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การเปล่ียนแปลงของการหมดประจําเดือน 

การหมดประจําเดือน(Menopause) เปนคําที่มาจากภาษากรีกคือ Men (หมายถึง month)และ 
Pause( หมายถึง Cessation) ดังนั้นการหมดประจําเดือนจึงหมายถึงการมีระดูคร้ังสุดทายในชีวิต    
อันเปนผลมาจากรังไขหยุดทํางานอยางถาวร menopause จึงเปนเพียงจุดๆหนึ่งของชวงชีวิต ที่เปน   
จุดแบงระหวางชวงชีวิตวัยเจริญพันธุออกจากชวงชีวิตหลังวัยหมดระดู มีการเปลี่ยนแปลงในการ
ทํางานของรังไข การสรางฮอรโมนเอสโตรเจนนอยลง (มณี รัตนไชยยานนท, 2549) ซ่ึงกอบจิตต 
ลิมปพะยอม (2543) ใหความหมายระยะที่มีการเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือนวา สตรี
เปลี่ยนจากวัยเจริญพันธุเปนวัยหมดการเจริญพันธุหรือหมดประจําเดือน  เปนการเปลี่ยนแปลงของ
รอบประจําเดือนที่เคยปกติสม่ําเสมอ โดยอาจมีการเปลี่ยนแปลงทั้งความถี่ของรอบประจําเดือน 
หรือปริมาณของเลือดที่ออกแตละรอบ และจรรยา คําแสน(2544) ใหความหมายระยะที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือนวาหมายถึง ระยะเวลานับตั้งแตมีการเปลี่ยนแปลงของรอบ
เดือน จํานวนวันของการมีประจําเดือนและปริมาณของประจําเดือนไปจนถึงหนึ่งปหลังการขาด
หายไปของประจําเดือนครั้งสุดทาย  การศึกษาครั้งนี้การหมดประจําเดือนหมายถึงสตรีที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของปริมาณและระยะเวลาของการมีประจําเดือน คือ ปริมาณประจําเดือนลดลงหรือ
มากขึ้น ประจําเดือนมาไมสม่ําเสมอมาเร็วหรือชากวาปกติ หรือขาดหายไปในชวง 1 ปที่ผานมา  

การหมดประจําเดือนมีการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีระของอวัยวะตางๆเปน
ลักษณะเฉพาะของสตรีวัยหมดประจําเดือนโดยแยกตามอาการที่เกิดในระยะแรกและเปนครั้งคราว 
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( Short term sequelae) และอาการที่เกิดจากการขาดฮอรโมนเอสโตรเจน เปนระยะเวลานาน( long 
term seguelae) การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนเพศที่เกิดขึ้นมีผลตออวัยวะในระบบตางๆทั่วรางกาย 
ผลกระทบที่เปนปญหาในสตรีวัยหมดประจําเดือนที่สําคัญมีอยู 4 ระบบคือ (กองอนามัย  กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2539)    

 ระบบกระดูก โรคกระดูกพรุนเกิดจากการเสียสมดุลระหวางการสรางและการสลายของ
เนื้อกระดูก โรคกระดูกพรุนที่ เกิดขึ้นในสตรีวัยหมดประจําเดือนเกิดจากการขาดฮอรโมน             
เอสโตรเจน เพราะเอสโตรเจนมีความสามารถในการดูดซึมแคลเซียมจากกระแสเลือดเขาสู         
เนื้อกระดูก ( Miriam Stoppard, 1994) เมื่อเขาสูวัยหมดประจําเดือนระดับฮอรโมนเอสโตรเจนที่   
ลดระดับลงสงผลใหมีการสูญเสียแคลเซียมจากกระดูกไปอยางรวดเร็วและสูญเสียเนื้อกระดูกจนทํา
ใหเกิดโรคกระดูกพรุน อาการและอาการแสดงของโรคกระดูกพรุนจะมีอาการปวดกระดูก หรือ
กระดูกสวนตางๆผิดรูปราง (กอบจิตต  ลิมปพยอม, 2543) การศึกษาอาการเปลี่ยนแปลงในวัยหมด
ประจําเดือนและปจจัยที่เกี่ยวของของบุคลากรหญิงในมหาวิทยาลัยเชียงใหมของชลอศรี แดงเปยม 
และคณะ(2542) พบวากลุมตัวอยาง มีปญหากระดูกและขอรอยละ 74.1 ปจจัยเสี่ยงที่อาจทําใหเกิด
โรคกระดูกพรุนไดแก  การขาดแคลเซียมในอาหาร กรรมพันธุ การสูบบุหร่ี การดื่มแอลกอฮอล    
การออกกําลังกาย   น้ําหนักตัวและโรคตางๆที่มีความผิดปกติของขบวนการเมตาบอลิซึม            
(กองอนามัย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2539) การศึกษาของอารีรัตน  สังวรวงษพนา และ
ฉันทนา  จันทวงศ (2544)  เร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเกิดโรคกระดูกโปรงบางของสตรีวัย
กอนและหลังหมดประจําเดือนและวัยสูงอายุพบวา อายุ น้ําหนัก แผนการดําเนินชีวิตเปนปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับการเกิดโรคกระดูกโปรงบาง คลายคลึงกับผลการศึกษาของศิริพร สุวรรณกิติ     
และคณะ (2541) พบอุบัติการณของภาวะกระดูกโปรงบางในกลุมสตรีที่ศึกษารอยละ78 ไมพบ
ความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการและภาวะกระดูกโปรงบาง แตพบความสัมพันธระหวาง
น้ําหนักและภาวะกระดูกโปรงบาง ( p< .05 )  

