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บทคัดยอ 
 

การวิจัยเชิงคุณภาพนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของสตรีสุรินทร 3 เผา
กลุมตัวอยาง ไดมาโดยการสุมกลุมตัวอยางตามความสะดวก (Convenience Sampling) จํานวนรวมทั้งสิ้น  
15 คน  ไดแก สตรีชนเผาเขมรชุมชนบานเขวา อําเภอสังขะ สตรีชนเผาสวย (กูย) ชุมชนบานโคกศิลา อําเภอ
ศีขรภูมิ และสตรีชนเผาลาวชุมชนบานณรงค  อําเภอศรีณรงค จังหวัดสุรินทร เครื่องมือที่ใชประกอบดวยแบบ
สัมภาษณ เครื่องบันทึกเสียง และผูวิจัย การวิเคราะหขอมูลใชการวิเคราะหเนื้อหา 

ผลการวิจัยพบวา สตรีสุรินทร 3 ชนเผา ไดแก เขมร สวย ลาว สวนใหญเปนสตรีวัยเจริญพันธุ อายุ 
15-49 ป รอยละ 53.33 สถานภาพสมรสคู รอยละ 66.67 และมีอาชีพรับจาง รอยละ33.33 ใหประวัติการ    
มีประจําเดือนครั้งแรกเมื่ออายุ 12, 14 และ 13 ป รอยละ 39.99, 33.32 และ 19.99 ตามลําดับ สตรีสุรินทร   
3 ชนเผา มีการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนคลายคลึงกัน ดังนี้ 1) ดานการดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย 
มีการอาบน้ําทําความสะอาดรางกาย เฉลี่ยวันละ 2-4 ครั้ง และเปลี่ยนผาอนามัย 2-5 ผืนตอวัน ไมสระผม 
เพราะเชื่อวาจะทําใหเลือดแข็งตัวและประจําเดือนหยุด 2) ดานการรับประทานอาหารขณะมีประจําเดือน 
รับประทานอาหารตามปกติวันละ 3 มื้อ และมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เปลี่ยนไป คือ รับประทาน
มากกวาปกติ อยากรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปรี้ยว เผ็ด เปนตน หามรับประทานของเย็น เชน น้ําแข็ง 
น้ําเย็น ผลไมที่มีความเย็น เชน แตงโม แตงกวา เชื่อวาทําใหประจําเดือนมาผิดปกติหรือไมมาหรือมี
ประจําเดือนกะปริบกะปรอย และไมดื่มน้ํามะพราวขณะมีประจําเดือน เพราะจะทําใหปวดทองและ
ประจําเดือนมาไมปกติ 3) ดานการออกกําลังกาย ไมมีการออกกําลังกายขณะมีประจําเดือน 4) ดาน
เพศสัมพันธ หามมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือนเพราะจะทําใหติดเชื้อไดงาย 5) ดานวิธีจัดการเมื่อมีอาการ
รวมขณะมีประจําเดือน ไดแก ปวดทอง ปวดเอว คัดตึงเตานม เวียนศีรษะ หงุดหงิดงาย โมโหงาย มีวิธีการ
จัดการ ไดแก การรับประทานยา  (ยาพาราเซตามอล) นอนพัก ใชกระเปาน้ํารอนประคบ และดื่มน้ําอุน  

 
คําสําคัญ : การปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือน, สตรีสุรินทร 3 ชนเผา 
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Abstract 
 

This qualitative research aimed to study the practice during menstruation among 
Surin’s women in three ethnic groups. The sample was selected by convenience in total of 
15 women who clarified themselves in three different ethnic groups which were Khmer, 
Suay, and Laos. Data were collected by semi-structures questionnaire which was developed 
by researcher. Data were analyzed by using content analysis. 

Research finding were summarized as followed. Ages of subjects were reproductive 
age (53.33 %), married (66.67%), and employed (33.33 %). The first of menstruation age were  
12  years old (39.99%), 14 years old (33.32%), and 13  years  old (19.99 %), respectively . 
.Among these, they stated similar practices during menstruation which can categorized into  
5 themes. Firstly, for maintaining the cleanliness of the body, they took a bath 2 – 3 times a  
day and change tampons 2-5 times per day. They were not shampoo since they believed 
that it will cause blood clots and stop menstruation. Secondly, nutritional during 
menstruation have some changes. They usually ate foods that were spicy and sour taste. 
They will take the cold such as ice, cool water, cucumber and water melon because they 
have a believe that this will make menstrual disorders. They will not take coconut water 
since they believed that coconut water will cause a dysmenorrhea. Thirdly, among these 
three ethnic groups they will not have any exercise during menstruation. Fourthly, they will 
not have any sex during menstruation. They believed that it caused infection easily. Last but 
least, since there were a set of menstrual symptoms such as menstrual pain, lumbago, 
breast engorgement, dizziness, irritability, and mood changes, most of them stated that they 
took medicine (Paracetamol), bed rest, hot compress, drink hot water and some so not thing. 

 
Keyword: Practice, Menstruation period, Surin’s women 

 
 

 
 

 
* Nursing students Boromarajonani Collegf of Nursing, Surin 
** Nursing instructors Boromarajonani Collegf of Nursing, Surin 



 

ปที่ 5 ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2558             ราชาวดีสาร วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สรุินทร        หนา  22  

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
การมีรอบเดือนหรือประจําเดือน (Menstruation) เปนภาวะปกติของสตรีที่อยูในชวงแหงวัยเจริญ

