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หลายคนสงสัย  จะกาวเขาสูวัยทองอยางมีคุณภาพ ตองทําอยางไร  มีคําตอบมาฝากคะ 
วัยทอง หรือวยัหมดประจาํเดือน เปนวัยทีม่ีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ  เกิดจากการ

ขาดฮอรโมนเพศที่สรางจากรังไข สวนใหญจะเกิดกับสตรีชวงอาย ุ 45 – 55 ป  ซ่ึงมักมีอาการตางๆ เตือน

คุณผูหญิง ทีพ่บบอยคือ  

  - เหงื่อออกมาก หงุดหงิด ขี้รอน บางรายอาจมีอาการปวดเมื่อยตามตัว ซึง่จะพบไดต้ังแตวัย

ใกล หมดประจําเดือน เพราะชวงนี้การทาํงานของฮอรโมนเพศลดลง เนื้อเยื่อของชองคลอดขาดความ

ยืดหยุนและขาดความชุมชืน้ กระเพาะปสสาวะมีการฝอลีบและหยอนตัวลง ทําใหมีปญหาเรื่องการขับถาย

ปสสาวะ อาการเหลานี้สามารถใชฮอรโมนวัยทองชวยได แตก็ไมใชวาสตรีวัยทองทกุคนตองไดรับฮอรโมน

เพิ่มนะคะ  ข้ึนอยูกับอาการและการตรวจวนิิจฉัยของแพทยวา ควรไดรับฮอรโมนหรือไม  และตองใชแบบ

ใด  มากนอยเพียงใด  

  - การที่ฮอรโมนเพศเพศลดลง อาจทาํใหสตรีวัยทองมีผิวหนังแหง  ขาดความยืดหยุนและขาด

ความชุมชื้น  ดังนัน้สตรีวัยนี้จึงควรเลือกสบูออน ๆ อาบน้ํา แลวใชครีมหรือน้ํามันทาผวิ เพื่อชวยลดการ

ระเหยแหงของน้าํที่ผิวหนงั และคงความชุมชื้นใหกับผิวหนงัไดสวนหนึ่ง 

  - กระดูกอาจเปราะบาง  หลังหมดประจาํเดือนไปแลว  คุณผูหญิงมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะ

กระดูก พรุน ควรหลีกเลีย่งพฤติกรรมเสี่ยงทีท่ําใหกระดกูบางลง เชน การกนิอาหารเค็มและมีโปรตีนสูงเปน

ประจํา มาปรับพฤติกรรมเปลี่ยนการกนิอาหารที่มีแคลเซียมสูง ประเภทผักใบเขียว งาดาํ เตาหู หรือ

ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง  รวมถงึหมั่นออกกําลงักายในชวงเชาเพื่อเพิม่วิตามนิดี ที่ใชในการดูดซึม

แคลเซียมไปสะสมทีก่ระดูก   

             เร่ืองของสตรีวัยทอง ยงัมีอีกมากมายหลายอาการ ข้ึนอยูกับสุขภาวะทางดานรางกายและจิตใจ

ของแตละคน บางคนอาจมอีาการทางกายเหงื่อออกมาก ข้ีรอน หงุดหงิด นอนไมหลับ หลงลืมงาย  ปญหา

นี้สวนหนึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางกาย และบางสวนอาจเกิดจากความไมเขาใจของคนใกลชิดรวม

ดวย  

              การปรับตัวเพื่อรับการเปลี่ยนแปลง จะชวยใหชีวิตวัยทองดาํเนินไปอยางมคุีณภาพและมี

ความสุข ซึง่ไมใชเร่ืองยากนะคะ  เพียงแคเราสรางความกระฉับกระเฉงใหกับตนเอง เปดใจรับรูส่ิงตาง ๆ 

ใหทนัสถานการณ  มกีารพบปะทางสงัคม  และรวมทาํกิจกรรมในครอบครัว  ก็จะชวยใหวัยทอง  เปนวยัที่

สดใสไมแพวัยใด ๆ  คะ 


