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อารมณ ​คน​ทอง​ขึน้​ ๆ ลง​ ๆ รับมือ
อารมณ ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ยัง​ไง​ดี
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9นา​ที

คน​ทอง​อารมณ​แปรปรวน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​หลาย​คน​ตอง​เผ​ชิ​ญ คุณ​แม​อาจ​รูสึก
หงุดหงิด​งาย​ รองไห​บอย​ หรือ​มี​อารมณ​ออน​ไหว​โดย​ไมมี​เหตุผล​ชัด​เจ​น ​ซึ่ง​สาเหตุ​หลัก​มา​จาก
ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​และ​อาจ​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​รวม​ดวย​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ
แม​เขาใจ​และ​รับมือ​กับ​อารมณ​คน​ทอง​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

คุณ​พอ​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ใน​คุณ​แม​ได
อยางไร​บาง​?
คลิก

บทบาท​ของ​คุณ​พอ​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ใน​คุณ​แม​ ดัง​น้ี

มี​สวน​รวม​ใน​การ​ดูแล​ลูก​: เขา​มา​ชวย​ดูแล​ลูก​น อย​ เชน​ ชวย​ประคอง​ลูก​ขณะ​ให​นม​ เปลี่ยน​ผา​ออม​
อาบ​น้ํา หรือ​แตง​ตัว
ชวย​แบง​เบา​ภาระ​งาน​บาน​: เขาใจ​วา​ชวง​น้ี​คุณ​แม​จะ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ดูแล​ลูก​เป็น​หลัก​ ดัง​นัน้​คุณ
พอ​ควร​เขา​มา​ชวย​ทํางาน​บา​น ​ซื้อ​ของ​ หรือ​ทําอา​หาร
เป็น​กําลัง​ใจ​และ​แสดง​ความ​รัก​: คอย​พูด​คุย​ให​กําลัง​ใจ​ เขาใจ​อารมณ​ที่​แปร​ปร​วน​ และ​แสดง​ความ​รัก
อยาง​สมํ่าเสมอ​เห​มือ​นเดิม
เป็น​ที่​พึ่ง​พา: หาก​มี​ลูก​หลาย​คน​ คุณ​พอ​ควร​เป็น​หลัก​ใน​การ​ดูแล​ลูก​คน​อื่น​ ๆ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​มี​เวลา​พัก
ผอน​และ​ฟ้ืน​ตัว
ดูแล​คุณ​แม​: นวด​เบา​ ๆ ที่​คอ​ บา​ หรือ​หลัง​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​ลด​ความ​เครียด​ ซึ่ง
อาจ​ชวย​ใหการ​ให​นม​ราบ​รื่น​ขึ้น​ดวย

อารมณ ​ของ​แม​สง​ผลอ​ยาง​ไร​กับ​ลูก​นอย​ใน​ครรภ​?
คลิก

https://www.s-momclub.com/pregnancy


เมื่อ​คุณ​แม​เครียด​ รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​ความ​เครียด​ คือ​ คอ​รติ​ซอล (Cortisol) และ​อะดรี​นา​ลีน
(Adrenaline) ออก​มา​ ซึ่ง​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

ระยะ​สัน้​: ควา​มเครียด​ที่​รุนแรง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ชา​ลง​เน่ืองจาก
ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ และ​อาจ​ทําให​คลอด​กอน​กําหนด
ระยะ​ยาว​: หลังค​ลอด​ ลูก​อาจ​มี​อาการ​เลีย้ง​ยาก​ ออน​ไหว​งาย​ หงุดหงิด​ และ​มี​ปัญหา​ใน​การ​ปรับ​ตัว​เขา
สังคม​ใน​ระยะ​ยาว​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ เชน​ โรค​หัว​ใจ​ เบา​หวา​น ​และ
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ได

หาก​คุณ​แม​ทอง​รูสึก​วา​ความเครียด​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​หา​ทาง​รับมือ
อยาง​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ สาเหตุ​มา​จาก​อะไร​?
คลิก

ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​ได​จาก​หลาย​ปัจจัย​ โดย​หลัก​ ๆ แลว​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ทัง้​ทาง​รางกาย
และ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​ ดัง​น้ี

ระดับ​ฮอรโมน​ลด​ลง​อยาง​รวด​เร็ว​: หลังค​ลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน
อยาง​ฉับ​พลัน​ ทัง้​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen) โปร​เจ​สเต​อโรน (Progesterone) และ​ไท​รอย​ด
(Thyroid) ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​อา​รม​ณ
ความเครียด​และ​ความ​วิตก​กังวล​: การ​ตอง​ดูแล​ลูก​น อย​ การ​นอน​หลับ​ที่​ไม​เพียง​พอ​ และ​ความ​กังวล
วา​จะ​เลีย้ง​ลูก​ได​ดี​หรือ​ไม​ ลวน​สง​ผล​ให​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ใช​ชีวิต​ลด​ลง​และ​ทําให​คุณคา​ใน​ตัว​เอง​ลด​ลง
ประวัติ​ทาง​พันธุ​กร​รม: หาก​มี​คนใน​ครอบครัว​เคย​ปวย​เป็น​โรค​ซึม​เศรา​ คุณ​แม​ก็​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​มาก
ขึ้น
ปัจจัย​อื่น​ ๆ: ปัญหา​ตาง​ ๆ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ เชน​ ปัญหา​เรื่อง​การ​ให​นม​ การ​เลีย้ง​ลูก​ ปัญหา​การ​เงิน​
หรือ​ความ​สัมพันธ​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ปัจจัย​ที่​กระตุน​ให​เกิด​ภาวะ​ซึม​เศรา​ได

