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 ดูแลตัวเองให้พร้อม

ก่อนสร้างครอบครัว
ชีวิตคู่จะส�ำเร็จ 

และมีความสุขได้

ตามที่ต้องการ



 ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

	 เม่ือเข้าฤดูฝน อาจท�ำให้หลายคนป่วยง่ายหรือป่วย
บ่อยข้ึน เพราะฉะน้ันเราควรจะมาดูแลสุขภาพร่างกายของ
เราให้ห่างไกลโรคกันดีกว่าค่ะ
	 ส�ำหรับหนังสือเล่มท่ีท่านถืออยู่ในมือน้ี ไม่ใช่เฉพาะ 
ผู้หญิงเท่าน้ันถึงจะอ่านได้ ความเป็นจริงแล้วหนังสือเล่มน้ี 
อ่านได้ท้ังชายและหญิง เป็นความรู้ท่ีน่าศึกษาอย่างมาก 
ทีเดียว ท่ีว่าน่าศึกษาน้ันก็เพราะว่ามนุษย์เราเริ่มต้นก็ตรงน้ี
แหละค่ะ คุณหมอชัญวลีได้แจกแจงเรื่องราวต้ังแต่เริ่ม
ปฏิสนธิด้วยซ�้ำ การคุมก�ำเนิดดีหรือไม่ดีอย่างไร เพราะคู่รัก
บางคูมี่ความเช่ือผดิๆ ในเรือ่งน้ีมานานมาก เรือ่งยาคมุชนิด
ต่างๆ เรือ่งการท้องหรอืไม่ท้อง แท้งแบบไหน ท�ำไมจึงแท้ง...
สาเหตุต่างๆ นานาท่ีคณุหมอบอกเล่า เป็นเรือ่งราวจรงิท่ีเปิด
เผยในส่วนของโรคเพื่อเป็นวิทยาทาน อ่านเพื่อเพิ่มพูนความ
รู้ได้ทุกเพศ



	 ความลับที่ท่านอยากรู้ มีหลายเรื่องราวที่ท่านจะต้อง
โดนใจโดนความรู้สึก และท่านจะได้รับค�ำตอบที่คุ้มค่าที่สุด 
หนังสอืเล่มน้ีจึงเหมาะอย่างย่ิงท่ีท่านจะซือ้ติดมือกลบับ้านไป
ให้คนท่ีท่านรักอ่านเพ่ือหมดความกังวลใจในหลายเรื่องราว
ของการมีชีวิตคู่ เสมือนหน่ึงท่านมีหนังสือเล่มน้ีเป็นเพื่อน 
ชีวิตคู่ อยากรู้หรืออยากแก้ไขกับปัญหาใดๆ ท่ีประสบอยู่ 
ก็จะแก้ไขได้โดยง่ายดายเพราะหนังสือท่ีเป็นด่ังคู่มือเล่มน้ี 
หรืออีกหลายๆ เล่มของคุณหมอชัญวลี ศรีสุโข 
	 และขอบคุณในไมตรีจิตท่ีท่านผู้อ่านติดตามหนังสือ
แนวสุขภาพจิตสุขภาพใจของส�ำนักพิมพ์มาด้วยดีโดยตลอด

เพชรลดา เฟื่ องอักษร
บรรณาธิการบริหาร



 ค�ำน�ำผู้เขียน

	 เรื่องราวเริ่มต้นตรงที่ คุณสายสุดา (นามสมมุติ) เริ่มจุ่มแผ่นตรวจน�้ำปัสสาวะ
หาฮอร์โมนการตั้งครรภ์ ที่ซื้อมาจากร้านสะดวกซื้อ แผ่นจุ่มขึ้นสองขีด นั่นคือผลอ่าน
เป็นบวก แต่เธอไม่ได้คุมก�ำเนิด และเธอก็ไม่ต้องการลูก เธอจึงมาพบสูติแพทย์เพื่อ
ขอยุติการตั้งครรภ์
	 มีการเปลี่ยนแปลงกฎหมายท�ำแท้ง พ.ศ. 2565 ผู้หญิงที่ตั้งครรภ์ไม่เกิน 20 
สัปดาห์ สามารถยุติการต้ังครรภ์ได้โดยไม่ผิดกฎหมาย แต่ต้องได้รับค�ำปรึกษาจาก 
ผู้ประกอบวิิชาชีพเวชกรรม 
	 เม่ือสติูแพทย์ตรวจน�ำ้ปัสสาวะของคณุสายสดุาซ�ำ้ คราวน้ีข้ึนขีดเดยีว ผลกลาย
เป็นลบ จึงตรวจยืนยันอีกครัง้ด้วยเครือ่งอัลตราซาวนด์ จึงได้ผลการตรวจท่ีแน่ชัด น�ำ
ไปอธิบายคุณสายสุดาว่า “ในโพรงมดลูกไม่มีการตั้งครรภ์ค่ะ”
	 “แล้วท�ำไมผลตรวจน�้ำปัสสาวะที่ดิฉันท�ำ จึงเป็นบวกล่ะคะ”
	 การตรวจน�้ำปัสสาวะเป็นการตรวจคัดกรองเบ้ืองต้น แม้ได้ผลบวก ก็ยังไม่
สามารถยืนยันได้ว่าต้ังครรภ์ สติูแพทย์จะยืนยันว่าต้ังครรภ์ก็ต่อเม่ือเห็นถุงการต้ังครรภ์ 
หรือเห็นทารกในครรภ์ ซึ่งตอนนี้คุณสายสุดาอายุ 53 ปี ภาวะการขาดประจ�ำเดือน
จนเป็นเหตุให้สงสัยว่าต้ังครรภ์หรือไม่น้ัน น่าจะเป็นเพราะใกล้หมดประจ�ำเดือน
มากกว่า
	 การตรวจน�ำ้ปัสสาวะ เป็นการตรวจหาฮอร์โมนการต้ังครรภ์ เบต้าเอชซจีี (Beta 
HCG) อาจมีผลบวกลวงได้ คือไม่ท้อง แต่ขึ้นสองขีด ผลบวกลวงเกิดได้ในกรณีเช่น
เป็นการท้องสารเคมี คือมีการปฏิสนธิแต่ไม่พบการฝังตัวของตัวอ่อน ต่อมาตัวอ่อน
และรกฝ่อหายไป มีไข่ขาวในน�้ำปัสสาวะ น�้ำปัสสาวะมีการอักเสบติดเชื้อ มีโรคต่อม
ไทรอยด์ รับประทานยาบางชนิด เช่น ยาระงับประสาท ยารักษาโรคจิต ยากันชัก 
ยาภูมิแพ้ ยาขับน�้ำปัสสาวะ เป็นต้น
	 คุณสายสุดามาพบแพทย์ แล้วแพทย์อธิบายว่าไม่ท้อง ก็ไม่ต้องท�ำอะไร เพียง
ถึงวัยจะหมดประจ�ำเดือนแล้ว แต่หากคุณสายสุดาตรวจน�้ำปัสสาวะเอง แล้วข้ึน 



