
 

บทที่  1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
ปจจุบันเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตรและทางการแพทยเจริญกาวหนาอยางรวดเร็ว  ทําใหการ

รักษา  การสงเสริม  และการปองกันโรคเปนไปอยางมีประสิทธิภาพประชากรมีอายุยืนมากขึ้น  ตาม
รายงานของกระทรวงสาธารณสุขพบวาสตรีมีอายุขัยเฉล่ีย( Life expectancy )เพิ่มขึ้นคือระหวาง       
พ.ศ.2533 – 2538สตรีมีอายุขัยเฉลี่ย 68.5 ป เพิ่มขึ้นเปน 71.75 ป ในระหวาง พ.ศ.2548-2553และคาดวา 
ประมาณ  ป พ.ศ. 2553 ทั่วโลกจะมีประชากรสตรีที่เขาสูวัยหมดประจําเดือนที่มีอายุระหวาง 45- 59 ป 
ประมาณ 6.4 ลานคน จึงสรุปไดวาในอนาคตประชากรของโลกจะเพิ่มมากขึ้นและมีอายุขัยเฉลี่ยเพิ่มขึ้น
โดยพบวาเพศหญิงมีอายุขัยเฉลี่ยมากกวาชาย  (กองอนามัย  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2539)  
เปนผลใหสตรีมีชีวิตหลังหมดประจําเดือนนานขึ้น กอใหเกิดชวงเวลาที่ตองมีการตอบสนองตอการ
เปลี่ยนแปลงในวัยหมดประจําเดือนนานขึ้นเชนกัน วัยหมดประจําเดือนเปนการเปลี่ยนแปลง                
ที่ เกิดขึ้นกับสตรี ซ่ึงเปนไปตามธรรมชาติเกิดขึ้นเนื่องจากการลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจน               
อันเนื่องมาจากการหยุดทํางานของรังไข  วินิจฉัยไดเมื่อสตรีผูนั้นไมมีประจําเดือนติดตอกันนาน          
12 เดือน (กรรณิการ  พงษสนิท ,  อะเคื้อ   อุณหเลขกะ,และประพิมพ    พุทธิรักษกลุ,  2545)  

การหมดประจําเดือนนอกจากจะเปนสัญลักษณบงบอกการหมดสมรรถภาพในการสืบพนัธุของ
สตรีแลวยังเปนการแสดงถึงการลดลงของฮอรโมนเพศซึ่งมีผลตอความผันผวนของฮอรโมนอื่นและการ
ทํางานของระบบอื่นๆไดแกระบบประสาทอัตโนมัติ  อาการในระยะแรกหญิงวัยหมดประจําเดือนมักมี
อาการรอนวูบวาบและเหงื่อออกตอนกลางคืน  ความถี่ตลอดจนความรุนแรงไมเทากันในสตรีแตละคน  
อาการมักเริ่มที่ใบหนา  ลําคอ และหลัง  มีอาการใจสั่น หัวใจเตนเร็ว(Miriam Stoppard , 1994)  อาจพบ
ปญหาระบบทางเดินปสสาวะไดแกปสสาวะบอย  กล้ันปสสาวะไมอยู มีปสสาวะเล็ด  เกิดการอักเสบติด
เชื้อของระบบทางเดินปสสาวะ ปญหาของระบบอวัยวะสืบพันธุไดแกอาการชองคลอดแหงและคัน อาจ
เจ็บปวดขณะมีเพศสัมพันธ( Barbara Kass-Annese,1999)  การลดลงของระดับฮอรโมนเอสโตรเจน    
ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของใยกลามเนื้อทั้งองคประกอบและความยืดหยุน   ทําใหผิวหนังลดความเปลง
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ปล่ังและเตงตึง   ผิวหนังแหง   ผมแหงและรวงงาย  ปากแหง  เล็บเปราะบาง(วราภรณ จันทรวงค , 2541)   
 นอกจากนี้ผลที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตคือการขาดฮอรโมนเอสโตรเจนโดยเฉพาะระยะแรกของ

