
 
บทท่ี 5 

 
สรุป  อภิปรายผลการศึกษา  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษานี้เปนการศึกษาแบบพรรณนา (descriptive  study) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรมไท
เอวี๋ยน จังหวัด พิษณุโลก  ประชากรในการศึกษาคร้ังนี้ ไดแก ประชากรท่ีเปนสตรีวัยหมด
ประจําเดือน ท่ีมีอายุต้ังแต 41  ปข้ึนไปและเปนบุคลากรของสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
จํานวนท้ังหมด 35 คน   
 
 
5.1  สรุปผลการศึกษา 
 
 สวนท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของประชากรศึกษา 
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีอายุนอยท่ีสุดคือ 43 ป อายุมากท่ีสุด คือ 75 ป สวนใหญมี
ระดับการศึกษาช้ันประถมศึกษา รอยละ 65.8 ระดับมัธยมศึกษาหรือเทียบเทา รอยละ 17.1 ระดับ
ปริญญาหรือเทียบเทา รอยละ 11.4 และ ไมไดเรียนหนังสือรอยละ 5.7 รายไดเฉล่ียตอเดือนสวน
ใหญไมเกิน 3,000 บาท  
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะสุขภาพแข็งแรง รอยละ 71.4  ไมสูบบุหร่ี รอยละ 88.6  
ไมดื่มสุรา รอยละ 94.3  มีโรคประจําตัว รอยละ 34.3 ในจํานวนนี้เปน โรคกระเพาะอาหาร รอยละ 
14.3 ปวดขอปวดขา รอยละ 11.4 โรคเครียด ความดันโลหิตสูง และเบาหวาน อยางละรอยละ 2.9 
ตามลําดับ โดยเม่ือมีอาการปวยทําการรักษาดวยยาแผนปจจุบัน รอยละ 66.7 รักษาดวยยาแผน
โบราณ รอยละ 16.7 ผูแนะนําใหรับประทานอาหารเจ คือ บุคคลในสถานธรรม รอยละ  94.3 
รองลงมา คือ บุคคลในครอบครัวและเพื่อนรวมงาน รอยละ  17.1 ตามลําดับ 
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 สวนท่ี 2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพในแตละดานแบงเปน 10 ดาน 
ดังนี้ 
 1. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพ ไดคะแนนเฉล่ีย
โดยรวม 2.60 อยูในระดับดี ไดมีการหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพโดยการอานหนังสือ แตความรู
เกี่ยวกับอาการและคนหมดประจําเดือน ยังมีการรับรูอยูในระดับพอใช 
 2. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร ไดคะแนนเฉล่ีย 
โดยรวม 3.39 อยูในระดับดี  โดยสวนใหญไมรับประทานอาหารเสริม และมีการรับประทานผลไม 
ไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง และด่ืมน้ําไมนอยกวา 8 แกวตอวัน 
 3. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการขับถาย  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 3.74 อยูใน
ระดับดีมาก โดยมีการถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน ไมกล้ันปสสาวะบอยๆ มีการทําความสะอาด
อวัยวะขับถาย และ รับประทานอาหารตรงเวลา 
 4. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการออกแรงและการออกกําลังกาย  ไดคะแนนเฉล่ีย
โดยรวม 3.17 อยูในระดับดี  โดยสวนใหญมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ และยังทํางานประจําหรือ
ประกอบอาชีพของตนเองอยู  
 5. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการพักผอนนอนหลับ  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 
3.12 อยูในระดับดี โดยสวนใหญมักพักผอนโดยการนอนหลับเม่ือรูสึกเพลียท้ังการนอนกลางวัน
และการนอนกลางคืน นอกจากนี้ยังมีการพักผอนดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม หรือทํางานบาน 
 6. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานสติปญญาและการรับรู  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 
3.12 อยูในระดับดี โดยมีการรับรูวา วัยหมดประจําเดือนทําใหเกิดโรคหัวใจ ทําใหการตัดสินใจไมดี 
ทําใหปวดเม่ือยรางกาย ทําใหกระดูกเปราะ และทําใหหลงลืมงาย 
 7. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูตนเองและอัตมโนทัศน  ไดคะแนนเฉล่ีย
โดยรวม 2.91 อยูในระดับดี ไดแก การมีความรูสึกพอใจในการดําเนินชีวิต ไมมีความกังวลเกี่ยวกับ
การมีผิวหนังเหี่ยวยน สามารถแกปญหาและทํากิจกรรมตางๆไดดี  
 8. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานบทบาทและสัมพันธภาพ  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 
3.27 อยูในระดับดี โดยสตรีวัยหมดประจําเดือนไมเบ่ือหนายในการทํางานของตนเอง ชอบทําบุญ 
นั่งสมาธิ มีการติดตอ พุดคุยกับญาติ ลูกหลาน และเอาใจใสดูแลสมาชิกในครอบครัว ทํากิจกรรม
เพื่อสวนรวม และใหคําปรึกษาแกคนอ่ืน 
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 9. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการปรับตัวและความทนทานตอความเครียด  ได
คะแนนเฉล่ียโดยรวม 3.39 อยูในระดับดี ไดแก การไมเอะอะเม่ือหงุดหงิด และไมเก็บความสบายใจ
ไวเพียงคนเดียว นอกจากนี้ยังมีการผอนคลายความเครียดดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม ฟงธรรม  
 10. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานคุณคาและความเชื่อ ไดคะแนนเฉลี่ยโดยรวม 3.71 มี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดีมาก โดยมีการประพฤติตัวเปนคนดี ชอบชวยเหลือผูอ่ืน 
และมีการสวดมนต และทําสมาธิเปนประจํา 
 
