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ผู้หญิงวัยทอง หรือ วัยหมดประจ ำเดือน (Menopause) 

 “วัยทอง” หมายถึง วัยของผู้หญิงและผู้ชายที่มีอายุในช่วง 40-59 
ปี  ซึ่ งอยู่ ร ะหว่ า งวั ย เจริญพันธุ์ และวั ยผู้ สู งอายุ  เป็นวั ยที่
ความสามารถในการผลิตฮอร์โมนเพศลดน้อยลงจนเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย และมีโอกาสเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพได้ง่าย 
เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ 
เป็นต้น 

“สตรีวัยทอง” หรือสตรีวัยหมดประจ าเดือน หรือวัยหมดระดู 
หมายถึง สตรีในวัย 40 – 59 ปี ท่ีมีระดับฮอร์โมนเอสโตรเจนลดลง
เนื่องจากรังไข่หยุดท างาน ซึ่งท าให้สิ้นสุดการมีประจ าเดือนอย่าง
ถาวรร่วมด้วยกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาตามมา แบ่งเป็น 3 
ระยะ คือ 

1. ระยะก่อนหมดประจ ำเดือน (perimenopause) 
เป็นระยะเริ่มของการหมดประจ าเดือนท าให้สตรมีีประจ าเดือนมา
ผิดปกติ ร่วมกับมีอาการทางร่างกาย เช่น ร้อนวูบวาบ มึนศีรษะ 
อ่อนเพลีย อารมณ์จะแปรปรวน ซึง่ระยะนี้จะเกิดประมาณ 2-3 ปี 

2. ระยะหมดประจ ำเดือน (menopause) 
เป็นระยะที่เริม่ตั้งแต่การหมดประจ าเดือนมาแล้วเป็นเวลา 1 ปี 

3. ระยะหลังหมดประจ ำเดือน (postmenopause) 
เป็นระยะที่เริม่ตั้งแต่หลังหมดประจ าเดือนมาแล้ว 1 ปี ซึ่งจะท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลง ได้แก่ ช่องคลอดตีบแคบ กระดูกพรุน และ
เกิดภาวะแทรกซ้อนของโรคต่างๆได้ง่าย 

    อำกำรผู้หญิงวัยทอง  

อำกำรระยะสั้น 

 ประจ าเดือนมาไม่ปกติ มาติดกันหรือห่างจากกันมาก บางรายอาจมี
เลือดออกผิดปกติ 

 อาการร้อนวูบวาบ จากการแปรปรวนของระดับฮอร์โมนท าให้
ร่างกายควบคุมอุณหภูมิผิดปกติ โดยจะมีอาการมากในช่วง 2-3 ปี 
แรก หลังหมดประจ าเดือน และจะค่อยๆ ลดลงใน 1-2 ปี 

 นอนไม่หลับ อันเป็นผลของอาการร้อนวูบวาบ 
 ด้านจิตใจ มักพบเกิดอาการซึมเศร้า อารมณ์หงุดหงิด มีความวิตก

กังวลง่าย 
 ช่องคลอดแห้ง จากระดับเอสโตรเจนที่ลดลง ท าให้มีปัญหาในการ

ร่วมเพศ มีอาการคัน อาการการอักเสบของช่องคลอด มดลูก และ
ช่องคลอดหย่อน ความต้องการทางเพศลดลง 

 โอกาสมีลูกน้อยลง จากการตกไข่ที่ไม่แน่นอน และไม่สามารถมีลูก
ได้อย่างถาวร หลังประจ าเดือนไม่มาเต็ม 1 ปี 

 ผิวหนังเหี่ยวแห้ง ขาดความยืดหยุน่ เป็นแผล และกระได้ง่าย 

 เต้านมเล็กลง หย่อน ไม่เต่งตึง 

                      อำกำรระยะยำว 

 ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
หลังหมดประจ าเดือน ร่างกายจะมีโอกาส
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันมากขึ้น เนื่องจากจาก
การขาดเอสโตรเจน เพราะฮอร์โมนเอสโตรเจนท าหน้าท่ีส าคญัใน
การลดไขมันไม่ดี LDL 

 กระดูกพรุน 
การขาดเอสโตรเจนของวัยหมดประจ าเดือนจะท าให้มีการท าลาย
เนื้อกระดูกมากขึ้นถึงร้อยละ 5 ต่อปี จนเกิดเป็นโรคกระดูกพรุน
ตามมา โดยเฉพาะบรเิวณกระดูกสันหลัง กระดูกข้อมือ และกระดูก
สะโพก เป็นต้น 

 ปัญหาของทางเดินปัสสาวะ 
ผลจากระดับกระดูกสันหลังที่ลดลงท าให้เยื่อบุผนังท่อปัสสาวะบาง
ลง และกระเพาะปสัสาวะหย่อนยาน ท าให้มีอาการแสบร้อนขณะ
ปัสสาวะ และมีอาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู ่

 น้ าหนักขึ้นและเริ่มอ้วน 
ผลของการลดระดับฮอร์โมนเอสโตรเจนท าใหม้ีผลต่อระบบการเผา
ผลาญอาหาร ท าให้มีการสะสมไขมันบริเวณหน้าท้องมากขึ้น 

https://www.phukethospital.com/th/%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%a7%e0%b8%94%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%b9%e0%b9%88-en/menopause/


                  กำรรักษำ  

1. อำกำรร้อนวูบวำบ 
 สังเกตและจดจ าสาเหตุที่ท าให้เกดิอาการร้อนวูบวาบและหลีกเลีย่ง

