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	 วยัทอง หรือ Climacteric period หรอื 
Menopausal period น้ี จะเกดิกบัสตรท่ีีมีอายุ 
40-45 ปีขึ้นไป อาจเกิดได้ทั้งจากธรรมชาติและ 
จากการผ่าตัดมดลูกหรือรังไข่ โดยในช่วงระยะนี ้
สตรีวัยทองจะเกิดปัญหาด้านสุขภาพเนื่องมา
จากการลดระดับและการไม่สมดุลของระดับ
ฮอร์โมน estrogen และ progesterone ใน
รายทีร่ะดับ estrogen เร่ิมลดลง จะท�ำให้รอบ
ประจ�ำเดือนห่างกันมากขึ้นและประจ�ำเดือนมา 
น้อยลง จนกระทัง่หมดไปอย่างถาวร ส่วนรายท่ี 
ยงัคงม ีestrogen อยู ่แต่ไม่มกีารผลติ proges-
terone จะท�ำให้มปีระจ�ำเดือนมามากและบ่อย
กว่าปกติ นอกจากนีใ้นระยะวยัทองร่างกายสตรี
ยังสามารถที่จะเปลี่ยนฮอร์โมนในเซลล์ไขมันให้
เป็น estrogen ได้ ซึ่งเป็นเหตุผลอย่างหนึ่งที่
ท�ำให้สตรีที่ค่อนข้างท้วมจะมีอาการแปรปรวน
ของสตรีวยัทองน้อยกว่าสตรทีีม่รีปูร่างผอม
เราอาจแบ่งช่วงวยัทอง ออกได้เป็น 3 ระยะคือ 
	 1. Premenopause คือ สภาวะก่อน
หมดประจ�ำเดือน ซึ่งยังคงมีประจ�ำเดือนอย่าง
สม�ำ่เสมอ บางคร้ังอาจพบว่ามปีระจ�ำเดอืนขาด
หายไปบ้าง แต่ไม่เกนิ 3 เดือน โดยทัว่ไปสภาวะ
นีจ้ะเริม่เมือ่อายปุระมาณ 40 ปี 
	 2. Perimenopause คือ สภาวะใกล ้
หมดประจ�ำเดือน อาจมปีระจ�ำเดือนมาไม่สม�ำ่เสมอ 
หรอืไม่มปีระจ�ำเดอืนมาเป็น 3-11 เดอืน มกัจะ
เกดิกบัสตรอีายเุฉลีย่ประมาณ 47 ปี 
	 3. Postmenopause คือ สภาวะหมด
ประจ�ำเดือนอย่างถาวร (มากกว่า 12 เดือนข้ึนไป) 
การเสื่อมสภาพของการท�ำงานของรังไข่ (มผีล 
ลดระดบั estrogen) จะท�ำให้เกดิการเปลีย่นแปลง 
ต่ออวัยวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกายของสตรี
วยัทอง ท�ำให้เกดิอาการต่าง ๆ  และโรคบางอย่าง
ตามมา เช่น 

	 - อาการร้อนวบูวาบตามร่างกาย เหงือ่
ออกในเวลากลางคืน ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ  
ซ่ึงมกัเรยีกกลุม่อาการเหล่านีว่้าเป็น Hot Fluses 
หรอื Hot Flashes 
	 - อาการซึมเศร้า หงุดหงิด กังวลใจ 
อารมณ์หวั่นไหวง่าย ความจ�ำเสื่อม ไม่มีสมาธิ 
อ่อนเพลยีความต้องการทางเพศลดลง 
	 - ช่องคลอดแห้ง รู้สกึแสบร้อนบรเิวณ
ปากช่องคลอด มีการหย่อนยานของมดลูกและ
ช่องคลอด รวมทั้งกระเพาะปัสสาวะ ท�ำให้กลัน้
