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ภาคผนวก ก.

การคำนวณหาสัดส่วนกลุ่มตัวอย่างตามขนาดประชากร
การสุ่มตัวอย่างประชากรสตรีท่ีมีอายุระหว่าง 40-59 ปี ในจังหวัดราชบุรี ผู้วิจัยได้ดำเนิน 

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง แบบเป็นสัดส่วนตามขนาดประชากร (proportional to size of population) 
ในเขตพ้ืนท่ี ใช้การเลือกแบบเจาะจง (purposive sample) คือ เลือกเฉพาะอำเภอท่ีมีเขตเทศบาลเมือง 
ซ่ึงมีอยู่ 3 อำเภอ คือ อำเภอเมืองราชบุรี อำเภอบ้านโป่ง และอำเภอโพธาราม โดยต้ังเป่าหมายให้ได้ 
สตรีตัวอย่าง จำนวนท้ังหมด 600 คน แยกเป็นเขตเมือง 300 คน และเขตชนบท 300 คน

จำนวนสตรีกลุ่มเป้าหมายจำแนกตามกลุ่มอาบุ ท้ัง 3 อำเภอ คือ

เขตเทศบาล อายุ40-44ปี อายุ 45-49 ปี อายุ 50-54ปี อายุ 55-59ปี รวม
เทศบาลเมืองราชบุรี 1,822 1,506 1,308 1,242 5,878
เทศบาลเมืองบ้านโป่ง 862 621 560 454 2,497
เทศบาลเมืองโพธาราม 435 346 270 246 1,297
รวมสตรีในเขตเทศบาล 3,119 2,473 2,138 1,942 9,672

ไม่รวมเขตเทศบาล อายุ40-44ปี อายุ 45-49 ปี อายุ 50-54 ปี อายุ 55-59 ปี รวม
อำเภอเมืองราชบุรี 4,794 4,665 3,620 3,248 16,327
อำเภอเมืองบ้านโป่ง 4,632 3,860 3,217 2,866 14,575
อำเภอเมืองโพธาราม 4,347 3,444 2,697 2,577 13,065
รวมสตรีนอกเขตเทศบาล 13,773 11,969 9,534 8,691 43,967

รวมท้ังหมด 16,892 14,442 11,672 10,633 53,639

การคำนวณประชากรตัวอย่างท่ีใช้
- เขตเมืองเลือกตัวอย่างแบบเป็นสัดส่วนตามขนาดประชากร (Proportional to size of 

population) ในเขตพืนท่ีของ 3 เขตเทศบาล คำนวณโดยใช้ จำนวนประชากรหญิงของแต่ละเขต 
เทศบาล คูณด้วยจำนวนตัวอย่างท่ีต้องการ (300 คน) หารด้วย จำนวนรวมประชากรหญิงในเขต 
เทศบาลทังหมดของ 3 อำเภอ (9,672 คน) ตัวอย่าง เช่น ในเขตเทศบาลเมืองราชบุรี (5,878 X 300)
-T 9,672 = 180 คน ด้วยวิธีคำนวณตังกล่าวทำให้ได้จำนวนประชากรตัวอย่างตังนี (เศษปีดเปีน 
จำนวนเต็ม)
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เทศบาลเมืองราชบุรี ได้กลุ่มตัวอย่าง 180 คน
เทศบาลเมืองบ้านโป่ง ได้กลุ่มตัวอย่าง 80 คน
เทศบาลเมืองโพธาราม ได้กลุ่มตัวอย่าง 40 คน

- เขตชนบท จำนวน 300 คน เลือกตัวอย่างแบบเป็นสัดส่วนตามขนาดประชากร 
(Proportional to size of population) จากพ้ืนท่ีอ่ืนนอกเขตเทศบาลของทัง 3 อำเภอ คือ อำเภอเมือง 
ราชบุรี อำเภอบ้านโป่ง และอำเภอโพธาราม คำนวณโดยใช้ จำนวนประชากรหญิงของแต่ละอำเภอ 
คูณด้วยจำนวนตัวอย่างท่ีต้องการ (300 คน) หารด้วย จำนวนรวมประชากรหญิงในเขตอำเภอ 
(ไม่รวมเขตเทศบาล) ท้ังหมดของ 3 อำเภอ (53,639 คน) ตัวอย่าง เช่น ในเขตอำเภอเมืองราชบุรี
(16,327 X 300) -7- 53,639 = 110 คน ด้วยวิธีคำนวณตังกล่าว ทำให้ได้จำนวนประชากรตัวอย่าง 
ตังน้ี(เศษมืดเป็นจำนวนเต็ม)

อำเภอเมืองราชบุรี ได้กลุ่มตัวอย่าง 110 คน
อำเภอบ้านโป่ง ได้กลุ่มตัวอย่าง 100 คน
อำเภอโพธาราม ได้กลุ่มตัวอย่าง 90 คน