 ระบบหัวใจและหลอดเลือด ในวัยหมดประจําเดือนพบวามีการเปลี่ยนแปลงหลาย
อยางที่มีผลตอการเพิ่มความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือด  ปจจัยสําคัญอยางหนึ่งคือ             
การเปลี่ยนแปลงขององคประกอบและระดับของไขมันในเลือด ในสตรีกอนหมดประจําเดือนนั้นจะ
มีองคประกอบของไขมันในเลือดดีกวาในผูชายที่อายุเทากันคือสตรีจะมีระดับ LDL- C และ 
triglycerides ต่ํากวา และมีระดับ HDL-C สูงกวาเพศชายซึ่งจะลดโอกาสเกิดโรคหัวใจและหลอด
เลือด  แตเมื่อเขาสูวัยหมดประจําเดือนแลวจะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางตรงกันขามคือสตรีจะมี
ระดับHDL-C ลดลงในขณะที่ระดับ Total Cholesterol,  LDL-C, และ Triglycerides สูงขึ้น และยัง
พบวาการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันมีความสัมพันธกับระดับฮอรโมนเอสโตรเจนที่ลดลงดวย
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(กอบจิตต ลิมปพะยอม,2543) ดังการศึกษาของ J.C. Igwth , I.U. Nwagha and J.M. Okaro (2005) 
ศึกษาผลกระทบของการหมดประจําเดือนตอระดับไขมันในเลือดของสตรีที่มีภาวะปกติทางภาค
ตะวันออกเฉียงใตของไนจีเรีย โดยเปรียบเทียบระดับไขมันในเลือดของสตรีกอนหมดประจําเดือน
และสตรีหลังหมดประจําเดือนพบวา ระดับ Total serum cholesterol และtriglyceride  ไมมีความ
แตกตางกัน แตพบวามีการลดลงของ HDL และ VLDL ในกลุมสตรีหลังหมดประจําเดือนและมี 
การเพิ่มขึ้นของระดับ LDL ในสตรีหลังหมดประจําเดือนการลดลงของระดับเอสโตรเจนเปนสาเหตุ
ใหมีอุบัติการณภาวะหลอดเลือดแข็งตัว (Atherosclerosis)โดยเกิดการสะสมของโคเลสเตอรอลที่
ผนังดานในของหลอดเลือดแดง ( endothelium ) จนกลายเปนตะกรัน( plaque)ซ่ึงเปนสาเหตุทําให
หลอดเลือดมีความหนา ชองทางการไหลเวียนเลือดแคบลงสงผลใหลดการไหลเวียนเลือดและมี
แรงดันเลือดเพิ่มมากขึ้น และเกิดภาวะความดันโลหิตสูงซึ่งเปนปจจัยหนึ่งของการเกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือด (Miriam Stoppard, 1994 )  

 ระบบประสาทอัตโนมัติ ในสตรีวัยหมดประจําเดือนอาจมีอาการรอนวูบวาบตามตัว  
ใบหนา  หนาอก  มีเหงื่อออก  มึนงง ใจสั่น นอนไมหลับ เชื่อวาเกิดจากการลดต่ําลงของฮอรโมน
เอสโตรเจนมีผลใหมีการเปลี่ยนแปลงของ Thermoregulatory Center ใน Hypothalamus ทําให
อุณหภูมิของรางกายในสวนกลาง ( Core Temperature ) ลดลง รางกายจึงมีกลไกตอบสนองเพื่อปรับ
สมดุลโดยเพิ่มอุณหภูมิในสวนรอบนอกของรางกาย(Peripheral temperature )มีการขยายขนาดของ
หลอดเลือดทําใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะสวนตางๆของรางกายเพิ่มขึ้น จึงเกิดอาการรอนบริเวณใบหนา 
คอ และอก  และอาจมีอาการหนาวสั่นตามมา(Barbara Kass-Annese, 1999) การดูแลตนเองในการ
ชวยบรรเทาและลดระดับความรุนแรงคือการหลีกเลี่ยงสิ่งกระตุนเชนการงดสูบบุหร่ี การจํากัด
อาหาร    ที่หวานจัด เผ็ดจัด เปนตน การสวมเสื้อผาที่ทําจากฝาย หลีกเลี่ยงการสวมเสื้อผาจากเสนใย
สังเคราะห   การอยูในอากาศเย็น อากาศถายเทไดสะดวก หรือบรรเทาอาการโดยการใชพัดลม   
ตลอดจนการอาบน้ําเมื่อมีเหงื่อออกมาก (Miriam Stoppard, 1994) ซ่ึงลําเภา อุปการกุล (2538)ได
ศึกษาความรู เ ร่ืองการหมดประจําเดือนและประสบการณการดูแลตนเองของหญิงวัยหมด
ประจําเดือนในหญิงที่มีอายุ 45-55 ป ในชุมชนแออัดจังหวัดขอนแกน พบวากลุมตัวอยาง             
รอยละ 71.3 มีอาการรอนวูบวาบ เหงื่อออกมากกวาปกติ บรรเทาอาการโดยการอาบน้ําบอยๆ และ
เปดพัดลมรอยละ 25  

ระบบทางเดินปสสาวะและอวัยวะสืบพันธุภายนอก ฮอรโมนเอสโตรเจนจะกระตุนใหเซลล
บริเวณทางเดินปสสาวะ  กระเพาะปสสาวะ  และชองคลอดมีการแบงตัวและเจริญเติบโต เมื่อเขาสู
วัยหมดประจําเดือนรางกายจะขาดฮอรโมนเอสโตรเจน ทําใหเซลลมีการเสื่อมสลายและบางลง       
มีโอกาสเกิดการติดเชื้อไดงาย อาจเกิดอาการตางๆ ไดแก ปสสาวะแสบขัด  ปสสาวะบอย               
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กล้ันปสสาวะไมอยูเวลาไอหรือจาม หรือมีอาการชองคลอดแหง เจ็บเวลารวมเพศ ความตองการทาง
เพศหรือการตอบสนองทางเพศลดลง การศึกษาของอภิรยา พานทอง (2540) พบวาสตรีวัยหมด
ประจําเดือนรอยละ78.0 มีอาการกลั้นปสสาวะไมได รอยละ 78.5 มีปสสาวะบอยและ
กระปริบกระปรอย และรอยละ 87.5 มีอาการปสสาวะเล็ด เวลาไอหรือจาม 

ดานจิตใจ ความสัมพันธระหวางอาการทางดานจิตใจและภาวะหมดประจําเดือนเปน
ประเด็นที่มีขอโตแยงและมีความคิดเห็นที่หลากหลายเชื่อวาอาจเปนอาการแปรปรวนทางจิตที่เกิด
จากการขาดฮอรโมนเอสโตรเจน หรืออาจเปนอาการทางดานจิตใจที่เกิดขึ้นในสตรีไมไดเกี่ยวของ
โดยตรงกับการเปลี่ยนแปลงทางดานชีววิทยาเพียงอยางเดียว แตเปนผลกระทบมาจากความคาดหวัง
ทางสังคม  ทัศนคติ และการมีสวนรวมในสังคม อยางไรก็ตามอาการทางดานจิตใจที่อาจมีสวน
เกี่ยวของกับการหมดประจําเดือนที่มักพบบอย ไดแกอาการวิตกกังวล หงุดหงิดงาย อารมณ
แปรปรวน  ซึมเศรา  ไมมีสมาธิ  ปวดศีรษะ  นอนไมหลับ  และความตองการทางเพศลดลง           
(Barbara Kass-Annese, 1999) การศึกษาอาการเปลี่ยนแปลงในวัยหมดประจําเดือนและปจจัยที่
เกี่ยวของของบุคลากรหญิงในมหาวิทยาลัยเชียงใหมของชลอศรี แดงเปยมและคณะ(2542) พบวามี
ปญหาดานอาการทางจิตรอยละ 53 ดานสภาพแวดลอม  สัมพันธภาพภายในครอบครัวและญาติ
ใกลชิด นิสัย   ภาวะสุขภาพเดิมของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธเชิงลบกับอาการที่เปลี่ยนแปลงใน
วัยหมดประจําเดือนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และจํานวนสมาชิกในครอบครัว ระยะของการหมด
ประจําเดือนมีความสัมพันธเชิงบวกกับอาการที่เปลี่ยนแปลงในวัยหมดประจําเดือนอยาง มีนัยสําคญั
ทางสถิติ การศึกษาของลําเภา  อุปการกุล (2538) ที่ศึกษาความรูเร่ืองการหมดประจําเดือนและ
ประสบการณการดูแลตนเองของหญิงวัยหมดประจําเดือน พบวาอาการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ
คือหลงลืมงาย ออนเพลียและซึมเศรา 

 ภาวะสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของระดับ
ฮอรโมนเอสโตรเจน จึงสงผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของอวัยวะในระบบตาง           
ทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ การรักษาเปนเพียงหนทางหนึ่งเมื่อเกิดปญหาแลว แตวิธีที่ดีที่สุดคือ
การปองกันและการลดปญหาทางดานสุขภาพ โดยการดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองดวยการ
บริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ รับประทานใหถูกสวนและเหมาะสมกับวัย การออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอและการผอนคลายความเครียด   
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อาหารและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
  เมื่อสตรีเขาสูภาวะหมดประจําเดือนจะเกิดการขาดฮอรโมนเอสโตรเจนซึ่งทําหนาที่

กระตุนเมตาบอลิซึมของเซลลตางๆในรางกายใหทํางานไดดีตามปกติ  การบริโภคอาหารที่ดีถูกตอง
ตามหลักโภชนาการจะเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยเสริมทําใหมีสุขภาพแข็งแรง อายุยืน ชวยชะลอ       
ความเสื่อมตามวัย ปองกันไมใหเกิดภาวะขาดสารอาหารหรือภาวะโภชนาการเกิน ตลอดจนชวย
บรรเทาอาการหมดประจําเดือนและภาวะโรคตางๆ ที่อาจเกิดเนื่องจากการหมดประจําเดือน สงผล
ใหคุณภาพชีวิตของสตรีกลุมนี้ดีขึ้นได  เมื่ออายุมากขึ้นประสิทธิภาพการทํางานของระบบการ          
ยอยอาหารจะลดลง  การยอยใช เวลานานขึ้น  ร างกายไมสามารถทนรับปริมาณอาหาร                        
ที่มากจนเกินไป แตกลับไดสารอาหารเพียงเล็กนอย การรับประทานอาหารเพื่อใหมีสุขภาพดีในชวง
ของวัยหมดประจําเดือนคือ การรับประทานอาหารที่ไมผานการแปรรูป รับประทานอาหารที่สด 
ใหม อาหารจําพวกเมล็ดขาว ธัญพืช ผัก ผลไม เมล็ดพืช ถ่ัว อาหารทะเล เนื้อไมติดมัน ปลา และไข   
เปนตน แมวาขบวนการเมตาบอลิซึม ปฏิกิริยาทางเคมีในรางกายที่ทํางานชาลง แตการรับประทาน
อาหารที่มีวิตามิน  เกลือแรที่จําเปนตอรางกายและรับประทานอาหารอยางถูกหลักจะสงผลดีอยาง
มากตอสตรีวัยหมดประจําเดือน(Miriam Stoppard, 1994) นอกจากนี้เมื่อเร่ิมเขาสูวัยกลางคนรางกาย
จะสรางเอนไซมในการยอยอาหารไดนอยเปนผลใหสารอาหารเชน แคลเซียม วิตามินบี สังกะสี
(Zinc) และ เฟอริค ไอออน(Ferric ion) ไมสามารถดูดซึมไดดีในอัตราเทาเดิม รวมถึงอวัยวะที่ชวย
ในการยอยอาหารเชน ถุงน้ําดี ตับออนและ ตับ เปนตนทํางานไดชาลง ถุงน้ําดีปลอยเอนไซมใน
ลําไสเล็กไดนอยลง   และตับออนสรางเอนไซมที่ชวยในการยอยไขมันในลําไสเล็กไดนอยลง  
ดังนั้นการรับประทานอาหารที่ชวยรักษาระบบการยอยอาหารใหมีการทํางานดี เพื่อรางกายจะไดรับ
สารอาหารไดอยางมีประสิทธิภาพคือการรับประทานอาหารปริมาณนอยแตบอยครั้ง รับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ํา  รับประทานอาหารที่มีกากใยใหมากขึ้น  เนนการรับประทานผัก ผลไม และ
จํากัดการดื่มแอลกอฮอล (Barbara Kass-Annese, 1999)    

 
สารอาหารที่เหมาะสมสําหรับสตรีวัยหมดประจําเดือน  

คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย เมื่อคารโบไฮเดรตถูกยอยสลาย
กลายเปนน้ําตาลที่เซลลในรางกายสามารถนําไปใชและสรางเปนพลังงาน ปริมาณที่ควรไดรับใน   
แตละวันคิดเปนรอยละ 45-65 ของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับตอวัน คารโบไฮเดรตมาจากอาหารสอง
ประเภทคือแปงและน้ําตาล สวนแปง (starches) หรือที่เรียกวา คารโบไฮเดรตเชิงซอน (complex 
carbohydrates) พบมากในเมล็ดธัญพืช รากพืช หัวมัน ถ่ัว เมล็ดพืช เปนตน สวนประกอบสุดทาย
ของคารโบไฮเดรตที่ซับซอนนี้คือไฟเบอร (Fiber) ไฟเบอรถูกสรางจากคารโบไฮเดรตหลายๆหนวย
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รวมกันแตไมสามารถยอยสลายโดยทางเดินอาหารของมนุษยได ไมสามารถดูดซึม หรือใหพลังงาน
ได แตมีความสําคัญตอรางกาย (Elaine  Magee,1996) 

