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ฮอรโมนโปรเจสเตอโรน (Progesterone) เป็นฮอรโมนที่สําคัญตอการตัง้ครรภ ทําหน าที่ชวยในการ
สงเสริมการตัง้ครรภโดยเฉพาะในชวงกอนที่ตัวออนจะสรางรก นอกจากน้ีฮอรโมนโปรเจสเตอโร
นตัวน้ียังสงผลตอการเปลี่ยนแปลงอารมณคนทองอีกดวย ซึ่งในระหวางการตัง้ครรภคุณแมจะมี
อารมณออนไหว หงุดหงิด เหวี่ยง โมโหและฉุนเฉียวงาย โดยที่ไมมีสาเหตุ อารมณแปรปรวนเกิดขึ้น
ได

 

สรุป
อารมณแปรปรวน เดี๋ยวดีเดี๋ยวราย (Mood swings) เป็นอารมณคนทองที่เกิดขึ้นขณะตัง้
ครรภ ซึ่งมีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มสูงขึ้นของฮอรโมนโปรเจสเตอโรนในรางกาย
อารมณเหวี่ยง หงุดหงิด ฉุนเฉียวและโมโหงาย ซึ่งสวนใหญจะเป็นอยูในชวงการตัง้ครรภ 4
เดือนแรก หรือในคุณแมทองบางคนก็พบวามีอารมณแปรปรวนมากในชวงใกลคลอด
อารมณแปรปรวนในคนทอง สงผลกระทบไดทัง้กับตัวของคุณแมทอง เชน ภูมิคุมกันรางกาย
ตํ่าลง ทําใหรางกายมีโอกาสในการติดเชื้อและอักเสบไดงาย และผลกระทบที่สงตอทารกใน
ครรภ เชน ไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตชา เสี่ยงคลอดกอนกําหนด เป็น
ตน

 

เลือกอานตามหัวขอ
อารมณคนทอง เดี๋ยวดีเดี๋ยวราย เกิดจากอะไร
อารมณคนทองระยะแรก เป็นแบบไหน
อารมณคนทองที่แปรปรวน สงผลเสียอะไรบาง
อารมณคนทองในแตละไตรมาส ตางกันมากไหม
สิ่งที่คุณแมควรทํา เมื่อมีอารมณแปรปรวน
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อารมณคนทองสงผลกับอารมณของลูกดวยไหม
คุณพอมือใหมรับมืออารมณคนทองไดอยางไร
อารมณคนทองแปรปรวนแบบไหน ตองปรึกษาแพทย

 

การตัง้ครรภ เปรียบเสมือนการเดินทางอันแสนพิเศษ เต็มไปดวยความตื่นเตน ดีใจ และความสุข
แตในระหวางการตัง้ครรภคุณแมอาจตองพบกับอารมณที่แปรปรวน พลิกผันขึ้นลงอยางรวดเร็ว จู
ๆ ก็อยากรองไห เสียใจโดยไรสาเหตุ หรือรูสึกหงุดหงิดงาย โมโหงาย อารมณเหลาน้ีลวนเป็นเรื่องที่
อาจพบไดในคุณแมตัง้ครรภ ดังนัน้ เพื่อใหคุณแมและคนรอบขางมีความเขาใจใน “อารมณคนทอง
” และสามารถรับมือไดเป็นอยางดี บทความน้ีเพื่อใหคุณแมสามารถกาวผานชวงเวลาอันแสนพิเศษ
น้ีไปไดอยางราบรื่นและมีความสุข

 

อารมณ คนทอง เดี๋ยวดีเดี๋ยวราย เกิดจากอะไร
อารมณแปรปรวน เดี๋ยวดีเดี๋ยวราย (Mood swings) เป็นอารมณคนทองที่เกิดขึ้นขณะตัง้ครรภ ซึ่ง
มีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มสูงขึ้นของฮอรโมนในรางกาย นัน่ก็คือฮอรโมนโปรเจสเต
อโรน (Progesterone) ที่สงผลทําใหคุณแมทองมีภาวะอารมณขึ้นลงไมคงที่

 

อารมณ คนทองระยะแรก เป็นแบบไหน
การเปลี่ยนแปลงอยางหน่ึงที่คุณแมสามารถสังเกตตัวเองไดในชวงตัง้ครรภระยะแรก โดยเฉพาะ
ภาวะอารมณที่เกิดขึ้นไดตัง้แตเดือนแรกของการตัง้ครรภนัน่ก็คือ การมีภาวะอารมณที่แปรปรวน
รูสึกหงุดหงิดงาย โมโหงาย ออนไหวงาย ฯลฯ ซึ่งภาวะอารมณน้ีเกิดขึ้นโดยไมมีสาเหตุ

 

