
 
บทที่ 4 

 
         ผลการศึกษา 
 

การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพ  ของ
สตรีวัยหมดประจําเดือน   ในกลุมแมบาน  บานปาไผหมู 4    อําเภอสันทราย   จังหวัดเชียงใหม
จํานวน 68 ราย     ผลการศึกษาครั้งนี้นําเสนอในรูปตารางประกอบคําบรรยายโดยแบงออกเปน 3 
สวนดังนี้ 

 
สวนที่ 1     ขอมูลทั่วไป 
สวนที่  2    การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ 
สวนที่  3    การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ 
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สวนท่ี1    ขอมูลท่ัวไป 
ตาราง 4.1   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามอายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 

อาชีพ รายไดของครอบครัว ความเพียงพอของรายได และสิทธิในการใชบริการสุขภาพ 
(n= 68) 

 
ขอมูล จํานวน รอยละ 

อายุ 
 45 – 49 ป 
 50 – 54 ป 
 55 ป 
 ( X = 49.2  , SD  = 3.3 range 45-55) 
สถานภาพสมรส 
 คู 
 โสด 
 หมาย /หยาราง 
ระดับการศึกษา 
 ประถมศึกษา 
 มัธยมศึกษา 
 ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง 
 ปริญญาตรี 
 ไมไดเรียน 
อาชีพ 
 คาขาย 
 รับจาง 
  แมบาน 
 เกษตรกรรม 
  เจาของกิจการ 
  ขาราชการ 
 

 
41 
22 
5 
 
 

60 
3 
5 
 

59 
3 
3 
2 
1 
 

32 
14 
13 
4 
3 
2 
 

 
60.3 
23.3 
7.4 

 
 

88.2 
4.4 
7.3 

 
86.8 
4.4 
4.4 
2.9 
1.5 

 
47.1 
20.6 
19.1 
5.9 
4.4 
2.9 
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ตาราง 4.1  (ตอ) 
 

                                                            ขอมูล จํานวน รอยละ 
รายไดของครอบครัวตอเดือน 
 ไมเกิน5,000 บาท 
 5,001 – 10,000 
 10,001 – 15,000 
 15,001 – 20,000 
ความเพียงพอของรายได 
 ไมเพียงพอ 
 ไมเพียงพอ / มีหนี้สิน 
 เพียงพอ 
 เพียงพอ / มีเหลือเก็บ 
สิทธิในการใชบริการสุขภาพ 
 บัตรทอง 
 บัตรประกันสังคม 
 สิทธิเบิกคารักษาพยาบาล จากหนวยงาน 

 
46 
17 
4 
1 
 

29 
20 
15 
4 
 

48 
15 
5 

 
67.60 
25.00 
5.90 
1.50 

 
42.6 
29.4 
22.1 
5.9 

 
70.6 
22.1 
7.4 

 
  
 จากตาราง 4.1 พบวา กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 45 – 49 ป รอยละ 60 .3 สถานภาพสมรส คู 
รอยละ 88.2 การศึกษาระดับประถมศึกษารอยละ 86.8 อาชีพคาขายรอยละ 47.1 รายไดของ
ครอบครัวตอเดือนไมเกิน 5,000 บาท รอยละ 67.6  รายไดไมเพียงพอ รอยละ 42.6 และกลุมตัวอยาง
มีสิทธิในการใชบริการสุขภาพโดยใชบัตรทองรอยละ 70.6  
 
 
 
 
 
 
 



 26 

 
ตาราง 4.2   จํานวนและรอยละ จําแนกตามระดับความดันโลหิตและคาดัชนีมวลกาย (n= 68)  
 

ผลการตรวจ                                                               จํานวน                      รอยละ 

ระดับความดันโลหิต( mmHg )    
         ปกติ  ( นอยกวา  140 / 90  mmHg )                51           75.0 
         เสี่ยง  ( มากกวาหรือเทากับ 140 / 90 mmHg )                           17               25.0 
 ดัชนีมวลกาย ( Body Mass Index ) 
         อวนอันตราย                    8                              11.8                           
         โรคอวน                                       12                             17.6             
         ทวม                                                                                            12                             17.6 
         ปกติ                     34                             50.0  
         ผอม                                                                       2             2.9                                      
 

 
 จากตาราง 4.2 พบวา กลุมตัวอยางรอยละ 75.0 มีระดับความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติ 
รองลงมาอยูในภาวะเสี่ยงรอยละ 25.0 ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางอยูในเกณฑปกติ รอยละ
50.00 รองลงมาอยูในภาวะทวมรอยละ 17.6 เปนโรคอวนรอยละ 17.6 และผอมรอยละ 2.9 
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สวนท่ี 2    การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ 
ตาราง4.3   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ 

(n = 68) 
 

ขอความ 
 

X  

 

