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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​มัก​ตอง​พบ​กับ​อาการ​แพ​ทอง​ เชน​ เวียน​หัว​ คลื่น​ไส​ ไม​สบาย​ตัว​ โดย​อาการ
เหลา​น้ี​มัก​เริ่ม​ตน​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-6 สัปดาห​ และ​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​หลัง​ผา​นอายุ​ครรภ​ 14 สัปด​าหไป
แลว​ แม​อาการ​แพ​ทอง​จะ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ แต​คุณ​แม​บาง​คน​ก็​อาจ​ไม​แพ​ทอง​เลย​ก็ได​คะ​ บทความ​น้ี​จะ
ชวย​ให​คุณ​แม​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​อาการ​แพ​ทอง​ สา​เห​ตุ​ และ​เคล็ด​ลับ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ ที่​จะ
ชวย​ให​คุณ​แม​รับมือ​อยาง​ถูก​วิ​ธี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ไม​แพ​ทอง​เลย​ ผิด​ปกติ​ไหม​?
คลิก

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ประมาณ​ 2​5% ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​เลย​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ และ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​วา​ระดับ
ฮอรโมน​ใน​รางกาย​มี​ความ​สม​ดุล​ รวม​ถึง​มี​สภาพ​จิตใจ​ที่​มัน่​คง​ ไม​เครียด​ จึง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ไมมี​อาการ​แพ​ทอ​ง

อาการ​แพ​ทอง​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​หรือ​ไม​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​แลว​ อาการ​แพ​ทอง​ที่​ไม​รุนแรง​ไม​ได​สง​ผลก​ระ​ทบ​หรือ​เป็น​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​โดยตรง​แต​หาก
คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​รุน​แรง​ จน​ไม​สามารถ​ทาน​อาหาร​หรือ​ดื่ม​น้ําได​เลย​ หน า​มืด​ เป็น​ลม​ อาเจียน​มาก​
ออนเพลีย​มาก​ กรณี​น้ี​จําเป็น​ตอง​รีบ​พบ​แพทย​ทัน​ที​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ทา​รก​ได

แพ​ทอง​ตอน​กลาง​คืน​ เกิด​จาก​อะไร​?
คลิก

อาการ​แพ​ทอง​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ตลอด​ทัง้​วัน​ ไม​จําเป็น​ตอง​เป็น​เฉพาะ​ชวง​เชา​ การ​แพ​ทอง​ตอน​กลาง​คืน​มี
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สาเหตุ​เชน​เดียว​กับ​ชวง​เวลา​อื่น​ คือ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระ​ดับ​ฮอรโมน hCG ใน​ราง​กาย​ รวม​กับ​ประสาท​รับ
กลิ่น​และ​ความ​ไว​ตอ​กลิ่น​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ สามารถ​กระตุน​ให​เกิด​อาการ​คลื่นไส​ พ​ะอืด​พะ​อม​ใน​ชวง​เย็น​หรือ​กอน​นอน
ได​เชน​กัน

สรุป
อาการ​แพ​ทอง​เกิด​จาก​หลาย​ปัจจัย​รวม​กัน​ ได​แก​ การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ของ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ ควา​มเครียด​ วิตก​กังวล​ รวม​ถึง​กลไก​ป องกัน​ตัว​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​ทําให​รางกาย​ไว
ตอ​กลิ่น​และ​รสชาติ​ของ​อาหาร​บาง​ชนิด
คุณ​แม​ที่​แพ​ทอง​มัก​มี​ความ​กังวล​วา​ อาการ​แพ​ทอง​จะ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​หรือ​ไม​
ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​ อาการ​แพ​ทอง​ไม​ได​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​แต​อยาง
ใด
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ แนะนําเมนู​อาหาร​คน​แพ​ทอง​ เชน​ น้ําขิง​ น้ํามะ
พราว​ แครก​เกอร​ ผล​ไม​แช​เย็น​ และ​ชา​สมุน​ไพร​ จะ​ชวย​บรรเทา​อา​การ​ได
หาก​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ จน​ไม​สามารถ​ดื่ม​น้ํา หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​ และ​แพ​ทอง​ พ​ะอืด​พะ
อมต​ลอด​เวลา​จน​ทําให​รางกาย​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ําและ​สาร​อา​หาร​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาการ​แพ​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​?
รวม​ 10 อาการ​คน​แพ​ทอง​ ที่​คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​รับ​มือ
อาการ​แพ​ทอง​ เริ่ม​ตอน​ไห​น ​และ​จะ​หาย​ไป​เมื่อ​ไหร​?
วิธี​รับมือ​และ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ พ​ะอืด​พะ​อม
อาการ​แพ​ทอง​ มี​กี่​ระ​ดับ​? แบบ​ไหน​ที่​เรียก​วา​รุน​แรง
แพ​ทอง​แบบ​ไหน​อันต​ราย​? สัญญาณ​ที่​ควร​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