  
 สวนท่ี 3 การบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
  สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมาในสถานธรรมสวนใหญรับประทานอาหารเจมานาน 
1-3 ป คิดเปนรอยละ 60  เหตุผลในการรับประทาน คือ ไมตองการเบียดเบียนสัตว มากท่ีสุด รอยละ 
100 เพื่อชําระรางกายใหสะอาด รอยละ 97.1  มีความเช่ือวาการรับประทานอาหารเจ  มีผลดีตอ
สุขภาพมากท่ีสุด รอยละ 74.3 สวนใหญทําอาหารรับประทานดวยตนเองท่ีบาน รอยละ 71.4 วิธีปรุง
อาหาร สวนใหญเปนการผัด ตม ทอด คิดเปนรอยละ 74.3, 57.1 และ 42.9  ตามลําดับ   ในขณะท่ี
ขอมูลจากสํานักงานสถิติแหงชาติ  พ.ศ. 2548   พบวา ประชากรสวนใหญท่ีมีอายุ 25-59 ป และ 60 
ป ข้ึนไป ชอบปรุงอาหารดวยวิธีตมหรือลวกสุก รอยละ   60.3    และ   73.6  ตามลําดับ   น้ํามันท่ีใช
ในการประกอบอาหาร สวนใหญใช น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันงา และ น้ํามันรําขาว คิดเปน รอยละ 
100, 31.4 และ 22.9 ตามลําดับ  รสชาติอาหารที่ชอบ สวนใหญ ชอบรสจืดมากท่ีสุด คิดเปน รอยละ 
74.3   ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติ  พ.ศ. 2548 ประชากรท่ีมีอายุ  25-59 ป 
และ 60 ป ข้ึนไป ชอบรับประทานอาหารรสจืด รอยละ  27.3 และ  55.7  ตามลําดับ      หลักในการ
รับประทาน คือ อาหารเจมีคุณภาพและมีประโยชน มากท่ีสุดรอยละ 74.3 รองลงมาไดแก ความ
สะดวก รอยละ 14.3  สารอาหารท่ีเนน สวนมากมักจะเนนโปรตีน รอยละ 80.0 และสตรีวัยหมด
ประจําเดือนสวนมาก   ไมรับประทานอาหารเสริม รอยละ 94.3 
 สตรีวัยหมดประจําเดือนบริโภคอาหารประเภทถ่ัวเหลือง นมถ่ัวเหลือง คะแนนเฉล่ีย 
2.46 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทน้ีอยูในระดับ พอใช การบริโภคขาว แปง  
น้ําตาล คะแนนเฉลี่ย 2.30  ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทนี้อยูในระดับ พอใช 
การบริโภคไขมัน คะแนนเฉลี่ย 2.10 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทนี้อยูใน
ระดับ พอใช การบริโภค ผัก คะแนนเฉล่ีย 2.33 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทนี้
อยูในระดับ พอใช การบริโภคผลไมคะแนนเฉล่ีย 2.58 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร
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ประเภทนี้อยูในระดับดี การบริโภค น้ําและเคร่ืองดื่ม คะแนนเฉล่ีย 2.17 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารประเภทนี้อยูในระดับ พอใช   
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะโภชนาการปกติ (BMI อยูระหวาง  18.5-22.9  กิโลกรัม/
ตารางเมตร) รอยละ  40.0 ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (BMI 23.0-24.9)  รอยละ  28.6 และมีภาวะ
อวนระดับ 1 (BMI อยูระหวาง  25.0-29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร) รอยละ  31.4  พบวาสตรีวัยหมด
ประจําเดือนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ (สมสวน)  มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการ
เผาผลาญสารอาหาร  ดานการขับถาย ดานการออกแรงและการออกกําลังกาย  ดานบทบาทและ
สัมพันธภาพ  ดานการปรับตัวและการทนทานตอความเครียด  ดีกวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมี
ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (ทวม) และ อวนระดับ 1 ตามลําดับ  ซ่ึงสอดคลองกับการมีเสนรอบ
วงเอวนอยกวา  80  เซนติเมตรรอยละ  37.1 ในจํานวนนี้พบวามีพฤติกรรมดานการรับรูสุขภาพและ
การดูแลสุขภาพ ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร ดานการออกแรงและการออกกําลังกาย 
ดีกวาสตรีท่ีมีเสนรอบวงเอวมากกวาหรือเทากับ  80 เซนติเมตร  นอกจากนี้ ยังพบวา สตรีวัยหมด
ประจําเดือนท่ีไมมีโรค มีพฤติกรรมการรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ  ดานอาหารและการเผา
ผลาญสารอาหาร ดานการออกแรงและการออกกําลังกาย ดานการปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด ดานคุณคาและความเช่ือดีกวาสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีโรค 
 
