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อาการคลื่นไสของคนทอง มีสาเหตุจากอะไร ทําไมคนทองทองวางแลวคลื่นไส หรือทําไมบางคนรูสึก
คลื่นไสหลังทานอาหาร บทความน้ีจะพาคุณแมไปรูจัก อาการคลื่นไสของคนทอง และวิธีแกอาการ
คลื่นไสหลังทานอาหาร เพื่อใหคุณแมไดลองนําวิธีแกอาการคลื่นไสพะอืดพะอมไปทําตามอยางงาย ๆ

สรุป
ยังไมทราบแนชัดวา อาการทองวางแลวคลื่นไสในคนทอง เกิดจากสาเหตุใด แตเชื่อวาอาจ
เกิดจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมน กรดในกระเพาะอาหาร ความเครียด และการเปลี่ยนแปลง
ระดับน้ําตาลในเลือด เป็นตน
คุณแมไมควรปลอยใหทองวาง เพราะจะทําใหรูสึกคลื่นไสอาเจียน หรือไดรับสารอาหารไม
เพียงพอ หากกินอาหารไมคอยลง อาจแบงอาหารออกเป็นมื้อยอย ๆ ในแตละวัน
อาการคลื่นไสของคนทองมักจะหายไปในเดือนที่ 4 หรือในไตรมาสที่สองของการตัง้ครรภ
แตก็อาจมีบางรายที่ยังคงมีอาการตอเน่ืองไปจนถึงคลอด

 

เลือกอานตามหัวขอ
คุณแมตัง้ครรภทองวางแลวคลื่นไส เกิดจากอะไร
สัญญาณเตือนอาการคนทองทองวางแลวคลื่นไส
วิธีแกอาการคลื่นไสพะอืดพะอมของคนทองขณะทองวาง
อาการคลื่นไสหลังทานอาหารคนทองเป็นอยางไร
วิธีแกอาการคลื่นไสหลังทานอาหาร สําหรับคุณแมทอง
อาการคลื่นไสของคนทองจะหายไปเมื่อไร
อาการคลื่นไสของคนทองที่ควรระวัง และตองพบแพทยทันที
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คุณแมตัง้ครรภทองวางแลวคลื่นไส เกิดจากอ
ะไร
สาเหตุของอาการทองวางแลวคลื่นไสในคนทองยังไมทราบแนชัด แตเชื่อวาอาจเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพและทางเคมีรวมกัน ซึ่งอาจเกิดจาก

1. กรดในกระเพาะอาหาร
กระเพาะอาหารจะหลัง่กรดไฮโดรคลอริก เพื่อชวยในการยอยอาหาร หากปลอยใหทองวางเป็นเวลา
นาน กรดดังกลาวอาจสะสมในกระเพาะอาหารและอาจทําใหเกิดกรดไหลยอนในคนทอง และอาการ
คลื่นไสได

2. การเพิ่มขึน้ของฮอรโมนในระหวางตัง้ครรภ
ระดับฮอรโมนที่สรางจากรกมีระดับสูงขึ้นอยางรวดเร็วใน 3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ เชน
ฮอรโมนเอชซีจี (HCG) ฮอรโมนเอสโตรเจน จึงทําใหคุณแมเกิดอาการคลื่นไสอาเจียน

3. ความเครียด
ความวิตกกังวล และความเหน่ือยลา อาจทําใหอาการแพทองรุนแรงขึ้น

4. ระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า
เกิดการลดลงของระดับน้ําตาลในเลือด ในชวงแรกของการตัง้ครรภ ทําใหเวียนศีรษะ คลื่นไสอาเจี
ยน

5. ภาวะขาดน้ํา
อาการคลื่นไสอาจเป็นสัญญาณบงชี้วา รางกายกําลังขาดน้ํา

6. ปวดศีรษะ
คุณแมปวดหัวไมเกรน สาเหตุหน่ึงมาจากรับประทานอาหารไมตรงเวลา หรือรับประทานไมเพียงพอ
ทําใหมีอาการคลื่นไสอาเจียนได

 

