
บทที ่ 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีตาง ๆ รวมทั้งการปองกันและรักษา

โรคใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ จึงทําใหประชากรมีอายุเฉลี่ยสูงขึ้น ตามสถิติของกระทรวง           
สาธารณสุข อายุขัยเฉลี่ย (Life Expectancy) ของผูชาย 63.5 ป และของผูหญิง 68.5 ป แตถา
ประมาณในอนาคตอีก 2 ทศวรรษขางหนา จํานวนสตรีอายุเกิน 40 ป จะมีจํานวนเพิ่มมากขึ้น  
อายุขัยเฉลีย่ของสตรีจะสูงขึน้ 68.75 ป  ระหวาง พ.ศ. 2533–2538 เปลีย่นไปเปนอายขุยัเฉลีย่ 71.75 ป  
ในระหวางป พ.ศ. 2548–2553 (กองอนามัยครอบครัว, 2543) เนื่องจากอายุขัยเฉลี่ยของสตรีสูงกวา
ซึ่งจากการคาดประมาณโดยกองวางแผนทรัพยากรมนุษย สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ถึงอายุขัยเฉลี่ยของประชากรหญิงไทยสูงกวาประชากรชาย ประมาณ
5–6 ป แสดงใหเห็นถึงแนวโนมในอนาคตวาผูสูงอายุหญิงมากกวาผูสูงอายุชาย ซึ่งจากการ     
เปลี่ยนแปลงโครงสรางของประชากรและอายุขัยเฉลี่ยที่ยาวนานขึ้น จึงทําใหจํานวนประชากร   
สตรีวัยหมดประจําเดือนและวัยสูงอายุมีสัดสวนเพิ่มมากขึ้น ในป พ.ศ. 2536 สตรีไทยอาย ุ40–59 ป
มีประมาณ 4.3 ลานคน และในป พ.ศ. 2537 สตรีไทยชวงอายุ 35–44 ป มีจํานวน 38.9 ลานคน    
อายุ 45–59 ป มีจํานวน 3.33 ลานคน รวมแลวสตรีวัยกอนและหลังหมดประจําเดือนมีจํานวนถึง 
7.22 ลานคน คิดเปนรอยละ 12.42 ของประชากรทั้งประเทศ และมีแนวโนมจะเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ 
(วีระ นิยมวัน, 2538) จากการประมาณการในป พ.ศ. 2553 หรือ ค.ศ. 2015 ในทั่วโลกจะมีประชากร
สตรีที่มีอายุเขาวัยหมดหมดประจําเดือนหรือมากกวาเปนจํานวนรอยละ 46 โดยจะพบวาประชากร
ในประเทศไทยอายุวัยหมดประจําเดือนระหวาง 45–59 ป จะมีประมาณ 6.4 ลานคน ซึ่งกลุมเหลานี้
อาการหมดประจําเดือนจะเริ่มประมาณอาย ุ 50 ป สวนใหญมีอายุอยูระหวาง 48–52 ป (กองอนามัย
ครอบครัว, 2543)
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การหมดประจําเดือนของสตรี เปนเหตุการณที่สตรีทุกคนตองประสบในชวงหน่ึงของ
อายุที่เกิด ต้ังแตอายุกอนวัยกลางคนจนกระทั่งเขาสูวัยกลางคน ปญหาที่ตองเผชิญอยูในลักษณะ    
ซึ่งเกิดจากการลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจนเมื่อสตรีเขาสูวัยหมดประจําเดือน รังไขจะทํางาน      
ลดลงหรือหยุดทํางาน ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงแบบคอยเปนคอยไป การเปลี่ยนแปลงใชเวลา  
เปนป ซึ่งในชวงน้ีเองสตรีจะมีอาการของวัยหมดประจําเดือน เชน อาการทางระบบประสาท
อัตโนมัติ อาการทางจิตประสาท อาการผิวแหง อาการทางระบบกลามเนื้อและโครงราง อาการของ
ระบบทางเดินปสสาวะและระบบอวัยวะสืบพันธุ สวนที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพในระยะยาว          
มีผลเสียตอตนเองอันตรายอาจถึงแกทุพพลภาพหรือเสียชีวิตได สงผลใหเกิดปญหาในดาน
เศรษฐกจิ สังคมและประเทศชาติ อาการตาง ๆ เหลานี้คือ อาการของกระดูกบาง กระดูกพรุน   
อาการทางระบบหัวใจและหลอดเลอืด (กอบจิตต ลิมปพยอม และคณะ, 2543) การหมดประจําเดือน
เปนภาวะปกติตามธรรมชาติ แตวัยหมดประจําเดือนเปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย
และจิตใจในทางที่เสื่อมลงตามอาย ุและระยะเวลาที่ขาดประจําเดือน (กรรณิการ  พงษสนิท, 2547)