SD ระดับการปฏบิัต ิ

1.   รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ 
2.   เลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร 
3.   ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว 
4.   หลีกเลี่ยงหรืองดการดื่มสุราและเครื่องดื่มมึนเมา... 
5.   รับประทานผักและผลไม 
6.   รับประทานอาหารประเภทหมักดอง เชน ผักดอง... 
7.   รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง จําพวก กุงตัวเล็ก 
8.   รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูงจําพวก เตาหู, ถ่ัว 
9.   หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสจดั 
10.  หลีกเลี่ยงการรับประทานผงชูรส   บะหมี่กึ่งสําเร็จ... 
11.  หลีกเลี่ยง หรืองดรับประทานเครื่องในสัตว 
12.  รับประทานอาหารประเภทธัญพืช ถ่ัวเหลือง  
13.  ควบคุมอาหารจําพวกแปงและไขมัน 
14.  ปรุงอาหารใหมีรสชาติ   เค็มมากขึ้น โดยการเติม... 
15.  ดื่มชา  กาแฟ  หรือน้ําอัดลม  
16.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารจําพวกแปง 
17.   ดื่มนมพรองมันเนย, โยเกิรต 
18.  รับประทานอาหารทะเล  ปลา   สาหราย 
19.  รับประทานอาหารประเภทเนื้อ 
20.  รับประทานขาวกลอง,ขาวไมขัดสี 
 

3.77 
3.72 
3.63 
3.27 
3.19 
3.07 
3.04 
2.95 
2.89 
2.89 
2.70 
2.69 
2.61 
2.57 
2.36 
2.33 
2.23 
2.13 
2.11 
1.95 

0.64 
0.64 
0.71 
1.01 
0.83 
0.65 
0.79 
0.76 
0.93 
0.96 
0.77 
0.75 
0.88 
0.86 
1.17 
0.66 
0.90 
0.57 
0.82 
0.74 

ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ไมด ี

 
                                              โดยรวม 2.80 0.80  ปานกลาง 
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 จากตาราง4.3   พบวา กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการโดยรวมอยู
ในระดับปานกลาง ( X = 2.80, SD = 0.82) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวามีการปฏิบัติอยูในระดับดี
สามลําดับแรกไดแก การรับประทานอาหารวันละ3 มื้อ การเลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร
และการดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว ( X = 3.77   3.72 และ 3.63 ตามลําดับ SD = 0.64   
0.64 และ 0.71)  
 กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติที่ไมดีและระดับปานกลางมีคาเฉลี่ยต่ําสุด 3 ลําดับสุดทายไดแก 
การรับประทานขาวกลองและขาวไมขัดสี   การรับประทานอาหารประเภทเนื้อ และการรับประทาน
อาหารทะเล ปลา สาหราย ( X = 1.95   2.11 และ 2.13 ลําดับ SD =   0.74   0.82 และ0.57 ตามลําดับ)  
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สวนท่ี 3   การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ 
ตาราง 4.4   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามอาการของการหมดประจาํเดือนและ    
 การปฏิบัติการดูแลตนเอง (n = 63) 
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
อาการรอนวูบวาบ 

             ไมมี 
              มี 

      การปฏิบัติ (n = 40) 
   - เปดพัดลม/อยูในที่มีอากาศเย็น  
   - อาบน้ําบอยครั้ง เมื่อมีเหงื่อออกมาก 
   - เลือกสวมเสื้อผาที่ระบายอากาศ 
   - เช็ดตัวดวยน้ําเย็น 
   - หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุน 
อาการเครียด หงุดหงิดงาย ขาดความเชื่อมั่น 

             ไมมี 
             มี 

                    การปฏิบัติ (n = 38) 
  -    ปฏิบัติธรรม ฝกสมาธิ 
  -   ระบายความรูสึก 
  -   เขากิจกรรมพบปะเพื่อน 
  -   ออกกําลังกายคลายเครียด 
  -   ซ้ือยาคลายเครียด 
  -   ทองเที่ยวธรรมชาติ 

  -   อ่ืน  (ฟงวิทยุ, ฟงเพลง) 
อาการทองผูก ทองอืด แนนทอง 
       ไมมี 
        มี 

 
28 
40 
 

23 
11 
3 
3 
1 

 
30 
38 
 

11 
10 
7 
4 
3 
2 
1 

 
41 
27 

 
41.2 
58.8 

 
33.8 
16.2 
4.4 
4.4 
1.5 

 
44.1 
55.9 

 
16.2 
14.7 
10.3 
5.9 
4.4 
2.9 
1.5 

 
60.3 
39.7 
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ตาราง 4.4 (ตอ) 
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
  
                       การปฏิบัติ (n = 27) 
   - รับประทานอาหารที่มีกากใยสูง   
   - ซ้ือยาระบายมารับประทานเอง 
   - ปลอยใหหายเอง   
   - ไปพบแพทย 
   - ดื่มน้ํามาก ๆ 
 
