
วิธิีรีับัมืือกัับอาการท่ี่�
เกี่่�ยวข้อ้งกัับวัยัหมด
ประจำำ�เดืือน (วัยัทอง)

ในชว่งวยัใกล้หมดประจำ�เดือนน้ัน  
ระดับเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน  
ซึง่เป็นฮอรโ์มนท่ีรงัไข่ผลิต จะแปรปรวน 
(เปล่ียนแปลงขึ้นลง) อันเป็นสาเหตใุห้มี
อาการท่ีเก่ียวข้องกับวยัหมดประจำ�เดือน

มีีหลายวิธิีทีี่่�คุณุทำำ�ได้้เพื่่�อช่ว่ยบรรเทาและจัดัการกัับอาการ 
ต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับวัยัหมดประจำำ�เดืือน โดยวิธิีทีี่่�ดีที่่�สุดุสำำ�หรับั
คุณุจะขึ้้�นอยู่่�กับสุขุภาพ วิถีิีชีวีิติ และความต้้องการส่่วนตััว

การเปล่ี่�ยนแปลงวิถีิีชีวีิติท่ี่�ดีีต่่อ
สุุขภาพ
คุณุอาจเลืือกที่่�จะลองกิิจกรรมต่่อไปนี้้�ในชีวีิติประจำำ�วันัเพื่่�อ
ส่่งเสริมิสุขุภาพโดยรวมและช่ว่ยคุณุรับัมืือกัับบางอาการ

•	 เลิิกสููบบุุหรี่่�และบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
•	 จำำ�กััดการบริโิภคแอลกอฮอล์์และคาเฟอีีน
•	 ปรับัอาหารให้้ดีีขึ้้�นและรักัษาน้ำำ�หนัักให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ดี

ต่่อสุขุภาพ
•	 ทำำ�กิิจกรรมทางกายที่่�ทำำ�ให้้กระฉัับกระเฉงสม่ำำ�เสมอ
•	 จัดัให้้มีีกิิจวัตัรการนอนที่่�ดี
•	 ดููแลสุขุภาพจิติและสุขุภาวะของตนเอง
•	 สวมใส่่เสื้้�อผ้้าหลายชั้้�นเพื่่�อบรรเทาอาการร้อ้นวููบวาบ
•	 จดบัันทึึกวันัที่่�และตั้้�งการแจ้ง้เตืือนเพื่่�อช่ว่ยให้้ตนเอง

รู้้�สึ กว่า่ได้้จัดัการสิ่่�งต่่าง ๆ ได้้ดีี

ทางเลืือกในการรักัษา
มีีการรักัษาทางการแพทย์์ที่่�มีีหลัักฐานสนัับสนุุนหลากหลายวิธิีี
เพื่่�อรับัมืือกัับอาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวัยัหมดประจำำ�เดืือน   
โปรดปรึกึษาแพทย์์เกี่่�ยวกัับการรักัษาที่่�อาจเหมาะสมกัับคุณุ

การรักัษาโดยใช้ฮ้อร์โ์มน

การรักัษาโดยใช้ฮ้อร์โ์มนเป็็นการใช้ย้าที่่�ต้องใช้ใ้บสั่่�งยาจาก
แพทย์์ ซึ่่�งมีีหลากหลายรููปแบบ เช่น่ ยาเม็็ด ยาแผ่่นแปะ เจล 
และครีมี ที่่�เสริมิบางฮอร์โ์มนที่่�กำำ�ลัังลดลงในร่า่งกาย

การรักัษาลักษณะนี้้�รวมถึึงการรักัษาด้วยฮอร์โ์มนสำำ�หรับั
วัยัหมดประจำำ�เดืือน (Menopausal Hormone Therapy, 
MHT) ด้วย ซึ่่�งมีีชื่่�อเรียีกเดิิมว่า่ การบำำ�บััดด้้วยฮอร์โ์มน
ทดแทน (Hormone Replacement Therapy, HRT)   
หลัักฐานปััจจุบุัันในออสเตรเลีียแสดงให้้เห็็นว่า่ MHT  
เป็็นวิธิีกีารรักัษาที่่�ปลอดภััยและมีีประสิิทธิผิลสำำ�หรับัคนที่่�มีี
สุขุภาพดีส่่วนใหญ่่ เพื่่�อรักัษาอาการร้อ้นวููบวาบ เหงื่่�อออก 
ตอนกลางคืืน และอวัยัวะเพศแห้้ง

การรักัษาโดยใช้ฮ้อร์โ์มนวิธิีอีื่่�น ๆ ที่่�แพทย์์อาจนำำ�มาพููดคุยุกัับ
คุณุคืือ ทิิโบโลน (เป็็น MHT รููปแบบหนึ่่�ง) และห่่วงอนามััย 
(IUDs)  แพทย์์อาจแนะนำำ�ผู้้�หญิิงบางรายให้้ใช้ฮ้อร์โ์มน 
เทสโทสเตอโรนเพื่่�อช่ว่ยบรรเทาเรื่่�องความต้้องการทางเพศต่ำำ�  
แต่่โดยปกติิแล้้วฮอร์โ์มนเทสโทสเตอโรนไม่ใ่ช่ส่่่วนหนึ่่�งของ MHT 

การรักัษาโดยไม่่ใช้ฮ้อร์โ์มน

การรักัษาโดยไม่่ใช้ฮ้อร์โ์มนเป็็นการใช้ย้าที่่�ต้องใช้ใ้บสั่่�งยา
จากแพทย์์ที่่�ไม่่มีีฮอร์โ์มนเป็็นส่่วนประกอบ และอาจช่ว่ย
รักัษาอาการร้อ้นวููบวาบ เหงื่่�อออกตอนกลางคืืน หรือือารมณ์์
เปลี่่�ยนแปลง  แพทย์์อาจพููดคุยุกัับคุณุเกี่่�ยวกัับยาวิโิอซา  
(เฟโซลิิเนแทนต์์) ยาต้านโรคซึมึเศร้า้ และยาความดัันบาง
รายการ

