
 
บทท่ี  4 

 
ผลการศึกษา 

 
 ผลการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมด
ประจําเดือน  ในสถานธรรมไทเอวี๋ยน  จังหวัดพิษณุโลกแบงออกเปน   3   สวน  ดังนี้ 
 4.1  สวนท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
 4.2  สวนท่ี 2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
 4.3  สวนท่ี 3 ภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
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4.1  สวนท่ี  1 ลักษณะท่ัวไปของประชากรศึกษา 
 
ตาราง 1 จํานวนและรอยละของประชากรศึกษาจําแนกตามลักษณะท่ัวไป (N = 35 คน) 

ลักษณะท่ัวไป จํานวน  รอยละ 

อายุ (คาเฉล่ีย= 57.8 ป, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน=9.61, พิสัย=  
43-75) 

  

41-50 10 28.6 
51-60 11 31.4 
61-70 9 25.7 
71-80 5 14.3 

การศึกษา   
ไมไดเรียนหนงัสือ 2 5.7 
ประถมศึกษา 23 65.8 
มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 6 17.1 
ปริญญาตรีหรือเทียบเทา 4 11.4 

รายไดเฉล่ียตอเดือน   
นอยกวาหรือเทากับ 3,000 บาท 14 40.0 
3,001 – 6,000 10 28.6 
6,001 – 9,000 3 8.6 
9,001 – 12,000 2 5.7 
มากกวาหรือเทากับ 12,001 6 17.1 

 
 จากตาราง 1 พบวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีอายุตํ่าสุด  43  ป สูงสุด  75  ป หรือมีคาเฉล่ีย
อายุ  57.8  สวนใหญจบการศึกษาช้ันประถมศึกษา รอยละ 65.8 รายไดเฉล่ียตอเดือนสวนใหญไม
เกิน  3,000  บาท คิดเปนรอยละ  40  รองลงมามีรายไดมากกวา 3,000 บาทแตไมเกิน 6,000 บาท 
เปนรอยละ  28.6 และ รอยละ 17.1 มีรายไดมากกวา  12,000   บาท    
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ตาราง 2 จํานวน รอยละจําแนกตามขอมูลท่ัวไปดานสุขภาพของประชากรศึกษา(N = 35 คน) 

ขอมูลท่ัวไปทางดานสุขภาพ จํานวน  รอยละ 

สุขภาพตนเอง   
แข็งแรง 25 71.4 
ไมแข็งแรง 10 28.6 

การสูบบุหร่ี   
ไมสูบ 31 88.6 
สูบ 4 11.4 

การดื่มสุราหรือยาดองเหลา   
ไมดื่ม 33 94.3 
ดื่ม 2 5.7 

อาการที่พบบอยท่ีเกีย่วของกับภาวะหมดประจําเดือน ( ตอบได
มากกวา  1 ขอ ) 

  

      รอนวูบวาบตามรางกาย 33 94.3 
      เหง่ือออกตอนกลางคืน 20 57.1 
     ใจส่ัน 15 42.9 
     นอนไมหลับ 7 20.0 
     ปวดศีรษะ 3 8.6 
     ปสสาวะบอยและปวดแสบปวดรอน 3 8.6 
โรคประจําตัว   

ไมมี 23 65.7 
มี 12 34.3 

โรคกระเพาะอาหาร 5 14.3 
ปวดขอ ปวดขา 4 11.4 
เครียด 1 2.9 
ความดันโลหติสูง 1 2.9 
เบาหวาน 1 2.9 

วิธีการรักษา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ยาแผนปจจุบัน 8 66.7 
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ตาราง 2 ( ตอ ) 

 
 
