
ข้อ้มููลเก่ี่�ยวกัับวัยัใกล้
หมดประจำำ�เดืือนและ
วัยัหมดประจำำ�เดืือน 
(วัยัทอง) 

แต่่ละคนมีีประสบการณ์์วัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือนและวัยัหมดประจำำ�เดืือนแตกต่่างกัันไป

วัยัใกล้หมดประจำำ�เดืือน
วัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือน คืือ ช่ว่งเวลาก่่อนถึึงประจำำ�เดืือน 
ครั้้�งสุดุท้้าย และช่ว่งเวลาหลัังจากประจำำ�เดืือนครั้้�งสุดุท้้าย  
(ช่ว่งหมดประจำำ�เดืือน)  ช่ว่งเวลาดัังกล่่าวนี้้�อาจเริ่่�มต้นหลาย 
ปีีก่่อนประจำำ�เดืือนครั้้�งสุดุท้้าย

วัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือนมัักเริ่่�มต้นในวัยัสี่่�สิิบ แต่่ก็็อาจเริ่่�มเร็ว็
กว่า่นี้้�หรือืช้า้กว่า่นี้้�ได้้  โดยเฉลี่่�ยแล้้ว ช่ว่งวัยัใกล้้หมดประจำำ�
เดืือนจะยาวประมาณ 4 ถึึง 6 ปีี  ทั้้�งนี้้� แต่่ละคนจะแตกต่่างกััน
ไป โดยช่ว่งดัังกล่่าวอาจกิินระยะเวลาตั้้�งแต่่ 2 ถึึง 10 ปีี

ในช่ว่งวัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือนนั้้�น ระดัับเอสโตรเจนและ 
โปรเจสเตอโรน ซึ่่�งเป็็นฮอร์โ์มนที่่�รังัไข่่ผลิิต จะเริ่่�มแปรปรวน 
(เปลี่่�ยนแปลงขึ้้�นลง) อัันเป็็นสาเหตุใุห้้รูปูแบบประจำำ�เดืือน
เปลี่่�ยนไป (มาไม่่สม่ำำ�เสมอ มามากขึ้้�น หรือืมาน้้อยลง)  
และหลายคนเริ่่�มมีีอาการต่่าง ๆ

ผู้้�หญิิงจำำ�นวนมากบอกว่า่รู้้�สึ กสัับสน ไม่่แน่่ใจ และไม่่เป็็นตััว
ของตััวเองในช่ว่งวัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือน

วัยัหมดประจำำ�เดืือน
วัยัหมดประจำำ�เดืือน คืือ ช่ว่งเวลาหนึ่่�งในชีวีิิตที่่�คุณุมีีประจำำ�
เดืือนครั้้�งสุดุท้้าย  คุณุจะทราบว่า่ตนเองเข้้าสู่่�วัยัหมดประจำำ�
เดืือนเมื่่�อไม่่มีีประจำำ�เดืือนมาเป็็นเวลา 12 เดืือนแล้้ว โดยไม่่มีี
สาเหตุอุื่่�นใดทางการแพทย์์

คุณุหมดประจำำ�เดืือนเนื่่�องจากรังัไข่่หยุุดปล่่อยไข่่และหยุุด
ผลิิตฮอร์โ์มนเอสโตรเจนและฮอร์โ์มนโปรเจสเตอโรน

อายุุเฉลี่่�ยของวัยัหมดประจำำ�เดืือน คืือ 51 ปีี แต่่โดยปกติิ  
วัยัหมดประจำำ�เดืือนจะอยู่่�ในช่ว่งอายุุระหว่า่ง 45 ถึึง 55 ปีี  
ทั้้�งนี้้� ผู้้�หญิิงบางคนอาจเข้้าสู่่�วัยัหมดประจำำ�เดืือนเร็ว็กว่า่นี้้� 
หรือืช้า้กว่า่นี้้�ได้้

บางคนอาจเข้้าสู่่�วัยัหมดประจำำ�เดืือนเนื่่�องจากได้้รับัการรักัษา
มะเร็ง็บางประเภท หรือืได้้รับัการผ่่าตััดรังัไข่่ทั้้�งสองข้้างออก

สำำ�หรับัชายข้้ามเพศ ผู้้�มีีเพศกำำ�กวม ผู้้�มีีเพศสภาพแบบนอน-
ไบนารี ีและผู้้�มีีเพศสภาพหลากหลาย ซึ่่�งเป็็นผู้้�ที่่�มีีรังัไข่่ตั้้�งแต่่
เกิิดนั้้�น ช่ว่งเวลาและอาการวัยัหมดประจำำ�เดืือนอาจแตก
ต่่างกัันไป ขึ้้�นอยู่่�กับสภาพร่า่งกายของแต่่ละคนและการดูแูล
ทางการแพทย์์ที่่�ได้้รับัในปััจจุบุััน รวมถึึงการดูแูลรักัษาในการ
ยืืนยัันเพศสภาพ

