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สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
  

การศึกษาเชิงพรรณนาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติการดูแลตนเองดาน
โภชนาการและสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนกลุมตัวอยางเปนสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มี
อายุระหวาง 45-55 ป ที่เปนสมาชิกกลุมแมบาน หมู 4  ตําบลปาไผ อําเภอสันทราย  จังหวัดเชียงใหม 
จํานวน 68 ราย เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสัมภาษณ  วิเคราะหขอมูลโดยขอมูล
ทั่วไป ดวยการแจกแจงความถี่  รอยละ  ขอมูลดานการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการ
วิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย รอยละและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ขอมูลดานการดูแลตนเองดาน
สุขภาพโดยการแจกแจงความถี่  รอยละ 
 

สรุปผลการศึกษา 
 กลุมตัวอยางเปนสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีอายุระหวาง 45-55 ป ที่เปนสมาชิก             
กลุมแมบานหมู 4  ตําบลปาไผ จํานวน 68 คนมีอายุระหวาง 45 – 49 ปรอยละ 60.3 มีอายุเฉลี่ย    
49.2 ป สถานภาพสมรสคูรอยละ 88.2  การศึกษาระดับประถมศึกษารอยละ 86.8  อาชีพคาขาย   
รอยละ 47.1 รายไดของครอบครัวตอเดือนไมเกิน 5,000 บาทรอยละ 67.6  รายไดไมเพียงพอรอยละ 
42.6  และกลุมตัวอยางมีสิทธิในการใชบริการสุขภาพโดยใชบัตรทองรอยละ 70.6 กลุมตัวอยาง  
รอยละ 75.0  มีระดับความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติ รองลงมาอยูในภาวะเสี่ยงรอยละ 25.0 ภาวะ
โภชนาการของกลุมตัวอยางอยูในเกณฑปกติรอยละ 50.0 รองลงมาอยูในภาวะทวมรอยละ 17.6  
เปนโรคอวนรอยละ 17.6 และผอมรอยละ 2.9 
 กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
( X = 2.80, SD = 0.80) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวามีการปฏิบัติอยูในระดับดีสามลําดับแรก   
ไดแก  การรับประทานอาหารวันละ3 มื้อ   การเลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร และการดื่ม
น้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว( X =3.7, 3.72 และ3.63  SD = 0.64, 0.64 และ0.71 ตามลําดับ) 
กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติที่ไมดีและระดับปานกลางมีคาเฉลี่ยต่ําสุด 3 ลําดับสุดทายไดแก การ
รับประทานขาวกลองและขาวไมขัดสี   การรับประทานอาหารประเภทเนื้อ และการรับประทาน
อาหารทะเลปลา สาหราย ( X = 1.95, 2.11 และ 2.13  SD =   0.74, 0.82 และ 0.57 ตามลําดับ)    
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 การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพ  การเปลี่ยนแปลงของการหมดประจําเดือนกลุม
ตัวอยางมีอาการรอนวูบวาบรอยละ 58.8 ปฏิบัติโดยเปดพัดลม/อยูในที่มีอากาศเย็น รอยละ 33.8      
มีอาการเครียด หงุดหงิดงาย รอยละ 55.9   ปฏิบัติโดยฝกสมาธิรอยละ 16.2 และเมื่อมีอาการทองผูก 
ทองอืด แนนทองรอยละ 39.7 ปฏิบัติโดยรับประทานอาหารที่มีกากใยสูงรอยละ 20.6   มีอาการ    
ผิวแหง ความยืดหยุนของผิวหนังลดลงรอยละ38.2 ปฏิบัติโดยใชครีมหรือโลช่ันทาบริเวณผิวหนัง
รอยละ 20.6    สวนเมื่อมีอาการปสสาวะเล็ด กล้ันปสสาวะไมอยูรอยละ25.0  ปฏิบัติโดยปลอย      
