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วัยหมดประจ ำเดือน หมำยถึง วัยที่ไม่มีประจ ำเดือนอย่ำงถำวร เกิดจำกรังไข่หยุดท ำงำนอย่ำงถำวร  
สตรีแต่ละคนถึงวัยหมดประจ ำเดือนในอำยุที่แตกต่ำงกันขึ้นกับเชื้อชำติ กรรมพันธุ์และภำวะควำมเป็นอยู่  
จำกข้อมูลทำงสถิติพบว่ำสตรีไทยหมดประจ ำเดือนที่อำยุเฉลี่ย 50 ปี ในขณะที่อำยุขัยเฉลี่ยของสตรีไทยอยู่ที่ 
77.6 ปี และคำดกำรณ์ว่ำในอนำคตอำยุขัยเฉลี่ยของสตรีไทยจะยำวนำนขึ้นอีก กำรดูแลรักษำสุขภำพของสตรี 
วัยนี้จึงมีควำมจ ำเป็นมำก 

ปัญหำของสตรีวัยหมดประจ ำเดือนมักสัมพันธ์กับภำวะที่ฮอร์โมนเพศหญิง (เอสโตรเจน) ลดลง ท ำให้ใน
ระยะแรกมักมีผลกระทบต่อระบบประสำทต่อมไร้ท่อในสมอง (Neuroendocrine) ส่งผลให้มีอำกำรร้อนวูบวำบ 
เหงื่อออกกลำงคืน นอนไม่หลับ ใจสั่น อำรมณ์แปรปรวน หงุดหงิดและซึมเศร้ำ ในระยะต่อมำเมื่อขำดฮอร์โมน
เพศหญิงหลำยปีอวัยวะเพศและทำงเดินปัสสำวะส่วนล่ำงจะฝ่อและท ำให้เกิดอำกำรแสบร้อนช่องคลอด เจ็บเวลำ
มีเพศสัมพันธ์และแสบเวลำปัสสำวะ ในระยะยำวเมื่อขำดฮอร์โมนเพศหญิงเป็นเวลำนำนมำกจะส่งผลเสีย 
ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจำกไขมันในร่ำงกำยเปลี่ยนเป็นกระจำยตัวแบบเพศชำยไปสะสมบริเวณ  
ช่องท้องและตำมอวัยวะภำยใน (Visceral fat) ก่อให้เกิดภำวะดื้ออินสุลิน (Insulin resistance) มำกขึ้น และ
ระดับไขมันในเลือดยังเปลี่ยนแปลงในลักษณะที่ส่งเสริมกำรเกิดภำวะหลอดเลือดแข็งตัว (Atherosclerosis) 
กล่ำวคือ มีระดับ Total cholesterol, LDL, Apolipoprotein B เพ่ิมขึ้นและ HDL ลดลง นอกจำกนี้ฮอร์โมน
เพศหญิงที่ลดลงส่งผลให้กระดูกมีกำรสลำยมำกขึ้น มวลกระดูกจึงลดลงและเสี่ยงต่อกำรเกิดกระดูกหักในอนำคต
เพ่ิมข้ึน 
  กำรดูแลรักษำสตรีวัยหมดประจ ำเดือนประกอบด้วยกำรดูรักษำแบบทั่วไปและกำรดูแลรักษำปัญหำ
จ ำเพำะ กำรดูแลรักษำทั่วไปประกอบด้วยกำรแนะน ำกำรด ำเนินชีวิตที่เหมำะสม ได้แก่  

กำรกินอำหำรที่เหมำะสม แนะน ำกินอำหำรที่มีกำกใยสูง เช่น ผัก ผลไม้อำหำรที่มีแคลเซียมสูง เช่น นม 
ปลำตัวเล็กตัวน้อยที่กินได้ทั้งตัว กุ้งแห้ง ถั่ว งำด ำ ใบยอ โดยทั่วไปในหญิงวัยนี้ควรได้รับแคลเซียมวันละ 1,000-
1,500 มิลลิกรัม ลดอำหำรที่มีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง เช่น ไขมันจำกสัตว์ ลดอำหำรเค็มและอำหำรที่มีน้ ำตำลสูง  

กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิค แนะน ำออกก ำลังกำยควำมหนักปำนกลำง เช่น เดินเร็ว 30 นำทีต่อวัน
หรือ 150 นำทีต่อสัปดำห์ กำรออกก ำลังกำยแต่ละครั้งควรเริ่มจำกกำรออกก ำลังกำยเบำๆ เพ่ืออบอุ่นร่ำงกำย
ก่อน จำกนั้นค่อย ๆ เพ่ิมขึ้นควำมหนักขึ้นจนอัตรำกำรเต้นของหัวใจมีค่ำร้อยละ 70 ของอัตรำกำรเต้นของหัวใจ
สูงสุด [อัตรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 - อำยุ(ปี)] แล้วคงไว้จนได้ระยะเวลำตำมต้องกำรแล้วค่อย ๆ ลดกำร
ออกก ำลังกำยลง ทั้งนี้กำรออกก ำลังกำยต้องเหมำะสมกับภำวะสุขภำพด้วย เช่น หำกมีปัญหำโรคอ้วนหรือข้อเข่ำ
เสื่อมควรหลีกเลี่ยงกำรออกก ำลังกำยที่ลงน้ ำหนักที่เข่ำรุนแรง หรือหำกมีโรคหัวใจอำจต้องออกก ำลังให้เหมำะสม
ตำมค ำแนะน ำของแพทย ์



