
 
บทท่ี  4 

 
ผลการศึกษา 

 
 ผลการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมด
ประจําเดือน  ในสถานธรรมไทเอวี๋ยน  จังหวัดพิษณุโลกแบงออกเปน   3   สวน  ดังนี้ 
 4.1  สวนท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
 4.2  สวนท่ี 2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
 4.3  สวนท่ี 3 ภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
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4.1  สวนท่ี  1 ลักษณะท่ัวไปของประชากรศึกษา 
 
ตาราง 1 จํานวนและรอยละของประชากรศึกษาจําแนกตามลักษณะท่ัวไป (N = 35 คน) 

ลักษณะท่ัวไป จํานวน  รอยละ 

อายุ (คาเฉล่ีย= 57.8 ป, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน=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   
ไมไดเรียนหนงัสือ 2 5.7 
ประถมศึกษา 23 65.8 
มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 6 17.1 
ปริญญาตรีหรือเทียบเทา 4 11.4 

รายไดเฉล่ียตอเดือน   
นอยกวาหรือเทากับ 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 
มากกวาหรือเทากับ 12,001 6 17.1 

 
 จากตาราง 1 พบวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีอายุตํ่าสุด  43  ป สูงสุด  75  ป หรือมีคาเฉล่ีย
อายุ  57.8  สวนใหญจบการศึกษาช้ันประถมศึกษา รอยละ 65.8 รายไดเฉล่ียตอเดือนสวนใหญไม
เกิน  3,000  บาท คิดเปนรอยละ  40  รองลงมามีรายไดมากกวา 3,000 บาทแตไมเกิน 6,000 บาท 
เปนรอยละ  28.6 และ รอยละ 17.1 มีรายไดมากกวา  12,000   บาท    
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ตาราง 2 จํานวน รอยละจําแนกตามขอมูลท่ัวไปดานสุขภาพของประชากรศึกษา(N = 35 คน) 

ขอมูลท่ัวไปทางดานสุขภาพ จํานวน  รอยละ 

สุขภาพตนเอง   
แข็งแรง 25 71.4 
ไมแข็งแรง 10 28.6 

การสูบบุหร่ี   
ไมสูบ 31 88.6 
สูบ 4 11.4 

การดื่มสุราหรือยาดองเหลา   
ไมดื่ม 33 94.3 
ดื่ม 2 5.7 

อาการที่พบบอยท่ีเกีย่วของกับภาวะหมดประจําเดือน ( ตอบได
มากกวา  1 ขอ ) 

  

      รอนวูบวาบตามรางกาย 33 94.3 
      เหง่ือออกตอนกลางคืน 20 57.1 
     ใจส่ัน 15 42.9 
     นอนไมหลับ 7 20.0 
     ปวดศีรษะ 3 8.6 
     ปสสาวะบอยและปวดแสบปวดรอน 3 8.6 
โรคประจําตัว   

ไมมี 23 65.7 
มี 12 34.3 

โรคกระเพาะอาหาร 5 14.3 
ปวดขอ ปวดขา 4 11.4 
เครียด 1 2.9 
ความดันโลหติสูง 1 2.9 
เบาหวาน 1 2.9 

วิธีการรักษา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ยาแผนปจจุบัน 8 66.7 
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ตาราง 2 ( ตอ ) 

 
 
 จากตาราง 2 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนสวนใหญใหขอมูลวาตนเองมีภาวะสุขภาพ
แข็งแรง รอยละ 71.4  ไมสูบบุหร่ี รอยละ 88.6  ไมดื่มสุรา รอยละ 94.3   กลุมอาการเกี่ยวของกับ
ภาวะหมดประจําเดือนท่ีพบบอย คือ รอนวูบวาบตามรางกาย รอยละ 94.3  และ เหง่ือออกตอน
กลางคืน รอยละ  57.1   มีโรคประจําตัว รอยละ 34.3 ในจํานวนนี้เปน โรคกระเพาะอาหาร รอยละ 
14.3 ปวดขอปวดขา รอยละ 11.4 เครียด ความดันโลหิตสูง และเบาหวานในสัดสวนพอๆกัน รอยละ 
2.9  โรคดังกลาวรักษาดวยยาแผนปจจุบันเปนสวนใหญคิดเปน รอยละ 66.7 มีบางท่ีรักษาดวยยา
แผนโบราณ รอยละ 16.7    
 