โปรตีน เมื่อรับประทานอาหารประเภทโปรตีนเขาไปรางกายจะยอยสลายโปรตีนกลายเปน 
อะมิโนแอซิด (Amino acid) ในระบบทางเดินอาหาร เพื่อที่รางกายจะนําอะมิโนแอซิดไปใชเปนสาร
ตั้งตนสรางเปนโปรตีนตอไป รางกายตองการโปรตีนเพื่อสรางและคงไวของเนื้อเยื่อใชใน
กระบวนการสรางเอมไซม  ฮอรโมน และภูมิคุมกัน รวมถึงรักษาสมดุลกรด–ดาง ของรางกาย  
ขณะเดียวกันเมื่อรางกายตองการพลังงาน แหลงพลังงานแรกที่รางกายนํามาใชคือ น้ําตาล (glucose) 
และไขมัน (Fatty acid ) แตเมื่อรางกายมีจํากัดโปรตีนเปนแหลงพลังงานสุดทายที่รางกายนําไปใช 
แตหากรางกายไมไดใชพลังงานหรือมีการบริโภคโปรตีนเกินความตองการของรางกายแลว   
รางกายจะนํากลับไปสรางเปนไขมันสะสมไวแทน ดังนั้นสตรีวัยหมดประจําเดือนควรรับประทาน
โปรตีนใหนอยลงซึ่งปริมาณพลังงานและโปรตีนที่ควรไดรับประจําวันสําหรับสตรีไทยที่มีอายุ
ระหวาง 31-70 ปตองการพลังงานเพียง 1,750 แคลอรี่ตอวันเทานั้น  และระบบเมตาบอลิซึมจะคอยๆ
ต่ําลงตามอายุของการหมดประจําเดือน ทําใหเสี่ยงตอการสะสมของไขมันมากขึ้น ฉะนั้นสตรีวัย
หมดประจําเดือนจึงควรบริโภคอาหารใหนอยลงหรือจํากัดอาหารจําพวกโปรตีน ไมควรบริโภคใน
ปริมาณที่มากเกินความจําเปนของรางกาย (Barbara Kass-Annese, 1999) 
 ไขมัน ไขมันอิ่มตัวมักจะถูกพบในอาหารที่ผานการแปรรูปมากมายหลายชนิด ซ่ึงมีสวน
กอใหเกิดอันตรายตอสตรีวัยหมดประจําเดือน เพราะการรับประทานอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวมีสวน
สัมพันธกับการเกิดโรคความดันโลหิตสูง   โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง  โรคมะเร็ง และโรค
อวน เปนตน อยางไรก็ตามกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว (Polyunsaturated fatty acid ) จะมีพันธะคูหลาย
อัน พบมากเฉพาะในน้ํามันพืชเทานั้นไดแก กรดลิโนเลอิค กรดลิโนเลนิค มีความสําคัญตอรางกาย
มาก เพราะรางกายสังเคราะหเองไมได ตองไดรับจากอาหารเทานั้น เรียกวากรดไขมันจําเปน         
(นิธิยา รัตนาปนนท ,2537) สามารถชวยในการกําจัดโคเลสเตอรอลจากเนื้อเยื่อ หลอดเลือด โดยการ
ขนยายไปยังตับเพื่อขับออก เพราะเหตุนี้ไขมันชนิดนี้สามารถชวยปองกันการเกิดโรคหัวใจได จึง
เปนแนวทางหนึ่งที่สตรีวัยหมดประจําเดือนที่จะลดการรับประทานอาหารประเภทไขมันจากสัตว 
หลีกเลี่ยงอาหารทอด และเครื่องปรุงอาหารที่ทําจากนม เนย หรือชีส รับประทานอาหารจากการ นึ่ง  
ปง หรือยาง และรับประทานอาหารไขมันต่ํา รับประทานไขมันที่จําเปน หรือไขมันที่มาจากพืช
(Miriam Stoppard, 1994) ปริมาณความตองการไขมันที่ควรไดรับในแตละวันคิดเปนรอยละ 20-35 
ของปริมาณที่ไดรับตอวันและควรบริโภคอาหารทะเลเพิ่มขึ้นเนื่องจากไขมันในปลาทะเลจะมีกรด
ไขมันชนิดที่มีความอิ่มตัวสูง คือ EPA ( Eicosapentaenoic) และ DHA (Docosaheranoic) เพื่อชวย
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กระตุนการสราง HDL-C และฮอรโมนเฉพาะที่ผนังหลอดเลือดเพิ่มขึ้นซึ่งจะชวยลดการเกาะติดของ
เกร็ดเลือด 
 เสนใยอาหาร (Fiber) มีความสําคัญตอรางกาย คือ ชวยปองกันและรักษาการทํางานของ
ระบบทางเดินอาหาร ชวยในการเคลื่อนไหวของลําไส ปองกันการจุก เสียด แนนทอง ที่มักพบใน
สตรีวัยหมดประจําเดือน และยังชวยดูดซับไขมันและน้ําดีในลําไส ทําใหการสะสมไขมันในรางกาย
ลดลงชวยปองกันการอักเสบของผนังลําไส การรับประทานอาหารที่ใหสารไฟโตเอสโตรเจน           
( Phytoestrogen ) เชนผลิตภัณฑอาหารจากถั่วเหลืองที่มีสารไฟโตเอสโตรเจนสูงคือเตาหู และน้ํา
เตาหู (นมถั่วเหลือง) สารไฟโตเอสโตรเจน นอกจากมีมากในถั่วเหลืองแลว ยังพบไฟโตเอสโตรเจน 
จํานวนเล็กนอยในผัก เชน แครอท ถ่ัวลันเตา ถ่ัวเขียว ขาว ขาวโอต ขาวสาลี มันสําปะหลัง และงา 
เปนตน ( สุมาลี  ทองแกวและวลัยทิพย  สาชลวิจารณ, 2546) สารไฟโตเอสโตรเจนชวยรักษาอาการ
และปองกันโรคตางๆ ซ่ึงอาจเกิดขึ้นภายหลังหมดประจําเดือนไดโดยไมมีผลขางเคียงนอกจากนี้    
สารโปรเตส อินฮิบิเตอร( Protease inhibitors ) ไอโซฟลาโวน (isoflavones) และซาโพนาย จะชวย
ใหภาวะหมดประจําเดือนชาลง ชวยปองกันภาวะกระดูกเสื่อม และลดความเสี่ยงที่จะเปนมะเร็งเตา
นมได  

