
วัยัใกล้้หมด 
ประจำำ�เดืือนและ 

วัยัหมดประจำำ�เดืือน 
คืืออะไร

ในช่ว่งวัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือน 
และวัยัหมดประจำำ�เดืือน ระดัับ 

ฮอร์โ์มนท่ี่�รังัไข่่ผลิิตจะเปล่ี่�ยนแปลง  
ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิิดอาการต่่าง ๆ  
ท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับวัยัหมด 

ประจำำ�เดืือนได้้

วัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือน 
มัักเริ่่�มต้้นในวัยั 40  

แต่่ก็็อาจเริ่่�มเร็ว็กว่า่นี้้� 
หรือืช้า้กว่า่นี้้�ได้้

วัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือน  
คืือ ช่ว่งเวลาก่อนถึึง 

ประจำำ�เดืือนครั้้�งสุดุท้้าย  
(วัยัหมดประจำำ�เดืือน)

วัยัหมดประจำำ�เดืือน คืือ  
ประจำำ�เดืือนครั้้�งสุดุท้้าย  
ซึ่่�งมัักจะเกิิดขึ้้�นในช่ว่ง 

อายุุ 45 ถึึง 55 ปีี

คุณุจะทราบว่า่ตนเองเข้้าสู่่�วัยั 
หมดประจำำ�เดืือนเมื่่�อไม่่มีี 

ประจำำ�เดืือนมาเป็็นเวลา 12  
เดืือนแล้้ว โดยไม่่มีีสาเหตุ ุ

อื่่�นใดทางการแพทย์์

ช่ว่งวัยั 40 

12 เดืือน

ตลอดชวีติท่ีเหลือ12�เดือน2�ถึง 10�ปี

วยัหลังหมดประจาํเดือน
วยัใกล้หมดประจาํเดือน

การยืนยันวา่คณุได้เข้าสู่วยัหมดประจาํเดือนแล้ว�
(ประจาํเดือนครัง้สดุท้าย + 12�เดือน)

วยัหมดประจาํเดือน�
(ประจาํเดือนครัง้สดุท้าย)

การเปล่ียนแปลงของปรมิาณ/
ความถ่ีของประจาํเดือน

การเปล่ียนผ่านเขา้สู่วยัหมดประจาํเดือน

การเปล่ี่�ยนผ่่านเข้า้สู่่�วัยัหมดประจำำ�เดืือนคืืออะไร
แต่่ละคนมีีประสบการณ์์การเปล่ี่�ยนผ่่านเข้้าสู่่�วัยัหมดประจำำ�เดืือนแตกต่่างกัันไป  บางคนไม่่มีีอาการหรือืมีีอาการเล็็กน้้อย 
ขณะท่ี่�บางคนมีีอาการท่ี่�ส่่งผลกระทบอย่่างมากต่่อการใช้ช้ีีวิติประจำำ�วันั

วัยัใกล้้หมดประจำำ�เดืือนและวัยัหมดประจำำ�เดืือน:  
ประสบการณ์์ของแต่่ละคนแตกต่่างกััน
อาการต่่าง ๆ ท่ี่�เกิิดขึ้้�นเป็็นเรื่่�องปกติิและเรามีีบริกิารช่ว่ยเหลืือ

Thai



การแพทย์์
ปรึึกษาแพทย์์หาก

อาการต่่าง ๆ ทำำ�ให้้คุณุ
วิติกกัังวลหรือืส่่งผล 
กระทบต่่อการใช้ช้ีีวิติ

ประจำำ�วันั

ข้้อมููล
มีีข้้อมููล บริกิารช่ว่ย
เหลืือ และทางเลืือก
ต่่าง ๆ ในการรักัษา

การรับัมืือกัับอาการ
การเปล่ี่�ยนแปลง

พฤติิกรรมการใช้ช้ีีวิติ
และการรักัษาทางการ

แพทย์์อาจช่ว่ยได้้

การเรีียนรู้้�ข้ ้อมููลเพิ่่�มเติิมจะช่ว่ย 
ให้้คุณุรู้้�สึึ กพร้อ้มรับัมืือกัับ

สถานการณ์์ได้้
ค้้นหาข้้อมููลและความช่ว่ย
เหลืือได้้ท่ี่� health.gov.au/

perimenopause/translated

คุุณไม่่จำำ�เป็็นต้้องรับัมืือเพีียงลำำ�พััง

ผู้้�หญิิง 1 ใน 4 คน
แทบไม่่มีีอาการหรือื 

ไม่่มีีอาการเลย

ผู้้�หญิิง 1 ใน 2 คน
มีีอาการเล็็กน้้อยถึึงปานกลาง

ผู้้�หญิิง 1 ใน 4 คน
มีีอาการรุนุแรงจนกระทบ 

ต่่อการดำำ�เนิินชีีวิติประจำำ�วันั

อาการอาจแตกต่่างกัันไปสำำ�หรับัแต่่ละคน

อาการทางร่า่งกาย 
อาจมีีดัังนี้้�

	⚫ ร้อ้นวููบวาบและเหงื่่�อออก
ตอนกลางคืืน

	⚫ มีีปัญัหาในการนอนหลัับ
	⚫ ปวดข้อ้และกล้้ามเนื้้�อ
	⚫ ประจำำ�เดืือนไม่ส่ม่ำำ�เสมอ
	⚫ ผิวิหนัังแห้้งหรือืคััน
	⚫ อวัยัวะเพศแห้้ง
	⚫ ปัญัหาระบบทางเดิิน

ปัสัสาวะ/กระเพาะปัสัสาวะ
	⚫ น้ำำ�หนัักเพิ่่�มขึ้้�น/ท้้องอืืด

อาการทางจิติใจ 
และอารมณ์์อาจ 
มีีดัังนี้้�

	⚫ รู้้�สึึ กหดหู่่�
	⚫ อารมณ์์เปล่ี่�ยนแปลง
	⚫ ความต้้องการทางเพศ

ลดลง
	⚫ สมองล้้าหรือืหลงลืืม
	⚫ วิติกกัังวลและซึึมเศร้า้

อาการท่ี่�พบบ่่อย
แต่่ละคนจะมีีประสบการณ์์และอาการแตกต่่างกัันไป
อาการอาจเป็็นทางร่า่งกาย อารมณ์์ ความรู้้�ค วามเข้้าใจ หรือืทุุกด้้านร่ว่มกััน

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