วัยัหลัังหมดประจำำ�เดืือน
วัยัหลัังหมดประจำำ�เดืือนเริ่่�มต้นหลัังจากช่ว่งหมดประจำำ�เดืือน 
และเรื่่�อยไปจนตลอดชีวีิิต

อาการ
ผู้้�หญิิงราว 1 ใน 2 คนรายงานว่า่มีีอาการเล็็กน้้อยถึึงปานกลาง  
ขณะที่่�ผู้้�หญิิงราว 1 ใน 4 คนมีีอาการรุนุแรงจนกระทบต่่อ
กิิจกรรมในชีวีิิตประจำำ�วันั และราว 1 ใน 4 คนไม่่มีีอาการ

คุณุอาจมีีอาการทั้้�งทางร่า่งกาย อารมณ์์ และ/หรือืทางจิิตใจ
ระคนกััน หรือืไม่่มีีอาการใด ๆ เลย

หากคุณุมีีอาการ โดยทั่่�วไปแล้้ว อาการเหล่่านั้้�นจะเริ่่�มขึ้้�นในช่ว่ง
วัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือน เว้น้แต่่ว่า่คุณุมีีภาวะหมดประจำำ�เดืือน
ที่่�เกิิดจากการรักัษาทางการแพทย์์ ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิิดอาการได้้อย่่าง
ฉัับพลััน

ผู้้�หญิิงบางคนอาจมีีอาการต่่อเนื่่�องไปจนถึึงช่ว่งหลัังหมด
ประจำำ�เดืือน ซึ่่�งหมายความว่า่ อาจมีีอาการต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่  
2 ปีี จนถึึงมากกว่า่ 10 ปีี

Thai



ตััวอย่่างอาการทางร่า่งกายมีีดัังนี้้�

•	 ความถี่่�ของประจำำ�เดืือนเปลี่่�ยนแปลงไป หรือืมีีเลืือดประจำำ�
เดืือนออกมากขึ้้�นหรือืน้้อยลง

•	 ร้อ้นวูบูวาบและเหงื่่�อออกตอนกลางคืืน
•	 มีีปััญหาในการนอนหลัับและรูปูแบบการนอนหลัับ

เปลี่่�ยนแปลงไป
•	 ปวดข้้อและกล้้ามเนื้้�อ
•	 อวัยัวะเพศแห้้งหรือืระคายเคืือง
•	 มีีปััญหาการทำำ�งานของกระเพาะปััสสาวะ  

(ในการปััสสาวะ)
•	 ผิิวหนัังแห้้งหรือืคััน
•	 น้ำำ�หนัักเพิ่่�มขึ้้�นบริิเวณหน้้าท้้อง

ตััวอย่่างอาการทางจิิตใจและอารมณ์์มีีดัังนี้้�

•	 รู้้�สึ กหดหู่่�และอารมณ์์เปลี่่�ยนแปลง
•	 มีีความต้องการทางเพศลดลง
•	 สมองล้้าหรือืขี้้�ลืืม
•	 วิิตกกัังวลและซึมึเศร้า้

ในวัยัหลัังหมดประจำำ�เดืือน บางอาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวัยัหมด
ประจำำ�เดืือนจะทุุเลาลง  อย่่างไรก็็ตาม ผู้้�หญิิงบางคนอาจมีี
อาการต่่อเนื่่�องเป็็นเวลาหลายปีี

การจัดัการและการรักัษา
มีีหลายวิิธีทีี่่�คุณุทำำ�ได้้เพื่่�อช่ว่ยบรรเทาและจัดัการกัับอาการ
ต่่าง ๆ  โดยวิิธีทีี่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรับัคุณุจะขึ้้�นอยู่่�กับสุขุภาพ  
วิิถีชีวีิิต และความต้องการส่่วนตััว

การเปล่ี่�ยนแปลงวิถีิีชีีวิติท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพ

คุณุอาจเลืือกที่่�จะลองกิิจกรรมต่่อไปนี้้�ในชีวีิิตประจำำ�วันัเพื่่�อส่่ง
เสริิมสุขุภาพโดยรวมและช่ว่ยคุณุรับัมืือกัับบางอาการ

•	 เลิิกสูบูบุุหรี่่�และบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
•	 จำำ�กัดการบริิโภคแอลกอฮอล์์และคาเฟอีีน
•	 ปรับัอาหารให้้ดีีขึ้้�นและรักัษาน้ำำ�หนัักให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ดีีต่่อ

สุขุภาพ
•	 จัดัให้้มีีกิิจวัตัรการนอนที่่�ดีี
•	 ทำำ�กิิจกรรมทางกายที่่�ทำำ�ให้้กระฉัับกระเฉงสม่ำำ�เสมอ
•	 ดูแูลสุขุภาพจิิตและสุขุภาวะของตนเอง
•	 สวมใส่่เสื้้�อผ้้าหลายชั้้�นเพื่่�อบรรเทาอาการร้อ้นวูบูวาบ
•	 จดบัันทึึกวันัที่่�และตั้้�งการแจ้ง้เตืือนเพื่่�อช่ว่ยให้้ตนเองรู้้�สึ กว่า่