 จากตาราง 2 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนสวนใหญใหขอมูลวาตนเองมีภาวะสุขภาพ
แข็งแรง รอยละ 71.4  ไมสูบบุหร่ี รอยละ 88.6  ไมดื่มสุรา รอยละ 94.3   กลุมอาการเกี่ยวของกับ
ภาวะหมดประจําเดือนท่ีพบบอย คือ รอนวูบวาบตามรางกาย รอยละ 94.3  และ เหง่ือออกตอน
กลางคืน รอยละ  57.1   มีโรคประจําตัว รอยละ 34.3 ในจํานวนนี้เปน โรคกระเพาะอาหาร รอยละ 
14.3 ปวดขอปวดขา รอยละ 11.4 เครียด ความดันโลหิตสูง และเบาหวานในสัดสวนพอๆกัน รอยละ 
2.9  โรคดังกลาวรักษาดวยยาแผนปจจุบันเปนสวนใหญคิดเปน รอยละ 66.7 มีบางท่ีรักษาดวยยา
แผนโบราณ รอยละ 16.7    
 

ขอมูลท่ัวไปทางดานสุขภาพ จํานวน รอยละ 
ยาแผนโบราณ 2 16.7 
รักษาท้ัง 2 วิธี 2 16.6 

ผูใหคําแนะนําใหรับประทานอาหารเจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
บุคคลในสถานธรรม 33 94.3 
บุคคลในครอบครัว 6 17.1 
เพื่อนผูรวมงาน 6 17.1 



 35 

4.2  สวนท่ี  2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 
ตาราง 3 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ 

รับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพของประชากรศึกษา (N=35 คน)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

1. การรับรูสุขภาพและดูแล
สุขภาพ 

    2.60 ดี 

 1.1 การหาความรูเกี่ยวกับ
สุขภาพโดยการอานหนังสือ 

8 
(22.9) 

7 
(20.0) 

16 
(45.7) 

4 
(11.4) 

2.54 ดี 

 1.2 การรับการตรวจและ
รักษาท่ีโรงพยาบาล 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

33 
(94.3) 

2 
(5.7) 

3.06 ดี 

 1.3 การรับรูเกี่ยวกับอาการ
ของคนหมดประจําเดือน 

0 
(0.0) 

17 
(48.6) 

14 
(40.0) 

4 
(11.4) 

2.37 พอใช 

 1.4 การปองกนัอุบัติเหตุล่ืน
หกลม 

15 
(42.9) 

16 
(45.7) 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

3.26 ดี 

 1.5 การอาบน้ําบอยๆหรือ
เปดพัดลมเม่ือรูสึกรอน 

13 
(37.1) 

10 
(28.6) 

8 
(22.9) 

4 
(11.4) 

2.91 ดี 

 

 จากตาราง 3 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพของสตรี
วัยหมดประจําเดือนโดยรวม อยูในระดับดี  โดยมีการหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพโดยการอานหนังสือ 
การไปรับการตรวจและรักษาท่ีโรงพยาบาล การปองกันอุบัติเหตุล่ืนหกลม การอาบน้ํา อยูในระดับ
ดี มีเพียงการมีความรูเกี่ยวกับอาการและคนหมดประจําเดือนเทานั้น ท่ีมีการรับรูอยูในระดับ พอใช 
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ตาราง 4 จํานวน รอยละของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน
อาหารและการเผาผลาญสารอาหารของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จากตาราง 4 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร
โดยรวม อยูในระดับดี โดยสวนใหญไมไดรับประทานอาหารเสริม และด่ืมชามากกวา 2 แกวตอวัน 
ซ่ึง 2 รายการนี้มีพฤติกรรมอยูในระดับดีมาก สวนพฤติกรรมอ่ืนอยูในระดับดี โดยสตรีวัยหมด
ประจําเดือนมีการรับประทานผลไม ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง และดื่มน้ําไมนอยกวา 8 
แกวตอวัน 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

2. อาหารและการเผาผลาญ
สารอาหาร 

    3.39 ดี 

 2.1 การรับประทานผลไม 15 
(42.9) 

12 
(34.3) 

8 
(22.8) 

0 
(0.0) 

3.20 ดี 

 2.2 การรับประทานอาหาร
เสริม 

2 
(5.7) 

0 
(0.0) 

4 
(11.4) 

29 
(82.9) 

3.71 
 

ดีมาก 

 2.3 การไมรับประทาน
อาหารที่มีไขมันสูง 

15 
(42.9) 

4 
(11.4) 