สองขีด เชื่อว่าตนเองท้อง ไปท�ำแท้งทั้งๆ ที่ไม่ได้ตรวจซ�้ำว่าท้องจริงหรือไม่ หรือเป็น
ผลการตรวจบวกลวง เธอก็อาจจะเสียเงินทอง เสียเวลา เจ็บตัว เสียสุขภาพกาย
สุขภาพใจ หรืออาจเกิดภาวะแทรกซ้อนจากการท�ำแท้ง
	 ดังน้ันในชีวิตจริงจึงไม่ควรเริ่มด้วยแผ่นจุ่มตรวจน�้ำปัสสาวะหาฮอร์โมนการ 
ตั้งครรภ์ แต่ควรเริ่มด้วย “มีความรู้ที่เชื่อถือได้ในเรื่องคุมก�ำเนิด ท้อง แท้ง” เสียก่อน 
	 หากยังไม่พร้อมจะมีลูก...ควรคุมก�ำเนิด
	 เม่ือพร้อมจะมีลกู...ก็ควรต้องเตรยีมความพร้อม เพราะลกูทุกคนควรเป็นคนท่ี
พ่อแม่ต้องการ
	 เมื่อท้อง...ควรฝากครรภ์แต่เนิ่นๆ ประมาณ 10 สัปดาห์ เพื่อตรวจหาความ
ผิดปกติ ป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่จะเกิด ที่พบบ่อยคือการแท้ง และฝากครรภ์แล้ว
ต้องไปตามนัดอย่างสม�่ำเสมอ เพื่อรับยาบ�ำรุง ฉีดวัคซีนตามก�ำหนด
	 ส่วนการคลอด...เลือกวิธีคลอดในเวลาและสถานการณ์ที่เหมาะสม หลังคลอด
คุณแม่จะได้แข็งแรง คุณลูกก็สมบูรณ์

	 หนังสือในมือของท่านเล่มนี้ จะช่วยคลี่คลายความสงสัยในเรื่อง “ท้อง แท้ง 
และการคุมก�ำเนิด” ที่มั่นใจได้ว่าอ่านง่าย เข้าใจง่าย เชื่อถือได้ และน�ำไปใช้แก้ไข
ปัญหาในชีวิตประจ�ำวันได้ เพราะเป็นความรู้ที่ทันสมัย และมาจากประสบการณ์ตรง
ในการเป็นสูตินรีแพทย์มานานกว่า 35 ปีของผู้เขียน
	 ชวนทุกคนให้อ่านกันค่ะ เพ่ือสุขภาพท่ีสมบูรณ์ของคุณแม่ ซึ่งเป็นต้นก�ำเนิด
ของสุขภาพที่ดีของทุกคนในครอบครัว

ด้วยความรักและปรารถนาดี

หมอหวิว พญ.ชัญวลี ศรีสุโข 
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- เรือ่งของประจ�ำเดือน -

Part 1



เพราะอะไรประจ�ำเดือนจึงมาน้อยหรือไม่มา            

	 สวัสดีครับคุณหมอชัญวลี แฟนผมเขามีปัญหารอบเดือนมาไม่สม�่ำเสมอครับ 

ประจ�ำเดือนครั้งที่ 2 ของเธอมาห่างจากครั้งแรกถึง 8 เดือน เธออายุ 18 ปี เป็น

ไมเกรน ถึงขั้นปวดหัวมากๆ เลือดก�ำเดาไหล หลังจากที่ไปตรวจ ไม่ได้ตรวจภายใน

กับหมอสูติฯ นะครับ เธออาย (หมอสูติฯ เป็นผู้ชาย) ก็ได้ยากินบ�ำรุงเลือดมากิน 

ประจ�ำเดือนก็มาปกติด ีแต่ถ้าไม่กินก็จะขาด 3-4 เดือนเลย แฟนผมเป็นโรคอะไรหรอื

เปล่าครบั แล้วยาบ�ำรงุเลอืดท่ีกินท�ำให้น�ำ้หนักเพิม่ได้ไหมครบั ขอบคณุมากครบั เกือบ

ลืมไปเราไม่เคยมีอะไรกันครับ

	