สรุป
ฮอรโมน​คือ​สาเหตุ​หลัก​ของ​อารมณ​คน​ทอง​ที่​แปร​ปร​วน​ เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน
เอ​สโต​รเจน​และ​โปร​เจ​สเต​อโร​นเพิ่ม​ขึ้น​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​อา​รม​ณ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ออน
ไหว​จน​น้ําตา​ไหล​ หรือ​หงุดหงิด​ได​งาย​โดย​ไมมี​เหตุผล​ชัด​เจน
อารมณ​คน​ทอง​และ​ความเครียด​ที่​สะสม​สง​ผล​ตอ​รางกาย​มากกวา​ที่​คิด​ เพราะ​อาจ​ทําให​คุณ​แม
นอน​ไม​หลับ​ ออน​เพ​ลี​ย ปวด​ศีรษะ​ และ​ทําให​ภูมิคุมกัน​ตํ่าลง​จน​ติด​เชื้อ​ได​งาย​ นอกจาก​น้ี​ยัง
อาจ​สง​ผล​ให​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​และ​หัวใจ​เตน​เร็ว​ขึ้น​ดวย
อารมณ​คน​ทอง​และ​ความเครียด​ของ​คุณ​แม​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ ทําให​การ​เจริญ
เติบโต​ชา​ลง​และ​มี​โอกาส​คลอด​กอน​กําหน​ด นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​สง​ผล​ใน​ระยะ​ยาว​ ทําให​เด็ก
เลีย้ง​ยาก​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ ใน​อนาคต​ เชน​ โรค​หัวใจ​ ควา​มดัน​โลหิต
สูง​ และ​เบา​หวา​น

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อารมณ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
อารมณ​คน​ทอง​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ แตก​ตาง​กัน​อยาง​ไร?
คน​ทอง​อารมณ​แปรปรวน​และ​ความ​เครียด​ สง​ผล​เสีย​อะไร​บาง​?
วิธี​รับมือ​อารมณ​คน​ทอง​ สําหรับ​คุณ​แม
วิธี​รับมือ​อารมณ​คน​ทอง​ สําหรับ​คุณ​พอ
อารมณ​คน​ทอง​แบบ​ไหน​.​.​.​ที่​ควร​สงสัย​วา​อาจ​เป็น​ภาวะ​ซึม​เศรา

 

อารมณ ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
การ​ตัง้​ครรภ​คือ​การ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้​ใหญ​ใน​ชีวิต​ของ​ผู​หญิง​คน​หน่ึง​ ไม​เพียง​แค​รางกาย​ที่​เปลี่ยน​ไป​
แต​ภายใน​จิตใจ​ก็​เต็ม​ไป​ดวย​คลื่น​อารมณ​ที่​สลับ​ซับ​ซอ​น ​หน่ึง​ใน​เหตุผล​หลัก​ของ​อารมณ​แปรปรวน​ก็
คือ​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ คะ

เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ ระดับ​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen) และ​โปร​เจ​สเต​อโรน
(Progesterone) จะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​อยาง​มาก​ อิทธิพล​ของ​ฮอรโมน​เหลา​น้ี​มัก​จะ​ทําให​อารมณ​ของ​คุณ​แม
เปลี่ยน​ไป​มา​ได​งาย​ บาง​ครัง้​อาจ​รูสึก​ออน​ไหว​จน​น้ําตา​ไหล​ หรือ​หงุดหงิด​โดย​ไมมี​เหตุ​ผล​ ซึ่ง​ถือ​เป็น
เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​หลาย​คน​ นอกจาก​เรื่อง​ฮอรโมน​แลว​ อารมณ​คน​ทอง​ยัง​ได​รับ​ผลก
ระ​ทบ​จาก​หลาย​ ๆ อยาง​ใน​ชีวิต​ที่​กําลัง​จะ​เปลี่ยน​ไป​ เชน