ส่วนจำนวนตัวอย่างสำหรับแต่ละกลุ่มอายุของสตรีในแต่ละเขตเทศบาลและเขตชนบทนัน 
ผู้วิจัยได้กำหนดสัดส่วนแบบ Quota เพ่ือให้ได้จำนวนสตรีในสัดส่วนท่ีเหมาะสม ในแต่ละกลุ่มอายุ 
โดยใช้วิธีการคำนวณได้ตังน้ี จำนวนประชากรของแต่ละกลุ่มอายุของแต่ละเขตท้ังเขตเทศบาลและ 
นอกเขตเทศบาลคูณด้วยจำนวนประชากรท่ีคำนวณได้ในแต่ละเขตหารด้วยจำนวนประชากรรวม 
ของแต่ละเขต ตัวอย่าง เช่น ในเขตเทศบาลอำเภอเมืองราชบุรี (1,822 X 180) -T- 5,878 = 56 คน 
ด้วยวิธีคำนวณดังกล่าว ทำให้ได้จำนวนตัวอย่าง ตังต่อไปน้ี

กลุ่มตัวอย่างท่ีคำนวณได้สำหรับการศึกษาคร้ังน้ี

อำเภอเมืองราชบุรี 
กลุ่มอายุ40-44ปี 
กลุ่มอายุ45-49 ปี 
กลุ่มอายุ 50-54ปี 
กลุ่มอายุ 55-59 ปี

ในเขตเทศบาล (180 คน) 
56 
46 
40

นอกเขตเทศบาล(110คน)
32
31
24

38 23
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อำเภอบ้านโป่ง 
กลุ่มอายู40-44 ปี 
กลุ่มอายุ45-49 ปี 
กลุ่มอายุ 50-54ปี 
กลุ่มอายุ55-59ปี

อำเภอโพธาราม 
กลุ่มอายุ40-44ปี 
กลุ่มอายุ45-49 ปี 
กลุ่มอายุ 50-54ปี 
กลุ่มอายุ 55-59ปี

ในเขตเทศบาล (80 คน) 
28 
20 
18 
14

ในเขตเทศบาล (40 คน) 
13 
11 
8 
8

นอกเขตเทศบาล (100 คน) 
32 
26 
22 

20

นอกเขตเทศบาล (90 คน) 
30 
24 
18 
18
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แบบสัมภาษณ์ เลขท่ีแบบสัมภาษณ์
[ I I ] 1-3

เร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยก่อนและหลังหมดระดู ะ 
กรณีศึกษาในเขตเมืองและชนบท จังหวัดราชบุรี

คำช้ีแจง
1. แบบสัมภาษณ์ชุดน้ีมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาการดูแลสุขภาพตนเองและ!]จจัยท่ีมีผลต่อการดูแล 

สุขภาพของสตรีวัยหมดระดูในจังหวัดราชบุรี ผู้วิจัยใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการตอบคำลาม 
ทุกข้อ ตามความรูความเข้าใจของท่าน ผู้วิจัยจะได้นำคำตอบทุกข้อของท่านไปใช้ในการวิจัยเพ่ือให้ 
เกิดประโยชน์ในการวางแผน ส่งเสริมความรู้ และให้บริการด้านสุขภาพอนามัยแก่สตรีวัยหมดระดู 
ให้มีความเหมาะสมย่ิงข้ึนต่อไป

2. แบบสัมภาษณ์มีท้ังหมด 5 ส่วน ประกอบด้วย
ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของสตรีวัยหมดระดู
ส่วนท่ี 2 ความรู้ เก่ียวกับภาวะหมดระดูและแหล่งท่ีมาของความรู้
ส่วนท่ี 3 ทัศนคติเก่ียวกับการหมดระดู
ส่วนท่ี 4 ป้ญหาสุขภาพทางร่างกายและจิตใจท่ีเก่ียวเพ่ืองกับการหมดระดู 
ส่วนท่ี 5 การดูแลสุขภาพตนเองของหญิงวัยหมดระดู

QV <ะ5 (y o'วนทสัมภาษณ.. ..........................เดอน.................. .........................  พ.ศ.2543
ช่ือ / นามสกลผ้ให้สัมภาษณ์..................................
ซย่บ้านเลขท่ี.... ................... ตรอก/ซอย...... ........ .............. ถนน..... ...................หม่ท่ี..............
ตำบล.............. .........................อำเภอ.................. .....จังหวัดราชบรี
อยู่ในเขต 1. ในเขตเทศบาล

2. นอกเขตเทศบาล [ ] 4
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ส่วนท่ี 1 ข้อยูลท่ี'วไปของสตรีวัยหมดระดู
คำช้ีแจง ให ้น ักส ัมภาษ ณ ์กรอกข ้อม ูลลงใน ช ่องท ี่เป ็นคำตอบ สำห ร ับ เจ ้าหน ้าท ี