 
5.2  อภิปรายผลการศึกษา 
 
 การศึกษานี้ไดอภิปรายตามวัตถุประสงค ดังนี้ 
 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรม ไทเอวี๋ยน 
จังหวัดพิษณุโลก 
 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน ในสถานธรรมไทเอวี๋ยน 
จังหวัดพิษณุโลก ดานคุณคาและความเชื่อ  และการขับถาย  อยูในระดับดีมาก เนื่องจาก สตรีวัย
หมด ประจําเดือนรับประทานอาหารเจมาเปนระยะเวลานานตั้งแต 1 ปข้ึนไป ซ่ึงอาหารเจสวนใหญ
จะเปนอาหารประเภทผักและผลไมตามฤดูกาล  ไมมีเนื้อสัตวปน  สวนการมีความรูเกี่ยวกับอาการ
ของคนหมดประจําเดือน อยูในระดับพอใช เนื่องจากประชากรสวนใหญ มีการศึกษาอยูในระดับ
ประถมศึกษา คือ รอยละ 65.8   ซ่ึงการศึกษาในระดับนี้ยังไมไดอธิบายความรูเกี่ยวกับสุขภาพ
รางกายทางสรีรวิทยามากนัก และในบริบทของสังคมไทย สตรียังมีความรูสึกอายท่ีจะถามบุคลากร
ทางการแพทย เกี่ยวกับอาการของคนหมดประจําเดือน   สวนความภูมิใจท่ีเพื่อนบานชมอยูในระดับ
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พอใช    แสดงวาเม่ือมีเพื่อนบานชมบางคนจะรูสึกเฉยๆ ไมภูมิใจ หรือไมตอบสนอง หรือไมยินดี
ยินราย  สงผลใหความรูสึกท่ีจะสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนยังมีนอยอยู  ลักษณะอาการแบบน้ีอาจ
ทําใหผูอ่ืนมองในแงลบ  เพราะในดานจิตวิทยานั้นการพูดจาโตตอบกับคูสนทนา แสดงถึงการมี
มนุษยสัมพันธท่ีดี  อธิบายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแบงตามรายขอ 10 ดาน ดังตอไปนี้ 
 ดานการรับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพ ไดคะแนนเฉล่ีย 2.60 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
อยูในระดับดี ไดแก การปองกันอุบัติเหตุล่ืนหกลม มีผูปฏิบัติเกือบทุกวันเปนจํานวนคนมากท่ีสุด 
คือ 16 คน คิดเปนคะแนนเฉล่ีย 3.26 (ดี) แสดงใหเห็นวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีความตระหนัก
ในดานปองกันอุบัติเหตุ 
 ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.39 มีพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพอยูในระดับดี ไดแก การดื่มน้ําต้ังแต 8 แกวตอวัน และการไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน 
ซ่ึงมีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน    
 การขับถาย  ไดคะแนนเฉลี่ย 3.74 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดีมาก ไดแก 
การถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน การทําความสะอาดอวัยวะขับถาย และการรับประทานอาหารตรง
เวลา มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน ซ่ึงเหมือนกับการศึกษาของ สมพิศ รักเสรี และคณะ (2540)  
เนื่องจากสตรีวัยหมดประจําเดือนรับประทานผักและ ผลไมเปนสวนใหญ จึงไมมีปญหาเกี่ยวกับ
ระบบขับถาย 
 การออกแรงและการออกกําลังกาย  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.17 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
อยูในระดับดี ไดแก การอาบน้ําวันละ 2 คร้ังและการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และการทํางานประจํา
หรืออาชีพของตนเอง มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน 
 การพักผอนนอนหลับ  ไดคะแนนเฉล่ีย 2.60 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดี 
ไดแก การนอนหลับสนิทตอนกลางคืนและการนอนหลับกลางวันเม่ือมีอาการออนเพลีย  ซ่ึงถือวามี
