
 
บทท่ี 1 

 
บทนํา 

 
1.1  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพเปนปจจัยหนึ่งท่ีสะทอนถึงภาวะสุขภาพของประชากรไทย 
โดยเฉพาะสตรีจะมีอัตราเจ็บปวยสูงกวาผูชาย คือในสตรีจะมีอัตราปวย รอยละ 17.1 และ ในผูชาย
จะมีอัตราปวย รอยละ 13.2 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2544) อายุ และ เพศ เปนปจจัยสําคัญปจจัย
หนึ่งท่ีทําใหเกิดความแตกตางในการเจ็บปวย เนื่องจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับสภาพรางกาย
และความเส่ือมโทรมของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ จะมีการเจ็บปวยเพิ่มสูงข้ึน จาก
รอยละ 32.0 ในชวงอายุ 60-69 ป เปนรอยละ 39.1 ในชวงอายุ 70-79 ป และเพิ่มสูงข้ึนถึงรอยละ 
43.4 เม่ือมีอายุ 80 ปข้ึนไป (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2544) สตรีจะมีอัตราเจ็บปวยสูงกวาผูชายอยาง
เห็นไดชัดเม่ืออายุต้ังแต 15 ปข้ึนไป จากการประมาณการในป พ.ศ. 2553 ในท่ัวโลกจะมีประชากร
สตรีท่ีมีอายุเขาวัยหมดประจําเดือนคิดเปนจํานวนรอยละ 46 โดยจะพบวาประชากรในประเทศไทย 
จะมีอายุวัยหมดประจําเดือนระหวาง 45-59 ป ประมาณ 6.4 ลานคน (กองอนามัยครอบครัว กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 
 การหมดประจําเดือนของสตรี เปนภาวะของรางกายท่ีสตรีทุกคนตองประสบใน
ชวงหนึ่งของอายุท่ีเกิดข้ึน ต้ังแตอายุกอนวัยกลางคนจนกระท่ังเขาสูวัยชรา ปญหาท่ีตองเผชิญอยูใน
ลักษณะซ่ึงเกิดจากการลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจนเม่ือสตรีเขาสูวัยหมดประจําเดือน รังไขจะ
ทํางานลดลงหรือหยุดทํางาน ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของรางกาย การเปล่ียนแปลงใชเวลาเปนป 
ซ่ึงในชวงนี้สตรีจะมีอาการของวัยหมดประจําเดือน เชน อาการทางระบบประสาทอัตโนมัติ อาการ
ทางจิตประสาท  อาการทางระบบกลามเนื้อและโครงราง อาการของระบบทางเดินปสสาวะและ
ระบบอวัยวะสืบพันธุ อาการดังกลาวกอใหเกิดปญหาสุขภาพในระยะยาวมีผลเสียตอตนเอง อาจถึง
แกทุพพลภาพหรือเสียชีวิตได สงผลใหเกิดปญหาในดานเศรษฐกิจ สังคม และ ประเทศชาติ  
 สตรีในวัยนี้จึงควรมีการเตรียมตัวในเร่ืองการหมดประจําเดือน  และตระหนักถึง
ผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึน พรอมกับสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เพื่อใหมีสุขภาพท่ี
แข็งแรงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และ จิตวิญญาณ (วราภรณ จันทรวงค, 2541)  



