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สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
  

การศึกษาเชิงพรรณนาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเองดาน
โภชนาการและสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนกลุมตัวอยางเปนสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มี
อายุระหวาง 45-55 ป ที่เปนสมาชิกกลุมแมบาน หมู 4  ตําบลปาไผ อําเภอสันทราย  จังหวัดเชียงใหม 
จํานวน 68 ราย เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสัมภาษณ  วิเคราะหขอมูลโดยขอมูล
ทั่วไป ดวยการแจกแจงความถี่  รอยละ  ขอมูลดานการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ
วิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย รอยละและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ขอมูลดานการดูแลตนเองดาน
สุขภาพโดยการแจกแจงความถี่  รอยละ 
 

สรุปผลการศึกษา 
 กลุมตัวอยางเปนสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีอายุระหวาง 45-55 ป ที่เปนสมาชิก             
กลุมแมบานหมู 4  ตําบลปาไผ จํานวน 68 คนมีอายุระหวาง 45 – 49 ปรอยละ 60.3 มีอายุเฉลี่ย    
49.2 ป สถานภาพสมรสคูรอยละ 88.2  การศึกษาระดับประถมศึกษารอยละ 86.8  อาชีพคาขาย   
รอยละ 47.1 รายไดของครอบครัวตอเดือนไมเกิน 5,000 บาทรอยละ 67.6  รายไดไมเพียงพอรอยละ 
42.6  และกลุมตัวอยางมีสิทธิในการใชบริการสุขภาพโดยใชบัตรทองรอยละ 70.6 กลุมตัวอยาง  
รอยละ 75.0  มีระดับความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติ รองลงมาอยูในภาวะเสี่ยงรอยละ 25.0 ภาวะ
โภชนาการของกลุมตัวอยางอยูในเกณฑปกติรอยละ 50.0 รองลงมาอยูในภาวะทวมรอยละ 17.6  
เปนโรคอวนรอยละ 17.6 และผอมรอยละ 2.9 
 กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
( X = 2.80, SD = 0.80) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวามีการปฏิบัติอยูในระดับดีสามลําดับแรก   
ไดแก  การรับประทานอาหารวันละ3 มื้อ   การเลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร และการดื่ม
น้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว( X =3.7, 3.72 และ3.63  SD = 0.64, 0.64 และ0.71 ตามลําดับ) 
กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติที่ไมดีและระดับปานกลางมีคาเฉลี่ยต่ําสุด 3 ลําดับสุดทายไดแก การ
รับประทานขาวกลองและขาวไมขัดสี   การรับประทานอาหารประเภทเนื้อ และการรับประทาน
อาหารทะเลปลา สาหราย ( X = 1.95, 2.11 และ 2.13  SD =   0.74, 0.82 และ 0.57 ตามลําดับ)    
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 การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ  การเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือนกลุม
ตัวอยางมีอาการรอนวูบวาบรอยละ 58.8 ปฏิบัติโดยเปดพัดลม/อยูในที่มีอากาศเย็น รอยละ 33.8      
มีอาการเครียด หงุดหงิดงาย รอยละ 55.9   ปฏิบัติโดยฝกสมาธิรอยละ 16.2 และเมื่อมีอาการทองผูก 
ทองอืด แนนทองรอยละ 39.7 ปฏิบัติโดยรับประทานอาหารที่มีกากใยสูงรอยละ 20.6   มีอาการ    
ผิวแหง ความยืดหยุนของผิวหนังลดลงรอยละ38.2 ปฏิบัติโดยใชครีมหรือโลช่ันทาบริเวณผิวหนัง
รอยละ 20.6    สวนเมื่อมีอาการปสสาวะเล็ด กล้ันปสสาวะไมอยูรอยละ25.0  ปฏิบัติโดยปลอย      