1. อายุ (จน ถ ึงว ัน ส ัม ภ าษ ณ ์).......................ป ี [ I ] 5 - 6

2. สถาน ภาพ สม รส

1. โสด  2. คู่ 3. ห ม ้า ย /ห ย ่า /แ ย ก

[ ] 7

3. ระด ับการศ ึกษา

1. ไม ่ได ้เร ียนหน ังส ือ  

3. ม ัธยมศ ึกษา

4. อาชีพ

1. แ ม ่บ ้าน /ไม ่ได ้ท ำงาน

3. ร ับจ ้าง ( ร ะ บ ุ) ..........................

5. ค ้าขาย / ป ระกอบธ ุรก ิจส ่วน ต ัว

2. ประถมศ ึกษา

4. อน ุปร ิญญา / ปร ิญญาตร ีหร ือส ูงกว ่า

2. เกษตรกรรม

4. ร ับราชการ /ร ัฐว ิสาหก ิจ

6. ล ูกจ ้าง

[ ] 8

[ ] 9

5. รายได ้รวมของครอบคร ัว (รวมของสมาช ิกท ุกคนท ี่ม ีรายได ้) เฉล ี่ยประมาณ เด ือนละ [ I I

................................................ บาท 10-15

6. ท ่าน ม ีโรคประจำต ัวหร ือไม ่ [ ] 16

1. ไม ่ม ี 2. ม ี ( ร ะ บ ุ) ..............................  ร ักษ าต ัวท ี่ไหน ............................  [ ] 17

]

7. ในป ีจจ ุบ ันภาวะการม ีประจำเด ือนของท ่าน เป ็นอย ่างไร

1. ย ังม ีส ม ํ่า เส ม อ ท ุก ๆ เด ือ น  [ ] 18

2. ม ีไม ่สม ํ่า เสม อ  ม าต ั้งแ ต ่เด ือน ..............................ป .ี..........................................  [ I ] 19-20

3. หมดประจำเด ือนมาต ั้งแต ่อาย ุ...........ป ีห ร ือ เม ื่อ  ......... เด ือ น .............ป ีมาแล ้ว [ I ] 2 1 -22
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ส่วนท่ี 2 ข้อมูลด้านความรู้เก่ียวกับภาวะหมดระดู
คำช้ีแจง ค ำถ าม ส ่ว น น ีม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ เพ ื่อ ต ้อ ง ก าร ท ร าบ ถ ึง ค ว าม เจ ้า ใจ ข อ ง ท ่าน เก ี่ย ว ก ับ ภ าว ะ ก าร ห ม ด ร ะ ด ู

ค ว าม ร ู้เก ี่ย ว ก ับ ภ าว ะ ห ม ด ร ะ ด ู ใช ่ ไ ม ่ใช ่ ไ ม ่ท ร าบ

1. ก า ร ห ม ด ร ะ ด ูเก ิด เพ ื่อ งจ าก ร ัง ไ ข ่ผ ล ิต ฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ ล ด ล ง

2. ก า ร ท ี่ฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ ล ด ล ง ท ำ ให ้ส ต ร ีม ี! เญ ห าส ุข ภ า พ ท ั่ว  ๆ ไป

3. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูม ัก ม ีอ าก าร ร ้อ น ว ูบ ว าบ ต าม ต ัว  ใบ ห น ้า

4 . ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูเม ื่อ ม ีอ าย ุม าก ข ึ้น จ ะ เก ิด โ ร ค ก ร ะ ล ูก พ ร น ท ำให ้ก ร ะ ล ูก  

ห ัก ไ ต ้ง ่าย ก ว ่าป ก ต ิ

5. อ าก าร ใ จ ส ั่น  เห น ื่อ ย ง ่าย ใ น ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ู เก ิด จ าก อ าก าร โ ร ค ห ัว ใจ

6. อ าก าร ท ้อ งอ ืด  ท ้อ ง ผ ูก ข อ งส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูเก ิด จ าก ร ะ บ บ ก าร ย ่อ ย  

อ าห าร  ท ำงาน น ้อ ย ล ง

7. อ าก า ร อ ่อ น เพ ล ีย  ซ ึม เศ ร ้า  ห ง ุด ห ง ิด  โ ม โ ห ง ่าย ห ร ือ น อ น ไ ม ่ห ล ับ เก ิด จ าก  

ฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ ล ด ล ง ใน ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ู

8. ก า ร ม ี! เส ส า ว ะ เล ็ด เว ล า ไ อ  ห ร ือ จ าม ใ น ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ู เก ิด จ าก ก ล ้าม  