กำรลดปัจจัยเสี่ยงด้ำนสุขภำพต่ำง ๆ เช่น แนะน ำเลิกบุหรี่ ลดกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ รวมถึง
วัคซีนป้องกันโรคที่เหมำะสมกับวัย นอกจำกนี้แนะน ำให้มีกำรตรวจสุขภำพประจ ำปีเพ่ือคัดกรองโรคเรื้อรัง 
รวมถึงคัดกรองมะเร็งที่พบบ่อย กำรตรวจประจ ำปีท ำให้สำมำรถพบโรคเรื้อรังที่ไม่มีอำกำรได้ส่งผลให้ป้องกัน
ภำวะแทรกซ้อนในระยะยำวได้ กำรตรวจประกอบด้วยกำรชั่งน้ ำหนัก วัดส่วนสูง กำรวัดควำมดันโลหิต กำรตรวจ
ร่ำงกำยทั่วไป กำรตรวจเต้ำนมและกำรตรวจภำยใน กำรตรวจเพ่ิมเติมอ่ืนๆ ขึ้นกับประวัติและปัจจัยเสี่ยง  
กำรตรวจแมมโมแกรม สำมำรถท ำให้วินิจฉัยมะเร็งเต้ำนมระยะแรกได้ดีขึ้นส่งผลให้ผลกำรรักษำดี โดยมำก
แนะน ำตรวจหลังอำยุ 40 ปี ยกเว้นมีประวัติพันธุกรรมของมะเร็งเต้ำนมในครอบครัว กำรตรวจคัดกรองมะเร็ง
ปำกมดลูกแนะน ำตรวจทุก 3-5 ปีขึ้นกับวิธีกำรตรวจคัดกรองเริ่มเมื่ออำยุ 21 ปี กำรตรวจคัดกรองมะเร็งล ำไส้ใหญ่
โดยกำรตรวจเลือดในอุจจำระ (Stool occult blood) ปีละครั้งหรือส่องกล้องล ำไส้ทุก 5-10 ปี เริ่มเมื่ออำยุ 50 ปี  

ปัญหำที่พบบ่อยในวัยหมดประจ ำเดือน เช่น เลือดออกผิดปกติทำงช่องคลอด กลุ่มอำกำรช่องคลอดและ
ปำกช่องคลอดแห้ง (Vulvovaginal atrophy) มีแนวทำงกำรดูแลรักษำดังนี้ 

เลือดออกผิดปกติทำงช่องคลอดในวัยหมดประเดือน แนะน ำให้ตรวจภำยในหำว่ำเลือดออกจำกต ำแหน่ง
ใดก่อน หำกพบว่ำเลือดออกจำกโพรงมดลูกส่วนมำกมักเกิดจำกเยื่อบุโพรงมดลูกฝ่อ แต่เนื่องจำกประวัติและกำร
ตรวจภำยในไม่สำมำรถแยกโรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูกออกได้ จึงจ ำเป็นต้องส่งตรวจเพ่ิมเติม เช่น กำรตรวจคลื่น
เสียงควำมถ่ีสูงเพ่ือวัดควำมหนำของเยื่อบุโพรงมดลูก หำกพบว่ำหนำมำกกว่ำหรือเท่ำกับ 5 มิลลิเมตร แนะน ำให้
ตรวจชิ้นเนื้อของเยื่อบุโพรงมดลูก อำจท ำโดยวิธีขูดมดลูกแบบแยกส่วน (Fractional curettage) หรือท ำ 
Endometrial biopsy วิธีใดวิธีหนึ่ง กำรตรวจคลื่นเสียงควำมถี่สูงเพ่ือวัดควำมหนำของเยื่อบุโพรงมดลูกมีประโยชน์
ในแง่ของกำรลดกำรตรวจที่ต้องใช้หัตถกำรลุกล้ ำ (Invasive procedure) หำกไม่สำมำรถตรวจคลื่นเสียงควำมถี่สูง
เพ่ือวัดควำมหนำของเยื่อบุโพรงมดลูกได้แนะน ำให้ขูดมดลูกแบบแยกส่วนหรือท ำ Endometrial biopsy แทน 

กลุ่มอำกำรช่องคลอดและปำกช่องคลอดแห้ง เป็นกลุ่มอำกำรท่ีพบได้บ่อยในสตรีวัยหมดประจ ำเดือนแต่
ส่วนใหญ่มักไม่มีอำกำร พบอำกำรได้ร้อยละ 10 ประกอบด้วยอำกำรแสบร้อน คันบริเวณช่องคลอดหรือปำกช่อง
คลอด เจ็บหรือมีเลือดออกขณะมีเพศสัมพันธ์อำกำรแสบเวลำปัสสำวะ กำรให้ยำรักษำควรให้เฉพำะรำยที่มี
อำกำรเท่ำนั้น หำกอำกำรไม่รุนแรงอำจให้เป็นสำรเพ่ิมควำมชุ่มชื้นในช่องคลอด (Long acting vaginal 
moisturizer) เช่น Regelle® หำกมีอำกำรมำกจนรบกวนชีวิตประจ ำวันพิจำรณำใช้สำรเพ่ิมควำมชุ่มชื้นในช่อง
คลอดร่วมกับกำรใช้เอสโตรเจนทำงช่องคลอดขนำดต่ ำ (Low dose vaginal estrogen) เป็นเวลำ 1-3 เดือน 
เมื่ออำกำรดีขึ้นสำมำรถหยุดเอสโตรเจนได้ หลังหยุดกำรรักษำหำกมีอำกำรเกิดซ้ ำขึ้นสำมำรถให้กำรรักษำซ้ ำได้ 
กรณีท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับกำรมีเพศสัมพันธ์แล้วเจ็บแนะน ำให้ใช้เจลหล่อลื่นก่อนมีเพศสัมพันธ์ 

 


