
 
บทท่ี 5 

 
สรุป  อภิปรายผลการศึกษา  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษานี้เปนการศึกษาแบบพรรณนา (descriptive  study) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรมไท
เอวี๋ยน จังหวัด พิษณุโลก  ประชากรในการศึกษาคร้ังนี้ ไดแก ประชากรท่ีเปนสตรีวัยหมด
ประจําเดือน ท่ีมีอายุต้ังแต 41  ปข้ึนไปและเปนบุคลากรของสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
จํานวนท้ังหมด 35 คน   
 
 
5.1  สรุปผลการศึกษา 
 
 สวนท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของประชากรศึกษา 
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีอายุนอยท่ีสุดคือ 43 ป อายุมากท่ีสุด คือ 75 ป สวนใหญมี
ระดับการศึกษาช้ันประถมศึกษา รอยละ 65.8 ระดับมัธยมศึกษาหรือเทียบเทา รอยละ 17.1 ระดับ
ปริญญาหรือเทียบเทา รอยละ 11.4 และ ไมไดเรียนหนังสือรอยละ 5.7 รายไดเฉล่ียตอเดือนสวน
ใหญไมเกิน 3,000 บาท  
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะสุขภาพแข็งแรง รอยละ 71.4  ไมสูบบุหร่ี รอยละ 88.6  
ไมดื่มสุรา รอยละ 94.3  มีโรคประจําตัว รอยละ 34.3 ในจํานวนนี้เปน โรคกระเพาะอาหาร รอยละ 
14.3 ปวดขอปวดขา รอยละ 11.4 โรคเครียด ความดันโลหิตสูง และเบาหวาน อยางละรอยละ 2.9 
ตามลําดับ โดยเม่ือมีอาการปวยทําการรักษาดวยยาแผนปจจุบัน รอยละ 66.7 รักษาดวยยาแผน
โบราณ รอยละ 16.7 ผูแนะนําใหรับประทานอาหารเจ คือ บุคคลในสถานธรรม รอยละ  94.3 
รองลงมา คือ บุคคลในครอบครัวและเพื่อนรวมงาน รอยละ  17.1 ตามลําดับ 
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 สวนท่ี 2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพในแตละดานแบงเปน 10 ดาน 
ดังนี้ 
 1. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพ ไดคะแนนเฉล่ีย
โดยรวม 2.60 อยูในระดับดี ไดมีการหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพโดยการอานหนังสือ แตความรู
เกี่ยวกับอาการและคนหมดประจําเดือน ยังมีการรับรูอยูในระดับพอใช 
 2. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร ไดคะแนนเฉล่ีย 
โดยรวม 3.39 อยูในระดับดี  โดยสวนใหญไมรับประทานอาหารเสริม และมีการรับประทานผลไม 
ไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง และด่ืมน้ําไมนอยกวา 8 แกวตอวัน 
 3. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการขับถาย  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 3.74 อยูใน
ระดับดีมาก โดยมีการถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน ไมกล้ันปสสาวะบอยๆ มีการทําความสะอาด
อวัยวะขับถาย และ รับประทานอาหารตรงเวลา 
 4. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการออกแรงและการออกกําลังกาย  ไดคะแนนเฉล่ีย
โดยรวม 3.17 อยูในระดับดี  โดยสวนใหญมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ และยังทํางานประจําหรือ
ประกอบอาชีพของตนเองอยู  
 5. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการพักผอนนอนหลับ  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 
3.12 อยูในระดับดี โดยสวนใหญมักพักผอนโดยการนอนหลับเม่ือรูสึกเพลียท้ังการนอนกลางวัน
และการนอนกลางคืน นอกจากนี้ยังมีการพักผอนดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม หรือทํางานบาน 
 6. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานสติปญญาและการรับรู  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 
3.12 อยูในระดับดี โดยมีการรับรูวา วัยหมดประจําเดือนทําใหเกิดโรคหัวใจ ทําใหการตัดสินใจไมดี 
ทําใหปวดเม่ือยรางกาย ทําใหกระดูกเปราะ และทําใหหลงลืมงาย 
 7. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับรูตนเองและอัตมโนทัศน  ไดคะแนนเฉล่ีย
โดยรวม 2.91 อยูในระดับดี ไดแก การมีความรูสึกพอใจในการดําเนินชีวิต ไมมีความกังวลเกี่ยวกับ
การมีผิวหนังเหี่ยวยน สามารถแกปญหาและทํากิจกรรมตางๆไดดี  
 8. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานบทบาทและสัมพันธภาพ  ไดคะแนนเฉล่ียโดยรวม 
3.27 อยูในระดับดี โดยสตรีวัยหมดประจําเดือนไมเบ่ือหนายในการทํางานของตนเอง ชอบทําบุญ 
นั่งสมาธิ มีการติดตอ พุดคุยกับญาติ ลูกหลาน และเอาใจใสดูแลสมาชิกในครอบครัว ทํากิจกรรม
เพื่อสวนรวม และใหคําปรึกษาแกคนอ่ืน 
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 9. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการปรับตัวและความทนทานตอความเครียด  ได
คะแนนเฉล่ียโดยรวม 3.39 อยูในระดับดี ไดแก การไมเอะอะเม่ือหงุดหงิด และไมเก็บความสบายใจ
ไวเพียงคนเดียว นอกจากนี้ยังมีการผอนคลายความเครียดดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม ฟงธรรม  
 10. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานคุณคาและความเชื่อ ไดคะแนนเฉลี่ยโดยรวม 3.71 มี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดีมาก โดยมีการประพฤติตัวเปนคนดี ชอบชวยเหลือผูอ่ืน 
และมีการสวดมนต และทําสมาธิเปนประจํา 
 