อารมณ คนทองที่แปรปรวน สงผลเสียอะไรบา
ง
ฮอรโมนภายในรางกายที่เพิ่มขึ้นในชวงตัง้ครรภสงผลทําใหคุณแมเกิดความเครียด และมีความ
ออนไหวทางอารมณที่เพิ่มมากขึ้นได หงุดหงิด โมโห ฉุนเฉียวบอย ซึ่งทัง้ความเครียดและอารมณที่
แปรปรวนจะสงผลทําใหฮอรโมนคอรติซอล และอะดรีนาลีนที่เป็นกลุมของฮอรโมนความเครียด
หลัง่ออกมา ซึ่งจะสงผลเสียตอคุณแมขณะตัง้ครรภ ไดแก

นอนไมหลับ1.
รูสึกออนเพลียงาย2.
ปวดศีรษะ3.
ภูมิคุมกันรางกายตํ่าลง ทําใหรางกายมีโอกาสในการติดเชื้อและอักเสบไดงาย4.
ทําใหความดันเพิ่มสูงขึ้น และหัวใจเตนเร็ว5.
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อารมณ คนทองในแตละไตรมาส ตางกันมาก
ไหม

ไตรมาสที่ 1: ชวงไตรมาสที่ 1 ฮอรโมนในรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงและเพิ่มสูงขึ้นมาก1.
ซึ่งสงผลตอภาวะอารมณของคุณแมทอง คุณแมจะรูสึกหงุดหงิด โมโหงาย และยังอาจทําให
รูสึกเบื่ออาหาร ออนเพลีย และคลื่นไสอาเจียน เป็นตน
ไตรมาสที่ 2: ชวงไตรมาสที่ 2 ถึงแมวารางกายของคุณแมจะเปลี่ยนแปลงมากขึ้นในเรื่อง2.
ของรูปราง ขนาดครรภที่มดลูกจะอยูสูงขึ้นมาระดับสะดือ และขนาดเตานมทัง้สองขางขยาย
ใหญขึ้น แตในดานอารมณของคุณแมกลับมีความคงที่ อารมณดีมากขึ้น ซึ่งตางจากในชวง
ไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ
ไตรมาสที่ 3: ชวงไตรมาสที่ 3 หรือชวง 3 เดือนสุดทายของการตัง้ครรภ คุณแมอาจจะรูสึก3.
ปวดหลังเน่ืองจากน้ําหนักครรภที่เพิ่มมากขึ้น และเริ่มเขาสูชวงใกลคลอด จึงทําใหคุณแมเริ่ม
ที่จะวิตกกังวล รวมถึงกลัวการเจ็บทองคลอด ฯลฯ ทําใหคุณแมมีอารมณที่ไมสดชื่นแจมใส
แนะนําวาในระหวางน้ีคุณพอ และคนรอบขางควรใหกําลังใจคุณแมใหมาก ๆ เพื่อชวยใหคุณ
แมผอนคลายและลดความวิตกกังวล

 

สิ่งที่คุณแมควรทํา เมื่อมีอารมณ แปรปรวน
ฝึกสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ ทําใหคุณแมมีความใจเย็น มีสติ ไมเครียด และสงผลดีตอราง1.
กาย
พักผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายสดชื่น แข็งแรง มีอารมณแจมใส2.
หากิจกรรมผอนคลายทํา เชน ออกกําลังกายเบา ๆ หรือ เลนโยคะ (ตามที่ได3.
รับคําแนะนําจากคุณหมอที่ดูแลครรภ)
บอกเลาความรูสึกกับคนที่ไวใจได เพื่อชวยใหผอนคลาย และรูสึกอารมณดีขึ้น ไดแก การ4.
พูดคุยกับคุณพอ คนในครอบครัว และเพื่อนสนิท
ปรึกษาแพทย ในกรณีที่คุณแมมีภาวะอารมณแปรปรวนรุนแรง เป็นอยูนานและไมหายไป5.
งาย ๆ ควรปรึกษาแพทยเพื่อขอรับคําแนะนําในการจัดการกับอารมณของตนเอง หรือรับการ
รักษาดวยวิธีที่ถูกตอง เหมาะสมกับคุณแมแตละทาน

 

อารมณ คนทองสงผลกับอารมณ ของลูกดวย
ไหม
ความออนไหวทางอารมณที่เพิ่มขึ้น และความเครียดของคุณแมขณะตัง้ครรภ สามารถสงผลกระ
ทบตอทารกน อยในครรภไดดังน้ี

กอนคลอด หากทารกไดรับสารอาหารจากคุณแมสงไปใหไมเพียงพอ พัฒนาการดานรางกาย
เจริญเติบโตชา และเสี่ยงคลอดกอนกําหนด
หลังคลอด อาจเป็นเด็กเลีย้งยาก มีอารมณออนไหวงาย ขี้โมโห ปรับตัวเขากับคนอื่นยาก
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และเสี่ยงเจ็บปวยโรคความดัน โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ เป็นตน