ความ​กังวล​ใน​เรื่อง​ตาง​ ๆ: การ​ตัง้​ครรภ​ทําให​เกิด​คําถาม​มากมาย​ใน​ใจ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ "ฉัน​จะ
เป็น​แม​ที่​ดี​ได​ไหม​" "ลูก​จะ​เกิด​มา​แข็ง​แรง​สมบูรณ​หรือ​เปลา​" "ชีวิต​คู​จะ​เปลี่ยน​ไป​ไหม​" หรือ
แมแต​เรื่อง​การ​เงิน​และ​การ​ทํางาน​ใน​อนาคต​ ควา​มกังวล​เหลา​น้ี​ลวน​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​จิตใจ
ของ​คุณ​แม​ได​ทัง้​สิน้​คะ
ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​ที่​เปลี่ยน​ไป: ฮอรโมน​ที่​แปรปรวน​อาจ​ทําให​ความ​ตองการ​ทาง​เพศ
ของ​คุณ​แม​เปลี่ยนแปลง​ไป​ได​ บาง​ชวง​อาจ​มี​ความ​รูสึก​อยาก​ใกล​ชิด​เป็น​พิเศษ​ แต​บาง​ครัง้​ก็
อาจ​ไม​อยาก​มี​เพศ​สัมพันธ​เลย​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​และ​สามี​ควร​ทําความ​เขาใจ​รวม​กัน
อาการ​ไม​สบาย​: การ​ตอง​เผชิญ​กับ​อาการ​ตาง​ ๆ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เชน​ อาการ​แพ​ทอง​
อาการ​แสบ​รอน​กลาง​อก​ หรือ​ความ​ออน​เพ​ลี​ย ก็​สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สดชื่น​และ​อารมณ​ไม
แจมใส​ได​เชน​กัน
พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ เหน่ือย​ลา​: คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​บาง​คน​อาจ​พบ​เจอ​กับ​ปัญหา​การ​นอน​หลับ
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​นอน​หลับ​ยาก​ นอน​ไม​พอ​ ซึ่ง​การ​นอน​ไมมี​ประสิทธิภาพ​น้ี​ จะ​สง​ผลก
ระ​ทบ​ตอ​สภาวะ​ทาง​อารมณ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ทําให​อารมณ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ควบคุม​อารมณ​ได
ยาก

อารมณ​คน​ทอง​ที่​เปลี่ยนแปลง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ไมใช​เรื่อง​นา​กังวล​ ขอ​ให​คุณ​แม​เขาใจ​วา​น่ี​คือ​สวน
หน่ึง​ของ​การ​เดิน​ทาง​สู​การ​เป็น​แม​ และ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​ผู​หญิง​หลาย​คน​ตอง​เผ​ชิ​ญ การ​พูด​คุย​กับ​สามี
หรือ​คนใน​ครอบครัว​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สบายใจ​และ​รับมือ​กับ​ความ​รูสึก​เหลา​น้ี​ได​ดี​ขึ้น​คะ

 



อารมณ ​คน​ทอง​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ แตก​ตาง​กัน
อยาง​ไร?
การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​เหมือน​การ​เดิน​ทาง​ที่​นา​ตื่น​เตน​ ใน​แตละ​ชวง​ไตรมาส​ก็​มี​ความ​รูสึก​และ​อารมณ​ที่
แตก​ตาง​กัน​ไป​ ลอง​มา​ดู​กัน​วา​ อารมณ​คน​ทอง​ ของ​คุณ​แม​ใน​แตละ​ไตรมาส​เป็น​อยางไร​กัน​บาง​คะ

ไตรมาส​ที่​ 1 (สัปดาห​ที่​ 1-12)
อารมณ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​เปรียบ​เสมือน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​เดิน​ทาง​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​รูสึก​เหมือน
กําลัง​นัง่​รถไฟ​เหาะ​ตี​ลัง​กา​ เพราะ​นอกจาก​ความ​รูสึก​ดีใจ​และ​ตื่น​เตน​ที่​กําลัง​จะ​มี​เจา​ตัว​น อย​แลว​ การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ที่​พุง​สูง​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว​ก็​ทําให​คน​ทอง​อารมณ​แปรปรวน​ได​งาย​ บาง​ครัง้​มี
ความ​สุข​ แต​บางที​ก็​หงุดหงิด​โดย​ไมมี​เหตุ​ผล​ ยิ่ง​ถา​ตอง​เผชิญ​กับ​อาการ​แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​
หรือ​ความ​ออนเพลีย​ที่​รุม​เรา​ ก็​ยิ่ง​ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​และ​อารมณ​ไม​แจม​ใส

ไตรมาส​ที่​ 2 (สัปดาห​ที่​ 13-27)
ชวง​น้ี​ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ "ฮันนี​มูน​" ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เลย​ก็​วา​ได​คะ​ อาการ​แพ​ทอง​มัก​จะ​ลด​ลง​ คุณ​แม
จะ​รูสึก​สดชื่น​และ​มี​พลังงาน​มาก​ขึ้น​ ทําให​สามารถ​ใช​ชีวิต​ได​ใกล​เคียง​ปกติ​มาก​ขึ้น​ ควา​มรูสึก​สุขใจ
จะ​คอย​ ๆ เขา​มา​แทนที่​เมื่อ​ทอง​เริ่ม​โต​ขึ้น​และ​เริ่ม​สัมผัส​ได​ถึง​การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​ ทําให​คุณ​แม​เริ่ม
ผูกพัน​กับ​ลูก​ใน​ครรภ​มาก​ขึ้น​ แต​ถึง​อยาง​นัน้​ก็​ยัง​มี​ความ​กังวล​เรื่อง​การ​คลอด​และ​การ​เป็น​แม​มือ
ใหม​แอบแฝง​อยู​บา​ง

