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บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
ปจจุบันเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตรและทางการแพทยเจริญกาวหนาอยางรวดเร็ว  ทําใหการ

รักษา  การสงเสริม  และการปองกันโรคเปนไปอยางมีประสิทธิภาพประชากรมีอายุยืนมากขึ้น  ตาม
รายงานของกระทรวงสาธารณสุขพบวาสตรีมีอายุขัยเฉล่ีย( Life expectancy )เพิ่มขึ้นคือระหวาง       
พ.ศ.2533 – 2538สตรีมีอายุขัยเฉลี่ย 68.5 ป เพิ่มขึ้นเปน 71.75 ป ในระหวาง พ.ศ.2548-2553และคาดวา 
ประมาณ  ป พ.ศ. 2553 ทั่วโลกจะมีประชากรสตรีที่เขาสูวัยหมดประจําเดือนที่มีอายุระหวาง 45- 59 ป 
ประมาณ 6.4 ลานคน จึงสรุปไดวาในอนาคตประชากรของโลกจะเพิ่มมากขึ้นและมีอายุขัยเฉลี่ยเพิ่มขึ้น
โดยพบวาเพศหญิงมีอายุขัยเฉลี่ยมากกวาชาย  (กองอนามัย  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2539)  
เปนผลใหสตรีมีชีวิตหลังหมดประจําเดือนนานขึ้น กอใหเกิดชวงเวลาที่ตองมีการตอบสนองตอการ
เปลี่ยนแปลงในวัยหมดประจําเดือนนานขึ้นเชนกัน วัยหมดประจําเดือนเปนการเปลี่ยนแปลง                
ที่ เกิดขึ้นกับสตรี ซ่ึงเปนไปตามธรรมชาติเกิดขึ้นเนื่องจากการลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจน               
อันเนื่องมาจากการหยุดทํางานของรังไข  วินิจฉัยไดเมื่อสตรีผูนั้นไมมีประจําเดือนติดตอกันนาน          
12 เดือน (กรรณิการ  พงษสนิท ,  อะเคื้อ   อุณหเลขกะ,และประพิมพ    พุทธิรักษกลุ,  2545)  

การหมดประจําเดือนนอกจากจะเปนสัญลักษณบงบอกการหมดสมรรถภาพในการสืบพนัธุของ
สตรีแลวยังเปนการแสดงถึงการลดลงของฮอรโมนเพศซึ่งมีผลตอความผันผวนของฮอรโมนอื่นและการ
ทํางานของระบบอื่นๆไดแกระบบประสาทอัตโนมัติ  อาการในระยะแรกหญิงวัยหมดประจําเดือนมักมี
อาการรอนวูบวาบและเหงื่อออกตอนกลางคืน  ความถี่ตลอดจนความรุนแรงไมเทากันในสตรีแตละคน  
อาการมักเริ่มที่ใบหนา  ลําคอ และหลัง  มีอาการใจสั่น หัวใจเตนเร็ว(Miriam Stoppard , 1994)  อาจพบ
ปญหาระบบทางเดินปสสาวะไดแกปสสาวะบอย  กล้ันปสสาวะไมอยู มีปสสาวะเล็ด  เกิดการอักเสบติด
เชื้อของระบบทางเดินปสสาวะ ปญหาของระบบอวัยวะสืบพันธุไดแกอาการชองคลอดแหงและคัน อาจ
เจ็บปวดขณะมีเพศสัมพันธ( Barbara Kass-Annese,1999)  การลดลงของระดับฮอรโมนเอสโตรเจน    
ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของใยกลามเนื้อทั้งองคประกอบและความยืดหยุน   ทําใหผิวหนังลดความเปลง
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ปล่ังและเตงตึง   ผิวหนังแหง   ผมแหงและรวงงาย  ปากแหง  เล็บเปราะบาง(วราภรณ จันทรวงค , 2541)   
 นอกจากนี้ผลที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตคือการขาดฮอรโมนเอสโตรเจนโดยเฉพาะระยะแรกของ