6 
(17.1) 

10 
(28.6) 

2.69 ดี 

 2.4 การดื่มน้ําไมนอยกวา 8 
แกวตอวัน 

21 
(60.0) 

8 
(22.9) 

6 
(17.1) 

0 
(0.0) 

3.43 ดี 

 2.5 การดื่มชามากกวา 2 แกว
ตอวัน 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

2 
(5.7) 

33 
(94.3) 

3.94 ดีมาก 
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ตาราง 5 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ 
ขับถายของประชากรศึกษา (N=35 คน)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

3. การขับถาย     3.74 ดีมาก 
 3.1 การกล้ันปสสาวะบอยๆ 0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
8 

(22.9) 
27 

(77.1) 
3.77 ดีมาก 

 3.2 การทําความสะอาด
อวัยวะขับถาย 

23 
(65.7) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.66 ดีมาก 

 3.3 การรับประทานอาหาร
ตรงเวลา 

23 
(65.7) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.66 ดีมาก 

 3.4 การถายอุจจาระเปนเวลา
ทุกวัน 

30 
(85.7) 

5 
(14.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.86 ดีมาก 

 
 จากตาราง 5 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการขับถายโดยรวม อยูในระดับ ดี
มาก คะแนนเฉล่ีย  3.74  และทุกพฤติกรรมดานการขับถายอยูในระดับดีมากท้ังหมด หมายความวา 
สตรีวัยหมดประจําเดือนสวนใหญ ไมไดกล้ันปสสาวะบอยๆ มีการทําความสะอาดอวัยวะขับถาย มี
การรับประทานอาหารตรงเวลา และถายอุจจาระตรงเวลา 
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ตาราง 6 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ
ออกแรงและการออกกําลังกายของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

4. การออกแรงและการออกกําลัง
กาย 

    3.17 ดี 

 4.1 การนั่งทํางานอยูกับท่ี
เปนเวลานาน 

6 
(17.1) 

6 
(17.1) 

19 
(54.3) 

4 
(11.5) 

2.60 ดี 

 4.2 การทํางานประจําหรือ
อาชีพของตนเองอยู 

15 
(42.9) 

4 
(11.4) 

6 
(17.1) 

10 
(28.6) 

2.69 ดี 

 4.3 การออกกาํลังกาย 23 
(65.7) 

8 
(22.9) 

4 
(11.4) 

0 
(0.0) 

3.54 ดีมาก 

 4.4 การอาบน้ําวันละ 2 คร้ัง 30 
(85.7) 

5 
(14.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.86 ดีมาก 

 
 จากตาราง 6 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการออกแรงและการออกกําลังกาย
โดยรวม อยูในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 3.17  โดยมีการอาบน้ําวันละ 2 คร้ัง และ มีการออกกําลังกาย 
ในระดับ ดีมาก สวนการทํางานกับท่ีเปนเวลานานๆ สวนใหญเกิดข้ึนนานๆคร้ัง และยังทํางาน
ประจําหรือประกอบอาชีพของตนเองอยู ท้ัง 3 รายการนี้ มีระดับพฤติกรรมอยูในระดับ ดี 
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ตาราง 7 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ
พักผอนนอนหลับของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

5. การพักผอนนอนหลับ     3.12 ดี 
 5.1 เม่ือมีอาการออนเพลีย 
จะพกัผอน 

6 
(17.1) 

19 
(54.3) 

10 
(28.6) 

0 
(0.0) 

2.89 ดี 

 5.2 นอนหลับกลางวัน 0 
(0.0) 

10 
(28.6) 

4 
(11.4) 

21 
(60.0) 

3.31 ดี 

 5.3 มีอาการนอนไมหลับ
ตอนกลางคืน 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

10 
(28.6) 

21 
(60.0) 

3.43 ดี 

 5.4 การพักผอนโดยการฟง
วิทยุ ปลูกตนไม  หรือ ทํางาน
บาน 

10 
(28.6) 

10 
(28.6) 

15 
(42.8) 

0 
(0.0) 