เน ือ ห ูร ูด  แ ล ะ ก ล ้าม เน ือ ข อ ง ก ร ะ เพ า ะ !เส ส า ว ะ เส ื่อ ม ส ม ร ร ถ ภ าพ  

เน ื่อ ง จ า ก ข า ด ฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ

9. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูจ ะ เก ิด  อ าก าร ผ ิว แ ห ้งแ ล ะ ค ัน ไ ต ้ม าก ก ว ่าป ก ต ิ

10. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูค ว ร ร ับ ป ร ะ ท าน อ าห าร ท ี่ม ีแ ค ล เซ ีย ม  เช ่น  ป ล าเล ็ก  

ป ล าน ้อ ย  ผ ัก ใบ เข ีย ว  ให ้ม าก ก ว ่าป ก ต ิ เพ ื่อ ป ็อ ง ก ัน โ ร ค ก ร ะ ด ูก พ ร ุน

11. ก าแฟ  ส ุรา แ ล ะ บ ุห ร ี่เป ็น !เจ จ ัย ท ี่ท ำใ ห ้เก ิด โ ร ค ก ร ะ ล ูก พ ร ุน ไ ต ้เร ็ว ข ึ้น

12. อ าห าร ป ร ะ เภ ท ไ ข ่ แ ล ะ ไ ข ม ัน ม ีค ว าม จ ำ เป ็น ต ่อ ร ่างก าย ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ู

13. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูค ว ร ไ ต ้น อ น ห ล ับ  พ ัก ผ ่อ น  ว ัน ล ะ  8 ช ั่วโม ง

14. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูค ว ร อ อ ก ก ำล ัง ก าย อ ย ่าง ส ม ํ่า เส ม อ  เช ่น  ก าร เด ิน  ว ิ่ง  - 

เห ย าะ  ย ก แ ข น ข าไ ป ม า บ ้า ง ว ัน ล ะ เล ็ก น ้อ ย  อ ย ่างน ้อ ย อ าท ิต ย ์ล ะ  3 ค ร ั้ง

15. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูม ีโ อ ก าส เก ิด ภ าว ะ ค ว าม ต ัน โ ล ห ิต ส ูง ไ ต ้ม าก ก ว ่าค น  

ห น ุ่ม ส าว

16. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูจ ะ ม ีค ว าม เฉ ื่อ ย ช า  ง ่ว ง เห งาห าว น อ น  ข าด ค วาม  

ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใน ก าร ท ำง าน ม าก ข ึ้น ก ว ่าป ก ต ิ

17. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูค ว ร ร ัน ป ร ะ ท าน ย าข ับ ร ะ ด ู ท ำให ้เล อ ด ท ี่อ อ ก ก ร ะ ป ร บ  

ก ร ะ ป ร อ ย ม าส ม ํ่า เส ม อ ข ึ้น

18. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูท ุก ค น  จ ำ เป ็น ต ้อ งไ ต ้ร ับ ฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ เส ร ิม



ส ำห ร ับ เจ ้าห น ้าท ี่

ค ว าม ร ู้เก ี่ย ว ก ับ ภ าว ะ ห ม ด ร ะ ด ู ใช ่ ไ ม ่ใช ่ ไ ม ่ท ร าบ

19. เม อ ม ีเพ ศ ส ัม พ ัน ธ ์ ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูส ่ว น ให ญ ่จ ะ ไ ม ่ร ู้ส ึก เจ ็บ แ ส บ ช ่อ ง  

ค ล อ ด  เน ื่อ ง จ า ก ย ัง ม ีส าร ห ล ่อ ล ื่น ต าม ม ่ก ต ิ

20 . อ าห าร พ ว ก เต ้าห ู้เด ้า เจ ี๋ย ^ ว ม ีส าร ท ี่ม ีฤ ท ธ ิเห ม ือ น ฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ  ส ต ร ีว ัย  

ห ม ด ร ะ ด ูค ว ร ร ับ ป ร ะ ท าน

ต อ บ ไ ม ่ถ ูก  =  0 ต อ บ ถ ูก  =  1 ไ ม ่ท ร าบ  =  9

21. ท ่าน ไ ด ้ร ับ ค ว า ม ร ูเก ี่ย ว ก ับ ภ าว ะ ก า ร ห ม ด ร ะ ด ู จ าก แ ห ล ่งใด  (ตอบไ ด ม้ากกว่า 1 ข ้อ) [ I I I I I I I ] 4 3 -5 0

0. ไ ม ่เค ย ร ับ ร ู้เก ี่ย ว ก ับ เร ื่อ ง น ี้เล ย  (ข้ามไ ป อาม ข้อ 23 แฮะข้อ 24)

1. ญ า ต ิ/พ ี่น ้อ ง บ อ ก เล ่า ต ่อ ๆ ก ัน  2. โ ท ร ท ัศ น ์/ว ิท ย ุ

3. ห น ัง ส ือ ท ั่ว ๆ ไ ป /น ิต ย ส า ร  4. แ พ ท ย ์/ เจ ้า ห น ้า ท ี่ส า ธ า ร ณ ส ุข /ค ล ิน ิก ว ัย ท อ ง

5. เพ ื่อ น / เพ ี่อ น บ ้า น  6. อ ื๋น  ๆ ร ะ บ ุ...........................................................................................................