อาการ​แพ​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​?
ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​มี​อาการ​แพ​ทอ​ง (Morning Sickness) ได​คะ​ ซึ่ง​เกิด​จาก
ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​อายุ​ครรภ​ โดย​คุณ​แม​แตละ​คน​จะ​มี​อาการ​แพ​ทอง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ บาง​คน​แพ
ทอง​หนัก​มาก​ และ​แพ​ทอง​พะอืดพะอม​ตลอด​เวลา​ หรือ​บาง​คน​อาจ​ไม​แพ​เลย​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร
ทําความ​เขาใจ​และ​รับมือ​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ให​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​สมบูรณ​ไป​จนถึง​วัน
คลอด​คะ

แม​สาเหตุ​ที่​แนชัด​ของ​อาการ​แพ​ทอง​จะ​ยัง​ไม​สามารถ​ระบุ​ได​ทัง้​หมด​ แต​ทางการ​แพทย​เชื่อ​วา​นา​จะ
เกิด​จาก​หลาย​ปัจจัย​รวม​กัน​ ดัง​น้ี

การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​: เมื่อ​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จะ​สราง​ฮอรโมน​หลาย​ชนิด​ใน
ปริมาณ​ที่​สูง​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ โดย​เฉพาะ​ฮอรโมน​จาก​ตัว​ออน​และ​รก​ เชน​ ฮอรโมน hCG
(Human Chorionic Gonadotropin) หรือ​ที่​เรียก​วา​ ฮอรโมน​การ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง
ตอ​รางกาย​และ​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อาเจียน​ได​คะ
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สภาวะ​ทาง​ดาน​จิต​ใจ: ควา​มเครียด​หรือ​ความ​วิตก​กังวล​ที่​คุณ​แม​มี​ ก็​อาจ​เป็น​ปัจจัย​หน่ึง​ที่
กระตุน​ให​อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​ขึ้น​ได
สัญชาตญาณ​ของ​ราง​กาย​: อาการ​แพ​ทอง​ระยะ​แรก อาจ​เป็น​กลไก​ป องกัน​ตัว​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​
ตอ​ตาน​อาหาร​ที่​เขา​สู​ราง​กาย​ เพื่อ​ป องกัน​ให​ทารก​มี​ความ​ปลอดภัย​คะ​ โดย​รางกาย​จะ​ไว​ตอ
กลิ่น​และ​รสชาติ​ของ​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก
เหม็น​กลิ่น​อาหาร​บาง​ชนิด

คุณ​แม​อาจ​รูสึก​วา​อาการ​แพ​ทอง​นัน้​ไม​ดี​เลย​ แต​จริง​ ๆ แลว​ก็​มี​ขอดี​อยู​นะ​คะ​ อาการ​แพ​ทอง​เป็น
สัญญาณ​ที่​บง​บอก​ถึง​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ครรภ​คะ​ เพราะ​นัน่​หมายความ​วา​ รางกาย​กําลัง​สราง
ฮอรโมน​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​อยาง​เต็ม​ที่​นัน่​เอง

อาการ​แพ​ทอง​ อันตราย​หรือ​ไม
โดย​ทัว่ไป​แลว​ อาการ​แพ​ทอง​มัก​จะ​ไม​รุนแรง​และ​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​เอง​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ไป​ได​สัก​ระ​ยะ​
และ​คุณ​แม​ทอง​บาง​คน​อาจ​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​เลย​ก็​ได​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ที่​แพ
ทอง​มัก​มี​ความ​กังวล​วา​ อาการ​แพ​ทอง​จะ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​หรือ​ไม​ ใน​ขณะ​ที่​บาง​คน
อาจ​เขาใจ​วาการ​แพ​ทอง​แสดง​วา​ลูก​แข็ง​แรง​ แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​ อาการ​แพ​ทอง​นัน้​ไม​ได​สง
ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​โดย​ตรง​ และ​ไม​ได​สัมพันธ​กับ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​แต​อยาง​ใด​คะ

