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อาการแพทองเป็นหน่ึงในสัญญาณเริ่มตนของการตัง้ครรภ คุณแมอาจมีอาการคลื่นไส พะอืดพะอม
แพทองหนักมาก อยากอาเจียน แพทองพะอืดพะอมตลอดเวลา ถือเป็นเรื่องปกติ หรือบางคนอาจไม
แพทองเลยก็ได บทความน้ีจะชวยใหคุณแมทําความเขาใจเกี่ยวกับอาการแพทอง สาเหตุ และเคล็ด
ลับบรรเทาอาการแพทอง ที่จะชวยใหคุณแมรับมืออยางถูกวิธี

 

สรุป
อาการแพทองมักเกิดจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนที่เพิ่มขึ้นในชวงตัง้ครรภ กระตุนใหคุณ
แมไวตอกลิ่นตาง ๆ ทําใหเกิดอาการคลื่นไสอาเจียน วิงเวียน พะอืดพะอม และอื่น ๆ ซึ่ง
อาการแพทองของคุณแมแตละคนมีความแตกตางกันไป
อาการแพทองมักเกิดในชวง 3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ มักมีอาการแพทองรุนแรงในชวง
สัปดาหที่ 4-6 หลังจากนัน้อาการแพทองจะคอย ๆ ลดลงในชวงสัปดาหที่ 12-14 ของการตัง้
ครรภ

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


วิธีบรรเทาอาการแพทอง เชน แบงอาหารเป็นมื้อยอย ๆ รับประทานน อย ๆ แตบอยครัง้แทน
หลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหรูสึกคลื่นไสอาเจียน รวมทัง้สิ่งแวดลอมที่ทําใหเกิดอาการแพทอง ดื่ม
น้ําสมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ
หากมีอาการแพทองรุนแรง ดื่มน้ําและรับประทานอาหารไมไดเลย อาเจียนออกมาหมด
น้ําหนักตัวลดอยางรวดเร็ว ออนเพลียมาก หัวใจเตนเร็ว เป็นอาการที่ผิดปกติ ใหรีบไปพบแพ
ทย

 

เลือกอานตามหัวขอ
อาการแพทอง เกิดจากอะไร
คุณแมแพทอง มีอาการแบบไหนบาง
อาการแพทองของคุณแม จะเริ่มเป็นชวงไหน
วิธีบรรเทาอาการแพทองสําหรับคุณแม
คุณแมแพทองรุนแรงแบบไหน ควรรีบไปพบแพทย

 

อาการแพทอง เกิดจากอะไร
อาการแพทอง (Moring Sickness) เป็นอาการที่มักเกิดกับคุณแมตัง้ครรภ 3 เดือนแรก โดยที่คุณ
แมแตละคนจะมีอาการแพทองที่แตกตางกัน บางคนแพทองหนักมาก และแพทองพะอืดพะอม
ตลอดเวลา รวมถึงความรุนแรงของการแพทองก็ตางกันไป บางคนแพมาก บางคนแพน อย หรือ
บางคนอาจไมแพเลย ทัง้น้ีเกิดจากฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลง คุณแมตัง้ครรภจึงควรทําความเขาใจ
และรับมืออยางถูกวิธี เพื่อใหสุขภาพของคุณแมและลูกน อยสมบูรณไปจนถึงวันคลอด

โดยอาการแพทอง สามารถเกิดไดหลายสาเหตุ เชน การเปลี่ยนแปลงฮอรโมนที่เพิ่มปริมาณมากขึ้น
จากรกและลูกน อยในครรภ สภาวะจิตใจของคุณแมที่มีความเครียด วิตกกังวล หรืออาจเกิดจาก
สัญชาตญาณการตอตานอาหาร จึงทําใหคุณแมรูสึกเหม็นกลิ่นอาหาร อยางไรก็ตาม แมอาการคน
แพทองจะทําใหคุณแมรูสึกไมสบายตัว แตจริง ๆ แลวอาการแพทองก็มีขอดีเชนกัน เน่ืองจากทําให
รูวา รางกายกําลังสรางฮอรโมนที่จําเป็นตอการตัง้ครรภอยู ซึ่งแสดงถึงพัฒนาการตัง้ครรภที่ดีนัน่
เอง