ไตรมาส​ที่​ 3 (สัปดาห​ที่​ 2​8-40)
เมื่อ​เขา​สู​ชวง​โคง​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ควา​มทาทาย​ทาง​อารมณ​ก็​กลับ​มา​อีก​ครัง้​ รางกาย​ที่​ใหญ
ขึ้น​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ ปวด​หลัง​ ปวด​ขา​ และ​นอน​หลับ​ยาก​ ควา​มอึดอัด​น้ี​ทําให​อารมณ
หงุดหงิด​งาย​ขึ้น​เป็น​เทา​ตัว​ และ​ความ​กังวล​ก็​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​ความ​เจ็บ
ปวด​ใน​การ​คลอด​ การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​หลังค​ลอด​ หรือ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ที่​กําลัง​จะ​ลืมตา​ดู​โลก​ บาง​คน
อาจ​รูสึก​วิตก​กังวล​มาก​เกิน​ไป​จน​นําไป​สู​อาการ​ซึม​เศรา​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​และ​ควร
หา​ทาง​รับมือ​อยาง​เห​มา​ะสม

แม​จะ​เป็น​ชวง​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​ทา​ทาย​ แต​ความ​รูสึก​ตื่น​เตน​ที่​จะ​ได​เจอ​หน า​เจา​ตัว​น อย​ก็​เป็น​อีก
หน่ึง​ความ​รูสึก​ที่​เติม​เต็ม​หัวใจ​และ​ทําให​คุณ​แม​พรอม​ที่​จะ​กาว​ผาน​ชวง​เวลา​ที่​ยาก​ลําบาก​น้ี​ไป​ได​คะ

 

คน​ทอง​อารมณ ​แปรปรวน​และ​ความ​เครียด​ สง
ผล​เสีย​อะไร​บาง​?
การ​ตัง้​ครรภ​คือ​ชวง​เวลา​แหง​ความ​สุข​ แต​ก็​ปฏิเสธ​ไม​ได​วา​ความ​กังวล​และ​อาการ​เครียด​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่
เกิด​ขึ้น​ได​เป็น​ธรรมดา​คะ​ สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​อารมณ​คน​ทอง​แปรปรวน​และ​เครี​ยด

อิทธิพล​ของ​ฮอรโมน​: ฮอรโมน​ที่​พุง​สูง​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภสง​ผล​โดยตรง​ตอ​อารมณ​ของ​คุณ1.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/second-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/third-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-hcg


แม​ ทําให​รูสึก​ออน​ไหว​และ​เครียด​ได​งาย​กวา​ปก​ติ
ความ​กังวล​ที่​เกิด​ขึน้​: ควา​มคิด​ตาง​ ๆ ที่​ถาโถม​เขา​มา​ ทัง้​เรื่อง​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย2.
และ​ชีวิต​หลังค​ลอด​ ลวน​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ทําให​คุณ​แม​เกิด​ความเครียด​สะ​สม​ได

 

คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ความเครียด​ที่​เกิด​ขึ้น​สามารถ​สง​ผาน​จาก​คุณ​แม​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​ดวย​?
เมื่อ​คุณ​แม​เครียด​ รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอล (Cortisol) และ​อะดรี​นา​ลีน (Adrenaline)
ออก​มา​ ซึ่ง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​หลาย​ ๆ ดาน​คะ

ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณ​แม​: ควา​มเครียด​อาจ​ทําให​คุณ​แม​กิน​อาหาร​ได​น อย​ลง​หรือ​มาก​เกิน​ไป​
นอน​ไม​หลับ​ ออน​เพ​ลี​ย ปวด​ศีรษะ​ และ​ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ตํ่าลง​จน​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ได
งาย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​และ​หัวใจ​เตน​เร็ว​ขึ้น​ดวย
ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​นอย​: ใน​ชวง​แรก​ของ​ครรภ​ ควา​มเครียด​ที่​รุนแรง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน
การ​แทง​ได​ และ​เมื่อ​ลูก​น อย​เติบโต​ใน​ครรภ​ ควา​มเครียด​ของ​คุณ​แม​ก็​อาจ​ทําให​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ลูก​ชา​ลง​ และ​มี​โอกาส​คลอด​กอน​กําหน​ด เมื่อ​คลอด​ออก​มา​แลว​ ลูก​อาจ​เลีย้ง​ยาก​
ขี้​งอ​แง​ และ​ออน​ไหว​งาย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​สง​ผล​ใน​ระยะ​ยาว​ตอ​การ​ปรับ​ตัว​ทาง​สังคม​และ​เพิ่ม
ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​บาง​อยาง​ เชน​ โรค​หัวใจ​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ และ​เบา​หวาน​ได​คะ

 