การพักผอนท่ีเพียงพอซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของสมพิศ  รักเสรี และคณะ (2540)  
 สติปญญาและการรับรู  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.12 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดี 
โดยมีการรับรูวา วัยหมดประจําเดือนทําใหเกิดโรคหัวใจ ทําใหการตัดสินใจไมดี ทําใหปวดเม่ือย
ตามรางกาย ทําใหกระดูกเปราะและทําใหหลงลืมงาย 
 การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน ไดคะแนนเฉล่ีย 2.91 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยู
ในระดับดี ไดแก ความรูสึกพอใจในการดําเนินชีวิต มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน  
 บทบาทและสัมพันธภาพ  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.27 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูใน
ระดับดี ไดแก การไปรวมทํากิจกรรมเชนทําบุญ นั่งสมาธิ การเอาใจใสดูแลสมาชิกในครอบครัว มีผู
ปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน  
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 การปรับตัวและความทนทานตอความเครียด  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.39 มีพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพอยูในระดับดี ไดแก การทําจิตใจใหสบายดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม ฟงธรรม การ
พักผอนหยอนใจ การจัดเวลาในการทํางาน มีผูปฏิบัติเกือบทุกวัน เนื่องจากมีการสอนความรูในดาน
สุขภาพ และ การดูแลสุขภาพตนเองภายในสถานธรรม เม่ือสตรีวัยหมดประจําเดือนนําหลักธรรมทาง
ศาสนาพุทธมาใช เพื่อเปนหลักยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต จึงชวยลดความเครียดภายในจิตใจลงได 
 คุณคาและความเช่ือ ไดคะแนนเฉล่ีย 3.71 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับ 
ดีมาก ไดแก การประพฤติตัวเปนคนดี การชอบชวยเหลือผูอ่ืน การใหอภัยคนอ่ืนเม่ือคนอ่ืนทําผิด 
และการสวดมนตหรือทําสมาธิ มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ พรนภา 
จุลละศร (2544, หนา 50) เนื่องจากสตรีวัยหมดประจําเดือนสวนใหญมีความเชื่อและความศรัทธา
ในการปฏิบัติ เกิดจากการส่ังสอนของอาจารยในสถานธรรม มีการรวมกลุมเพื่อถายทอดความรูดาน
การทําความดี การมีจิตเมตตา  
 ภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะโภชนาการปกติ (BMI อยูระหวาง 18.5-23.0
กิโลกรัม/ตารางเมตร) รอยละ 40.0 ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (BMI มากกวา 23.0 กิโลกรัม/
ตารางเมตร) รอยละ 28.6 และมีภาวะอวนระดับ 1  รอยละ 31.4 อธิบายไดวา ภาวะหมดประจําเดือน 
และเศรษฐานะ เปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของสม
พิศ  รักเสรี (2540)  ประชากรที่มีคา BMI นอยกวา 18.5 หรือมากกวา  25.0  กิโลกรัม/ตารางเมตร  มี
โอกาสเกิดโรคมากกวาคนปรกติท่ีมีคา  BMI  อยูระหวาง  18.5.0-22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร  ถา
น้ําหนักตัวมากเกิน คือ มี BMI เทากับ 25.0-29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร  เรียกวาอวนระดับ 1   ถา 
BMI เทากับ 30.0-39.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร เรียกวา อวนระดับ 2 ถาเกิน 40.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร  
เรียกวา อวนระดับ 3 ถือวาอวนมาก (ศักดา  พรึงลําภู, 2549)  คนท่ีมี  BMI  เกิน  25.0  กิโลกรัม/
