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บทคัดย่อ 
กลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนเป็นปัญหาต่อสุขภาพและการเรียนรู ้ของนักเรียนหญิงในระดับ  

ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย การศึกษาปัจจัยที่มีต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนอาจน าไปสู่การแก้ไขปัญหานี้
อย่างเหมาะสม การวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) บรรยายกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน พฤติกรรม  
การรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื ่องดื ่ม และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 2) เพื ่อวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม และพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย กับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน 3) เพื่อวิเคราะห์อิทธิพลของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรม
การดื่มเครื่องดื่ม และพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ส่งผลต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียน 
ตัวอย่างวิจัยคือนักเรียนหญิงที่ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 – 6 ในกรุงเทพมหานคร จ านวน  
119 คน เครื ่องมือวิจ ัย ได้แก่ แบบวัดกลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเครื ่องดื ่มและตรวจสอบความเที ่ยงโดยใช้สัมประสิทธิ ์แอลฟา  
ของครอนบาคซึ่งมีค่าตั้งแต่ .580 ถึง .800 และมีความตรงเชิงโครงสร้าง การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติบรรยาย 
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มอาการก่อนมี
ประจ าเดือนของนักเรียนหญิงอยู่ในระดับปานกลาง (M = 3.05, SD = 0.86) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
(M = 2.97, SD = 0.94) และพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม (M = 2.84, SD = 0.97) อยู่ในระดับปานกลาง 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับต ่า (M = 22.51, SD = 29.40) 2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
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พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มมีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญกับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน ในขณะที่
พฤติกรรมการออกกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างไม่มีนัยส าคัญกับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน  
3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มมีอิทธิพลทางบวกอย่างมีนัยส าคัญต่อกลุ่ม
อาการก่อนมีประจ าเดือนอย่างมีนัยส าคัญ ในขณะที่พฤติกรรมการออกก าลังกายอิทธิพลทางบวกอย่างไม่มี
นัยส าคัญ 

 
ค าส าคัญ : กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน, พฤติกรรมการรับประทานอาหาร, พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม, 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

Abstract 
Premenstrual syndrome was the health and learning issue among female high school 

students in Bangkok. Studying about factors related to premenstrual syndrome could lead to 
appropriate solutions for this problem. Research objectives were to 1) describe premenstrual 
syndrome, eating behavior, drinking behavior and, exercise behavior 2) analyze the 
relationships between eating behavior, drinking behavior, exercise behavior, and premenstrual 
syndrome and 3) analyze the effects of eating behavior, drinking behavior, and exercise 
behavior on premenstrual syndrome among students. Samples were 119 female students 
studying in grades 10–12 in schools located in Bangkok. Research instruments were 
premenstrual syndrome, exercise behavior, eating and drinking behavior scale. Reliability of 
instruments was verified using the Cronbach’s alpha coefficients ranging from .580 to .800.  
All scales possessed construct validity. Data were analyzed using descriptive statistics,  
the Pearson’s correlation coefficient, and multiple regression analysis. Research findings were 
as follows. 1) Premenstrual syndrome among female students was at moderate level (M = 
3.05, SD = 0.86), eating behavior (M = 2.97, SD = 0.94) and drinking behavior (M = 2.84, SD = 
0.97) were also at moderate levels. Exercise behavior was found to be at low level (M = 22.51,  
SD = 29.40). 2) Eating behavior and drinking behavior had the significant positive correlations 
with premenstrual syndrome, while exercise behavior showed insignificant negative correlation 
with premenstrual syndrome. 3) Eating behavior and drinking behavior had significant positive 
effects on premenstrual syndrome while exercise behavior had insignificant positive effect on 
premenstrual syndrome. 

 
Keywords: Premenstrual syndrome, Eating behavior, Drinking behavior, Exercise behavior 
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บทน า 
กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนเป็นปัญหาสุขภาพที่พบโดยทั่วไปในเยาวชนเพศหญิง (Allihabi,  2019; 

Oral et al., 2012) โดยกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน หรือ Premenstrual Syndrome (PMS) คือ ผลรวม
ของสิ ่งที ่แสดงออกมาทางกาย จิตใจ (Biggs & Demuth, 2011; Bosarge, 2003; Nandakumar et al., 
2023; Speroff & Fritz, 2005 อ้างถึงใน Biggs & Demuth., 2011) และพฤติกรรม (Bosarge, 2003)  
ที่เกิดขึ้นซ ้าเป็นวงจร (Biggs & Demuth, 2011; Speroff & Fritz, 2005 อ้างถึงใน Nandakumar et al., 
2023) ในระหว่าง หลังจากการตกไข่ (Luteal phase) จนกระทั ่งประจ าเดือนมา (Bosarge, 2003 ; 
Hofmeister & Bodden, 2016) ซึ่งส่งผลเสียต่อความสามารถในการเรียน (Allihabi,  2019; Elnagar, 2017; 
Oral et al., 2012; Tolossa & Bekele, 2014) ในรูปแบบของการขาดเรียน (Elnagar, 2017; Tolossa & 
Bekele, 2014) การขาดสมาธิ (Buddhabunyakan, 2017) และคะแนนที่ต ่า (Buddhabunyakan, 2017; 
Tolossa & Bekele, 2014) โดยงานวิจัยของ Buddhabunyakan et al. (2017) พบว่า กลุ ่มอาการก่อน 
มีประจ าเดือนเป็นอาการผิดปกติระหว่างมีประจ าเดือนที่พบได้ทั่วไปในนักเรียนไทยที่ก าลังศึกษาในระดับ  
ชั ้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ ่งพบความชุกร้อยละ 29.8 จึงกล่าวได้ว่ากลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน  
มีความส าคัญและควรได้รับการจัดการอย่างเหมาะสม 

การรับมือกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนที่เหมาะสมควรศึกษาที่ปัจจัยซึ่งมีความสัมพันธ์และมีอิทธิพล
ต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน เพื่อน าไปสู่การบรรเทาอาการซึ่งส่งผลต่อความสามารถในการเรียน  
ของนักเรียนหญิง โดยปัจจัยแรกที่ศึกษา คือ พฤติกรรมการรับประทานซึ่งรวมทั้งการรับประทานอาหาร  
และการดื่มเครื่องดื่ม โดยหมายถึงการกระท าของบุคคลซึ่งตอบสนองต่อการกระตุ้นจากอาหารทั้งปัจจัยภายใน
และป ัจจ ั ยภายนอก (Khoerunida et al., 2024 )  ซ ึ ่ งพฤต ิกรรมการร ับประทานอาหารท ี ่ ไม ่ดี   
เช่น การรับประทานขนมระหว่างมื้ออาหาร การรับประทานอาหารแปรรูป การไม่รับประทานอาหารเช้า  
การดื ่มน ้าหวาน การบริโภคผลิตภัณฑ์จากนมที่ ไม่เพียงพอ การรับประทานอาหารนอกบ้านบ่อยครั้ง  

และการรับประทานตามความต้องการของตนเอง (Kuźbicka, 2013) การรับประทานอาหารที่ไขมันและให้

พลังงานสูง (Kuźbicka, 2013; Sims, 2008 อ้างถึงใน Barrington, 2015) และการรับประทานอาหาร 
ที่มีน ้าตาลสูง (Barrington, 2014 อ้างถึงใน Barrington, 2015) พฤติกรรมเหล่านี้เป็นปัจจัยส าคัญซึ่งส่งผลต่อ
ความรุนแรงของกลุ่มอาการ PMS (Abeje, 2016; Bhuvaneswari, 2019; Rad, 2017; Seedhom, 2013) 
โดยการบริโภคอาหารบางชนิดส่งผลต่อระดับอาการ PMS ตัวอย่างเช่น อาหารจานด่วน ( fast food) 
(Bhuvaneswari, 2019; Cheng, 2013; Seedhom, 2013) น ้าหวาน (Cheng 2013; Rad, 2017) และกาแฟ 
(Rad, 2017; Seedhom, 2013) จึงสรุปได้ว่า พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการด่ืมเครื่องด่ืมอาจจะส่ง
อิทธิพลต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน 

นอกจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารและดื่มเครื่องดื่มแล้ว พฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นอีก
ปัจจัยหนึ่งที่อาจมีความเกี่ยวข้องกับกลุ่มอาการก่อนเป็นประจ าเดือน โดยพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
หมายถึงกิจกรรมทางกายที่ได้รับการวางแผน วางโครงสร้าง (Caspersen et al.,1974; Cooper et al., 
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2024) และท าซ ้า (Cooper et al., 2024) มีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับปรุงหรือรักษาสุขภาพ ความแข็งแรงหรือ
สมรรถภาพทางกายของบุคคลและเป็นส่วนหนึ่งของการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีวัตถุประสงค์เฉพาะเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายและสุขภาพในด้านต่าง ๆ (Caspersen et al.,1974) โดยผลการวิจัยในอดีตพบว่าการออก
ก าลังกายส่งผลดีต่อกลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ (Maged et al., 2018) 
นอกจากนี้พบว่าการออกก าลังกายอย่างต่อเนื ่องและสม ่าเสมอส่งผลต่อการป้องกันกลุ ่มอาการก่อนมี
ประจ าเดือนให้ดีขึ้นได้ (Safarzadeh et al., 2016) และยังพบว่าการออกก าลังกายเป็นทางเลือกในการรักษา
กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนโดยไม่ใช่ยาอย่างมีประสิทธิภาพ (Sanchez et al, 2023) แสดงให้เห็นว่าการ
ออกก าลังกายอาจมีอิทธิพลต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนได ้