พันธุ การมีประจําเดือนมิใชเปนเพียงการมีเลือดออกจากรางกายเปนประจําทุกเดือนเทานั้น แตการมี
ประจําเดือนละเอียดลึกซึ้งกวานั้นมากนัก ผูหญิงไมวาสังคมไหน ก็ตองเคยเผชิญกับความคับของใจ หรือปญหา
เกี่ยวกับรอบเดือนหรือประจําเดือนของตนเองทั้งนั้น สตรีเมื่อเริ่มเขาสูวัยสาวหรือเริ่มจะมีประจําเดือนครั้งแรก
จะไดรับคําสั่งสอนจากมารดา ยา ยาย หรือสตรีที่ผานประสบการณมากอนรุนตอรุน รวมทั้งมีการหาความรูจาก
ตํารา  เพื่อนําสูการดูแลตนเองขณะมีประจําเดือน เชน การใชผาอนามัยในการรองรับเลือดประจําเดือน โดย
เลือกใชใหเหมาะสมกับความตองการ ขนาดรูปราง ปริมาณประจําเดือน ความสบาย ไมระคายเคือง ควร
พยายามหลีกเลี่ยงผาอนามัยชนิดมีน้ําหอม เพื่อลดอาการระคายเคืองตออวัยวะเพศ ควรเปลี่ยนผาอนามัยอยาง
นอยทุก 4-6 ชั่วโมง หรือเมื่อผาอนามัยชุมแผน เพื่อลดการระคายเคือง และกลิ่นอันไมพึงประสงค และในชวงที่
มปีระจําเดือนควรรับประทานอาหารมีประโยชน 5 หมู โดยควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง หลีกเลี่ยง 
กาแฟ บุหรี่ สุรา และควรออกกําลังกายที่เหมาะสม ไมหักโหม เนื่องจากชวงมีประจําเดือนมีการเสียเลือดและ
เกลือแรบางชนิดออกจากรางกาย อาจทําใหรางกายรูสึกออนเพลียและรูสึกลามากกวาปกติ (กีรติ ลีละพงศ
วัฒนา, 2556) และพบอาการกอนมีประจําเดือนในสตรีบางราย เชน มีอารมณหงุดหงิด เครียด ซึมเศรา วิตก
กังวล เบื่ออาหาร และเจ็บคัดเตานม เปนตน มีการสอนถึงปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือน เชน การไมดื่มน้ํา
มะพราว โดยเชื่อวา ดื่มน้ํามะพราวแลวประจําเดือนมามาก ไมมา หายไปหรือลดลง และทําใหปวดทอง ไมดื่ม
น้ําเย็นหรืออาบน้ําเย็น โดยเชื่อวา การดื่มน้ําเย็นหรืออาบน้ําเย็นจะทําใหประจําเดือนไมมา ประจําเดือนลด
นอยไปหรือลดลง และทําใหปวดประจําเดือน การหามรับประทานช็อกโกแลต โดยเชื่อวาจะปวดประจําเดือน
มากขึ้น (ชัญวลี ศรีสุโข, 2553)  

สตรีตองการปฏิบัติตนเพื่อใหเกิดผลดีตอตนเองขณะมีประจําเดือน ไมตองการมีอาการแทรกซอนหรือ
ความทุกขทรมานจากภาวะแทรกซอน ไมตองการเกิดผลเสียจากการปฏิบัติตนไมถูกตอง รวมทั้งตองการให
เกิดผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจในชวงวัยเจริญพันธุดวยกันทุกคน เชนเดียวกันกับสตรีสุรินทร 3 ชนเผา 
คือ ชนเผาเขมร ชนเผากูย (สวย) และชนเผาลาว เชื่อไดวาตองไดรับคําสั่งสอนจากมารดา ยา ยาย และสตรีรุน
พี่ๆในเรื่องการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือน ถึงแมวาแตละชนเผามีความหลากหลายทางวัฒนธรรม ประเพณี
ความเชื่อความเปนอยูและมีวิถีแนวทางการดําเนินชีวิตที่แตกตางกันบางเชน การปฏิบัติตนขณะมีความเจ็บปวย 
การปฏิบัติตนเพื่อสงเสริมสุขภาพ การแตงกาย และภาษา อยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาเจาะลึกถึงความเชื่อ
และการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของสตรีสุรินทร 3 ชนเผา การศึกษาเชิงคุณภาพเพื่อคนหาความเชื่อและ
การปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของสตรีสุรินทร 3 ชนเผา จะไดขอมูลที่เปนประโยชนตอการนําไปใชเปน
แนวทางในใหความรูตอการปฏิบัติตัวขณะมีประจําเดือนและการดูแลสุขภาพของสตรีสุรินทร 3 ชนเผาที่
เหมาะสมและสอดคลองกับแนวคิดและความเชื่อเดิมตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
เพื่อศึกษาการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของสตรีสุรินทร 3 ชนเผา 

 

คําถามการวิจัย 
สตรีสุรินทร 3 ชนเผา มีการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนอยางไร 
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ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้  ได เก็บขอมูลจากการสัมภาษณเกี่ยวกับการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของ                

สตรีสุรินทร 3 ชนเผา ไดแก 1) สตรีชนเผาเขมร ชุมชนบานเขวา หมูที่ 1 อําเภอสังขะ จังหวัดสุรินทร 2) สตรี
ชนเผาสวย ชุมชนบานโคกศิลา หมูที่ 17 อําเภอศีขรภูมิ จังหวัดสุรินทร และ 3) สตรีชนเผาลาว ชุมชนบาน
ณรงค หมูที่ 1 อําเภอศรีณรงค จังหวัดสุรินทร  ระหวางเดือนกรกฎาคม - พฤศจิกายน พ.ศ.2557 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใชเทคนิคการสัมภาษณแบบ

เจาะลึก (In-depth Interview) เพื่อคนหาความเปนจริงของเหตุการณตามประเด็นคําถามของการวิจัย โดยมี
วิธีวิจัย ดังนี้ 

ประชากรและกลุมตัวอยาง  
ประชากร เปนสตรีสุรินทร 3 ชนเผา ไดแก 1) สตรีชนเผาเขมร ชุมชนบานเขวา หมูที่ 1 อําเภอ

สังขะ จังหวัดสุรินทร 2) สตรีชนเผากูย (สวย) ชุมชนบานโคกศิลา หมูที่ 17 อําเภอศีขรภูมิ จังหวัดสุรินทร และ 
3) สตรีชนเผาลาว ชุมชนบานณรงค หมูที่ 1 อําเภอศรีณรงค จังหวัดสุรินทร  

กลุมตัวอยาง ไดมาโดยการคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เปน
สตรีสุรินทร 3 ชนเผาๆ ละ 5 คน รวมจํานวนผูใหขอมูลทั้งหมด 15 คน โดยมีเกณฑการคัดเลือกคุณสมบัติกลุม
ตัวอยางดังนี้ 

1. เปนสตรีชาวเขมรที่อยูในบานเขวา อ.สังขะ จ.สุรินทร จํานวน, สตรีชาวสวยชุมชนบานโคกศิลา 
อ.ศีขรภูม ิจ.สุรินทร และสตรีชาวลาวชุมชนบานหนองแวง อ.ศรีณรงค จ.สุรินทร  

2. เปนสตรีวัยเจริญพันธุ อายุ 15-49 ป จํานวนชนเผาละ 3 คน และสตรีวัยสูงอายุ อายุ 60-65 
ป จํานวนชนเผาละ 2 คน  

3. ไมมีความผิดปกติของระบบสืบพันธุ 
4. มีประวัติการมีประจําเดือน 
5. มสีติสัมปชัญญะดี มีการไดยินปกต ิสามารถพูดและเขาใจภาษาไดดี 
6. ยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณ 

จริยธรรมการวิจัย  
การวิจัยนี้ไดรับการรับรองจริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี สุรินทร S-EC 01-10-57 ผูวิจัยขอความรวมมือจากกลุม ตัวอยางโดยอธิบาย
วัตถุประสงค ประโยชนของการวิจัย การไมเปดเผยขอมูลสวนบุคคล กลุมตัวอยางมีสิทธิ ปฏิเสธการวิจัยได
ตลอดเวลา หากกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมวิจัย ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางลงนามในใบยินยอม เขารวมวิจัย   