2.86 ดี 

 
 จากตาราง 7 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการพักผอนนอนหลับโดยรวม อยูใน
ระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย  3.12  โดยมักพักผอนเม่ือออนเพลีย และ นอกจากการนอนหลับกลางคืนแลว 
สตรีวัยหมดประจําเดือนบางคนยังนอนหลับกลางวันอีกดวย สวนการพักผอนโดยการฟงวิทยุ ปลูก
ตนไม  หรือ ทํางานบาน อยูในระดับ ดี ทุกขอ 
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ตาราง 8 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน  
สติปญญาและการรับรูของของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
 

มากท่ีสุด 
 

มาก 
  

นอย 
 

ไมเคย 
 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

6. สติปญญาและการรับรู     3.12 ดี 
 6.1 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหปวดเม่ือยรางกาย 

2 
(5.7) 

4 
(11.4) 

17 
(48.6) 

12 
(34.3) 

3.11 ดี 

 6.2 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหกระดูกเปราะ 

0 
(0.0) 

8 
(22.9) 

21 
(60.0) 

6 
(17.1) 

2.94 ดี 

 6.3 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหเกิดโรคหัวใจ 

0 
(0.0) 

4 
(11.4) 

6 
(17.1) 

25 
(71.5) 

3.60 ดีมาก 

 6.4 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหหลงลืมงาย 

8 
(22.9) 

4 
(11.4) 

19 
(54.3) 

4 
(11.4) 

2.54 ดี 

 6.5 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหไมสามารถตัดสินใจ 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

10 
(28.6) 

21 
(60.0) 

3.43 ดี 

 
 จากตาราง 8 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานสติปญญาและการรับรูโดยรวม อยู
ในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย  3.12  โดยมีการรับรูวา วัยหมดประจําเดือนทําใหเกิดโรคหัวใจ อยูใน
ระดับดีมาก สวนการรับรูเร่ืองอ่ืนๆอยูในระดับดี โดยรับรูวาวัยหมดประจําเดือนทําใหการตัดสินใจ
ไมดี ทําใหปวดเม่ือยตามรางกาย ทําใหกระดูกเปราะ และทําใหหลงลืมงาย 
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ตาราง 9 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ
รับรูตนเองและอัตมโนทัศนของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

7. การรับรูตนเองและอัตมโน
ทัศน 

    2.91 ดี 

 7.1 ความพอใจในรูปราง 2 
(5.7) 

21 
(60.0) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

2.71 ดี 

 7.2  ความม่ันใจในการ
แกปญหาได 

5 
(14.3) 

18 
(51.4) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

2.80 ดี 

 7.3  ความรูสึกพอใจในการ
ดําเนิน ชีวิต 

23 
(65.7) 

8 
(22.9) 

4 
(11.4) 

0 
(0.0) 

3.54 ดีมาก 

 7.4 ความกังวลกับการมี
ผิวหนังเหี่ยวยน 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

8 
(22.9) 

23 
(65.7) 

2.86 ดี 

 7.5 ความภูมิใจท่ีเพื่อนบาน
ชม 

5 
(14.3) 

12 
(34.3) 

8 
(22.9) 

10 
(28.5) 

2.34 พอใช 

 7.6 การทํากิจกรรมตางๆได
นอยลง 

0 
(0.0) 

2 
(5.7) 

23 
(65.7) 

10 
(28.6) 

3.23 ดี 

 
 จากตาราง 9 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
โดยรวม อยูในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 2.91 โดยมีการรับรูดานความรูสึกพอใจในการดําเนินชีวิตใน
ระดับดีมาก ไมมีความกังวลกับการมีผิวหนังเหี่ยวยน ยังม่ันใจในการแกปญหาและการทํากิจกรรม
ตางๆ และยังพอใจในรูปราง อยูในระดับท่ีดี มีเพียงความภูมิใจท่ีเพื่อนบานชมท่ีมีการรับรูอยูใน
ระดับพอใช 
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ตาราง 10 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน
บทบาทและสัมพันธภาพของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

8. บทบาทและสัมพันธภาพ     3.27 ดี 
 8.1 ความเบ่ือหนายงานหรือ
อาชีพของตนเอง 

0 
(0.0) 