แนวคิดข้างต้นเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มรวมถึงพฤติกรรมการออกก าลัง
กายข้างต้นแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมดังกล่าวซึ่งเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน (Kiltie et al., 2024) 
อาจมีผลต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน โดยพฤติกรรมการรับประทานอาหารและดื่มเครื่องดื่มมีความ
เกี่ยวข้องกับดัชนีมวลกาย (Kral et al., 2001) นอกจากนี้ การออกก าลังกายถูกใช้เป็นตัวจัดกระท าที่ส าคัญใน
การลดดัชนีมวลกาย (Kelley, Kelley & Pate, 2014) ในขณะที่การเพิ่มขึ้นของดัชนีมวลกายส่งผลต่อความ
ยากในการใช้ฮอร์โมนโกนาโดโทรปินเหนี่ยวน าการตกไข่ (Norman, 1998) ซึ่งเพิ่มโอกาสเกิดกลุ่มอาการก่อนมี
ประจ าเดือนได้ (Bertone-Johnson et al., 2010) การน าปัจจัยทั้งสามปัจจัยมาศึกษาอิทธิพลที่มีต่อกลุ่ม
อาการก่อนมีประจ าเดือนอาจน าไปสู่การปรับปรุงพฤติกรรมเพื่อบรรเทากลุ่มอาการก่อนเป็นประจ าเดือนได้ 
ทั ้งนี ้ เมื ่อพิจารณาวิธีการศึกษาที ่เหมาะสม พบว่าสามารถใช้การศึกษาเชิงสหสัมพันธ์ ( correlational 
research) โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) ได้ โดยการวิเคราะห์ถดถอย
พหุคูณเหมาะกับการศึกษาอิทธิพลของปัจจัยต่าง ๆ ได้หลายปัจจัย (Dietz et al, 2005; Hair et al, 2019; 
Schneider et al, 2010) นอกจากนี้ การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณยังสามารถใช้เพื่อจัดล าดับความส าคัญของ
ปัจจัยต่าง ๆ ได้ (Hair et al, 2019) และสัมประสิทธิ ์ถดถอยที ่ได ้จากการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ 
จะมีการค านวณสัมประสิทธิ์ถดถอยซึ่งปรับแก้อิทธิพลของปัจจัยอื่น ๆ ในการวิเคราะห์ โดยจะท าให้ปัจจัย
อื่น ๆ คงที่ (Dietz et al, 2005;  Schneider et al, 2010) 

แนวคิดเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนและวิธีการศึกษาข้างต้นแสดงให้เห็นว่า
หากใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณเพ่ือศึกษาอิทธิพลของพฤติกรรมการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มรวมถึง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย จะน าไปสู ่ข้อค้นพบที ่เป็นประโยชน์ต่อการบรรเทากลุ ่มอาการก่อนเป็น
ประจ าเดือนของนักเรียนหญิงได้ อย่างไรก็ตาม การศึกษาในประเด็นดังกล่าวยังมีอยู่จ า กัด โดยพบการศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างกลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนกับพฤติกรรมด้านโภชนาการ ( dietary habits)  
และภูมิหลังด้านการสังกัดชมรมกีฬา (Yoshimi, 2019) อย่างไรก็ตาม การศึกษาดังกล่าวไม่ได้น ารายละเอียด
เกี่ยวกับการออกก าลังกายในชมรมกีฬา เช่น ความหนัก ความถี่ รวมถึงระยะเวลาการออกก าลังกาย ซึ่งมีความ
เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย (Radu, Făgăraş, & Vanvu, 2015) มาร่วมศึกษาด้วย นอกจากนี้ พบการศึกษา
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับกลุ่มอาการก่อนเป็นประจ าเดือนของนักศึกษา
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หญิงในระดับมหาวิทยาลัย (Safarzadeh, 2016) อย่างไรก็ตาม งานวิจัยดังกล่าวไม่ได้น าตัวแปรด้านพฤติกรรม
การรับประทานอาหารและเครื่องดื่มมาพิจารณาด้วย และงานวิจัยข้างต้นใช้ความถี่ในการออกก าลังกาย  
เป็นตัวแปรหลักในการศึกษาซึ่งไม่ได้น าความหนักและระยะเวลาการออกก าลังกายมาร่วมศึกษาด้วย ตัวอย่าง
งานวิจัยข้างต้นจึงไม่สามารถใช้เพื่อเปรียบเทียบอิทธิพลของพฤติกรรมการรับประทานอาหารรวมถึงพฤติกรรม
การดื่มเครื่องดื่มและพฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีต่อกลุ่มอาการก่อนมีป ระจ าเดือนของนักเรียนหญิง 
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายได ้

แนวคิดและตัวอย่างงานวิจัยข้างต้นแสดงเห็นได้ว่า การศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของพฤติกรรมต่าง  ๆ 
ข้างต้นที่มีต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีความส าคัญและ
เป็นช่องว่างของความรู ้ที ่ควรศึกษา ด้วยเหตุนี ้ ผู ้ว ิจัยจึงประสงค์ท าวิจัยเรื ่อง อิทธิพลของพฤติกรรม  
การรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ที่มีต่อกลุ่มอาการ  
ก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งก าหนดขอบเขตของการศึกษาเป็นพื้นที่
กรุงเทพมหานคร โดยหวังเป็นอย่างยิ ่งว่า ข้อค้นพบจากการวิจัยครั ้งนี ้จะเป็นประโยชน์ต่อการจัดการ  
กับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียนในอนาคตต่อไป 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื ่อบรรยายกลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรม  
การด่ืมเครื่องด่ืม และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน  

2. เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม 
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย กับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียน 

3. เพื ่อวิเคราะห์อิทธิพลของพฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื่ม  
และพฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียนหญิง 

 
กรอบแนวคิด 

เมื ่อพิจารณาเอกสารและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับกลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน กับพฤติกรรม  
การรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่ามีความสัมพันธ์กัน  
โดยพฤต ิกรรมการบร ิ โภคอาหาร เช ่น อาหารจานด ่วน ( Khan et al., 2019; Tareq et al., 2022)  
และพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม เช่น เครื่องดื่มที่มีน ้าตาลสูง (Khan et al., 2019) นั้นมีผลต่อดัชนีมวลกาย 
และการออกก าลังกายมีผลในการลดดัชนีมวลกาย (Kelley, Kelley & Pate, 2014) ในขณะที่การเพิ่มขึ้นของ
ดัชนีมวลกายสามารถเพิ่มโอกาสการมีกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนได้ (Bertone-Johnson et al., 2010) 
เนื่องจากได้รับผลกระทบจากความยากในการใช้ฮอร์โมนโกนาโดโทรปินในกระบวนการเหนี่ยวน าให้เกิดการตกไข่ 
(Norman, 1998) อีกทั ้งดัชนีมวลกายที ่มากเกินไปจนถึงเกณฑ์ที ่ม ีภาวะอ้วนเกินไปสามารถรบกวน  
รอบประจ าเดือนได้อีกด้วย (Brewer & Balen, 2010) จึงสรุปได้ว่า กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนน่าจะได้รับ
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อิทธิพลจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม (Abeje 2016; Bhuvaneswari, 
2019; Rad, 2017; Seedhom, 2013) และพฤต ิกรรมการออกก  าล ั งกาย (Safarzadeh et al., 2016; 
Sanchez et al, 2023) กรอบแนวคิดการวิจัยจึงระบุได้ดังภาพที่ 1 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
วิธีการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ โดยก าหนดวิธีการวิจัยดังนี้ 
ประชากร 
ประชากรการว ิจ ัย ค ือ น ักเร ียนหญิงท ี ่ก  าล ังศ ึกษาในระด ับช ั ้นม ัธยมศ ึกษาตอนปลาย  

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนในกรุงเทพมหานคร 
ตัวอย่าง 
นักเรียนหญิงที่ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งได้แก่ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 

โรงเรียนในกรุงเทพมหานคร จ านวน 119 คน 
การได้มาซึ่งตวัอย่าง 
การได้มาซึ่งตัวอย่างใช้การเลือกแบบเจาะจงโดยเป็นนักเรียนซึ่งมีประจ าเดือนเป็นปกติและมีกลุ่ม

อาการก่อนเป็นประจ าเดือนและให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล ทั้งนี้ ขนาดของตัวอย่างวิจัยสูงกว่า
จ านวนขั้นต ่าในการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ ในการวิจัยนี้ ซึ่งพิจารณาขนาดตัวอย่างตามแนวคิดของ Soper 
(2024) โดยอ้างอิงขนาดอิทธิพลจากงานวิจัยของ Kim et al. (2019) ซึ่งมีค่า f 2 = 0.59 ในกรณีของการศึกษา
ปัจจัยที่มีผลต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนในนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนภายใน
พื ้นที ่กรุงเทพมหานคร เมื ่อระดับนัยส าคัญ .05 อ านาจการทดสอบ .95 และตัวแปรปัจจัย 3 ตัวแปร  
พบว่า ขนาดตัวอย่างขั้นต ่าคือ 34 คน  

 

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

กลุ่มอาการก่อนมีประจำเดือน 
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เครื่องมือวิจัย 
เครื่องมือในการวิจัย ประกอบด้วย แบบวัดกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน พฤติกรรมการรับประทาน

อาหารและดื่มเครื่องดื่ม และพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีรายละเอียดส าคัญดังนี้ 
แบบวัดกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน ก าหนดนิยามของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนว่า หมายถึง 