	 ตอบ  เมื่อพูดเรื่องประจ�ำเดือน ประจ�ำเดือนของคุณผู้หญิงที่ปกติธรรมดาควร

จะมาสม�่ำเสมอทุกเดือน หรือ 28 บวกลบ 7 วัน นั่นคือ 21 วัน หรือ 35 วันมาครั้ง

จึงถือว่าปกติ

	 อาการปกติอ่ืนๆ ของประจ�ำเดอืนคอื อาจมีอาการปวดประจ�ำเดอืนในวันแรกๆ 

ประจ�ำเดือนมาไม่นานเกิน 7 วัน เลือดประจ�ำเดือนมีสีแดงหรืออาจมีสีด�ำปนเล็กน้อย 

อาจมีลิ่มเลือดเล็กๆ หรือมีเยื่อบุโพรงมดลูกเจือปนมาบ้าง ถือว่าปกต ิ

- เรือ่งของประจ�ำเดือน -
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	 ส่วนอาการผิดปกติของประจ�ำเดือนคือ ประจ�ำเดือนมามาก ประจ�ำเดือน 

มานานเกิน 7 วัน มีก้อนเลือดขนาดใหญ่เส้นผ่าศูนย์กลางเกิน 3 เซนติเมตรออกมา

ปน มีอาการผิดปกติร่วมด้วย เช่น มอีาการปวดประจ�ำเดอืนเพิม่ขึน้ทกุเดอืน ปวดท้อง

ทัง้ๆ ทีป่ระจ�ำเดอืนหมดไปแล้ว มไีข้ ประจ�ำเดอืนมีกลิ่นเหม็น มีเศษเนื้อขนาดใหญ่

ออกมาเจือปน เป็นต้น

	 ส�ำหรับปัญหาของแฟนคุณ KO ท่ีประจ�ำเดือนไม่ค่อยจะมา โดยท่ีไม่ได ้

ตั้งครรภ์นั้น สาเหตุส่วนใหญ่น่าจะเกิดจากฮอร์โมนในร่างกายผิดปกติค่ะ

	  ท่ีพูดว่าไม่ใช่เกิดจากการต้ังครรภ์น้ัน เพราะสาเหตุท่ีพบมากท่ีสุดจากการ 

ท่ีประจ�ำเดือนไม่มาน้ัน คือการต้ังครรภ์ค่ะ ดังน้ันหากมีเพศสัมพันธ์ และขาด 

ประจ�ำเดือน สิ่งแรกที่ต้องตรวจคือตรวจว่าตั้งครรภ์หรือไม่

	 ในคนที่ไม่ตั้งครรภ์แต่ประจ�ำเดือนไม่มา หรือนานๆ มาครั้งหนึ่ง (โดยไม่ได้

ตั้งครรภ์) นั้น เจอได้บ่อย ใน 4 สภาวะคือ

	 1.	วัยที่ประจ�ำเดือนเพิ่งมาครั้งแรก

	 2.	วัยที่ก�ำลังจะหมดประจ�ำเดือน

	 3.	ได้รับฮอร์โมนเข้าไปในร่างกาย

	 4.	ฮอร์โมนผิดปกติ

	 ขอเล่ารายละเอียดแต่ละสภาวะนะคะ
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วยัทีป่ระจ�ำเดอืนเพ่ิงมาคร้ังแรก
	 คุณๆ ท่ีมีลูกหลานท่ีเป็นเพศหญิง มักจะมาถามหมอว่า ท�ำไมเด็กเดี๋ยวน้ี 

ประจ�ำเดือนมาเร็วจังเลย นี่จะท�ำให้สุขภาพของลูกหลานเราแย่ หรือผิดปกติหรือไม่

	 ปัจจุบันประจ�ำเดือนของเด็กผู้หญิงท่ัวโลกมาเร็วข้ึนกว่าสมัยก่อนจริงค่ะ จาก

อายุเฉลี่ยเมื่อ 100 กว่าปีก่อน ประจ�ำเดือนมาครั้งแรกอายุ 16-17 ปี กลายมาเป็น

อายุเฉลี่ย 14-15 ปีเมื่อ 50 ปีก่อน และ 12-13 ปีเมื่อ 30 ปีก่อน จนถึงปัจจุบันอายุ

เฉลี่ยในการมีประจ�ำเดือนครั้งแรก ลดลงเหลืออายุเพียง 11-12 ปี

	 เช่ือว่าการท่ีประจ�ำเดือนมาเร็วน้ัน เก่ียวข้องกับอาหาร การกินดีอยู่ดี  

สิง่แวดล้อมท่ีมีแสงสว่างหรอืรงัส ีมากระตุ้นประสาทสมองของเด็กผูห้ญงิ ท�ำให้สมอง

ท�ำงานเร็วกว่าปกติ ส่งฮอร์โมนมากระตุ้นรังไข่ให้ปล่อยฮอร์โมนเพศออกมากระตุ้น 

เยื่อบุมดลูกให้ลอกหลุดออกมาเป็นประจ�ำเดือนเร็วขึ้น 

	 แต่เน่ืองจากรังไข่ของเด็กผู้หญิงท่ีมีอายุน้อยน้ันยังไม่พร้อมจะท�ำงาน เม่ือมี

ฮอร์โมนจากสมองมากระตุ้น ก็ปล่อยฮอร์โมนได้บ้างปล่อยไม่ได้บ้าง ประจ�ำเดือน 

จึงมักจะขาดๆ หายๆ จนกว่ารังไข่จะท�ำงานได้เต็มที่

	 ดังน้ันหากเป็นประจ�ำเดือนครัง้แรก แล้วประจ�ำเดือนมาไม่ตรง ขาดๆ หายๆ 

หรือมีสีด�ำคล�้ำไม่แดงสดใส ให้ถือว่าปกติ แต่หากมีอาการผิดปกติต่อไปน้ีต้องไป 

พบแพทย์ เพราะอาจจะเกิดอันตรายต่อสุขภาพได้
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	 •	 ประจ�ำเดือนมาเร็วกว่าอายุ 8 ปี เรียกว่าเป็นสาวเร็วไป อาจจะท�ำให ้