การ​ทําความ​เขาใจ​ถึง​ผลก​ระ​ทบ​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ใสใจ​ดูแล​สุขภาพ​กาย​และ​สุขภาพ​ใจ​ของ​ตัว
เอง​มาก​ขึ้น​ การ​ผอน​คลาย​ความเครียด​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ไม​แพ​การ​ดูแล​รางกาย​เลย​คะ

 

วิธี​รับมือ​อารมณ ​คน​ทอง​ สําหรับ​คุณ​แม
อารมณ​คน​ทอง​ ที่​แปรปรวน​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​เมื่อ​รางกาย​กําลัง​สราง​อีก​หน่ึง​ชีวิต​ขึ้น​มา​ แต
หาก​ความ​รูสึก​เหลา​น้ี​เริ่ม​รบกวน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​คุณ​แม​ ก็​ถึง​เวลา​ที่​จะ​ตองหา​ทาง​ดูแล​ตัว
เอง​แลว​คะ​ เรา​มี​วิธี​งาย​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รับมือ​กับ​อารมณ​คน​ทอง​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก
ขึ้น

1.​ กิน​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประ​โย​ชน
เมื่อ​ไหร​ที่​รูสึก​หิว​ คุณ​แม​จะ​รู​ดี​วา​อารมณ​จะ​เริ่ม​แปรปรวน​ได​งาย​ขึ้น​ การ​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​และ​ให​พลังงาน​อยาง​ตอ​เน่ือง​จะ​ชวย​ให​อารมณ​ของ​คุณ​แม​คงที่​และ​สงบ​น่ิง​ได​มาก​ขึ้น​ ลอง
เลือก​ของ​วาง​ที่​มี​ประโยชน​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ เพื่อ​ชวย​เติม​พลังงาน​ให​รางกาย​และ​สมอง​ตลอด​ทัง้​วัน

2.​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
กอน​ออก​กําลัง​กาย​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​วิธี​ที่​ดี​เยี่ยม​ใน​การ​ลด​ความเครียด​และ​ชวย​ให​รูสึก​ดี
ขึ้น​ ถา​วัน​ไหน​ที่​รูสึก​ไม​สด​ใส​ ลอง​เดิน​เบา​ ๆ วาย​น้ํา หรือ​ทําโยคะ​สําหรับ​คน​ทอง​ การ​ออก​กําลัง​กาย
กลาง​แจง​จะ​ยิ่ง​ชวย​ให​รางกาย​สด​ชื่น​ และ​การ​หลัง่​สาร​เอ็น​ดอรฟิน (Endorphin) จะ​ชวย​กระตุน​ให
คุณ​แม​รูสึก​มี​ความ​สุข​และ​มอง​โลก​ใน​แง​บวก​มาก​ขึ้น



3.​ ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​นอน​หลับ
การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ แมวา​การ​นอน​หลับ​อยาง​เต็ม
อิ่ม​อาจ​ดู​เป็น​เรื่อง​ยาก​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ แต​คุณ​แม​สามารถ​ลอง​สราง​กิจวัตร​กอน​นอน​และ​ตื่น​นอน
ให​เป็น​เวลา​ และ​หา​โอกาส​งีบ​หลับใน​ระหวาง​วัน​เมื่อ​รูสึก​ออน​เพ​ลี​ย ยิ่ง​ใกล​ถึง​กําหนด​คลอด​ คุณ​แม
ควร​ทํารางกาย​ให​ผอน​คลาย​ดวย​การ​ฝึก​หายใจ​และ​ใช​หมอน​รอง​เพื่อ​จัด​ทา​ให​นอน​สบาย​ที่​สุด​ การ
นอน​ตะแคง​คือ​ทา​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​สาม​ โดย​เฉพาะ​การ​นอน​ตะแคง​ซาย​จะ​ชวย​ให​เลือด​ไหล
เวียน​จาก​หลอด​เลือด​ดําลา​ง (Inferior vena cava หรือ IVC) ได​ดี​ หลอด​เลือด​ดําขนาด​ใหญ​น้ี​จะ
ทอดตัว​ขนาน​ไป​กับ​กระดูก​สัน​หลัง​ทาง​ดาน​ขวา​และ​ทําหน าที่​นําเลือด​ไป​ยัง​หัวใจ​ของ​คุณ​แม​ และ​สง
ตอ​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ นอกจาก​น้ี​การ​นอน​ตะแคง​ซาย​ยัง​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​ตอ​ตับ​และ​ไต​ ทําให​มี
พื้นที่​ใน​การ​ทํางาน​ได​อยาง​เหมาะ​สม​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​บวม​ที่​มือ​ ขอ​เทา​ และ​เทา​ได
ดวย​คะ