ใหหายเองรอยละ 7.4  และอาการชองคลอดแหงรอยละ10.3 ไมมีการปฏิบัติใดๆรอยละ 7.4 และ
นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบอาการรอนวูบวาบจําแนกตามอายุและภาวะโภชนาการพบวา ชวงอาย ุ45-
49 ปมีอาการรอนวูบวาบรอยละ 50  ชวงอายุ 50 – 54 ปรอยละ 37.5  ภาวะโภชนาการปกติมีอาการ
รอนวูบวาบรอยละ 55.0  อวนรอยละ20.0 อวนอันตรายรอยละ12.5   การปฏิบัติการออก  กําลังกาย
รอยละ79.4 ไมออกกําลังกายรอยละ 20.6  วิธีการออกกําลังกายรอยละ 83.8 ไมปฏิบัติการอบอุน
รางกาย  รองลงมารอยละ 61.8ไมปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 2-3 คร้ัง / สัปดาห ชนิดของการ
ออกกําลังกายที่ปฏิบัติไดแกเดินเร็วรอยละ 23.5 รองลงมาคือปนจักรยานกลางแจงรอยละ 16.2   
และเมื่อเปรียบเทียบรอยละของกลุมตัวอยางในการปฏิบัติการออกกําลังกายจําแนกตามภาวะ
โภชนาการ  พบวากลุมที่มีภาวะโภชนาการปกติมีการปฏิบัติรอยละ 53.7  รองลงมาคือกลุมที่มีภาวะ
ทวมรอยละ18.5   การปฏิบัติการตรวจเตานมดวยตนเองรอยละ 89.7   และตรวจหามะเร็งปากมดลูก
รอยละ 80.9 ตรวจสุขภาพประจําปรอยละ 66.2  และคาสหสัมพันธฟาย ระหวางอาการรอนวูบวาบ
กับภาวะโภชนาการ มีคาเทากับ .246  p =  0.390  ซ่ึงไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคา
สหสัมพันธฟาย ระหวางอาการรอนวูบวาบกับการออกกําลังกาย  มีคาเทากับ   .017  p =  0.886   ซ่ึง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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อภิปรายผล 
 การศึกษาเรื่องการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของสตรีวัยหมด
ประจําเดือนสามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงคดังนี้ 
 การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 ผลการศึกษาพบวาการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองดานโภชนาการโดยรวมอยูในระดับ 
ปานกลางเมื่อพิจารณาเปนรายขอกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติอยูในระดับดีไดแกการรับประทาน
อาหารวันละ 3 มื้อ   การเลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร และการดื่มน้ําสะอาดอยางนอย 
วันละ 6- 8 แกว อธิบายไดวาอาจเนื่องจากกลุมตัวอยางอาศัยอยูในชุมชนในชนบทและมีอาชีพ
คาขายดวยสภาพทางสังคมที่ไมเรงรีบหรือตองแขงกับเวลา จึงทําใหกลุมตัวอยางมีเวลาในการ
รับประทานอาหารไดวันละ 3 มื้อ  สวนการใชน้ํามันพืชอาจเปนเพราะปจจุบันผลิตภัณฑเกี่ยวกับ
การปรุงอาหารมีใหเลือกหลากหลายตามคุณภาพสินคาและราคา  สามารถเลือกซื้อไดสะดวกตาม
รานคา และจากการรับขอมูลขาวสาร โฆษณาขายสินคา ทางวิทยุหรือโทรทัศนซ่ึงมีอยางแพรหลาย 
โอกาสที่กลุมตัวอยางเลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหารจึงมีสูง  เชนเดียวกับการดื่มน้ําสะอาด
กลุมตัวอยางมีการดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว น้ําถือเปนสิ่งสําคัญสําหรับสตรีที่เขาสูวัยหมด
ประจําเดือน เพราะน้ําเปนสวนประกอบสวนใหญในการทํางานของรางกาย    และเปนตัวชวยใน
กระบวนการเมตาบอลิซึมของสารอาหาร ออกซิเจน  ตลอดจนการขับถายของเสีย  และชวยคงความ
ชุมชื้นของผิวหนังและเยื่อบุตางๆ  ดังนั้นรางกายจึงควรรับน้ําสะอาดอยางนอยวันวันละ 6-8 แกว 
หรือประมาณ 2- 3 ลิตรตอวัน ( Miriam  Stoppard , 1994 )  