ขอมูลท่ัวไปทางดานสุขภาพ จํานวน รอยละ 
ยาแผนโบราณ 2 16.7 
รักษาท้ัง 2 วิธี 2 16.6 

ผูใหคําแนะนําใหรับประทานอาหารเจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
บุคคลในสถานธรรม 33 94.3 
บุคคลในครอบครัว 6 17.1 
เพื่อนผูรวมงาน 6 17.1 
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4.2  สวนท่ี  2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 
ตาราง 3 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ 

รับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพของประชากรศึกษา (N=35 คน)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

1. การรับรูสุขภาพและดูแล
สุขภาพ 

    2.60 ดี 

 1.1 การหาความรูเกี่ยวกับ
สุขภาพโดยการอานหนังสือ 

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 การรับรูเกี่ยวกับอาการ
ของคนหมดประจําเดือน 

0 
(0.0) 

17 
(48.6) 

14 
(40.0) 

4 
(11.4) 

2.37 พอใช 

 1.4 การปองกนัอุบัติเหตุล่ืน
หกลม 

15 
(42.9) 

16 
(45.7) 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

3.26 ดี 

 1.5 การอาบน้ําบอยๆหรือ
เปดพัดลมเม่ือรูสึกรอน 

13 
(37.1) 

10 
(28.6) 

8 
(22.9) 

4 
(11.4) 

2.91 ดี 

 

 จากตาราง 3 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพของสตรี
วัยหมดประจําเดือนโดยรวม อยูในระดับดี  โดยมีการหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพโดยการอานหนังสือ 
การไปรับการตรวจและรักษาท่ีโรงพยาบาล การปองกันอุบัติเหตุล่ืนหกลม การอาบน้ํา อยูในระดับ
ดี มีเพียงการมีความรูเกี่ยวกับอาการและคนหมดประจําเดือนเทานั้น ท่ีมีการรับรูอยูในระดับ พอใช 
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ตาราง 4 จํานวน รอยละของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน
อาหารและการเผาผลาญสารอาหารของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จากตาราง 4 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร
โดยรวม อยูในระดับดี โดยสวนใหญไมไดรับประทานอาหารเสริม และด่ืมชามากกวา 2 แกวตอวัน 
ซ่ึง 2 รายการนี้มีพฤติกรรมอยูในระดับดีมาก สวนพฤติกรรมอ่ืนอยูในระดับดี โดยสตรีวัยหมด
ประจําเดือนมีการรับประทานผลไม ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง และดื่มน้ําไมนอยกวา 8 
แกวตอวัน 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
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 การไมรับประทาน
อาหารที่มีไขมันสูง 

15 
(42.9) 

4 
(11.4) 

6 
(17.1) 

10 
(28.6) 

2.69 ดี 

 2.4 การดื่มน้ําไมนอยกวา 8 
แกวตอวัน 

21 
(60.0) 

8 
(22.9) 

6 
(17.1) 

0 
(0.0) 

3.43 ดี 

 2.5 การดื่มชามากกวา 2 แกว
ตอวัน 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

2 
(5.7) 

33 
(94.3) 

3.94 ดีมาก 
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ตาราง 5 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ 
ขับถายของประชากรศึกษา (N=35 คน)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

3. การขับถาย     3.74 ดีมาก 
 3.1 การกล้ันปสสาวะบอยๆ 0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
8 

(22.9) 
27 

(77.1) 
3.77 ดีมาก 

 3.2 การทําความสะอาด
อวัยวะขับถาย 

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 การถายอุจจาระเปนเวลา
ทุกวัน 

30 
(85.7) 

5 
(14.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.86 ดีมาก 

 
 จากตาราง 5 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการขับถายโดยรวม อยูในระดับ ดี
มาก คะแนนเฉล่ีย  3.74  และทุกพฤติกรรมดานการขับถายอยูในระดับดีมากท้ังหมด หมายความวา 
สตรีวัยหมดประจําเดือนสวนใหญ ไมไดกล้ันปสสาวะบอยๆ มีการทําความสะอาดอวัยวะขับถาย มี
การรับประทานอาหารตรงเวลา และถายอุจจาระตรงเวลา 
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ตาราง 6 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ
ออกแรงและการออกกําลังกายของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

