
สตรีวัยหมดประจ าเดือน 
 

ท าไมสตรีจึงหมดประจ าเดือน 
สาเหตุที่ส าคัญ   รังไข่หยุดท าหน้าที่สร้างไข่

แลฮอร์โมนเพศ  ซึ่งเคยสร้างมาตั้งแต่วัยเจริญพันธ์ุ  
หรือในสตรีที่มีโรคต้องรักษาโดยการตัดรังไข่ทั้งสอง
ข้างออกไปท าให้เกิดภาวะหมดประจ าเดือน 

จะทราบได้อย่างไรว่า  ท่านก าลังเข้าสู่วัยทอง  
เมื่อเร่ิมเข้าสู่วัยทอง   ท่านอาจพบความ

ผิดปกติของประจ าเดือน  ประจ าเดือนอาจมาไม่
สม่ าเสมอ  อาจห่างออกไปหรือสั้นเข้า  มีเลือด
ประจ าเดือนน้อยลงหรือมากขึ้น  ในบางคนไม่พบความ
ผิดปกติของรอบเดือนแต่อาจพบกลุ่มอาการเครียดก่อน
มีประจ าเดือน 

กลุ่มอาการเครียดก่อนมีประจ าเดือน   เช่น  
หงุดหงิด  อ่อนเพลีย  ตึงคัดเต้านม  บวม  ท้องใหญ่  
อยากอาหาร  อ้วนขึ้น  ก้าวร้าว  ซึมเศร้า 

 
 
 
 
 
 

ผลของการขาดเอสโตรเจน  ก่อให้เกิดอาการ
และอาการแสดงอะไรบ้างในวัยทอง 

 ผิวหนัง    เห่ียวย่น  แห้งคัน  ชอกช้ า  เป็นแผลง่าย  
ผมแห้ง  เปราะ  ร่วงง่าย 

 เต้านม   เล็กลง  หย่อนยาน 
 อวัยวะสืบพันธุ์  ช่องคลอดแห้งแสบร้อน  เจ็บขณะ

ร่วมเพศ  คันปากช่องคลอด  ช่องคลอดอักเสบ  
ช่องคลอดและมดลูกหย่อน  ความรู้สึกทางเพศ
ลดลง 

 กล้ามเนื้อและข้อ  ปวดข้อนิ้วมือ  ปวดกล้ามเนื้อ
ตามตัว  ปวดหลัง 

 สมองและระบบประสาท   ร้อนวูบวาบ  เหงื่อออก
กลางคืน  นอนไม่หลับ  หลับไม่สนิท  ปวดศรีษะ       
ใจสั่น  ความจ าเสื่อม  ไม่มีสมาธิ  อารมณ์
แปรปรวน  กังวล  ซึมเศร้า  ไม่ร่ืนเริง  จิตใจห่อ
เห่ียว  เหนื่อยง่าย  ไม่มีความมั่นใจ  ลังเลในการ
ท างาน  เฉื่อยชา 

 หัวใจ  โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
 หลอดเลือด  ไขมันในเลือดสูง  หลอดเลือดตีบ 
 กระเพาะปัสสาวะ   ถ่ายปัสสาวะบ่อย  อยากถ่ายอยู่

เสมอ  กลั้นปัสสาวะไม่อยู่  ไอจามมีปัสสาวะเล็ด  
กระเพาะปัสสาวะอักเสบบ่อย 

 กระดูก  โรคกระดูกพรุน  กระดูกหักง่าย 

จะปฏิบัติอย่างไรเมื่อเข้าสู่วัยทอง ... 
 ท่านควรตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงในวัยนี้  
หาความรู้เพิ่มเติมพร้อมดูแลตนเองให้มีสุขภาพกายและ
ใจที่ดี  โดย 

1.  รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่   
อาหารหลัก 5 หมู่  ได้แก่ 

 ผักใบเขียวและพืชผักอื่น ๆ  
 น้ ามันที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวมากและไขมัน

จ านวนไม่มาก 
 ผลไม้ได้รับวิตามินและเกลือแร่  โดยเฉพาะ

ธาตุแคลเซียมเพียงพอ 
 เนื้อสัตว์  ปลา  ไข่  นม  ถั่วเมล็ดแห้ง 
 ข้าว  แป้ง  น้ าตาล  เผือก  มัน 

2.  ออกก าลังกายให้สม่ าเสมอ 
 เพื่อลดระดับไขมัน  เพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและข้อต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อป้องกันโรค
กระดูกพรุน 

3. พบแพทย์   เพื่อตรวจสุขภาพทั่วไป  ตรวจ
มะเร็งปากมดลูก  ตรวจเต้านมและเอ็กซเรย์เต้า
นมถ้าสามารถท าได้ 

 
 
 



แบบทดสอบตนเองส าหรับสตรีวัยทอง 
คุณมีอาการเหล่านี้หรือไม่ ... ? 
 

อาการ มี ไม่มี 
1. อาการร้อนวูบวาบ   
2.  เหงื่อออกมากตอนกลางคืน   
3.  หลงลืมง่าย  ขาดความสนใจต่อสิ่งต่าง ๆ    
4.  นอนหลับยากและหลับไม่สนิท   
5.  อ่อนล้า  เพลีย  ไม่มีก าลัง   
6.  เครียด  หรือหงุดหงิดง่าย   
7.  มีปัญหาเร่ืองเหงือกหรือฟัน   
8.  ปวดตามกล้ามเนื้อและข้อ   
9.  ผิวแห้ง  ผมแห้ง  เล็บเปราะบาง   
10.  ปัสสาวะบ่อย   
11.  กลั้นปัสสาวะไม่อยู่  ปัสสาวะเล็ด   
12.  ช่องคลอดแห้ง  แสบ  คัน   
13.  มีปัญหาเร่ืองเพศ  เช่น  ความต้องการ
ทางเพศลดลง  หรือรู้สึกเจ็บเวลามี
เพศสัมพันธ์ 

  

14.  ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง  กลัวที่จะอยู่
ในที่สาธารณะ 

  

 
 

 

คะแนนรวมของท่าน 
 แบบทดสอบน้ี  เป็นเครื่องมือในการ
ส ารวจตนเอง  ส าหรับท่านท่ีอยู่ในช่วงอายุ 40 ปี
ขึ้นไป  หรือท่านท่ีเคยได้รับการผ่าตัดเอามดลูก
และรังไข่ออกไป  ท าให้หมดระดูจากการผ่าตัด  
เมื่อท่านเลือกข้อท่ี “มี” อาการดังกล่าวแม้เพียง
ข้องใดข้อหน่ึง  ท่านควรตระหนักและเริ่มต้น
ดูแลตนเอง  รวมท้ังการไปปรึกษาแพทย์ในคลินิก
สตรีวัยทองในโรงพยาบาลของรัฐและเอกชนต่าง 
ๆ เพื่อสร้างคุณภาพชีวิตวัยทองและอยู่อย่าง 
มีความสุขตลอดไป   
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