อยางไรก็ตามกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติที่ไมดีและระดับปานกลางที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด 3 ลําดับ
สุดทายไดแก การรับประทานขาวกลองและขาวไมขัดสี   การรับประทานอาหารประเภทเนื้อ และ
การรับประทานอาหารทะเล  ปลา สาหราย อธิบายไดวากลุมตัวอยางไมนิยมรับประทานขาวกลอง
อาจเปนเพราะเนื้อสัมผัสที่แข็ง ไมออนนุมและมีราคาที่สูงกวาขาวขัดสี และจากการสัมภาษณพบวา
สมาชิกในครอบครัวเชนสามีหรือบุตรไมนิยมรับประทานขาวกลอง  กลุมตัวอยางซึ่งเปนแมบานจึง
ตองรับประทานหรือประกอบอาหารตามความตองการของสมาชิกในครอบครัว  ซ่ึงหากสตรีวัย
หมดประจําเดือนและสมาชิกภายในครอบครัวหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคขาวกลองแทน
ขาวขัดสีไดก็จะทําใหรางกายไดรับทั้งคุณคาและสารอาหารที่มีประโยชนมากขึ้นทั้งนี้ขาวกลองมี
ประโยชนตอสตรีวัยหมดประจําเดือนเปนอยางยิ่ง เพราะขาวกลองนั้นประกอบดวยจมูกขาว มี
สารอาหารที่เปนประโยชนตอรางกายจํานวนมากอาทิ ใยอาหาร กรดไฟติก (Phytic acid)        

กรดเฟรูลิก (Ferulic acid) วิตามินบีและวิตามินอี และ γGABA -Aminobutyric acid ( กรดแกมมา             
แอมิโนบิวทิริก) ซ่ึงชวยปองกันโรคตาง ๆ ได เชน โรคมะเร็ง เบาหวาน และชวยในการควบคุม
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น้ําหนักตัว (พัชรี ตั้งตระกูล,2550) ใยอาหารมีความสําคัญในระบบการยอยอาหาร ชวยสงเสริมการ
เคลื่อนไหวและการทํางานของลําไส  ชวยปองกันอาการทองอืด แนนทอง ซ่ึงเปนอาการหนึ่งที่มัก
พบในสตรีวัยหมดประจําเดือน  นอกจากนั้นในขาวกลองยังมีวิตามินอีซ่ึงชวยบรรเทาอาการรอน 
วูบวาบและอาการวิตกกังวล อาการซึมเศรา วิตามินบีชวยในการปองกันอันตรายจากการ

เปลี่ยนแปลงเซลลปากมดลูก เปนตน (Miriam Stoppard,1994) ดังนั้นจึงควรสงเสริมหรือ
สนับสนุนดานความรูและวิธีการประกอบอาหารจากขาวกลองตลอดจนคุณคาสารอาหารที่ให
ประโยชนมากมายโดยเฉพาะกับสตรีวัยหมดประจําเดือนและอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน
เพื่อขยายสูชุมชนตอไป แตการสงเสริมการบริโภคขาวกลองเพียงอยางเดียวอาจยังไมเพียงพอตอการ
ดูแลสุขภาพใหแข็งแรงได จากผลการศึกษากลุมตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 47.7ซ่ึงตอง
ระมัดระวังในการบริโภคอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  จึงควรใหความรูและคําแนะนําแกสตรีวัย
หมดประจําเดือนในการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการอยางถูกตอง โดยการรับประทาน
อาหารใหครบทั้ง 5หมู รับประทานอาหารที่สด ใหม อาหารที่มีไขมันต่ํารับประทานอาหารที่มีกาก
ใยใหมากขึ้นเนนการรับประทานผัก    ผลไม  อาหารจําพวกเมล็ดขาว  ธัญพืช  เมล็ดพืช  ถ่ัวตางๆ
เปนตน ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชนหวานจัด เค็มจัด หรือเผ็ดจัด  งดเวนการ
ดื่มแอลกอฮอล และรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ (วราภรณ  จันทรวงศ ,2541) 