ปัสสาวะไม่อยู่ขณะไอหรือจาม และมคีวามรูส้กึ
อยากถ่ายปัสสาวะอยูเ่สมอ 
	 - อาการอืน่ๆ เช่น ผวิหนังแห้ง เหีย่ว
ย่น ผมแห้ง ผมร่วง ปวดตามกล้ามเนือ้ ปวดหลัง 
ปวดตามข้อ เต้านมมีขนาดเล็กลง หย่อนคล้อย 
มกีารสะสมของไขมนับรเิวณหน้าท้อง มแีนวโน้ม 
ทีจ่ะเกดิฟันผแุละสญูเสยีฟันได้ง่าย รวมทัง้มกีาร 
อกัเสบของเหงอืกหรอืจะเกดิอาการเลอืดออกจาก 
เหงอืกได้ง่ายหลงัจากได้รบัการกระทบกระเทือน
เพยีงเลก็น้อย อาจมอีาการตาแห้ง ระบบการฟัง
เสือ่มลง  มอีตัราเสีย่งต่อโรคมะเร็งล�ำไส้ โรคตบั 
และโรคระบบหลอดเลอืดและหัวใจ 
	 จากอาการข้างต้นนี ้ผูอ่้านท่ีเป็นสตรวัีย
ทองหรือก�ำลังจะก้าวสู่ช่วงวัยทอง จงึควรมกีาร 
เตรียมพร้อมเพื่อที่จะบรรเทาหรือชะลออาการ
ต่าง ๆ ท่ีจะเกดิข้ึน ได้แก่ การรบัประทานอาหาร 
หรอืโภชนาการทีด่เีหมาะสมกบัวยั ลดความเครยีด 
ต่าง ๆ จากการท�ำงาน ดืม่น�ำ้วนัละ 6-8 แก้วมี
การออกก�ำลังกายท่ีถูกต้องเพื่อให้อวัยวะและ 
ข้อต่าง ๆ ของร่างกายได้ใช้งานอยู่เสมอ ร่วมกบั
การเสริมฮอร์โมนทดแทน ซึง่อาจอยูใ่นรูปของ
ยาหรือสารอาหารตามธรรมชาต ิ เช่น สารกลุม่ 
phytoestrogens (1)

สตรีวัยทอง

การดูแลตนเองของ

พนดิา  ใหญ่ธรรมสาร
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Phytoestrogens คอือะไร 
	 Phytoestrogens เป็นสารประกอบ
ธรรมชาติประเภท lignans และ isoflavones 
ซึ่งสามารถออกฤทธิ์ทางชีววิทยาได้คล้าย  
estrogens พบในพืชหลายชนิด เช่น ถัว่เหลอืง 
ชะเอม  โสมตังกยุ เป็นต้น  
	 มหีลกัฐานทีบ่่งชีว่้า phytoestrogens 
สามารถลดการเกดิภาวะกระดูกพรุน โรคระบบ 
หลอดเลือดและหัวใจ และความเสี่ยงของโรค 
มะเร็งบางชนิด โดยเฉพาะประเภทท่ีมีความ 
เกี่ยวข้องกับฮอร์โมน เช่น มะเร็งเต้านมและ
มะเร็งต่อมลูกหมาก นอกจากนี้จากการศกึษา 
ทางระบาดวทิยา พบว่าผูห้ญงิญีปุ่น่มอีบัุตกิารณ์ 
การเกดิมะเร็งเต้านมน้อยกว่าผูห้ญิงในประเทศ 
ตะวนัตก เช่นเดียวกบัผูช้ายญ่ีปุน่กมี็อบุตักิารณ์ 
การเกิดมะเร็งต่อมลูกหมากน้อยกว่าผู้ชายใน
ประเทศตะวนัตก ทัง้น้ีอาจเนือ่งจากวฒันธรรม
การกินอาหารของชาวญ่ีปุ่น ซึง่ส่วนใหญ่จะเป็น 
ประเภทถัว่เหลอืง เช่น เต้าหู ้ซปุ (miso) และ
ยงัมรีายงานว่า genistein และ daidzein ซ่ึง
เป็นสารกลุ่ม isoflavone มีรายงานว่าช่วย