  
 สวนท่ี 3 การบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน 
  สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมาในสถานธรรมสวนใหญรับประทานอาหารเจมานาน 
1-3 ป คิดเปนรอยละ 60  เหตุผลในการรับประทาน คือ ไมตองการเบียดเบียนสัตว มากท่ีสุด รอยละ 
100 เพื่อชําระรางกายใหสะอาด รอยละ 97.1  มีความเช่ือวาการรับประทานอาหารเจ  มีผลดีตอ
สุขภาพมากท่ีสุด รอยละ 74.3 สวนใหญทําอาหารรับประทานดวยตนเองท่ีบาน รอยละ 71.4 วิธีปรุง
อาหาร สวนใหญเปนการผัด ตม ทอด คิดเปนรอยละ 74.3, 57.1 และ 42.9  ตามลําดับ   ในขณะท่ี
ขอมูลจากสํานักงานสถิติแหงชาติ  พ.ศ. 2548   พบวา ประชากรสวนใหญท่ีมีอายุ 25-59 ป และ 60 
ป ข้ึนไป ชอบปรุงอาหารดวยวิธีตมหรือลวกสุก รอยละ   60.3    และ   73.6  ตามลําดับ   น้ํามันท่ีใช
ในการประกอบอาหาร สวนใหญใช น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันงา และ น้ํามันรําขาว คิดเปน รอยละ 
100, 31.4 และ 22.9 ตามลําดับ  รสชาติอาหารที่ชอบ สวนใหญ ชอบรสจืดมากท่ีสุด คิดเปน รอยละ 
74.3   ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติ  พ.ศ. 2548 ประชากรท่ีมีอายุ  25-59 ป 
และ 60 ป ข้ึนไป ชอบรับประทานอาหารรสจืด รอยละ  27.3 และ  55.7  ตามลําดับ      หลักในการ
รับประทาน คือ อาหารเจมีคุณภาพและมีประโยชน มากท่ีสุดรอยละ 74.3 รองลงมาไดแก ความ
สะดวก รอยละ 14.3  สารอาหารท่ีเนน สวนมากมักจะเนนโปรตีน รอยละ 80.0 และสตรีวัยหมด
ประจําเดือนสวนมาก   ไมรับประทานอาหารเสริม รอยละ 94.3 
 สตรีวัยหมดประจําเดือนบริโภคอาหารประเภทถ่ัวเหลือง นมถ่ัวเหลือง คะแนนเฉล่ีย 
2.46 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทน้ีอยูในระดับ พอใช การบริโภคขาว แปง  
น้ําตาล คะแนนเฉลี่ย 2.30  ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทนี้อยูในระดับ พอใช 
การบริโภคไขมัน คะแนนเฉลี่ย 2.10 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทนี้อยูใน
ระดับ พอใช การบริโภค ผัก คะแนนเฉล่ีย 2.33 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารประเภทนี้
อยูในระดับ พอใช การบริโภคผลไมคะแนนเฉล่ีย 2.58 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร
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ประเภทนี้อยูในระดับดี การบริโภค น้ําและเคร่ืองดื่ม คะแนนเฉล่ีย 2.17 ซ่ึงถือวามีพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารประเภทนี้อยูในระดับ พอใช   
 สตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะโภชนาการปกติ (BMI อยูระหวาง  18.5-22.9  กิโลกรัม/
ตารางเมตร) รอยละ  40.0 ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (BMI 23.0-24.9)  รอยละ  28.6 และมีภาวะ
อวนระดับ 1 (BMI อยูระหวาง  25.0-29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร) รอยละ  31.4  พบวาสตรีวัยหมด
ประจําเดือนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ (สมสวน)  มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอาหารและการ
เผาผลาญสารอาหาร  ดานการขับถาย ดานการออกแรงและการออกกําลังกาย  ดานบทบาทและ
สัมพันธภาพ  ดานการปรับตัวและการทนทานตอความเครียด  ดีกวา สตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมี
ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (ทวม) และ อวนระดับ 1 ตามลําดับ  ซ่ึงสอดคลองกับการมีเสนรอบ
วงเอวนอยกวา  80  เซนติเมตรรอยละ  37.1 ในจํานวนนี้พบวามีพฤติกรรมดานการรับรูสุขภาพและ
การดูแลสุขภาพ ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร ดานการออกแรงและการออกกําลังกาย 
ดีกวาสตรีท่ีมีเสนรอบวงเอวมากกวาหรือเทากับ  80 เซนติเมตร  นอกจากนี้ ยังพบวา สตรีวัยหมด
ประจําเดือนท่ีไมมีโรค มีพฤติกรรมการรับรูสุขภาพและการดูแลสุขภาพ  ดานอาหารและการเผา
ผลาญสารอาหาร ดานการออกแรงและการออกกําลังกาย ดานการปรับตัวและการทนทานตอ
ความเครียด ดานคุณคาและความเช่ือดีกวาสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีมีโรค 
 