เมื่อพิจารณาดานการรับประทานเนื้อ กลุมตัวอยางนิยมรับประทานอาหารประเภทเนื้อปลา
มากกวาเนื้อจากสัตวใหญ นิยมประกอบอาหารและรับประทานอาหารพื้นเมืองที่สวนประกอบหลัก
ในการปรุงอาหารสวนใหญเปนผักพื้นบานกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติในการบริโภคผักและผลไมอยู
ในระดับดี(ตาราง 4.3)  การปฏิบัติในการบริโภคเนื้อสัตวอยูในระดับปานกลาง จึงอาจสงผลดีตอ
สตรีวัยหมดประจําเดือนเพราะระบบเมตาบอลิซึมในรางกายจะคอยๆต่ําลงตามอายุของการหมด
ประจําเดือน หากบริโภคโปรตีนเกินความตองการของรางกายสวนที่เกินจะถูกนํากลับไปสรางเปน
ไขมันสะสมไว   ดังนั้นสตรีวัยหมดประจําเดือนควรรับประทานโปรตีนใหนอยลงหรือจํากัดอาหาร
จําพวกโปรตีนไมควรบริโภคในปริมาณที่มากเกินความจําเปนของรางกาย( Barbara Kass-
Annese,1999). 

เมื่อพิจารณาการรับประทานอาหารทะเล  ปลา สาหราย  กลุมตัวอยางไมนิยมรับประทาน
อาหารทะเลเนื่องจากมีราคาแพงจึงไมเปนที่นิยมซื้อมาบริโภคหรือประกอบอาหาร และอาจ
เนื่องจาก กลุมตัวอยางนิยมอาหารประเภทพื้นเมืองมากกวาอาหารทะเล  ดังนั้นสตรีวัยหมด
ประจําเดือนจึงมีโอกาสที่รางกายไดรับสารไอโอดีนไมเพียงพอซึ่งสตรีอายุ 20- 50 ปควรไดรับ     
วันละ 100ไมโครกรัม จึงอาจทําใหมีปริมาณฮอรโมนไธรอกซินต่ํา(Hypothyroid) มีผลทําใหอัตรา   
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การเผาผลาญอาหารของรางกายต่ําลงได  แตสามารถแกไขไดโดยการบริโภคเกลืออนามัยทดแทน
ได (นิธิยา รัตนาปนนท , 2537) 