วิตามิน  สารอาหารที่จําเปนตอรางกายคือวิตามิน รางกายไมสามารถสังเคราะหวิตามินได   
จึงจําเปนตองไดจากอาหารแมวารางกายมีความตองการวิตามินในปริมาณนอย แตมีความสําคัญตอ
กระบวนการเมตาบอลิซึมของคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน วิตามินเอชวยในการสรางเม็ดเลือด
แดงซึ่งมีความจําเปนตอสุขภาพและการเจริญของเนื้อเยื่อตางๆ รวมทั้งผิวหนัง ตา การขาดวิตามินเอ
ทําใหเกิดโรคตาบอดกลางคืน รางกายออนแอ ติดเชื้อไดงาย วิตามินเอพบในผักใบเขียว ผักขม       
แครอท แคนตาลูป มะละกอ และมะมวง เปนตน วิตามินบีชวยในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ    
มีผลในการชวยรักษาเมตาบอลิซึมของไขมัน คารโบไฮเดรต โปรตีน ชวยรักษาระดับน้ําตาล  
รักษาการทํางานของตับรวมถึงการทํางานของสมอง ชวยบรรเทาอาการวิตกกังวล ซึมเศรา อารมณ
ผันแปร เหนื่อยออน วิตามินซีเปนวิตามินที่ชวยในการรักษาชวยการหายของแผล รักษาไวซ่ึง        
คอลาเจนชวยในการทํางานของตอมหมวกไต ( Adrenal gland ) ระบบภูมิตานทานปองกันการติด
เชื้อและการเกิดภูมิแพ แหลงวิตามินซี พบในผักใบเขียว ผลไมจําพวกสม มะกรูด มะนาว ฝร่ัง    
วิตามินดีมีความสําคัญในการคงไวซ่ึงความแข็งแรงและการเจริญของเนื้อกระดูก ปองกันภาวะ
กระดูกพรุน วิตามินดีชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสจากลําไสเล็ก ในสตรีวัยหมด
ประจําเดือนควรไดรับวิตามินดีอยางเพียงพอ เพื่อคงไวซ่ึงความแข็งแรงของกระดูกตอไปและ
วิตามินอีเปนวิตามินสําหรับสตรีวัยหมดประจําเดือนโดยเฉพาะมีการทํางานของสารเคมีที่คลายกับ
เอสโตรเจน วิตามินอีชวยปองกันการทําลายของเยื่อหุมเซลลชวยตอตานอนุมูลอิสระและสามารถ
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ชวยบรรเทาอาการรอนวูบวาบ อาการวิตกกังวล ชองคลอดแหง พบมากในน้ํามันพืช ผักใบเขียว     
ผักขม เมล็ดพืช ถ่ัวเหลือง ขนมปง เปนตน 

แรธาตุแคลเซียม      เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้นระดับฮอรโมนเอสโตรเจนที่ลดลง ในสตรีวัยหมด
ประจําเดือนความสามารถในการดูดซึมแคลเซียมในกระแสเลือดและในลําไสเล็กจะลดลง ทําให
รางกายไดรับแคลเซียมนอยกวาปกติ  ดังนั้นสตรีวัยหมดประจําเดือนควรไดรับแคลเซียมในแตละ
วันเพิ่มขึ้น หากรางกายไดรับแคลเซียมไมเพียงพอเปนเวลานาน จะทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน
(Osteoporosis) แคลเซียมชวยในการเสริมสรางกระดูกและฟน รอยละ99 ของแคลเซียมในรางกาย
อยูในกระดูกและฟน  แคลเซียมจําเปนในการสังเคราะหสารสื่อประสาท ควบคุมการหดคลาย
กลามเนื้อ รวมทั้งการเตนของหัวใจ ชวยในการแข็งตัวของเลือด มีความสําคัญในการทํางานของ
เอนไซม และชวยในการดูดซึมวิตามินบี 12 ปริมาณที่รางกายควรไดรับตองการวันละ800-1200 
มิลลิกรัม (Elaine -Magee,1996)แหลงแคลเซียมในอาหารพบมากในน้ํานม ผลิตภัณฑจากนม  
อาหารประเภทปลาเล็กปลานอย งา เตาหู ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง ผักโขม ใบมะกรูด ใบยอ ผักใบเขียว  
กุงแหง ปลาไสตัน กะป  เปนตน(นิธิยา รัตนาปนนท , 2537) 

แมกนีเซียม    แมกนีเซียมชวยในการรักษาภาวะสมดุลและการดูดซึมแคลเซียม การไดรับ
อาหารที่มีแคลเซียมหรือแมกนีเซียมมากเกินไป จะมีผลตอการดูดซึมของอีกธาตุหนึ่ง แมกนีเซียมมี
หนาที่เกี่ยวของกับการทํางานของของหัวใจ  การหดตัวของกลามเนื้อ การสงสัญญาณทํางานของ
เซลลประสาท พบมากในผักใบเขียวทุกชนิด  ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลิสง แปงสาลี ขาวโพด 

เหล็ก        เหล็กเปนสวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบิน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเม็ด
เลือดแดง สตรีควรไดรับวันละ 10-12 มิลลิกรัม หากขาดธาตุเหล็กจะทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง เหล็ก
ยังชวยบรรเทาอาการประจําเดือนมามาก (Miriam Stoppard , 1994)    

 น้ํา      การไดรับน้ําอยางเพียงพอมีความสําคัญเพราะน้ําเปนองคประกอบหลักของอวัยวะ
ตางๆในรางกาย  สตรีเมื่อเขาสูวัยกลางคนถึงวัยหมดประจําเดือนน้ําเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งจากการ
เปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือนที่มีอาการเหงื่อออกมากในตอนกลางคืน  อาจเกิดอาการ
หนาวสั่น  ถายปสสาวะบอย ทําใหเสียสมดุลของน้ําและเกลือแรในรางกาย การไดรับน้ําไมเพียงพอ 
อาจทําใหสตรีปากคอแหง เกิดแผลในปากไดงาย และอาจกลืนอาหารลําบากหรือถามีภาวะขาดน้ํา
เกิดขึ้น ทําใหรางกายมีอาการออนเพลีย   ผิวหนังแหง   ดังนั้นโดยเฉลี่ยรางกายของสตรีตองการน้ํา
ประมาณ 2-3 ลิตร หรือประมาณ 12 แกวใน 1 วัน (วราภรณ  จันทรวงศ ,2541)      
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อาหารที่สตรีวัยหมดประจําเดือนควรจํากัด 

 ระบบการยอยอาหารและกระบวนการเมตาบอลิซึมของสตรีวัยหมดประจําเดือนมี
ประสิทธิภาพการทํางานลดต่ําลง การรับประทานอาหารอยางถูกตองตามหลักโภชนาการและการ
รับประทานอาหารที่ใหสารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแรอยางเพียงพอจะชวยเสริมสราง
พลังงานและเอื้อประโยชนตอรางกาย สงผลดีตออาการหมดประจําเดือน  หากสตรีวัยหมด
ประจําเดือนมีการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม อาจทําใหมีผลเสียตอภาวะสุขภาพและอาการหมด
ประจําเดือน ดังนั้นการหลีกเลี่ยงหรือจํากัดอาหารที่ไมเหมาะสมตอสตรีวัยหมดประจําเดือนคือ  การ
บริโภคแอลกอฮอลที่มากเกินจะรบกวนระบบเมตาบอลิซึมของรางกายเปนผลทําใหเกิดความเสื่อม
โทรมของสุขภาพ การดื่มแอลกอฮอลเปนประจําทําใหขาดโปรตีน ขาดพลังงานงานเนื่องจากไมมี
ความอยากรับประทานอาหาร ทําใหขาดวิตามินได และยังมีผลตอกระดูกทําใหเกิดโรคกระดูกบาง 
นอกจากนี้การดื่มชาและกาแฟที่มีสารคาเฟอีน ทําใหเกิดการสูญเสียแคลเซียมและเพิ่มความรุนแรง
ของอาการวัยหมดประจําเดือน  และเสี่ยงตอการเกิดโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งการ
บริโภคอาหารที่มีรสจัด เชนการรับประทานอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด  ความหวานจะทําให
รางกายเกิดความไมสมดุลของฮอรโมนอินซูลินได อาจนํามาซึ่งโรคเบาหวานและไดรับพลังงาน
สวนเกินทําใหเกิดภาวะอวนได   สวนการบริโภคอาหารรสเค็มจะทําใหรางกายไดรับโซเดียมมาก
เกินไป  เกิดการคั่งของน้ําในรางกายสงผลทําใหมีความดันโลหิตสูง  เพิ่มการทํางานของหัวใจและ
ไตมากขึ้น   การขับน้ําและขับของเสียที่ไตเพิ่มมากขึ้น อาจกอใหเกิดภาวะไตเสื่อมหรือเปนโรคไต
ได ( Miriam Stoppard , 1994). 

