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อาการกอนเมนสมา หรือ Premenstrual Syndrome (PMS) เป็นอาการที่กวนใจสาว ๆ หลายคน
แถมบางครัง้ยังสงผลกระทบตอการใชชีวิตและการทํางานของเราอีกดวย มาทําความรูจักกับอาการ
กอนเมนสมาใหมากขึ้น วาอาการแบบไหนที่ถือวาอยูในระดับที่ปกติ อาการแบบไหนอยูในระดับรุน
แรง และอาการกอนเมนสมามีความแตกตางกับอาการทองอยางไร

 

สรุป
อาการกอนเมนสมา มักเกิดขึ้นกอนมีประจําเดือนประมาณ 5-11 วัน และจะหายไปเองหลัง
จากประจําเดือนมา 4-7 วัน
กลุมอาการรุนแรงกอนมีประจําเดือน (Premenstrual Dysphoric Disorder: PMDD) คือ
อาการกอนเมนสมาที่มีความรุนแรง จนทําใหเกิดอาการผิดปกติทัง้ทางรางกายและจิตใจ
อาการกอนเมนสมากับการทอง มีบางอาการที่คลายคลึงกัน เชน อาการคัดเตานม และปวด
ทอง เป็นตน
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เลือกอานตามหัวขอ

รูจัก PMS หรืออาการกอนเมนสมาใหมากขึ้น เกิดจากอะไร
อาการกอนเมนสมา มีอะไรบาง
อาการกอนเมนสมา แบบไหนคือรุนแรง
อาการกอนเมนสมากับทอง ทําไมถึงคลายกัน
ความแตกตางของอาการกอนเมนสมากับทอง
อาการคัดเตาไมไดทอง เกิดจากอะไร
รวมวิธีดูแลตัวเอง ชวยบรรเทาอาการกอนเมนสมา

 

รูจัก PMS หรืออาการกอนเมนสมาใหมากขึน้
เกิดจากอะไร
กอนที่จะมีประจําเดือน ผูหญิงหลายคนมักจะมีอาการปวดทองน อย ไมสบายตัว รูสึกเหมือนกําลัง
จะปวย ควบคุมอารมณไดยาก รูสึกหงุดหงิด อารมณเสียมากกวาปกติ ซึ่งอาจสงผลกระทบตอชีวิต
ประจําวันได อาการกอนเมนสมา หรือ Premenstrual Syndrome (PMS) คืออาการที่เกิดขึ้นกอน
ประจําเดือนมา มักพบในผูหญิงอายุ 20-40 ปี มากถึงรอยละ 80 ของผูหญิงทัง้หมด โดยจะเริ่มรูสึก
ถึงอาการเหลาน้ีประมาณ 5-11 วัน หรือ 1-2 สัปดาหกอนประจําเดือนมา และอาการเหลาน้ีจะหาย
ไปเอง หลังจากประจําเดือนมาได 4-7 วัน

 

อาการกอนเมนสมา มีอะไรบาง
อาการกอนเมนสมามีความแตกตางกันออกไป ขึ้นอยูกับสุขภาพของผูหญิงแตละคน โดยแบงออก
เป็น 2 กลุมอาการ

 

1. อาการทางจิตใจ
ผูหญิงที่มีอาการกอนเมนสมา มักจะรูสึกหงุดหงิด อารมณเสีย มีอารมณแปรปรวน โกรธ โมโห
เหวี่ยงวีนมากกวาปกติ หรือรูสึกเครียด เศรา วิตกกังวล ไมมีสมาธิ อารมณออนไหว รองไหงาย
รวมไปถึงความรูสึกอยากแยกตัวเองออกจากสังคม ไมอยากสุงสิงกับใคร อยากอยูคนเดียว รูสึกหิว
หรืออยากอาหารมากกวาปกติ และมีอาการนอนไมหลับ

 

2. อาการทางรางกาย
อาการทางรางกายที่พบไดกอนเมนสมา ไดแก อาการเจ็บคัดตึงหน าอก ปวดศีรษะ ปวดทอง ปวด
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เมื่อยกลามเน้ือและขอตอตาง ๆ มีอาการทองอืด ขับถายผิดปกติ ทองผูกหรือทองเสีย รูสึกออนเพ
ลีย เหน่ือยลา น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และเป็นสิว

 

 

อาการกอนเมนสมา แบบไหนคือรุนแรง
อาการกอนเมนสมาเป็นอาการที่สามารถเกิดขึ้นไดตามธรรมชาติ และพบในผูหญิงสวนใหญ
เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนเพศหญิงกอนมีประจําเดือน แตในผูหญิงบางคนอาจมี
อาการรุนแรงแบบที่เรียกวา “กลุมอาการรุนแรงกอนมีประจําเดือน” หรือ Premenstrual
Dysphoric Disorder (PMDD) ซึ่งทําใหเกิดความผิดปกติตอจิตใจที่รุนแรงกวาอาการกอนเมนส
มาตามปกติ จนกระทบกับการเรียน การทํางาน และความสัมพันธกับคนรอบขาง อาจเกิดจากการ
เปลี่ยนของฮอรโมนเพศ โดยพันธุกรรม ประวัติการมีคนในครอบครัวเป็นโรคน้ี รวมไปถึงนิสัยพื้น
ฐานของผูหญิงคนนัน้ที่อาจเป็นคนอารมณรุนแรง หงุดหงิดงาย ควบคุมอารมณตัวเองไดไมดีอยูแล
ว