 
การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 กลุมตัวอยางที่มีอาการและอาการแสดงของการหมดประจําเดือนที่พบมากที่สุดคืออาการ
รอนวูบวาบรอยละ 58.8 (ตาราง4.4) เมื่อเปรียบเทียบชวงอายุของกลุมตัวอยางกับอาการรอนวูบวาบ
พบในชวงอายุ 45-49 ปและมีการปฏิบัติการดูแลตนเองเพื่อบรรเทาอาการโดยวิธีการเปดพัดลม     
อยูในที่มีอากาศเย็นและอาบน้ําบอยครั้งเมื่อมีเหงื่อออกมาก  ซ่ึงอาการรอนวูบวาบเปนกลุมอาการ
สําคัญที่เกิดขึ้นในสตรีวัยหมดประจําเดือนอันเนื่องมาจากกลไกระบายความรอนที่ไมเหมาะสม
ภายในรางกาย เปนผลจากการลดต่ําลงของฮอรโมนเอสโตรเจนของสมองสวนไฮโปทาลามัสซึ่งทํา
หนาที่ในการควบคุมอุณหภูมิรางกาย สงผลใหมีการขยายขนาดของหลอดเลือดทําใหเลือดไปเลี้ยง
อวัยวะสวนตางๆเพิ่มขึ้น  จึงทําใหมีอาการรอนบริเวณใบหนา  คอ และอก และอาจมีอาการหนาว
ส่ันตามมา (Barbara Kass-Annese,1999) สอดคลองกับการศึกษาของลําเภา  อุปการกุล ( 2541) 
พบวากลุมตัวอยางสวนใหญรอยละ 71.3 มีอาการรอนซูซา และเหงื่อออกมากกวาปกติ  บรรเทา
อาการโดยการอาบน้ําบอยๆและเปดพัดลม  แตแตกตางจากการศึกษาของวาริณี   เอี่ยมสวัสดิกุล 
(2541)ที่พบวาพยาบาลวิชาชีพมีอาการของภาวะหมดประจําเดือนในทุกระยะของวัยหมด
ประจําเดือนที่พบมากที่สุดคือ ปวดกลามเนื้อและขอ  อาการที่พบนอยที่สุดคืออาการรอนวูบวาบ    
และผลการศึกษาครั้งนี้ พบวากลุมตัวอยางมีอาการรอนวูบวาบมากที่สุด อาการที่พบนอยที่สุดคือ
อาการชองคลอดแหง  และไมพบความความสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับภาวะโภชนาการ
(p < 0.05)แตกตางกับการศึกษาของ Amenda Daley et al. 2007  ซ่ึงศึกษาในกลุมตัวอยางจํานวน 
1,198 คน อายุ 46-55 ปพบวาการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อาการทางดานรางกายและจิตใจมี
ความสัมพันธเชิงบวกกับสุขภาพและคุณภาพชีวิต  กลุมตัวอยางที่มีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติมี
อาการทางระบบประสาทอัตโนมัตินอยกวาและมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวากลุมตัวอยางที่มีดัชนีมวลกาย
ที่อยูในภาวะอวน 
 เมื่อพิจารณาการปฏิบัติการดูแลตนเองในการออกกําลังกายกลุมตัวอยางรอยละ 79.4     
มีการออกกําลังกาย และวิธีออกกําลังกายของกลุมตัวอยางรอยละ 83.8   ไมปฏิบัติในการอบอุน
รางกายกอนที่จะมีการออกกําลังกาย  รองลงมารอยละ 61.8  ไมปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 
2-3 คร้ัง / สัปดาห  ชนิดของการออกกําลังกายที่นิยมมากที่สุดคือ การเดิน เดินเร็ว และการปน
จักรยานกลางแจง  อาจเนื่องจากในหมูบานมีชมรมการออกกําลังกายไดแก  ชมรมปนจักรยาน  
ชมรมรําไทเก็ก และชมรมมวยจีน ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีโอกาสไดเขารวมและมีกิจกรรมการ   
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ออกกําลังกายรวมกับสมาชิกในหมูบาน  ผลจากการออกกําลังกายจะชวยเพิ่มมวลกลามเนื้อ ความ
แกรงและความทนทานของกลามเนื้อ ขณะเดียวกันก็ชวยลดไขมันในรางกาย    ชวยคงไวซ่ึงความ
ดันโลหิตที่ปกติและอัตราการเตนของหัวใจ   การศึกษาครั้งนี้พบวาระดับความดันโลหิตและคาดัชนี
มวลกายของกลุมตัวอยางอยูในเกณฑปกติรอยละ 75 และ 50 ตามลําดับ ( ตาราง4.5)   
 นอกจากนี้การออกกําลังกายชวยใหมีอารมณดีแจมใส คลายเครียด ลดภาวะซึมเศรา วิตก
กังวล สงเสริมใหมีความเชื่อมั่นในตนเองและชวยลดระดับและปองกันอาการที่เกี่ยวของกับภาวะ
หมดประจําเดือนเชน  อาการรอนวูบวาบ  เปนตน( Barbara Kass-Annese,1999).  แตจากการศึกษา  
คร้ังนี้ไมพบความสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับการออกกําลังกาย  (p < .05) (ตาราง4.10) 
แตกตางจากการศึกษาของ Youngwhee Lee   Hwasoon  kim , 2008  พบวาสตรีที่ออกกําลังกายเปน
ประจําสม่ําเสมอจะมีอาการของการหมดประจําเดือนนอยกวาสตรีที่ไมออกกําลังกาย   อยางไรก็
ตามแมวาการออกกําลังกายจะไมมีความสัมพันธกับอาการรอนวูบวาบ แตสตรีวัยหมดประจําเดือน
ควรจะมีการออกกําลังกายใหถูกตองและสม่ําเสมอ ซ่ึงเฉลิม  ชัยวัชราภรณ (2539) กลาววาถาอยากมี
แรงก็ตองออกแรงหรือออกกําลัง การออกกําลังดวยวิธีที่จะเกิดประโยชนสูงสุดตอรางกายเมื่อ
เปรียบเทียบการเผาผลาญพลังงานเปนแคลอรี่การวิ่งนั้นเปนการออกกําลังกายที่ใหคุณประโยชน
เหนือกีฬาประเภทอื่นทั้งหมดสามารถเผาผลาญอาหารใหเปนพลังงานไดสูง 800- 1000 แคลอร่ี 
รองลงมาคือการปนจักรยาน ( ความเร็ว 13 ไมล/ช่ัวโมง) แตถึงแมจะเปนวิธีออกกําลังที่ดีทีสุด แต
เนื่องดวยสภาพรางกายของแตละบุคคลไมเหมือนกัน ก็ควรมีการออกกําลังกายที่เหมาะสมไมมาก
ไมนอยจนเกินไป และใหมีการอบอุนรางกาย ( Warm up ) กอนการออกกําลังกายทุกครั้งเพื่อลดการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อและกระดูก  