 
ภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 

ในสตรีวัยหมดประจําเดือนมีเมตาบอลิซึมที่ลดลง ประกอบกับฮอรโมนเอสโตรเจนที่ลดลง
สงผลรบกวนตอระบบการเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหสตรีวัยหมดประจําเดือนมีน้ําหนักที่
เพิ่มขึ้นไดงาย ถึงแมวาปริมาณการบริโภคอาหารไมไดเปลี่ยนแปลง จากการศึกษาผลกระทบของ
การบริโภคอาหารตอภาวะโภชนาการของหญิงวัยเจริญพันธุอายุ15- 55 ปจํานวน 132 คน ในชนบท
จังหวัดเชียงใหมของสมลักษณ  นิ่มสกุลและคณะ (2543) พบวา การบริโภคอาหารของหญิง          
วัยเจริญพันธุชนบทเชียงใหมมีผลกระทบตอภาวะโภชนาการโดยพบภาวะทุพโภชนาการทั้ง
ลักษณะผอมและน้ําหนักเกินตลอดจนมีภาวะโลหิตจาง ดังนั้นจึงควรรักษาน้ําหนักตัวไมใหอวน
หรือผอมเกินไป   ควรสนใจที่จะประเมินน้ําหนักของตนเองอยางนอยเดือนละครั้ง การคํานวณคา
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) สามารถคํานวณไดจากคาน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมหารดวย
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ความสูงที่มีหนวยเปนตารางเมตร ซ่ึงคํานวณไดจากใชสูตร ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก ( กิโลกรัม ) / 
ความสูง ( เมตร²)  ซ่ึงมีเกณฑของคาดัชนีมวลกาย (ศักดา   พรึงลําภู และคณะ, 2545) ดังนี้ 

ภาวะโภชนาการ   ดัชนีมวลกาย 
อวนอันตราย   >30 
โรคอวน   25.0 -29.9 
ทวม    23.0 -24.9 
สมสวน    18.5- 22.9 
ผอม    < 18.50 
 

การดูแลตนเองของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 สาระสําคัญในแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 10 เนนใหคนไทยทุกคนเปนคนที่มี
ความสุขทั้งมิติทางกาย ทางจิต และทางสังคม โดยไดรับการพัฒนาทั้งทางกาย ทางใจ และสติปญญา
ดีพอที่จะปรับตัวและอยูในโลกที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว มีการมุงเนนที่จะใหประชาชนได 
พึ่งตนเองหรือมีการดูแลตนเองมากขึ้นซึ่งมีผลตอภาวะสุขภาพ คลายคลึงกับแนวคิดของโอเร็มที่วา 
การดูแลตนเองเปนการกระทําที่จงใจและมีเปาหมาย และเมื่อกระทําอยางมีประสิทธิภาพจะมีสวน
ชวยใหโครงสราง หนาที่ และพัฒนาการของแตละบุคคลดําเนินไปไดถึงขีดสูงสุด (อางในสมจิต  
หนุเจริญกุล, 2536)  

 
การดูแลตนเองดานสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 สตรีวัยหมดประจําเดือนควรมีการดูแลตนเองโดยสังเกตอาการรอนวูบวาบที่อาจเกิดขึ้น 
หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุน สวมเสื้อผาที่ระบายอากาศไดดี ทําจากผาใยธรรมชาติหลีกเลี่ยงการสวมผาใย
สังเคราะห อยูในที่ที่มีอากาศเย็นมีระบายอากาศไดดี หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดรอนจัดเพราะอาจจะ
กระตุนอาการรอนวูบวาบ หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี เรียนรูวิธีผอนคลาย หากมีอาการไมสุขสบายมาก
ผิดปกติควรเขารับการตรวจรักษา หรืออาการทางระบบทางเดินปสสาวะเชนปสสาวะบอย ปสสาวะ
แสบขัด ควรดื่มน้ําใหมากขึ้น ไมกล้ันปสสาวะ ทําความสะอาดอวัยวะสืบพันธุใหถูกวิธี สวมชุด
ช้ันในที่สะอาด และหากมีอาการปสสาวะเล็ดฝกบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกราน หรือบริเวณฝเย็บ
เพื่อใหกลามเนื้อบริเวณดังกลาวมีความแข็งแรงและกระชับมากขึ้น การบริหารรางกายยังชวย
กระตุนใหลําไสไดเคลื่อนไหวสงผลใหระบบการยอยอาหารทํางานไดดี สตรีวัยหมดประจําเดือน
ควรนอนหลับวันละ 6-8 ช่ัวโมงการนอนหลับสนิทตลอดคืนจะชวยใหรางกายและจิตใจไดพักผอน
เต็มที่ ชวยกระตุนการหลั่งฮอรโมน กระตุนการเจริญเติบโตเพื่อชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของ
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รางกาย หากมีอาการนอนไมหลับมีวิธีการดูแลตนเองโดย ลดสิ่งกระตุน ดื่มเครื่องดื่มรอนๆ เชน    
นมอุนกอนเขานอน และในระหวางวันควรออกกําลังกายโดยการเดินหรือแอโรบิคกอน เพื่อชวยให
การนอนหลับดีขึ้น นอกจากนี้สตรีมักเกิดความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ    
จะมีอารมณหงุดหงิดไดงาย ใจรอน ขาดความเชื่อมั่นในตนเองเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณ  
เกิดความวิตกกังวลและเครียด ซ่ึงจะสงผลใหมีอัตราการเตนของหัวใจและการไหลเวียนเลือด
เปลี่ยนแปลง กิจกรรมที่มีสวนชวยคือการพักผอนหยอนใจเชน การฟงเพลง อานหนังสือ ชมรายการ
โทรทัศนที่สรางความเพลิดเพลิน การศึกษาธรรมะ ทําสมาธิ สรางความมั่นใจตนเอง หรือการ
ทํางานอดิเรกที่ชอบและถนัด การเพิ่มกิจกรรมเขาสังคมกับเพื่อน ญาติ การสังสรรคหรือการ
ทองเที่ยวตามสถานที่ธรรมชาติ สวนดอกไม สวนผลไมเปนตน 

