
 
บทท่ี 1 

 
บทนํา 

 
1.1  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพเปนปจจัยหนึ่งท่ีสะทอนถึงภาวะสุขภาพของประชากรไทย 
โดยเฉพาะสตรีจะมีอัตราเจ็บปวยสูงกวาผูชาย คือในสตรีจะมีอัตราปวย รอยละ 17.1 และ ในผูชาย
จะมีอัตราปวย รอยละ 13.2 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2544) อายุ และ เพศ เปนปจจัยสําคัญปจจัย
หนึ่งท่ีทําใหเกิดความแตกตางในการเจ็บปวย เนื่องจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับสภาพรางกาย
และความเส่ือมโทรมของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ จะมีการเจ็บปวยเพิ่มสูงข้ึน จาก
รอยละ 32.0 ในชวงอายุ 60-69 ป เปนรอยละ 39.1 ในชวงอายุ 70-79 ป และเพิ่มสูงข้ึนถึงรอยละ 
43.4 เม่ือมีอายุ 80 ปข้ึนไป (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2544) สตรีจะมีอัตราเจ็บปวยสูงกวาผูชายอยาง
เห็นไดชัดเม่ืออายุต้ังแต 15 ปข้ึนไป จากการประมาณการในป พ.ศ. 2553 ในท่ัวโลกจะมีประชากร
สตรีท่ีมีอายุเขาวัยหมดประจําเดือนคิดเปนจํานวนรอยละ 46 โดยจะพบวาประชากรในประเทศไทย 
จะมีอายุวัยหมดประจําเดือนระหวาง 45-59 ป ประมาณ 6.4 ลานคน (กองอนามัยครอบครัว กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 
 การหมดประจําเดือนของสตรี เปนภาวะของรางกายท่ีสตรีทุกคนตองประสบใน
ชวงหนึ่งของอายุท่ีเกิดข้ึน ต้ังแตอายุกอนวัยกลางคนจนกระท่ังเขาสูวัยชรา ปญหาท่ีตองเผชิญอยูใน
ลักษณะซ่ึงเกิดจากการลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจนเม่ือสตรีเขาสูวัยหมดประจําเดือน รังไขจะ
ทํางานลดลงหรือหยุดทํางาน ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของรางกาย การเปล่ียนแปลงใชเวลาเปนป 
ซ่ึงในชวงนี้สตรีจะมีอาการของวัยหมดประจําเดือน เชน อาการทางระบบประสาทอัตโนมัติ อาการ
ทางจิตประสาท  อาการทางระบบกลามเนื้อและโครงราง อาการของระบบทางเดินปสสาวะและ
ระบบอวัยวะสืบพันธุ อาการดังกลาวกอใหเกิดปญหาสุขภาพในระยะยาวมีผลเสียตอตนเอง อาจถึง
แกทุพพลภาพหรือเสียชีวิตได สงผลใหเกิดปญหาในดานเศรษฐกิจ สังคม และ ประเทศชาติ  
 สตรีในวัยนี้จึงควรมีการเตรียมตัวในเร่ืองการหมดประจําเดือน  และตระหนักถึง
ผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึน พรอมกับสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เพื่อใหมีสุขภาพท่ี
แข็งแรงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และ จิตวิญญาณ (วราภรณ จันทรวงค, 2541)  
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 แบบแผนสุขภาพของกอรดอน (Gordon) เปนแบบแผนสุขภาพท่ีใชศึกษาพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพหรือการกระทําท่ีไดปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซ่ึงจะมีผลตอสุขภาพไมวาจะ
ทางดานบวกหรือดานลบ (Gordon, 1994)   ประกอบดวยพฤติกรรมการดแูลสุขภาพ 10 ดาน ไดแก การ
รับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ อาหารและการเผาผลาญอาหาร การขับถาย กิจกรรมและการออก
กําลังกาย  การพักผอนนอนหลับ สติปญญาและการรับรู การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน บทบาทและ
สัมพันธภาพ การปรับตัวและการทนทานตอความเครียด และ คุณคาและความเชื่อ ซ่ึงอาจกลาวได
วาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท้ัง 10 ดาน นี้ สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการของสตรีในวัยหมด
ประจําเดือนซ่ึงเปนประชากรกลุมใหญของประเทศไทย (พรนภา   จุลละศร , 2543) 
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจ   ถาหากมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีไมถูกตอง และมีภาวะโภชนาการท่ีไมดี จะมีผลกระทบตอสุขภาพของ
ตนเองอันนําไปสูการเปนโรครายแรงตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด 
โรคมะเร็ง และ โรคอวน (สนั่น มหิทธิวาณิชชา, 2547)  ในการปองกันและการเสริมสรางสุขภาพ
รางกายใหมีความสมบูรณแข็งแรง  อาหารจึงนับวาเปนปจจัยอยางหน่ึงท่ีจะชวยปองกันการเกิดโรค
และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย เพื่อใหมีภาวะโภชนาการท่ีดี  ซ่ึงจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือ
รางกายไดรับสารอาหารอยางถูกตอง ครบถวนและเหมาะสม เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้น
ไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุดในการปองกันโรค  ซอมแซมรางกาย และ 
รักษาโรคได (ปราณีต ผองแผว , 2539) 
 การประเมินภาวะโภชนาการเปนการประเมินหรือสํารวจภาวะสุขภาพของบุคคล ใชเปน
ขอพิจารณาตัดสินวาไดรับอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกายในปริมาณและสัดสวนท่ี
เหมาะสมหรือไม  มีโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคเร้ือรังท่ีเกี่ยวของกับอาหารหรือไม ซ่ึงผลท่ีไดจาก
การประเมินภาวะโภชนาการนี้จะเปนตัวบงช้ีถึงภาวะสุขภาพของบุคคลท่ีเกี่ยวของกับปจจัย
ทางดานอาหารและความสามารถของรางกายในการนําสารอาหารท่ีไดรับไปใช  วิธีท่ีนิยมใชในการ
ประเมินภาวะโภชนาการ คือการวัดสัดสวนของรางกาย เชน การชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง แลวนํามา
คํานวณคาดัชนีมวลกาย (BMI) การวัดเสนรอบวงเอว และ การสํารวจอาหารที่รับประทาน เชน 
ความถี่ในการรับประทานอาหาร เนื่องจากสามารถทําไดงายและประหยัดคาใชจาย โดยไดมี
การศึกษาพบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีความรูดานการบริโภคไขมันและการออกกําลังกายใน
อัตราท่ีคอนขางตํ่า สวนความรูท่ัวไปเกี่ยวกับการหมดประจําเดือน และดานความเช่ือ ยังมีความ
สับสนขัดแยงกันในคําตอบ แสดงถึงความรูในดานนี้นอยหรือไมชัดเจน (สมพิศ รักเสรี และคณะ, 
2540)  
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 ดังนั้นการศึกษาในคร้ังนี้จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะ
โภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนแลวท่ีเขามาในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
เนื่องจากสวนใหญมีอายุอยูในชวงวัยหมดประจําเดือน และมีรูปรางอวน ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งท่ีสามารถ
ทําใหเกิดโรคตางๆ ได เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด และ 
โรคหัวใจ เปนตน 
 