Thai



จิติบำำ�บััด

การบำำ�บััดความคิิดและพฤติิกรรม (Cognitive Behaviour 
Therapy, CBT) เป็็นการบำำ�บััดโดยการให้้คำำ�ปรึกึษาที่่�มีี
แบบแผนที่่�ช่ว่ยให้้ผู้้�รับัการบำำ�บััดพััฒนาวิธิีกีารรับัมืือโดยการ
ปรับัเปลี่่�ยนรููปแบบความคิิดเชิงิลบ  CBT สามารถช่ว่ยลด 
ผลกระทบของอาการวัยัหมดประจำำ�เดืือน เช่น่ ร้อ้นวููบวาบ  
รู้้�สึ กหดหู่่� และความผิิดปกติิของการนอนหลัับ

มีีงานวิจิัยัพบว่า่การสะกดจิติทางเวชปฏิิบััติิเป็็นวิธิีทีี่่�ใช้ไ้ด้้ผล
และสามารถช่ว่ยลดอาการร้อ้นวููบวาบ เหงื่่�อออกตอนกลางคืืน 
ลดการตอบสนองต่่อความเครียีดของร่า่งกาย และปรับัปรุงุ
คุณุภาพการนอนหลัับให้้ดีีขึ้้�นได้้  วิธิีนีี้้�อาศัยความสามารถตาม
ธรรมชาติของแต่่ละคนในการมีีสมาธิจิดจ่อ่และตอบสนองต่่อ
คำำ�ชี้้�แนะ

ยาท่ี่�ไม่่ต้้องใช้ใ้บสั่่�งยา

มีียาที่่�ไม่่ต้้องใช้ใ้บสั่่�งยาหลายรายการ เช่น่ พาราเซตามอลและ
ไอบููโพรเฟน ซึ่่�งวางจำำ�หน่่ายโดยไม่่ต้้องใช้ใ้บสั่่�งยาในการซื้้�อ  
ที่่�สามารถช่ว่ยบรรเทาอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อได้้ในระยะสั้้�น  
นอกจากนี้้� ยัังมีียาที่่�ไม่่ต้้องใช้ใ้บสั่่�งยา ที่่�อาจช่ว่ยบรรเทาปััญหา
การนอนหลัับได้้ในระยะสั้้�น

การบำ�บัดและยาทางเลือก

มีีการบำำ�บััดทางเลืือกหลากหลาย เช่น่ ยาสมุุนไพร อาหารเสริมิ 
(วิติามิินและแร่ธ่าตุตุ่่าง ๆ) การเจริญิสติิ และโยคะ ที่่�อาจส่่ง
เสริมิสุขุภาวะ ช่ว่ยให้้ผ่่อนคลาย และพััฒนาคุณุภาพชีวีิติเมื่่�อนำำ�
มาใช้ร้่ว่มกัับพฤติิกรรมตามวิถีิีชีวีิติที่่�ดีต่่อสุขุภาพ

การบำำ�บััดและยาทางเลืือกส่่วนใหญ่่ไม่่มีีหลัักฐานแน่่ชัดัที่่�
สนัับสนุุนการนำำ�มาใช้ ้อีีกทั้้�งคำำ�ว่า่ ‘ธรรมชาติ’ ไม่่ได้้หมายความ
ว่า่ สิ่่�งนั้้�นปลอดภััย  ยาทางเลืือกอาจทำำ�ปฏิิกิิริยิากับยาที่่�แพทย์์
สั่่�งและอาจไม่่เหมาะสมกัับผู้้�ที่่�มีีโรคประจำำ�ตััวบางโรค

คุณุควรแจ้ง้ให้้แพทย์์ทราบทุุกครั้้�งหากมีีแผนจะใช้ก้ารบำำ�บััด
หรือืยาทางเลืือกใด ๆ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่า่ การรักัษาของคุณุมีีความ
ปลอดภััย เหมาะสม และเป็็นส่่วนหนึ่่�งของแนวทางการดููแล
สุขุภาพที่่�มีีข้้อมููลครบถ้้วน

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

หากคุณุมีีอาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวัยัหมดประจำำ�เดืือนที่่�กำำ�ลัังส่่ง
ผลกระทบต่่อชีวีิติหรือืทำำ�ให้้คุณุวิติกกัังวล สิ่่�งสำำ�คััญคือควร
ปรึกึษาแพทย์์ เพื่่�อรับัการวินิิิจฉััยที่่�ถููกต้้องและการดููแลรักัษา
ที่่�เหมาะสม

ข้อ้มููลและความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิม
เชิญิไปที่่� health.gov.au/perimenopause/
translated เพื่่�ออ่่านข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับวัยัใกล้้
หมดประจำำ�เดืือนและวัยัหมดประจำำ�เดืือน รวมถึึงเรื่่�อง
ราวจากประสบการณ์์จริงิ แหล่่งข้้อมููล และข้้อมููลใน
ภาษาต่าง ๆ

ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับวิธิีค้ี้นหาบุุคลากรทางการแพทย์์มีีเผย
แพร่ท่ี่่� health.gov.au/perimenopause/find-
a-doctor

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
http://health.gov.au/perimenopause/find-a-doctor
http://health.gov.au/perimenopause/find-a-doctor
https://www.health.gov.au/perimenopause/translated
https://www.health.gov.au/perimenopause/translated

