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 ผู้หญิงเมื�ออายุมากขึ �น เข้าสู่วัยหมดประจาํเดือน หรือวัยทอง ก็มักจะเจอปัญหาต่างๆ ตามมา

มากมาย ซึ�งมีสัญญาณเตือนมาเป็นระยะๆ จะมีวิธีรับมือและเตรียมความพร้อมอย่างไร  ตดิตามค่ะ   

 การหมดประจําเดือน หรือ ภาวะวยัทองเป็นภาวะที�ไมมี่ประจําเดือนอีก พบในชว่ง 45-55 ปี เนื�องจาก 

รังไขห่ยดุทํางาน ทําให้มีการขาดฮอร์โมนเพศหญิงที�ชื�อ “เอสโตรเจน” ซึ�งสง่ผลให้เกิดอาการเปลี�ยนแปลงทั �ง

ร่างกายและจิตใจ เชน่ ร้อนวบูวาบตามร่างกาย มีเหงื�อออกมาตอนกลางคืน การเปลี�ยนแปลงทางอารมณ์เร็ว 

เครียดง่าย หงุดหงิดโดยไมมี่สาเหต ุนอนไมค่อ่ยหลบั ผิวหนงัจะบางลง แห้งและคนั เส้นผมหลดุร่วงได้ ชอ่ง

คลอดขาดความชุม่ชื �น นํ �าหลอ่ลื�นน้อยลง เกิดความเจ็บปวดเวลามีเพศสมัพนัธ์ ปัสสาวะบอ่ย กลั �นไมไ่ด้ กระดกู

บางและพรุน หากหกล้ม กระดกูจะหกัได้ง่าย 

 การดแูลตนเองและปรับเปลี�ยนตนเองในวยัหมดประจําเดือน ควรมีการเปลี�ยนแปลงเรื�องอาหารการกิน 

เชน่ งดหรือเลิกอาหารรสจดั รวมถึงเครื�องดื�มที�มีแอลกอฮอล์ จะชว่ยลดอาการร้อนวบูวาบได้ การออกกําลงักาย

จะชว่ยลดอาการนอนไมห่ลบั ทําให้อารมณ์ดีขึ �น อีกทั �งทําให้กระดกูและสขุภาพร่างกายแข็งแรงขึ �น  

การลดความเครียด โดยวยันี �อารมณ์จะขึ �นๆ ลงๆ ควรควบคมุอารมณ์ให้ดี ด้วยการพกัผอ่นให้เพียงพอ 

รับประทานอาหารที�มีประโยชน์  เชน่  ปลา ผกั และผลไม้ เพื�อปรับร่างกายฮอร์โมนให้คงที� ชว่ยลดระดบันํ �าตาล

ในเลือด และควรเพิ�มเอสโตรเจนจากธรรมชาติ ด้วยอาหารจําพวกถั�วเหลือง หรือพืชผกัใบเขียว เพื�อชว่ยลด

อาการหงดุหงิด และอารมณ์แปรปรวน 

การรักษา ถ้ามีอาการเพียงเล็กน้อยก็จะหายไปเองตามธรรมชาต ิถ้ามีอาการผิดปกติบางอย่าง ให้รักษา

ตามอาการ เชน่ ถ้าหงดุหงิดนอนไมห่ลบั ให้ยานอนหลบั ถ้าปวดข้อหรือปวดศีรษะ ให้ยาแก้ปวด แตถ้่าอาการ

มากขึ �นโดยเฉพาะอาการร้อนวบูวาบ มีเหงื�อออกมาก ควรได้รับฮอร์โมนวยัทองทดแทนเพื�อลดอาการไมส่บาย

ตา่งๆ  อยา่งไรก็ตาม อาการของสตรีวยัหมดประจําเดือนไมใ่ชอ่าการร้ายแรง  เราไมค่วรวิตกมากจนเกินไป ทํา

จิตใจให้เบิกบานควบคูไ่ปกบัการออกกําลงักายก็จะชว่ยให้อารมณ์ดีขึ �นได้ 

สิ�งที�ผู้หญิงวัยหมดประจาํเดือนควรหมั�นสังเกต ถ้าหากว่ามีเลือดออกจากช่องคลอดกระปริดก
ระปรอย หรือออกนานกว่าปกตหิรือประจาํเดือนกลับมาใหม่หลังจาก 6 เดือนไปแล้ว ควรไปพบ

แพทย์ค่ะ  

 