4. การออกแรงและการออกกําลัง
กาย 

    3.17 ดี 

 4.1 การนั่งทํางานอยูกับท่ี
เปนเวลานาน 

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 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการออกแรงและการออกกําลังกาย
โดยรวม อยูในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 3.17  โดยมีการอาบน้ําวันละ 2 คร้ัง และ มีการออกกําลังกาย 
ในระดับ ดีมาก สวนการทํางานกับท่ีเปนเวลานานๆ สวนใหญเกิดข้ึนนานๆคร้ัง และยังทํางาน
ประจําหรือประกอบอาชีพของตนเองอยู ท้ัง 3 รายการนี้ มีระดับพฤติกรรมอยูในระดับ ดี 
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ตาราง 7 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ
พักผอนนอนหลับของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

5. การพักผอนนอนหลับ     3.12 ดี 
 5.1 เม่ือมีอาการออนเพลีย 
จะพกัผอน 

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 มีอาการนอนไมหลับ
ตอนกลางคืน 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

10 
(28.6) 

21 
(60.0) 

3.43 ดี 

 5.4 การพักผอนโดยการฟง
วิทยุ ปลูกตนไม  หรือ ทํางาน
บาน 

10 
(28.6) 

10 
(28.6) 

15 
(42.8) 

0 
(0.0) 

2.86 ดี 

 
 จากตาราง 7 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการพักผอนนอนหลับโดยรวม อยูใน
ระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย  3.12  โดยมักพักผอนเม่ือออนเพลีย และ นอกจากการนอนหลับกลางคืนแลว 
สตรีวัยหมดประจําเดือนบางคนยังนอนหลับกลางวันอีกดวย สวนการพักผอนโดยการฟงวิทยุ ปลูก
ตนไม  หรือ ทํางานบาน อยูในระดับ ดี ทุกขอ 
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ตาราง 8 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน  
สติปญญาและการรับรูของของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
 

มากท่ีสุด 
 

มาก 
  

นอย 
 

ไมเคย 
 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

6. สติปญญาและการรับรู     3.12 ดี 
 6.1 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหปวดเม่ือยรางกาย 

2 
(5.7) 

4 
(11.4) 

17 
(48.6) 

12 
(34.3) 

3.11 ดี 

 6.2 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหกระดูกเปราะ 

0 
(0.0) 

8 
(22.9) 

21 
(60.0) 

6 
(17.1) 

2.94 ดี 

 6.3 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหเกิดโรคหัวใจ 

0 
(0.0) 

4 
(11.4) 

6 
(17.1) 

25 
(71.5) 

3.60 ดีมาก 

 6.4 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหหลงลืมงาย 

8 
(22.9) 

4 
(11.4) 

19 
(54.3) 

4 
(11.4) 

2.54 ดี 

 6.5 วัยหมดประจําเดือนทํา
ใหไมสามารถตัดสินใจ 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

10 
(28.6) 

21 
(60.0) 

3.43 ดี 

 
 จากตาราง 8 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานสติปญญาและการรับรูโดยรวม อยู
ในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย  3.12  โดยมีการรับรูวา วัยหมดประจําเดือนทําใหเกิดโรคหัวใจ อยูใน
ระดับดีมาก สวนการรับรูเร่ืองอ่ืนๆอยูในระดับดี โดยรับรูวาวัยหมดประจําเดือนทําใหการตัดสินใจ
ไมดี ทําใหปวดเม่ือยตามรางกาย ทําใหกระดูกเปราะ และทําใหหลงลืมงาย 
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ตาราง 9 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการ
รับรูตนเองและอัตมโนทัศนของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

7. การรับรูตนเองและอัตมโน
ทัศน 

    2.91 ดี 

 7.1 ความพอใจในรูปราง 2 
(5.7) 

21 
(60.0) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

2.71 ดี 

 7.2  ความม่ันใจในการ
แกปญหาได 

5 
(14.3) 

18 
(51.4) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

2.80 ดี 

 7.3  ความรูสึกพอใจในการ
ดําเนิน ชีวิต 

23 
(65.7) 