ป้องกันโรคระบบหลอดเลือดและหัวใจ โดย
ยับยั้งการจับตัวของเม็ดเลือด และลดระดบั
คอเลสเตอรอลในเลอืด (1)
การดแูลตนเองส�ำหรบัสตรวัียทอง 
	 การดูแลตนเองของสตรีวัยทองนั้น 
ควรดูแลในหลายเรื่องควบคู ่กันไป ท้ังเรือ่ง 
อาหาร พฤติกรรม การออกก�ำลังกาย เพื่อเป็น 
การชะลอหรอืป้องกันอาการต่าง ๆ ที่จะเกิดข้ึน 
ทั้งนี้ในปัจจุบันผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร และ
สมุนไพร มีความนิยมในการน�ำมาใช้อย่าง 
กว้างขวาง อาหารมส่ีวนสมัพนัธ์กบัอาการต่าง ๆ 
ของสตรีวัยทองอย่างมาก    โดยพบว่าอาหารท่ี 
สามารถช่วยบรรเทาอาการของสตรวียัทอง    ได้แก่  
อาหารประเภท ถั่ว ข้าวซ้อมมือ ปลา ผักและ 
ผลไม้สด  ซ่ึงอาหารเหล่าน้ีมกัเป็นองค์ประกอบ 
อยู่ในอาหารของชาวเอเชีย พบว่ามผีูห้ญงิญีปุ่น่
เพยีง 10-15% ทีม่อีาการของสตรวียัทอง ขณะ
ทีพ่บอาการเหล่าน้ีในสตรีอเมรกินัถงึ 80-85%

ซึง่กลุม่อาหารทีม่ส่ีวนบรรเทาอาการต่าง ๆ ใน
สตรวัียทอง เช่น
	 อาหารประเภทถ่ัวเหลอืง : ม ีphyto- 
estrogen ซ่ึงออกฤทธิ์คล้าย estrogen 
ชนิดอ่อน สามารถบรรเทาอาการช่องคลอด
แห้งและโรคกระดกูพรนุได้ อาหารประเภทถ่ัว 
(legumes) ยังเป็นแหล่งของโปรตีนและสาร 
อาหารที่จ�ำเป็นส�ำหรับสตรีวัยทอง อาท ิ เช่น  
แคลเซียม แมกนีเซียม โปแตสเซียม วิตามินบี
คอมเพล็กซ์ สังกะสีและเหล็ก ซึ่งสามารถช่วย 
บรรเทาอาการทีป่ระจ�ำเดอืนมามากผดิปกตไิด้ (1) 
	 เมลด็ธญัญพชืท้ังเปลอืก : ม ีphyto- 
estogen ประเภท lignans ซ่ึงมฤีทธิ ์estrogen 
อย่างอ่อน และมีเส้นใยสูง จะช่วยควบคุม
ระดับคอเลสเตอรอล และ estrogen ใน
ร่างกาย (1)
	 พืชผักที่ใช้เป็นอาหารที่สรรพคุณลด
ระดบัคอเลสเตอรอลในร่างกาย เช่น กระเทียม 
พรกิไทย ข่า มะขามป้อม ชาด�ำ ชาเขียว  มะเขือ
เทศ เป็นต้น (2)
	 พืชผักที่ใช้เป็นอาหารท่ีสรรพคุณ
ลดความดันโลหิตในร่างกาย เช่น ชาเขยีว 
กระเจ๊ียบแดง ฝรัง่ ทับทิม คืน่ไฉ่ เป็นต้น (2)
	 พืชผักที่ใช้เป็นอาหารท่ีสรรพคุณ
บรรเทาอาการท้องผกู เช่น เมด็แมงลกั ชมุเหด็เทศ 
เป็นต้น (3)
	 พืชผักที่มีวิตามิน E สูง เช่น น�้ำมัน
จมูกข้าวสาลี เมล็ดอัลมอนด์อบแห้ง เมล็ด
ทานตะวนั น�ำ้มันดอกทานตะวนั น�ำ้มันดอก
ค�ำฝอย ถ่ัวลสิงอบแห้ง น�ำ้มันข้าวโพด ผกัโขม  
บล๊อคโคลี ่น�ำ้มนัถ่ัวเหลือง (4)