วัยหมดประจําเดือนทําใหมีการสูญเสียเนื้อกระดูกไดถึงรอยละ3-5ตอป จนทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน     
( กองอนามัย  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข,2539).หรือโรคกระดูกโปรงบาง(osteoporosis) ซ่ึงเปน
ภาวะที่ความหนาแนนของเนื้อกระดูกลดลง กลาวคือมวลเนื้อกระดูกตอหนึ่งหนวยปริมาตรลดลงจาก
ระดับปกติและอาจทําใหกระดูกหักเมื่อไดรับแรงกระแทก จากรายงานการศึกษาภาวะกระดูกบางใน
สตรีวัยหมดประจําเดือนของศิริพร สุวรรณกิติ และคณะ (2541) กลุมตัวอยาง 666 คน อายุ  45- 59 ป พบ
อุบัติการณของภาวะกระดูกโปรงบางในกลุมสตรีที่ศึกษารอยละ78  ไมพบความสัมพันธระหวางภาวะ
โภชนาการและภาวะกระดูกโปรงบาง แตพบความสัมพันธระหวางน้ําหนักและภาวะกระดูกโปรงบาง    
( p< .05)  การปองกันภาวะกระดูกโปรงบางนั้น สามารถกระทําไดตั้งแตวัยกอนหมดประจําเดือน โดย
การออกกําลังกายกลางแจงบอยๆ บริโภคอาหารที่มีปริมาณแคลเซียมสูงเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย 

ระบบหัวใจและหลอดเลือด ในวัยหมดประจําเดือนพบวามีการเปลี่ยนแปลงหลายอยางที่มีผล
ตอการเพิ่มความเสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจ ปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งคือการเปลี่ยนแปลงของระดับ
และองคประกอบของไขมันในเลือด  โดยที่สตรีกอนหมดประจําเดือนนั้นจะมีองคประกอบของไขมัน
ในเลือดดีกวาในผูชายที่อายุเทากัน คือ ระดับ LDL- C และ triglycerides ต่ํากวา สวนระดับ HDL-C สูง
กวา ซ่ึงเปนผลในการลดโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ   แตเมื่อเขาสูวัยหมดประจําเดือนจะมีการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางตรงกันขาม โดยระดับHDL-C   จะลดลงในขณะที่ระดับ Total Cholesterol,  
LDL-C, และ Triglycerides จะสูงขึ้น และยังพบวาการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันนี้มีความสัมพันธ
กับระดับฮอรโมนเอสโตรเจนที่ลดลงดวย (กอบจิตต  ลิมปพยอม , 2543)    

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจพบภาวะซึมเศราและกังวลไดบอยข้ึนโดยเฉพาะกังวลเกี่ยวกับ
ความชรา การสูญเสียความสวยงามทางรางกาย กระวนกระวาย ขาดสมาธิในการทํางาน หลงลืม 
หงุดหงิดงาย ซ่ึงพบไดบอยในระยะใกลหมดประจําเดือนและอาการมักเลวลงในระยะ2-3 ป กอนหมด
ประจําเดือน เชื่อวาเปนผลจากการขาดหรือการเปลี่ยนแปลงในระดับฮอรโมนเอสโตรเจน (กอบจิตต  
ลิมปพยอม , 2543) จากอาการและอาการแสดงและผลกระทบตางๆที่เกิดขึ้นในระยะที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของภาวะหมดประจําเดือนดังที่ไดกลาวมาขางตน การปองกันและการบรรเทาอาการจึงมี
ความสําคัญ   การบริโภคอาหารที่ดีถูกตองตามหลักโภชนาการซึ่งเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยเสริมทําให        
มีสุขภาพดี  แข็งแรง  อายุยืน  ชวยชะลอความเสื่อมตามวัย   ปองกันไมใหเกิดภาวะขาดสารอาหารหรือ
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ภาวะโภชนาการเกิน  ตลอดจนชวยบรรเทาอาการหมดประจําเดือนและภาวะโรคตางๆ ที่อาจเกิดขึ้น
เนื่องจากการหมดประจําเดือน ฉะนั้นสตรีวัยหมดประจําเดือนจึงจําเปนตองตระหนักถึงการปฏิบัติการ
ดูแลตนเองดานโภชนาการและการปฏิบัติกิจกรรมการดําเนินชีวิตที่ดี  จะชวยทําใหสามารถปรับตัวให
เขากับการเปลี่ยนแปลงตางๆที่เกิดขึ้นได  ซ่ึงเปนการปองกันและแกไขปญหาสุขภาพไดเปนอยางดี      
ทําใหสตรีสามารถผานชวงวัยหมดประจําเดือนไดอยางมีความสุข และดํารงไวซ่ึงสุขภาพและความ
เปนอยูที่ดี  

