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การมีลูกเป็นประสบการณที่ “เปลี่ยนแปลงชีวิต” ของคุณแมเลยก็วาได โดยเฉพาะอยางยิ่งหากคุณ
เป็นคุณแมมือใหม เป็นปกติที่จะมีความรูสึกตื่นเตนกังวลเกี่ยวกับการเลีย้งดูลูก จนทําใหเกิด
ความเครียดและความเหน่ือยลาได ทัง้น้ีคุณแมลองสังเกตตัวเองวาหลังจากคลอดลูกแลวรูสึกวิตก
กังวล มีความเศราหรือเหงาผิดปกติ อารมณแปรปรวนอยางรุนแรง และรองไหบอย ๆ หรือไม ถามี
อาการดังกลาวคุณแมอาจมีความเสี่ยงเป็นภาวะซึมเศราหลังคลอดได

 

สรุป
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเป็นปัญหาทางสุขภาพจิตที่คุณแมและคนใกลชิดสามารถเตรียม
ความพรอมรับมือกับภาวะน้ีได โดยเรียนรูวิธีการดูแลที่ถูกตอง และคอยหมัน่สังเกตอาการ
ของคุณแมที่เขาขายภาวะซึมเศรา
หากคุณแมมีภาวะซึมเศราหลังคลอดไมรุนแรงนัก สามารถดูแลตัวเองเบื้องตนไดโดยการพัก
ผอนใหเพียงพอ ทํากิจกรรม ออกกําลังกาย หรือปรึกษาปัญหากับคนใกลชิด แตถาอาการยัง
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คงอยูใหรีบปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญเพื่อเขาสูกระบวนการรักษาที่ถูกตองตอไป

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาการของโรคซึมเศราหลังคลอด
วิธีการรักษาทางการแพทย
การดูแลตัวเองที่บาน ไมเสี่ยงภาวะซึมเศราหลังคลอด
ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น หากไมรีบไปพบแพทย

 

ภาวะซึมเศราหลังคลอด ในประเทศไทยพบภาวะน้ีไดประมาณ 10–15 เปอรเซ็นต ซึ่งสวนใหญอยู
ในกลุมคุณแมที่เพิ่งมีลูกคนแรกและคุณแมวัยรุน สิ่งสําคัญคือหากสงสัยหรือพบวามีอาการเขาขาย
ภาวะซึมเศราหลังคลอด คุณแมและคนใกลชิดอยาเพิกเฉยตออาการเหลาน้ี ไมตองวิตกกังวลจน
เกินไป อยาโทษตัวเองเพราะวาไมใชความผิดหรือความออนแอของคุณแม และภาวะดังกลาว
อาจสามารถหายเองไดในเวลาตอมา แตถาอาการยังคงอยูมากกวา 2 สัปดาห ควรปรึกษาและ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยผูเชี่ยวชาญ หากไดรับการรักษาที่ถูกตองเหมาะสมภาวะซึมเศรา
หลังคลอดก็จะหาย และคุณแมก็สามารถกลับมาใชชีวิตประจําวันกับลูกน อยไดอยางมีความสุข

 

สาเหตุการเกิดภาวะซึมเศราหลังคลอดนัน้เชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลง 3 ปัจจัย ไดแก

การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนเอสโตรเจน โปรเจสเตอโรน ซึ่งจะลดลงอยางรวดเร็วหลัง1.
จากคุณแมคลอดลูก ฮอรโมนเหลาน้ีสงผลโดยตรงตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและ
อารมณของคุณแม ทําใหเกิดความรูสึกเหน่ือยลา เฉ่ือยชา และหดหู
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับอารมณ และจิตใจของคุณแม เน่ืองมาจากคุณแมตองปรับ2.
ตัวอยางมากเพื่อทําหน าที่เลีย้งดูลูกจนเกิดความวิตกกังวล รวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกาย เชน น้ําหนักเกิน แผลผาคลอดจากการผาตัด ที่กอใหเกิดความเครียดและสูญเสีย
ความมัน่ใจในตัวเอง จนสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน และถาหากคุณแมมีประวัติ
เป็นโรคซึมเศราหลังคลอดจะมีแนวโนมในการเกิดอาการซํ้าได
การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม เชน รายไดที่ลดลง ขอจํากัดทางดานคาใชจาย3.
ขาดการดูแลเอาใจใสจากสมาชิกในครอบครัวและคนรอบขาง อาจทําใหคุณแมวิตกกังวล
และไมมัน่ใจวาจะสามารถเลีย้งดูลูกได ปัจจัยเหลาน้ีนําไปสูภาวะซึมเศราหลังคลอดไดทัง้สิน้