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมอืท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย แบบสัมภาษณ เครื่องบันทึกเสียง สมุด/แบบบันทึก ผูวิจัย 
และผูชวยนักวิจัย การตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณไดตรวจสอบความเที่ยงตรงตามโครงสรางเนื้อหา 
และภาษาที่ใช โดยผูทรงคุณวุฒ ิจํานวน 3 ทาน  
 
การเก็บรวมรวมขอมูล 

การเก็บขอมูลโดยสัมภาษณแบบเจาะลึก ผูวิจัยเปนผูทําการสัมภาษณใชการสนทนากับกลุม
ตัวอยางแบบตัวตอตัว (1:1) รวมทั้งการสังเกตขณะทําการผูสัมภาษณ และมีผูชวยวิจัยเปนผูบันทึกการ
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สัมภาษณ ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยจัดการสัมภาษณซึ่งพิจารณาจากเนื้อหาสาระและความอิ่มตัว (Saturation)  
ของขอมูลเปนหลัก หากขอมูลที่ไดยังไมมีความอิ่มตัว ผูวิจัยก็จะทําการสัมภาษณผูใหขอมูลตอจนกระทั่งได
ขอมูลที่เพียงพอ   

 
การวิเคราะหขอมูล 

วิเคราะหขอมูลจากการสนทนารายบุคคลโดยใชวิธีการวิเคราะหเชิงเนื้อหา (Content Analysis) 
มีการแยกแยะ แจกแจงเนื้อหา จัดหมวดหมู และวิเคราะหขอมูล เพื่อใหไดผลการวิเคราะหเนื้อหาตามประเด็น
คําถามการวิจัย 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวิเคราะหขอมูล “การปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของสตรีสุรินทร 3 ชนเผา” มี 3 สวน 
ไดแก สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป สวนที่ 2 ความคดิเห็นเกี่ยวกับการมีประจําเดือน และสวนที่ 3 การปฏิบัติตัว
เกี่ยวกับการมีประจําเดือน ดังมีรายละเอียดในตารางที่ 1  
ตารางที่ 1 การวิเคราะหการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของสตรีสุรินทร 3 ชนเผา 

 

ประเด็นการศึกษา 
สตรีสุรินทร 3 เผา 

ชนเผาเขมร ชนเผาสวย ชนเผาลาว 
สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป 

1. อายุ  : 
 

- สตรีวัยเจริญพันธุ 
อายุ  15 - 49 ป  = 13.33% 
- สตรีวัยสูงอายุ  
อายุ 60 - 65 ป  = 20%   

- สตรีวยัเจรญิพันธุ 
อายุ  15 - 49 ป = 20%   
- สตรีวยัสูงอายุ  
อายุ 60 - 65 ป = 13.33%  

- สตรีวัยเจริญพันธุ 
อายุ  15 - 49 ป = 20%   
- สตรีวัยสูงอายุ  
อายุ 60 - 65 ป = 13.33%  

2. สถานภาพ : - สมรส = 20%  
- หมาย = 6.66%  
- โสด = 6.66%  

- สมรส = 26.66%  
- หมาย = 6.66% 

- สมรส  = 20%  
- หมาย  = 6.66%  
- โสด    = 6.66%  

3. อาชีพ :  
 

- แมบาน    = 13.33%-  
- รับจาง    = 13.33%  
- นักศึกษา  = 6.66%  

- แมบาน   = 6.66%  
- คาขาย    = 6.66%           
- เกษตรกรรม = 20%  

- แมบาน   = 6.66%  
- รับจาง    = 20%  
- นักศึกษา = 6.66%  

4. ประวัติการมี
ประจําเดือน : 

 
 

  

- เร่ิมมีประจําเดือน 
คร้ังแรก 

- อายุ 12  ป = 13.33%  
- อาย ุ14  ป = 20%  

- อายุ 12 ป = 20%  
- อายุ 13 ป = 6.66%  
- อาย ุ14 ป = 6.66%  

- อายุ 12 ป = 6.66%  
- อาย ุ13 ป = 13.33%        
- อายุ 14 ป = 6.66%  
- อายุ 15 ป = 6.66%  

 - มีความรูเกี่ยวกับการมี
ประจําเดือน 

 - ไดรับคําแนะนําหรือการ
สอน 

 

1. “ไมไดมีความรูเพราะ
ตอนนั้นยายก็ไมเคยบอกอะไร  
เวลาเปนประจําเดือนก็ใส
ผาอนามัย แตโบราณเขาบอก
เวลาเปนประจําเดือนหามกิน
ของเย็นๆ ” 

1.“ก็ไมคอยมี รูแตวาถา  
เกอดฮาม (ประจําเดือน)       
ก็ไมใหกินของเย็นพวกแตงโม 
น้ําเย็นๆ ใหกินเปนนํ้าอุน
แทน”  
 

1. “เวลาเปนประจําเดือน
ก็ใสผาอนามยัแตสมัยนั้นใช
เปนผาขาวแทนหามกินของ
เย็นๆ หามกินน้าํมะพราว หาม
ลงน้ําคลอง” 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 

ประเด็นการศึกษา 
สตรีสุรินทร 3 เผา 

ชนเผาเขมร ชนเผาสวย ชนเผาลาว 
  2. “มีความรู คนสมัยกอน

เขาไมใหกินนํ้าเย็นเวลาเปน
ประจําเดือน  หามกินปลารา  
ปลาจอม  หนอไม” 

3. “มีความรู  คําแนะนํา
หามกินน้ําเย็น  ไอศกรีม”   

4. “ครั้งแรกเลยที่เปนก็
ถามแมวาเปนอะไรทํามีเลือด
ไหลออก แมก็บอกแควาเปน
ประจําเดือน ใหใสผาอนามัยไว 
แลวก็ไมใหลงไปเลนน้ําคลอง” 

5. “แมของยายสอนวา
ตองรักษาความสะอาด ไมให
กินน้ําเย็น ของเย็น น้ํามะพราว 
ไมสระผม แตทีไ่มใหกินน้ํา
มะพราวมันจะทําใหเลือดเปน
กอน แลวก็ปวดทอง” 

สรุป  
- มีความรู  ไดรับการ

ถายทอดความรูจากผูสูงอายุ  
เชน  แม  ยาย (n=4)  

ความรูที่ไดคือ หาม
รับประทานของเย็น  เชน    
น้ําเย็น ไอศกรมี น้ําแข็ง น้ํา
มะพราว หามรับประทาน
อาหารแสลง เชน ปลารา ปลา
จอม หนอไม ใหใสผาอนามัยไว  
หามเลนน้ําคลอง หามสระผม 

