
ผู้หญิงและเอชไอวี: ข้อมูลจริงหลากมิติสำ�หรับผู้หญิงเกี่ยวกับเอชไอวีรักและใส่ใจสุขภาพตนเอง

สร้างสมดุลย์ให้กับการดำ�รงชีวิต  

สำ�หรับผู้หญิงหลายคน เมื่อพูดถึงชีวิตมักหมายรวมความรับผิดชอบ 

ในครอบครัว และงานในหน้าที่  เมื่อประกอบกับการเป็นผู้ติดเชื้อ 

เอชไอวี  ก็ทำ�ให้มีความจำ�เป็นต้องเอาใจใส่กับสุขภาพตนเอง 

มากขึ้น 

การหาความสมดุลย์ให้กับชีวิตแม้ เป็นเรื่องท้าทาย แต่แพทย์ประจำ� 

ของท่าน เจ้าหน้าที่แนะแนว หรือเจ้าหน้าที่สนับสนุนสามารถ 

ช่วยท่านได้ ในระหว่างนั้นก็มีประเด็นสำ�คัญที่ควรนึกถึง คือ

โภชนาการ และการออกกำ�ลังกาย

การรับประทานอาหารที่ดีช่วยส่งเสริมให้มีสภาวะสุขภาพโดยรวม 

ดี และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ  อาหารที่รับประทาน 

ควรครบทุกหมู่ดังนี้ 

•	 ขนมปัง ซีเรียล ข้าว พาสต้า และก๋วยเตี๋ยว  

•	 ผักต่างๆ 

•	 ผลไม้ 

•	 นม โยเกิต เนยแข็ง

•	 เนื้อไม่ติดมัน ปลา ไก่ ไข่ ถั่ว และ ผักตระกูลถั่ว

สำ�หรับข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอาหาร ท่านควรคุยกับนักโภชนาการ  

ของหน่วยบริการเชื้อเอชไอวี 

ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�ช่วยลดระดับความเครียด ช่วยให้การ 

นอนหลับดีขึ้น และลดความเสี่ยงการเป็นโรคหัวใจ  

ท่านควรคุยกับแพทย์ประจำ�ของท่านว่า การออกกำ�ลังกาย 

ประเภทใดเหมาะสมที่สุดสำ�หรับท่าน และลองเลือกกิจกรรม 

ที่ทำ�ให้ท่านสนุก และสอดรับกับการใช้ชีวิตประจำ�วันของท่าน

สูบบุหรี่

สูบบุหร่ีเพ่ิมความเส่ียงการเกิดโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

อัมพฤกษ์และมะเร็ง ผู้ติดเช้ือเอชไอวี ท่ีสูบบุหร่ีมีโอกาสสูงท่ีจะ 

ติดเช้ือโรคบางชนิดและเจ็บป่วยอย่างรุนแรง โดยเฉพาะอย่างย่ิง 

โรคท่ีมีผลกระทบกับปอดและทางเดินหายใจ ถ้าท่านสูบบุหร่ี 

การคิดเลิกบุหร่ีเป็นเร่ืองสำ�คัญมาก

ควิดลาย สายเลิกบุหรี่ (The Quitline) และ แพทย์ของท่านสามารถ 

ช่วยและสนับสนุนการคิดเลิกบุหรี่ของท่านให้เป็นจริงและสำ�เร็จ 

ตรวจมะเร็งปากมดลูก (Pap tests)