 

1. รูสึกซึมเศรา ไมอยากทําอะไร
คนที่มีอาการกอนเมนสมาแบบรุนแรง อาจมีอารมณรุนแรงตอสถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน
รูสึกทอแท สิน้หวัง หมดอาลัยตายอยาก เบื่อหนาย ซึมเศรา รองไหงาย รองไหบอย ไมมีสมาธิ ไม



สนใจสิ่งรอบขาง ไมสนใจสิ่งที่เคยชอบ อยูในสังคมไดยาก ไมอยากไปเรียนหรือทํางาน จนกระทบ
ตอการเรียนและการทํางาน รวมไปถึงความสัมพันธกับคนรอบขางดวย

 

2. โมโหราย
คนที่มีอาการน้ี อาจควบคุมอารมณตัวเองไมได รูสึกหงุดหงิดมาก โกรธ โมโหรุนแรง ฉุนเฉียว
อารมณเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว เครียดหรือวิตกกังวลมากจนเกินไป

 

3. ทํารายตัวเอง
บางครัง้คนที่มีอาการกอนเมนสมาอยางรุนแรงอาจมีความคิดที่จะทํารายตัวเองหรือจบชีวิตของตัว
เอง เน่ืองจากไมสามารถควบคุมความรูสึกของตนเองได โดยอาการเชนน้ีมักเกิดขึ้นประมาณ 6 วัน
กอนที่ประจําเดือนจะมา และมักจะมีอาการรุนแรงมากที่สุดประมาณ 2 วันกอนประจําเดือนมา โดย
ระยะเวลาที่เกิดอาการจะแตกตางกันไปในแตละคน บางคนเป็นแคไมกี่วันแลวก็หายเป็นปกติ แต
บางคนมีอาการน้ีนานถึง 2 สัปดาห

 

อาการกอนเมนสมากับทอง ทําไมถึงคลายกัน
อาการกอนเมนสมากับอาการคนทอง มีหลายอาการที่ใกลเคียงกัน จนบางครัง้อาจทําใหรูสึกสับสน
วาตนเองกําลังจะมีประจําเดือน หรือกําลังจะทองกันแน

 

ประจําเดือนไมมากี่วัน ถึงควรตรวจการตัง้ครรภ
ประจําเดือนไมมาแค 1 วัน ก็สามารถตรวจการตัง้ครรภไดเลย โดยวิธีการตรวจเลือด เป็นวิธีการ
ยืนยันการตัง้ครรภที่แมนยําที่สุด

 

ตรวจครรภเร็วสุดไดเมื่อไหร
การตรวจเพื่อยืนยันการตัง้ครรภดวยวิธีการตรวจเลือด ประจําเดือนขาดไปแค 1 วัน ก็สามารถ
ตรวจไดเลย โดยวิธีการตรวจวิธีน้ีใหผลที่แมนยําแนนอน สําหรับการตรวจทดสอบหาฮอรโมน
HCG (Human chorionic gonadotropin) โดยใชชุดตรวจการตัง้ครรภดวยปัสสาวะ (Pregnancy
Test) สามารถตรวจไดตัง้แตวันแรกที่ประจําเดือนควรจะมา แตประจําเดือนยังไมมา โดยผลการ
ตรวจจะมีความแมนยํามากขึ้นหลังจากปฏิสนธิได 10-14 วัน
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ปวดทองหนวง ๆ เหมือนปวดประจําเดือน แตประจําเดือน
ไมมา ตัง้ครรภไหม ?
สําหรับคุณแมที่ตัง้ครรภในชวง 1-2 สัปดาห อาจมีอาการปวดหนวงที่ทองน อย หรือเป็นตะคริวที่
ทองน อย (Cramping) บริเวณปีกมดลูก คลายอาการปวดประจําเดือน เน่ืองจากรางกายของคุณแม
ผลิตฮอรโมนเพื่อหลอเลีย้งตัวออน และเกิดจากมดลูกขยายตัวตามการเจริญเติบโตของทารก แต
อยางไรก็ตาม ควรเขารับการตรวจโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ เพื่อวินิจฉัยอาการ และยืนยันการตัง้
ครรภใหแนนอน แมนยํา

 