ตารางเมตร  จะมีโอกาสเกิดโรคความดันโลหิตสูง   เบาหวาน  โรคหัวใจขาดเลือดมากกวาคนปรกติ  
หรือถา BMI  อยูระหวาง  27.0-28.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร  มีโอกาสเกิดโรคเสนเลือดตีบ  1.75 เทา 
ถา BMI  อยูระหวาง  29.0-31.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีโอกาสเกิดโรค  1.9  เทา และถาเกิน  32.0 
กิโลกรัม/ตารางเมตรมีโอกาสเกิดโรค  2.37  เทา ของคนท่ีมี BMI ปกติ (กองอนามัยครอบครัว กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543)  นอกจากนี้อาหารสวนใหญจะเปนอาหารท่ีเปนแปง การปรุง
อาหารสวนใหญจะเปนการผัด รอยละ  74.3 รองลงมา คือ การทอด รอยละ 42.9 ซ่ึงการปรุงอาหาร
ท้ัง 2 วิธีนี้จะใช  น้ํามันเปนสวนประกอบ  สวนใหญใชน้ํามันถ่ัวเหลืองซ่ึงเปนอาหารประเภทไขมัน
ไมอ่ิมตัว   จากการศึกษาคร้ังนี้   มีสตรีวัยหมดประจําเดือนบริโภคน้ํามันปาลม  และน้ํามันมะพราว 
จํานวน 6 คน ซ่ึงน้ํามันท้ังสองชนิดนี้เปนน้ํามันประเภทไขมันอ่ิมตัว  พบวาสตรีวัยหมดประจาํเดอืน
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ท่ีบริโภคน้ํามันปาลม  มีดัชนีมวลกาย เฉล่ียเทากับ 26.7 กิโลกรัม/ ตารางเมตร และมีเสนรอบวงเอว
เฉล่ียเทากับ 85.4 เซนติเมตร  สวนสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีบริโภคน้ํามันมะพราว  มีดัชนีมวลกาย 
เฉล่ียเทากับ 27.1 กิโลกรัม/ ตารางเมตร และมีเสนรอบวงเอวเฉล่ียเทากับ 99.0 เซนติเมตร    หาก
สตรีวัยหมดประจําเดือนรับประทานมากๆอาจทําใหเกิดภาวะอวนระดับ 1 ได ซ่ึงสอดคลองกับการ
วัดเสนรอบวงเอว ท่ีพบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีเสนรอบวงเอวมากกวาหรือเทากับ 80 
เซนติเมตร  รอยละ  62.9  
 สตรีวัยหมดประจําเดือนเปนบุคลากรของสถานธรรมไทเอวี๋ยน ในสถานธรรมจะมีการ
ฟงธรรม อธิบายถึงหลักธรรมคําส่ังสอนของทางศาสนาพุทธ คือ การทําความดี ใหเกรงกลัวบาป ไม
เบียดเบียนสัตวท่ีอาศัยรวมกันในโลกแหงนี้  ทําใหสตรีวัยหมดประจําเดือนท้ังหมด รับประทาน
อาหารเจทุกวัน มีจุดประสงคเพื่อชําระรางกายใหสะอาด รอยละ 97.1 และเพื่อตัดกรรม รอยละ 91.4  
มีความเช่ือวาการรับประทานอาหารเจสงผลดีตอสุขภาพ มากท่ีสุด รอยละ 74.3 ตามลําดับ ดังตาราง 5 
นอกจากนี้ภายในสถานธรรมยังมีการจัดช้ันเรียนธรรมะ เพื่อเปนการส่ังสอนหลักธรรมและหลัก
ปฏิบัติใหแกบุคลากรในสถานธรรมอีกดวย 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีการบริโภคหมูอาหาร 
หมูถ่ัวเหลืองและนมถ่ัวเหลือง  หมูขาว แปง และนํ้าตาล  หมูไขมัน  หมูผัก  และ หมูน้ํา เคร่ืองดื่ม อยู
ในระดับพอใช ท้ังท่ีรับประทานอาหารเจ เนื่องจากสตรีวัยหมดประจําเดือนมีรายไดคอนขางนอย 
สวนใหญมีรายไดตอเดือนไมเกิน 3,000 บาทจึงทําใหซ้ืออาหารประเภทดังกลาวไดไมเพียงพอตอ
ความตองการของครอบครัว สวนหมูผลไม มีพฤติกรรมการบริโภคอยูในระดับดี เนื่องจากประเทศ
ไทยมีผลไมใหรับประทานอยูทุกฤดูกาล หาซ้ืองาย ราคาถูก และมีความหลากหลาย 
 จากการไปสัมภาษณสตรีวัยหมดประจําเดือนในคร้ังนี้ พบวาเมนูอาหารที่รับประทาน
ในแตละวันไดแก ผัดเตาหู ผัดผักรวม ตมจืด ตมยํา  แกงออมมะระใสเห็ด   ผัดวุนเสน  แกงสมผัก
รวม   หม่ีเหลืองผัดซีอ้ิว    เตาหูทอด    ทอดเห็ดชุบแปง  ผักกาดเค็ม  ผักตางๆชุบแปงทอด   ไดแก   
เห็ดนางฟา   ขาวโพด   ผักบุง   กะหลํ่าปลี  แครอท  มะเขือเทศ   มะระ   ถ่ัวลิสงและ  งา    
รับประทานขาวขาวและขาวกลองบางสลับกันไป  
 