ใหหายเองรอยละ 7.4  และอาการชองคลอดแหงรอยละ10.3 ไมมีการปฏิบัติใดๆรอยละ 7.4 และ
นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบอาการรอนวูบวาบจําแนกตามอายุและภาวะโภชนาการพบวา ชวงอาย ุ45-
49 ปมีอาการรอนวูบวาบรอยละ 50  ชวงอายุ 50 – 54 ปรอยละ 37.5  ภาวะโภชนาการปกติมีอาการ
รอนวูบวาบรอยละ 55.0  อวนรอยละ20.0 อวนอันตรายรอยละ12.5   การปฏิบัติการออก  กําลังกาย
รอยละ79.4 ไมออกกําลังกายรอยละ 20.6  วิธีการออกกําลังกายรอยละ 83.8 ไมปฏิบัติการอบอุน
รางกาย  รองลงมารอยละ 61.8ไมปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 2-3 คร้ัง / สัปดาห ชนิดของการ
ออกกําลังกายที่ปฏิบัติไดแกเดินเร็วรอยละ 23.5 รองลงมาคือปนจักรยานกลางแจงรอยละ 16.2   
และเมื่อเปรียบเทียบรอยละของกลุมตัวอยางในการปฏิบัติการออกกําลังกายจําแนกตามภาวะ
โภชนาการ  พบวากลุมที่มีภาวะโภชนาการปกติมีการปฏิบัติรอยละ 53.7  รองลงมาคือกลุมที่มีภาวะ
ทวมรอยละ18.5   การปฏิบัติการตรวจเตานมดวยตนเองรอยละ 89.7   และตรวจหามะเร็งปากมดลูก
รอยละ 80.9 ตรวจสุขภาพประจําปรอยละ 66.2  และคาสหสัมพันธฟาย ระหวางอาการรอนวูบวาบ
กับภาวะโภชนาการ มีคาเทากับ .246  p =  0.390  ซ่ึงไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคา
สหสัมพันธฟาย ระหวางอาการรอนวูบวาบกับการออกกําลังกาย  มีคาเทากับ   .017  p =  0.886   ซ่ึง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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อภิปรายผล 
 การศึกษาเรื่องการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของสตรีวัยหมด
ประจําเดือนสามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงคดังนี้ 
 การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 ผลการศึกษาพบวาการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองดานโภชนาการโดยรวมอยูในระดับ 
ปานกลางเมื่อพิจารณาเปนรายขอกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติอยูในระดับดีไดแกการรับประทาน
อาหารวันละ 3 มื้อ   การเลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร และการดื่มน้ําสะอาดอยางนอย 
วันละ 6- 8 แกว อธิบายไดวาอาจเนื่องจากกลุมตัวอยางอาศัยอยูในชุมชนในชนบทและมีอาชีพ
คาขายดวยสภาพทางสังคมที่ไมเรงรีบหรือตองแขงกับเวลา จึงทําใหกลุมตัวอยางมีเวลาในการ
รับประทานอาหารไดวันละ 3 มื้อ  สวนการใชน้ํามันพืชอาจเปนเพราะปจจุบันผลิตภัณฑเกี่ยวกับ
การปรุงอาหารมีใหเลือกหลากหลายตามคุณภาพสินคาและราคา  สามารถเลือกซื้อไดสะดวกตาม
รานคา และจากการรับขอมูลขาวสาร โฆษณาขายสินคา ทางวิทยุหรือโทรทัศนซ่ึงมีอยางแพรหลาย 
โอกาสที่กลุมตัวอยางเลือกใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหารจึงมีสูง  เชนเดียวกับการดื่มน้ําสะอาด
กลุมตัวอยางมีการดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว น้ําถือเปนสิ่งสําคัญสําหรับสตรีที่เขาสูวัยหมด
ประจําเดือน เพราะน้ําเปนสวนประกอบสวนใหญในการทํางานของรางกาย    และเปนตัวชวยใน
กระบวนการเมตาบอลิซึมของสารอาหาร ออกซิเจน  ตลอดจนการขับถายของเสีย  และชวยคงความ
ชุมชื้นของผิวหนังและเยื่อบุตางๆ  ดังนั้นรางกายจึงควรรับน้ําสะอาดอยางนอยวันวันละ 6-8 แกว 
หรือประมาณ 2- 3 ลิตรตอวัน ( Miriam  Stoppard , 1994 )  