	 พชืผกัท่ีมสีารต้านอนมุลูอิสระสงู เช่น 
แครอท องุ่น สตรอว์เบอร์รี ่มะเขอืเทศ มะขามป้อม 
อญัชัน ฟักทอง เป็นต้น (5)
	 พชืผกัท่ีใช้เป็นอาหารท่ีมแีคลเซยีมสงู 
เช่น ใบยอ ใบชะพลู แค (ยอด) มะขามสด 
ผกักะเฉด (ยอด) เป็นต้น (6)
	 กรดไขมนั ได้แก่ linoleic acid (พบ
ใน เมลด็ลนินิ เมลด็ฟักทอง เมลด็งา เมลด็
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ทานตะวัน) และ linolenic acid (พบในปลา
ชนิดต่าง ๆ และพืชบางชนิด เช่น เมล็ดลินนิ 
เมล็ดฟักทอง ถั่วเหลือง และผักใบเขียว) กรด 
ไขมันที่จ�ำเป็นเหล่านี้จะท�ำหน้าที่เพิ่มความ 
ชุ่มชื้นให้แก่ผิวหนัง ช่องคลอด และเยื่อบุช่อง
คลอด โดยเฉพาะเมื่อ estrogen มีระดับลด 
ลง (1)
ผลติภณัฑ์เสริมอาหาร
วติามนิ D 
	 ป้องกนัโรคกระดกูบางหรือกระดกูพรนุ 
ในวัยทอง ซึ่งเมื่อก่อนมีความเชื่อว่า วิตามิน
ดีไม่จ�ำเป็นต้องเสริม เพราะการโดนแดดจะ
ท�ำให้ร่างกายเราได้รับวิตามินดีเพียงพอ แต่
ในปัจจบุนั เราพบว่าคนไทยขาดวิตามินดีเป็น
จ�ำนวนมาก เนื่องจากคนไทยกลัวแดด กลัว
ผิวคล�้ำ มีรอยด่างด�ำ และเสี่ยงต่อโรคมะเร็ง
ผวิหนงั มีงานวิจัยสนับสนุนว่าผู ้ที่มีระดับ
วติามินดีในเลอืดสงูมากกว่า 50 ug/dl ข้ึนไป  
สามารถลดความเสี่ยงของโรคร้ายแรงได้มาก
ถงึ 4 อย่าง คือ โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคกระดกู 
และโรคแพ้ภมูตินเอง  พบว่าผูท้ีม่สีขุภาพดแีละ
อายยืุนมคีวามสัมพนัธ์คูก่บัการมรีะดบัวติามนิ
ดใีนเลอืดสงูอย่างเพียงพอ
	 อย ่างไรก็ตามการตรวจดูระดับ
วิตามินดีจากเลือดจะช่วยในการพิจารณาถึง
ปรมิาณของวติามินดีทีจ่ะรับประทานเสรมิ ซ่ึง
แต่ละคนอาจจะต้องการมากน้อยไม่เท่ากนั (7)
วติามนิ E 
	 มีสรรพคุณเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 
สามารถลดอาการของสตรีวัยทอง เช่น อาการ
ร้อนวูบวาบ บ�ำรงุหลอดเลอืดและรกัษาสุขภาพ 
หวัใจ นอกจากน้ีงานวจัิยพบว่าผูท้ีรั่บประทาน
วติามิน E เสริมจากอาหาร จะมอีบุติัการณ์ของ
โรคหัวใจลดลงถึงร้อยละ 30-40 (4)
Evening primrose oil (8)
	 มีกรดไขมันจ�ำเป็นชนิด gamma-
linolenic acid หรือ omega-6 fatty acid  
สามารถลดระดับคอเลสเตอรอล และยับยั้ง
การรวมตัวกันของเกล็ดเลือดจึงมีผลช่วย