8 
(22.9) 

4 
(11.4) 

0 
(0.0) 

3.54 ดีมาก 

 7.4 ความกังวลกับการมี
ผิวหนังเหี่ยวยน 

2 
(5.7) 

2 
(5.7) 

8 
(22.9) 

23 
(65.7) 

2.86 ดี 

 7.5 ความภูมิใจท่ีเพื่อนบาน
ชม 

5 
(14.3) 

12 
(34.3) 

8 
(22.9) 

10 
(28.5) 

2.34 พอใช 

 7.6 การทํากิจกรรมตางๆได
นอยลง 

0 
(0.0) 

2 
(5.7) 

23 
(65.7) 

10 
(28.6) 

3.23 ดี 

 
 จากตาราง 9 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
โดยรวม อยูในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 2.91 โดยมีการรับรูดานความรูสึกพอใจในการดําเนินชีวิตใน
ระดับดีมาก ไมมีความกังวลกับการมีผิวหนังเหี่ยวยน ยังม่ันใจในการแกปญหาและการทํากิจกรรม
ตางๆ และยังพอใจในรูปราง อยูในระดับท่ีดี มีเพียงความภูมิใจท่ีเพื่อนบานชมท่ีมีการรับรูอยูใน
ระดับพอใช 
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ตาราง 10 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน
บทบาทและสัมพันธภาพของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

8. บทบาทและสัมพันธภาพ     3.27 ดี 
 8.1 ความเบ่ือหนายงานหรือ
อาชีพของตนเอง 

0 
(0.0) 

4 
(11.4) 

2 
(5.7) 

29 
(82.9) 

3.71 ดีมาก 

 8.2 ความเอาใจใสดูแล
สมาชิกในครอบครัว 

19 
(54.3) 

6 
(17.1) 

8 
(22.9) 

2 
(5.7) 

3.20 ดี 

 8.3 การใหคําปรึกษากับคนอ่ืน 2 
(5.7) 

19 
(54.3) 

12 
(34.3) 

2 
(5.7) 

2.60 ดี 

 8.4 การทํากิจกรรมเพ่ือ
สวนรวม 

10 
(28.6) 

10 
(28.6) 

15 
(42.8) 

0 
(0.0) 

2.86 ดี 

 8.5 การติดตอ พูดคุยกับญาติ
ลูกหลาน 

13 
(37.1) 

22 
(62.9) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.37 ดี 

 8.6 การไปรวมทํากิจกรรม
เชนทําบุญ นั่งสมาธิ 

30 
(85.7) 

5 
(14.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.86 ดีมาก 

 
 จากตาราง 10 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานบทบาทและสัมพันธภาพโดยรวมอยู
ในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 3.27  โดยไมเบ่ือหนายงานหรืออาชีพของตนเอง ชอบไปรวมทํากิจกรรม 
เชนทําบุญ นั่งสมาธิ ซ่ึงบทบาทดานนี้อยูในระดับดีมาก สวนบทบาทและสัมพันธภาพในดานอ่ืนๆ
อยูในระดับดี ไดแก การติดตอ พูดคุยกับญาติลูกหลาน การเอาใจใสดูแลสมาชิกในครอบครัว การ
ทํากิจกรรมเพ่ือสวนรวม และการใหคําปรึกษากับคนอ่ืน 
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ตาราง 11 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ คะแนนเฉล่ียและระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน 
การปรับตัวและความทนทานตอความเครียดของประชากรศึกษา (N=35 คน) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ปฏิบัติ 
สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

9. การปรับตัวและความ
ทนทานตอความเครียด 

    3.39 ดี 

 9.1 การทําจิตใจใหสบาย
ดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม   
ฟงธรรม 

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 

 9.3เม่ือไมสบายใจมักเก็บไว
คนเดียว 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

5 
(14.3) 

30 
(85.7) 