อยางไรก็ตามกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติที่ไมดีและระดับปานกลางที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด 3 ลําดับ
สุดทายไดแก การรับประทานขาวกลองและขาวไมขัดสี   การรับประทานอาหารประเภทเนื้อ และ
การรับประทานอาหารทะเล  ปลา สาหราย อธิบายไดวากลุมตัวอยางไมนิยมรับประทานขาวกลอง
อาจเปนเพราะเนื้อสัมผัสที่แข็ง ไมออนนุมและมีราคาที่สูงกวาขาวขัดสี และจากการสัมภาษณพบวา
สมาชิกในครอบครัวเชนสามีหรือบุตรไมนิยมรับประทานขาวกลอง  กลุมตัวอยางซึ่งเปนแมบานจึง
ตองรับประทานหรือประกอบอาหารตามความตองการของสมาชิกในครอบครัว  ซ่ึงหากสตรีวัย
หมดประจําเดือนและสมาชิกภายในครอบครัวหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคขาวกลองแทน
ขาวขัดสีไดก็จะทําใหรางกายไดรับทั้งคุณคาและสารอาหารที่มีประโยชนมากขึ้นทั้งนี้ขาวกลองมี
ประโยชนตอสตรีวัยหมดประจําเดือนเปนอยางยิ่ง เพราะขาวกลองนั้นประกอบดวยจมูกขาว มี
สารอาหารที่เปนประโยชนตอรางกายจํานวนมากอาทิ ใยอาหาร กรดไฟติก (Phytic acid)        

กรดเฟรูลิก (Ferulic acid) วิตามินบีและวิตามินอี และ γGABA -Aminobutyric acid ( กรดแกมมา             
แอมิโนบิวทิริก) ซ่ึงชวยปองกันโรคตาง ๆ ได เชน โรคมะเร็ง เบาหวาน และชวยในการควบคุม



 39 

น้ําหนักตัว (พัชรี ตั้งตระกูล,2550) ใยอาหารมีความสําคัญในระบบการยอยอาหาร ชวยสงเสริมการ
เคลื่อนไหวและการทํางานของลําไส  ชวยปองกันอาการทองอืด แนนทอง ซ่ึงเปนอาการหนึ่งที่มัก
พบในสตรีวัยหมดประจําเดือน  นอกจากนั้นในขาวกลองยังมีวิตามินอีซ่ึงชวยบรรเทาอาการรอน 
วูบวาบและอาการวิตกกังวล อาการซึมเศรา วิตามินบีชวยในการปองกันอันตรายจากการ

เปลี่ยนแปลงเซลลปากมดลูก เปนตน (Miriam Stoppard,1994) ดังนั้นจึงควรสงเสริมหรือ
สนับสนุนดานความรูและวิธีการประกอบอาหารจากขาวกลองตลอดจนคุณคาสารอาหารที่ให
ประโยชนมากมายโดยเฉพาะกับสตรีวัยหมดประจําเดือนและอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน
เพื่อขยายสูชุมชนตอไป แตการสงเสริมการบริโภคขาวกลองเพียงอยางเดียวอาจยังไมเพียงพอตอการ
ดูแลสุขภาพใหแข็งแรงได จากผลการศึกษากลุมตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 47.7ซ่ึงตอง
ระมัดระวังในการบริโภคอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  จึงควรใหความรูและคําแนะนําแกสตรีวัย
หมดประจําเดือนในการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการอยางถูกตอง โดยการรับประทาน
อาหารใหครบทั้ง 5หมู รับประทานอาหารที่สด ใหม อาหารที่มีไขมันต่ํารับประทานอาหารที่มีกาก
ใยใหมากขึ้นเนนการรับประทานผัก    ผลไม  อาหารจําพวกเมล็ดขาว  ธัญพืช  เมล็ดพืช  ถ่ัวตางๆ
เปนตน ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชนหวานจัด เค็มจัด หรือเผ็ดจัด  งดเวนการ
ดื่มแอลกอฮอล และรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ (วราภรณ  จันทรวงศ ,2541) 