 



 

คุณแมแพทอง มีอาการแบบไหนบาง
อาเจียนและคลื่นไส รูสึกพะอืดพะอม โดยเฉพาะในชวงเชาหรือหลังไดรับกลิ่นบางอยาง
เวียนศีรษะ และหน ามืด
เหม็นกลิ่นตาง ๆ เชน กลิ่นอาหารหรือกลิ่นแรงอื่น ๆ
ปวดศีรษะ และรูสึกออนเพลียขณะตัง้ครรภออน ๆ
หงุดหงิดงาย คุณแมทองจะอารมณขึ้น ๆ ลง ๆ  หรือที่เรียกวาคนทองอารมณแปรปรวน
ทองอืดและจุกแนนลิน้ป่ี บางครัง้มีอาการเรอเหม็นเปรีย้วรวมดวย
ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง บางรายอาจอยากกินสิ่งที่ไมใชอาหาร (เชน ดินหรือแป ง)
น้ําหนักลด ในกรณีที่แพทองรุนแรงจนรับประทานอาหารไมได

 

อาการแพทองของคุณแม จะเริ่มเป็นชวงไหน
อาการแพทองมักเกิดในชวง 3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ โดยทัว่ไปคุณแมมักมีอาการแพทอง
รุนแรงในชวงสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 6 หลังจากนัน้อาการแพทองจะคอย ๆ ลดลงในชวงสัปดาหที่
12-14 ของการตัง้ครรภ เมื่อฮอรโมนการตัง้ครรภไดระดับ อาการแพทองจะคอย ๆ ลดลง และหาย
ไปเอง อยางไรก็ตาม คุณแมบางคนอาจแพทองไปจนกวาจะคลอดเลยก็มี

 

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


วิธีบรรเทาอาการแพทองสําหรับคุณแม
อาการแพทองเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมไดและไมสามารถป องกันได แตคุณแมสามารถบรรเทาอาการได
ดวยเคล็ดลับตาง ๆ ดังน้ี

หากรูสึกเหม็นอาหาร ลองเปลี่ยนวิธีการรับประทานอาหาร จากที่เคยรับประทาน 3 มื้อ ให
แบงเป็นมื้อยอย ๆ บอย ๆ หลาย ๆ มื้อแทน
รอใหอาหารเย็นลงกอนคอยรับประทาน เพราะอาหารที่เพิ่งปรุงสุกใหม ๆ จะมีกลิ่นแรง
กวา จึงกระตุนอาการแพทองไดมากกวาอาหารที่เย็นลงแลว
หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุน เพื่อลดอาการแพทอง สังเกตวาอะไรเป็นตัวกระตุนใหเกิดอาการแพ
ทอง อาหารชนิดใด หรือสิ่งแวดลอมแบบไหน แลวพาตัวเองออกหางจากสิ่งกระตุนเหลานัน้
นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ พยายามอยานอนดึก หากิจกรรมที่ทําใหผอนคลาย และควร
ดื่มน้ําสมํ่าเสมอเพื่อป องกันภาวะขาดน้ํา
หากแพทองจนรับประทานอาหารไมได ทําใหน้ําหนักตัวลดลง และกังวลวาจะสงผลตอลูก
น อยในครรภ คุณแมควรดื่มน้ําผลไม หรือน้ําหวาน เพื่อใหรางกายไดรับพลังงานจากกลูโคส
เพิ่มขึ้น รวมทัง้ พยายามรับประทานอาหารใหบอยขึ้น
หากแพทองอยางหนัก ควรนอนพัก งดอาหารรสจัด เปรีย้วจัด เผ็ดจัด แตไมควรปลอยให
ทองวางเป็นอันขาด

 

 