 
5.3 ขอจํากัดในการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้เปนประชากรศึกษาที่เปนสตรีวัยหมดประจําเดือนเนื่องจากในสถาน
ธรรมไทเอวี๋ยน สวนใหญมีเพศหญิงมาท่ีสถานธรรมมากกวาเพศชาย   
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5.4  ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 
 
 1. ไดขอมูลเพื่อใชในการสงเสริมสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน เชน การ
บริโภคอาหารเจอยางถูกวิธี  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพใหอยูในเกณฑท่ีดี โดยการให
บุคลากรสาธารณสุข ไปแลกเปล่ียนความรูทางดานสุขภาพ ใหกับอาจารยผูดูแลสถานธรรม 
เพื่อท่ีจะไดนําไปถายทอดใหกับสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีเขามารวมปฏิบัติธรรมภายในสถานธรรม 
 2. ไดขอมูลนําไปใชเปนแนวทางสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมด
ประจําเดือน   
 
5.5  ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
 
 1. ศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการในกลุมของผูหญิงและผูชายท่ีรับประทานอาหาร
เจเปนประจํากับกลุมท่ีไมรับประทานอาหารเจ 
 2. ศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ี
รับประทานอาหารเจเปนประจํากับกลุมท่ีรับประทานอาหารปกติ 
  
 