ผลรวมของส ิ ่ งท ี ่ แสดงออกมาทางร ่ างกาย และจ ิตใจ ( Biggs & Demuth, 2011; Bosarge, 2003; 
Nandakumar et al., 2023; Speroff & Fritz, 2005 อ้างถึงใน Biggs & Demuth, 2011) รวมถึงพฤติกรรม 
(Bosarge, 2003 อ้างถึงใน Morino et al., 2016) ที่เกิดขึ้นซ ้าเป็นวงจร (Biggs & Demuth, 2011; Speroff 
& Fritz, 2005 อ ้างถ ึ ง ใน Nandakumar et al., 2023) ในช ่วงหล ั งตกไข ่  (Luteal phase) จนกระทั่ ง
ประจ  า เด ือนมา (Bosarge, 2003; Hofmeister & Bodden, 2016,  Speroff & Fritz, 2005 อ ้ างถ ึ ง ใน 
Nandakumar et al., 2023) มีลักษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ ดัดแปลงจากแบบประเมิน 
Premenstrual syndrome scale (PMSS) ที่พบในงานวิจัยของ Padmavathi et al. (2014) รวมทั้งสิ้น 11 
ข้อ โดยแบ่งเป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก่ อาการทางกาย อาการทางจิตใจ และอาการทางพฤติกรรม ซึ่งมีข้อ
ค าถามจ านวน 4, 3 และ 3 ข้อตามล าดับ ผลการตรวจสอบความเที่ยงพบว่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค
ของทั้งสามองค์ประกอบเป็น .580, .800 และ .790 ตามล าดับ ผลการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างพบว่า 

แบบวัดกลุ ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนด้านอาการทางกาย  (𝜒2/df = 0.886, p = .412, RMSEA = .000, 

SRMR = .029) ด ้านอาการทางจิตใจ  (𝜒2/df = 0.003, p = .391, RMSEA = .000, SRMR = .027) และ

อาการทางพฤติกรรม (𝜒2/df = 0.940, p = .391, RMSEA = .000, SRMR = .027) มีความตรงเชิงโครงสร้าง 
แบบวัดพฤติกรรมการออกก าลังกาย ก าหนดนิยามของพฤติกรรมการออกก าลังกายว่าหมายถึงการท า

กิจกรรมทางกายที่มีการวางแผน วางโครงสร้าง (Caspersen et al.,1974;  Cooper et al., 2024; Dasso, 
2018) และท าซ ้า (Cooper et al., 2024; Dasso, 2018) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับปรุงหรือรักษาสุขภาพ 
ความแข็งแรงหรือสมรรถภาพทางกายของบุคคลและเป็นส่วนหนึ่งของการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีวัตถุประสงค์
เฉพาะเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายและสุขภาพในด้านต่าง ๆ (Caspersen et al.,1974) แบบวัดดัดแปลงจาก
แบบวัดของ Leuciuc (2018) โดยมีลักษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า ประกอบด้วยข้อค าถามที่วัดความหนัก 
ระยะเวลา และความถี่ในการออกก าลังกาย อย่างละ 2 ข้อตามล าดับ โดยแบ่งบริบทของค าถามตามประเภท
การออกก าลังกาย 2 ประเภท ได้แก่ การออกก าลังกายแบบแอโรบิกและการฝึกแบบใช้แรงต้าน การค านวณ
คะแนนพฤติกรรมการออกก าลังกายทั้งสองประเภทค านวณจากดัชนีกิจกรรมทางกาย (Physical activity 
index, PAI) ซึ่งพิจารณาจากสูตรผลคูณระหว่างความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการออกก าลังกาย 
(Radu, Făgăraş, & Vanvu, 2015) จากนั้นจึงน ามาหาค่าเฉลี่ย 

แบบวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหารและเครื่องดื่ม ก าหนดนิยามของพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารและเครื่องดื่มว่าหมายถึงกระท าของบุคคลซึ่งตอบสนองต่อการกระตุ้นจากอาหารทั้งปัจจัยภายในและ
ปัจจัยภายนอก (Khoerunida et al., 2024) แบบวัดมีลักษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ แบ่งเป็น 
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2 ด้าน ได้แก่ พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม ซึ่งมีจ านวนข้อค าถามด้านละ 
3 ข้อ ทั้งนี้ พฤติกรรมการรับประทานอาหารจะพิจารณาอาหารประเภทอาหารจานด่วน (Fast food) ซึ่งเป็น
อาหารที่ซื้อด้วยวิธีการบริการตนเอง รวมถึงอาหารที่ซื้อไปรับประทานนอกร้านค้า ทั้งนี้เป็นอาหารที่มีปริมาณ
ไขมันอิ่มตัว ฟรักโทส และปริมาณน ้าตาลที่สูง ในขณะที่มีกากใยอาหาร วิตามินเอ บี และแคลเซียมที่ต ่า 
(Isganaitis, 2005) ในขณะที่พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มจะพิจารณาเครื่องดื่มประเภทที่มีน ้าตาล (Ludwig, 
2001) รวมถึงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ซึ่งท าให้เกิดการตื่นตัว (Mahoney, 2002) ผลการตรวจสอบความเที่ยง
พบว่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคของทั้งสององค์ประกอบเป็น .670 และ .610 ตามล าดับ ผลการ

ตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างพบว่า แบบวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหาร (𝜒2/df = 0.299, p = .585, 

RMSEA = .000, SRMR = .017) และพฤติกรรมการดื่มเครื ่องดื ่ม  (𝜒2/df = 0.181, p = .835, RMSEA = 
.000, SRMR = .018) มีความตรงเชิงโครงสร้าง 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลน าเสนอตามประเด็นดังนี ้
1. การบรรยายสภาพของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรม

การดื่มเครื่องดื่ม และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนหญิง ใช้สถิติบรรยาย ได้แก่ ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม  
และ พฤติกรรมการออกก าลังกายกับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียน ใช้สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ

เพียร ์ส ัน (Pearson’s correlation) เม ื ่อก  าหนดให้ 𝜌 เป็นสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สมมติฐานส าหรับ 
สัมประสิทธิ์ สหสัมพันธเ์ป็นดังนี ้

H0 : 𝜌 = 0 

H1 : 𝜌 ≠ 0 
3. การวิเคราะห์อิทธิพลของพฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื ่องดื ่ม และ

พฤติกรรมการออกก าลังกาย ที่มีต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียน ใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ 
ทั ้งนี ้น าเสนอขนาดอิทธิพลของโดยใช้ค่า  Cohen’s f2 เมื ่อก าหนดให้ R2 เป็นสัมประสิทธิ์การท านาย 

และก าหนดให้ 𝛽 เป็นการทดสอบนัยส าคัญของค่าสัมประสิทธิถ์ดถอย สามารถเขียนสมมติฐานทางสถิตไิดด้ังนี้  
สมมติฐานส าหรับสัมประสิทธิ์การท านาย สมมติฐานส าหรับค่าสัมประสิทธิค์วามชัน 

H0 : R2 = 0    H0 : 𝛽 1 = 0  

H1 : R2 ≠ 0     H1 : 𝛽 1 ≠ 0 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรม R เวอร์ชัน 4.4.2 การน าเสนอกราฟต่าง ๆ ใช้แพ็คเกจ ggplot2 

(Wickham et al., 2014)  
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ผลการวิจัย 
ผลการศึกษาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต่าง  ๆ  

เมื่อพิจารณาตารางที่ 1 พบว่านักเรียนหญิงที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมีกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนใน
ระดับปานกลางโดยมีคะแนนเฉลี่ยกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนเป็น 3.05 คิดเป็นร้อยละ 51.25 ของคะแนน
เต็ม (M = 3.05, SD = 0.86) นักเรียนหญิงที่ก าลังศึกษาอยู่ในมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมีคะแนนเฉล่ีย
เป็น 22.51 ซึ่งต ่ากว่าร้อยละ 50 ของคะแนนเต็ม (M = 22.51, SD = 29.40) ในขณะที่พฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่มีคะแนนเฉลี่ยเป็น 2.97 (M = 2.97, SD = 0.94) ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 49.25 และต ่ากว่าร้อยละ 50 
ของคะแนนเต็ม และพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที่มีคะแนนเฉลี่ยเป็น 2.84 (M = 2.84, SD = 0.97) ซึ่งคิดเป็น
ร้อยละ 46.00 และต ่ากว่าร้อยละ 50 ของคะแนนเต็ม รายละเอียดดังตารางที่ 1 

เมื่อพิจารณาตารางที่ 1 พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียนหญิง
ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย และปัจจัยต่าง ๆ พบว่า กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนหญิงในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายสัมพันธ์กันทางบวกในระดับปานกลางอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .44, p < .001) นอกจากนี้กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนและพฤติกรรม
การดื่มเครื่องดื่มของนักเรียนหญิงสัมพันธ์กันทางบวกในระดับปานกลางอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(r = .36, p < .001) อย่างไรก็ตาม กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนและพฤติกรรมการออกก าลังกายสัมพันธ์กัน
ทางบวกในระดับต ่าอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .08, p = .378) รายละเอียดดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 ผลการศึกษาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต่าง ๆ  

ตัวแปร M SD 1 2 3 

1. กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน 3.05 0.86 
   

2. พฤติกรรมการออกก าลังกาย 22.51 29.40 .08 
(p=.378) 

  

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 2.97 0.94 .44* 
(p<.001) 

–.09 
(p=.343) 

 

4. พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม 2.84 0.97 .36* 
(p<.001) 

–.01 
(p=.918) 

.45* 
(p<.001) 

  *p < .05 

 
ผลการวิเคราะห์อิทธิพลของปัจจัยต่าง ๆ ที่มีต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียน เป็นดัง

ภาพที่ 2 – 3 และตารางที่ 2  
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ภาพที่ 2 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลของปัจจัยต่าง ๆ ที่มีต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน  
โดยระบุสัมประสิทธิ์ถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน (*p < .05) 

 
 
                                       
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 แผนภูมิจุดกระจายที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมดื่ม
เครื่องดื่ม และพฤติกรรมการออกก าลังกาย กับกลุ่มอาการก่อนเป็นประจ าเดือน ของนักเรียน 

 
 
 

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

กลุ่มอาการก่อนมีประจำเดือน 

.37* 

.20* 

.00 



วารสารการวัด ประเมินผล สถิติ และการวิจัยทางสังคมศาสตร์ ปีที่ 6 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2568) 

 
 