22. ข ้อ ม ูล ท ี่ท ่าน ไ ด ้ร ับ ร ู้จ า ก แ ห ล ่ง เห ล ่า น ี้(จ าก ข ้อ  21) เก ี่ย ว ก ับ เร ื่อ ง ใด  (ตอบไ ด ม้ากกว่า 1 ข้อ) [ I I I ] 51-54  

1. อ าก า ร ท ี่เก ี่ย ว เน ื่อ ง ก ับ ภ า ว ะ ห ม ด ร ะ ด ู 2. ก าร ด ูแ ล ส ุข ภ าพ ท ี่ถ ูก ต ้อ ง

3. โ ร ค ก ร ะ ล ูก พ ร ุน  4. ก าร ร ัก ษ าด ้ว ย ฮ อ ร ์โ ม น

5. อ ื่น  ๆ ร ะ บ ุ..............................................................................................................................................................................................

23 . ท ่าน ต ้อ ง ก าร ท ร าบ ข ้อ ม ูล ใด เพ ิ่ม เต ิม เก ี่ย ว ก ับ  ภ าว ะ ก าร ห ม ด ร ะ ด ู (ระ บ ุ)  [ I I I I I I I ] 55 -62

24. ท ่าน เค ย ไ ด ้ย ิน ห ร ือ ร ู้จ ัก  ค ล ิน ิก ว ัย ท อ งห ร ือ ไ ม ่ [ ] 63
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ส่วนท่ี 3 ทัศนคติ ความเช่ือเก่ียวกับประจำเดือนและภาวะการหมดระดู

ข ้อ ค วาม

ร ะ ด ับ ค ว าม ค ิด เห ็น

เห ็น ด ้วย ไม ่

เห ็น ด ้วย

ไม ่ 

แน ่ใจ

1. ก าร ม ีป ร ะ จ ำ เด ือ น  ค ือ  ส ิ่ง แ ส ด ง ค ว าม เป ็น ห ญ ิง ท ี่ส ม บ ูร ณ ์

2. ก า ร ม ีป ร ะ จ ำ เด ือ น ท ำให ้เก ิด ค ว าม ย ุ่ง ย าก ส ำห ร ับ ผ ู้ห ญ ิง

3. ก า ร ม ีป ร ะ จ ำ เด ือ น ส ม ํ่า เส ม อ  ท ำให ้ผ ู้ห ญ ิง ม ีผ ิว พ ร ร ณ ด ี ห น ้าฅ าส ค ใส

4. เล ือ ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น  ค ือ ข อ ง เส ิย ท ี่ร างก าย ต อ งข ับ อ อ ก

5. เม ื่อ ม ีป ร ะ จ ำ เด ือ น ไ ม ่ค ว ร ม ีเพ ศ ส ัม พ ัน ธ ์ เพ ร าะ ท ำให ้เก ิด โ ร ค ไ ด ้

6. ช ่ว ง ม ีป ร ะ จ ำ เด ือ น  ค ว ร เล ี่ย ง ก าร ร ับ ป ร ะ ท าน อ าห าร  เค ร ื่อ งด ื่ม บ างช น ิด  

เพ ร า ะ ท ำ ให ้ร ่า ง ก า ย อ ่อ น แ อ

7. ก า ร ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น เก ิด จ า ก ส ภ า ว ะ ม ด ล ูก แ ห ้ง

8. ภ า ว ะ ก าร ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น ท ำใ ห ้ส ต ร ีม ัก ม ี!]ญ ห าใน ช ีว ิต ส ม ร ส

9. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ูจ ำ เป ็น ต ้อ ง ไ ด ้ร ับ ค ำ แ น ะ น ำป ร ึก ษ าจ าก แ พ ท ย ์ ห ร ือ  

เจ ้า ห น ้า ท ี่ส า ธ า ร ณ ส ุข  เก ี่ย ว ก ับ ก าร ด ูแ ล ส ุข ภ าพ ต น เอ ง เม ื่อ ห ม ด ร ะ ด ู

10. แ ม ้จ ะ ไ ม ่ม ี!]ญ ห า ท ี่เก ี่ย ว เน ื่อ ง ก ับ ภ า ว ะ ก าร ห ม ด ร ะ ด ู ส ต ร ีค วรขอ คำแน ะน ำ 