การออกกําลังกายจะมีความสําคัญและมีประโยชนตอรางกายและจิตใจควรมีการออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอหรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ออกกําลังกายนานครั้งละ 30 นาที การออกกําลัง
กายเพื่อชวยผอนคลายและกระตุนใหกลามเนื้อแข็งแรง  ชวยใหรางกายฟต ( Physically fit )ตอง
ประกอบดวย การออกกําลังกายที่มีพลังแอโรบิกสหรือพลังอากาศนิยม ( Aerobic power) คือ
สามารถเดินเร็วๆไดโดยไมตองหยุดพักเปนเวลา 1 ช่ัวโมง หรือการวิ่งเหยาะๆ การวายน้ําหรือ         
ขี่จักรยานโดยไมตองหยุดพัก 25-30 นาที เนนการสรางความแข็งแกรงใหกับหัวใจและหลอดเลือด 
และชวยเสริมสรางความแกรงทางจิตประสาท การฝกกลามเนื้อใหมีความอดทนและอึด (Local 
muscle Endurance )คือ กลามเนื้อสวนใหญตองไดรับการฝกฝนอยางสม่ําเสมอและติดตอกัน  ตอง
ฝกกลามเนื้อใหมีความแกรงและทนทาน (Muscular Strength) กลามเนื้อทุกมัดสวนใหญไดรับการ
ฝกซอมใหยืดหดเพื่อใชงานหนักไดและฝกขอตอตางๆใหคลองแคลว ( Flexibility) ฝกฝนออกกําลัง
เคลื่อนหมุนขอตออยางสม่ําเสมอ สัดสวนของน้ําหนักและความสูง (Body composition) เหมาะสม
รูปรางไดสัดสวน ไมอวน 

 การออกกําลังกายดวยวิธีที่จะเกิดประโยชนสูงสุดตอรางกาย เมื่อเปรียบเทียบการเผาผลาญ
พลังงานเปนแคลอรี่ การวิ่งนั้นเปนการออกกําลังกายที่ใหคุณประโยชนมากกวากีฬาประเภทอื่น    
ในแงของการเผาผลาญพลังงานสามารถเผาผลาญอาหารใหเปนพลังงานไดสูง 800- 1000 แคลอร่ี 
รองลงมาคือการปนจักรยาน ( ความเร็ว 13 ไมล/ช่ัวโมง)  ถึงแมจะเปนวิธีออกกําลังที่ดีที่สุดแตเนื่อง
ดวยสภาพรางกายของแตละบุคคลไมเหมือนกัน ก็ควรมีการออกกําลังกายที่เหมาะสมไมมากไมนอย
จนเกินไป (กองอนามัย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2539) โดยเฉพาะในสตรีวัยหมด
ประจําเดือนควรพิจารณาชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง        
ในสตรีวัยกลางคนควรเพิ่มกิจกรรมการออกกําลังกาย 3- 4 คร้ังตอสัปดาหหรือออกกําลังกาย     
ทุกๆวัน โดยการเดิน ดวยอัตรา 3 กิโลเมตรตอ 30 นาที หรือการเดินโดยเฉลี่ย 15-20 กิโลเมตรตอ
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สัปดาห  จะกอใหเกิดประโยชนแกสตรีวัยหมดประจําเดือนหลายประการไดแก ชะลอการสูญเสีย
ของเนื้อกระดูก ชวยการทํางานของระบบหลอดเลือดและหัวใจใหแข็งแรง กลามเนื้อมีความ
แข็งแกรง ทนทาน มีความคลองตัวในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ เอ็น ขอตอตางๆ และยังพบวา
การออกกําลังกายชวยลดอาการของวัยหมดประจําเดือนเชน ความเครียด และความวิตกกังวล     
เปนตน ชวยในการนอนหลับงายขึ้น ชวยในการรักษาไวซ่ึงสุขภาพที่ดี (Women's Health 
Queensland wide ,1997)  

การตรวจสุขภาพรางกายประจําป เปนการสงเสริมสุขภาพ  ชวยปองกันหรือลดความ
รุนแรงของปญหาในวัยหมดประจําเดือนลงได แตสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีอายุมากขึ้นก็มีความ
เสี่ยงของโรคที่พบในผูสูงอายุเพิ่มขึ้น จึงควรมีการตรวจสุขภาพเพื่อตรวจหาโรคในระยะแรกเริ่ม
และใหการรักษาที่เหมาะสม การตรวจรางกายไดแก การชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงและความดันโลหิต  
การตรวจรางกายทั่วไปตามระบบ การตรวจเตานม การตรวจภายในและมะเร็งปากมดลูก รวมทั้ง
การตรวจทางหองปฏิบัติการ ไดแก  การตรวจระดับเม็ดเลือดแดง ระดับน้ําตาลในเลือด และระดับ
ไขมันในเลือดและการตรวจอื่นๆในรายที่มีความเสี่ยง (มณี รัตนไชยยานนท, 2549) สําหรับการ
ตรวจหามะเร็งปากมดลูกนั้นเนื่องจาก มะเร็งเปนสาเหตุของการตายเปนอันดับสามรองจาก
โรคหัวใจและอุบัติเหตุ มะเร็งที่เกิดขึ้นในสตรีที่พบมากที่สุดคือ มะเร็งปากมดลูก รองลงมาคือ
มะเร็งเตานม ผลกระทบตอการเกิดโรคมะเร็งนั้นสงผลกระทบในหลายๆดาน ทั้งในดานสุขภาพ
รางกายและจิตใจ การไดรับความทุกขทรมานจากการเจ็บปวด ผลขางเคียงจากการรักษา และ
ภาพลักษณ บทบาทหนาที่ทางสังคมของสตรี รวมไปจนถึงทางดานคารักษา คาใชจายตางๆ อาจ
สงผลกระทบตอระบบเศรษฐกิจของครอบครัว อาจทําใหมีภาระหนี้สินเพิ่มขึ้น การรักษาจึงไม
ตอเนื่อง ซ่ึงสงผลทําใหสุขภาพทรุดลง ดังนั้นแนวทางการแกไขที่สําคัญในการสงเสริมและปองกัน
การเกิดโรค โดยการใหความรู หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตางๆและการคัดกรองตรวจคนหาโรคมะเร็งใน
ระยะเริ่มแรก โดยการตรวจหามะเร็งปากมดลูก หรือการทํา Pap smear เปนวิธีการตรวจหา
เซลลมะเร็งระยะเริ่มแรกของปากมดลูกโดยตรง ในสตรีไทยควรตรวจเปนประจําทุกป แตจะตรวจ
ทุก 3- 5 ป ถาผลตรวจประจําปเปนปกติ 3 คร้ังติดตอกัน นอกเหนือไปจากการตรวจหาเซลลมะเร็ง
ปากมดลูกแลว ยังมีผลในการตรวจหามะเร็ง ของเยื่อบุโพรงมดลูกของรังไขและชองคลอด         
(กองอนามัย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข,2539) ปจจุบันพบวาในประเทศไทยอุบัติการณของ
มะเร็งเตานมเพิ่มขึ้นทุกปและมีแนวโนมเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ เนื่องจากสาเหตุที่แทจริงที่ทําใหเกิดมะเร็ง
เตานมยังไมสามารถบอกไดชัดเจน การตรวจพบมะเร็งในระยะเริ่มตนจะเปนวิธีที่ดีที่สุดในการ
รักษามะเร็งเตานม  แนวทางในการตรวจหามะเร็งเตานมมี 3 วิธี คือการตรวจเตานมดวยตนเอง     
การตรวจโดยแพทย และการตรวจเตานมดวยเครื่องเอกซเรย (Screening mammography)            
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การสงเสริมใหสตรีสามารถตรวจเตานมเองไดอยางถูกตองจะมีผลดีตอการตรวจพบและรักษา               
( มาลัย  มุตตารักษ,  2549) 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ชะลอศรี  แดงเปยม และคณะ (2541) ศึกษาการเปลี่ยนแปลงในวัยหมดประจําเดือน และ
ปจจัยที่เกี่ยวของของบุคลากรหญิง มหาวิทยาลัยเชียงใหม กลุมตัวอยางมีอายุ 45 – 59 ป โดยสุม
ตัวอยางแบบงาย จํานวน 267 คน ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีปญหา หรือมีอาการ
เปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือน โดยรวมรอยละ 92.7 ปญหาที่พบบอยไดแก ปญหากระดูก
และขอ สภาพแวดลอมภายในครอบครัว และพบวาญาติใกลชิด นิสัย และภาวะสุขภาพเดิมของกลุม
ตัวอยางมีความสัมพันธเชิงลบกับอาการเปลี่ยนแปลงในวัยหมดประจําเดือนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  