ภายหลังหมดประจําเดือนแลว ยังมีปจจัยเสี่ยงตอภาวะสุขภาพมากที่สุดคือ การเกดิโรค
กระดูกผุ กระดูกพรุน ตําแหนงที่พบบอยที่สุดคือ กระดูกขอมือ กระดูกตนขาและกระดูกสันหลัง 
นํามาซึ่งความพิการและเสียชีวิตกอนวัยอันควร นอกจากนี้อาจเกิดโรคหัวใจตีบ ผูที่มีความเครียด  
ขาดการออกกําลังกาย โดยเฉพาะผูที่มีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตองและไมเหมาะสม ซึ่ง       
เร่ิมต้ังแตในวัยเด็ก วัยรุนและวัยผูใหญ สงผลถึงวัยที่กําลังยางเขาสูการหมดประจําเดือน การเกิดนั้น
จะเริ่มแบบคอยเปนคอยไป และจะยิ่งรุนแรงมากขึ้น ถาไมไดตระหนักในเรื่องการบริโภคอาหารที่
เหมาะสม ดังนั้นเพื่อปองกันอาการตาง ๆ เหลาน้ี สตรีในวัยนี้จึงควรมีการเตรียมตัวตั้งแตวัยกอน
หมดประจําเดือน โดยมีความรู และตระหนักถึงผลเสียที่จะเกิดขึ้น พรอมกับการสงเสริมสุขภาพ     
มีการดูแลตนเองในดานพฤติกรรมการบริโภคที่ เหมาะสม  เพื่อใหมีภาวะโภชนาการที่ ดี                    
(วราภรณ จันทรวงค, 2541) ในการปองกันและการเสริมสรางสุขภาพรางกายใหมีความสมบูรณ
แข็งแรง โดยปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ อาหารจึงนับวาเปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งที่จะชวย
ปองกันการเกิดโรคและชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ซึ่งจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อรางกาย   
ไดรับสารอาหารอยางถูกตอง ครบถวนและเหมาะสม เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได
อยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุดในการปองกันการเกิดโรค (สิริพันธ จุลกรังคะ, 2542)  
บุคคลจะมีสุขภาพรางกายและจิตใจที่สมบูรณแข็งแรงได ควรตองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดี
มีประโยชนและถูกตองตามหลักโภชนาการ ซึ่งจะสงผลตอภาวะโภชนาการของแตละบุคคล  
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กระทรวงสาธารณสขุมนีโยบายสงเสริมสขุภาพสตรีวัยกอนและหลงัหมดประจําเดือน โดยอนุมติัให
กรมอนามัยเปนผูดําเนินการ มีกลวิธีดําเนินการหลายกิจกรรม เนนในการสงเสริมสุขภาพเปนหลัก  
ทั้งนี้เพื่อใหสตรีวัยหมดประจําเดือนมีความรู ความเขาใจและรูจักดูแลตนเอง เพื่อเตรียมความพรอม
ทั้งสภาพรางกายและจิตใจตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามวัย ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้จะเกิดขึ้นใน
หลายระบบ เชน ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบโครงกระดูกและ
กลามเนื้อ ระบบทางเดินปสสาวะ ระบบอวัยวะสืบพันธุและปญหาทางเพศ การรักษาจึงเปนวิธีหน่ึง
ในการบําบัดอาการตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแลว แตวิธีที่ดีที่สุดคือ การเอาใจใสดูแลสุขภาพตนเองโดยการ
รับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ การออกกําลังกายเปนประจํา การทําจิตใจใหสดชื่นแจมใส    
หลีกเลี่ยงภาวะที่จะมีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ รวมทั้งตรวจสุขภาพเปนประจําตามคําแนะนํา
ของแพทย  (กองอนามัยครอบครัว, 2543) 