สัญญาณเตือนอาการคนทองทองวางแลวคลื่น
ไส
เมื่อคุณแมมีอาการคลื่นไส แพทอง จะทราบไดอยางไรวาเกิดจากทองวาง เราสามารถสังเกต
สัญญาณเตือนอาการทองวางแลวคลื่นไสในคนทอง ไดดังน้ี
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มักมีอาการคลื่นไส เมื่อทองวาง อาการแพทองมักเกิดเมื่อทองวาง ซึ่งเป็นสัญญาณวา
รางกายคุณแมไวตอการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ําตาลในเลือด
รูสึกคลื่นไสมากในตอนเชา อาการแพทองมักเกิดขึ้นในตอนเชา เน่ืองจากรางกายคุณแม
ไมไดรับอาหารนานหลายชัว่โมงในชวงกลางคืน
เวียนศีรษะรวมกับคลื่นไส คุณแมอาจมีอาการเวียนศีรษะรวมดวย ซึ่งอาจเกิดจากระดับ
น้ําตาลในเลือดตํ่าขณะทองวาง
คลื่นไสรุนแรงเมื่อไดกลิ่นอาหาร กลิ่นอาหารแรง ๆ ในขณะทองวาง อาจทําใหอาการ
คลื่นไสรุนแรงขึ้น

 

 

วิธีแกอาการคลื่นไสพะอืดพะอมของคนทอง
ขณะทองวาง
อาการคลื่นไสพะอืดพะอม เป็นอาการที่มักเกิดขึ้นในคนทอง โดยเฉพาะเมื่อทองวาง ซึ่งอาจทําให
รูสึกหิว คลื่นไส และพะอืดพะอมไดงาย วิธีแกอาการคลื่นไสและลดความหิวคือ ไมควรปลอยให
ทองวาง คุณแมลองทําตามวิธีดังน้ี

1. ตอนเชา
หลังตื่นนอน ควรรองทองดวยของกินงาย ๆ เชน แครกเกอร ซีเรียล จะชวยลดอาการอยากอาหาร
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ไดทันทีและป องกันความรูสึกคลื่นไส

2. ระหวางวัน
ควรเตรียมอาหารวางหรือเครื่องดื่มไวเพื่อลดความหิว เชน ผลไม และ โยเกิรต และควรดื่มน้ํากอน
หรือหลังทานอาหารประมาณครึ่งชัว่โมง จะชวยใหอาหารยอยไดงายขึ้น และควรหลีกเลี่ยงการงีบ
หลับหลังมื้ออาหาร เพราะอาจทําใหมีอาการคลื่นไสมากขึ้น รวมทัง้พยายามหลีกเลี่ยงกลิ่นที่กระตุน
ใหเกิดอาการคลื่นไสพะอืดพะอม

3. ตอนเย็น
ควรเลือกทานอาหารออนสําหรับคนทอง เชน ขาวตมหรือซุป หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด รสเผ็ด หรือ
อาหารที่เลี่ยน เพราะจะยิ่งกระตุนอาการคลื่นไสเพิ่มขึ้น นอกจากน้ี ควรพยายามเขานอนใหเร็วเพื่อ
ใหรางกายไดพักผอนอยางเพียงพอ และควรวางของกินงาย ๆ เบา ๆ ไวใกลกับเตียงนอน เพื่อชวย
ระงับความหิวและบรรเทาความไมสบายทองในชวงที่ตื่นกลางดึก

 

อาการคลื่นไสหลังทานอาหารคนทองเป็นอยาง
ไร
อาการคลื่นไสหลังทานอาหารในคนทอง มักเปรียบไดกับอาการเมารถหรือเมาเรือ ทําใหรูสึกอึดอัด
และไมสบายตัว สาเหตุอาจเกิดจากปัจจัยหลายประการ เชน ระดับฮอรโมน ความออนไหว ควา
มเครียด และความเหน่ือยลา โดยอาการที่สามารถสังเกตไดมีดังน้ี

1. คลื่นไสทันทีหลังทานอาหาร
คุณแมอาจรูสึกคลื่นไสทุกครัง้หลังทานอาหาร บางคนอาจเป็นบางมื้อ แตบางคนอาจรูสึกคลื่นไส
ตลอดทัง้วัน

2. อาเจียนหลังทานอาหาร
คุณแมอาจรูสึกคลื่นไส เวียนศีรษะ อยากอาเจียนหลังทานอาหาร โดยแตละคนอาจอาเจียนมากน อย
แตกตางกัน ในขณะที่บางคนอาจจะไมเคยอาเจียนเลย