คุณแมแพทองรุนแรงแบบไหน ควรรีบไปพบ
แพทย
คุณแมทราบแลววา แพทองเป็นเรื่องธรรมชาติของคนทอง ซึ่งทุกคนมีโอกาสแพทอง และอาจมี
อาการแพทองแตกตางกันไป แตอยางไรก็ตาม หากมีอาการตอไปน้ี ถือวาผิดปกติ ควรรีบไปพบแพ
ทย

ดื่มน้ํา หรือรับประทานอาหารไมไดเลย อาเจียนออกมาหมด1.
น้ําหนักตัวลดลงอยางรวดเร็ว2.
มีอาการออนเพลียมาก มีภาวะขาดน้ํา ขาดสารอาหาร ปัสสาวะออกน อย3.
หัวใจเตนเร็ว ใจสัน่4.
อาเจียนวันละหลายครัง้5.

 

หากคุณแมมีอาการดังกลาว จะสงผลตอสุขภาพของคุณแม และยังอาจเป็นสัญญาณบงบอกถึงการ
ตัง้ครรภที่ไมปกติ เชน ครรภไขปลาอุก หรือ ครรภแฝดได จึงควรรีบไปพบแพทย เพื่อทําการวินิจ
ฉัย

 

อาการแพทองที่เกิดขึ้นในชวงไตรมาสแรกจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนตัง้ครรภ อาจทําใหคุณ
แมไมสบายตัว แตไมถึงกับเป็นเรื่องอันตราย เพียงคุณแมทําความเขาใจ และพยายามหลีกเลี่ยง
ปัจจัยเสี่ยงที่กระตุนใหเกิดอาการแพทอง เมื่อฮอรโมนคงที่อาการแพทองก็จะหายไป ขอใหคุณแม
อดทน พยายามรับประทานอาหารสําหรับคนทอง และดื่มน้ําสมํ่าเสมอ รวมถึงนอนหลับพักผอนให
เพียงพอ ก็จะชวยบรรเทาอาการแพทองได แตหากแพทองหนักมากผิดปกติ ควรรีบไปพบแพทย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
แผลผาคลอดอักเสบขางใน คุณแมเจ็บแผลผาตัดขางใน อันตรายไหม
เเจ็บแผลผาตัดจีด๊ ๆ ปวดแผลผาคลอดหลังผาตัดคลอด อันตรายไหม
ผาคลอดเจ็บไหม ผาคลอดดีไหม แมผาคลอดดูแลแผลผาคลอดยังไงดี
คันแผลผาคลอด คุณแมทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาคลอด
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม คนทองกินขาวเหนียวไดไหม
คุณแมปวดหลังหลังคลอด อาการปวดหลังหลังผาคลอด อันตรายไหม
วิธีดูแลรอยแผลผาคลอดสวย ใหรอยแผลผาคลอดเรียบเนียน ไมนูนแดง
ผาคลอดกินไขไดไหม แมหลังผาคลอดกินไขไดไหม หามกินอะไรบาง
ทานอนหลังผาคลอด ทานอนคนผาคลอด คุณแมนอนแบบไหนถึงดีที่สุด
คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/twin-pregnancy
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/12-foods-for-mothers-after-c-section
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/labor/wound-complications
https://www.s-momclub.com/articles/labor/c-section-wound-pain
https://www.s-momclub.com/articles/labor/is-c-section-painful-and-benefit
https://www.s-momclub.com/articles/labor/itching-c-section-wound
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/back-pain-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-care
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eat-egg-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section


อางอิง:

แพทอง คุณแมตองพรอมรับมือ, โรงพยาบาลกรุงเทพ1.
แพทองอยูใชไหม ตองทําอยางไรมีคําตอบ, โรงพยาบาลเพชรเวช2.
สัญญานอันตรายที่แมตัง้ครรภตองรีบไปพบแพทย, พบหมอรามาฯ3.

อางอิง ณ วันที่ 6 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness&title=Entity%20Print
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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