จ าก แ พ ท ย ์เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ท ี่ด ีใน ว ัย ส ูง อ า ย ุ

11. ก า ร ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น เป ็น เร ื่อ ง ธ ร ร ม ช าต ิข อ ง ผ ู้ห ญ ิง  ซ ึ๋งไ ม ่ค ว ร ก ังว ล

12. ก า ร ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น ม ัก ท ำให ้เจ ็บ ป ่ว ย บ ่อ ย ข ึ้น

13. ส ต ร ีว ัย ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น ส ่ว น ใ ห ญ ่จ ะ ม ีก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท าง ร ่า ง ก า ย  แล ะ 

อ าร ม ณ ์

14. ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท าง ด ้าน จ ิต ใจ แ ล ะ อ าร ม ณ ์ข อ ง ส ต ร ีว ัย ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น  

เก ิด จ าก !]ญ ห าส ่ว น ต ัว ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น ท ี่ม ีม าแ ต ่เด ิม

15. ส ต ร ีเม ื่อ ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น แ ล ้ว ไ ม ่ค ว ร ม ีเพ ศ ส ัม พ ัน ธ ์

16. ส ต ร ีเม ื่อ ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น  ค ว ร ใช ้เว ล าส ่ว น ห น ึ่ง เข ้าว ัด !]ง ธ ร ร ม  แล ะ 

น ั่งส ม าธ ิ

17. ย าฮ อ ร ์โ ม น ท ี่ร ัก ษ าส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ู (ก าร ก ิน ฮ อ ร ์โ ม น ท ด แ ท น ) ท ำให ้เก ิด  

ม ะ เร ็ง ใน เด ้าน ม

ไ ม ่แ น ่ใจ  =  1 ค ำต อ บ ถ ูก  =  3 ค ำฅ อ บ ไ ม ่ถ ูก  =  2

[ ] 64

[ ] 65

[ ] 66
[ ] 67

[ ] 68
[ ] 69

[ ] 70

[ ] 71

[ ] 72

[ ] 73

[ ] 74

[ ] 75

[ ] 76

[ ] 77

[ ] 78

[ ] 79

[ ] 80
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ส่วนท่ี 4 ใ]ญหาสุขภาพทางร่างกายและจิตใจท่ีเก่ียวเน่ืองกับการหมดระลู 
คำช้ีแจง ค ำถ าม ใน ส ่ว น น ี้ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เพ ื่อ ต ้อ ง ก าร ท ร าบ อ าก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ับ ท ่าน ใ น ช ่ว ง  

ก ่อ น  ระ ห ว ่าง  ห ร ือ ห ล ังก าร ห ม ด ป ร ะ จ ำเด ือ น

ส ำห ร ับ (จ ้าห น ้าท ี่

[ ] 81

[ ] 82

[ ] 83

[ ] 84

[ ] 85

[ ] 86

[ ] 87

[ ] 88

[ ] 89

[ ] 90

[ ] 91

[ ] 92

[ ] 93

[ ] 94

[ ] 95

อ าก ารท ี่เก ิด ข ึ้น มาก ป าน ก ล าง เล ็ก น ้อ ย ไม ่ม ี

1. ร ้อ น ว ูบ ว าบ ท ี่ต ัว  ห น ้าอ ก

2. เห ง ื่อ อ อ ก ม าก

3. ป ว ด ศ ีร ษ ะ

4. อ าร ม ณ ์แ ป ร ป ร ว น  ห ง ุด ห ง ิด

5. ร ู้ส ึก ถ ูก ท อ ด ท ิ้ง

6. เค ร ียด  ก ร ะ ว น ก ร ะ ว าย ใ จ

7. น อ น ไ ม ่ห ล ับ

8. เซ ื่อ งซ ึม  เห น ื่อ ย ง ่าย

9. ป ว ด ห ล ัง  ป ว ด ก ล ้าม เน ึ๋อ  ป ว ด ข ้อ ต ่าง  ๆ

10. ผ ิว ห น ังแ ห ้ง

11. ช ่อ งค ล อ ด แ ห ้ง

12. ร ัเส ส าว ะ แ ส บ แ ล ะ บ ่อ ย

13. ก ล ั้น !]ส ส าว ะ ไ ม ่อ ย ู่

ข ้อ 14 -  15 เฉ พ าะสตร ีท ี่ม ีล ู่สมรสเท ่าน ั้น

14. เจ ็บ เว ล าร ่ว ม เพ ศ

15. เพ ื่อ  ห ร ือ ไ ม ่ม ีค ว าม ส ุข ท าง เพ ศ

ไม่มี 

เล ็ก น ้อ ย

ป าน ก ล าง

ม าก

ห ม ายถ ึง  ไ ม ่ม ีอ าก าร ด ังก ล ่าว เก ิด ข ึ้น เล ย

ห ม ายถ ึง  ม ีอ าก าร เก ิด ข ึ้น น าน  ๆ คร ั้ง  (โ ด ย เฉ ล ี่ย น ้อ ย ก ว ่า  ห ร ือ เท ่าก ับ  1 ค ร ั้ง ต ่อ ส ัป ด า ห ์ 

