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  สตรีวยัทองหรือวยัหมดประจําเดือนคือวยัที�มีการเปลี�ยนแปลงทางร่างกาย และจิตใจ ซึ�งเกิดจาก

การขาดฮอร์โมนเพศ สว่นใหญ่เกิดกบัสตรีอายรุะหวา่ง 45-55  ปี มีอาการประจําเดือนมาไมส่มํ�าเสมอ เป็น

สญัญาณเตือนวา่กําลงัเข้าสู่วยัทอง 

เมื�ออาการวัยทองมาเยือน...ทราบได้จาก 

  - มีอาการร้อนวบูวาบ หนาวๆ ร้อนๆ 

  - ชาตามปลายมือ ปลายเท้า 

  - เหงื�อออกง่าย และมกัจะมีเหงื�อออกในเวลาลงทาเชน่หงุดหงิดง่าย โมโหง่าย ใจน้อย ซมึเศร้า 

  - บางรายมีอารมณ์ทางเพศลดลง 

  - ชอ่งคลอดแห้ง แสบ 

  - ปัสสาวะบอ่ยและกลั �นปัสสาวะไมอ่ยู ่

  - ระยะหลงัหมดระดไูปนานแล้วปัญหาที�พบ ได้แก่ กระดกูพรุน โรคหลอดเลือดหวัใจ และสมอง

เสื�อม 

เตรียมตัว...เตรียมใจ...ก้าวสู่วัยทอง 

  ผู้ ที�มั�นใจวา่เข้าสู่�วยัทอง จะมีอายยืุนยาวเป็นผู้สงูอายตุอ่ไปในอนาคต ควรมีวิถีชีวิตและ

พฤตกิรรมสขุภาพที�เหมาะสม ดงัตอ่ไปนี � 

  1.ละเว้นจากพฤติกรรมที�บั�นทอนสขุภาพ เชน่การสบูบหุรี�  การเสพสิ�งเสพตดิและของมึนเมา 

  2.รับประทานอาหารที�มีประโยชน์ครบทกุหมูค่วรลดอาหาโปรตีเนื �อสตัว์ เพื�อให้ไตไมต้่องทํางาน

หนกัเกินไปและลดความเสี�ยงตอ่กระดกูพรุน ควรลดอาหารที�มีรสชาติหวาน และไขมนัสงู เนื�องจากจะทํา

ให้เกิดภาวะหลอดเลือดอดุตนัได้ง่ายขึ �น เพิ�มอาหารประเภทเส้นใย เชน่ผกัและผลไม้ ซึ�งจะชว่ยลดการดดู

ซมึไขมนัแลนํ �าตาล และยงัชว่ยให้ขบัถ่ายอจุจาระได้ดีขึ �น เป็นการลดความเสี�ยงตอ่การเกิดมะเร็งลําไส้ใหญ่ 

  3.เสริมแคลเซียม ซึ�งมีอยูม่ากในอาหารประเภทถั�ว งา ผกัใบเขียว ปลาเล็กปลาน้อย นมและ

ผลิตภณัฑ์ของนม แตสํ่าหรับผู้สงูอาย ุถ้าจะรับประทานนม ควรทานประเภทพร่องมนัเนย หรือจะ

รับประทานนม ควรทานประเภทพร่องมนัเนย หรือจะรับประทานเป็นยาเม็ดแคลเซียมแทนก็ได้ แตมี่ข้อพงึ

ระวงัในผู้ ที�เป็นโรคไต ซึ�งจําเป็นต้องปรึกษาแพทย์ก่อน 



  4.ออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั �ง ครั �งละ 30 นาที ควรเป็นการออกกําลงักาย

ที�ทําใหรู้สกึเหนื�อย หวัใจเต้นเร็วขึ �น ซึ�งจะเป็นการออกกําลงักายประเภทใดก็ได้ ขึ �นกบัความชอบและความ

สะดวกท่านที�ออกกําลงักายแล้วก็ทําตอ่ไปได้แตท่า่นที�ไม่คอ่ยออกกําลงักาย ก็ให้เริ�มจากน้อยๆ ก่อนแล้ว

เพิ�มขึ �นช้าๆ ข้อสําคญัคือความสมํ�าเสมอ สําหรับทา่นที�มีโรคประจําตวัควรปรึกษาแพทย์ก่อนวา่การออก

กําลงักายประเภทใดที�ทา่นสามารถทําได้ 

  5.พกัผอ่นให้เพียงพอและมีกิจกรรม เพื�อคลายเครียดบ้าง 

  6.คูส่มรส ควรจะได้มีการพดูคยุกนัอย่างเปิดเผยเกี�ยวกบัความต้องการ และปัญหาด้าน

เพศสมัพนัธ์ หากความพอใจของทั �งสองฝ่ายไมต่รงกนั 

  7.ไปพบแพทย์ เพื�อตรวจเช็คสขุภาพประจําปี ซึ�งโดยพื �นฐาน ทา่นควร ชั�งนํ �าหนกั วดัความดนั 

โลหิต ตรวจปัสสาวะและอจุจาระ ตรวจเลือดเช็คเบาหวาน และไขมนัในเลือด การตรวจเต้านมและการ

ตรวจภายใน พร้อมกบัการเช็คมะเร็งปากมดลกูในรายที�มีโรคประจําตวัและมีความเสี�ยงก็ต้องมีการตรวจ

เพิ�มเตมิตามที�แพทย์เห็นวา่เหมาะสม 

  8.ในกรณีที�ทา่นรู้สกึว่ามีการเปลี�ยนแปลงในวยัทองรบกวนตอ่คณุภาพชีวิตของทา่น อยา่ลงัเลที�ไป

พบแพทย์ ทา่นจะได้พดูคยุปรึกษา เพื�อเลือกวิธีการแก้ไขปัญหาซึ�งทางเลือกเหลา่นั �นอาจจะเป็นการใช้ 

ฮอร์โมนยา หรือวิธีการอื�นที�เหมาะสมกบัตวัทา่น 