ผูศึกษาซึ่งเปนพยาบาลวิชาชีพและอาศัยอยูในหมู 4  บานปาไผ ตําบลปาเหมือด อําเภอสันทราย 
จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงมีผูมาขอรับคําปรึกษาทางดานสุขภาพบอยๆเกี่ยวกับปญหาภาวะหมดประจําเดือน 
เชน อาการรอนวูบวาบ  การมีคาความดันโลหิตและไขมันในเลือดที่สูง และมีน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐาน เปนตน  ซ่ึงเปนภาวะเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพ จึงมีความสนใจที่จะศึกษาการปฏิบัติการ
ดูแลตนเองดานโภชนาการและการปฏิบัติกิจกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน เพื่อเปน
ขอมูลในการสงเสริมใหความรูแกสตรีวัยหมดประจําเดือน ปองกันและลดระดับความรุนแรงการเกิด
ปญหาสุขภาพ  และเสนอแนวทางแกบุคลากรและหนวยงานทางดานสาธารณสุขที่เกี่ยวของในการ    
วางแผนการใหคําแนะนําแกสตรีวัยหมดประจําเดือน เพื่อใหมีการปฏิบัติตัวในการดูแลรางกาย จิตใจ
และปรับตัวไดอยางเหมาะสมตอไป 

 
คําถามการศึกษา 
 

1. การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนเปนอยางไร 
2. การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนเปนอยางไร 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 

1. เพื่อศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
2. เพื่อศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
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ขอบเขตของการศึกษา 
 

ขอบเขตดานประชากร 

ประชากรในการศึกษาครั้งนี้เปนสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีอายุระหวาง 45 – 55 ป ซ่ึง 

เปนสมาชิกกลุมแมบานบานปาไผ หมู 4 อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหมที่อยูในชวงเดือนกรกฎาคม ถึง
เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2551 

ขอบเขตดานเนื้อหา  

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานการรับประทานอาหาร 

และการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพ ไดแกการรับประทานอาหารที่ถูกตองเหมาะสมตาม
วัย บริโภคนิสัย การสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือน การออกกําลังกาย  การพักผอน
นอนหลับ การผอนคลายความเครียด และการตรวจสุขภาพประจําป     

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ    หมายถึง  การกระทําในการรับประทานอาหารที่
ถูกตองเหมาะสมตามวัย บริโภคนิสัย  ตลอดจนการเลือกรับประทานอาหาร   

การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ     หมายถึง   การกระทําเกี่ยวกับการดูแลตนเอง ไดแก  
อาการเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือน   กิจกรรมการออกกําลังกาย  การพักผอนนอนหลับ การ
ผอนคลายความเครียด และการตรวจสุขภาพประจําป     

สตรีวัยหมดประจําเดือน    หมายถึง   หญิงที่มีอายุระหวาง 45- 55 ป มีการเปลี่ยนแปลงของ
ปริมาณและระยะเวลาของการมีประจําเดือน คือ ปริมาณประจําเดือนลดลงหรือมากขึ้น ประจําเดือนมา
ไมสม่ําเสมอมาเร็วหรือชากวาปกติ หรือขาดหายไปในชวง 1 ปที่ผานมา  
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ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
1. เปนขอมูลเบื้องตนในการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของสตรีวัยหมด

ประจําเดือน  
 2. เปนขอมูลเบื้องตนสําหรับบุคลากรทางดานสุขภาพที่เกี่ยวของในการวางแผนการดําเนินงาน 
การสงเสริมความรูตลอดจนการใหคําแนะนําในการปฏิบัติในการดูแลตนเองดานโภชนาการและ
สุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 
 
 
 

 