- ไมมีความรู แตมี
คําแนะนําจากมารดา คือ หาม
รับประทานของเย็น (n=1) 

 

2.“ยาทวดก็สอนแหละ  
คนสมัยกอนเขาไมใหกินน้ําเย็น
เวลาเปนประจําเดือน พวกของ
เย็น อาหารแสลงก็หามกิน  
ปลารา ปลาจอม หนอไม  
เพราะจําใหประจําเดือนกินไม
ออก” 

3. “ไมคอยมีหรอกลูกเอย 
ที่พอรูก็รูแควาเปนเลือดไมดี 
เลือดเสียที่ตองเอาออกมา   
คนใหคําแนะนําก็มีแตยาย
แหละ แกจะบอกใหกินน้ําอุน
และไมใหกินนํ้าเย็นเพราะมัน
จะปวดทองแลวก็เลือดมันจะ
แข็ง นาก็เคยไดยินมาแคนี”้ 

4.“ตอนที่เปนครั้งแรกก็พอ
รูบางวาท่ีเลือดมันไหลออกมานี้ 
เขาเรียกวาประจาํเดือน        
ที่ผูหญิงทุกคนตองเปน” 

5.“ไมมีความรูมากอน” 
สรุป 

- มีความรู (n=4) ไดรับ
การถายทอดจากญาตผิูผูใหญ 
เชน ยายทวด ยาย  

- ความรูที่ไดคือ การหาม
รับประทานอาหารที่เย็น เชน 
น้ําเย็น ผลไมเย็น แตงโม 
เพราะจะทําใหประเดือนขาด 
ทําใหปวดทองขณะเปน
ประจําเดือน การไมดืม่น้ํา
มะพราว การไมรับประทาน
อาหารแสลง เชน ปลารา ปลา
จอม หนอไม เพราะจะให
ประจําเดือนกินไมออก มาไม
สม่ําเสมอ 

- ไมมีความรู (n=1) 

2. “เขาไมใหกินนํ้าเย็น
เวลาเปนประจําเดือน พวกของ
เย็น  อาหารแสลงก็หามกินไก 
ปลาจอม หนอไม” 

3. “ประจําเดือนก็คือ
เลือดที่อยูในมดลูกขับออกมา
เมื่อไขไมมีการปฏสินธิ  
คําแนะนําก็แมเคยบอกวา 
เวลามีประจําเดือนหามกินน้ํา
เย็น ไอศกรมี หามกินน้ํา
มะพราว” 

4. “การที่ไขไมไดผสม 
แลวโพรงมดลูกมันกล็อกมี
เลือดออกมา” 

5. “ปาไมรูอะไรเลยไม 
มีใครใหคําแนะนําหรือไดรับ
การสอน : คนโบราณ, คนแก
และแม” 

 
สรุป 

- มีความรู (n=4) ไดรับ
การถายทอดจาก มารดา ครู  
และจากการเรยีน  

- ความรูไดมีดังนี้ 
ประจําเดือนก็คือเลือดที่อยูใน
มดลูกขับออกมาเมื่อไขไมมีการ
ปฏิสนธิ คําแนะนาํก็แมเคย
บอกวา เวลามีประจําเดือน
หามกินน้ําเย็น ไอศกรีม หาม
กินน้ํามะพราว ไมใหกินนํ้าเย็น
เวลาเปนประจําเดือน พวกของ
เย็น  อาหารแสลงก็หามกินไก 
ปลาจอม  หนอไม 

- ไมมีความรู (n=1) 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 

ประเด็นการศึกษา 
สตรีสุรินทร 3 เผา 

ชนเผาเขมร ชนเผาสวย ชนเผาลาว 
สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป 

- ประวัติการมี
ประจําเดือน : 

- ปกติ สม่ําเสมอ(n=4) 
- ผิดปกติ :ชวง 4  เดือนท่ี

ผานมา มักมีประจําเดือนมา
เดือนละ 2 ครั้ง มาประมาณ 
5-7 วัน (n=1) 

- เปลี่ยนผาอนามัยบอย 
ประมาณวันละ 1 หอ (5 แผน) 
เฉพาะชวงกลางวัน 

- ปกติ สม่ําเสมอ(n=5) 
 

- ปกติ สม่ําเสมอ(n=5) 
 
 
 
 

สวนที่ 2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการมีประจําเดือน   
- ความเชื่อเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติตัวขณะมี
ประจําเดือน 

 

- หามรับประทานของเย็น 
เชน น้ําเย็น ผลไมรสเย็น แตง  
ดื่มน้ําเย็น (n=5) 

- หามมีเพศสมัพันธ (n=2) 
- หามดื่มน้ํามะพราว 

(n=2) 
- หามสระผม (n=2) 
- หามถวายสิ่ งของพระ  

(n=2) 
- หามลงเลนน้ําคลอง  

(n=1) 

- หามรับประทานของเย็น 
เชน น้ําเย็น แตงโม แตงกวา 
น้ําแข็ง (n=5) 

- หามรับประทานอาการ
แสลง เชน หนอไม ปลารา 
(n=2) 

- หามสระผม (n=2) 
 

- หามมีเพศสมัพันธ 
(n=2) 

- หามลงเลนน้ําคลอง 
(n=2) 

- หามไมใหกินของแสลง  
ปลารา ปลาจอม หนอไม 
(n=1)  

- หามรับประทานน้ํา
มะพราว น้ําเย็น น้ําแข็ง 
ไอศกรีม (n=5)  

  
- ความคิดเห็นเกี่ยวกับ
การมีประจําเดือน 

 

1. “เปนการขับเอาเลือด  
เอาของเสียออกมาจาก
รางกาย” 

2. “เปนการเอาเลือดเสีย
ออกจากรางกาย มันก็เปน
ธรรมชาติของผูหญิง” 

3. “เปนการขับเอาของ
เสียออกจากรางกาย”  

4. “เปนการเอาของไมดี
ออกจากตัว” 

5. “ประจําเดือน เปนเรื่อง
ที่นาเบื่อ ไมอยากเปน มัน
เหมือนเปนภาระ เวลาเปนมัน
เหนื่อยๆ ไมอยากทําอะไรเลย 
แตก็มีขอดี ไดเปลีย่นถายเลือด
ทุกเดือน” 

 
 

 

1.“การเกอดฮาม
(ประจําเดือน) มันเหมือนขับ
เอาเลือดเสียของจากรางกาย
เรา” 

2. “มันก็ขับเอาเลือดออก
มาที่เปนเลือดเสียนั่นแหละยาย
วา (หัวเราะ) 

3. คิดวาการเปน
ประจําเดือนเปนการเอาเลือด
เสียออกจากรางกาย ขับเลือด
ที่ไมดีออกจากรางกาย” 

4.“ประจําเดือนนาจะเปน
การขับเลือดที่เสยีออกจาก
รางกาย ไมรูไมแนใจ” 