เมื่อพิจารณาดานการรับประทานเนื้อ กลุมตัวอยางนิยมรับประทานอาหารประเภทเนื้อปลา
มากกวาเนื้อจากสัตวใหญ นิยมประกอบอาหารและรับประทานอาหารพื้นเมืองที่สวนประกอบหลัก
ในการปรุงอาหารสวนใหญเปนผักพื้นบานกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติในการบริโภคผักและผลไมอยู
ในระดับดี(ตาราง 4.3)  การปฏิบัติในการบริโภคเนื้อสัตวอยูในระดับปานกลาง จึงอาจสงผลดีตอ
สตรีวัยหมดประจําเดือนเพราะระบบเมตาบอลิซึมในรางกายจะคอยๆต่ําลงตามอายุของการหมด
ประจําเดือน หากบริโภคโปรตีนเกินความตองการของรางกายสวนที่เกินจะถูกนํากลับไปสรางเปน
ไขมันสะสมไว   ดังนั้นสตรีวัยหมดประจําเดือนควรรับประทานโปรตีนใหนอยลงหรือจํากัดอาหาร
จําพวกโปรตีนไมควรบริโภคในปริมาณที่มากเกินความจําเปนของรางกาย( Barbara Kass-
Annese,1999). 

เมื่อพิจารณาการรับประทานอาหารทะเล  ปลา สาหราย  กลุมตัวอยางไมนิยมรับประทาน
อาหารทะเลเนื่องจากมีราคาแพงจึงไมเปนที่นิยมซื้อมาบริโภคหรือประกอบอาหาร และอาจ
เนื่องจาก กลุมตัวอยางนิยมอาหารประเภทพื้นเมืองมากกวาอาหารทะเล  ดังนั้นสตรีวัยหมด
ประจําเดือนจึงมีโอกาสที่รางกายไดรับสารไอโอดีนไมเพียงพอซึ่งสตรีอายุ 20- 50 ปควรไดรับ     
วันละ 100ไมโครกรัม จึงอาจทําใหมีปริมาณฮอรโมนไธรอกซินต่ํา(Hypothyroid) มีผลทําใหอัตรา   
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การเผาผลาญอาหารของรางกายต่ําลงได  แตสามารถแกไขไดโดยการบริโภคเกลืออนามัยทดแทน
ได (นิธิยา รัตนาปนนท , 2537) 