ความแตกตางของอาการกอนเมนสมากับทอง
รูสึกออนเพลีย กอนมีประจําเดือน ผูหญิงมักจะมีอาการนอนไมหลับ จนอาจทําใหพักผอน
ไมเพียงพอ และรูสึกออนเพลียตามมาได ซึ่งอาการน้ีจะดีขึ้นหลังจากประจําเดือนมาแลว แต
สําหรับคนทอง มักรูสึกออนเพลียในชวง 3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ
คัดเตานม ผูหญิงหลายคนจะรูสึกคัดตึงหน าอกกอนประจําเดือนมา ซึ่งอาการน้ีจะหายไปเมื่อ
มีประจําเดือนวันแรก สวนผูหญิงตัง้ครรภจะเริ่มรูสึกคัดเตานมหลังเริ่มตัง้ครรภได 1-2
สัปดาห และอาจเป็นติดตอกันนานถึง 3 เดือน
รูสึกปวดทอง ผูหญิงมีประจําเดือนอาจรูสึกปวดรุนแรงบริเวณหน าทองและสวนลางของหลัง
กินเวลามากกวา 1 วัน สวนผูหญิงมีครรภจะมีอาการปวดไมรุนแรง บริเวณทองน อยและสวน
ลางของหลัง เป็นระยะเวลาสัน้ ๆ

 

อาการคัดเตาไมไดทอง เกิดจากอะไร
ความรูสึกคัดตึงเตานมกอนประจําเดือนมา เกิดจากการเปลี่ยนแปลงระดับฮอรโมนโปรเจสเตอโรน
(Progesterone) ในรางกาย ทําใหเตานมขยายขนาด จนรูสึกคัดตึง และอาจรูสึกเจ็บทุกครัง้ที่
สัมผัสโดน ซึ่งอาการเหลาน้ีจะหายไปเมื่อประจําเดือนมา ในขณะที่ผูหญิงมีครรภ จะรูสึกคัดตึง
หน าอกประมาณสัปดาหที่ 1-2 ของการตัง้ครรภ และจะรูสึกนานถึง 3 เดือน

 

รวมวิธีดูแลตัวเอง ชวยบรรเทาอาการกอน
เมนสมา
เราสามารถดูแลตัวเองเพื่อบรรเทาอาการกอนเมนสมาได ดวยการรับประทานอาหารคนทองที่มีประ
โยชน หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเชน เค็มจัด หวานจัด งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล หลีกเลี่ยงเครื่อง
ดื่มประเภทชาและกาแฟ เน่ืองจากมีสารกระตุนที่อาจทําใหเกิดอาการหงุดหงิดหรือซึมเศรา ควร
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ นอนพักผอนใหเพียงพอ ทํากิจกรรมที่ชอบ พบปะเพื่อนฝูง เพื่อผอน
คลายความตึงเครียด หลีกเลี่ยงสถานการณที่ทําใหรูสึกกดดัน เป็นตน
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ประจําเดือนเป็นสิ่งที่ผูหญิงทุกคนตองพบเจอเมื่อกาวเขาสูวัยเจริญพันธุ อาการกอนเมนสมาเป็น
อาการที่เกิดขึ้นไดตามปกติ คุณสามารถดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจของตนเองใหแข็งแรง เพื่อ
เตรียมพรอมรับมือกับอาการกอนเมนสมา หากพบวาอาการรุนแรงผิดปกติ จนกระทบกับการเรียน
การทํางาน และการใชชีวิต ควรปรึกษาแพทยเพื่อขอคําแนะนําและวิธีการรักษาที่ถูกตอง เพื่อใหเรา
สามารถใชชีวิตอยูรวมกับประจําเดือนในทุก ๆ เดือนไดอยางมีความสุข

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
บล็อกหลังผาคลอด คืออะไร เรื่องที่คุณแมตองรู เกี่ยวกับการบล็อกหลัง
ผาคลอด กี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ออกกําลังกายหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

“PMS” กับอาการเหวี่ยงวีนของสาว ๆ กอนมีประจําเดือน, โรงพยาบาลเปาโล1.
PMS คืออะไร รูทันเรื่องฮอรโมน อาการกอนมีประจําเดือน, โรงพยาบาลศิครินทร2.
อาการคนทอง กับกอนมีประจําเดือนตางกันอยางไร, โรงพยาบาลวิชัยเวช อินเตอร3.
แนชัน่แนล ออมน อย
"หงุดหงิดซึมเศรา” อาการกอนมีประจําเดือนที่คุณผูหญิงควรเขาใจ, คณะแพทยศาสตรโรง4.
พยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
ทําความรูจัก PMDD หรือกลุมอาการรุนแรงกอนมีประจําเดือน, Pobpad5.
อาการคัดเตา ไมไดทอง มีสาเหตุมาจากอะไร, hellokhunmor6.
ตัง้ครรภแน ๆ หรือแคจะมีประจําเดือน, โรงพยาบาลสมิติเวช7.
18 อาการคนทองเริ่มแรก ขอสังเกต วิธียืนยันการตัง้ครรภ, MedPark Hospital8.
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