 

รวม​ 10 อาการ​คน​แพ​ทอง​ ที่​คุณ​แม​ตองเต​รี
ยม​รับ​มือ
อาการ​คน​แพ​ทอง​ ไม​ได​มี​แค​การ​คลื่นไส​หรือ​อาเจียน​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย
และ​อารมณ​อีก​หลาย​อยาง​ที่​คุณ​แม​อาจ​ตอง​เจอ​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คะ​ มา​ลอง​ดู​เช็กลิ​สต
10 อาการ​แพ​ทอง​ที่​พบ​บอย​ เพื่อ​เตรียม​รับมือ​กัน​ดี​กวา

1.​เหน่ือย​ลา​ ออน​เพ​ลีย
ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​เพลีย​เป็น​พิเศษ​นะ​คะ​ เป็น​ผล​มา​จาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน
(Progesterone) ที่​สูง​ขึ้น​ รวม​ถึง​อวัยวะ​สําคัญ​อยาง​หัว​ใจ​ ปอด​ และ​ไต​ ตอง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​เพื่อ
ดูแล​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ

2.​ คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน
อาการ​แพ​ทอง​ พ​ะอืด​พะ​อม​ เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​กวา​ 50% ตอง​เจอ​ โดย​มัก​จะ​เริ่ม​มี​อา​การ​
ภาย​ใน​ 1 เดือน​แรก​หลัง​ตัง้​ครรภ​ แต​คุณ​แม​บาง​ทาน​ก็​อาจ​ไมมี​อาการ​น้ี​ หรือ​ไป​เริ่ม​มี​อาการ​ใน​ชวง
เดือน​ที่​ 3-4 ก็ได​เชน​กัน

3.​ เบื่อ​อา​หาร
จาก​ที่​เคย​ชอบ​ทาน​อะไร​มาก​ ๆ ก็​อาจ​จะ​รูสึก​เบื่อ​ ไม​อยาก​ทา​น ​หรือ​ทาน​ได​น อย​ลง​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ
ที่​เกิด​ขึ้น​ได
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4.​ อยาก​ทาน​ของ​แปล​ก
นอกจาก​จะ​เบื่อ​ของ​ที่​เคย​ชอบ​แลว​ คุณ​แม​อาจ​จะ​อยาก​ทาน​อาหาร​รส​เปรีย้ว​ หรือ​ของ​ที่​ไม​เคย​นึก
อยาก​ทาน​มา​กอน​เป็น​พิเศษ​เลย​คะ

5.​ เวียน​ศีรษะ​ หนา​มืด
อาการ​วิง​เวียน​ หน า​มืด​ ตา​ลาย​ เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ ๆ คะ​ เป็น​เพราะ​ฮอรโมน​และ​ความ​ดัน​ใน​รางกาย
กําลัง​ปรับ​เปลี่ยน​เพื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​นัน่​เอง

6.​ อารมณ ​แปร​ปร​วน
คณุ​แม​อาจ​รสูกึ​หงดุหงดิ​งาย​ อารมณ​ออน​ไหว​เป็น​พเิศษ​โดย​ไมมี​สา​เห​ตุ​ ไม​ตอง​กงัวล​นะ​คะ​ เพราะ​น่ี
เป็น​ผล​โดยตรง​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​คะ

7.​ รูสึก​ตัว​รุม​ ๆ เหมือน​จะ​เป็น​ไข
การ​ที่​รางกาย​มี​อุณหภูมิ​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ คลาย​ตัว​รุม​ ๆ ก็​เป็น​หน่ึง​ใน​อาการ​แพ​ทอง​คะ​ มี​สาเหตุ​มา
จาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นที่​รางกาย​สราง​เพิ่ม​ขึ้น

8.​ จมูก​ไว​ตอ​กลิ่น
คุณ​แม​อาจ​รูสึก​วา​จมูก​ไว​เป็น​พิเศษ​ ได​กลิ่น​ตาง​ ๆ ชัดเจน​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​กลิ่น​อาหาร​จน​ทําให​รูสึก
เหม็น​ได​งาย​ ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen) ที่​เพิ่ม​ขึ้น​คะ

9.​ ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอ​ย
อาการ​จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ มี​ลม​ใน​ทอง​ หรือ​เรอ​เปรีย้ว​ ก็​เป็น​ผล​ขาง​เคียง​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ
ฮอรโมน​ที่​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ได​เชน​กัน

10.​ น้ําหนัก​ลด​จาก​การ​แพ​ทอ​ง
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง​หนัก​มาก​จน​ทาน​อาหาร​แทบ​ไม​ได​ ก็​อาจ​สง​ผล​ให​น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง​ใน
ชวง​แรก​ได​คะ

 



 

อาการ​แพ​ทอง​ เริ่ม​ตอน​ไห​น ​และ​จะ​หาย​ไป​เมื่อ
ไหร​?
หน่ึง​ใน​คําถาม​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​สงสัย​มาก​ที่สุด​คง​หนี​ไม​พน​ อาการ​แพ​ทอง​เริ่ม​ตอน​ไห​น ​และ​จะ​หาย
ไป​เมื่อ​ไหร​? แมวา​ประสบการณ​ของ​แตละ​คน​จะ​ไม​เหมือน​กัน​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​อาการ​คน​แพ​ทอง
มัก​มี​ชวง​เวลา​ที่​เริ่ม​ตน​และ​สิน้​สุด​ที่​คอน​ขาง​ชัด​เจน​คะ

อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ จะ​เริ่ม​เป็น​ชวง​ไหน
ปริมาณ​ฮอรโมน​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​แพ​ทอง​ โดย​ทัว่ไป​คุณ​แม​มัก​เริ่ม
มี​อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​ใน​ชวงสัปดาห​ที่​ 4 ถึงสัปดาห​ที่​ 6 จาก​นัน้​อาการ​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​คะ

อาการ​แพ​ทอง​สุด​ทรมาน​นี้​ จะ​หาย​ไป​เมื่อ​ไร?
หลัง​จาก​ที่​ฮอรโมน​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ระดับ​ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 12-14 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ อาการ​แพ​ทอง​จะ
คอย​ ๆ ลด​ลง​ และ​หาย​ไป​เอง​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​แพ​ทอง​ไป​จนกวา​จะ​คลอด​เลย​ก็​ได

หนู​เล็ก​กากา แชร​ประสบการณ ​แพ​ทอง​หนัก​กิน​อะไร​ไม​ได​ถึง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-4
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-6


ขัน้​แอด​มิด​โรง​พยา​บาล
คุณ​หนู​เล็ก​กากา นัก​แสดง​ตลก​หญิง​ของ​ไทย​ เริ่ม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ที่​รุนแรง​มาก​ อาเจียน​อยาง​หนัก
ตัง้แต​ตัง้​ครรภ​ได​เพียง​ 1 เดือน​ เหม็น​ทุก​อยาง​รอบ​ตัว​ เหม็น​สา​มี​ คุณ​แม​ อา​กา​ศ ลม​ ตน​ไม​ และ​ยัง
หงุดหงิด​รําคาญ​เสียง​รอบ​ขาง​อยาง​หนัก​ เชน​ เสียง​คน​พูด​คุย​ หรือ​แม​กระทัง่​เสียง​นก

เมื่อ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 2​ อาการ​ก็​หนัก​ขึ้น​จน​ไม​สามารถ​ลุก​ยืน​ได​ เพราะ​จะ​หน า​มืด​และ​เวียน​ศีรษะ​อยาง
รุนแรง​จน​คลาย​จะ​เป็น​ลม​ ตอง​ใช​วิธี​คลาน​ไป​เขา​หอง​น้ํา และ​มี​อาการ​วูบ​เหมือน​ไฟ​ดับ​บอย​ครัง้

ปัญหา​ที่​หนัก​ที่สุด​คือ​ ไม​สามารถ​กิน​หรือ​ดื่ม​อะไร​ได​เลย​ แมแต​อาหาร​หรือ​น้ําเปลา​ เพราะ​จะ​อาเจียน
ออก​มา​ทันที​ที่​พยายาม​จะ​กิน​ ทําให​ตอง​เขา​โรง​พยาบาล​เพื่อ​ให​น้ําเกลือ​บอย​ครัง้​ใน​ชวง​ 1-3 เดือน
แรก

คุณ​หมอ​อธิบาย​วา​อาการ​แพ​ทัง้หมด​เกิด​จาก​ฮอรโมน​ที่​สูง​มาก​ และ​แม​จะ​ให​ยา​ทุก​ชนิด​ที่​ชวย​แก
อาการ​แพ​ทอง​ได​ แต​ก็​ไม​สามารถ​ชวย​คุณ​หนู​เล็ก​ได​เลย​ คุณ​หมอ​จึง​บอก​วา​มัน​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่
ตอง​อดทน​อยาง​เดียว​ เพราะ​ไมมี​ยา​อะไร​ชวย​ได​แล​ว

 

วิธี​รับมือ​และ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ พ​ะอืด​พะ
อม
คุณ​แม​สามารถ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ พ​ะอืด​พะ​อม​ ได​ดวย​เคล็ด​ลับ​งาย​ ๆ ดัง​น้ี​คะ

ชวง​เชา​: หลัง​ตื่น​นอน​ตอน​เชา​ ไม​ควร​ปลอย​ให​ทอง​วาง​ แนะนําให​ทาน​แครก​เกอร​ ขนมปัง​ป้ิง
กร​อบ​ ๆ โดย​ไม​ตอง​ทา​เนย​ หรือ​แยม​ หรือ​กิน​เป็น​พวก​ซีเรีย​ลก็​ได​คะ
ชวง​ระหวาง​วัน​: จิบ​เครื่อง​ดื่ม​สุขภาพ​กอน​หรือ​หลัง​อาหาร​ประมาณ​ครึ่ง​ชัว่​โมง​ และ​ไม​ควร
นอน​งีบ​หลับ​หลัง​จาก​อิ่ม​มื้อ​กลาง​วัน​นะ​คะ​ เพราะ​จะ​ยิ่ง​ทําให​เกิด​อาการ​เวียน​หัว​คลื่นไส​พะ​อืด
พะ​อม
ชวง​เย็น​: รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​รสชาติ​ไม​จัด​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​กลิ่น​แรง​ กลิ่น​ฉุ
น ​อาหาร​มัน​ ๆ เลี่ยน​ ๆ เพื่อ​จะ​ได​ไม​ทําให​เกิด​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ แพ​ทอง​ตอน​กลาง​คืน

 

นอกจาก​วิธี​การ​ปฏิบัติ​ระหวาง​วัน​แลว​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ ลอง​ใช​วิธี​ตอ​ไป​น้ี​เพื่อ​บรรเทา
อาการ​ได​คะ

หาก​รูสึก​เหม็น​อา​หาร ลอง​เปลี่ยน​วิธี​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ จาก​ที่​เคย​รับ​ประ​ทา​น ​3 มื้อ​ ให
แบง​เป็น​มื้อ​ยอย​ ๆ บอย​ ๆ หลาย​ ๆ มื้อ​แทน
รอ​ให​อาหาร​เย็น​ลง​กอน​คอย​รับ​ประ​ทาน เพราะ​อาหาร​ที่​เพิ่ง​ปรุง​สุก​ใหม​ ๆ จะ​มี​กลิ่น​แรง
กวา​ จึง​กระตุน​อาการ​แพ​ทอง​ได​มากกวา​อาหาร​ที่​เย็น​ลง​แลว​คะ
หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​กระตุน​ เพื่อ​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ สังเกต​วา​อะไร​เป็น​ตัว​กระตุน​ให​เกิด​อาการ​แพ
ทอง​ อาหาร​ชนิด​ใด​ หรือ​สิ่ง​แวดลอม​แบบ​ไห​น ​แลว​พา​ตัว​เอง​ออก​หาง​จาก​สิ่ง​กระตุน​เห​ลา​นัน้
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ พ​ยา​ยาม​อยา​นอน​ดึก​ หา​กิจกรรม​ที่​ทําให​ผอน​คลาย​ และ​ควร
ดื่ม​น้ําสมํ่าเสมอ​เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํานะ​คะ
หาก​แพ​ทอง​จน​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ได ทําให​น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง​ และ​กังวล​วา​จะ​สง​ผล​ตอ​ลูก