4 
(11.4) 

2 
(5.7) 

29 
(82.9) 

3.71 ดีมาก 

 8.2 ความเอาใจใสดูแล
สมาชิกในครอบครัว 

19 
(54.3) 

6 
(17.1) 

8 
(22.9) 

2 
(5.7) 

3.20 ดี 

 8.3 การใหคําปรึกษากับคนอ่ืน 2 
(5.7) 

19 
(54.3) 

12 
(34.3) 

2 
(5.7) 

2.60 ดี 

 8.4 การทํากิจกรรมเพ่ือ
สวนรวม 

10 
(28.6) 

10 
(28.6) 

15 
(42.8) 

0 
(0.0) 

2.86 ดี 

 8.5 การติดตอ พูดคุยกับญาติ
ลูกหลาน 

13 
(37.1) 

22 
(62.9) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.37 ดี 

 8.6 การไปรวมทํากิจกรรม
เชนทําบุญ นั่งสมาธิ 

30 
(85.7) 

5 
(14.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.86 ดีมาก 

 
 จากตาราง 10 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานบทบาทและสัมพันธภาพโดยรวมอยู
ในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 3.27  โดยไมเบ่ือหนายงานหรืออาชีพของตนเอง ชอบไปรวมทํากิจกรรม 
เชนทําบุญ นั่งสมาธิ ซ่ึงบทบาทดานนี้อยูในระดับดีมาก สวนบทบาทและสัมพันธภาพในดานอ่ืนๆ
อยูในระดับดี ไดแก การติดตอ พูดคุยกับญาติลูกหลาน การเอาใจใสดูแลสมาชิกในครอบครัว การ
ทํากิจกรรมเพ่ือสวนรวม และการใหคําปรึกษากับคนอ่ืน 
 
 
 
 
 



 43 

ตาราง 11 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน 
การปรับตัวและความทนทานตอความเครียดของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

9. การปรับตัวและความ
ทนทานตอความเครียด 

    3.39 ดี 

 9.1 การทําจิตใจใหสบาย
ดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม   
ฟงธรรม 

17 
(48.6) 

18 
(51.4) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.49 ดี 

 9.2 การมีนิสัยเอะอะเม่ือ
หงุดหงิด 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

16 
(45.7) 

19 
(54.3) 

3.54 ดีมาก 

 9.3เม่ือไมสบายใจมักเก็บไว
คนเดียว 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

5 
(14.3) 

30 
(85.7) 

3.86 ดีมาก 

 9.4 การพักผอนหยอนใจ 8 
(22.9) 

21 
(60.0) 

6 
(17.1) 

0 
(0.0) 

3.06 ดี 

 9.5 การจัดเวลาในการ
ทํางาน 

8 
(22.9) 

19 
(54.2) 

8 
(22.9) 

0 
(0.0) 

3.00 ดี 

 
 จากตาราง 11 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการปรับตัวและความทนทานตอ
ความเครียด โดยรวม อยูในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 3.39  พฤติกรรมท่ีอยูในระดับดีมากคือ ไมเอะอะ
เม่ือหงุดหงิด และไมเก็บความสบายใจไวเพียงคนเดียว สวนพฤติกรรมอ่ืนๆ ไดแก การทําจิตใจให
สบายดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม ฟงธรรม การพักผอนหยอนใจ  และการจัดเวลาในการทํางาน มี
การปรับตัวอยูในระดับ ดี 
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ตาราง 12 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ  คะแนนเฉล่ียและระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน
คุณคาและความเช่ือของประชากรศึกษา (N=35 คน)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

10. คุณคาและความเชื่อ     3.71 ดีมาก 
 10.1 การสวดมนตหรือทํา
สมาธิ 

23 
(65.7) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.66 ดีมาก 

 10.2 การใหอภัยคนอ่ืนเม่ือ
คนอ่ืนทําผิด 

25 
(71.4) 

10 
(28.6) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.71 ดีมาก 

 10.3 การประพฤติตัวเปน
คนด ี

27 
(77.1) 