3.86 ดีมาก 

 9.4 การพักผอนหยอนใจ 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 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการปรับตัวและความทนทานตอ
ความเครียด โดยรวม อยูในระดับ ดี คะแนนเฉล่ีย 3.39  พฤติกรรมท่ีอยูในระดับดีมากคือ ไมเอะอะ
เม่ือหงุดหงิด และไมเก็บความสบายใจไวเพียงคนเดียว สวนพฤติกรรมอ่ืนๆ ไดแก การทําจิตใจให
สบายดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม ฟงธรรม การพักผอนหยอนใจ  และการจัดเวลาในการทํางาน มี
การปรับตัวอยูในระดับ ดี 
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ตาราง 12 จํานวน รอยละ ของการปฏิบัติ  คะแนนเฉล่ียและระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน
คุณคาและความเช่ือของประชากรศึกษา (N=35 คน)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

คะแนน 
เฉล่ีย 

ระดับ 
พฤติกรรม 

10. คุณคาและความเชื่อ     3.71 ดีมาก 
 10.1 การสวดมนตหรือทํา
สมาธิ 

23 
(65.7) 

12 
(34.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.66 ดีมาก 

 10.2 การใหอภัยคนอ่ืนเม่ือ
คนอ่ืนทําผิด 

25 
(71.4) 

10 
(28.6) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.71 ดีมาก 

 10.3 การประพฤติตัวเปน
คนด ี

27 
(77.1) 

8 
(22.9) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.77 ดีมาก 

 10.4 การชอบชวยเหลือ
ผูอ่ืน 

25 
(71.4) 

10 
(28.6) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

3.71 ดีมาก 

 
 จากตาราง 12 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานคุณคาและความเช่ือ โดยรวม อยูใน
ระดับ ดีมาก คะแนนเฉล่ีย 3.71 โดยมีการประพฤติตัวเปนคนดี ชอบชวยเหลือผูอ่ืนใหอภัยเม่ือผูอ่ืน
ทําผิด มีการสวดมนตทําสมาธิเปนประจํา ซ่ึงทุกประเด็นของพฤติกรรมอยูในระดับดีมากท้ังหมด 
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4.3  สวนท่ี  3 ภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
 ภาวะโภชนาการประเมินจาก 3 วิธี คือ ความถ่ีในการบริโภคอาหารเจ ระดับ BMI และ
เสนรอบวงเอว ดังนี้ 
ตาราง13 แสดงจํานวนและรอยละของประชากรศึกษา (N=35 คน) จาํแนกตามพฤติกรรมการ     

บริโภคอาหารเจ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเจ จํานวน  รอยละ 

จํานวนปท่ีรับประทานอาหารเจ   
        1-3 21 60.0 

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

เหตุผลในการรับประทานอาหารเจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ไมตองการเบียดเบียนสัตว 35 100.0 
เพื่อชําระรางกายใหสะอาด 34 97.1 
เพื่อตัดกรรม 32 91.4 
เพื่อใหหายจากโรคท่ีเปนอยู 12 34.3 
ขอกําหนดทางศาสนา 4 11.4 
ความนิยมในปจจุบัน 2 5.7 

ความเช่ือวาการรับประทานอาหารเจสงผลดีตอสุขภาพ   
มากท่ีสุด 26 74.3 
มาก 7 20.0 
ปานกลาง 2 5.7 

วิธีปรุงอาหาร ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ผัด 26 74.3 
ตม 20 57.1 
ทอด 15 42.9 
นึ่ง 10 28.6 
ตุน 4 11.4 
อบ 2 5.7 
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ตาราง 13 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเจ จํานวน  รอยละ 

หมัก/ดอง 2 5.7 
แกง 2 5.7 

น้ํามันท่ีใชในการประกอบอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
น้ํามันถ่ัวเหลือง 35 100.0 
น้ํามันงา 11 31.4 
น้ํามันรําขาว 8 22.9 
น้ํามันดอกทานตะวัน 6 17.1 
น้ํามันปาลม 5 14.3 
น้ํามันมะพราว 1 2.9 

รสชาติอาหารที่ชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
รสจืด 26 74.3 
รสเผ็ด 5 14.3 
รสเค็ม 3 8.6 

หลักในการรับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
มีคุณภาพและมีประโยชน 26 74.3 
ความสะดวก 5 14.3 
ชอบและติดใจในรสชาติ 4 11.4 
ราคาถูก 1 2.9 

สารอาหารท่ีเนน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
โปรตีน 28 80.0 
วิตามินและเกลือแร 7 20.0 
คารโบไฮเดรต 5 14.3 

วิธีไดมาของอาหารเจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ทํารับประทานเอง 25 71.4 
ซ้ือมารับประทาน 10 28.6 
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ตาราง 13 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเจ จํานวน  รอยละ 

สถานท่ีรับประทานอาหารเจ (เลือกไดมากกวา 1 แหง)   
บาน 25 71.4 
รานอาหารเจ 11 31.4 
สถานธรรม 7 20.0 

การรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร   
ไมรับประทาน 33 94.3 
รับประทาน 2 5.7 

 
 จากตาราง 13 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนรับประทานอาหารเจมานาน 1-3 ป มาก
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ 60.0  โดยใหเหตุผลวา ไมตองการเบียดเบียนสัตว รอยละ 100 เพื่อชําระ
รางกายใหสะอาด รอยละ 97.1 มีความเชื่อวาการรับประทานอาหารเจมีผลดีตอสุขภาพ รอยละ 74.3 
วิธีปรุงอาหาร สวนใหญเปนการผัด ตม ทอด คิดเปนรอยละ 74.3, 57.1 และ 42.9 ตามลําดับ สวน
ใหญใช น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันงา และ น้ํามันรําขาว คิดเปน รอยละ 100,31.4 และ 22.9 ตามลําดับ   
สวนใหญ ชอบอาหารรสจืดมากท่ีสุด คิดเปน รอยละ 74.3 เนนสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก 
รอยละ 80.0 มักจะทําอาหารดวยตนเองรับประทานท่ีบาน  เกือบท้ังหมดไมรับประทานอาหารเสริม 
รอยละ 94.3 
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ตาราง 14   คาเฉล่ียและระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากรศึกษา (N=35 คน) 
  จําแนกตามหมูอาหาร  

หมูอาหาร คะแนนเฉล่ีย ระดับพฤติกรรม 

ถ่ัวเหลือง  นมถ่ัวเหลือง 2.46 พอใช 
ขาว  แปง  น้ําตาล 2.30 พอใช 
ไขมัน 2.10 พอใช 
ผัก 2.33 พอใช 
ผลไมสด 2.58 ดี 
ผลไมดอง 3.78 ดีมาก 
น้ําผลไม 2.17 พอใช 
 
 จากตาราง 14   พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีระดับพฤติกรรมดีมาก คือ ไมบริโภค
อาหารประเภทผลไมดอง คะแนนเฉล่ีย 3.78  การบริโภคอาหารประเภทผลไมสด  คะแนนเฉล่ีย 2.58  อยู
ในระดับ ดี  แตยังมีการบริโภคขาว แปง น้ําตาล ไขมัน ผัก และถ่ัวเหลือง นมถ่ัวเหลือง อยูในระดับ
พอใชเทานั้น 
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ตาราง 15  ภาวะโภชนาการของประชากรศึกษา (N=35 คน) จําแนกโดยคาดัชนีมวลกาย 

ภาวะโภชนาการ(ดัชนีมวลกาย) จํานวน รอยละ 

ปกติ  ( 18.5-22.9  กก./ม2 ) 14 40.0 
สูงกวาเกณฑหรือทวม  ( 23.0-24.9 กก./ม2) 10 28.6 
อวนระดับ 1  ( 25.0-29.9 กก./ม2) 11 31.4 

 
 จากตาราง 15 พบวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ 40.0 ภาวะ
โภชนาการสูงกวาเกณฑ รอยละ 28.6 และมีภาวะอวนระดับ 1   รอยละ  31.4 
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ตาราง 16  ภาวะโภชนาการของประชากรศึกษาจําแนกตามเสนรอบวงเอว (N=35 คน) 

เสนรอบวงเอว (ซม.) จํานวน  รอยละ 

<80 13 37.1 
≥ 80 22 62.9 

 
 จากตาราง 16 พบวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีเสนรอบวงเอวมากกวาหรือเทากับ 80 
เซนติเมตรสูงถึง รอยละ 62.9 
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ตาราง 17   เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพในประชากรศึกษาท่ีมีเสนรอบวงเอว <80 ซม. 
 และ ≥  80 ซม. 