ตรวจมะเร็งปากมดลูกเป็นประจำ�ช่วยป้องกันมะเร็งปากมดลูก   

การตรวจนี้แสดงให้เห็นเซลล์ผิดปรกติที่อาจเป็นสาเหตุของมะเร็ง  

เซลล์เหล่านี้สามารถถูกเฝ้าสังเกตหรือบำ�บัด เพื่อป้องกันไม่ให ้

กลายเป็นเซลล์มะเร็ง เซลล์ผิดปรกติพวกนี้พบเสมอ ในหญิงที่ติด 

เชื้อเอชไอวี ด้วยเหตุนี้ท่านควรรับการตรวจมะเร็งปากมดลูกทุกป ี

ความอยากใกล้ชิดและการมีเพศสัมพันธ์

ความรู้สึกอยากใกล้ชิดและการมีเพศสัมพันธ์อาจเปลี่ยนไป 

ขณะท่านปรับตัวเพื่อจะมีชีวิตอยู่กับเอชไอวี ท่านควรให้เวลากับ 

ตัวเอง การต้องการใกล้ชิดกับใครบางคนเป็นเรื่องธรรมชาติ และ 

ท่านมีสิทธิที่จะรื่นรมณ์อย่างเต็มเปี่ยมกับชีวิตทางเพศของท่าน 

ถ้าท่านกังวลว่าจะนำ�เชื้อเอชไอวีไปสู่คู่นอนของท่าน ท่านควร 

คุยกับเจ้าหน้าที่ผู้ที่ช่วยเหลือท่านอยู่  เจ้าหน้าที่เหล่านี้สามารถ 

ให้คำ�ตอบกับคำ�ถามแสนยากเหล่านั้น และจะคอยให้ความ 

ช่วยเหลือสนับสนุนท่านไปตลอดเส้นทาง 

HIV + HETEROSEXUALS

จัดทำ�โดย แฟมิลีแพลนิงนิวเซาท์เวล (FPNSW) ร่วมกับมัลติเคาเชอรัล เอชไอวี/เอดส์ แอนด์ เฮปะไตตีสซี เซอวิส (MHAHS), เอคอน (ACON) และ  

เอชเอชเอเอส (HHAS) มิถุนายน 2552

ผลการตรวจเลือด

ตัวฉันกับการต้ังครรภ์

การรักษา

บริการและเวบไซด์ต่างๆในเขตนิวเซาท์เวล

การตรวจเลือดหาเชื้อเอชไอวี



หน่วยบริการ

หน่วยบริการที่แจ้งต่อไปนี้ สามารถอ่านได้จาก  

NSW Services and Websites factsheet 

Quitline (ควิดลาย สายเลิกบุหรี่) 	 โทร:131 848

PEP Hotline (24hrs) (เพ็พสายด่วน บริการ 24 ชั่วโมง)
โทรฟรี 	 1800 737 669 

Family Planning NSW (วางแผนครอบครัว 
นิวเซาท์เวล)  

Healthline 	             โทร: 1300 658 886

ถ้าต้องการล่ามโทร :	 131 450

ข้อมูลเพ่ิมเติม: คล๊ิกลิงค์อ่านทางอินเทอร์เนทหรือ 

ขอข้อมูลเหล่าน้ีได้จากเจ้าหน้าท่ีสนับสนุน 

Treat yourself right (ดูแลตัวเองอย่างถูกวิธี)

http://www.afao.org.au/library_docs/resources/
TYR_07.pdf

Changing Lives  (เปลี่ยนแปลงความเป็นอยู่)

http://www.pozhet.org.au/resources/Changing_
Lives.pdf 

Sex Matters A-Z (ความรู้เรื่องเพศ เอ-แซ็ด)

h t t p : / / w w w . p o z h e t . o r g . a u / r e s o u r c e s /
SexMattersA-Z.pdf 

Women’s health information  (สาระสุขภาพหญิง)

www.jeanhailes.org.au/component/
option,com_frontpage/Itemid,1/

ทำ�อย่างไรถ้าถุงยางอนามัยแตก หรือลืมใช้ถุงยาง 

เมื่อมีเพศสัมพันธ์

เพ็พ (PEP, Post Exposure Prophylaxis) เป็นชื่อการรักษา 

ที่อาจช่วยป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี  โดยที่คู่นอนของท่านจำ�เป็น 