8 
(22.9) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.77 ดีมาก 

 10.4 การชอบชวยเหลือ
ผูอ่ืน 

25 
(71.4) 

10 
(28.6) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.71 ดีมาก 

 
 จากตาราง 12 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานคุณคาและความเช่ือ โดยรวม อยูใน
ระดับ ดีมาก คะแนนเฉล่ีย 3.71 โดยมีการประพฤติตัวเปนคนดี ชอบชวยเหลือผูอ่ืนใหอภัยเม่ือผูอ่ืน
ทําผิด มีการสวดมนตทําสมาธิเปนประจํา ซ่ึงทุกประเด็นของพฤติกรรมอยูในระดับดีมากท้ังหมด 
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4.3  สวนท่ี  3 ภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
 ภาวะโภชนาการประเมินจาก 3 วิธี คือ ความถ่ีในการบริโภคอาหารเจ ระดับ BMI และ
เสนรอบวงเอว ดังนี้ 
ตาราง13 แสดงจํานวนและรอยละของประชากรศึกษา (N=35 คน) จาํแนกตามพฤติกรรมการ     

บริโภคอาหารเจ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเจ จํานวน  รอยละ 

จํานวนปท่ีรับประทานอาหารเจ   
        1-3 21 60.0 

4-6 5 14.3 
7-9 7 20.0 
10-12 2 5.7 

เหตุผลในการรับประทานอาหารเจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ไมตองการเบียดเบียนสัตว 35 100.0 
เพื่อชําระรางกายใหสะอาด 34 97.1 
เพื่อตัดกรรม 32 91.4 
เพื่อใหหายจากโรคท่ีเปนอยู 12 34.3 
ขอกําหนดทางศาสนา 4 11.4 
ความนิยมในปจจุบัน 2 5.7 

ความเช่ือวาการรับประทานอาหารเจสงผลดีตอสุขภาพ   
มากท่ีสุด 26 74.3 
มาก 7 20.0 
ปานกลาง 2 5.7 

วิธีปรุงอาหาร ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ผัด 26 74.3 
ตม 20 57.1 
ทอด 15 42.9 
นึ่ง 10 28.6 
ตุน 4 11.4 
อบ 2 5.7 
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ตาราง 13 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเจ จํานวน  รอยละ 

หมัก/ดอง 2 5.7 
แกง 2 5.7 

น้ํามันท่ีใชในการประกอบอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
น้ํามันถ่ัวเหลือง 35 100.0 
น้ํามันงา 11 31.4 
น้ํามันรําขาว 8 22.9 
น้ํามันดอกทานตะวัน 6 17.1 
น้ํามันปาลม 5 14.3 
น้ํามันมะพราว 1 2.9 

รสชาติอาหารที่ชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
รสจืด 26 74.3 
รสเผ็ด 5 14.3 
รสเค็ม 3 8.6 

หลักในการรับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
มีคุณภาพและมีประโยชน 26 74.3 
ความสะดวก 5 14.3 
ชอบและติดใจในรสชาติ 4 11.4 
ราคาถูก 1 2.9 

สารอาหารท่ีเนน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
โปรตีน 28 80.0 
วิตามินและเกลือแร 7 20.0 
คารโบไฮเดรต 5 14.3 

วิธีไดมาของอาหารเจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ทํารับประทานเอง 25 71.4 
ซ้ือมารับประทาน 10 28.6 
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ตาราง 13 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเจ จํานวน  รอยละ 

สถานท่ีรับประทานอาหารเจ (เลือกไดมากกวา 1 แหง)   
บาน 25 71.4 
รานอาหารเจ 11 31.4 
สถานธรรม 7 20.0 

การรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร   
ไมรับประทาน 33 94.3 
รับประทาน 2 5.7 