ป ้องกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

ท�ำให้ระบบภมูคิุม้กนัดข้ึีน อย่างไรก็ตาม มข้ีอ 
ควรระวงัในการใช้ Evening primrose oil 
ได้แก่ ห้ามใช้ในผูป่้วยท่ีมีประวตัโิรคลมชักและ 
โรคจติเวช และควรใช้อย่างระมดัระวงัในผูป่้วย 
ท่ีมปีระวตัเิลือดออกผดิปกต ิ หรอืได้รับยาต้าน 
การแข็งตวัของเกลด็เลอืด เช่น warfarin, aspirin 
นอกจากนี้ ควรหยุด Evening primrose 
อย่างน้อย 14 วัน ก่อนท่ีจะท�ำทันตกรรมหรอื
การผ่าตดั
แปะก๊วย (Ginkgo biloba) (9)
	 สารส�ำคัญจากใบแปะก๊วยที่ส�ำคัญ
คอื สารกลุม่ ginkgolide ซ่ึงตาม Monograph 
ของ Commission E ประเทศเยอรมัน ใช้ 
แปะก๊วย รักษาอาการ 3 กลุ่ม ดังนี้
- กลุม่ Demential syndromes ประกอบด้วย 
ความจ�ำเสื่อม ความสนใจสั้น ซึมเศร้า ปวด
ศรีษะ
- กลุม่ Intermittent claudication  อาการชา
ท่ีขา และปวดเมือ่ยน่องเวลาเดนิ เนือ่งจากการ 
ไหลเวียนโลหติไม่ดี 
- กลุม่ Vertigo และ Tinnitus เวยีนศีรษะแบบ
บ้านหมนุ หอูือ้ 
ข้อควรระวงัในการใช้แปะก๊วย  
	 ระวังการใช้ในผู้ที่มีประวัติความผิด
ปกติของการแข็งตัวของเลือด ผูท้ีม่ปีระวตักิาร
ชกั และสตรีมีครรรภ์ ในรายท่ีรบัประทานตดิต่อ
กนัเป็นเวลานานควรหยดุรบัประทานก่อนการ
ผ่าตดัอย่างน้อย ½ -1 เดอืน เพ่ือหลกีเลีย่งภาวะ
เลือดแข็งตัวช้า ไม่ควรใช้ร่วมกับยาต้านการ
แข็งตวัของเลอืด เช่น aspirin, waffarin รวมท้ัง
ยาลดความดนั เช่น atenolol, nifedipine 
	 การใช้แปะก๊วย ต้องระวงัการเกดิอาการ
ข้างเคยีง เช่น ปวดศรีษะต่อเนือ่งเป็นเวลานาน
สายตาพร่ามัว เห็นภาพซ้อนกัน อาเจียน วิง
เวียน ซ่ึงการเกิดอาการเหล่านี ้ต้องหยดุยาและ
รีบไปพบแพทย์เพราะอาจเกิดจากภาวะเลือด
ออกในสมอง  
โสม (Panax ginseng) (10)
	 สารส�ำคญัในโสมทีส่�ำคญัเป็นสารกลุม่ 
ginsenoside (ท่ัวไปจะมอียู่ร้อยละ 1 - 2 โดย 
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น�้ำหนัก ขึ้นกับชนิดของโสมและแหล่งที่ปลูก)
มีสรรพคุณ ช่วยบ�ำรุงประสาทและสมอง ช่วย
ในการเรยีนรู ้เสริมความจ�ำ แก้ความจ�ำเสื่อม  
ช่วยลดภาวะซมึเศร้าในผู้สงูอายุ   
	 มีการศึกษาวิจัยในอาสาสมัครหญิง
วัยหมดประจ�ำเดือนที่มีอายุระหว่าง 45-60 ป ี
โดยให้รับประทานแคปซูลโสม 500 มก.
(ประกอบด้วยสารสกดั ginsenosides 10 มก.)