 87 

ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลของปัจจัยต่าง ๆ และพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มซึ่งส่งผลต่อกลุ่ม
อาการก่อนมีประจ าเดือนในนักเรียนหญิง  

ตัวแปร B Beta SE p 

จุดตัดแกน 1.48 - 0.27 < .001 

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 0.33 .37 0.08 < .001 

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม 0.18 .20 0.08 < .001 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 0.00 .12 0.00 .159 

R2 =  .24, R2
Adjusted =  .22, f2 = 0.32, F(3, 115) = 12.32, p < .001  

 
เมื่อพิจารณาจากตารางที่ 2 พบว่า พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม และ

พฤติกรรมการออกก าลังกาย ร่วมกันอธิบายความผันแปรภายในของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนได้ร้อยละ 
24 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 (R2 = .24, p < .001) ซึ ่งขนาดอิทธิพลอยู ่ในระดับปานกลาง 
(f2 = 0.32) โดยพฤติกรรมการรับประทานอาหารมีอิทธิพลทางบวกต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Beta = .37, p < .001) นอกเหนือจากนี้พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มมีอิทธิพล
ทางบวกต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Beta = .20, p < .001) 
อย่างไรก็ตาม พฤติกรรมการออกก าลังกายมีอิทธิพลทางบวกต่อกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Beta = .12, p = .159)  

 
สรุปและอภิปรายผล 

สรุปผลการวิจัย  

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนนักเรียนหญิงที่ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา  
ปีที ่ 4 – 6 ในกรุงเทพมหานคร อยู ่ในระดับปานกลาง (M = 3.05, SD = 0.86) โดยกลุ ่มอาการก่อนมี
ประจ าเดือนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ( r = .44, p < .001) และพฤติกรรมการ
ดื่มเครื่องดื่ม (r = .36, p < .001) ในระดับปานกลางอย่างมีนัยส าคัญนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตามล าดับ
ในคณะที่กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนและพฤติกรรมการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต ่า
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .08, p = .378)  โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (M = 2.97, 
SD = 0.94) และพฤติกรรมการดื่มเครื ่องดื ่ม (M = 2.84, SD = 0.97) อยู่ในระดับปานกลาง พฤติกรรม 
การออกก าลังกาย อยู่ในระดับต ่า (M = 22.51, SD = 29.40) โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
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การด่ืมเครื่องด่ืมมีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญกับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน ในขณะที่พฤติกรรม
การออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างไม่มีนัยส าคัญกับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน 

อภิปรายผล  
การที่กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนของนักเรียนหญิงอยู่ในระดับปานกลางนั้นอาจเป็นเพราะช่วงวัย

ของตัวอย่างวิจัยที่เก็บข้อมูลเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  4 – 6 ซึ่งเป็นช่วงที่มีอัตราเมตาบอลิซึม 
ที ่สูง (Mahoney, 2019) ดังนั ้นถึงแม้จะมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที ่มีคุณค่าทางโภชนาการที ่ต ่า 
และพฤติกรรมการออกก าลังกายที่น้อย จึงไม่ได้ส่งผลให้ความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนมากขึ้นนัก  

การที่พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการดื่มเครื่องดื่มมีอิทธิพลต่อระดับความรุนแรงของกลุ่ม
อาการก่อนมีประจ าเดือนอย่างมีนัยส าคัญ อาจเป็นเพราะว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่ดีนั้นส่งผลให้
น ้าหนักเพิ่มขึ้นได้ ซึ่งผู้ที่มีน ้าหนักมากเกินเกณฑ์นั้น มักจะพบอาการกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนที่รุนแรง

มากกว่าปกติ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Kuźbicka (2013) ซึ่งพบว่ากลุ่มที่มีอาการอ้วนเกินไปนั้นมักจะมี
ระดับกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนที่รุนแรงมากกว่าเมื่อเทียบกับผู้ที่มีน ้าหนักตามหรือต ่ากว่าเกณฑ์ เนื่องจาก
อาการอ้วนเกินไปนั้นส่งผลให้การตกไข่ การเจริญของไข่ และการพัฒนาของเยื่อบุโพรงมดลูกบกพร่องลง 
(Brewer & Balen, 2010) โดยส าหรับ BMI เพิ่มขึ้น 1 กิโลกรัมต่อตารางเมตร นั้นจะเพิ่มโอกาสการมีกลุ่ม
อาการก่อนมีประจ าเดือนมากขึ้นร้อยละ 3 (Bertone-Johnson et al., 2010) โดยการรับประทานอาหาร 
มีอิทธิพลมากกว่าการดื่มเครื่องดื่ม อาจเกิดจากมื้ออาหารหลักให้พลังงานมากกว่าเครื่องดื่มที่มีปริมาณน ้าตาลสูง 
จึงสามารถส่งผลให้น ้าหนักเพิ่มขึ้นได้อย่างรวดเร็วกว่า 