ห ร ือ อ ย ่างน ้อ ย เด ือ น ล ะ ค ร ั้ง )

ห ม ายถ ึง  ม ีอ าก าร เก ิด ข ึ้น บ ่อ ย แ ต ่ไ ม ่ท ุก ว ัน  (โด ย เฉ ล ี่ย  2 -3  ว ัน  ต ่อ ส ัป ด าห ์)

ห ม ายถ ึง  ม ีอ าก าร เก ิด ข ึ้น เก ือ บ ท ุก ว ัน  (โด ย เฉ ล ี่ย  4 -7  ว ัน ต ่อ ส ัป ด าห ์)

ไม่มี = 0 เล ็ก น ้อ ย  =  1 ป าน ก ล าง =  2 ม าก  =  3
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ส่วนท่ี 5 การดูแลสุขภาพตนเองของสตรีวัยหมดระดู ส ำห ร ับ เจ ้าห น ้าท ี่

ก ิจก รรม

เคย

ไม ่เค ยเป ็น

ประจำ

บ ่อยๆ บาง

คร ั้ง

1. ท ่าน ร ับ ป ร ะ ท าน อ าห าร ไ ด ้ค ร บ ท ุก ป ร ะ เภ ท ใ น แ ต ่ล ะ ว ัน  ได ้แก ่ 

เน ือ ส ัต ว ์ ( ห เอ เต ้า ห ู้ ถ ั่ว เห ล ือ ง ) ข ้าว น ำม ัน  ฝ ัก แ ล ะ ผ ล ไ ม ้

1. ท ่าน ไ ด ้ค ว บ ค ุม น ำห น ัก ต ัว ไ ม ่ใ ห ้ม าก ห ร ือ น ้อ ย เก ิน ไ ป

3. ท ่าน ด ื่ม ส ุร า  ห ร ือ ย าด อ ง เห ล ้าห ร ือ ไ ม ่

4 . ท ่าน ด ื่ม ช า  ก าแ ฟ ม าก น ้อ ย เพ ีย งใ ด

5. ท ่าน ม ีก าร ข ับ ถ ่าย เป ็น ป ร ะ จ ำท ุก ว ัน

6. ท ่า น ต ้อ ง ใช ้ย าร ะ บ าย เพ ื่อ ให ้ม ีก าร ข ับ ถ ่าย

7. ท ่าน ใช ้ย าน อ น ห ล ับ เป ็น ป ร ะ จ ำ ห ร ือ ม ่อ ย ค ร ั้ง

8. ท ่า น น อ น ห ล ับ อ ย ่า ง น ้อ ย ว ัน ล ะ  6-8  ช ั่วโม ง

9. ท ่า น ส ว ด ม น ต ์ห ร ือ น ั่ง ส ม าธ ิเม ื่อ น อ น ไ ม ่ห ล ับ

10. ท ่า น พ ัก ผ ่อ น โ ด ย ก าร อ ่า น ห น ัง ส ือ , พ ัง เพ ล ง , ท ำงาน อ ด ิเรก

11. เม ื่อ เก ิด ค ว าม เค ร ีย ด  ห ร ือ ไ ม ่ส บ าย ใจ ท ่าน พ ูด ค ุย  ห ร ือ ป เก ษ า  

ป ็ญ ห าก ับ เพ ื่อ น

12. ท ่าน อ อ ก ก ำล ัง ก าย ส ม ํ่า เส ม อ  เช ่น  เต ้น  ว ิ่ง เห ย าะ  เด ิน เร ็ว  ห ร ือ  

ก าย บ ร ิห า ร อ าท ิต ย ์ล ะ  3 ค ร ั้ง  ๆ ละ 30-45  น าท ี

13. ท ่าน ไ ป ร ับ บ ร ิก าร ต ร ว จ ม ะ เร ็ง ป าก ม ด ล ูก อ ย ่าง น ้อ ย ป ีล ะ  1 คร ั้ง

14. ท ่า น ต ร ว จ ค ล ำ เต ้าน ม ด ้ว ย ต น เอ ง เพ ื่อ ห าก ้อ น เน ื้อ งอ ก ห ร ือ  

ส ิ่ง ผ ิด ป ก ต ิ

15. ท ่า น ไ ต ้ม ีก าร ต ร ว จ ส ุข ภ าพ ท ั่ว ไ ป  ป ระจำป ี

16. ท ่าน ส น ใจ ช ัก ถ าม เก ี่ย ว ก ับ ก าร อ าก าร ป ่ว ย ท ุก ค ร ั้ง ท ี่เข ้าร ับ ก าร  