1.2  วัตถุประสงคการศึกษา 
 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรม 
ไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
 2. เพื่อประเมินภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรมไทเอวี๋ยน 
จังหวัดพิษณุโลก 
 
1.3  ขอบเขตการศึกษา 
 การศึกษานี้ เปนการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะโภชนาการของสตรีวัย
หมดประจําเดือน ในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก จํานวน 35 คน ต้ังแตเดือนมีนาคม-
เมษายน 2550 
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 1.4  นิยามศัพท 
 
 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ  หมายถึง แบบแผนสุขภาพที่เปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน หรือการรับรูและความรูสึก ซ่ึงเปนพฤติกรรมนิสัยของบุคคล และมีผลตอ
สุขภาพไมวาจะดานบวกหรือดานลบ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพประกอบดวย 10 แบบแผนตาม
ทฤษฎีของกอรดอน ไดแก การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ อาหารและการเผาผลาญสารอาหาร 
การขับถาย กิจกรรมและการออกกําลังกาย การพักผอนนอนหลับ สติปญญาและการรับรู การรับรู
ตนเองและอัตมโนทัศน บทบาทและสัมพันธภาพ การปรับตัวและความทนทานตอความเครียด 
คุณคาและความเช่ือ 
 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผลเน่ืองมาจากการรับประทาน
อาหาร การยอย การดูดซึม การขนสง การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล 
โดยพิจารณาจากดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  ซ่ึงคํานวณโดย น้ําหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง   
(เมตร2)   และ เสนรอบวงเอว  
 สตรีวัยหมดประจําเดือน หมายถึง สตรีท่ีมีอายุต้ังแต 41 ปข้ึนไป รับประทานอาหารเจ 
และหมดประจําเดือนแลว อยางนอย 1 ป  ไมไดกําลังใชฮอรโมน หรือไมไดหมดประจําเดือนจาก
สาเหตุอ่ืนท่ีไมเปนธรรมชาติ ซ่ึงเขามาในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
 สถานธรรมไทเอว๋ียน  หมายถึง   สถานท่ีฝกปฏิบัติธรรมของชาวพุทธมหายาน ท่ีนับถือ
พระโพธิสัตวกวนอิมและ รับประทานอาหารเจ ต้ังอยู ท่ีตําบล ปากโทก อําเภอเมือง จังหวัด
พิษณุโลก  มีการจัดประชุมธรรม อบรมส่ังสอนใหผูคนทําความดี ละเวนความช่ัว 
 
 