ตัวเตี้ย เพราะกระดูกอ่อนปิดเร็วขึ้นจากการได้รับฮอร์โมนเพศ

	 •	 ประจ�ำเดือนมาแล้วขาดหายไปนานกว่า 3 เดอืน (หากไม่รกัษาเวลาประจ�ำ

เดือนมา มักจะมานานกว่าปกติ)

	 •	 ประจ�ำเดอืนไม่ค่อยมา แต่มาครัง้หน่ึงนานและมาก เกิน 1 สปัดาห์ (หาก

ไม่รักษาอาจท�ำให้เกิดโรคเลือดจาง หรือภาวะซีดได้)

	 •	 ประจ�ำเดือนมากะปริบกะปรอยตลอดทั้งเดือน

วยัทีก่�ำลงัจะหมดประจ�ำเดอืน
	 ในวัยทีก่�ำลังจะหมดประจ�ำเดือน (45-50) ปี รังไข่เริ่มท�ำงานน้อยลง ส่งผลให้

ขาดหรอืหมดฮอร์โมน ประจ�ำเดือนจึงเปลีย่นแปลงไปจากเดมิ บางคนเริม่เปลีย่นแปลง

เร็วตั้งแต่อายุ 40 ปีขึ้นไป อาการปกติของวัยก�ำลังจะหมดประจ�ำเดือนนั้น มีดังนี้

	 •	 ประจ�ำเดือนมาเร็วขึ้น เช่น เคยมาเดือนละ 1 ครั้ง ก็อาจจะมาหัวเดือน

ท้ายเดือน หรือ 20 วันมาครั้งหนึ่ง 

	 •	 ประจ�ำเดือนมาน้อยลง หรือเริ่มขาดหาย 2-3 เดือนมา 1 ครั้ง

	 •	 ประจ�ำเดือนมามากขึ้น แต่ต้องไม่มากจนเป็นอาการของการตกเลือด
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อาการผดิปกตทิีต่อ้งไปพบแพทย์
	 •	 ประจ�ำเดือนมามากใช้ผ้าอนามัยขนาดธรรมดาเกินวันละ 12 ผืน หรือมี

ก้อนเลือดขนาดโตเส้นผ่าศูนย์กลางเกิน 3 เซนติเมตร

	 •	 ประจ�ำเดือนมานานเกิน 7 วัน

	 •	 มีเลือดออกหลังยกของหนัก หรือมีเพศสัมพันธ์ (เป็นอาการของมะเร็ง

ปากมดลูกได้)

	 •	 เลือดประจ�ำเดือนมีกลิ่นเหม็น (เป็นอาการอักเสบภายในได้)

	 •	 ประจ�ำเดือนขาด มีอาการที่ผิดปกติอย่างรุนแรงจนไม่อาจทนได้ ทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ ท�ำให้ชีวิตประจ�ำวันผดิเพีย้นไปจากเดิม เช่น หงดุหงดิ 

ร้อนวูบวาบ เหนื่อยง่าย ปวดกล้ามเนื้อ นอนไม่หลับ ฯลฯ อันเป็นอาการ

ของวัยทอง

	  

ไดร้บัฮอรโ์มนเข้าไปในรา่งกาย
	 การได้รบัฮอร์โมน มักมีผลกระทบกับประจ�ำเดือน ท�ำให้ประจ�ำเดือนขาดหาย

ได้ ตัวอย่างเช่น

	 •	 การรับประทานยาคุมก�ำเนิดนานๆ บางเดือนอาจจะไม่มีประจ�ำเดือน

	 •	 การฉีดยาคุมก�ำเนิด มักจะไม่มีประจ�ำเดือนเลย หรือนานๆ จะมีประจ�ำ

เดือนกะปริบกะปรอย

	 •	 การกินยาสตรี ยาขับประจ�ำเดือน ยาบ�ำรุงที่เข้าฮอร์โมน ฯลฯ อาจท�ำให้

ประจ�ำเดือนไม่มา หรือประจ�ำเดือนถูกขับออกมามากจนผิดปกติไปได้
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ฮอรโ์มนผดิปกติ
	 เป็นสาเหตุข้อสุดท้ายท่ีท�ำให้ประจ�ำเดือนมาน้อยหรือไม่ค่อยมา เข้าใจว่า 

แฟนคุณ KO เป็นดังข้อนี้ คุณผู้หญิงบางท่านรังไข่ไม่ท�ำงาน ฮอร์โมนจึงไม่เพียงพอที่

จะขับเย่ือบุโพรงมดลกูให้กลายเป็นประจ�ำเดอืน สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากความเครยีด 

น�้ำหนัก อ้วนมากไปหรือผอมมากไป ท�ำให้สมองไม่ส่งสารเคมีออกมากระตุ้นการ 

สร้างฮอร์โมนท่ีรงัไข่ สาเหตุอ่ืนๆ ท่ีพบได้คอื มีฮอร์โมนเพศชายมากจากโรครงัไข่หนา 

รังไข่ท�ำงานน้อยจากโรคเลือดจางหรือโรคซีด มีเน้ืองอกในสมอง เป็นโรคไทรอยด์  

โรคต่อมหมวกไต ฯลฯ

	 วิธีแก้ไขภาวะประจ�ำเดือนนานๆ มาครั้ง นั่นคือแก้ไขตามสาเหตุ เช่น

	 •	 อ้วนมาก ให้ลดน�้ำหนัก

	 •	 ผอมมาก ให้เพิ่มน�้ำหนัก

	 •	 ลดความเครียด โดยออกก�ำลังกาย ปรับวิถีชีวิต ปรับวิธีคิด ฯลฯ

	 •	 ซีดหรือโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ใช้ยาบ�ำรุงเลือดช่วย (ยาบ�ำรุง