3. รูสึกอิ่มแน น แมจะทานเพียงเล็กนอย
ในขณะที่คุณแมทองวาง กรดในกระเพาะจะหลัง่กรดออกมาที่หลัง่ออกมาอาจทําใหรูสึกอึดอัด มี
อาการทองอืด เรอบอย แมจะทานอาหารเพียงเล็กน อยก็ตาม

4. รูสึกคลื่นไสเมื่อไดกลิ่นอาหาร
ระดับฮอรโมนเอสโตรเจนที่เพิ่มสูงขึ้น ทําใหประสาทรับกลิ่นของคุณแมไวขึ้น ทําใหรูสึกคลื่นไสเมื่อ



ไดกลิ่นอาหารบางชนิด 

 

 

วิธีแกอาการคลื่นไสหลังทานอาหาร สําหรับ
คุณแมทอง
อาการคลื่นไสพะอืดพะอมหลังทานอาหารของคนทองสามารถบรรเทาได เพียงแคปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกิน ดังน้ี

แบงอาหารมือ้เล็ก ๆ และรับประทานบอยครัง้ ทุก 1 – 2 ชัว่โมง เพื่อลดอาการแนนทอง1.
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงหรือรสจัด เชน อาหารมัน อาหารทอด อาหารที่มีรสหวาน2.
มาก อาหารรสเปรีย้วจัด เผ็ดจัด
หลีกเลี่ยงการดื่มน้ํามากเกินไประหวางมือ้อาหาร ไมควรดื่มน้ําหรือเครื่องดื่มปริมาณมาก3.
ๆ ในครัง้เดียว ควรคอย ๆ จิบน้ํา หรือเครื่องดื่มตลอดทัง้วันแทน
รับประทานอาหารที่เย็น หรืออาหารอุณหภูมิหองเพื่อลดกลิ่น เน่ืองจากกลิ่นของอาหารรอน4.
ๆ อาจทําใหรูสึกคลื่นไสอาเจียนไดงายขึ้น
น่ังตัวตรงหลังรับประทานอาหาร ไมควรนอนทันทีหลังจากรับประทานอาหาร ควรเวน5.
ระยะเวลาอยางน อย 2 ชัว่โมง เพื่อชวยใหอาหารยอยไดอยางเต็มที่ลดความเสี่ยงที่จะเกิด
อาการคลื่นไส
ลองเริ่มตนดวยอาหารเบา ๆ อยาง ขนมปังป้ิง แครกเกอร ซีเรียล เพื่อไมใหทองวาง6.



จิบน้ําขิงบอย ๆ น้ําขิงมีสรรพคุณชวยลดอาการคลื่นไสใหคุณแมตัง้ครรภได7.

 

อาการคลื่นไสของคนทองจะหายไปเมื่อไร
อาการคลื่นไสของคนทองมักจะหายไปในเดือนที่ 4 หรือในไตรมาสที่สองของการตัง้ครรภ แตก็อาจ
มีบางรายที่ยังคงมีอาการตอเน่ืองไปจนถึงคลอด อาการน้ีสามารถเกิดขึ้นไดตลอดทัง้วัน แตโดย
ทัว่ไปอาการจะรุนแรงในตอนเชา เน่ืองจากทองวาง จึงเป็นที่มาของคําวา Morning Sickness นัน่
เอง

 

อาการคลื่นไสของคนทองที่ควรระวัง และตอง
พบแพทยทันที
หากคุณแมมีอาการคลื่นไสหรืออาเจียน ทําใหรูสึกไมสบายอยางมาก หรือสงสัยวามีภาวะแพทองรุน
แรง ควรไปพบแพทย ซึ่งอาการคลื่นไสของคนทองที่ควรระวังและตองพบแพทยทันมี ดังน้ี

อาเจียนมากจนกินอะไรไมได กินอาหารไมได อาเจียนทุกอยางออกมา
อาเจียนเกิน 3 ครัง้ตอวัน คลื่นไสอาเจียนติดตอกันตลอดทัง้วัน อาเจียนมีเลือดปนออกมา
เวียนศีรษะ หรือเป็นลมบอย มีอาการหน ามืดบอย ๆ
มีอาการขาดน้ํา เน่ืองจากดื่มน้ําแลวอาเจียนออกมาหมด
น้ําหนักตัวลดอยางรวดเร็ว ซูบผอมลง ออนเพลียมาก
ปัสสาวะนอยลง ปัสสาวะน อยกวาปกติ ปัสสาวะมีสีเหลืองเขม
หัวใจเตนแรง รูสึกใจสัน่
รูสึกมึนงง สับสน หมดสติ