วัยหมดประจําเดือนทําใหมีการสูญเสียเนื้อกระดูกไดถึงรอยละ3-5ตอป จนทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน     
( กองอนามัย  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข,2539).หรือโรคกระดูกโปรงบาง(osteoporosis) ซ่ึงเปน
ภาวะที่ความหนาแนนของเนื้อกระดูกลดลง กลาวคือมวลเนื้อกระดูกตอหนึ่งหนวยปริมาตรลดลงจาก
ระดับปกติและอาจทําใหกระดูกหักเมื่อไดรับแรงกระแทก จากรายงานการศึกษาภาวะกระดูกบางใน
สตรีวัยหมดประจําเดือนของศิริพร สุวรรณกิติ และคณะ (2541) กลุมตัวอยาง 666 คน อายุ  45- 59 ป พบ
อุบัติการณของภาวะกระดูกโปรงบางในกลุมสตรีที่ศึกษารอยละ78  ไมพบความสัมพันธระหวางภาวะ
โภชนาการและภาวะกระดูกโปรงบาง แตพบความสัมพันธระหวางน้ําหนักและภาวะกระดูกโปรงบาง    
( p< .05)  การปองกันภาวะกระดูกโปรงบางนั้น สามารถกระทําไดตั้งแตวัยกอนหมดประจําเดือน โดย
การออกกําลังกายกลางแจงบอยๆ บริโภคอาหารที่มีปริมาณแคลเซียมสูงเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย 

ระบบหัวใจและหลอดเลือด ในวัยหมดประจําเดือนพบวามีการเปลี่ยนแปลงหลายอยางที่มีผล
ตอการเพิ่มความเสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจ ปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งคือการเปลี่ยนแปลงของระดับ
และองคประกอบของไขมันในเลือด  โดยที่สตรีกอนหมดประจําเดือนนั้นจะมีองคประกอบของไขมัน
ในเลือดดีกวาในผูชายที่อายุเทากัน คือ ระดับ LDL- C และ triglycerides ต่ํากวา สวนระดับ HDL-C สูง
กวา ซ่ึงเปนผลในการลดโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ   แตเมื่อเขาสูวัยหมดประจําเดือนจะมีการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางตรงกันขาม โดยระดับHDL-C   จะลดลงในขณะที่ระดับ Total Cholesterol,  
LDL-C, และ Triglycerides จะสูงขึ้น และยังพบวาการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันนี้มีความสัมพันธ
กับระดับฮอรโมนเอสโตรเจนที่ลดลงดวย (กอบจิตต  ลิมปพยอม , 2543)    

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจพบภาวะซึมเศราและกังวลไดบอยข้ึนโดยเฉพาะกังวลเกี่ยวกับ
ความชรา การสูญเสียความสวยงามทางรางกาย กระวนกระวาย ขาดสมาธิในการทํางาน หลงลืม 
หงุดหงิดงาย ซ่ึงพบไดบอยในระยะใกลหมดประจําเดือนและอาการมักเลวลงในระยะ2-3 ป กอนหมด
ประจําเดือน เชื่อวาเปนผลจากการขาดหรือการเปลี่ยนแปลงในระดับฮอรโมนเอสโตรเจน (กอบจิตต  
ลิมปพยอม , 2543) จากอาการและอาการแสดงและผลกระทบตางๆที่เกิดขึ้นในระยะที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของภาวะหมดประจําเดือนดังที่ไดกลาวมาขางตน การปองกันและการบรรเทาอาการจึงมี
ความสําคัญ   การบริโภคอาหารที่ดีถูกตองตามหลักโภชนาการซึ่งเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยเสริมทําให        
มีสุขภาพดี  แข็งแรง  อายุยืน  ชวยชะลอความเสื่อมตามวัย   ปองกันไมใหเกิดภาวะขาดสารอาหารหรือ
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ภาวะโภชนาการเกิน  ตลอดจนชวยบรรเทาอาการหมดประจําเดือนและภาวะโรคตางๆ ที่อาจเกิดขึ้น
เนื่องจากการหมดประจําเดือน ฉะนั้นสตรีวัยหมดประจําเดือนจึงจําเปนตองตระหนักถึงการปฏิบัติการ
ดูแลตนเองดานโภชนาการและการปฏิบัติกิจกรรมการดําเนินชีวิตที่ดี  จะชวยทําใหสามารถปรับตัวให
เขากับการเปลี่ยนแปลงตางๆที่เกิดขึ้นได  ซ่ึงเปนการปองกันและแกไขปญหาสุขภาพไดเปนอยางดี      
ทําใหสตรีสามารถผานชวงวัยหมดประจําเดือนไดอยางมีความสุข และดํารงไวซ่ึงสุขภาพและความ
เปนอยูที่ดี  