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

การแปล
ผล 

คะแนน
เฉล่ีย 

การแปล
ผล 

1.การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ 2.90    ดี 2.31 พอใช 
2.อาหารและการเผาผลาญสารอาหาร 
 

3.83 ดีมาก 2.42 พอใช 

3.การขับถาย 3.84 ดีมาก 3.64 ดีมาก 
4.การออกแรงและการออกกาํลังกาย 
 

3.79 ดีมาก 2.39 พอใช 

5.การพักผอนนอนหลับ 
 

3.22 ดี 3.00 ดี 

6.สติปญญาและการรับรู 3.33 ดี 2.75 ดี 
7.การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
 

2.99 ดี 2.94 ดี 

8.บทบาทและสัมพันธภาพ 
 

3.37 ดี 3.17 ดี 

9.การปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด 
 

3.45 ดี 3.25 ดี 

10.คุณคาและความเช่ือ 
 

3.85 ดีมาก 3.60 ดีมาก 

 
 จากตาราง 17 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีเสนรอบเอว <80 ซม. มีพฤติกรรมดาน
การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ    ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร   ดานการออกแรง
และการออกกําลังกาย ดีกวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีเสนรอบเอว  ≥  80ซม. 
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ตาราง 18  เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากรศึกษาจําแนกตามระดับโภชนาการ 
ปกติ (สมสวน) 

(N=14) 
สูงกวาเกณฑ (ทวม) 

(N=10) 
อวน 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.การขับถาย 3.85 ดีมาก 3.23 ดี 2.99 ดี 
4.การออกแรงและการออกกาํลัง
กาย 
 

3.98 ดีมาก 2.78 ดี 2.35 พอใช 

5.การพักผอนนอนหลับ 
 

3.38 ดี 3.00 ดี 3.10 ดี 

6.สติปญญาและการรับรู 3.46 ดี 2.76 ดี 3.38 ดี 
7.การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
 

2.86 ดี 2.99 ดี 3.20 ดี 

8.บทบาทและสัมพันธภาพ 
 

3.79 ดีมาก 3.12 ดี 2.96 ดี 

9.การปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด 
 

3.88 ดีมาก 3.48 ดี 2.51 ดี 

10.คุณคาและความเช่ือ 
 

3.69 ดีมาก 3.63 ดีมาก 3.75 ดีมาก 

 จากตาราง 18 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ (สมสวน)  มี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร  ดานการขับถาย ดานการออก
แรงและการออกกําลังกาย  ดานบทบาทและสัมพันธภาพ  ดานการปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด  ดีกวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (ทวม) และ อวน
ระดับ 1 ตามลําดับ   
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ตาราง 19   เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากรศึกษาในกลุมท่ีไมมีและมีโรค
ประจําตัว 

ไมมีโรคประจําตัว  
(N=23) 

มีโรคประจําตัว  
(N=12) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

คะแนน
เฉล่ีย 

การแปล
ผล 

คะแนน
เฉล่ีย 

การแปล
ผล 

1.การรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ 3.13 ดี 2.42 พอใช 
2.อาหารและการเผาผลาญสารอาหาร 
 

3.85 ดีมาก 2.35 พอใช 

3.การขับถาย 3.79 ดีมาก 3.66 ดีมาก 
4.การออกแรงและการออกกาํลังกาย 
 

3.87 ดีมาก 2.15 พอใช 

5.การพักผอนนอนหลับ 
 

3.33 ดี 3.17 ดี 

6.สติปญญาและการรับรู 3.43 ดี 2.65 ดี 
7.การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน 
 

2.95 ดี 2.95 ดี 

8.บทบาทและสัมพันธภาพ 
 

3.47 ดี 3.07 ดี 

9.การปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด 
 

3.65 ดีมาก 3.00 ดี 

10.คุณคาและความเช่ือ 
 

3.65 ดีมาก 3.18 ดี 

 
 จากตาราง 19 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีไมมีโรค  มีพฤติกรรมดานการรับรูสุขภาพ
และการดูแลสุขภาพ  ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร  ดานกิจกรรมและการออกกําลังกาย 
ดานการปรับตัวและการทนทานตอความเครียด  ดานคุณคาและความเช่ือ ดีกวา สตรีวัยหมด
ประจําเดือนท่ีมีโรค 
 