อาการผิวแหง ความยืดหยุนของผิวหนังลดลง 
       ไมมี 
                       มี 
                        การปฏิบัติ (n = 26) 
   - ใชครีมหรือโลชั่นทาบริเวณผิวหนัง 
   - ดื่มน้ําใหมากขึ้น 
   - ปรึกษาแพทยผิวหนัง 
   - ปลอยใหหายเอง 
 
อาการปสสาวะเล็ด กล้ันปสสาวะไมอยู 
                     ไมมี 
                      มี 
  ปฏิบัติ(n = 17) 
   - ปลอยใหหายเอง  
   - ไปพบแพทย 
   - ดื่มน้ํานอยลง 
   - บริหารกลามเนื้อฝเย็บ 
 

 
 

14 
4 
3 
3 
2 

 
 

42 
26 
 

14 
9 
2 
1 
 
 

51 
17 
 

5 
5 
4 
3 

 
 

20.6 
5.9 
4.4 
4.4 
2.9 

 
 

61.8 
38.2 

 
20.6 
13.2 
2.9 
1.5 

 
 

75.0 
25.0 

 
7.4 
7.4 
5.9 
4.4 
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 ตาราง 4.4 (ตอ) 
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 

อาการชองคลอดแหง 
              ไมมี 
               มี 
               การปฏิบัติ (n = 7 ) 
   - ไมมีการปฏิบัติ  
   - ปรึกษาแพทย 

  
61 
7 
 

5 
2 

 
59.7 
10.3 

 
7.4 
2.9 

 
 
 จากตาราง 4.4   พบวา กลุมตัวอยางมีอาการรอนวูบวาบรอยละ 58.8  ปฏิบัติโดยเปด     
พัดลม/อยูในที่มีอากาศเย็น รอยละ 33.8  มีอาการเครียด หงุดหงิดงาย รอยละ 55.9   ปฏิบัติโดยฝก
สมาธิรอยละ 16.2 และเมื่อมีอาการทองผูก ทองอืด แนนทองรอยละ 39.7 ปฏิบัติโดยรับประทาน
อาหารที่มีกากใยสูงรอยละ 20.6   มีอาการผิวแหง ความยืดหยุนของผิวหนังลดลงรอยละ38.2 ปฏิบัติ
โดยใชครีมหรือโลชั่นทาบริเวณผิวหนังรอยละ 20.6 สวนเมื่อมีอาการปสสาวะเล็ด กล้ันปสสาวะ  
ไมอยู รอยละ25.0  ปฏิบัติโดยปลอยใหหายเองรอยละ 7.4  และอาการชองคลอดแหง รอยละ10.3  
ไมมีการปฏิบัติใดๆรอยละ 7.4 
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ตาราง 4.5   เปรียบเทียบอาการรอนวูบวาบจําแนกตาม อายุและภาวะโภชนาการ 
 
  ขอมูล อาการรอนวูบวาบ 

 ไมมี (n=28) มี ( n=40 ) 
อายุ  ( ป ) 
               45-49 
               50-54 
               55 
ภาวะโภชนาการ 
             ผอม 
             ปกติ 
            ทวม 
             อวน 
            อวนอันตราย 

 
21 (75%) 
7 (25 %) 

0 
 

1(3.5%) 
12 (42.9%) 
8 (28.6%) 
4 (14.3%) 
3 (10.7%) 

 
20 ( 50% ) 
 15(37.5 %) 

5(12.5) 
 

1 (2.5%) 
22 (55.0%) 
4 (10.0% ) 
8 (20.0%) 
5 (12.5%) 

 
  
 จากตาราง 4.5 พบวา กลุมตัวอยางที่มีชวงอายุ 45-49 ป มีอาการรอนวูบวาบ รอยละ 50   
ชวงอายุ 50 – 54 ปรอยละ 37.5   ภาวะโภชนาการปกติมีอาการรอนวูบวาบรอยละ 55.0 อวนรอยละ
20   อวนอันตรายรอยละ 12.5    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 33 

ตาราง 4.6    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางการปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ  จําแนกตาม  
การออกกําลังกาย   ชนิด และวิธีการออกกําลังกาย     
 

  ขอมูล    ไมปฏิบตั ิ      ปฏิบตั ิ

การออกกําลังกาย 
                    ชนิดการออกกําลังที่ปฏิบัติ ( n=54) 

                เดินเร็ว 
                 ปนจักรยานกลางแจง 
                 อ่ืนๆ 

วิธีการออกกําลังกาย 
      ทํางานบาน ถือเปนการออกกําลังกาย 
      มีการอบอุนรางกาย 
      ออกกําลังกายอยางนอย 2-3 คร้ัง / สัปดาห 
      ออกกําลังกายอยางนอย 30  นาทีตอคร้ัง 