 

 

คุณพอมือใหมรับมืออารมณ คนทองไดอยางไร
คุณแมทองมีอารมณเหวี่ยง หงุดหงิด ฉุนเฉียวและโมโหงาย ซึ่งสวนใหญจะเป็นอยูในชวงการตัง้
ครรภ 4 เดือน แรก หรือในคุณแมทองบางคนก็พบวามีอารมณแปรปรวนมากในชวงใกลคลอดก็ได
เชนกัน สําหรับการรับมือของคุณพอมือใหม ตอภาวะอารมณของคุณแมทองสามารถทําไดงาย ๆ
ดังน้ี

ทําความเขาใจเกี่ยวกับสาเหตุที่สงผลตอภาวะอารมณคนทอง1.
ปลอบโยนดวยความเขาใจและใหกําลังใจภรรยา2.

 

อารมณ คนทองแปรปรวนแบบไหน ตอง
ปรึกษาแพทย
คุณแมทองที่มีอาการวิตกกังวล รูสึกหดหู หรือซึมเศราที่เกิดจากฮอรโมนขณะตัง้ครรภ แนะนําให

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


ไปพบแพทยเพื่อประเมินอาการ และตรวจโรคซึมเศรา พรอมทัง้ขอรับวิธีในการดูแลตนเองและ
ทารกในครรภใหมีความปลอดภัยอยางถูกตองเหมาะสมตลอดการตัง้ครรภ

 

ฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลงขณะตัง้ครรภอาจเป็นปัจจัยที่ทําใหเกิดอารมณแปรปรวน หงุดหงิด ซึมเศรา
หรือวิตกกังวลกับคุณแมขณะตัง้ครรภได ดังนัน้ เพื่อใหคุณแมมีสุขภาพจิต สุขภาพกายที่ดีตลอด
การตัง้ครรภ แนะนําใหไปพบแพทยที่ฝากครรภตามนัดทุกครัง้ ทัง้น้ีก็เพื่อใหคุณแมไดพูดคุย ขอ
คําปรึกษา ในการดูแลตนเองที่เหมาะสมในทุกไตรมาสของการตัง้ครรภ คุณแมที่มีสุขภาพจิตดี
สุขภาพกายที่แข็งแรง ยอมสงผลตอรางกายหลังคลอดลูกในการผลิตน้ํานมแมที่ไดคุณภาพ ทําให
ลูกไดรับสารอาหารสําคัญในนมแมที่มีมากกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน DHA
ARA และสารอาหารอื่น ๆ ซึ่งชวยในการพัฒนาการสมอง สติปัญญา และการเจริญเติบโตของลูก
น อย

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
คลอดเองกับผาคลอดตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ผาคลอดใชเวลากี่นาที ผาคลอดนานไหม พรอมขัน้ตอนการผาคลอด
บล็อกหลัง คืออะไร การผาคลอดบล็อกหลังที่คุณแมควรรู
แผลฝีเย็บหลังคลอดของคุณแม ดูแลแผลฝีเย็บอยางไรใหปลอดภัย
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหเนียนสวย
ผาคลอดกี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอดถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ขอหามหลังผาคลอดมีอะไรบาง พรอมวิธีลุกจากเตียงหลังผาตัดคลอด
ออกกําลังกายหลังคลอด ตัวชวยกระชับหุนสุขภาพดี สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
โปรแกรมตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อยพรอมบทความพัฒนาการตาง ๆ
 

อางอิง:

ฮอรโมนที่สําคัญตอการมีบุตร, โรงพยาบาลปิยะเวท1.
อาการคนทองเดือนแรก สัญญาณเริ่มตนวากําลังตัง้ครรภ, โรงพยาบาลศิครินทร2.
18 อาการคนทองเริ่มแรก ขอสังเกต วิธียืนยันการตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเมดพารค3.
ความเครียดของคุณแมตัง้ครรภ..สามารถสงตอจากแมสูลูกไดนะ!, โรงพยาบาลพญาไท4.
8 ฮอรโมนสําคัญของรางกายที่ตองทําความรูจักและรับมือใหเป็น, โรงพยาบาลพญาไท5.
ทองไตรมาสแรก ภาวะเสี่ยงที่คุณแมตองระวัง, โรงพยาบาลเปาโล6.
ไตรมาสที่ 2 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ 14-28 สัปดาห ), โรงพยาบาล BNH7.
ไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภ (อายุครรภ > 28 สัปดาห ), โรงพยาบาล BNH8.
คนทองอารมณแปรปรวน ปัญหาที่เกิดขึ้นไดพรอมวิธีรับมือ, POBPAD9.
คุณพอมือใหมกับการดูแลภรรยาตัง้ครรภ, โรงพยาบาลสมิติเวช10.

อางอิง ณ วันที่ 8 กรกฎาคม 2567
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แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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