
          สตรีวัยทองหรือวัยหมดประจำเดือนคือ
วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย และจิตใจ ซึ่ง
เกิดจากการขาดฮอร์โมนเพศ  ส่วนใหญ่เกิดกับสตรี
อายุระหว่าง 45-55 ปี มีอาการประจำเดือนมาไม่
สม่ำเสมอ เป็นสัญญาณเตือนว่ากำลังเข้าสู่วัยทอง
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เมื่ออาการวัยทองมาเยือน...ทราบได้จาก
       • มีอาการร้อนวูบวาบ หนาวๆ ร้อนๆ
       • ชาตามปลายมือ ปลายเท้า 
       • เหงื่อออกง่าย  และมักจะมีเหงื่อออกใน
เวลากลางคืน
       • เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์  เช่น 
หงุดหงิดง่าย โมโหง่าย  ใจน้อย  ซึมเศร้า
       • บางรายมีอารมณ์ทางเพศลดลง
       • ช่องคลอดแห้ง แสบ
       • ปัสสาวะบ่อยและกลั้นปัสสาวะไม่อยู่
       • ระยะหลังหมดระดูไปนานแล้วปัญหา
ที่พบ ได้แก่ กระดูกพรุน โรคหลอดเลือดหัวใจ 
และสมองเสื่อม

สตรีวัยทอง...วัยแห่งคุณค่า
          ผู้ท่ีม่ันใจว่าเข้าสู่วัยทอง จะมีอายุยืนยาวเป็น
ผู้สูงอายุต่อไปในอนาคต ควรมีวิถีชีวิตและพฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสม ดังต่อไปนี้
       1.ละเว้นจากพฤติกรรมท่ีบ่ันทอนสุขภาพ เช่น 
การสูบบุหรี่ การเสพสิ่งเสพติดและของมึนเมา

       2.รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ครบทุกหมู่
ควรลดอาหารประเภทโปรตีนจากเนื้อสัตว์ เพื่อให้
ไตไม่ต้องทำงานหนักเกินไป และลดความเสี่ยงต่อ
กระดูกพรุน  ควรลดอาหารที่มีรสชาติหวาน และ
ไขมันสูง เนื่องจากจะทำให้เกิดภาวะหลอดเลือด
อุดตันได้ง่ายขึ้น เพิ่มอาหารประเภทเส้นใย เช่นผัก
และผลไม้ ซึ่งจะช่วย
ลดการดูดซึมไขมัน 
และน้ำตาล และยัง
ช่วยให้ขับถ่ายอุจจาระ
ได้ดีขึ้น เป็นการลด
ความเส่ียงต่อการเกิด
มะเร็งลำไส้ใหญ่ 

         3.เสริมแคลเซียม  ซึ่งมีอยู่มากในอาหาร
ประเภทถั่ว งา ผักใบเขียว ปลาเล็กปลาน้อย นม 
และผลิตภัณฑ์ของนม แต่สำหรับผู้สูงอายุ  ถ้าจะรับ
ประทานนม ควรทานประเภทพร่องมันเนย หรือจะ
รับประทานเป็นยาเม็ดแคลเซียมแทนก็ได้ แต่มีข้อพึง
ระวังในผู้ที่เป็นโรคไต ซึ่งจำเป็นต้องปรึกษาแพทย์
ก่อน

         4.ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อยสัปดาห์
ละ 3 คร้ัง คร้ังละ30นาที ควรเป็นการออกกำลังกาย 
ที่ทำให้รู้สึกเหนื่อย หัวใจเต้นเร็วขึ้น ซึ่งจะเป็นการ
ออกกำลังกายประเภทใดก็ได้ ข้ึนกับความชอบและ
ความสะดวก ท่านที่ออกกำลังกายแล้วก็ทำต่อไปได้  
แต่ท่านที่ไม่ค่อยออกกำลังกาย ก็ให้เริ่มจากน้อยๆ
ก่อนแล้วเพิ่มขึ้นช้าๆ ข้อสำคัญคือความสม่ำเสมอ 
สำหรับท่านท่ีมีโรค
ประจำตัวควรปรึก
ษาแพทย์ก่อนว่า
การออกกำลังกาย
ประเภทใดที่ท่าน
สามารถทำได้

เตรียมตัว...เตรียมใจ...ก้าวสู่วัยทอง
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          5.พักผ่อนให้เพียงพอและมีกิจกรรม เพื่อ
คลายเครียดบ้าง

          6.คู่สมรส ควรจะได้มีการพูดคุยกันอย่างเปิด
เผยเกี ่ยวกับความต้องการ และปัญหาด้านเพศ
สัมพันธ์ หากความพอใจของทั้งสองฝ่ายไม่ตรงกัน
          7.ไปพบแพทย์ เพ่ือตรวจเช็คสุขภาพประจำ
ปี ซ่ึงโดยพ้ืนฐาน ท่านควร  ช่ังน้ำหนัก  วัดความดัน
โลหิต ตรวจปัสสาวะและอุจจาระ ตรวจเลือดเช็ค
เบาหวาน และไขมันในเลือด การตรวจเต้านมและ
การตรวจภายใน พร้อมกับการเช็คมะเร็งปากมดลูก 
ในรายท่ีมีโรคประจำตัวและมีความเส่ียงก็ต้องมีการ
ตรวจเพ่ิมเติมตามท่ีแพทย์เห็นว่าเหมาะสม

คสข

วจ

จำ
ดัน

สตรีวัยทอง... วัยแห่งคุณค่า

          8.ในกรณีท่ีท่านรู้สึกว่ามีการเปล่ียนแปลงใน
วัยทองรบกวนต่อคุณภาพชีวิตของท่าน อย่าลังเลท่ีไป
พบแพทย์ ท่านจะได้พูดคุยปรึกษา เพ่ือเลือกวิธีการ
แก้ไขปัญหาซึ่งทางเลือกเหล่านั้นอาจจะเป็นการใช้
ฮอร์โมนยา หรือวิธีการอื่นท่ีเหมาะสมกับตัวท่าน
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