 2 

 แบบแผนสุขภาพของกอรดอน (Gordon) เปนแบบแผนสุขภาพท่ีใชศึกษาพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพหรือการกระทําท่ีไดปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซ่ึงจะมีผลตอสุขภาพไมวาจะ
ทางดานบวกหรือดานลบ (Gordon, 1994)   ประกอบดวยพฤติกรรมการดแูลสุขภาพ 10 ดาน ไดแก การ
รับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ อาหารและการเผาผลาญอาหาร การขับถาย กิจกรรมและการออก
กําลังกาย  การพักผอนนอนหลับ สติปญญาและการรับรู การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน บทบาทและ
สัมพันธภาพ การปรับตัวและการทนทานตอความเครียด และ คุณคาและความเชื่อ ซ่ึงอาจกลาวได
วาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท้ัง 10 ดาน นี้ สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการของสตรีในวัยหมด
ประจําเดือนซ่ึงเปนประชากรกลุมใหญของประเทศไทย (พรนภา   จุลละศร , 2543) 
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจ   ถาหากมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีไมถูกตอง และมีภาวะโภชนาการท่ีไมดี จะมีผลกระทบตอสุขภาพของ
ตนเองอันนําไปสูการเปนโรครายแรงตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด 
โรคมะเร็ง และ โรคอวน (สนั่น มหิทธิวาณิชชา, 2547)  ในการปองกันและการเสริมสรางสุขภาพ
รางกายใหมีความสมบูรณแข็งแรง  อาหารจึงนับวาเปนปจจัยอยางหน่ึงท่ีจะชวยปองกันการเกิดโรค
และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย เพื่อใหมีภาวะโภชนาการท่ีดี  ซ่ึงจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือ
รางกายไดรับสารอาหารอยางถูกตอง ครบถวนและเหมาะสม เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้น
ไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุดในการปองกันโรค  ซอมแซมรางกาย และ 
รักษาโรคได (ปราณีต ผองแผว , 2539) 
 การประเมินภาวะโภชนาการเปนการประเมินหรือสํารวจภาวะสุขภาพของบุคคล ใชเปน
ขอพิจารณาตัดสินวาไดรับอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกายในปริมาณและสัดสวนท่ี
เหมาะสมหรือไม  มีโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคเร้ือรังท่ีเกี่ยวของกับอาหารหรือไม ซ่ึงผลท่ีไดจาก
การประเมินภาวะโภชนาการนี้จะเปนตัวบงช้ีถึงภาวะสุขภาพของบุคคลท่ีเกี่ยวของกับปจจัย
ทางดานอาหารและความสามารถของรางกายในการนําสารอาหารท่ีไดรับไปใช  วิธีท่ีนิยมใชในการ
ประเมินภาวะโภชนาการ คือการวัดสัดสวนของรางกาย เชน การชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง แลวนํามา
คํานวณคาดัชนีมวลกาย (BMI) การวัดเสนรอบวงเอว และ การสํารวจอาหารที่รับประทาน เชน 
ความถี่ในการรับประทานอาหาร เนื่องจากสามารถทําไดงายและประหยัดคาใชจาย โดยไดมี
การศึกษาพบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีความรูดานการบริโภคไขมันและการออกกําลังกายใน
อัตราท่ีคอนขางตํ่า สวนความรูท่ัวไปเกี่ยวกับการหมดประจําเดือน และดานความเช่ือ ยังมีความ
สับสนขัดแยงกันในคําตอบ แสดงถึงความรูในดานนี้นอยหรือไมชัดเจน (สมพิศ รักเสรี และคณะ, 
2540)  
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 ดังนั้นการศึกษาในคร้ังนี้จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะ
โภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนแลวท่ีเขามาในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
เนื่องจากสวนใหญมีอายุอยูในชวงวัยหมดประจําเดือน และมีรูปรางอวน ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งท่ีสามารถ
ทําใหเกิดโรคตางๆ ได เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด และ 
โรคหัวใจ เปนตน 
 
1.2  วัตถุประสงคการศึกษา 
 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรม 
ไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
 2. เพื่อประเมินภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรมไทเอวี๋ยน 
จังหวัดพิษณุโลก 
 
1.3  ขอบเขตการศึกษา 
 การศึกษานี้ เปนการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะโภชนาการของสตรีวัย
หมดประจําเดือน ในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก จํานวน 35 คน ต้ังแตเดือนมีนาคม-
เมษายน 2550 
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 1.4  นิยามศัพท 
 
 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ  หมายถึง แบบแผนสุขภาพที่เปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน หรือการรับรูและความรูสึก ซ่ึงเปนพฤติกรรมนิสัยของบุคคล และมีผลตอ
สุขภาพไมวาจะดานบวกหรือดานลบ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพประกอบดวย 10 แบบแผนตาม
ทฤษฎีของกอรดอน ไดแก การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ อาหารและการเผาผลาญสารอาหาร 
การขับถาย กิจกรรมและการออกกําลังกาย การพักผอนนอนหลับ สติปญญาและการรับรู การรับรู
ตนเองและอัตมโนทัศน บทบาทและสัมพันธภาพ การปรับตัวและความทนทานตอความเครียด 
คุณคาและความเช่ือ 
 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผลเน่ืองมาจากการรับประทาน
อาหาร การยอย การดูดซึม การขนสง การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล 
โดยพิจารณาจากดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  ซ่ึงคํานวณโดย น้ําหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง   
(เมตร2)   และ เสนรอบวงเอว  
 สตรีวัยหมดประจําเดือน หมายถึง สตรีท่ีมีอายุต้ังแต 41 ปข้ึนไป รับประทานอาหารเจ 
และหมดประจําเดือนแลว อยางนอย 1 ป  ไมไดกําลังใชฮอรโมน หรือไมไดหมดประจําเดือนจาก
สาเหตุอ่ืนท่ีไมเปนธรรมชาติ ซ่ึงเขามาในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
 สถานธรรมไทเอว๋ียน  หมายถึง   สถานท่ีฝกปฏิบัติธรรมของชาวพุทธมหายาน ท่ีนับถือ
พระโพธิสัตวกวนอิมและ รับประทานอาหารเจ ต้ังอยู ท่ีตําบล ปากโทก อําเภอเมือง จังหวัด
พิษณุโลก  มีการจัดประชุมธรรม อบรมส่ังสอนใหผูคนทําความดี ละเวนความช่ัว 
 
 