 
 จากตาราง 13 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนรับประทานอาหารเจมานาน 1-3 ป มาก
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ 60.0  โดยใหเหตุผลวา ไมตองการเบียดเบียนสัตว รอยละ 100 เพื่อชําระ
รางกายใหสะอาด รอยละ 97.1 มีความเชื่อวาการรับประทานอาหารเจมีผลดีตอสุขภาพ รอยละ 74.3 
วิธีปรุงอาหาร สวนใหญเปนการผัด ตม ทอด คิดเปนรอยละ 74.3, 57.1 และ 42.9 ตามลําดับ สวน
ใหญใช น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันงา และ น้ํามันรําขาว คิดเปน รอยละ 100,31.4 และ 22.9 ตามลําดับ   
สวนใหญ ชอบอาหารรสจืดมากท่ีสุด คิดเปน รอยละ 74.3 เนนสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก 
รอยละ 80.0 มักจะทําอาหารดวยตนเองรับประทานท่ีบาน  เกือบท้ังหมดไมรับประทานอาหารเสริม 
รอยละ 94.3 
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ตาราง 14   คาเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากรศึกษา (N=35 คน) 
  จําแนกตามหมูอาหาร  

หมูอาหาร คะแนนเฉล่ีย ระดับพฤติกรรม 

ถ่ัวเหลือง  นมถ่ัวเหลือง 2.46 พอใช 
ขาว  แปง  น้ําตาล 2.30 พอใช 
ไขมัน 2.10 พอใช 
ผัก 2.33 พอใช 
ผลไมสด 2.58 ดี 
ผลไมดอง 3.78 ดีมาก 
น้ําผลไม 2.17 พอใช 
 
 จากตาราง 14   พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีระดับพฤติกรรมดีมาก คือ ไมบริโภค
อาหารประเภทผลไมดอง คะแนนเฉล่ีย 3.78  การบริโภคอาหารประเภทผลไมสด  คะแนนเฉล่ีย 2.58  อยู
ในระดับ ดี  แตยังมีการบริโภคขาว แปง น้ําตาล ไขมัน ผัก และถ่ัวเหลือง นมถ่ัวเหลือง อยูในระดับ
พอใชเทานั้น 
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ตาราง 15  ภาวะโภชนาการของประชากรศึกษา (N=35 คน) จําแนกโดยคาดัชนีมวลกาย 

ภาวะโภชนาการ(ดัชนีมวลกาย) จํานวน รอยละ 

ปกติ  ( 18.5-22.9  กก./ม2 ) 14 40.0 
สูงกวาเกณฑหรือทวม  ( 23.0-24.9 กก./ม2) 10 28.6 
อวนระดับ 1  ( 25.0-29.9 กก./ม2) 11 31.4 

 
 จากตาราง 15 พบวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ 40.0 ภาวะ
โภชนาการสูงกวาเกณฑ รอยละ 28.6 และมีภาวะอวนระดับ 1   รอยละ  31.4 
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ตาราง 16  ภาวะโภชนาการของประชากรศึกษาจําแนกตามเสนรอบวงเอว (N=35 คน) 

เสนรอบวงเอว (ซม.) จํานวน  รอยละ 

<80 13 37.1 
≥ 80 22 62.9 

 
 จากตาราง 16 พบวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีเสนรอบวงเอวมากกวาหรือเทากับ 80 
เซนติเมตรสูงถึง รอยละ 62.9 
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ตาราง 17   เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพในประชากรศึกษาท่ีมีเสนรอบวงเอว <80 ซม. 
 และ ≥  80 ซม. 

<80 (N=13) ≥  80 (N=22) พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
คะแนน
เฉล่ีย 

การแปล
ผล 

คะแนน
เฉล่ีย 

การแปล
ผล 

1.การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ 2.90    ดี 2.31 พอใช 
2.อาหารและการเผาผลาญสารอาหาร 
 

3.83 ดีมาก 2.42 พอใช 

3.การขับถาย 3.84 ดีมาก 3.64 ดีมาก 
4.การออกแรงและการออกกาํลังกาย 
 

3.79 ดีมาก 2.39 พอใช 

5.การพักผอนนอนหลับ 
 

3.22 ดี 3.00 ดี 

6.สติปญญาและการรับรู 3.33 ดี 2.75 ดี 
7.การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
 