 
การปฏิบัติการดูแลตนเองดานสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 กลุมตัวอยางที่มีอาการและอาการแสดงของการหมดประจําเดือนที่พบมากที่สุดคืออาการ
รอนวูบวาบรอยละ 58.8 (ตาราง4.4) เมื่อเปรียบเทียบชวงอายุของกลุมตัวอยางกับอาการรอนวูบวาบ
พบในชวงอายุ 45-49 ปและมีการปฏิบัติการดูแลตนเองเพื่อบรรเทาอาการโดยวิธีการเปดพัดลม     
อยูในที่มีอากาศเย็นและอาบน้ําบอยครั้งเมื่อมีเหงื่อออกมาก  ซ่ึงอาการรอนวูบวาบเปนกลุมอาการ
สําคัญที่เกิดขึ้นในสตรีวัยหมดประจําเดือนอันเนื่องมาจากกลไกระบายความรอนที่ไมเหมาะสม
ภายในรางกาย เปนผลจากการลดต่ําลงของฮอรโมนเอสโตรเจนของสมองสวนไฮโปทาลามัสซึ่งทํา
หนาที่ในการควบคุมอุณหภูมิรางกาย สงผลใหมีการขยายขนาดของหลอดเลือดทําใหเลือดไปเลี้ยง
อวัยวะสวนตางๆเพิ่มขึ้น  จึงทําใหมีอาการรอนบริเวณใบหนา  คอ และอก และอาจมีอาการหนาว
ส่ันตามมา (Barbara Kass-Annese,1999) สอดคลองกับการศึกษาของลําเภา  อุปการกุล ( 2541) 
พบวากลุมตัวอยางสวนใหญรอยละ 71.3 มีอาการรอนซูซา และเหงื่อออกมากกวาปกติ  บรรเทา
อาการโดยการอาบน้ําบอยๆและเปดพัดลม  แตแตกตางจากการศึกษาของวาริณี   เอี่ยมสวัสดิกุล 
(2541)ที่พบวาพยาบาลวิชาชีพมีอาการของภาวะหมดประจําเดือนในทุกระยะของวัยหมด
ประจําเดือนที่พบมากที่สุดคือ ปวดกลามเนื้อและขอ  อาการที่พบนอยที่สุดคืออาการรอนวูบวาบ    
และผลการศึกษาครั้งนี้ พบวากลุมตัวอยางมีอาการรอนวูบวาบมากที่สุด อาการที่พบนอยที่สุดคือ
อาการชองคลอดแหง  และไมพบความความสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับภาวะโภชนาการ
(p < 0.05)แตกตางกับการศึกษาของ Amenda Daley et al. 2007  ซ่ึงศึกษาในกลุมตัวอยางจํานวน 
1,198 คน อายุ 46-55 ปพบวาการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อาการทางดานรางกายและจิตใจมี
ความสัมพันธเชิงบวกกับสุขภาพและคุณภาพชีวิต  กลุมตัวอยางที่มีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติมี
อาการทางระบบประสาทอัตโนมัตินอยกวาและมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวากลุมตัวอยางที่มีดัชนีมวลกาย
ที่อยูในภาวะอวน 
 เมื่อพิจารณาการปฏิบัติการดูแลตนเองในการออกกําลังกายกลุมตัวอยางรอยละ 79.4     
มีการออกกําลังกาย และวิธีออกกําลังกายของกลุมตัวอยางรอยละ 83.8   ไมปฏิบัติในการอบอุน
รางกายกอนที่จะมีการออกกําลังกาย  รองลงมารอยละ 61.8  ไมปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 
2-3 คร้ัง / สัปดาห  ชนิดของการออกกําลังกายที่นิยมมากที่สุดคือ การเดิน เดินเร็ว และการปน
จักรยานกลางแจง  อาจเนื่องจากในหมูบานมีชมรมการออกกําลังกายไดแก  ชมรมปนจักรยาน  
ชมรมรําไทเก็ก และชมรมมวยจีน ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีโอกาสไดเขารวมและมีกิจกรรมการ   
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ออกกําลังกายรวมกับสมาชิกในหมูบาน  ผลจากการออกกําลังกายจะชวยเพิ่มมวลกลามเนื้อ ความ
แกรงและความทนทานของกลามเนื้อ ขณะเดียวกันก็ชวยลดไขมันในรางกาย    ชวยคงไวซ่ึงความ
ดันโลหิตที่ปกติและอัตราการเตนของหัวใจ   การศึกษาครั้งนี้พบวาระดับความดันโลหิตและคาดัชนี
มวลกายของกลุมตัวอยางอยูในเกณฑปกติรอยละ 75 และ 50 ตามลําดับ ( ตาราง4.5)   
 นอกจากนี้การออกกําลังกายชวยใหมีอารมณดีแจมใส คลายเครียด ลดภาวะซึมเศรา วิตก
กังวล สงเสริมใหมีความเชื่อมั่นในตนเองและชวยลดระดับและปองกันอาการที่เกี่ยวของกับภาวะ
หมดประจําเดือนเชน  อาการรอนวูบวาบ  เปนตน( Barbara Kass-Annese,1999).  แตจากการศึกษา  
คร้ังนี้ไมพบความสัมพันธระหวางอาการรอนวูบวาบกับการออกกําลังกาย  (p < .05) (ตาราง4.10) 
แตกตางจากการศึกษาของ Youngwhee Lee   Hwasoon  kim , 2008  พบวาสตรีที่ออกกําลังกายเปน
ประจําสม่ําเสมอจะมีอาการของการหมดประจําเดือนนอยกวาสตรีที่ไมออกกําลังกาย   อยางไรก็
ตามแมวาการออกกําลังกายจะไมมีความสัมพันธกับอาการรอนวูบวาบ แตสตรีวัยหมดประจําเดือน
ควรจะมีการออกกําลังกายใหถูกตองและสม่ําเสมอ ซ่ึงเฉลิม  ชัยวัชราภรณ (2539) กลาววาถาอยากมี
แรงก็ตองออกแรงหรือออกกําลัง การออกกําลังดวยวิธีที่จะเกิดประโยชนสูงสุดตอรางกายเมื่อ
เปรียบเทียบการเผาผลาญพลังงานเปนแคลอรี่การวิ่งนั้นเปนการออกกําลังกายที่ใหคุณประโยชน
เหนือกีฬาประเภทอื่นทั้งหมดสามารถเผาผลาญอาหารใหเปนพลังงานไดสูง 800- 1000 แคลอร่ี 
รองลงมาคือการปนจักรยาน ( ความเร็ว 13 ไมล/ช่ัวโมง) แตถึงแมจะเปนวิธีออกกําลังที่ดีทีสุด แต
เนื่องดวยสภาพรางกายของแตละบุคคลไมเหมือนกัน ก็ควรมีการออกกําลังกายที่เหมาะสมไมมาก
ไมนอยจนเกินไป และใหมีการอบอุนรางกาย ( Warm up ) กอนการออกกําลังกายทุกครั้งเพื่อลดการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อและกระดูก  