14(20.6%) 
 
 
 
 
 

63(92.6%) 
57(83.8%) 
42(61.8%) 
35(51.5%) 

54(79.4%) 
 

16(23.5%) 
11(16.2%) 
27(49.0%) 

 
5(7.4%) 

11(16.2%) 
26(32.8%) 
33(48.5%) 

 
  
 จากตาราง 4.6 พบวา กลุมตัวอยางรอยละ79.4   มีการออกกําลังกายและไมออกกําลังกาย
รอยละ 20.6   วิธีการออกกําลังกายรอยละ 83.8ไมปฏิบัติการอบอุนรางกาย   รองลงมารอยละ 61.8
ไมปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 2-3 คร้ัง / สัปดาห   ชนิดของการออกกําลังกายที่ปฏิบัติ       
เดินเร็ว   คิดเปนรอยละ 23.5 รองลงมาคือ ปนจักรยานกลางแจง คิดเปนรอยละ 16.2 
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ตาราง 4.7   เปรียบเทียบรอยละของกลุมตัวอยางในการปฏิบัติการออกกําลังกายจําแนกตามภาวะ 
 โภชนาการ 

  
 จากตาราง 4.7 พบวา   เมื่อจําแนกตามภาวะโภชนาการ   การออกกําลังกายของกลุมที่มี
ภาวะโภชนาการปกติ มีการปฏิบัติการออกกําลังกายมากที่สุดรอยละ 53.7   รองลงมาคือกลุมที่มี
ภาวะทวมรอยละ18.5 
 
 
ตาราง 4.8   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางในการปฏิบัติการดูแลสุขภาพ จําแนกตามการ ตรวจ 
 สุขภาพ 
 
 การตรวจสุขภาพ ไมปฏิบตั ิ ปฏิบตั ิ
 
1.   ตรวจเตานมดวยตนเอง 
2.   การตรวจหามะเร็งปากมดลูก 
3.   ตรวจสุขภาพประจําป 
 

 
7(10.3%) 
13(19.1%) 
23(33.8%) 

 

 
61(89.7%) 
55(80.9%) 
45(66.2%) 

  
 จากตาราง 4.8 พบวา   กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการดูแลตนเองโดยมีการตรวจเตานม
ดวยตนเองรอยละ89.7   ตรวจหามะเร็งปากมดลูกรอยละ 80.9 ตรวจสุขภาพประจําปรอยละ 66.2   
 

ภาวะโภชนาการ การออกกําลังกาย 

 ไมปฏิบตั ิ ปฏิบตั ิ
             ผอม 
             ปกติ 
            ทวม 
             อวน 
            อวนอันตราย 

1(7.1%) 
5(35.7%) 
2(14.3%) 
4(28.6%) 
2 (14.3%) 

1(1.9%) 
29(53.7%) 
10(18.5%) 
8(14.8%) 
6 (11.1%) 
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ตาราง 4.9   รอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาการรอนวูบวาบ และภาวะโภชนาการ และคา 
 สหสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับภาวะโภชนาการ 
 
         ภาวะโภชนาการ อาการรอนวูบวาบ 

 ไมมี  มี  
             ผอม 
             ปกติ 
            ทวม 
             อวน 
            อวนอันตราย 
 

1(3.6%) 
12(42.9%) 
8(28.6%) 
4(14.3%) 

         3 (10.7%) 
 

1(2.5%) 
22(55.0%) 
4(10.0%) 
8(20.0%) 
5 (12.5%) 

 
                                   สหสัมพันธ ฟาย = .246   ไคสแควร =  4.118   p =  0.390 

  
 จากตาราง 4.9 พบวา   คาสหสัมพันธ   ฟาย ระหวางอาการรอนวูบวาบกับภาวะ
โภชนาการ มีคาเทากับ .246    p =  0.390   ซ่ึงไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวาอาการ
รอนวูบวาบไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ 
 
ตาราง 4.10   รอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาการรอนวูบวาบ และการการออกกําลังกาย และ 
   คาสหสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับการออกกําลังกาย 
 
          การออกกําลังกาย อาการรอนวูบวาบ 

 ไมมี  มี  
            ไมปฏิบัติ 
                 ปฏิบัติ 
 

6(21.4%) 
22(78.6%) 

 

8(20.0%) 
32(80.0%) 

 
                                   สหสัมพันธ ฟาย = .017   ไคสแควร  =  0.021   p =  0.886 

  
 จากตาราง 4.10 พบวา   คาสหสัมพันธ   ฟาย ระหวางอาการรอนวูบวาบกับการออก
กําลังกาย มีคาเทากับ   .017    p =  0.886   ซ่ึงไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวาอาการรอน
วูบวาบไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย 


