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   สารบาญ 
 
        หนา 
กิตติกรรมประกาศ       ค 
บทคัดยอภาษาไทย       ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ       จ 
สารบาญ       ช 
สารบาญตาราง        ฌ 
บทที่ 1 บทนํา       1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา     1 
 วัตถุประสงคของการศึกษา       3 
 คําถามการศึกษา       3 
 ขอบเขตของการศึกษา       4 
 นิยามศัพทเฉพาะ       4 
 ประโยชนที่ไดรับจากการศกึษา      5 
บทที่ 2 เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ      6 
 การเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือน     6 
 อาหารและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน   9 
 การดูแลตนเองของสตรีวัยหมดประจําเดือน     14 
 งานวิจยัที่เกี่ยวของ       17 
 กรอบแนวคิดในการศึกษา       18 
บทที่ 3 วิธีดําเนนิการศึกษา       20 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง       20 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษา       20 
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ      21 
 การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง      21 
 การรวบรวมขอมูล       21 
 การวิเคราะหขอมูล       22 
    
 



ซ 
 

สารบาญ (ตอ) 
        หนา 
บทที่4  ผลการศึกษา       23 

ขอมูลทั่วไป        24 
การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ     27 
การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ     29 

บทที่5 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ     36 
สรุปผล         36 
อภิปรายผล        38 
ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช     42 
ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป     42 

บรรณานุกรม       43 
ภาคผนวก 
 ภาคผนวก  ก  รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ     48 
 ภาคผนวก  ข  คําชี้แจงและการพิทักษสิทธ     49 
 ภาคผนวก  ค  ตัวอยางเครื่องมือที่ใชในการศึกษา    50 
ประวัติผูเขียน         60 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ฌ 
 

สารบาญตาราง 
 
 

ตาราง  หนา 
4.1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอายุ ระดับการศึกษา 

สถานภาพสมรส อาชีพ รายไดของครอบครัว ความเพียงพอของรายได 
ครอบครัว และสิทธิในการใชบริการสุขภาพ      

24 

4.2 จํานวนและรอยละ จําแนกตามระดับความดันโลหิตและคาดัชนีมวลกาย 
 

26 

4.3 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติการดูแลตนเองดาน
โภชนาการ  

27 

4.4 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตาม  อาการของการหมด
ประจําเดือนและ การปฏิบัติการดูแลตนเอง (n = 63)                                          

29 
 

4.5 เปรียบเทียบอาการรอนวูบวาบจําแนกตาม อายุและภาวะโภชนาการ                  32 
4.6 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางการปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ 

จําแนกตามการออกกําลังกาย   ชนิด และวิธีการออกกําลังกาย     
33 
 

4.7 เปรียบเทียบรอยละของกลุมตัวอยางในการปฏิบัติการออกกําลังกายจําแนก
ตามภาวะโภชนาการ 

34 
 

4.8 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางในการปฏิบัติการดูแลสุขภาพ จําแนก
ตามการ ตรวจสุขภาพ 

34 
 

4.9 รอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาการรอนวูบวาบ และภาวะโภชนาการ 
และคาสหสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับภาวะโภชนาการ 

35 
 

4.10 รอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาการรอนวูบวาบ และการออกกําลัง
กาย และคาสหสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับการออกกําลังกาย 

35 
 
 

 
 

 