เลือด คือธาตุเหล็ก ไม่ได้ท�ำให้อ้วน แต่เป็นธาตุท่ีส�ำคัญในการสร้าง 

เม็ดเลือด ท�ำให้เลือดไม่จาง)

	 •	 ขาดฮอร์โมน เติมฮอร์โมนท่ีขาด หากมีฮอร์โมนเพศชายมาก ใช้ยาลด

ฮอร์โมนเพศชายเข้าช่วย

	 แต่จะรักษาอย่างไร ต้องไปปรึกษาแพทย์ เพื่อให้ได้รับการวินิจฉัยท่ีถูกต้อง 

และแพทย์จะเป็นคนแนะน�ำวิธีรักษาค่ะ  
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เมื่อประจ�ำเดือนกลายเป็นประจ�ำครึ่งเดือน
	

	 สวัสดีค่ะคณุหมอ ดฉินัมีประจ�ำเดอืนมาเดือนละ 2 ครัง้ค่ะ ซึง่เป็นแบบน้ีมานาน

แล้ว ส่วนตัวคดิว่าไม่ได้มีความผดิปกติ แต่ไม่เคยไปหาหมอนะคะ แต่พอแต่งงานแล้ว

จึงเริ่มคิดว่าเป็นปัญหาค่ะ เพราะไม่สามารถรู้ได้ว่าท้องหรือไม่ คุณหมอมีข้อแนะน�ำ

ไหมคะ 

	 ตอบ  โดยท่ัวไป ผู้หญิงเราควรจดประจ�ำเดือนไว้ทุกเดือน เพราะลักษณะท่ี 

ประจ�ำเดอืนมาสามารถบอกได้ว่าปกติหรือไม่ นอกจากน้ันยังอาจบอกได้ว่าเป็นโรค

อะไรหรือไม่

	 ประจ�ำเดือนท่ีมาปกติคือ ไม่เป็นเลือดก้อน หากมีเลือดก้อนขนาดโตเกิน  

2.5 เซนติเมตร แสดงว่าประจ�ำเดือนมามากผดิปกติ 

	 มานาน 2-7 วัน (เฉลีย่ 3-4 วัน) 

	 21-35 วันมาครั้งหนึ่ง

	 ไม่มีอาการผดิปกติขณะมีประจ�ำเดอืน เช่น ไม่ควรมีไข้ หรอืมีเลอืดมีกลิน่เหม็น

	 ประจ�ำเดือนมาครั้งละไม่เกิน 80 ซีซี รู้ได้โดยการนับแผ่นรองประจ�ำเดือน  

หนึ่งแผ่นขนาดมาตรฐาน รองรับเลือดได้ประมาณ 5 ซีซี ดังนั้นประจ�ำเดือนไม่ควร

มามากกว่าการใช้แผ่นรอง 16 แผ่นต่อเดือน
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	 ในกรณท่ีีประจ�ำเดอืนมาเดือนละสองครัง้ ต้องดวู่าลกัษณะประจ�ำเดือนปกติไหม 

หากประจ�ำเดือนมาเหมือนปกติให้ดูต่อว่า สองครั้งน้ีมาห่างกันเท่าไหร่ หากห่างกัน 

เกิน 21 วัน ถือว่าปกติ 

	 หากมาสองครั้งห่างกันสองสัปดาห์ ประจ�ำเดือนท่ีมาครั้งหน่ึงอาจเป็นประจ�ำ

เดือนท่ีปกติ ส่วนประจ�ำเดือนท่ีมาอีกครั้งอาจเป็นประจ�ำเดือนท่ีมาพร้อมกับ 

ไข่ตกซึ่งก็ถือว่าปกติเช่นเดียวกันค่ะ 

	 ส�ำหรับประจ�ำเดือนมาสองครั้งท่ีผิดปกติคือ ลักษณะประจ�ำเดือนมาไม่ปกติ 

มากะปรบิกะปรอย มาแล้วหยุดไปไม่ก่ีวันก็มาอีก สาเหตุอาจเกิดจากฮอร์โมนของรงัไข่

ผิดปกติ มีการอักเสบติดเช้ือภายใน เป็นเน้ืองอกหรือมะเร็งภายใน แบบน้ีควรพบ

สูติแพทย์เพื่อตรวจรักษาค่ะ
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หมดประจ�ำเดือนก่อนวัยอันควร    

	 คุณนัฏธิรกา (นามสมมุติ) อายุ 32 ปี มาหาดิฉัน เพ่ือปรึกษาเรื่องขาด 

ประจ�ำเดือนไป 4 เดือน

	 “อยู่ดีๆ ประจ�ำเดือนก็หายไปค่ะคุณหมอ” คุณนัฏธิรกาพูดข้ึนด้วยสีหน้า 

วิตกกังวล

	 “คุณมีอาการผิดปกติอะไรหรือเปล่าคะ”

	 “ไม่เลยค่ะ”

	 “คุณคุมก�ำเนิดหรือเปล่าคะ”

	 “ถ้าคุณหมอคิดว่าดิฉันท้องละก็ ดิฉันไม่ท้องค่ะ”

	 “คุณตรวจมาแล้วหรือคะ”