2.99 ดี 2.94 ดี 

8.บทบาทและสัมพันธภาพ 
 

3.37 ดี 3.17 ดี 

9.การปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด 
 

3.45 ดี 3.25 ดี 

10.คุณคาและความเช่ือ 
 

3.85 ดีมาก 3.60 ดีมาก 

 
 จากตาราง 17 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีเสนรอบเอว <80 ซม. มีพฤติกรรมดาน
การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ    ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร   ดานการออกแรง
และการออกกําลังกาย ดีกวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีเสนรอบเอว  ≥  80ซม. 
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ตาราง 18  เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากรศึกษาจําแนกตามระดับโภชนาการ 
ปกติ (สมสวน) 

(N=14) 
สูงกวาเกณฑ (ทวม) 

(N=10) 
อวน ระดับ 1 

(N=11) 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

คะแนน
เฉลี่ย 

การแปล
ผล 

คะแนน
เฉลี่ย 

การแปล
ผล 

คะแนน
เฉลี่ย 

การแปล
ผล 

1.การรับรู สุขภาพและการดูแล
สุขภาพ 

2.95 ดี 2.86 ดี 2.45 พอใช 

2.อาหารและการเผาผลาญ
สารอาหาร 
 

3.86 ดีมาก 2.95 ดี 2.41 พอใช 

3.การขับถาย 3.85 ดีมาก 3.23 ดี 2.99 ดี 
4.การออกแรงและการออกกาํลัง
กาย 
 

3.98 ดีมาก 2.78 ดี 2.35 พอใช 

5.การพักผอนนอนหลับ 
 

3.38 ดี 3.00 ดี 3.10 ดี 

6.สติปญญาและการรับรู 3.46 ดี 2.76 ดี 3.38 ดี 
7.การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
 

2.86 ดี 2.99 ดี 3.20 ดี 

8.บทบาทและสัมพันธภาพ 
 

3.79 ดีมาก 3.12 ดี 2.96 ดี 

9.การปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด 
 

3.88 ดีมาก 3.48 ดี 2.51 ดี 

10.คุณคาและความเช่ือ 
 

3.69 ดีมาก 3.63 ดีมาก 3.75 ดีมาก 

 จากตาราง 18 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ (สมสวน)  มี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร  ดานการขับถาย ดานการออก
แรงและการออกกําลังกาย  ดานบทบาทและสัมพันธภาพ  ดานการปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด  ดีกวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (ทวม) และ อวน
ระดับ 1 ตามลําดับ   
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ตาราง 19   เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากรศึกษาในกลุมท่ีไมมีและมีโรค
ประจําตัว 

ไมมีโรคประจําตัว  
(N=23) 

มีโรคประจําตัว  
(N=12) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

คะแนน
เฉล่ีย 

การแปล
ผล 

คะแนน
เฉล่ีย 

การแปล
ผล 

1.การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ 3.13 ดี 2.42 พอใช 
2.อาหารและการเผาผลาญสารอาหาร 
 

3.85 ดีมาก 2.35 พอใช 

3.การขับถาย 3.79 ดีมาก 3.66 ดีมาก 
4.การออกแรงและการออกกาํลังกาย 
 

3.87 ดีมาก 2.15 พอใช 

5.การพักผอนนอนหลับ 
 

3.33 ดี 3.17 ดี 

6.สติปญญาและการรับรู 3.43 ดี 2.65 ดี 
7.การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
 

2.95 ดี 2.95 ดี 

8.บทบาทและสัมพันธภาพ 
 

3.47 ดี 3.07 ดี 

9.การปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด 
 

3.65 ดีมาก 3.00 ดี 

10.คุณคาและความเช่ือ 
 

3.65 ดีมาก 3.18 ดี 

 
 จากตาราง 19 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีไมมีโรค  มีพฤติกรรมดานการรับรูสุขภาพ
และการดูแลสุขภาพ  ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร  ดานกิจกรรมและการออกกําลังกาย 
ดานการปรับตัวและการทนทานตอความเครียด  ดานคุณคาและความเช่ือ ดีกวา สตรีวัยหมด
ประจําเดือนท่ีมีโรค 
 