 
5.2  อภิปรายผลการศึกษา 
 
 การศึกษานี้ไดอภิปรายตามวัตถุประสงค ดังนี้ 
 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรม ไทเอวี๋ยน 
จังหวัดพิษณุโลก 
 พบวา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน ในสถานธรรมไทเอวี๋ยน 
จังหวัดพิษณุโลก ดานคุณคาและความเชื่อ  และการขับถาย  อยูในระดับดีมาก เนื่องจาก สตรีวัย
หมด ประจําเดือนรับประทานอาหารเจมาเปนระยะเวลานานตั้งแต 1 ปข้ึนไป ซ่ึงอาหารเจสวนใหญ
จะเปนอาหารประเภทผักและผลไมตามฤดูกาล  ไมมีเนื้อสัตวปน  สวนการมีความรูเกี่ยวกับอาการ
ของคนหมดประจําเดือน อยูในระดับพอใช เนื่องจากประชากรสวนใหญ มีการศึกษาอยูในระดับ
ประถมศึกษา คือ รอยละ 65.8   ซ่ึงการศึกษาในระดับนี้ยังไมไดอธิบายความรูเกี่ยวกับสุขภาพ
รางกายทางสรีรวิทยามากนัก และในบริบทของสังคมไทย สตรียังมีความรูสึกอายท่ีจะถามบุคลากร
ทางการแพทย เกี่ยวกับอาการของคนหมดประจําเดือน   สวนความภูมิใจท่ีเพื่อนบานชมอยูในระดับ
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พอใช    แสดงวาเม่ือมีเพื่อนบานชมบางคนจะรูสึกเฉยๆ ไมภูมิใจ หรือไมตอบสนอง หรือไมยินดี
ยินราย  สงผลใหความรูสึกท่ีจะสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนยังมีนอยอยู  ลักษณะอาการแบบน้ีอาจ
ทําใหผูอ่ืนมองในแงลบ  เพราะในดานจิตวิทยานั้นการพูดจาโตตอบกับคูสนทนา แสดงถึงการมี
มนุษยสัมพันธท่ีดี  อธิบายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแบงตามรายขอ 10 ดาน ดังตอไปนี้ 
 ดานการรับรูสุขภาพและดูแลสุขภาพ ไดคะแนนเฉล่ีย 2.60 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
อยูในระดับดี ไดแก การปองกันอุบัติเหตุล่ืนหกลม มีผูปฏิบัติเกือบทุกวันเปนจํานวนคนมากท่ีสุด 
คือ 16 คน คิดเปนคะแนนเฉล่ีย 3.26 (ดี) แสดงใหเห็นวาสตรีวัยหมดประจําเดือนมีความตระหนัก
ในดานปองกันอุบัติเหตุ 
 ดานอาหารและการเผาผลาญสารอาหาร  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.39 มีพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพอยูในระดับดี ไดแก การดื่มน้ําต้ังแต 8 แกวตอวัน และการไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน 
ซ่ึงมีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน    
 การขับถาย  ไดคะแนนเฉลี่ย 3.74 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดีมาก ไดแก 
การถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน การทําความสะอาดอวัยวะขับถาย และการรับประทานอาหารตรง
เวลา มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน ซ่ึงเหมือนกับการศึกษาของ สมพิศ รักเสรี และคณะ (2540)  
เนื่องจากสตรีวัยหมดประจําเดือนรับประทานผักและ ผลไมเปนสวนใหญ จึงไมมีปญหาเกี่ยวกับ
ระบบขับถาย 
 การออกแรงและการออกกําลังกาย  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.17 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
อยูในระดับดี ไดแก การอาบน้ําวันละ 2 คร้ังและการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และการทํางานประจํา
หรืออาชีพของตนเอง มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน 
 การพักผอนนอนหลับ  ไดคะแนนเฉล่ีย 2.60 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดี 
ไดแก การนอนหลับสนิทตอนกลางคืนและการนอนหลับกลางวันเม่ือมีอาการออนเพลีย  ซ่ึงถือวามี
การพักผอนท่ีเพียงพอซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของสมพิศ  รักเสรี และคณะ (2540)  