4.​ พูด​คุย​กับ​คน​ใกล​ชิด
การ​เปิด​ใจ​พูด​คุย​กับ​สามี​หรือ​คนใน​ครอบครัว​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​คะ​ ลอง​อธิบาย​ให​พวก​เขา​เขาใจ​วา
คุณ​แม​กําลัง​รูสึก​อยาง​ไร​ และ​ทําไม​บาง​ครัง้​ถึง​อาจ​มี​อารมณ​หงุดหงิด​หรือ​ตอบ​สนอง​ใน​แบบ​ที่​ไม​คาด
คิด​ การ​สื่อสาร​ที่​เปิดอก​จะ​ชวย​ป องกัน​ความ​เขาใจ​ผิด​และ​ทําให​ความ​สัมพันธ​ราบ​รื่น​มาก​ขึ้น​
นอกจาก​น้ี​ การ​เขา​รวม​กลุม​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เพื่อ​แลก​เปลี่ยน​ประสบการณ​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​ที่​ดี​
ที่​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​วา​ไม​ได​อยู​คน​เดียว​คะ

5.​ ปรึกษา​ผู​เชี่ยว​ชาญ
หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​อารมณ​คน​ทอง​ที่​เกิด​ขึ้น​รุนแรง​เกิน​กวา​จะ​รับมือ​ได​เอง​ หรือ​มี​ความ​วิตก​กังวล​และ
ภาวะ​ซึม​เศรา​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ควร​ขอ​ความ​ชวย​เหลือ​จาก​คุณ​หมอ​ผู​ดูแล​ครรภ​หรือ​นัก​จิต​วิ​ทยา​ อาการ
ซึม​เศรา​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​ได​บอย​และ​ไมใช​เรื่อง​นา​อาย​ การ​ตัดสิน​ใจ​ขอ​ความ​ชวย​เหลือ
จาก​ผู​เชี่ยวชาญ​คือ​การ​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​กลับ​มา​มี​ความ​สุข​และ​เพลิดเพลิน​กับ​ชวง​เวลา​ที่
พิเศษ​น้ี​ได​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

 



 

วิธี​รับมือ​อารมณ ​คน​ทอง​ สําหรับ​คุณ​พอ
เมื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​เหมือน​การ​เดิน​ทาง​ของ​คน​สอง​คน​ แนนอน​วา​คุณ​พอ​ก็​ตอง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน
การ​เป็น​คูคิด​และ​ชวย​ประ​คับ​ประคอง​คุณ​แม​ให​กาว​ผาน​ชวง​เวลา​ที่​แสน​พิเศษ​น้ี​ไป​ได​อยาง​ราบ​รื่น​
ลอง​มา​ดู​วิธี​ที่​คุณ​พอ​สามารถ​ชวย​คุณ​แม​และ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​เรื่อง​ อารมณ​คน​ทอง​ ไป​พรอม​ ๆ กัน​คะ

1.​ เขาใจ​เรื่อง​เพศ​สัมพัน​ธ
ความ​กังวล​วาการ​มี​เพศ​สัมพันธ​จะ​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​เป็น​ความ​รูสึก​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ทัง้​ใน​คุณ​พอ
และ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​หาก​ไม​ได​มี​การ​กด​ทับ
หรือ​กระแทก​บริเวณ​หน า​ทอง​ ก็​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​คะ​ แถม​ยัง​ชวย​กระชับ​ความ​สัมพันธ​
และ​มี​การ​ศึกษา​พบ​วาการ​เคลื่อนไหว​ของ​มดลูก​ระหวาง​มี​เพศ​สัมพันธ​ยัง​ชวย​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ
สงบ​ลง​อีก​ดวย

2.​ เขาใจ​อารมณ ​ที่​หงุดหงิด​งา​ย
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​และ​จิตใจ​ไม​ได​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​เพียง​คน​เดียว​ แต​รายงาน​หลาย​ฉบับ
ยืนยัน​วา​คุณ​พอ​ก็​สามารถ​มี​อาการ​ซึม​เศรา​หรือ​หงุดหงิด​ตาม​ไป​ดวย​ได​เชน​กัน​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ทัง้​คุณ​พอ
และ​คุณ​แม​ตอง​ทําความ​เขาใจ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ และ​พยายาม​สราง​ความ​รูสึก​มี​สวน​รวม​ใน​กิจกรรม​ตาง​
ๆ เชน​ การ​ไป​ฝาก​ครรภ​พรอม​กัน​ หรือ​การเต​รี​ยม​ขาว​ของ​เครื่อง​ใช​สําหรับ​ลูก​น อย​ จะ​ชวย​ให​คุณ​พอ
รูสึก​ดี​ขึ้น​และ​มี​สวน​รวม​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​มาก​ขึ้น



3.​ เป็น​ผูรับ​ฟัง​ที่​ดี
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มัก​มี​อารมณ​แปร​ปร​วน​ "เหวี่ยง​" ได​งาย​ ๆ โดย​ไมมี​เหตุ​ผล​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 4
เดือน​แรก​ และ​บาง​คน​อาจ​เป็น​หนัก​ขึ้น​เมื่อ​ใกล​คลอด​ สิ่ง​ที่​คุณ​พอ​ควร​ทําคือ​การ​เขา​ใจ​ ให​กําลัง​ใจ​
และ​ปลอบโยน​คุณ​แม​อยาง​จริง​ใจ​ เพราะ​ความ​เขาใจ​และ​ความ​ใสใจ​ของ​คุณ​พอ​จะ​ชวย​ให​อาการ​ของ
คุณ​แม​ดี​ขึ้น​ได​อยาง​รวด​เร็ว