 

อาการของโรคซึมเศราหลังคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดสามารถแบงได 3 ระดับ โดยคุณแมและสมาชิกในครอบครัวสามารถสังเกต
สัญญาณและอาการไดดังตอไปน้ี

ภาวะอารมณ เศราหลังคลอด
พบไดประมาณ 40-80 เปอรเซ็นตของคุณแมหลังคลอด อาจเริ่มมีอาการตัง้แต 2-3 วันแรกหลังค
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ลอด และสวนใหญจะหายไดเองภายใน 2 สัปดาห โดยมักมีอาการดังตอไปน้ี

นอนไมหลับ นอนหลับไมสนิท
เบื่ออาหาร ไมรูสึกอยากอาหาร
เหน่ือยลางาย ไมคอยมีแรง
อารมณเปลี่ยนแปลงบอย ๆ

 

ภาวะซึมเศราหลังคลอด
จะเริ่มมีอาการในชวงสัปดาหแรกหลังคลอด และอาจเป็นตอเน่ืองยาวนานไดถึง 1 ปี โดยอาการจะ
รุนแรงกวาภาวะอารมณเศราหลังคลอด และตองไดรับการรักษาจากแพทยผูเชี่ยวชาญ สังเกตได
จากอาการดังตอไปน้ี

ไมสนใจลูก หรือรูสึกวาไมผูกพัน
รองไหตลอดเวลาโดยไมมีสาเหตุ
มีอารมณหดหู เศราหมอง
มีอารมณกาวราวรุนแรง ไมสามารถควบคุมอารมณได
สูญเสียความสุข ความรูสึกสนุก มีความสนใจตอสิ่งที่คุนเคยลดลง
มีความรูสึกไรคา สิน้หวัง และไรหนทาง
คิดเรื่องความตายหรือการฆาตัวตาย
คิดจะทํารายตัวเอง ทํารายลูกและคนอื่น
ไมมีสมาธิ มีปัญหาในการตัดสินใจ

 

ภาวะโรคจิตหลังคลอด
พบไดน อย มีเพียงประมาณรอยละ 0.1-0.2 เปอรเซ็นตของคุณแมหลังคลอด แตอันตรายและ
รุนแรงมาก และจําเป็นตองเขารับการรักษาจากแพทยผูเชี่ยวชาญในทันที อาการของโรคไดแก

วิตกกังวล หวาดกลัว และตื่นตระหนกเกือบตลอดทัง้วัน
มีปัญหาในการนอน นอนไมหลับหรืออยากนอนตลอดเวลา
มีความเสี่ยงที่จะทํารายตัวเอง ลูก หรือผูอื่น
ประสาทหลอนทางการไดยิน หรือทางการมองเห็น เชน หูแวว มองเห็นภาพหลอน
มีอาการหลงผิด เชน เชื่อมัน่ตอสิ่งใดสิ่งหน่ึงอยางแรงกลาโดยไมมีเหตุผล

 



 

วิธีการรักษาทางการแพทย
หากคุณแมพบวาเสี่ยงมีภาวะซึมเศราหลังคลอดและไมสามารถรับมือไดดวยตัวเอง ควร เขา
รับคําปรึกษาและการรักษาจากแพทยผูเชี่ยวชาญ โดยวิธีการรักษาจะขึ้นอยูกับประเภทและความ
รุนแรงของอาการ ปัจจุบันมีวิธีการรักษา 2 วิธี ไดแก