 สติปญญาและการรับรู  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.12 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับดี 
โดยมีการรับรูวา วัยหมดประจําเดือนทําใหเกิดโรคหัวใจ ทําใหการตัดสินใจไมดี ทําใหปวดเม่ือย
ตามรางกาย ทําใหกระดูกเปราะและทําใหหลงลืมงาย 
 การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน ไดคะแนนเฉล่ีย 2.91 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยู
ในระดับดี ไดแก ความรูสึกพอใจในการดําเนินชีวิต มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน  
 บทบาทและสัมพันธภาพ  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.27 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูใน
ระดับดี ไดแก การไปรวมทํากิจกรรมเชนทําบุญ นั่งสมาธิ การเอาใจใสดูแลสมาชิกในครอบครัว มีผู
ปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน  
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 การปรับตัวและความทนทานตอความเครียด  ไดคะแนนเฉล่ีย 3.39 มีพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพอยูในระดับดี ไดแก การทําจิตใจใหสบายดวยการฟงวิทยุ ปลูกตนไม ฟงธรรม การ
พักผอนหยอนใจ การจัดเวลาในการทํางาน มีผูปฏิบัติเกือบทุกวัน เนื่องจากมีการสอนความรูในดาน
สุขภาพ และ การดูแลสุขภาพตนเองภายในสถานธรรม เม่ือสตรีวัยหมดประจําเดือนนําหลักธรรมทาง
ศาสนาพุทธมาใช เพื่อเปนหลักยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต จึงชวยลดความเครียดภายในจิตใจลงได 
 คุณคาและความเช่ือ ไดคะแนนเฉล่ีย 3.71 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับ 
ดีมาก ไดแก การประพฤติตัวเปนคนดี การชอบชวยเหลือผูอ่ืน การใหอภัยคนอ่ืนเม่ือคนอ่ืนทําผิด 
และการสวดมนตหรือทําสมาธิ มีผูปฏิบัติสมํ่าเสมอทุกวัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ พรนภา 
จุลละศร (2544, หนา 50) เนื่องจากสตรีวัยหมดประจําเดือนสวนใหญมีความเชื่อและความศรัทธา
ในการปฏิบัติ เกิดจากการส่ังสอนของอาจารยในสถานธรรม มีการรวมกลุมเพื่อถายทอดความรูดาน
การทําความดี การมีจิตเมตตา  
 ภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือนในสถานธรรมไทเอวี๋ยน จังหวัดพิษณุโลก 
 พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีภาวะโภชนาการปกติ (BMI อยูระหวาง 18.5-23.0
กิโลกรัม/ตารางเมตร) รอยละ 40.0 ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ (BMI มากกวา 23.0 กิโลกรัม/
ตารางเมตร) รอยละ 28.6 และมีภาวะอวนระดับ 1  รอยละ 31.4 อธิบายไดวา ภาวะหมดประจําเดือน 
และเศรษฐานะ เปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของสม
พิศ  รักเสรี (2540)  ประชากรที่มีคา BMI นอยกวา 18.5 หรือมากกวา  25.0  กิโลกรัม/ตารางเมตร  มี
โอกาสเกิดโรคมากกวาคนปรกติท่ีมีคา  BMI  อยูระหวาง  18.5.0-22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร  ถา
น้ําหนักตัวมากเกิน คือ มี BMI เทากับ 25.0-29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร  เรียกวาอวนระดับ 1   ถา 
BMI เทากับ 30.0-39.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร เรียกวา อวนระดับ 2 ถาเกิน 40.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร  
เรียกวา อวนระดับ 3 ถือวาอวนมาก (ศักดา  พรึงลําภู, 2549)  คนท่ีมี  BMI  เกิน  25.0  กิโลกรัม/