ดังนั้นในแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที ่ 9 พ.ศ. 2545–2549 กําหนดเปาหมายการ
ดําเนินงานสงเสริมสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน คือ สตรีที่มีอาย ุ 45–59 ป ใหมีความรูใน
การดูแลตนเองตามมาตรฐาน ไมต่ํากวารอยละ 15 ซึ่งประกอบดวย ความรู ทัศนคติ ในการดูแล   
สุขภาพ การบริโภค การปฏิบัติตนและการตรวจสุขภาพประจําปรวมทั้งสนับสนุนใหมีการจัดต้ัง
คลินิกวัยหมดประจําเดือนในโรงพยาบาลหรือในสถานบริการสาธารณสุขชุมชนทั่วไป  ทั้งนี้เพื่อให
บุคลากรไดเผยแพรความรูและสรางเสริมจิตสาํนึกของสตรีวัยหมดประจําเดือนใหมพีฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพที่ถูกตอง ปองกันการเกิดโรคที่เปนสาเหตุใหทุพพลภาพหรือเสียชีวิตได (สํานักงาน
นโยบายและแผนสาธารณสุข, 2545)

สําหรับการศึกษาคร้ังน้ีมุงศึกษาพฤติกรรมการบริโภคและภาวะโภชนาการของ         
สตรีวัยหมดประจําเดือน โดยเฉพาะอาหารที่บริโภคน้ันเปนปจจัยหน่ึงที่เสริมสรางใหรางกาย      
แข็งแรง มีสุขภาพอนามัยที่ดี ชะลอความเสื่อมตามวัย ปองกันภาวะการขาดสารอาหารหรือ       
ภาวะโภชนาการเกิน อีกทั้งยังชวยลดความรุนแรงของการขาดฮอรโมนเอสโตรเจน ซึ่งจะเกิดขึ้น
แบบคอยเปนคอยไปหรือเปนระยะเวลานาน โดยทําการศึกษากลุมสตรีที่มีอายุระหวาง 45–59 ป   
ซึ่งกรมอนามัยไดแบงกลุมอายุวัยทํางานออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที ่1 วัยเจริญพันธุที่มีอายุระหวาง 
15–44 ป สวนกลุมที่ 2 หลังวัยเจริญพันธุ ที่มีอายุระหวาง 45–59 ป (กอบจิตต ลิมปพยอม และคณะ, 
2543) ดังนั้นกลุมสตรีวัยหมดประจําเดือนจึงเปนกลุมประชากรที่ควรไดรับการดูแล เร่ิมต้ังแตการ
สงเสริมใหมีพฤติกรรการบริโภคที่ถูกตองและเหมาะสมกับภาวะโภชนาการ ตลอดจนมีความ
สามารถเผชิญปญหาตาง ๆ ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม     
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เพื่อใหตนเองมีสุขภาพอนามัยที่ดีมีความสมบูรณแข็งแรง ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ มีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี ไมเปนภาระแกลูกหลาน สังคมและประเทศชาติตอไป นอกจากนี้สตรีวัยหมดประจําเดือน
ที่มีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง จะสงผลตอการปองกันโรคและลดความเสื่อมถอยของรางกาย 
ท่ีจะเกิดกอนวัยอันควร