ต้องได้รับการตรวจประเมินก่อน และผลการตรวจจะเป็นตัวชี้ว่า 

เขาอาจต้องรับเพ็พ การตรวจประเมินและการรักษาต้องทำ�ภายใน  

72 ชั่วโมงหลังการเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย ยิ่งเร็วเท่าไรยิ่งด ี

เท่านั้น 

โทรสอบถาม เพ็พสายด่วน  (PEP Hotline) ว่าไปตรวจเพื่อรับ 

การรักษาแบบเพ็พได้ที่ใด 

สภาวะสุขภาพทางเพศ  

ผู้ที่มีชีวิตกับเชื้อเอชไอวี จะอ่อนแอต่อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  

(Sexually Transmissible Infections, STIs, เอสทีไอ) ถุงยาง 

อนามัยและสารหล่อลื่นช่วยป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี แต่ก็ไม ่

เสมอไป ในกรณีของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ โรคติดต่อทาง 

เพศสัมพันธ์หลายโรคไม่แสดงอาการให้เห็น ถ้าท่านมีกิจกรรม 

ทางเพศสม่ำ�เสมอ ต้องตรวจเช็คโรคเอสทีไอ เป็นประจำ�เช่นกัน 

รู้จักต่อรองเพื่อมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย

การต่อรองกับคู่นอนเพื่อมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย ไม่ใช่เรื่อง 

ที่จะทำ�ได้ง่ายเสมอไป ท่านควรคุยเรื่องนี้กันก่อนที่จะเริ่มเข้าสู่ภาวะ 

อารมณ์ที่จะมีกิจกรรมทางเพศ ท่านต้องชัดเจนว่าอะไรบ้าง 

ที่ท่านยอมได้ และอะไรบ้างที่ท่านยอมไม่ได้ และต้องไม่ลืมที่จะ 

มีถุงยางอนามัยและสารหล่อลื่นติดตัวไว้เสมอ

การพูดคุยกันในประเด็นน้ีเป็นเร่ืองจำ�เป็น แต่ทุกคู่ไม่เหมือนกัน ถ้าท่านกังวล 

เก่ียวกับปฏิกริยาของคู่นอน หรือท่านพบว่ามันเป็นเร่ืองยากท่ีจะต่อรองกับ 

คู่นอนของท่าน ให้ท่านปรึกษากับเจ้าหน้าท่ีสนับสนุนเพ่ือหาทางออก  

เอชไอวี กับการเข้าสู่ภาวะสูงวัย

ข้อมูลนำ�เสนอถึงผลกระทบของเอชไอวี ต่อภาวะสูงวัยข้ึนหรือ 

ผลกระทบในทางกลับกันมีเพ่ิมมากข้ึน คำ�แนะนำ�ท่ัวไปสำ�หรับหญิง 

ท่ีเข้าสู่ภาวะสูงวัยและวัยทองสามารถนำ�มาใช้เป็นแนวทางปฏิบัติได้ 

เป็นอย่างดี แต่มันเป็นเร่ืองสำ�คัญท่ีต้องปรึกษาแพทย์ประจำ�ของท่าน 

เพ่ือรับคำ�แนะนำ�ให้ตรงกับความจำ�เป็นเฉพาะของท่านเป็นเร่ืองๆ ไป

รักและใส่ใจสุขภาพตนเอง

จัดทำ�โดย แฟมิลีแพลนิงนิวเซาท์เวล (FPNSW) ร่วมกับมัลติเคาเชอรัล เอชไอวี/เอดส์ แอนด์ เฮปะไตตีสซี เซอวิส 

(MHAHS), เอคอน (ACON) และ เอชเอชเอเอส (HHAS) มิถุนายน 2552

ผู้หญิงและเอชไอวี: ข้อมูลจริงหลากมิติสำ�หรับผู้หญิงเกี่ยวกับเอชไอวี

Thai - WHIVFS - Looking after yourself