เมื่อพิจารณาการปฏิบัติการดูแลตนเองในการตรวจเช็คสุขภาพกลุมตัวอยางสวนใหญไดไป
รับการตรวจเช็คสุขภาพประจําป มีผลการตรวจปกติ เชนเดียวกับการเขารับการตรวจหามะเร็ง    
ปากมดลูกและการตรวจเตานมดวยตนเอง อธิบายไดวากลุมตัวอยางมีความสนใจและมีการปฏิบัติ
ในการดูแลสุขภาพรางกายของตนเอง  ประกอบกับในหมูบานมีสมาชิกอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน ซ่ึงทําหนาที่ใหความรู คําแนะนําตลอดจนการโนมนาวใหกลุมสมาชิกมีความสนใจ
และเขารับการตรวจเช็ครางกาย  ซ่ึงสงผลดีตอกลุมตัวอยางไดมีการปฏิบัติการดูแลตนเองดาน
สุขภาพในการตรวจเช็คความผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นไดและยังสามารถคัดกรองสตรีวัยหมด
ประจําเดือนที่มีโอกาสเสี่ยงเปนโรครายแรงตางๆ  โดยเฉพาะสตรีในวัยหมดประจําเดือนควรไดรับ
การตรวจเช็คสุขภาพ ตรวจเช็คความผิดปกติตางๆที่อาจเกิดขึ้นในชวงของวัยหมดประจําเดือน โดย
การเขาไปรับการตรวจกับแพทยเฉพาะทางดานสูตินรีเวชเชนการตรวจเตานม  การตรวจหามะเร็ง
ปากมดลูกและอาจใช เปนขอมูลเบื้องตนในการรักษาตอไปหากพบความผิดปกติ(Miriam 
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Stoppard,1994) ดังนั้นกลุมสมาชิกอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจึงมีความสําคัญอยางยิ่งใน
การสงเสริมหรือชวยเหลือสนับสนุนใหกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติในการดูแลตนเองดานสุขภาพ    
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของรติรส  บัวเปด (2550) ที่วาการสนับสนุนใหอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบานเขามามีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพสตรีวัยหมดประจําเดือนจะชวยปองกันการ
เกิดปญหาดานสุขภาพจะสงผลใหสตรีวัยหมดประจําเดือนมีสุขภาพที่ดีตอไป 

 

ขอเสนอแนะ 

การนําผลการศึกษาไปใช 
1. เจาหนาที่ดานสาธารณสุข ใชเปนขอมูลเบื้องตนในการสงเสริมดานสุขภาพใหคําแนะนําแก 

สตรีวัยหมดประจําเดือนหรือผูมาขอรับบริการ 
2. เจาหนาที่องคการบริหารสวนตําบล เจาหนาที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 

สามารถใหขอมูลความรูแนะนําสงเสริมในการดูแลสุขภาพแกสมาชิกในหมูบาน และเปนขอมูล
พื้นฐานในการพัฒนาชุมชนตอไป 

การศึกษาครั้งตอไป  ควรมีการศึกษาเรื่อง 
1. เปรียบเทียบการมีสวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขตอการสงเสริมสุขภาพของ 

สตรีวัยหมดประจําเดือน 
 