 

โดยทัว่ไปอาการคลื่นไสของคนทองถือเป็นเรื่องปกติ แตหากคุณแมมีอาการดังกลาวขางตน ควรรีบ
ไปพบแพทยเพื่อรับการตรวจรักษาทันที เพื่อลดความเสี่ยงตอภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นกับทัง้
คุณแมและลูกน อยในครรภได

จากบทความน้ี คุณแมไดทราบสาเหตุแลววา ทําไมคนทองทองวางแลวคลื่นไส พรอมวิธีแกอาการ
คลื่นไสเมื่อทองวาง และคลื่นไสหลังทานอาหาร หวังวาเคล็ดลับที่นํามาฝากจะชวยลดอาการคลื่นไส
พะอืดพะอมใหคุณแมผานชวงเวลาแพทองไปไดอยางราบรื่น

นอกจากน้ี เพื่อชวยคุณแมคลายกังวลเกี่ยวกับสุขภาพคุณแมและพัฒนาการของลูกน อยในครรภ
คุณแมสามารถคุยกับแพทยผูเชี่ยวชาญ และติดตามพัฒนาการของลูกน อยไดงาย ๆ ผานโปรแกรม
Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอมบทความพัฒนาการตาง ๆ ที่นา
สนใจ คลิกเลย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม
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Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ขนาดหน าทองแตละเดือน พุงคนทองแตละเดือน บอกอะไรไดบาง
ที่ตรวจครรภแบบไหนดี ชุดตรวจครรภ ใชงานงาย รูผลเร็ว
ภาวะครรภเป็นพิษ อาการครรภเป็นพิษเริ่มแรก อันตรายไหม
อาการตกเลือดหลังคลอดเป็นยังไง ตกเลือดหลังคลอดอันตรายไหม
มดลูกหยอน อันตรายไหม พรอมวิธีดูแลตัวเองเมื่อมดลูกตํ่า
คนทองเทาบวม เพราะอะไร ปกติไหม พรอมวิธีลดบวม
คนทองเทาบวมหลังคลอด คุณแมมือเทาบวม รับมือยังไงดี
อาการเจ็บทองคลอด สัญญาณอาการใกลคลอดที่สังเกตได

 

อางอิง:

อาการแพทองกับคุณแมตัง้ครรภ…เรื่องกวนใจที่แกได!!, โรงพยาบาลเปาโล1.
Nausea and Vomiting of Pregnancy, คณะสูติศาสตรและนรีเวชวิทยา คณะแพทยศาสตร2.
มหาวิทยาลัยเชียงใหม
คลื่นไส อาเจียนในคนทองทําอยางไรดี, กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สํานักงานคณะ3.
กรรมการอาหารและยา
28 Uncomfortable Symptoms of Pregnancy & Their Causes, webmd4.
อาเจียนหลังทานอาหาร ออนเพลีย บานหมุน ทองได 2 เดือน แตกอนทองก็มีอาการแลว5.
เกิดจากอะไร, pobpad
อาการเเพทอง ที่คุณเเมตัง้ครรภตองพรอมรับมือ, โรงพยาบาลเปาโล6.
วิธีรับมืออาการแพทอง ที่คุณแมมือใหมตองรู, โรงพยาบาลบางปะกอก7.
แพทอง คุณแมตองพรอมรับมือ , โรงพยาบาลกรุงเทพ8.
อาการแพทอง วิธีรับมือกับอาการแพทองของคุณแม, โรงพยาบาลเมดพารค9.
สัญญานอันตรายที่แมตัง้ครรภตองรีบไปพบแพทย : พบหมอรามาฯ , Rama Chanel คณะ10.
แพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
Morning Sickness, Cleveland Clinic11.
Does Hunger Cause Nausea?, Healthline12.
เช็ก ! อาการปวดหัวโรคไมเกรน, โรงพยาบาลเปาโล13.
Morning Sickness, Brigham and Women’s Hospital14.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน
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พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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