ตารางเมตร  จะมีโอกาสเกิดโรคความดันโลหิตสูง   เบาหวาน  โรคหัวใจขาดเลือดมากกวาคนปรกติ  
หรือถา BMI  อยูระหวาง  27.0-28.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร  มีโอกาสเกิดโรคเสนเลือดตีบ  1.75 เทา 
ถา BMI  อยูระหวาง  29.0-31.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีโอกาสเกิดโรค  1.9  เทา และถาเกิน  32.0 
กิโลกรัม/ตารางเมตรมีโอกาสเกิดโรค  2.37  เทา ของคนท่ีมี BMI ปกติ (กองอนามัยครอบครัว กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543)  นอกจากนี้อาหารสวนใหญจะเปนอาหารท่ีเปนแปง การปรุง
อาหารสวนใหญจะเปนการผัด รอยละ  74.3 รองลงมา คือ การทอด รอยละ 42.9 ซ่ึงการปรุงอาหาร
ท้ัง 2 วิธีนี้จะใช  น้ํามันเปนสวนประกอบ  สวนใหญใชน้ํามันถ่ัวเหลืองซ่ึงเปนอาหารประเภทไขมัน
ไมอ่ิมตัว   จากการศึกษาคร้ังนี้   มีสตรีวัยหมดประจําเดือนบริโภคน้ํามันปาลม  และน้ํามันมะพราว 
จํานวน 6 คน ซ่ึงน้ํามันท้ังสองชนิดนี้เปนน้ํามันประเภทไขมันอ่ิมตัว  พบวาสตรีวัยหมดประจาํเดอืน
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ท่ีบริโภคน้ํามันปาลม  มีดัชนีมวลกาย เฉล่ียเทากับ 26.7 กิโลกรัม/ ตารางเมตร และมีเสนรอบวงเอว
เฉล่ียเทากับ 85.4 เซนติเมตร  สวนสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีบริโภคน้ํามันมะพราว  มีดัชนีมวลกาย 
เฉล่ียเทากับ 27.1 กิโลกรัม/ ตารางเมตร และมีเสนรอบวงเอวเฉล่ียเทากับ 99.0 เซนติเมตร    หาก
สตรีวัยหมดประจําเดือนรับประทานมากๆอาจทําใหเกิดภาวะอวนระดับ 1 ได ซ่ึงสอดคลองกับการ
วัดเสนรอบวงเอว ท่ีพบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีเสนรอบวงเอวมากกวาหรือเทากับ 80 
เซนติเมตร  รอยละ  62.9  
 สตรีวัยหมดประจําเดือนเปนบุคลากรของสถานธรรมไทเอวี๋ยน ในสถานธรรมจะมีการ
ฟงธรรม อธิบายถึงหลักธรรมคําส่ังสอนของทางศาสนาพุทธ คือ การทําความดี ใหเกรงกลัวบาป ไม
เบียดเบียนสัตวท่ีอาศัยรวมกันในโลกแหงนี้  ทําใหสตรีวัยหมดประจําเดือนท้ังหมด รับประทาน
อาหารเจทุกวัน มีจุดประสงคเพื่อชําระรางกายใหสะอาด รอยละ 97.1 และเพื่อตัดกรรม รอยละ 91.4  
มีความเช่ือวาการรับประทานอาหารเจสงผลดีตอสุขภาพ มากท่ีสุด รอยละ 74.3 ตามลําดับ ดังตาราง 5 
นอกจากนี้ภายในสถานธรรมยังมีการจัดช้ันเรียนธรรมะ เพื่อเปนการส่ังสอนหลักธรรมและหลัก
ปฏิบัติใหแกบุคลากรในสถานธรรมอีกดวย 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนมีการบริโภคหมูอาหาร 
หมูถ่ัวเหลืองและนมถ่ัวเหลือง  หมูขาว แปง และนํ้าตาล  หมูไขมัน  หมูผัก  และ หมูน้ํา เคร่ืองดื่ม อยู
ในระดับพอใช ท้ังท่ีรับประทานอาหารเจ เนื่องจากสตรีวัยหมดประจําเดือนมีรายไดคอนขางนอย 
สวนใหญมีรายไดตอเดือนไมเกิน 3,000 บาทจึงทําใหซ้ืออาหารประเภทดังกลาวไดไมเพียงพอตอ
ความตองการของครอบครัว สวนหมูผลไม มีพฤติกรรมการบริโภคอยูในระดับดี เนื่องจากประเทศ
ไทยมีผลไมใหรับประทานอยูทุกฤดูกาล หาซ้ืองาย ราคาถูก และมีความหลากหลาย 
 จากการไปสัมภาษณสตรีวัยหมดประจําเดือนในคร้ังนี้ พบวาเมนูอาหารที่รับประทาน
ในแตละวันไดแก ผัดเตาหู ผัดผักรวม ตมจืด ตมยํา  แกงออมมะระใสเห็ด   ผัดวุนเสน  แกงสมผัก
รวม   หม่ีเหลืองผัดซีอ้ิว    เตาหูทอด    ทอดเห็ดชุบแปง  ผักกาดเค็ม  ผักตางๆชุบแปงทอด   ไดแก   
เห็ดนางฟา   ขาวโพด   ผักบุง   กะหลํ่าปลี  แครอท  มะเขือเทศ   มะระ   ถ่ัวลิสงและ  งา    
รับประทานขาวขาวและขาวกลองบางสลับกันไป  
 