	 “ใช่ค่ะ คืออย่างน้ีค่ะคุณหมอ” คุณนัฏธิรกาอธิบายรายละเอียด พร้อมเอา 

ผลตรวจที่เคยตรวจทั้งหมดยื่นให้ดิฉันดู

	 คุณนัฏธิรกามีลูกแฝดสองอายุได้ 4 ขวบ เป็นหญิงคนชายคน หลังคลอดลูก 

ความเหน็ดเหน่ือยจากการเล้ียงดูลูก 2 คนพร้อมกันท�ำให้เธอรู ้สึกเครียดมาก  

หลงัคลอดสามีคมุก�ำเนิดโดยวิธหีลัง่นอก ต่อมาไม่ได้คมุก�ำเนิดแต่ก็ไม่ท้อง อยู่ดีๆ ใน

ปีนี้ ประจ�ำเดือนก็หยุดไป เธอจึงไปหาสูตินรีแพทย์เพื่อตรวจรักษา
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การขาดประจ�ำเดือนในคุณผู้หญิงที่แต่งงานแล้ว มีสาเหตุใหญ่ๆ อยู่ 5 ประการคือ

	 1.	 ตัง้ครรภ์ 

		  คณุนัฏธริกาตรวจปัสสาวะและเจาะเลอืดหาฮอร์โมนการต้ังครรภ์ แต่ไม่พบ 

แสดงว่าเธอไม่ได้ตั้งครรภ์จริง

	 2.	 ฮอร์โมนผิดปกติ 

		  ส่วนใหญ่เกิดจากไข่ไม่ตก เม่ือไม่ตกรังไข่จะสร้างฮอร์โมนเอสโตรเจนท่ี

ท�ำให้เยื่อบุผนังมดลูกหนา แต่ไม่สร้างฮอร์โมนโปรเจสเตอโรนที่ท�ำให้เกิด

ประจ�ำเดือน 

	 แพทย์ได้จัดฮอร์โมนโปรเจสเตอโรนให้คุณนัฏธิรกาไปรับประทาน แต่พบว่า 

เธอก็ยังไม่มีประจ�ำเดือน แสดงว่าการไม่มีประจ�ำเดือนของเธอไม่ได้เกิดจากข้อนี้

	 3.	 ผนังโพรงมดลูกตีบ 

		  ภาวะนี้มักเกิดหลังการท�ำแท้ง ขูดมดลูก หรือการอักเสบติดเชื้อ 

		  วินิจฉัยได้ 2 วิธีคือ 

		  3.1	ให้ฮอร์โมนเอสโตรเจน ตามด้วยฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน หากมีประจ�ำ

เดือนก็แสดงว่าผนังมดลูกไม่ตีบ

		  3.2 เอกซเรย์พเิศษ โดยการฉดีสเีข้าไปดูโพรงมดลกู (Hysterosalpingo-

gram) หรือ อัลตราซาวนด์และฉีดน�้ำเข้าไปดู 

	 ส�ำหรับคุณนัฏธิรกา เม่ือแพทย์สั่งให้ฮอร์โมนเอสโตรเจน ตามด้วยฮอร์โมน 

โปรเจสเตอโรน พบว่าประจ�ำเดือนมาตามปกติ แสดงว่าโพรงมดลูกของเธอปกติ

	 4.	 สมองไม่สัง่การให้รังไข่สร้างฮอร์โมน

	 การสร้างฮอร์โมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนของรังไข่ อาศัยการสั่งการ 

จากสมองส่วนไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) และต่อมสมองส่วนหน้า (Anterior 
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pituitary gland) ในกรณีท่ีมีเน้ืองอกหรือมีความผิดปกติ ในส่วนของสมองท่ี 

รับผิดชอบ รังไข่จะหยุดท�ำงาน

	 การวินิจฉัยภาวะนี้อาศัยการเจาะเลือดหาระดับฮอร์โมน FSH และ LH ซึ่งเป็น

ฮอร์โมนที่หลั่งมาจากต่อมสมองส่วนหน้า หากค่าฮอร์โมนเหล่านี้ต�่ำมาก น่าสงสัยว่า

สมองอาจไม่สัง่การให้รงัไข่สร้างฮอร์โมน ต้องตรวจติดตามว่าเป็นโรคอะไร อาจตรวจ

โดยใช้เครื่องเอกซเรย์คอมพิวเตอร์สมอง (CT) หรือคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า (MRI) หรือ

