
อาการก่อนมีประจาํเดือน อาการท่ีผูห้ญิงเป็นแต่ผูช้ายอาจไม่รู้ 
นศภ. สวุเนตร ์มงคลการ  

นักศึกษาฝึกปฏิบติังานคลงัข้อมลูยา คณะเภสชัศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล 

อาการปวดทอ้งน้อย ปวดหวั อารมณ์แปรปรวน หงดุหงดิงา่ย เป็นกลุ่มอาการเริม่ตน้ของการมี
ประจาํเดอืน ซึง่มชีื่อวา่ PMS หรอื Premenstrual Syndrome เป็นอาการทางกาย พฤตกิรรม และ
อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ก่อนการมปีระจาํเดอืน อาจมอีาการไดถ้งึ 2 สปัดาหก่์อนการมปีระจาํเดอืน อาการจะดี
ขึน้และหมดไปเมือ่ประจาํเดอืนมา 2–3 วนั กลุ่มอาการดงักล่าวจดัอยูใ่นระดบัไมร่นุแรงถงึรนุแรงปาน
กลาง โดยทัว่ไปจะไมส่ง่ผลกระทบต่อหน้าทีก่ารงาน แต่บางรายอาจมอีาการขัน้รนุแรง ทีเ่รยีกวา่ PMDD 
หรอื Premenstrual Dysphoric Disorder ได ้

สาเหตกุารเกิด PMS 
สาเหตุสาํคญัเกดิจากการเปลีย่นแปลงของระดบัฮอรโ์มนเพศหญงิเอสโตรเจนและโปรเจสเตอ

โรนในชว่งระหวา่งการตกไขใ่นแต่ละรอบเดอืน (ประมาณ 7-10 วนัก่อนการมปีระจาํเดอืน) ปจัจยัอื่นๆ ที่
เป็นสาเหตุ ไดแ้ก่ การเปลีย่นแปลงของสารสือ่ประสาทในสมอง ปญัหาจากความเครยีด โรคทางอารมณ์ 
เชน่ โรคซมึเศรา้ การขาดสารอาหารพวกวติามนิและเกลอืแร ่หรอืการดื่มเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอลห์รอื
กาเฟอนีเป็นประจาํ 
อาการของ PMS มีดงัน้ี 

1. อาการทางดา้นอารมณ์: หงดุหงดิ เครยีด โกรธงา่ย วติกกงัวล กระวนกระวายใจ อารมณ์
เปลีย่นแปลงงา่ย 

2. อาการทางดา้นรา่งกาย: เหน่ือยงา่ย ออ่นลา้ มกีารบวมของรา่งกาย อยากอาหารมากกวา่ปกติ
ทาํใหน้ํ้าหนกัตวัเพิม่ขึน้ ทอ้งเสยีหรอืทอ้งผกู คดัตงึเตา้นม เป็นสวิ นอนมากเกนิไปหรอืน้อย
เกนิไป และบางรายมอีาการนอนไมห่ลบั 

          อาการทีพ่บบ่อยไดแ้ก่ บวม เจบ็เตา้นม ปวดศรีษะ น้ําหนกัเพิม่ นอนไมห่ลบั รบัประทานมาก
ขึน้ สมาธสิัน้ หงดุหงดิงา่ย วติกกงัวล ซมึเศรา้ และอารมณ์แปรปรวน 

อนัตรายจาก PMS มีหรือไม่? 
ความรนุแรงของ PMS สามารถเพิม่ระดบัจนพฒันาเป็น PMDD  โดยจะมคีวามรนุแรงทางดา้น

อารมณ์มากกวา่ PMS คอื มอีารมณ์กา้วรา้ว ควบคุมอารมณ์ไมไ่ด ้หดหูใ่จ สิน้หวงั รูส้กึวา่ตวัเองไมม่คีา่ 
อยากฆา่ตวัตาย หรอือยากทาํรา้ยผูอ้ื่น ซึง่จาํเป็นตอ้งปรกึษาแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางอยา่งรบีดว่น 

อาการของ PMDD 
ถา้ถา้หากพบวา่มอีาการดงักล่าวอย่างน้อย 5 ข้อ แสดงว่าคณุมีโอกาสเป็น PMDD ซึง่จาํเป็นตอ้ง

ปรกึษาแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญ 
1. ซมึเศรา้ หมดหวงั คดิทาํรา้ยตวัเอง 
2. วติกกงัวลและเครยีด 



3. อารมณ์เปลีย่นแปลงงา่ย 
4. อารมณ์ไมม่ัน่คงโกรธงา่ย 
5. ไมส่นใจชวีติประจาํวนัและไมส่นใจคนรอบขา้ง 
6. ไมม่สีมาธ ิ
7. ออ่นเพลยี 
8. กนิจุ กนิบ่อย   
9. นอนไมห่ลบั 
10. ไมส่ามารถควบคุมอารมณ์ได ้
11. อาการทางกายไดแ้ก่ แน่นทอ้ง เจบ็เตา้นม ปวดศรีษะ ปวดขอ้ 

การรกัษาและการดแูลสขุภาพโดยรวม 
ทาํสมดุบนัทกึการมรีอบเดอืนและจดรายละเอยีดของอาการทีเ่กดิขึน้ทุกครัง้ เพือ่เป็นขอ้มลูสาํหรบั

แพทยใ์นการบาํบดัรกัษาในรายทีม่อีาการรนุแรง 
1. การรกัษาโดยไมใ่ชย้า 

 แนะนําหลกีเลีย่งกาแฟ บุหรี ่สรุา หลกีเลีย่งของหวาน อาหารเคม็ อาหารรสจดั 
 รบัประทานผกั ผลไม ้และธญัพชื 
 ออกกาํลงักายประมาณครึง่ชัว่โมงต่อวนั เน่ืองจากการออกกาํลงักายทาํใหร้า่งกายผลติสาร

เอน็โดฟิน (endorphine) ซึง่เป็นสารทีท่าํใหม้คีวามสขุและชว่ยลดความเครยีด 
 รบัประทานวติามนิบ ี6 วติามนิอ ีแคลเซยีม และแมกนีเซยีม ตามคาํแนะนําของแพทย ์
 นอนพกัใหเ้พยีงพอ ลดความเครยีด 

2. การรกัษาโดยใชย้า 
 กลุ่มยาทีร่กัษาอาการซมึเศรา้ คลายกงัวล ชว่ยลดอาการหงดุหงดิ เศรา้ หรอืกา้วรา้ว โดย

การสัง่จา่ยยาในกลุ่มน้ีตอ้งอยูใ่นความดแูลของแพทย ์
 ยาแกป้วดรบัประทานตามอาการ 

3. การรกัษาโดยการใชฮ้อรโ์มน 
 ใชย้าฮอรโ์มนเพศหญงิทีม่ฮีอรโ์มนตํ่า เชน่ ยาคุมกาํเนิด เพือ่ปรบัระดบัฮอรโ์มนในรา่งกาย

ใหส้มดุล จะชว่ยลดอาการทางกายได ้
4. การรกัษาโดยใชจ้ติบาํบดั (psychotherapy) 
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