วัตถุประสงคของการศึกษา
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของสตรีวัยหมดประจําเดือน
2. เพ่ือศึกษาภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน
3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ

ของสตรีวัยหมดประจําเดือน

ขอบเขตของการศึกษา
ดานประชากร
ประชากรที่ใชในการศึกษา คือ สตรีที่มีอายุระหวาง 45–59 ป จํานวน 80 คน อาศัยอยูใน

ชุมชนบานหวยเกี๋ยง อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม ทําการเก็บขอมูลระหวางเดือนกุมภาพันธ ถึง  
เดือนเมษายน พ.ศ. 2548

ดานเน้ือหา
การศึกษาครั้งนี้ เนื้อหาครอบคลุมเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ

ของสตรีวัยหมดประจําเดือนในชุมชนบานหวยเกี๋ยง อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม โดยใช     
แบบสัมภาษณกับสตรีวัยหมดประจําเดือน

นิยมศัพทเฉพาะ
สตรีวัยหมดประจําเดือน หมายถึง หญิงที่มีอายุระหวาง 45–59 ป ที่อยูในระยะของการ

หมดประจําเดือน 3 ระยะ ไดแก ระยะกอนหมดประจําเดือน 2–3 ป ระยะหมดประจําเดือน ระยะ
หลังหมดประจําเดือนอยางถาวร อาศัยอยูในชุมชนบานหวยเกี๋ยง อําเภอสนัทราย จังหวัดเชียงใหม
ไมเคยไดรับการตัดมดลูก รังไขออกไปหรือไดรับการรักษาดวยฮอรโมน การฉายแสง เคมีบําบัด
และไมตั้งครรภ
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พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง พฤติกรรมการรับประทานอาหารของสตรีวัยหมด
ประจําเดือนที่แสดงออกและปฏิบัติเปนประจําวัน ไดแก บริโภคนิสัย การเลือกซื้ออาหาร             
การเตรียมอาหาร  การปรุงอาหาร  ความถีข่องการบริโภคอาหาร  รวมถึงการเก็บอาหาร

ภาวะโภชนาการ หมายถึง การเจริญเติบโตทางดานรางกาย ซึ่งพิจารณาจากน้ําหนักและ       
สวนสูง  โดยใชดัชนีสุขภาพ มช.  (ศักดา  พรึงลําภู  และคณะ, 2545)

ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษา
1. เปนแนวทางในการสงเสริมบุคลากรดานสาธารณสุขไดรู เขาใจและตระหนักถึง

ความสาํคัญในการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน รวมทั้งเพื่อปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง  
ภาวะทุพพลภาพและการเสื่อมถอยของรางกายเร็วเกินควร

2. เปนขอมูลเบื้องตนสําหรับบุคลากรสาธารณสุขในการวางแผนดําเนินการสงเสริม      
ใหความรู และความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค ตลอดจนการเฝาระวังทางโภชนาการ     
ใหแกกลุมสตรีวัยหมดประจําเดือนและเปนแนวทางในการศึกษาคนควาหรือทําการวิจัยกับ    
ประชากรกลุมอื่น ๆ ตอไป

3. เปนแนวทางใหบุคลากรสาธารณสุขไดนําไปใชในการวางแผนการพยาบาลเพื่อ      
สงเสริมครอบครัวและบุคคลผูใกลชิดกับสตรีวัยหมดประจําเดือน มีสวนรวมในการกระตุนและ
สนับสนุนใหสตรีวัยหมดประจําเดือนมีพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมและถูกตอง

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d


	º··Õè  1
	º·¹Ó
	
	¤ÇÒÁà»ç¹ÁÒáÅÐ¤ÇÒÁÊÓ¤Ñ�¢Í§»Ñ�ËÒ


	ÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤ì¢Í§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
	¢Íºà¢µ¢Í§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
	´éÒ¹à¹×éÍËÒ
	»ÃÐâÂª¹ì·Õèä´éÃÑº¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ

