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เมื่อตัง้ครรภคุณแมสวนใหญตองเจอกับอาการแพทอง (Morning sickness) ซึ่งจะทําใหไมสบายตัว
รูสึกเวียนหัวคลื่นไสพะอืดพะอม อาการแพทองจะเริ่มในชวงการตัง้ครรภไตรมาสแรกประมาณอายุ
ครรภ 4-6 สัปดาหไปจนถึงอายุครรภ 14 สัปดาห อาการแพทองจะคอย ๆ ดีขึ้นจนคุณแมสามารถใช
ชีวิตประจําวันไดตามปกติ

 

สรุป
เวียนหัวคลื่นไสพะอืดพะอม อาการแพทอง จะเริ่มเป็นในชวงการตัง้ครรภไตรมาสแรก ที่อายุ
ครรภ 4-6 สัปดาห และอาการแพทองจะทุเลาลงหลังอายุครรภได 14 สัปดาห
ฮอรโมน Beta-hCG สงผลทําใหเกิดอาการเวียนหัวคลื่นไสพะอืดพะอม
อาการแพทองสามารถเกิดขึ้นไดระหวางตัง้ครรภไตรมาสแรกไดถึง 3 ระดับ โดยระดับที่สอง
และระดับสาม คุณแมตัง้ครรภจําเป็นตองพบแพทยทันที

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาการแพทอง อาการเวียนหัวคลื่นไสเกิดจากอะไร
คุณแมตัง้ครรภ จะเริ่มมีอาการแพทองตอนไหน
อาการแพทองสุดทรมานน้ี จะหายไปเมื่อไร?
รวมอาการแพทอง ที่คุณแมตองเตรียมตัวรับมือ
อาการแพทอง แบงเป็น 3 ระดับ
ใครบางที่เสี่ยงมีอาการแพทองระดับ 3
วิธีบรรเทาอาการแพทองสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
วิธีป องกันคุณแมแพทองคลื่นไสพะอืดพะอม
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เมื่อเริ่มตัง้ครรภระดับฮอรโมนในรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะฮอรโมน Beta-hCG
(Beta Subunit-Human Chorionic Gonadotropin) จะมีระดับที่สูงขึ้นในชวงการตัง้ครรภ 1-3
เดือนไตรมาสแรก ฮอรโมน hCG เป็นสาเหตุที่ทําใหคุณแมมีอาการเวียนหัวคลื่นไสพะอืดพะอม
อยากอาเจียน สําหรับฮอรโมน hCG จะคอย ๆ ปรับระดับลงหลังจากอายุครรภผานไตรมาสแรกไป
แลว และการที่ระดับฮอรโมน hCG สูงขึ้นขณะตัง้ครรภยังบอกถึงสุขภาพลูกน อยในครรภวามี
ความแข็งแรงอีกดวย

 

อาการแพทอง อาการเวียนหัวคลื่นไสเกิดจา
กอะไร
ทองน้ีแพทองหนัก! อาการแพทอง (Morning sickness) ที่เกิดขึ้นกับคุณแมตัง้ครรภ มีปัจจัยที่สง
ผลใหเกิดอาการแพทองไดดังน้ี

กลไกของรางกาย: ในชวงการตัง้ครรภไตรมาสแรก รางกายจะมีปฏิกิริยาตอตานอาหารที่
เขาสูรางกาย เพื่อป องกันใหทารกมีความปลอดภัย อาการแพทองระยะแรก จึงเกิดขึ้นในชวง
น้ีเน่ืองจากในชวง 1-3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ ทารกอยูในชวงที่กําลังมีการกอรางสราง
อวัยวะตาง ๆ ใหครบ และหลังจากผานไตรมาสแรกไป ทารกก็จะสรางอวัยวะสําคัญจนเสร็จ
เกือบทัง้หมด พรอมกันน้ีก็จะสงผลใหอาการแพทองของคุณแมคอย ๆ ดีขึ้นตามไปดวย
ฮอรโมน hCG: ขณะตัง้ครรภรกจะมีการสรางฮอรโมน hCG (Human Chorionic
Gonadotrophin) ขึ้นในรางกาย หากเน้ือรกมีมากก็จะยิ่งสรางใหมีฮอรโมน hCG ออกมาใน
ปริมาณที่มากขึ้น ซึ่งก็จะสงผลใหเกิดอาการแพทองในคุณแมตัง้ครรภ

 

คุณแมตัง้ครรภ จะเริ่มมีอาการแพทองตอน
ไหน
อาการแพทองเกิดขึ้นไดทัง้วัน หรืออาจเป็นเฉพาะชวงเชา หรือชวงบายก็ไดเชนกัน ในคุณแมตัง้
ครรภจะเริ่มมีอาการเวียนหัวคลื่นไสพะอืดพะอมรูสึกอยากอาเจียน เมื่ออายุครรภเขา 6 สัปดาห
ของการตัง้ครรภในไตรมาสแรก อาการแพทองพบวาเป็นเพราะการเปลี่ยนแปลงที่สูงขึ้นของระดับ
ฮอรโมน hCG (Human Chorionic Gonadotropin) ในรางกาย แพทองคือสัญญาณของการตัง้
ครรภที่ไมเป็นอันตราย และเป็นอาการปกติที่สามารถเกิดขึ้นไดในคุณแมตัง้ครรภทุกคน

 

อาการแพทองสุดทรมานนี้ จะหายไปเมื่อไร?
ปฏิเสธไมไดวาอาการแพทองที่เกิดขึ้นในคุณแมตัง้ครรภนัน้ทําใหการใชชีวิตประจําวันในชวง 1-3
เดือนของการตัง้ครรภนัน้มีความยากลําบาก เพราะคุณแมจะรูสึกเหม็นกลิ่น เวียนหัวคลื่นไสพะอืด
พะอม ซึ่งอาการแพทองที่เกิดขึ้นในอายุครรภไตรมาสแรกน้ี คุณแมจะมีอาการแพทองเบาลงและ
คอย ๆ ดีขึ้นหลังจากอายุครรภได 14 สัปดาห
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รวมอาการแพทอง ที่คุณแมตองเตรียมตัวรับ
มือ

เวียนหัว: คุณแมจะมีอาการเวียนหัว เน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนและความดัน1.
ในรางกาย จึงสงผลทําใหคุณแมเวียนหัวขึ้นมา
คลื่นไสพะอืดพะอม อาเจียน: เป็นเพราะระดับฮอรโมน hCG ที่สรางขึ้นจากรกมีปริมาณสูง2.
ขึ้นในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ
รูสึกเหน่ือยงาย งวงนอน: เป็นเพราะฮอรโมนโปรเจสเตอโรนในรางกายที่ทําหน าที่ควบคุม3.
การทํางานของอวัยวะสําคัญอยางหัวใจ ปอด และไต มีการทํางานหนักมากขึ้น เพื่อชวย
ปกป องดูแลตัวออนที่อยูในครรภใหมีความสมบูรณ
หงุดหงิดงาย อารมณ แปรปรวน: เป็นเพราะความไมสมดุลของระดับฮอรโมนโปรเจสเต4.
อโรนที่มีการเปลี่ยนแปลงขึ้นในรางกาย
ไวตอกลิ่น: เป็นเพราะฮอรโมนเอสโตรเจนมีปริมาณที่เพิ่มมากขึ้น5.
เบื่ออาหาร: คุณแมยังคงรับประทานอาหารได แตทานไดน อยลง เน่ืองจากเริ่มเหม็นกลิ่นอา6.
หาร
อยากรับประทานอาหารเมนูแปลกใหม ที่ปกติไมไดชอบทาน: คุณแมจะมีอาการอยาก7.
อาหารที่เปลี่ยนไป อะไรที่ไมชอบกินก็จะอยากกิน เชน อยากอาหารที่มีรสชาติเปรีย้ว เป็นตน

 

อาการแพทอง แบงเป็น 3 ระดับ
อาการแพทอง (Morning sickness) จะแบงออกไดเป็น 3 ระดับ เพื่อใหคุณแมสังเกตตัวเองเมื่อมี
อาการแพทองขึ้นมา

1. มีอาการไมหนัก
คุณแมยังสามารถใชชีวิตประจําวันไดปกติ ถึงแมวาจะมีอาการคลื่นไสเวียนหัวอยูบางแตก็ไมมาก
บางครัง้มีการอาเจียนรวมดวยแตไมรุนแรง และคุณแมสามารถรับประทานอาหารได

 

2. มีอาการแพทองระดับปานกลาง
คุณแมรูสึกไมสบายตัวมาก ไมสามารถใชชีวิตประจําวันไดเป็นปกติ นอนพักผอนตื่นขึ้นมาก็ยังไมดี
ขึ้นจากอาการคลื่นไส อาเจียน ไมรูสึกอยากดื่มน้ําและรับประทานอาหารไมได แนะนําวาใหสังเกตดู
สีปัสสาวะหากมีสีเขมมาก ควรรีบไปพบแพทยทันที

 



3. มีอาการแพทองรุนแรงระดับ HG
เป็นอาการแพทองขัน้สูงสุดที่ทางการแพทยจัดใหอยูในระดับ Hyperemesis Gravidarum (HG)
คุณแมจะไมสามารถดื่มน้ํา หรือรับประทานอาหารได และมีการอาเจียนตลอดเวลาจนทําใหรางกาย
เกิดภาวะขาดน้ําและสารอาหาร หากคุณแมพบวาตัวเองมีอาการแพทองในระดับ HG ควรรีบไปพบ
แพทยทันที

 

ใครบางที่เสี่ยงมีอาการแพทองระดับ 3
มีประวัติทางสุขภาพของตัง้ครรภ มีภาวะของไมเกรน
มีประวัติทางสุขภาพกอนตัง้ครรภ เชน เมารถ เมาเรือ เมาเครื่องบิน
มีประวัติมีอาการแพทองรุนแรงในการตัง้ครรภครัง้กอน
มีประวัติคนในครอบครัวตัง้ครรภมีอาการแพทอง

 

วิธีบรรเทาอาการแพทองสําหรับคุณแมตัง้
ครรภ
อาการแพทองเกิดขึ้นไดในคุณแมตัง้ครรภ ดังนัน้เพื่อใหคุณแมรูสึกผอนคลายและบรรเทาลงจาก
อาการแพทองสามารถปฏิบัติตามไดดังน้ี

ชวงเชา: หลังตื่นนอนตอนเชา ไมควรปลอยใหทองวาง แนะนําใหกินเป็นแครกเกอร ขนมปัง
ป้ิงกรอบ ๆ (ไมตองทาเนย หรือแยม) หรือกินเป็นพวกซีเรียล เป็นตน
ชวงระหวางวัน: จิบเครื่องสุขภาพกอนหรือหลังอาหารประมาณครึ่งชัว่โมง และไมควรนอน
งีบหลับหลังจากอิ่มมื้อกลางวัน เพราะจะยิ่งทําใหเกิดอาการเวียนหัวคลื่นไสพะอืดพะอม
ชวงเย็น: รับประทานอาหารสําหรับคนทอง ที่รสชาติไมจัด หลีกเลี่ยงอาหารกลิ่นแรง กลิ่นฉุ
น อาหารมัน ๆ เลี่ยน ๆ เพื่อจะไดไมทําใหเกิดอาการคลื่นไส อาเจียน แพทองขึ้น

 

วิธีป องกันคุณแมแพทองคลื่นไสพะอืดพะอม
จิบน้ําอุนระหวางวัน1.
ดื่มน้ําขิงเป็นประจํา2.
ทานผลไมสด หรือดื่มน้ําผลไมที่มีรสชาติหวานอมเปรี้ยว3.
นัง่สมาธิ เพื่อชวยปรับสมดุลภายในรางกาย4.
ออกกําลังกายดวยการเดินชา ๆ จะชวยคลายจากอาการจุกเสียด เลือดลมไหลเวียนดีขึ้น5.
รับประทานวิตามินและยาบํารุงครรภตามที่แพทยจัดให6.
บูสตรางกายจากความออนเพลียที่เกิดจากอาการแพทอง ดวยการนอนหลับพักผอน และอยู7.
ในสภาพแวดลอมที่มีอากาศถายเทไดดี มีความสะอาดสดชื่น
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ชวงอายุครรภ 1-3 เดือนแรกเป็นชวงเวลาที่ตัวออนกําลังกอรางและสรางอวัยวะตาง ๆ ดังนัน้เพื่อ
ความสมบูรณของทารกในครรภ คุณแมควรรับประทานวิตามินและยาบํารุงครรภตามที่แพทยจัดให
หลังมื้ออาหารทุกครัง้ รวมทัง้รับประทานอาหารที่มีโฟลิกสูง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

อาการแพทองกับคุณแมตัง้ครรภ…เรื่องกวนใจที่แกได!!, โรงพยาบาลเปาโล1.
เคล็ด(ไม)ลับสําหรับคนอยากมีลูก, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
7 อาการปวนตอนทอง ตอนที่ 1, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล3.
วิธีรับมืออาการแพทอง ที่คุณแมมือใหมตองรู, โรงพยาบาลบางปะกอก4.
อาการคนทองเดือนแรก สัญญาณเริ่มตนกําลังครรภ, โรงพยาบาลศิครินทร5.
สัญญานอันตรายที่แมตัง้ครรภตองรีบไปพบแพทย : พบหมอรามาฯ, คณะแพทยศาสตรโรง6.
พยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
อาการแพทองแบงเป็น 3 ระดับ, โรงพยาบาลเปาโล7.
สูติศาสตรลานนา, มหาวิทยาลัยเชียงใหม8.
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