ได้้จัดัการส่ิ่�งต่่าง ๆ ได้้ดีี

ทางเลืือกในการรักัษา

มีกีารรักัษาทางการแพทย์ท์ี่่�มีหีลัักฐานสนัับสนุุนหลาก
หลายวิิธีเีพื่่�อรับัมืือกัับอาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวัยัหมด
ประจำำ�เดืือน

ปรึกึษาแพทย์์เกี่่�ยวกับการรักัษาที่่�อาจเหมาะสมกับ
คุณุ

•	 การรักัษาโดยใช้ฮ้อร์โ์มนเป็็นการใช้ย้าที่่�ต้้องใช้ใ้บ
สั่่�งยาจากแพทย์์  ยาลัักษณะนี้้�มีีหลากหลายรูปู
แบบ โดยเป็็นยาที่่�เสริิมบางฮอร์โ์มนที่่�กำำ�ลังลด
ลงในร่า่งกาย เช่น่ การรักัษาด้้วยฮอร์โ์มนสำำ�หรับั
วัยัหมดประจำำ�เดืือน (Menopausal Hormone 
Therapy, MHT) ซึ่่�งเป็็นวิิธีกีารรักัษาที่่�ปลอดภััย
และมีีประสิิทธิิผลสำำ�หรับัอาการร้อ้นวูบูวาบ  
เหงื่่�อออกตอนกลางคืืน และอวัยัวะเพศแห้้ง

•	 การรักัษาโดยไม่่ใช้ฮ้อร์โ์มนเป็็นการใช้ย้าที่่�ต้้อง
ใช้ใ้บสั่่�งยาจากแพทย์์ที่่�ไม่่มีีฮอร์โ์มนเป็็นส่่วน
ประกอบ และอาจช่ว่ยรักัษาอาการร้อ้นวูบูวาบ 
เหงื่่�อออกตอนกลางคืืน หรือือารมณ์์เปลี่่�ยนแปลง

นอกจากนี้้� ยัังมีีจิิตบำำ�บััด เช่น่ การบำำ�บััดความคิิดและ
พฤติิกรรม (Cognitive Behaviour Therapy) หรือื 
CBT และยาที่่�ไม่่ต้้องใช้ใ้บสั่่�งยา เช่น่ พาราเซตามอล
และไอบููโพรเฟน ที่่�อาจช่ว่ยลดผลกระทบจากอาการที่่� 
เกี่่�ยวข้้องกัับวัยัหมดประจำำ�เดืือนได้้



ขอความช่ว่ยเหลืือ
มีีบุุคลากรผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านสุขุภาพจำำ�นวนมากที่่�สามารถให้้
ความช่ว่ยเหลืือคุณุได้้ในการเปลี่่�ยนผ่่านเข้้าสู่่�วัยัหมดประจำำ�
เดืือน

หากคุณุมีีอาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวัยัหมดประจำำ�เดืือนที่่�กำำ�ลังส่่ง
ผลกระทบต่่อชีวีิิตหรือืทำำ�ให้้คุณุวิิตกกัังวล ส่ิ่�งสำำ�คัญคือควร
ปรึกึษาแพทย์์  มีีทางเลืือกในการรักัษาและการช่ว่ยเหลืือที่่�จะ
ช่ว่ยคุณุได้้ และแพทย์์จะช่ว่ยให้้คุณุได้้รับัการวิินิิจฉัยที่่�ถูกูต้้อง
และการดูแูลรักัษาที่่�เหมาะสม

ไม่่ใช่ว่่า่ปััญหาและข้้อกัังวลด้้านสุขุภาพทั้้�งหมดที่่�คุณุมีีในช่ว่ง
วัยักลางคนจะเกิิดจากการเปลี่่�ยนผ่่านเข้้าสู่่�วัยัหมดประจำำ�เดืือน  
อาการบางอย่่างอาจเป็็นผลมาจากสภาวะหรือืปััญหาสุขุภาพอื่่�น

ข้อ้มููลและความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิม
เชิิญไปที่่� health.gov.au/perimenopause/
translated เพื่่�ออ่่านข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกับวัยัใกล้้
หมดประจำำ�เดืือนและวัยัหมดประจำำ�เดืือน

ในเว็บ็ไซต์นี้้� คุณุจะพบเรื่่�องราวจากประสบการณ์์จริิง 
แหล่่งข้้อมููล และคู่่�มืือแนะนำำ�สำำ�หรับัการปรึกึษาแพทย์์ 
ลิิงก์์ไปยัังรายการตรวจสอบอาการ และข้้อมููลในภาษา
ต่่าง ๆ

แต่่ละคนมีีประสบการณ์์วัยัใกล้
หมดประจำำ�เดืือนและวัยัหมด
ประจำำ�เดืือนแตกต่างกัันไป

อ่่านข้้อมููลเพิ่่�มเติิมได้้ท่ี่�  
health.gov.au/ 

perimenopause/translated

https://www.health.gov.au/perimenopause/translated
https://www.health.gov.au/perimenopause/translated
https://www.health.gov.au/perimenopause/translated
https://www.health.gov.au/perimenopause/translated