ตรวจฮอร์โมนอื่นๆ (เช่น ฮอร์โมน prolactin) ฯลฯ 

	 5. 	 รังไข่หยุดท�ำงาน ท�ำให้เกิดภาวะหมดประจ�ำเดือนก่อนวัยอันควร

	 การวินิจฉัยภาวะนี้อาศัยการเจาะเลือดหาระดับฮอร์โมน FSH และ LH  ซึ่งใน

คนไข้ท่ีรังไข่หยุดท�ำงาน ค่าของฮอร์โมนเหล่าน้ีจะสูงผิดปกติ ขณะค่าฮอร์โมน 

เอสโตรเจนที่หลั่งจากรังไข่จะต�่ำผิดปกติ

	 ส�ำหรบัคณุนัฏธริกา ค่าระดับฮอร์โมน FSH = 40 mIU/ml, LH = 20 mIU/ml 

ถือว่าสูงผิดปกติ ส่วนค่าฮอร์โมนเพศหญิงเอสโตรเจน ที่ชื่อ Estradiol = 10 pg/ml 

ซึ่งถือว่าต�่ำผิดปกติ

	 สรปุจากผลการตรวจร่างกายและผลเลอืด วินิจฉยัได้ว่า รงัไข่ของคณุนัฏธริกา

หยุดท�ำงานไปแล้ว

	 “ท�ำไมเรื่องแบบนี้จึงเกิดกับดิฉันคะคุณหมอ สาเหตุมันคืออะไร” คุณนัฏธิรกา

พูดด้วยสีหน้าเคร่งเครียด

	 ฟังแล้วดิฉันเข้าใจดี ภาวะหมดประจ�ำเดือนก่อนวัยอันควรเม่ือเกิดข้ึนกับคุณ 

ผู้หญิงคนไหน คนนั้นก็มักจะเครียด ประการหนึ่ง เมื่อไม่มีประจ�ำเดือน ก็ไม่สามารถ

มีลูกได้โดยวิธีธรรมชาติ ประการที่ 2 คุณผู้หญิงมักกังวลเรื่องความชราที่จะมาเยือน

ก่อนวัยอันควร และโรคภัยไข้เจ็บที่อาจตามมาจากภาวะนี้
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	 “สาเหตุของการหมดประจ�ำเดือนก่อนวัยอันควรซึ่งถือเอาท่ีหมดฯ ก่อนอายุ  

40 ปีน้ัน ไม่มีใครทราบสาเหตุค่ะ แต่เช่ือว่าร้อยละ 10 เก่ียวข้องกับพนัธกุรรม โดยมี

ญาติพีน้่องมีอาการแบบน้ีด้วย บางส่วนอาจเก่ียวข้องกับการใช้ยากระตุ้นไข่ตกมากครัง้ 

การรับสารพิษจากการติดเชื้อไวรัส ยาฆ่าแมลง ความเครียด หรือจากสารเคมีบ�ำบัด

รักษาโรคมะเร็ง” ดิฉันตอบ

	 “คนที่เป็นแบบดิฉันนี้พบบ่อยไหมคะ”

	 “พบได้บ่อยพอสมควร ในผู้หญิงอายุน้อยกว่า 30 พบได้ 1 คน ในคุณผู้หญิง 

1,000 คน ในผู้ที่อายุ 30-40 พบได้ 1 คน ในคุณผู้หญิง 100 คน”

	 “เป็นเช่นนี้ ดิฉันจะสามารถมีลูกได้อีกไหมคะคุณหมอ”

	 “เมื่อหมดประจ�ำเดือน รังไข่หยุดท�ำงาน ไม่สามารถมีลูกโดยวิธีธรรมชาติได้ 

ต้องใช้วิธีอุ้มบุญ คือขอบริจาคไข่จากคุณผู้หญิงท่านอื่น มาผสมน�้ำเชื้อสามี แล้วฝาก

ไว้ในโพรงมดลูกตนเอง  อย่างไรก็ตาม ร้อยละ 5-10 ของคนที่หมดประจ�ำเดือนก่อน

วัยอันควร อาจท้องตามธรรมชาติได้ หากโชคดีรังไข่กลับคืนมาท�ำงาน เช่นในกรณีที่

ได้รับสารพิษแล้วสารพิษหมดฤทธิ์ไป”

	 “เมื่อกี้คุณหมอถามว่าดิฉันมีอาการผิดปกติอะไร คนหมดประจ�ำเดือนก่อนวัย

อันควร จะมีความผิดปกติอะไรบ้างคะคุณหมอ”

	 “นอกจากประจ�ำเดือนขาดติดต่อกันเกิน 3 เดอืน และไม่มาอีกแล้ว บางคนมี

อาการของคนวัยทองจากการขาดฮอร์โมนเพศ ได้แก่ หงดุหงดิ ร้อนวูบวาบ ผวิแห้ง ช่อง

คลอดแห้ง ปัสสาวะบ่อย ปวดเน้ือตัว ปวดข้อ นอนไม่หลบั ซมึเศร้า หลงลมืง่าย ฯลฯ 

	 “จะเกิดโรคร้ายอะไร จากการหมดฮอร์โมนไหมคะคุณหมอ”
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	 “นอกจากท�ำให้ไม่มีลูกแล้ว การหมดประจ�ำเดือนก่อนวัยอันควรเร่งให ้

กระดูกพรุนเร็วกว่าคนธรรมดา เสี่ยงต่อเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด และมีอาการ 

วัยทองตามมา”

	 “ดิฉันควรท�ำอย่างไรดีคะคุณหมอ”

	 “คุณผู้หญิงที่มีหมดประจ�ำเดือนก่อนวัยอันควร ควรได้รับการดูแลรักษาดังนี้

	 •	 ดูแลสุขภาพกายให้แข็งแรง ให้น�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติไม่ผอมหรืออ้วน

จนเกินไป เว้นบุหรี่ เหล้า กินอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น ผัก 

ผลไม้เป็นประจ�ำ

	 •	 ดูแลสุขภาพใจ ส่วนใหญ่จะเครียด ตัดพ้อว่าท�ำไมมาเกิดกับเรา ทั้งๆ ที่

ในโลกน้ีไม่มีโรคอะไรท่ีเกิดกับเราไม่ได้ ทุกสิง่เป็นไปตามธรรมชาติก�ำหนด 

อาจใช้การเล่นโยคะ น่ังสมาธิ หันหาค�ำสั่งสอนตามศาสนา เพื่อลด

ความเครียด

	 •	 ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ อย่างน้อย 3-4 ครั้งในสัปดาห์ ครั้งหนึ่ง

นานประมาณครึ่งชั่วโมง เพื่อช่วยให้กระดูกและกล้ามเนื้อแข็งแรง

	 •	 ใช้ฮอร์โมนทดแทนการหมดประจ�ำเดือน ซึ่งมีทั้งชนิดกินและแผ่นปะ ใน

กรณีท่ีมีมดลูกอยู่ ควรได้รับท้ังฮอร์โมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน  