5.“การเกอดฮาม
(ประจําเดือน) มันเหมือนขับ
เอาเลือดเสียของจากรางกาย
เรา” 
 

1.“มันก็เปนการขับเอา
ของเสียออกมาจากรางกาย ทํา
ใหเลือดลมไหลเวยีนดีขึ้น” 

2.“เปนการเอาเลือดเสีย
ออกจากรางกาย เปนธรรมชาติ
ของผูหญิง” 

3.“เปนการขับเอาของเสีย
ออกจากรางกาย ซึ่งเปนชวงที่
ไมสบายตัว ปวยงาย          
นารําคาญ” 

4.“เหมือนมันจะเปนการ
เอาของไมดีของจากตัว” 

5.“เปนการเอาเลือดเสีย
ออกจากรางกาย  มันก็เปน
ธรรมชาติของผูหญิง” 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 

ประเด็นการศึกษา 
สตรีสุรินทร 3 เผา 

ชนเผาเขมร ชนเผาสวย ชนเผาลาว 
 สรุป  

โดยความคิดเห็นของ
สตรเีห็นวาเปนการขับเอาเลือด  
เอาของเสียออกมาจากรางกาย
(n=4) และเปนเรื่องนาเบื่อ 
(n=1) 

สรุป 
โดยความคิดเห็นของสตรี

เห็นวาเปนการขับเอาเลือด  
เอาของเสียออกมาจากรางกาย  
(n=5) 

สรุป 
โดยความคิดเห็นของ

สตรีเห็นวาเปนการขับเอาเลือด  
เอาของเสียออกมาจากรางกาย 
(n=5)  

สวนที่ 3 การปฏิบัติตัวขณะมีประจําเดือน 
1. ดานการดูแลรักษา
ความสะอาดของ
รางกาย: 

 

การดูแลรักษาความ
สะอาดของสตรีชนเผาเขมร  
จะดูแลโดยการอาบน้ําทําความ
สะอาดรางกาย การใชสบูเหลว
ทําความสะอาดบรเิวณชอง
คลอดรวมกับการเปลี่ยน
ผาอนามัย  

การดูแลรักษาความสะอาด
ของสตรีชนเผาสวย จะดูแล
โดยการอาบน้ําทําความสะอาด 
รวมกับการเปลี่ยนผาอนามยั 

การดูแลรักษาความ
สะอาดของสตรีชนเผาลาว จะ
ดูแลโดยการอาบน้าํทําความ
สะอาดรางกายวันละ 1-2 ครั้ง 
รวมกับการเปลี่ยนผาอนามยั  

- ขณะมีประจําเดือน   
อาบน้ําวันละกี่ครั้ง   

 

 
- อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง  

(n=4) 
 

 
- อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง  

(n=4) 
 
 

 
- อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง 

(n=4) 
- อาบน้ําวันละ 3 ครั้ง   

(n=1) 
เปลี่ยนผาอนามัยวัน

ละกี่ผืน 
 

- เปลี่ยน 2–3  ผืน (n=2) 
- เปลี่ยน 3–4  ผืน (n=2) 
- เปลี่ยน 4–5  ผืน  (n=1) 

- เปลี่ยน 2-3 ผืน (n=5) 
 

- เปลี่ยน 3-4 ผืน (n=2) 
- เปลีย่น 5 ผืน (n=3) 

2. ดานการรับประทาน
อาหาร : 

 

1. “ทานปกติ ชอบกิน
หวาน พอเปนประจําเดือนจะ
อยากกินอะไรหวานๆ” 

2. “กินปกติ ขาว 1 จาน  
3 มื้อ เชา เที่ยง เย็น” 

3. “ทานปกติ แตชวงใกล
เปนประจาํเดือนมันจะอยาก
ทานอะไรแบบแซบๆ นัวๆ 
สมตํา ตมยํา ลาบ อะไรพวกนี้  
หรือมะมวงแบบเปรี้ยวๆ  
หวานๆ จิ้มพริกเกลือ  
กวยเตี๋ยว กวยจั๊บแบบแซบๆ” 
 

 

1.“ทานปกติ แตจะไมทาน
อะไรเย็นๆเพราะเคยไดยินมา
วาถากินอะไรเย็นจะทําใหปวด
ทอง เลยไมคอยกลากิน ของ
เย็นๆ ก็พวกแตงโม น้ําเย็น น้ํา
มะพราว” 

2.“หิวอะไรยายก็กินอันนั้น
แหละ แตแคไมกินน้ําเย็น 
แตงโม กลัวมันทําใหเลือดไม
คอยไหล กับปวดทอง” 

3.“ก็กินตามปกติ กินน้ํา
เย็นบาง อุนบาง แลวแตครั้ง” 
 

1. “กินปกติ ชวงเปน
ประจําเดือนยายจะกินเยอะ  
อยากกินนูน นี่ น่ัน ของเปรี้ยว  
แซบๆ” 

2.“กินปกติ ขาว1 จาน   
3 มื้อ เชา เที่ยง เย็น” 

3.“ทานปกติ แตชวงใกล
เปนประจาํเดือนมันจะอยาก
ทานอะไรแบบเปรี้ยวๆ มะมวง
เปรี้ยว มะยม” 

4.“ปาก็กินปกติแหละหนู 
แตชวงท่ีเปนประจําเดือนจะกิน
ไมคอยได กินไดนอย แต
น้ําหนักก็ไมลดนะ แตจะ
เหนื่อยมาก” 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 

ประเด็นการศึกษา 
สตรีสุรินทร 3 เผา 

ชนเผาเขมร ชนเผาสวย ชนเผาลาว 
2. ดานการรับประทาน
อาหาร (ตอ) 

 

4.“ กินปกติ แตชวงท่ีเปน
ประจําเดือนจะกินไมคอยได 
กินไดนอย แตน้ําหนักก็ไมลด
นะ แตจะเหน่ือยมาก” 

5. “ชอบกินพวกตํา
น้ําพริก กินผักเยอะ น้ําพริก
ปลาราสุก เวลาเปน
ประจําเดือนก็กินเหมือนเดิม 
แตไมกินอาหารที่เผ็ด กลัวแสบ
ทอง แลวก็ไมกินอาหารเค็ม 
เพราะมันจะทําใหปวด
ประจําเดือน” 

สรุป  
รับประทานปกติทั้ง 5 คน

และในชวงของการเปน
ประจําเดือน จะมีการ
รับประทานอาหารที่พิเศษกวา
ชวงท่ีไมเปนประจาํเดือน คือ 
มักจะอยากรบัประทานอาหาร
ที่มีรสเผ็ด เปรี้ยวและจะ
รับประทานมากกวาปกต ิ

”4.“รับประทานอาหาร
ปกติ แตชวงที่เปนจะชอบกิน
ของเปรี้ยว ของเผ็ด แลวก็จะ
กินบอย หิวนั่นหิวนี่
ตลอดเวลา” 