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


นอย​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําผล​ไม​ หรือ​น้ําหวา​น ​เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​พลังงาน​จาก​กลูโคส
(Glucose) เพิ่ม​ขึ้น​ รวม​ทัง้​ พ​ยา​ยาม​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​บอย​ขึ้น
หาก​แพ​ทอง​อยาง​หนัก​ ควร​นอน​พัก งด​อาหาร​รส​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ เผ็ด​จัด​ แต​ไม​ควร​ปลอย​ให
ทอง​วาง​เป็น​อัน​ขาด

 

 

เมนู​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​แพ​ทอ​ง
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ แนะ​นําเมนู​อาหาร​คน​แพ​ทอ​ง ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ น้ําขิง

น้ําขิง​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​ดี​ เพราะ​สาร gingerol, paradol และ shogaol ใน​ขิง​มี​ผล​ตอ​ระบบ
ทาง​เดิน​อาหาร​และ​ประสาท​ที่​ควบคุม​การ​คลื่นไส​อา​เจี​ยน

2.​ น้ํามะ​พรา​ว

เมื่อ​มี​อาการ​แพ​ทอง​ ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา โดย​เฉพาะ​หาก​คุณ​แม​อา​เจียน​
การ​ดื่ม​น้ํามะพราว​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​ชวย​ให​รางกาย​ไม​ขาด​น้ําและ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ให
ดี​ขึ้น​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/food-reduce-nausea-during-pregnancy


3.​ แครก​เก​อร

อาการ​แพ​ทอง​มัก​จะ​แย​ลง​เมื่อ​ทอง​วาง​ การ​ทาน​แครก​เกอร​จะ​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​และ​ลด​อาการ​แพ​ทอง
ได​ นอกจาก​น้ี​ ใน​ชวง​แพ​ทอง​ คุณ​แม​มัก​จะ​ไว​ตอ​กลิ่น​และ​เหม็น​อาหาร​งาย​ แครก​เกอร​มัก​ไมมี​กลิ่น
รุน​แรง​ จึง​อาจ​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​คะ

4.​ ผล​ไม​แช​เย็น

การ​ทาน​ผล​ไม​แช​เย็น​อาจ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​ดี​กวา​อาหาร​รอน​ เพราะ​กลิ่น​ของ​อาหาร​รอน
มี​แนว​โนม​ที่​จะ​กระตุน​อาการ​คลื่นไส​อาเจียน​มาก​กวา​ หาก​คุณ​แม​กําลัง​มี​อาการ​แพ​ทอง​ ลอง​เลือก
ทาน​ผล​ไม​แช​เย็น​ อาจ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​และ​อา​เจียน​ได

5.​ ชา​สมุน​ไพร

ชา​สมุนไพร​บาง​ชนิด​ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได​ โดย​เฉพาะ​ชา​เปปเปอร​มิ​นต ซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​และ​กลิ่น​ที่
ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​อา​เจียน​ สูติ​นรีแพทย​อาจ​แนะนําให​คุณ​แม​ที่​แพ​ทอง​ดื่ม​ชา​เพื่อ​ให​อาการ​ดี
ขึ้น​คะ

 

อาการ​แพ​ทอง​ มี​กี่​ระ​ดับ​? แบบ​ไหน​ที่​เรียก​วา
รุน​แรง
คุณ​แม​เคย​สงสัย​ไหม​คะ​วา​ อาการ​แพ​ทอง​ที่​เรา​เป็น​อยู​ถือวา​ปกติ​หรือ​รุนแรง​เกิน​ไป​? ความ​จริง​แลว
อาการ​แพ​ทอง​มี​ตัง้แต​ระดับ​เล็ก​น อย​ที่​พอ​รับมือ​ได​ ไป​จนถึง​ระดับ​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ชีวิต​ประจําวัน​
มา​ทําความ​เขาใจ​กัน​คะ​วา​ อาการ​แพ​ทอง​แบง​ออก​ได​กี่​ระ​ดับ

อาการ​แพ​ทอง​ แบง​เป็น​ 3 ระ​ดับ
อาการ​แพ​ทอ​ง (Morning sickness) แบง​ออก​เป็น​ 3 ระดับ​ตาม​ความ​รุน​แรง​ โดย​คุณ​แม​สามารถ
สังเกต​ตัว​เอง​เมื่อ​มี​อาการ​แพ​ทอง​ขึ้น​มา​ ดัง​น้ี