เมื่อพิจารณาการปฏิบัติการดูแลตนเองในการตรวจเช็คสุขภาพกลุมตัวอยางสวนใหญไดไป
รับการตรวจเช็คสุขภาพประจําป มีผลการตรวจปกติ เชนเดียวกับการเขารับการตรวจหามะเร็ง    
ปากมดลูกและการตรวจเตานมดวยตนเอง อธิบายไดวากลุมตัวอยางมีความสนใจและมีการปฏิบัติ
ในการดูแลสุขภาพรางกายของตนเอง  ประกอบกับในหมูบานมีสมาชิกอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน ซ่ึงทําหนาที่ใหความรู คําแนะนําตลอดจนการโนมนาวใหกลุมสมาชิกมีความสนใจ
และเขารับการตรวจเช็ครางกาย  ซ่ึงสงผลดีตอกลุมตัวอยางไดมีการปฏิบัติการดูแลตนเองดาน
สุขภาพในการตรวจเช็คความผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นไดและยังสามารถคัดกรองสตรีวัยหมด
ประจําเดือนที่มีโอกาสเสี่ยงเปนโรครายแรงตางๆ  โดยเฉพาะสตรีในวัยหมดประจําเดือนควรไดรับ
การตรวจเช็คสุขภาพ ตรวจเช็คความผิดปกติตางๆที่อาจเกิดขึ้นในชวงของวัยหมดประจําเดือน โดย
การเขาไปรับการตรวจกับแพทยเฉพาะทางดานสูตินรีเวชเชนการตรวจเตานม  การตรวจหามะเร็ง
ปากมดลูกและอาจใช เปนขอมูลเบื้องตนในการรักษาตอไปหากพบความผิดปกติ(Miriam 
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Stoppard,1994) ดังนั้นกลุมสมาชิกอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจึงมีความสําคัญอยางยิ่งใน
การสงเสริมหรือชวยเหลือสนับสนุนใหกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติในการดูแลตนเองดานสุขภาพ    
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของรติรส  บัวเปด (2550) ที่วาการสนับสนุนใหอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบานเขามามีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพสตรีวัยหมดประจําเดือนจะชวยปองกันการ
เกิดปญหาดานสุขภาพจะสงผลใหสตรีวัยหมดประจําเดือนมีสุขภาพที่ดีตอไป 

 

ขอเสนอแนะ 
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