5.“ทานปกติ ทานอาหาร
ทุกอยาง” 

สรุป 
รับประทานอาหารปกติ

ทั่วไปทั้ง 5 คน แตจะไม
รับประทานอาหารหรือ
เครื่องดื่มที่เย็น น้ําเย็น แตงโม 
น้ํามะพราว แตอาหารที่จะ
รับประทานมากกวาชวงปกติที่
ไมเปนประจําเดือน เชน 
อาหารที่รสเผด็เปรี้ยว และจะ
รับประทานมากกวาปกต ิ

 

5.“ชอบกินประเภทตม 
กินน้ําพริก กินผักตม เวลาเปน
ประจําเดือนจะชอบกินเยอะ
กวาเดิมดวย” 

สรุป 
รับประทานอาหารปกติ

ทั้ง 5 คน และในชวงของการ
เปนประจาํเดือนจะรับประทาน
อาหารมากกวาปกติ อาหารที่
รับประทานจะเปนอาหารที่มี
รสเปรี้ยว เผ็ด  

3. ดานการนอนหลับ
พักผอนขณะมี
ประจําเดือน  

- นอน 6–8 ชั่วโมง  (n=4) 
- นอน 9 ชั่วโมง (n=1) 

 

- นอน 6-7 ชั่วโมง  (n=2) 
- นอน 8-10 ชั่วโมง  (n=3) 

- นอน 7 ชั่วโมง (n=1) 
- นอน 8 ชั่วโมง (n=2) 
- นอน 9 ชั่วโมง (n=2) 

4. ดานการออกกําลัง
กาย  

 

- ไมเคยออกกําลังกาย 
(n=4) 

- ออกกําลังกาย : การยืด
เสนยืดสาย (n=1) 

- ไมเคยออกกําลังกาย 
(n=5) 

- ไมเคยออกกําลังกาย 
(n=4) 

- ออกกําลังกาย: วิ่ง
สัปดาหละ 3-4 ครั้ง (n=1)  

5. ดานการจัดการเมื่อมี
อาการรวมขณะมี
ประจําเดือน 

(อาการรวมขณะมี
ประจําเดือน เชน ปวด
ทองนอย หงุดหงิดงาย 
กินจุ คัดตึงเตานม ปวด
ศีรษะ ปวดเอว) 
 

- มีอาการวมขณะมี
ประจําเดือน (n=5) 

 
- อาการที่พบรวมไดแก  

ปวดคัดตึงเตานม ปวดทอง  
ปวดเอว หงุดหงิด กินจ ุ

วิธีการจัดการกับอาการ 
- รับประทานยา  
- นอนพัก   
- ประคบรอน  
- รับประทานของรอน  
- ปลอยใหหายเอง 

- มีอาการรวมขณะมี
ประจําเดือน(n=5) 

 
- อาการรวมที่พบไดแก 

ปวดทอง ปวดเอว หงุดหงิด   
วิธีการจัดการกับอาการ 

- ใชกระเปาน้ํารอน
ประคบที่หนาทอง 

- ดื่มน้ําอุน 
  

 

มีอาการรวมขณะมี
ประจําเดือน (n=5) 

 
อาการรวมที่พบไดแก คัด

ตึงเตานม ปวดทอง ปวดเอว 
หงุดหงิด  กินจุ โมโหงาย  

วิธีการจัดการกับอาการ  
- ปลอยใหหายเอง   
- ประคบรอน กินน้ําอุน 
- กินยาพารา 
- นอนอยางเดียว   
- อยูเฉยๆนอนพักก็ดีขึ้น  
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ผลการวิเคราะหจากตารางมีดังนี้ สตรีสุรินทร 3 ชนเผา ไดแก เขมร สวย ลาวสวนใหญเปนสตรีวัย
เจริญพันธุ รอยละ 53.33 สถานภาพสมรสคู รอยละ 66.67 และมีอาชีพรับจาง รอยละ 33.33 ประวัติการมี
ประจําเดือนครั้งแรกชวงอายุ 12 -15 ป สวนใหญรอยละ 39.99 ความเชื่อของสตรีสุรินทร 3 ชนเผา ตามที่
ไดรับการบอกเลาตอกันมาจากรุนสูรุนเกี่ยวกับการมีประจําเดือน กลาวคือ สตรีชนเผาเขมร ไมใหดื่มน้ํา
มะพราว ไมใหดื่มน้ําเย็น ไมใหสระผม โดยเชื่อวาถากระทําสิ่งเหลานี้จะทําใหปวดทอง และเลือดไหลนอยลง
หามถวายสิ่งของพระ หามลงเลนน้ําคลอง และหามมีเพศสัมพันธ สวนสตรีชนเผากูย (สวย) ไมใหดื่มน้ําเย็น 
น้ําแข็ง แตงโม แตงกวา โดยเชื่อวาถาดื่มเลือดจะไมไหลหรือไหลนอยลง หามสระผม และหามรับประทาน
อาการแสลง เชน หนอไม ปลารา และสตรีชนเผาลาว ไมใหดื่มน้ํามะพราว ไมดื่มน้ําเย็น น้ําแข็ง ไอศกรีม  ไมให
รับประทานแตงโม โดยเชื่อวาจะทําใหเปนไขทับระดู หามรับประทานอาการแสลง เชน หนอไม ปลาราหามลง
เลนน้ําคลอง และหามมีเพศสัมพันธ สตรีสุรินทรทั้ง 3 ชนเผา มีความคิดเห็นเหมือนกันวา “การมีเลือด
ประจําเดอืนนั้นเปนธรรมชาติของผูหญิง และเปนเลือดเสีย เปนการขับเอาของเสียออกจากรางกาย” 

สําหรับการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนของสตรีสุรินทรทั้ง 3 ชนเผานั้น มีความคลายคลึงกัน ดังนี้   
1) ดานการดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย มีการอาบน้ําทําความสะอาดรางกาย เฉลี่ยวันละ 2-4 ครั้ง และ
เปลี่ยนผาอนามัย 2-5 ผืนตอวันไมสระผม เพราะเชื่อวาจะทําใหเลือดแข็งตัวและประจําเดือนหยุด 2) ดานการ
รับประทานอาหารขณะมีประจําเดือน รับประทานอาหารตามปกติวันละ 3 มื้อ และมีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่เปลี่ยนไป คือ รับประทานมากกวาปกติ อยากรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปรี้ยว เผ็ด 
เปนตน 3) ดานการออกกําลังกาย ไมมีการออกกําลังกายขณะมีประจําเดือน 4) ดานเพศสัมพันธ หามมี
เพศสัมพันธขณะมีประจําเดือนเพราะจะทําใหติดเชื้อไดงาย 5) ดานวิธีจัดการเมื่อมีอาการรวมขณะมี
ประจําเดือน ไดแก ปวดทอง ปวดเอว คัดตึงเตานม เวียนศีรษะ หงุดหงิดงาย โมโหงาย มีวิธีการจัดการ ไดแก 
การรับประทานยา (ยาพาราเซตามอล) นอนพัก ใชกระเปาน้ํารอนประคบ และดื่มน้ําอุน   