1.​ มี​อาการ​ไม​หนัก

คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ปก​ติ​ ถึง​แมวา​จะ​มี​อาการ​คลื่นไส​เวียน​หัว​อยู​บาง​แต​ก็​ไม​มาก​
บาง​ครัง้​มี​การ​อาเจียน​รวม​ดวย​แต​ไม​รุน​แรง​ และ​คุณ​แม​อาจ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​น อย​ลง​ ทําให
น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง​เล็ก​น อย​คะ

2.​ มี​อาการ​แพ​ทอง​ระดับ​ปาน​กล​าง

คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​มาก​ ไม​สามารถ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​เป็น​ปก​ติ​ นอน​พัก​ผอน​ตื่น​ขึ้น​มา​ก็​ยัง​ไม​ดี
ขึ้น​จาก​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ไมรู​สึก​อยาก​ดื่ม​น้ําและ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ได​ แนะนําวา​ให​สังเกต​ดู
สี​ปัสสาวะ​หาก​มี​สี​เขม​มาก​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​นะ​คะ



3.​ มี​อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​ระ​ดับ HG

เป็น​อาการ​แพ​ทอง​ขัน้​สูงสุด​ที่ทาง​การ​แพทย​จัด​ให​อยู​ใน​ระ​ดับ Hyperemesis Gravidarum (HG)
คุณ​แม​จะ​ไม​สามารถ​ดื่ม​น้ํา หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​ และ​มี​การ​อาเจียน​ตลอด​เวลา​จน​ทําให​รางกาย
เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ําและ​สาร​อา​หาร​ หาก​คุณ​แม​พบ​วา​ตัว​เอง​มี​อาการ​แพ​ทอง​รุน​แรง​ เชน​ มี​เลือด​ปน​มา
กับ​อา​เจียน​ หรือ​มี​เลือด​ออก​ใต​เยื่อ​บุ​ตา​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

ใคร​บาง​ที่​เสี่ยง​มี​อาการ​แพ​ทอ​ง
มี​ปัจจัย​บาง​อยาง​ที่​ทําให​คุณ​แม​บาง​คน​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​แพ​ทอง​ได​มาก​กวา​ ซึ่ง​ปัจจัย​เสี่ยง​เหลา​น้ี​มัก
เกี่ยวของ​กับ​ประวัติ​สุขภาพ​ทัง้​ของ​ตนเอง​และ​คนใน​ครอบ​ครัว​ ดัง​น้ี

มี​ประวัติ​ทาง​สุขภาพ​ของ​ตัง้​ครรภ​ มี​ภาวะ​ของ​ไมเก​รน
มี​ประวัติ​ทาง​สุขภาพ​กอน​ตัง้​ครรภ​ เชน​ เมา​รถ​ เมา​เรือ​ เมา​เครื่อง​บิน
มี​ประวัติ​มี​อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​กอ​น
มี​ประวัติ​คนใน​ครอบครัว​ตัง้​ครรภ​มี​อาการ​แพ​ทอ​ง

 

แพ​ทอง​แบบ​ไหน​อันต​ราย​? สัญญาณ​ที่​ควร​ไป
พบ​แพทย​ทัน​ที
คุณ​แม​ได​ทราบ​แลว​นะ​คะ​วา​ แพ​ทอง​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ของ​คน​ทอง​ ซึ่ง​ทุก​คน​มี​โอกาส​แพ​ทอง​ และ
อาจ​มี​อาการ​แพ​ทอง​แตก​ตาง​กัน​ไป​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​มี​อาการ​ตอ​ไป​น้ี​ ถือวา​ผิด​ปก​ติ

ดื่ม​น้ํา หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ได​เลย​ อาเจียน​ออก​มา​หมด1.
น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง​อยาง​รวด​เร็ว2.
มี​อาการ​ออนเพลีย​มาก​ มี​ภาวะ​ขาด​น้ํา ขาด​สาร​อา​หาร​ ปัสสาวะ​ออก​น อย3.
หัวใจ​เตน​เร็ว​ ใจ​สัน่4.
อาเจียน​วัน​ละ​หลาย​ครัง้5.