ซึ่งจะท�ำให้ประจ�ำเดือนกลับมา และช่วยป้องกันกระดูกพรุน”

	 “ควรรับฮอร์โมนนานแค่ไหนคะ”

	 “โดยท่ัวไปแนะน�ำรับฮอร์โมนทดแทนการหมดประจ�ำเดือน นานจนถึงอายุ 

50-51 ปี ซึ่งเป็นวัยที่หมดประจ�ำเดือนตามธรรมชาติค่ะ”
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โอ๊ย! ปวดท้องเมนส์  

	 สวัสดค่ีะคณุหมอชัญวล ีหนูอายุ 18 ปี มีอาการปวดท้องมากตอนประจ�ำเดอืน

มา บางเดือนต้องหยุดเรียนเพราะลุกไม่ไหว และมีเลือดออกมากกว่าปกติ แต่ยัง 

ไม่เคยไปหาหมอนะคะ หนูใช้วิธีกินยาแก้ปวดบรรเทา ส่วนคุณแม่อายุ 52 ปี  

เพิ่งตรวจพบภาวะมดลูกโต เลยสงสัยว่าหนูมีโอกาสเป็นโรคเดียวกับแม่ไหม และมี 

วิธีดูแลรักษาอย่างไร รบกวนคุณหมอด้วยค่ะ ขอบคุณมากค่ะ

	 ตอบ   วัยรุ่นปวดท้องเมนส์ เป็นเรื่องธรรมดาเลยค่ะ พบเป็นส่วนใหญ่ของ 

วัยรุ่น ถึงร้อยละ 60-93 แต่ที่ปวดรุนแรงจนต้องพบแพทย์มีประมาณ ร้อยละ 15 ซึ่ง

ก็นับว่ามีจ�ำนวนไม่น้อย 

	 การปวดท้องเมนส์น้ันไม่ได้เริ่มเม่ือมีประจ�ำเดือนใหม่ๆ หากจ�ำได้ เม่ือมี 

ประจ�ำเดอืนครัง้แรก หลายคนจะไม่รูตั้วเลยว่ามีประจ�ำเดือน เพราะมันมาแบบเงยีบๆ 

ต่ืนมาเลือดก็เต็มเตียง หรือไหลมาขณะก�ำลังเรียนหนังสือ อาการปวดประจ�ำเดือน  

จะเริ่มเป็นเม่ือรังไข่ท�ำงานเต็มท่ี มีประจ�ำเดือนสม�่ำเสมอ บางคนเริ่มปวดเม่ือมี 

ประจ�ำเดือนไปแล้ว 6 เดือน แต่ส่วนใหญ่ ร้อยละ 40-70 ปวดหลังจากมีประจ�ำเดือน

ไปนาน 2-4 ปี

	 ที่ถามมา อาการปวดท้องเมนส์ที่หนูเป็นถือว่ารุนแรง โดยการปวดท้องเมนส์

แบ่งเป็น 3 เกรดดังนี้
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	 -	 เกรด 0 ไม่ปวดเลย ไม่ต้องกินยาแก้ปวด ไม่ต้องหยุดเรียนหรือหยุดงาน

เมื่อเป็นประจ�ำเดือน

	 -	 เกรด 1 ปวดเลก็น้อย ไม่ต้องกินยาแก้ปวดหรอืนานๆ กินครัง้หน่ึง ไม่ต้อง 

หยุดเรียนหรือหยุดงาน

	 -	 เกรด 2 ปวดปานกลาง กินยาแก้ปวดก็หาย ไม่ต้องหยุดเรยีนหรอืหยุดงาน

	 -	 เกรด 3 ปวดรนุแรง จนรบกวนชีวิตประจ�ำวัน เช่น ต้องหยุดเรยีนหรอื 

หยุดงาน กินยาแก้ปวดก็ไม่หาย มีอาการอ่ืนร่วมด้วยทุกครั้งท่ีเป็น 

ประจ�ำเดือน เช่น ปวดหัว คลื่นไส้อาเจียน ท้องเสีย อ่อนเพลีย หรือ 

ปวดมากจนส่งผลลบต่อสุขภาพกายสุขภาพจิต ต้องฉีดยาแก้ปวด หรือ

ต้องไปนอนโรงพยาบาล

	

ส่วนชนิดของการปวดท้องเมนส์ แบ่งเป็นสองชนิดค่ะ

	 1.	 การปวดประจ�ำเดือนแบบปฐมภมิู (Primary dysmenorrhea) คอื การ

ปวดโดยไม่มีโรคเป็นสาเหตุ เกิดจากมดลกูบีบตัวไล่เลอืดประจ�ำเดือนแรง  

มีความดันในโพรงมดลกูสูง 

	 2.	 การปวดประจ�ำเดือนแบบทุติยภูมิ (Secondary dysmenorrhea) คือ

การปวดโดยมีโรคหรือความผิดปกติของมดลูกเป็นสาเหตุ โรคที่เจอมาก

ได้แก่ เยื่อบุโพรงมดลูกเจริญผิดที่ หรือช็อกโกแลตซีสต์ เนื้องอกธรรมดา

ของกล้ามเนื้อมดลูก ถุงน�้ำ (ซีสต์) รังไข่ มดลูกและอุ้งเชิงกรานอักเสบ 

มดลูกผิดปกติเช่นมีเยื่อกั้นท�ำให้ประจ�ำเดือนไหลไม่สะดวก แม้แต่คนที่มี

โรคล�ำไส้อักเสบเรือ้รงั ก็จะปวดเวลามีประจ�ำเดอืน เพราะเลอืดประจ�ำเดอืน 

ไหลย้อนไประคายเคืองล�ำไส้ 