4.​ เตรียม​รับมือ​กับ​อาการ​แพ​ทอ​ง
นา​แปลก​ใจ​ใช​ไหม​คะ​ที่​สามี​ก็​สามารถ​แพ​ทอง​ตาม​ภรรยา​ได​! จาก​รายงาน​พบ​วา​มี​คุณ​พอ​ถึง​ 11-65%
ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง​ตาม​ภรรยา​ ไม​วา​จะ​เป็น​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ทอง​ผูก​ หรือ​ออน​เพ​ลี​ย ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก
ความเครียด​หรือ​ความ​รูสึก​ผิด​ที่​ตอง​ปลอย​ให​ภรรยา​เผชิญ​กับ​ความ​ไม​สบาย​ตาง​ ๆ เพียง​คน​เดียว​
สิ่ง​ที่​คุณ​พอ​ทําได​คือ​การเต​รี​ยม​ตัว​และ​ทําความ​เขาใจ​อาการ​เหลา​น้ี​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ เพื่อ​หา​ทาง​รับมือ
อยาง​เห​มา​ะสม

5.​ หา​ขอมูล​เพื่อ​คลาย​ความ​กัง​วล
คุณ​พอ​มือ​ใหม​หลาย​คน​อาจ​มี​ความ​กังวล​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​การ​เป็น​พอ​ที่​ดี​ การ​เลีย้ง​ลูก​ หรือ
สุขภาพ​ของ​ภรรยา​และ​ลูก​น อย​ สิ่ง​เหลา​น้ี​สามารถ​แกไข​ได​ดวย​การ​ศึกษา​หา​ขอมูล​เกี่ยว​กับ​การ​ตัง้
ครรภ​และ​การ​เลีย้ง​ลูก​ให​มาก​พอ​ หรือ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​และ​ทําตาม​คําแนะนําอยาง
เครงครัด​ ควา​มรู​ที่​ถูก​ตอง​จะ​ชวย​คลาย​ความ​กังวล​และ​ทําให​คุณ​พอ​มัน่ใจ​ใน​การ​เป็น​ผูนําครอบครัว
มาก​ขึ้น​คะ

การ​ดูแล​สุขภาพ​ใจ​ของ​ทัง้​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​ควบคู​กัน​ไป​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพราะ​การ
เดิน​ทาง​ครัง้​น้ี​จะ​ราบ​รื่น​ได​ดวย​ความ​เขาใจ​และ​กําลัง​ใจ​จาก​กัน​และ​กัน​คะ

 

อารมณ ​คน​ทอง​แบบ​ไหน​.​.​.​ที่​ควร​สงสัย​วา​อาจ
เป็น​ภาวะ​ซึม​เศรา
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ แต​ก็​มี​บาง​ครัง้​ที่​ความ​รูสึก​เหลา​นัน้​อาจ
รุนแรง​และ​นาน​เกิน​ไป​จน​นา​กังวล​ โดย​มี​หลาย​ปัจจัย​ที่​อาจ​กระตุน​ให​เกิด​ภาวะ​ซึม​เศรา​ได​ ทัง้
ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ อาการ​เจ็บ​ปวย​ การ​ขาด​ความ​เขาใจ​จาก​คน​รอบ​ขาง​ หรือ​ปัญหา​สวน​ตัว​ตาง​
ๆ

ภาวะ​ซึม​เศรา​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ พ​บได​บอย​กวา​ที่​หลาย​คน​คิด​ แม​สวน​ใหญ​อาการ​จะ​ไม​รุนแรง​และ​ดี​ขึ้น
ได​เอง​ แต​หาก​คุณ​แม​และ​คน​ใกล​ชิด​สังเกต​เห็น​อาการ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ควร​รีบ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ทัน​ที​คะ

แม​ทอง​เครียด​ รอง​ไห​ รูสึก​เศรา​ หมน​หมอ​ง1.
ขาด​ความ​สนใจ​ใน​กิจกรรม​ที่​เคย​ชอบ​ หรือ​รูสึก​เบื่อ​หนาย​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ลูก2.
ความ​อยาก​อาหาร​เปลี่ยนแปลง​ไป​ อยาง​มาก​ อาจ​จะ​เบื่อ​อาหาร​หรือ​ไม​ทาน​อะไร​เลย​ หรือ​ใน3.
ทาง​กลับ​กัน​ก็​อยาก​ทาน​อาหาร​ตล​อด​เวลา
รูสึก​ไมมี​เรี่ยว​แรง​ เหน่ือย​งาย​ หรือ​ออนเพลีย​ตล​อด​เวลา4.
การ​นอน​หลับ​เปลี่ยน​แป​ลง​ อาจ​จะ​งวง​นอน​ตลอด​เวลา​ หรือ​นอน​ไม​หลับ​เลย5.