 

เมื่อ​รางกาย​ไม​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​เพียง​พอ​ ก็​จะ​เริ่ม​ดึง​ไข​มัน​มา​ใช​เป็น​พลัง​งา​น ​จน​เกิด​สาร​คี​โตน
(Ketone Body) ขึ้น​ใน​เลือด​ ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ จึง​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพทย​คะ

สรุป​อาการ​แพ​ทอง​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ตัง้​ครรภ​ อาจ
ทําให​คุณ​แม​ไม​สบาย​ตัว​ แต​ไม​ถึง​กับ​เป็น​เรื่อง​อันต​ราย​ เพียง​คุณ​แม​ทําความ​เขา​ใจ​ และ​พยายาม
หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​กระตุน​ให​เกิด​อาการ​แพ​ทอง​ เมื่อ​ฮอรโมน​คงที่​อาการ​แพ​ทอง​ก็​จะ​หาย​ไป​คะ​
ขอ​ให​คุณ​แม​อดทน​ พ​ยา​ยาม​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง และ​ดื่ม​น้ําสมํ่าเสมอ​ รวม​ถึง​นอน
หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ก็​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​ แต​หาก​แพ​ทอง​หนัก​มาก​ผิด​ปก​ติ​ ควร​รีบ
ไป​พบ​แพทย​นะ​คะ

การ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​ กิน​อาหาร​ที่​ดี​ นอกจาก​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​แข็ง​แรง​แลว​ ยัง​เป็นการ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


เตรียม​พรอม​รางกาย​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​แม​อีก​ดวย​ เพราะ​ใน​นม​แม​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2
00 ชนิด​ รวม​ถึงแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​พบ
มาก​ใน​นม​แม​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​สวน​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ การ​ประมวล​ผล​ที่​รวด​เร็ว​ การ
คิด​พลิก​แพ​ลง​ และ​การ​มี​สมาธิ​จด​จอ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ขวบ​ปี​แรก​ ที่​เป็น​ชวง​เวลา​ทอง​ของ​การ​สราง​ลูก
สมอง​ไว​และ​พรอม​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ อยู​เส​มอ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ 

อาง​อิง​:

อาการ​แพ​ทอง​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​…เรื่อง​กวน​ใจ​ที่​แก​ได​!!, โรง​พยาบาล​เปา​โล ​โชค​ชัย​ 41.
เมื่อ​ทอง​.​.​ตอง​แพ​ดวย​หรือ​?, โรง​พยาบาล​พญาไท​ พ​หล​โย​ธิน2.
แพ​ทอง​ คุณ​แม​ตอง​พรอม​รับ​มือ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ3.
Morning sickness doesn't clock out at noon – here's how to manage it any time of day (or4.
night)
แพ​ทอง​อยู​ใช​ไหม​ ตอง​ทําอยางไร​มี​คําตอบ​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช5.
อาการ​แพ​ทอง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​มือ​ใหม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี, Pobpad6.
อาการ​แพ​ทอง​ วิธี​รับมือ​กับ​อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค7.
อาการ​ทอง​เดือน​แรก​ สัญญาณ​เริ่ม​ตน​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร8.
อาการ​แพ​ทอง​แบบ​ไห​น ​อันตราย​ตองหา​หมอ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล ​เก​ษตร9.
6 อาหาร​ที่​ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได (Food that help morning sickness), Dr.Noi The Family (พญ.​10.
ทานตะวัน​ พ​ระ​โสภา​)
อาการ​แพ​ทอง​แบง​เป็น​ 3 ระ​ดับ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล ​สมุทร​ปราก​าร11.
Nausea and Vomiting of Pregnancy, สูติศาสตร​ลาน​นา12.
 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​9 สิงหาคม​ 2​568

 

พบ​หมอ​รา​มาฯ​ : หนู​เล็ก​กากา แชร​ประสบการณ​แพ​ทอง​หนัก​ ถึง​ขัน้​แอด​มิ Rama Health Talk (ชวง 1)13.
12.8.62, Rama Channel

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 31 สิงหาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.paolohospital.com/th-TH/chokchai4/Article/Details/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C%E2%80%A6%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89--/
https://www.phyathai.com/th/article/morning-sickness-ptp
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/get-ready-for-morning-sickness
https://www.babycenter.com/pregnancy/your-body/sleep-problem-morning-sickness-at-night_7538
https://www.babycenter.com/pregnancy/your-body/sleep-problem-morning-sickness-at-night_7538
https://www.petcharavejhospital.com/th/Article/article_detail/Morning-Sickness-symptom
https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89
https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/remedies-for-morning-sickness-during-pregnancy
https://www.sikarin.com/health/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81
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