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หลายคนสงสัย  จะกาวเขาสูวัยทองอยางมีคุณภาพ ตองทําอยางไร  มีคําตอบมาฝากคะ 
วัยทอง หรือวยัหมดประจาํเดือน เปนวัยทีม่ีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ  เกิดจากการ

ขาดฮอรโมนเพศที่สรางจากรังไข สวนใหญจะเกิดกับสตรีชวงอาย ุ 45 – 55 ป  ซ่ึงมักมีอาการตางๆ เตือน

คุณผูหญิง ทีพ่บบอยคือ  

  - เหงื่อออกมาก หงุดหงิด ขี้รอน บางรายอาจมีอาการปวดเมื่อยตามตัว ซึง่จะพบไดต้ังแตวัย

ใกล หมดประจําเดือน เพราะชวงนี้การทาํงานของฮอรโมนเพศลดลง เนื้อเยื่อของชองคลอดขาดความ

ยืดหยุนและขาดความชุมชืน้ กระเพาะปสสาวะมีการฝอลีบและหยอนตัวลง ทําใหมีปญหาเรื่องการขับถาย

ปสสาวะ อาการเหลานี้สามารถใชฮอรโมนวัยทองชวยได แตก็ไมใชวาสตรีวัยทองทกุคนตองไดรับฮอรโมน

เพิ่มนะคะ  ข้ึนอยูกับอาการและการตรวจวนิิจฉัยของแพทยวา ควรไดรับฮอรโมนหรือไม  และตองใชแบบ

ใด  มากนอยเพียงใด  

  - การที่ฮอรโมนเพศเพศลดลง อาจทาํใหสตรีวัยทองมีผิวหนังแหง  ขาดความยืดหยุนและขาด

ความชุมชื้น  ดังนัน้สตรีวัยนี้จึงควรเลือกสบูออน ๆ อาบน้ํา แลวใชครีมหรือน้ํามันทาผวิ เพื่อชวยลดการ

ระเหยแหงของน้าํที่ผิวหนงั และคงความชุมชื้นใหกับผิวหนงัไดสวนหนึ่ง 

  - กระดูกอาจเปราะบาง  หลังหมดประจาํเดือนไปแลว  คุณผูหญิงมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะ

กระดูก พรุน ควรหลีกเลีย่งพฤติกรรมเสี่ยงทีท่ําใหกระดกูบางลง เชน การกนิอาหารเค็มและมีโปรตีนสูงเปน

ประจํา มาปรับพฤติกรรมเปลี่ยนการกนิอาหารที่มีแคลเซียมสูง ประเภทผักใบเขียว งาดาํ เตาหู หรือ

ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง  รวมถงึหมั่นออกกําลงักายในชวงเชาเพื่อเพิม่วิตามนิดี ที่ใชในการดูดซึม

แคลเซียมไปสะสมทีก่ระดูก   

             เร่ืองของสตรีวัยทอง ยงัมีอีกมากมายหลายอาการ ข้ึนอยูกับสุขภาวะทางดานรางกายและจิตใจ

ของแตละคน บางคนอาจมอีาการทางกายเหงื่อออกมาก ข้ีรอน หงุดหงิด นอนไมหลับ หลงลืมงาย  ปญหา

นี้สวนหนึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางกาย และบางสวนอาจเกิดจากความไมเขาใจของคนใกลชิดรวม

ดวย  

              การปรับตัวเพื่อรับการเปลี่ยนแปลง จะชวยใหชีวิตวัยทองดาํเนินไปอยางมคุีณภาพและมี

ความสุข ซึง่ไมใชเร่ืองยากนะคะ  เพียงแคเราสรางความกระฉับกระเฉงใหกับตนเอง เปดใจรับรูส่ิงตาง ๆ 

ใหทนัสถานการณ  มกีารพบปะทางสงัคม  และรวมทาํกิจกรรมในครอบครัว  ก็จะชวยใหวัยทอง  เปนวยัที่

สดใสไมแพวัยใด ๆ  คะ 