ในขณะที่การไม่พบอิทธิพลของพฤติกรรมการออกก าลังกายต่อระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อน
มีประจ าเดือนอาจเป็นเพราะนักเรียนอาจเข้าใจผิดพลาดเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับร่างกายของ
ตนเอง รวมถึงวิธ ีการออกก าลังกายที ่ถ ูกต้อง โดยความเข้าใจผิดนี ้สามารถส่งผลเสียต่อร่ างกายได้  
เช่น การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ และการได้รับโภชนาการที่ไม่เหมาะสม รวมถึงความไม่ต่อเนื่องของการออก
ก าลังกายในกลุ่มตัวอย่างเนื่องจากการเข้าถึงอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย หรือแรงจูงใจจากสังคมนั้น  
ซึ่งอาจเป็นปัจจัยที่ส่งผลให้พฤติกรรมการออกก าลังกายนั้นไม่สามารถบรรเทาความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อน
มีประจ าเดือนได้ โดยสอดคล้องกับข้อค้นพบของ Kritz-Silverstein (1999) ว่าการออกก าลังกายไม่มี
ความสัมพันธ์กับกลุ่มอาการก่อนประจ าเดือน 

 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
เนื่องจากพฤติกรรมการบริโภคนั้นมีอิทธิพลต่อระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน 

ดังนั้นครูสามารถแนะน าโภชนาการที่ดีและไม่ดีส าหรับมื้ออาหารในชีวิตประจ าวัน โดยเน้นไปที่การรับประทาน
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง หลีกเลี่ยงอาหารมีปริมาณโซเดียมสูง เช่น อาหารจานด่วน (Cheng, 2013; 
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Rad, 2018; Seedhom, 2013) และขนมที่มีรสเค็ม (Rad, 2018; Seedhom, 2013) รองลงมาเครื่องดื่ม 
ที่มีปริมาณของน ้าตาลและคาเฟอีนที่สูง เช่น น ้าหวาน และชากาแฟ (Cheng, 2013; Seedhom, 2013) 
โดยหากนักเรียนได้รับโภชนาการที่เหมาะสมจะสามารถช่วยลดระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมี
ประจ าเดือนซึ่งส่งผลเสียต่อความสามารถทางการเรียนของนักเรียนหญิงในช่วงของการมีรอบเดือน นอกจากนี้
ผู้บริหารโรงเรียนสามารถตรวจสอบโภชนาการในโรงเรียนให้สอดคล้องกับรายการอาหารและเครื่องดื่มข้างต้น 
เพื่อเพิ่มโอกาสในการบริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่ไม่เพิ่มระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์  
เนื่องจากพฤติกรรมการบริโภคนั้นมีอิทธิพลต่อระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน 

ดังนั้นครูสามารถแนะน าโภชนาการที่ดีและไม่ดีส าหรับมื้ออาหารในชีวิตประจ าวัน โดยเน้นไปที่การรับประทาน
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง หลีกเลี่ยงอาหารมีปริมาณโซเดียมสูง เช่น อาหารจานด่วน (Cheng, 2013; 
Rad, 2018; Seedhom, 2013) และขนมที ่มีรสเค็ม (Rad, 2018; Seedhom, 2013) รองลงมาเครื ่องดื่ม 
ที่มีปริมาณของน ้าตาลและคาเฟอีนที่สูง เช่น น ้าหวาน และชากาแฟ (Cheng, 2013; Seedhom, 2013) 
โดยหากนักเรียนได้รับโภชนาการที่เหมาะสมจะสามารถช่วยลดระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมี
ประจ าเดือนซึ่งส่งผลเสียต่อความสามารถทางการเรียนของนักเรียนหญิงในช่วงของการมีรอบเดือน นอกจากนี้
ผู้บริหารโรงเรียนสามารถตรวจสอบโภชนาการในโรงเรียนให้สอดคล้องกับรายการอาหารและเครื่องดื่มข้างต้น 
เพื่อเพิ่มโอกาสในการบริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่ไม่เพิ่มระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน  

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. การที่ปัจจัยพฤติกรรมการบริโภคมีอิทธิพลต่อระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน

อย่างมีนัยส าคัญ สามารถน าข้อค้นพบนี้เป็นข้อมูลส าหรับการพัฒนาโปรแกรมส าหรับการช่วยลดกลุ่มอาการ
ก่อนมีประจ าเดือน โดยเน้นความส าคัญไปที่การควบคุมพฤติกรรมการกินอาหารและการดื่มเครื่องดื่มมากที่สุด
เนื่องจากมีอิทธิพลมาก แล้วจึงเน้นที่การควบคุมการออกก าลังกายรองลงมา เพื่อเตรียมความพร้อมนักเรียน
ส าหรับการมีกลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน ช่วงก่อนรอบประจ าเดือน 

2. การที่ไม่พบนัยส าคัญของพฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีต่อระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการก่อน
มีประจ าเดือนส าหรับงานวิจัยในโอกาสถัดไปสามารถขยายความอิทธิพลของพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
ที่มีต่อระดับความรุนแรงของ กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนเชิงลึกเพิ่มเติมได้โดยการศึกษาเชิงคุณภาพ 
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