การทําจิตบําบัด โดยแพทยหรือนักจิตบําบัดจะพูดคุยกับคุณแม เพื่อปรับเปลี่ยนความคิดที่1.
ไมถูกตอง หรือความคิดในเชิงลบ เพื่อใหคุณแมสามารถเขาใจสถานการณไดถูกตองชัดเจน
ชวยใหปรับตัวไดดีขึ้น รวมทัง้ชวยระบายความเครียด และลดความรูสึกวิตกกังวลใหกับคุณ
แมไดดวย
การใชยา หากมีความจําเป็นตองใชยาแตคุณแมอยูในชวงเวลาใหนมลูกควรแจงกับแพทย2.
กอน การใชยาตองอยูภายใตวิจารณญาณและการดูแลรักษาของแพทยอยางใกลชิดเทานัน้
และการใชยารักษาจิตเวชบางชนิด จะสามารถผานทางน้ํานมแมและสงผลขางเคียงกับลูกได

 

การดูแลตัวเองที่บาน ไมเสี่ยงภาวะซึมเศรา
หลังคลอด
เรามีเคล็ดลับการดูแลตัวเองดวยวิธีงาย ๆ ที่จะชวยใหคุณแมเตรียมรับมือกับความกังวลที่จะเกิด



ขึ้นหลังคลอด มาฝากกัน 4 วิธี ดังน้ี

1.นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
ซึ่งการพักผอนไมเพียงพอจะสงผลใหหงุดหงิด อารมณเสีย และเหน่ือยลาได ชวงเวลาที่ลูกนอน
หลับแนะนําใหคุณแมพักผอนไปดวยกัน การจัดหองนอนใหมืดสนิทและเย็นจะชวยใหการนอนหลับ
ของคุณแมดีขึ้น รวมทัง้คุณแมสามารถขอความชวยเหลือจากสมาชิกในครอบครัว หรือจางพี่เลีย้ง
เพื่อชวยแบงเบาภาระงานบาน และชวยดูแลลูกในตอนกลางคืนเพื่อใหคุณแมนอนหลับพักผอนได
อยางเต็มที่

 

2. ไปเขารวมกิจกรรมที่ตัวเองชอบ
หรือหาเวลาออกไปเจอเพื่อนเพื่อสังสรรคบาง การทํากิจกรรมเหลาน้ีจะชวยใหคุณแมออกจากอาการ
เศรา ชวยลดความวิตกกังวลและความหดหูได อยางไรก็ตามเพื่อนที่ออกไปพบปะตองเป็นคนที่
เขาใจและมีทัศนคติเชิงบวกตอภาวะซึมเศราหลังคลอดดวยเชนกัน

 

3. การออกกําลังกาย
ออกกําลังกายหลังคลอด อีกหน่ึงวิธีที่นอกจากจะชวยใหหุนกระชับขึ้นแลว ยังชวยป องกันภาวะซึม
เศราไดเป็นอยางดี เน่ืองจากขณะออกกําลังจะเป็นการกระตุนเอ็นดอรฟินส ซึ่งเป็นสารแหงความ
สุขที่ชวยบรรเทาความเจ็บปวดและลดความเครียดได และเป็นการเพิ่มอะดรีนาลีน ทําใหเลือดไหล
เวียนไดดี และการออกกําลังที่พอเหมาะ ในชวงเวลาที่เหมาะสมยังชวยใหการนอนหลับดีขึ้นดวย

 

4. หากคุณแมรูสึกเป็นกังวลหรืออึดอัดใจ ไมควรเก็บไวคน
เดียว
ควรพูดคุยเปิดใจเพื่อระบายความรูสึก หรือปรึกษาปัญหาที่เกิดขึ้นกับคนในครอบครัว รวมทัง้
สามารถขอคําแนะนําหรือแลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลลูกจากคุณแมทานอื่น ๆ จะชวยใหคุณ
แมลดความกดดันลงได

 