ผูศึกษาซึ่งเปนพยาบาลวิชาชีพและอาศัยอยูในหมู 4  บานปาไผ ตําบลปาเหมือด อําเภอสันทราย 
จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงมีผูมาขอรับคําปรึกษาทางดานสุขภาพบอยๆเกี่ยวกับปญหาภาวะหมดประจําเดือน 
เชน อาการรอนวูบวาบ  การมีคาความดันโลหิตและไขมันในเลือดที่สูง และมีน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐาน เปนตน  ซ่ึงเปนภาวะเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพ จึงมีความสนใจที่จะศึกษาการปฏิบัติการ
ดูแลตนเองดานโภชนาการและการปฏิบัติกิจกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน เพื่อเปน
ขอมูลในการสงเสริมใหความรูแกสตรีวัยหมดประจําเดือน ปองกันและลดระดับความรุนแรงการเกิด
ปญหาสุขภาพ  และเสนอแนวทางแกบุคลากรและหนวยงานทางดานสาธารณสุขที่เกี่ยวของในการ    
วางแผนการใหคําแนะนําแกสตรีวัยหมดประจําเดือน เพื่อใหมีการปฏิบัติตัวในการดูแลรางกาย จิตใจ
และปรับตัวไดอยางเหมาะสมตอไป 

 
คําถามการศึกษา 
 

1. การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนเปนอยางไร 
2. การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนเปนอยางไร 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 

1. เพื่อศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
2. เพื่อศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
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ขอบเขตของการศึกษา 
 

ขอบเขตดานประชากร 

ประชากรในการศึกษาครั้งนี้เปนสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีอายุระหวาง 45 – 55 ป ซ่ึง 

เปนสมาชิกกลุมแมบานบานปาไผ หมู 4 อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหมที่อยูในชวงเดือนกรกฎาคม ถึง
เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2551 

ขอบเขตดานเนื้อหา  

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานการรับประทานอาหาร 

และการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพ ไดแกการรับประทานอาหารที่ถูกตองเหมาะสมตาม
วัย บริโภคนิสัย การสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือน การออกกําลังกาย  การพักผอน
นอนหลับ การผอนคลายความเครียด และการตรวจสุขภาพประจําป     

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ    หมายถึง  การกระทําในการรับประทานอาหารที่
ถูกตองเหมาะสมตามวัย บริโภคนิสัย  ตลอดจนการเลือกรับประทานอาหาร   

การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ     หมายถึง   การกระทําเกี่ยวกับการดูแลตนเอง ไดแก  
อาการเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือน   กิจกรรมการออกกําลังกาย  การพักผอนนอนหลับ การ
ผอนคลายความเครียด และการตรวจสุขภาพประจําป     

สตรีวัยหมดประจําเดือน    หมายถึง   หญิงที่มีอายุระหวาง 45- 55 ป มีการเปลี่ยนแปลงของ
ปริมาณและระยะเวลาของการมีประจําเดือน คือ ปริมาณประจําเดือนลดลงหรือมากขึ้น ประจําเดือนมา
ไมสม่ําเสมอมาเร็วหรือชากวาปกติ หรือขาดหายไปในชวง 1 ปที่ผานมา  
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ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
1. เปนขอมูลเบื้องตนในการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของสตรีวัยหมด

ประจําเดือน  
 2. เปนขอมูลเบื้องตนสําหรับบุคลากรทางดานสุขภาพที่เกี่ยวของในการวางแผนการดําเนินงาน 
การสงเสริมความรูตลอดจนการใหคําแนะนําในการปฏิบัติในการดูแลตนเองดานโภชนาการและ
สุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 
 
 
 

 