 

อภิปรายผลการวิจัย 
สตรีสุรินทร 3 ชนเผา ไดแก ชนเผาเขมร ชนเผากูย (สวย) และชนเผาลาว เปนกลุมตัวอยางมีทั้งวัย

เจริญพันธุและวัยสูงอายุที่มีประสบการณตรงในเรื่องการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือน จากคําบอกเลาของ
มารดา ยา ยาย และสตรีผูมีประสบการณการมีประจําเดือนและการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนมากอนจาก
รุนสูรุน สอดคลองกับการศึกษาของสรอย  อนุสรณธีรกุล, พรอมจิตร  หอนบุญเหิม  และสุชาดา  สุวรรณคํา 
(2542) เรื่องลักษณะการมีประจําเดือนในสตรีวัยรุน ปญหาและการดูแลพบวาการเรียนรูเรื่องประจําเดือนสวน
ใหญรูมาจากมารดาเปนคนแรก การรับรูเกี่ยวกับประจําเดือนสวนใหญเปนการรับรูที่ถูกตองและเปนการรับรูใน
ทางบวก รวมทั้งการเรียนรูดวยตนเอง และการศึกษาหาความรู จึงไดรวบรวมความรูและประสบการณนําสูการ
ปฏิบัติตนสามารถใหการดูแลตนเองขณะมีประจําเดือนได อยางไรก็ตามสตรีสุรินทร 3 ชนเผา มีความเชื่อมี
ความเชื่อที่คลายกัน คือ การหามรับประทานของเย็น เชน น้ําแข็ง น้ําเย็น ผลไมที่มีฤทธิ์เย็น แตงโม แตงกวา 
เนื่องจากจะประจําเดือนมาผิดปกติ หรือไมมา จะทําใหประจําเดือนกะปริบกะปรอย การไมดื่มน้ํามะพราว 
เพราะจะทําใหปวดทอง และประจําเดือนมาไมปกติ หามสระผม เพราะจะทําใหเลือดแข็งตัวและประจําเดือน
หยุดหรือไมมา และมีบางคนเชื่อวาสตรีคนใดหากกําลังเปนประจําเดือนหามทําบุญตักบาตร เพราะถือวาจะเปน
การสงตอสิ่งไมดีใหผูอื่นเพราะเลือดประจําเดือนที่ออกมาถือวาเปนของเสียของรางกาย ซึ่งความเชื่อดังกลาว
บางอยางยังไมมีการพิสูจน  สําหรับหามมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือนเพราะเชื่อวาจะทําใหติดเชื้อไดงายนั้น
ไมสอดคลองกับความคิดเห็นของกีรติ ลีละพงศวัฒนา (2556) สรุปวาไมเปนขอหามเพศสัมพันธขณะ            
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มีประจําเดือนแตอยางใด เพียงแตตองควรระมัดระวังเรื่องของความสะอาด เนื่องจากเปนชวงที่ปากมดลูกเปด 
และเลือดประจําเดือนเปนอาหารที่ดีของเชื้อแบคทีเรีย ทําใหเสี่ยงตอการติดเชื้อไดงายขึ้น  

 
การปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการมีประจําเดือน 

ดานการดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย   
สตรีสุรินทรทั้ง 3 ชนเผา เริ่มมีประจําเดือนครั้งแรกในชวงอายุ 12-15 ป ขณะมีประจําเดือนมีการ

ดูแลความสะอาดของรางกายโดยการอาบน้ําทําความสะอาดรางกาย โดยเฉลี่ยจะอาบวันละ 2-4 ครั้ง/คน และ
เปลี่ยนผาอนามัย คนละ 2-5 ผืนตอวัน ซึ่งสอดคลองกับวารุณี เพไรและภัทรพร อรัณยภาค (2555) เรื่อง
การศึกษาความชุกของการปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมิ พฤติกรรมการจัดการตนเอง และความสัมพันธ
ระหวางปจจัยบางประการกับการปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมิของนักศึกษามหาวิทยาลัยสยาม กลุมตัวอยาง 
376 คน พบวาเริ่มมีประจําเดือนครั้งแรกในชวงอายุ 13 – 15 ป จํานวนวันของการมีประจําเดือนอยูระหวาง  
3 – 7 วัน ปริมาณการมีประจําเดือนพบวากลุมที่มีในปริมาณนอย (เปลี่ยนผาอนามัย < 4 แผน/วัน) และกลุม 
ที่มีปริมาณปานกลาง (เปลี่ยนผาอนามัย 5 – 10 แผน/วัน)   มีจํานวนที่ใกลเคียงกัน 

ดานการรับประทานอาหาร 
สตรีสุรินทรทั้ง 3 ชนเผา ขณะมีประจําเดือน จะมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เปลี่ยนไป คือ 

รับประทานมากกวาปกติ มักจะอยากรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปรี้ยว เผ็ด เปนตน ซึ่งสังคมทั่วไปได
เผยแพรความคิดเห็นและความเชื่อเก่ียวกับอาหารบางอยางที่ไมควรรับประทาน เชน น้ําเย็น น้ําแข็ง  ไอศกรีม 
น้ํามะพราว ในระหวางมีประจําเดือนแตยังไมครอบคลุมวาจะเกิดผลกระทบกับสตรีที่มีประจําเดือนทุกราย     
ที่รับประทานอาหารดังกลาว  อยางไรก็ตามควรลดอาหารที่ทําใหเกิดความปวดเมื่อย  อาหารเค็มที่จะทําใหมี
ตัวบวมเพิ่ม  เพราะกอนการมีประจําเดือนฮอรโมนเอสโตรเจนจะทําใหตัวบวมได ควรงดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน 
ไมวาจะเปน ชา กาแฟ หรือแมกระทั่งน้ําอัดลม สารตัวนี้จะกระตุนการหดรัดตัวของมดลูกทําใหมีอาการปวด
ทองทั้งกอนและระหวางมีประจําเดือนเพิ่มขึ้น อีกทั้งเพิ่มอารมณเศรากอนมีประจําเดือน เหนื่อยงาย และ
หงุดหงิด(สุรศักดิ์  ฐานีพานิชสกุล, 2553) และการใหความรูแกประชาชนตั้งแตวัยเด็กถึงวัยสูงอายุเรื่อง  
“โภชนบัญญัติ 9 ประการ” และ “ธงโภชนาการ” มาปรับใชโดยสงเสริมการบริโภคนม ไข เพิ่มผัก ผลไมใหมาก
ขึ้น และอาหารลด หวาน มัน เค็ม ใหนอยลง (ประไพศรี  ศิริจักรวาล และสุภาพร  สุทัศนวรวุฒิ, 2555) 