 
5.3 ขอจํากัดในการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้เปนประชากรศึกษาที่เปนสตรีวัยหมดประจําเดือนเนื่องจากในสถาน
ธรรมไทเอวี๋ยน สวนใหญมีเพศหญิงมาท่ีสถานธรรมมากกวาเพศชาย   
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5.4  ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 
 
 1. ไดขอมูลเพื่อใชในการสงเสริมสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน เชน การ
บริโภคอาหารเจอยางถูกวิธี  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพใหอยูในเกณฑท่ีดี โดยการให
บุคลากรสาธารณสุข ไปแลกเปล่ียนความรูทางดานสุขภาพ ใหกับอาจารยผูดูแลสถานธรรม 
เพื่อท่ีจะไดนําไปถายทอดใหกับสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ีเขามารวมปฏิบัติธรรมภายในสถานธรรม 
 2. ไดขอมูลนําไปใชเปนแนวทางสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมด
ประจําเดือน   
 
5.5  ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
 
 1. ศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการในกลุมของผูหญิงและผูชายท่ีรับประทานอาหาร
เจเปนประจํากับกลุมท่ีไมรับประทานอาหารเจ 
 2. ศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือนท่ี
รับประทานอาหารเจเปนประจํากับกลุมท่ีรับประทานอาหารปกติ 
  
 