วาริณี   เอี่ยมสวัสดิกุล (2541) ศึกษาอาการของภาวะหมดประจําเดือนและปจจัยที่มีอิทธิพล
ตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพวัยหมดปะจําเดือน กลุมตัวอยางจํานวน 563 
คน ผลการวิจัยพบวา พยาบาลวิชาชีพมีอาการของภาวะหมดประจําเดือน ในทุกระยะของวัยหมด
ประจําเดือน อาการที่พบมากที่สุดคือ ปวดกลามเนื้อและขอ อาการที่พบนอยคืออาการรอนวูบวาบ มี
ปจจัยเกี่ยวกับการรับรูและปจจัยเสริมในระดับดี มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ โดยรวม และราย
ดานดี ปจจัยเกี่ยวกับการรับรูและปจจัยเสริมรวมกันอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพไดรอยละ33(p < .001) 
 รติรส  บัวเปด (2550) ศึกษาการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพสตรีวัยหมด
ประจําเดือนของอาสาสมัคร สาธารณสุขประจําหมูบาน ประชากรจํานวน 55 คน ผลการศึกษาพบวา
การสนับสนุนใหอาสาสมัครสาธารณสุข ประจําหมูบานมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพสตรีวัย
ประจําเดือนจะชวยปองกันการเกิดปญหาดานสุขภาพ และสงผลใหสตรีวัยหมดประจําเดือน            
มีสุขภาพที่ดี 
 ศิริพร  สุวรรณกิติ และคณะ (2541) ศึกษาภาวะกระดูกโปรงบางในสตรีวัยหมด
ประจําเดือน จํานวน 666 คน อายุ 45 – 59 ป ผลการศึกษาพบอุบัติการณของภาวะกระดูกโปรงบาง
รอยละ 78 และกลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 49 ภาวะโภชนาการต่ํารอยละ 7 ภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ44 ไมพบความสัมพันธระหวางน้ําหนักและภาวะกระดูกโปรงบาง (p < 0.05) 
สตรีมากกวารอยละ 60 มีพฤติกรรมการบริโภคที่ดีโดยบริโภคผลไม ผักใบเขียว ปลา นมเนยทุกวัน 
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 Amenda Daley et al (2007) ศึกษาการออกกําลังกาย ดัชนีมวลกาย และความสัมพันธ
ระหวางสุขภาพและคุณภาพชีวิตของสตรีวัยหมดประจําเดือน กลุมตัวอยางจํานวน 1,198 คน อายุ 
46-55 ป ผลการวิจัยพบวาการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อาการทางดานรางกายและจิตใจ มี
ความสัมพันธเชิงบวกกับสุขภาพและคุณภาพชีวิต สตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีดัชนีมวลกายอยูใน
เกณฑปกติมีอาการทางระบบประสาทอัตโนมัตินอยกวาและมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวาสตรีวัยหมด
ประจําเดือนที่มีดัชนีมวลกายที่อยูในภาวะอวน 
 Youngwhee Lee and Hwasoan Kim (2008) ศึกษาความสัมพันธระหวางอาการของการ
หมดประจําเดือน ภาวะซึมเศรา และการออกกําลังกายในหญิงวัยกลางคน โดยมีวัตถุประสงค เพื่อ
ทํานายความสัมพันธระหวางระดับความรุนแรงของอาการหมดประจําเดือน และภาวะซึมเศราของ
กลุมตัวอยางที่มีการออกกําลังกายเปนประจําเสมอ จะมีอาการซึมเศรานอยกวาและอาการของ      
การหมดประจําเดือนนอยกวาสตรีที่ไมออกกําลังกาย 
 
กรอบแนวคิดท่ีใชในการศึกษา 
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายเนื่องจากการทํางานของ     
รังไขลดลง สงผลใหระดับฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง อาจนําไปสูความผิดปกติทั้งรางกายและจิตใจ 
อาหารเปนปจจัยหนึ่งที่มีความสําคัญและเกี่ยวของกับการหมดประจําเดือน  จําเปนตองมี               
การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการในดานการรับประทานอาหารที่เหมาะสมตามวัย และ          
การปฏิบัติการดูแลตนเอง เมื่อมีอาการของภาวะหมดประจําเดือน การสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้น กิจกรรมการออกกําลังกาย การพักผอนนอนหลับ การผอนคลายความเครียด รวมถึงเขารับ
การตรวจสุขภาพ ทําใหมีรางกายแข็งแรงสมบูรณ สามารถใชชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข และ
มีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 
 
 