ต ร ว จ ร ัก ษ าพ ย าบ าล

17. ท ่า น ป ฏ ิบ ัต ิต าม ค ำแ น ะ น ำข อ ง แ พ ท ย ์ พ ย าบ าล ท ุก ค ร ั้งท ี่ม าข อ  

ร ัน ค ำป ร ก ษ าห ร ือ ต ร ว จ ร ่าง ก าย

18. ท ่าน พ ย าย าม ห าค ว าม ร ู้เพ ิ่ม เด ิม เก ี่ย ว ก ับ ก าร ด ูแ ล ส ุข ภ าพ ข อ ง  

ส ต ร ีว ัย ห ม ด ร ะ ด ู

ไม ่เค ย  =  0  บ างค ร ั้ง  =  1 บ ่อย ๆ =  2 เป ็นประจำ =  3

] 96

] 97 

] 98 

] 99 

] 100 
]  101 
]  102 
] 103 

] 104 

] 105 

] 106

] 107

] 108 

] 109

]  1 1 0  

]  111

] 112

] 113
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19. เม ื่อเจ ็บป ่วยเล ็กน ้อย (ท ั่วไป) ท ่านและสมาช ิกในครอนครัว ใช ้บร ิการด ูแลส ุขภ'เพส ่วนใหญ ่ท ีไ,หน [ ] 114
1. ซ ื้อ ย า ก ิน เอ ง /ส ม ุน ไ พ ร พ ื้น บ ้า น 2. ค ล ิน ิก /โ ร ง พ ย า บ า ล เอ ก ช น

3. ส ถ าน ีอ น าม ัย 4. โ รงพ ยาบ าล

20. เม ื่อ เจ ็บ ป ่ว ย ม าก  ท ่า น แ ล ะ ส ม าช ิก ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  ใ ช ้บ ร ิก าร ด ูแ ล ส ุข ภ าพ ส่วนใหญท่ ี่ไ ห น  [ ] 115

1. ซ ื้อ ย า ก ิน เอ ง /ส ม ุน ไ พ ร พ ื้น บ ้า น 2. ค ล ิน ิก /โ ร ง พ ย า บ า ล เอ ก ช น

3. ส ถ าน ีอ น าม ัย 4. โ รงพ ยาบ าล

21. ใ น ก ร ณ ีท ี่ท ่าน ม ีร ัเญ ห าส ุข ภ าพ ท ี่เก ี่ย ว เพ ื่อ งจ าก ภ าว ะ ก าร ห ม ด ร ะ ด ู ท ่าน ไ ป ป ร ึก ษ า  ห ร ือ ข อ ค ำแ น ะ น ำจ าก ใ ค ร

1. เ พ ื ่ อ น / ค น ร ู ้ จ ั ก / เ พ ื ่ อ น บ ้ า น 2. ร ้าน ข าย ย า  [ ] 116

3. โ ร ง พ ย าบ าล ข อ งร ัฐ

5. ส ถ า น ีอ น า ม ัย /เจ ้า ห น ้า ท ี่ส า ธ า ร ณ ส ุข

4 . ค ล ิน ิก /โ ร ง พ ย า บ า ล เอ ก ช น

6. ไม, ป ร ึก ษ าใ ค ร เล ย  เพ ร า ะ ........................ ......................................................................................................... (จ บ ก าร ส ัม ภ าษ ณ ์)

7. อ ื่น  ๆ ร ะ บ  .....................................................

22. จ า ก ข ้อ 2 1 ท ่า น ไ ด ้ร ับ ค ำ แ น ะ น ำ เก ี่ย ว ก ับ เร ื่อ ง ใ ด บ ้า ง (ตอบได้มากกว่า1 ข ้อ ) [ I I I I I I 1 1 1 7 - 1 2 3  

1. ใ ห ้ร ับ ป ร ะ ท าน อ าห าร ท ี่เห ม าะ ส ม  2. ให ้ก ิน ฮ อ ร ์โ ม น ท ด แ ท น

3. ให ้อ อ ก ก ำล ังก าย

5. อ ื่น  ๆ ร ะ บ  ................................................

4. ให ้ย าแ ก ้ป ว ด  แ ล ะ ย าน อ น ห ล ับ

23. ห ล ัง จ าก ป ฏ ิบ ัต ิต าม ค ำแ น ะ น ำท ่าน ม ีอ าก าร ด ีข ึ้น ห ร ือ ไ ม ่ [ ] 124

1. ด ี ขึ้น 2. เห ม ือ น เด ิม
3. แ ย ่ล ง ก ว ่า เด ิม 4. ไ ม ่ไ ด ้ป ฏ ิบ ัต ิ3. แ ย ่ล ง ก ว ่า เด ิม
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