รูสึก​วา​ตัว​เอง​ไร​คา​ หรือ​คิด​วา​ตัว​เอง​เป็น​แม​ที่​ไม​ดี​และ​ไมมี​ความ​สา​มาร​ถ6.
ไมมี​สมาธิ​ และ​จดจอ​กับ​สิ่ง​ที่​ทําได​ลด​ลง7.
มี​ความ​คิด​ที่​จะ​ทําราย​ตัว​เอง​ หรือ​ฆา​ตัว​ตาย8.

 

ภาวะ​ซึม​เศรา​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ หาก​คุณ​แม​ไม​ได​รับ​การ​ดูแล
รักษา​อยาง​เหมาะ​สม​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​ การ​ไม​ได​รับ​การ
รักษา​ภาวะ​ซึม​เศรา​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​ขาด​การ​ดูแล​สุขภาพ​กอน​คลอด​อยาง​ถูก​วิธี​ และ​อาจ​ไม​ได​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​ทัง้​สุขภาพ​กาย​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ และ​อาจ​มี​ปัญหา​ใน
การ​สราง​ความ​ผูกพัน​กับ​ลูก​น อย​อีก​ดวย

คําแนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ The American College of Obstetricians and Gynecologists
(ACOG) ซึ่ง​เป็น​วิทยาลัย​สูติ​นรีแพทย​และ​นรีแพทย​แหง​สหรัฐ​อเมริกา​ แนะนําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก
คน​เขา​รับ​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​ภาวะ​ซึม​เศรา​และ​ความ​วิตก​กังวล​อยาง​น อยห​น่ึง​ครัง้​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้
ครรภ​ หาก​พบ​ความ​เสี่ยง​หรือ​อา​การ​ จะ​ได​ดูแล​และ​รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใหการ​ตัง้​ครรภ
เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอดภัย​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

ขอ​ให​คุณ​แม​และ​คนใน​ครอบครัว​หมัน่​สังเกต​อารมณ​ของ​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ที่​จะ​ได​ดูแล​รักษา
ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ ที่​พบ​วา​คุณ​แม​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​สุขภาพ​ใจ​ที่​ดี​มี​ความ​สําคัญ​ไม
แพ​สุขภาพ​กาย​เลย​คะ

ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อาจ​เป็น​ปัจจัย​ที่​ทําให​เกิด​อารมณ​แปร​ปร​วน​ หงุดหงิด​ ซึม​เศรา​
หรือ​วิตก​กังวล​กับ​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​จิต​ สุขภาพ​กาย​ที่​ดี​ตลอด
การ​ตัง้​ครรภ​ แนะนําให​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้​ ทัง้น้ี​ก็​เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​พูด​คุย​ ขอ
คําปรึกษา​ ใน​การ​ดูแล​ตนเอง​ที่​เหมาะ​สมใน​ทุก​ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คะ​ คุณ​แม​ที่​มี​สุขภาพ​จิต​ดี​
สุขภาพ​กาย​ที่​แข็ง​แรง​ ยอม​สง​ผล​ตอ​รางกาย​หลังค​ลอด​ลูก​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​แม​ที่​ได​คุณ​ภาพ​ ทําให
ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ที่​มี​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​รวม​ถึง​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​สวน​สําคัญ​ชวย​ใน​การ​พัฒนาการ​สม
อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ทํากิฟ๊ คือ​อะไร​ การ​ทํากิฟ๊ GIFT ตาง​จาก​การ​ทําเด็ก​หลอด​แกว​ไหม
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ ชวย​บํารุง​ให​มี​ลูก​งาย​ขึ้น
แม​เป็น​ไข​ลูก​จะ​ติด​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​หรือ​เปลา​ พ​รอม​วิธี​ป อง​กัน
25 อาการ​คน​ทอง​แรก​ ๆ พรอม​อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ 1 สัปด​าห

อาง​อิง​:

Mood swings in pregnancy, babycentre1.
อารมณ​คน​ทอง​ และ​วิธี​รับมือ​อารมณ​แปรปรวน​ตอน​ทอ​ง, helloคุณ​หมอ2.
เขาใจ​อารมณ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แตละ​ไตรมาส​มี​อะไร​ใน​ใจ​ที่​เปลี่ยน​ไป​, โรง​พยาบาล​วิชัย​ยุ​ทธ3.
ความเครียด​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​.​.​สามารถ​สง​ตอ​จาก​แม​สู​ลูก​ได​นะ​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 24.
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Pregnancy Mood Swings: Why You’re Feeling Them and What to Do, healthline5.
คุณ​พอ​มือ​ใหม​กับ​การ​ดูแล​ภรรยา​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​และ​ซึม​เศรา​ใน​คน​ทอง​, โรง​พยาบาล​นว​เวช7.
ทําไม​คุณ​แม​ถึง​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ8.
10 วิธี​ (เป็น​) คุณ​พอ​ ที่​(ดี​)ไดใจ​ทัง้​ลูก​และ​ภรรยา​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข9.
Best Sleeping Positions When You’re Pregnant, healthline10.
Depression during pregnancy: You're not alone, MAYO CLINIC11.
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