ผลกระทบที่อาจเกิดขึน้ หากไมรีบไปพบแพทย
คุณแมอาจรูสึกวา ไมผูกพันกับลูกเทาที่ควร จนถึงขัน้อยากทํารายตัวเองและลูก ดังนัน้ควรมี1.
การเฝ าระวังอาการอยางใกลชิด หากอาการมีแนวโนมรุนแรงขึ้นควรรีบไปพบแพทยโดยทันที
ซึ่งหากปลอยไวจะเกิดอันตรายตอชีวิตของคุณแมและลูกได
คุณแมจะสูญเสียความสนใจในชีวิตคู โดยเฉพาะอารมณทางเพศจะลดลง ทําใหเกิดปัญหา2.
ความสัมพันธของคูรักได รวมทัง้คุณแมมีอารมณแปรปรวนไมคงที่ อาจทําใหเกิดการทะเลาะ
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กัน ไมถูกใจกัน จนกอใหเกิดปัญหาครอบครัวตามมา
คุณพออาจมีความเสี่ยงเป็นภาวะซึมเศราไดเชนกัน โดยเฉพาะคุณพอที่มีลูกคนแรก หรือคุณ3.
พอที่มีอายุน อย และหากคุณแมมีภาวะซึมเศรา แนวโนมที่คุณพอจะมีอาการก็เพิ่มขึ้นดวย
พัฒนาการของลูกชากวาที่ควรจะเป็น เน่ืองจากคุณแมไมสนใจลูกเทาที่ควร ทําใหไมสามารถ4.
ชวยกระตุนและสงเสริมพัฒนาการของลูกไดอยางเหมาะสมตามวัย นอกจากน้ียังสงผลตอ
พัฒนาการดานอารมณและการเรียนรูของลูกในอนาคต อาจทําใหลูกขาดสมาธิ มีอารมณ
รุนแรงงาย และไมราเริง

 

 

ดังนัน้สําหรับคุณแมที่กําลังตัง้ครรภ หรือคุณแมที่มีความกังวลเกี่ยวกับภาวะซึมเศราหลังคลอด ขอ
ใหทราบวาสามารถป องกันและแกไขได เริ่มตนดวยการดูแลสุขภาพตัวเอง หมัน่ออกกําลังกาย พัก
ผอนใหเพียงพอ ทําจิตใจใหปลอดโปรง และสิ่งสําคัญหลังคลอด นอกหนือจากการดูแลตนเองอยาง
ดีแลวคือการเลีย้งดูเอาใจใสลูกใหมีสุขภาพกายและใจที่ดีดวย เชน ดูแลโภชนาการลูกน อยให
เหมาะสม โดยเฉพาะอาหารที่เป็นประโยชนตอรางกายและสมอง เลนแบบมีปฏิสัมพันธและพูดคุย
กับลูกบอย ๆ เพื่อใหลูกน อยเติบโตอยางแข็งแรง และมีความสุข นอกเหนือจากน้ี ครอบครัวและ
คนใกลชิดที่เขาใจ จะชวยเป็นพลังใหคุณแมตอสูกับปัญหาเหลาน้ีใหผานพนไปไดรวมกัน หากคุณ
แมมีคําถามเกี่ยวกับภาวะซึมเศราหลังคลอด หรือคําถามเกี่ยวกับการดูแลลูกน อย สามารถปรึกษา
ทีมพยาบาล S-Mom Club ไดตลอด 24 ชัว่โมง ไมมีคาใชจาย S-Mom Club พรอมเคียงขางทุก
ชวงเวลาที่สําคัญของคุณและลูก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year
https://www.s-momclub.com/profile/register


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:

Postpartum Depression, Cleveland Clinic1.
ภาวะบลู - สภาวการณซึมเศราของหญิงหลังคลอด, วารสารวิชาการสาธารณสุข วิทยาลัย2.
พยาบาลบรมราชชนนี นครลําปาง
Risk Factors of Postpartum Depression, Cureus3.
Postpartum Depression, WebMD4.
ภาวะซึมเศราหลังคลอด, โรงพยาบาลเมดพารค5.
Postpartum Depression: Diagnostic and Treatment Issues, WOMEN’S HEALTH6.
ออกกําลังกายคลายเศราบรรเทาเครียด, BDMS Health Research Center ศูนยวิจัยสุข7.
ภาพบีดีเอ็มเอส
ความชุกและรูปแบบของการเกิดอารมณเศราในมารดาวัยรุนหลังคลอด ในโรงพยาบาลแหง8.
หน่ึง, มหาวิทยาลัยบูรพา

อางอิง ณ วันที่ 4 มกราคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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