ครัง้ละ 2 แคปซูล วนัละ 3 คร้ัง นาน 12 สปัดาห์
พบว่าสามารถบรรเทาอาการวบูวาบทีเ่กดิจาก
ภาวะหมดประจ�ำเดือน ลดคอเลสเตอรอล ลด
ภาวะความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด
ในหญิงวัยหมดประจ�ำเดอืนได้
ข้อควรระวงัในการใช้โสม
	 ควรระมัดระวังในการใช้กับผู้ป่วยที่ 
เป็นความดันโลหิตสูง เบาหวาน หรือผู้ที่มี
ปัญหาเกี่ยวกับแข็งตัวของเลือด ยาที่ไม่ควร
รบัประทานร่วมกับโสม ได้แก่ ยาลดน�ำ้ตาลใน
เลอืด (เนือ่งจากอาจท�ำให้ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืด 
ลดต�่ำลงเกินไป เพราะโสมก็มีฤทธิ์ลดระดับ
น�้ำตาลในเลือดด้วย ผู ้ป่วยเบาหวานจึงควร
ปรึกษาแพทย์ก่อนการใช้โสม) ยาต้านการแขง็
ตวัของเลือด (เนื่องจากยาทั้งสองอาจมีฤทธิ์
เสริมกัน ท�ำให้มีผลต่อการแข็งตัวของเลือด)  
ยากระตุ้นหัวใจ (digoxin) ยาต้านอาการซมึ
เศร้า (phenelxine) รวมถงึยาแอสไพรินด้วย
	 นอกจากน้ีการปรบัพฤติกรรมส่วนตวั 
และการออกก�ำลังกาย จะมีส่วนส�ำคัญที่ช่วย 
ให้สตรีวัยทองมีคุณภาพชีวิตที่ดี การปรบั
พฤติกรรมส่วนตัวคือการยอมรับกับภาวะ 
วัยทอง การออกก�ำลังอย่างสม�่ำเสมอ มีผล 
ท�ำให้กล้ามเน้ือแข็งแรง ปอดกับหัวใจแข็งแรง 
ป้องกันโรคหัวใจขาดเลือด ในกรณีภาวะ
กระดกูพรุน ต้องหลกีเลีย่งการออกก�ำลงักาย
ทีก่ระแทกกระทั้น ควรระวังการเล่นกีฬาหรือ
ท�ำกจิกรรมทีม่คีวามรุนแรง กิจกรรมที่แนะน�ำ 
เช่น การเดิน การวิง่เหยาะ ๆ เต้นร�ำ ร�ำมวยจนี 
เต้นแอโรบคิ ว่ายน�ำ้ เป็นต้น

อาหารบางประเภทที่สตรีวัยทองควรระมัด 
ระวงั ได้แก่ (1)
	 - caffeine พบใน กาแฟ ชา (ด�ำ)  
โคล่า และช็อคโกแลต อาจท�ำให้เกิดอาการ
กระวนกระวาย และมกีารแปรปรวนของอารมณ์ 
	 - แอลกอฮอล์ มผีลกดระบบประสาท
ส่วนกลาง ท�ำให้เกดิอาการเหนือ่ยล้า และซึม
เศร้า 
	 - น�้ำตาล จะลดการเก็บกักวิตามิน 
บีคอมเพล็กซ์ และแร่ธาตุที่จ�ำเป็นท�ำให้เกิด
อาการกระวนกระวาย และการตึงเครียดของ
ประสาท 
	 - อาหารประเภทเนื้อสัตว์และไขมัน
อิม่ตวั องค์ประกอบของเนื้อสัตว์ส่วนใหญ่จะ
เป็นสารโปรตีนและไขมัน การรับประทาน
อาหารประเภทเนื้อสัตว์จึงต้องพิจารณาใน
ส่วนของไขมนั ดงันัน้จงึควรหลกีเลีย่งเนือ้สตัว์
ประเภทตดิมนั เช่น ขาหม ู หนงัเป็ด หนังไก่  
เพราะจะเป็นสาเหตใุห้เกดิโรคไขมนัในเลอืดสงู
นอกจากนี้อาหารประเภทเครื่องในสัตว์ก็เป็น
สาเหตทุ�ำให้เกดิโรคข้ออกัเสบได้ 
	 - เกลอืและโซเดยีม การรบัประทาน
อาหารที่มีเกลือและโซเดียมสูง อาจท�ำให้เกิด 
อาการบวมและความดันโลหิต และยังเพิ่ม 
โอกาสเสีย่งต่อการเกิดโรคกระดกูพรนุ เนือ่งจาก 
โซเดียมจะไปเพิ่มการขับถ่ายแคลเซียมจาก
ร่างกาย 
	 จากที่กล่าวมาข้างต้นหากสตรีวัย
ทองได้มีการเตรียมความพร้อมที่จะก้าวเข้าสู่
วยัทองในเรือ่งของ อาหาร การปรบัพฤติกรรม 
การออกก�ำลงักาย และผลติภัณฑ์เสรมิอาหาร
แล้ว ทุกท่านกจ็ะมีคณุภาพชีวติท่ีดข้ึีน ห่างไกล
จากโรคภยัอย่างแน่นอน
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