สิ่งนั้น 
 หลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานท่ีหรือการสัมผัสกับอากาศที่ร้อนมาก 
 หลีกเลี่ยงอาหารรสจดั อาหารร้อน เครื่องดื่มที่มสีารกระตุ้นใหเ้ส้น

เลือดขยายตัว เช่น คาเฟอีน และแอลกอฮอล ์
 รับประทานอาหารที่มีวิตามินอี และบี คอมเพล็กซ์ รวมถึงอาหาร

เสรมิของสารเหล่านี ้
 งดสูบบุหรี ่
 ผ่อนคลายจิตใจ และหลีกเลี่ยงความเครยีด เพราะความเครยีดมผีล

ท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึ้น 

2. ช่องคลอดแห้งและปัสสำวะบอ่ย 

 ใช้สารหล่อลื่น เช่น K-Y Jelly เป็นต้น 
 ใช้ครีมเอสโตรเจนทาเพื่อกระตุ้นให้เลือดมาหล่อ

เลี้ยงช่องคลอดมากขึ้น 
 ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติขณะมีเพศสัมพันธ์ เพื่อช่วยกระตุ้น

สภาวะการไหลเวียนเลือดที่ดีในช่องคลอด และท าให้ช่องคลอด
ยืดหยุ่นมากขึ้น 

3. อำกำรนอนไม่หลับ และอำรมณ์แปรปรวน 

 ใช้ยาลดอาการซึมเศร้า เช่น ยาในกลุ่ม SSRI รวมถึงท ากิจกรรม
นันทนาการเพื่อผ่อนคายความเครียด และท าให้จิตใจแจ่มใส 

 

4. กระดูกพรุน 
 หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายหรือการท างานหนัก 
 รับประทานอาหารที่มีแคลเซยีม และวิตามินดสีูง 
 การใช้ฮอร์โมนเสริม แต่อาจเพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งมาก

ขึ้น 
5. ผมร่วง 

 รับประทานฮอร์โมนเอสโตรเจน เพื่อยับยั้งการสร้างไดไฮโดรเทส
โทสเตอโรนที่เป็นสาเหตุท าให้รากผมอ่อนแอ 

 สระผมอย่างสม่ าเสมอเพื่อก าจัด และป้องกันเช้ือแบคทีเรียที่อาจ
เป็นสาเหตุการท าลายรากผม และหนังศีรษะ รวมถึงใช้ยาสระผมที่
มีสารกระตุ้นการงอกใหม่หรือสารที่ช่วยบ ารุงเส้นผม 
 

ฮอร์โมนทดแทนในวัยทอง  

ผู้หญิงในช่วงวัยทองจะมีการลดลงของระดับฮอร์โมนเอสโตรเจน
มาก ท าให้เกิดอาการต่างๆตามมา ปัจจุบันผู้หญิงบางกลุ่มจึงหันมา
ใช้ฮอร์โมนทดแทนเพื่อลดปัญหาจาการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
และทางด้านอารมณ์ดังกล่าว รวมถึงช่วยป้องกันโอกาสเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคต่างๆ อาทิ โรคหัวใจ โรคกระดูกพรุน โรคมะเร็ง เป็นต้น 
ฮอร์โมนทดแทนที่มีการใช้ในวัยทอง คือ ฮอร์โมนเอสโตรเจน 
(Estrogen) ที่ร่างกายขาดไปนั่นเอง นอกจากนั้น ยังใช้สารอื่นที่
ออกฤทธ์ิคล้ายกับฮอร์โมนเอสโตรเจน หรือ โปรเจสเตอโรน 

รูปแบบกำรใช้ฮอร์โมน  

 โดยการกินยา ท าให้ระดับไขมันที่ดีสูงขึ้น แต่จะท าให้ฮอร์โมนใน
เลือดไม่คงท่ีจากตับถูกท าลาย 

 โดยการฉีด ยาจะไมผ่่านตับ และระดับไขมันที่ดีจะไม่เพิม่เหมือน
ชนิดกิน 

 การใช้แผ่นปิด (estrogen-filled patch)โดยใช้ปิดที่แขนหรือก้น 
สามารถใช้ได้หลายวัน 

 การฝังฮอร์โมน วิธีนี้จะท าใหฮ้อรโ์มนในเลือดสูงเกินมากกว่าปกติ 
2-3 เท่า 

 ครีมฮอร์โมนทาทีผ่ิวหนัง 
 ครีมฮอร์โมนทาที่ช่องคลอด ซึ่งจะเหมาะกับผู้ที่มีอาการช่องคลอด

แห้ง 

ประโยชน์ฮอร์โมนทดแทน  

 ป้องกันโรคกระดูกพรุน 
 ป้องกันโรคหัวใจ 
 ลดอาการวยัทอง 
 ลดอาการร้อนวูบวาบ 
 ลดอาการช่องคลอดแห้ง และคัน ท าให้ช่องคลอดเต่งตึง ไม่แห้ง 
 ลดอาการปสัสาวะเล็ด 
 ใช้รักษาอาการร้อนวูบวาบ 
 ใช้ลดอารมณ์แปรปรวน และนอนไม่หลับ 
 ใช้ป้องกันโรคหัวใจ โรคสมองเสื่อม มะเร็งล าไส้ และลดโรคแทรก

ซ้อนจากโรคเบาหวาน 

น้ ำสมุนไพรที่ช่วยลดอำกำรวัยทอง 

 น้ าเก๊กฮวย  
 น้ ามะตมู   
 น้ ากระเจีย๊บ 
 น้ าชานมสด หรือถั่วเหลืองไขมันต่ า 