ดานการนอนหลับพักผอน 
สตรีสุรินทรทั้ง 3 ชนเผา ใหขอมูลวาชวงมีประจําเดือนจะนอนเฉลี่ยวันละ 6-10 ชั่วโมงและหากมี

อาการแทรกซอน เขน การปวดเมื่อยตามรางกาย ปวดศีรษะ ไมเกรน อารมณหงุดหงิด ซึมเศรา วิตกกังวล หาก
สามารถปฏิบัติไดจะนอนหลับพักผอนใหมากข้ึนกวาปกติ  สอดคลองกับการศึกษาของสุรศักดิ์   ฐานีพานิชสกุล 
(2553) ที่ทําการศึกษากลุมอาการกอนมีประจําเดือนในผูหญิงไทยอายุ 18 - 45 ป อาศัยในเขตกรุงเทพฯ รวม 
100 คน ซึ่งพบวา รอยละ 58 เกิดกลุมอาการกอนมีประจําเดือน  โดยไดรับผลกระทบทางดานจิตใจมากที่สุด 
และกอใหเกิดความกังวลมากกวาผลกระทบดานรางกาย อาการดานจิตใจที่พบมาก ไดแก อารมณหดหู 
ซึมเศรา วิตกกังวล ฯลฯ อาการดานรางกายที่พบมาก ไดแก ปวดศีรษะ ไมเกรน ปวดทองนอย ฯลฯ นอกจากนี้
ยังพบวา กลุมที่มีอาการรุนแรงมักจะเปนกลุมผูหญิงอายุนอย ผูหญิงที่อารมณดีและไมเครียดมาก จะมีอาการ
นอยกวากลุมที่มีความเครียด กลุมที่มักอยูคนเดียวไมคอยเขาสังคมจะมีอาการทางดานจิตใจมากกวากลุมที่เขา
สังคม และไดเสนอวาควรพักผอนใหเพียงพอ ทําจิตใจใหสงบ พยายามไมเครียด รับประทานผัก ผลไมใหมาก
ขึ้นก็จะชวยลดอาการได 
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ดานการออกกําลังกาย 
สตรีจังหวัดสุรินทรทั้ง 3 ชนเผา สวนใหญในชีวิตประจําวันไมมีการออกกําลังกาย ดังนั้นขณะ      

มีประจําเดือนสตรี 13 คนใน 15 คน ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกาย ซึ่งสุรศักดิ์ ฐานีพานิชสกุล (2553) ไดให
ขอเสนอแนะระหวางมีประจําเดือนควรไดมีการระบายอารมณหรือไดทํากิจกรรม เชน การออกกําลังกาย ทั้งนี้
ตองขึ้นอยูกับความรุนแรงของอาการและปจจัยแวดลอม นอกจากนั้นเมื่อรูตัววาใกลจะมีประจําเดือนก็ควรออก
กําลังกาย เนื่องจากจะชวยใหมีการหลั่งสารบางชนิดในสมอง โดยเฉพาะสารเอ็นโดรฟนส ที่จะชวยคลายความ
วิตกกังวลและความเครียดได  

ดานการจัดการเมื่อมีอาการรวมขณะมีประจําเดือน 
สตรีสุรินทรทั้ง 3 ชนเผา มีอาการรวมขณะมีประจําเดือนที่ คือ อาการปวดทอง ปวดเอว คัดตึงเตา

นม เวียนศีรษะ หงุดหงิดงาย  โมโหงาย กินจุ และมีวิธีการจัดการที่คลายกัน คือ การรับประทานยา (ยาพารา
เซตามอล) หากปวดทองมากจนทนไมไหว การนอนพัก การประคบโดยใชกระเปาน้ํารอน การดื่มน้ําอุน และ
ปลอยใหหายเอง สอดคลองกับวารุณี เพไรและภัทรพร อรัณยภาค (2555) ที่การศึกษาความชุกของการปวด
ประจําเดือนชนิดปฐมภูมิ พฤติกรรมการจัดการตนเอง และความสัมพันธระหวางปจจัยบางประการกับการปวด
ประจําเดือนชนิดปฐมภูมิของนักศึกษามหาวิทยาลัยสยาม พบวาความชุกของการปวดประจําเดือนในกลุม
ตัวอยางรอยละ 89.1 โดยมีอาการปวดเล็กนอยรอยละ 71.34 ปวดปานกลางรอยละ 23.28 และปวดรุนแรง
รอยละ 5.37 ตามลําดับและอาการรวมขณะมีประจําเดือนที่พบบอยไดแกเปนสิวหงุดหงิดเตานมคัดปวดหลัง
ปวดเมื่อยตามตัวรูสึกออนเพลียเวียนศีรษะถายเหลวปวดศีรษะไมมีสมาธิในการทํากิจกรรม คลื่นไส บวมเบื่อ
อาหาร รูสึกหดหูนอนไมหลับ อาเจียนและเปนลม พบวากลุมตัวอยางสวนใหญเริ่มมีอาการรวมขณะมี
ประจําเดือนในระยะ 1 – 2 วันกอนมีประจําเดือนวิธีการแกไขเมื่อมีอาการปวดประจําเดือนพบวากลุมตัวอยาง
สวนใหญมีการใชยาเพื่อบรรเทาอาการปวดและสวนใหญไดรับคําแนะนําจากเภสัชกรประจํารานขายยาเริ่ม
รับประทานยาขณะเริ่มมีอาการปวดและสวนใหญไมทราบชื่อยาที่รับประทานปริมาณยาที่รับประทานอยูที ่     
1 – 2 เม็ดในแตละรอบประจําเดือนการบรรเทาอาการปวดโดยใชการดูแลทางเลือกพบวากลุมตัวอยางสวน
ใหญใชการนอนพักรองลงมาคือวางกระเปาน้ํารอน 

 
ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
ผลการวิจัยสามารถนําไปประยุกตใชแนะนําสตรีในการปฏิบัติตนขณะมีประจําเดือนไดโดยทั่วไป 

และสามารถนํามาปรับใชกับกระบวนการพยาบาลเพื่อการดูแลสตรีวัยเจริญพันธุในการตนขณะมีประจําเดือน
เพื่อใหสอดคลองกับแนวคิดและความเชื่อ ไมขัดแยงกับความเชื่อท่ีถือปฏิบัติตามกันมา 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  
เนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาวิจัยในกลุมขนาดเล็ก ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาในกลุม

ตัวอยางที่มีจํานวนมากขึ้นและควรศึกษาถึงวิธีการปฏิบัติที่ไดผลดีในการจัดการกับอาการตางๆ ที่เกิดขึ้นขณะมี
ประจําเดือน 
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