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อาการ​เทา​บวม​ ขา​บวม​ เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​หลัง​การ​คลอด​ เกิด​จาก
รางกาย​ของ​คุณ​แม​พยายาม​ปรับ​สมดุล​ของ​น้ําใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​อาการ​บวม​ที่​เกิด​ขึ้น​น้ี​สามารถ​เกิด​ขึ้น
ไดที่​ขา​ เทา​ หรือ​มือ​ อาการ​บวม​น้ี​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​ และ​กลับ​เขา​สู​สภาวะ​ปกติ​เอง​ภาย​หลัง​การ​คลอด
ลูก​ ใน​ระหวาง​ที่​มี​อาการ​บวม​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​และ​ลด​บวม​ดวย​ตนเอง​ได​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ใด​
ๆ แทรกซอน​รวม​กับ​อาการ​บวม​ ควร​รีบ​พบ​สูติ​แพทย​ เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอี​ยด

 

สรุป
คน​ทอง​เทา​บวม​ เกิด​จาก​ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​เน้ือเยื่อ​ของ​รางกาย​มี​การ
ดูด​ซึม​น้ํา และ​กัก​เก็บ​น้ํามากกวา​ปก​ติ​ นอกจาก​น้ี​มดลูก​ที่​ขยาย​ตัว​ขึ้น​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ จะ​กด​ทับ
หลอด​เลือด​ ทําให​เลือด​และ​น้ําเหลือง​ไหล​เวียน​ได​ไม​ดี​ และ​ไหล​ยอน​กลับ​ไป​ที่​หัว​ใจ​ ทําให
ทําหน าที่​ไม​ดี​พอ​ สง​ผล​ให​เลือด​ไป​คัง่​คาง​อยู​ที่​สวน​ลาง​ของ​ราง​กาย​ ทําให​เกิด​อาการ​บวม​ได
โซเดียม​คือ​แร​ธาตุ​ที่​พบ​ได​มาก​ใน​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​เค็ม​ เชน​ น้ําปลา​ คน​ทอง​ที่​มือ​เทา​บวม​ อาจ
เกิด​จาก​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​มาก​เกิน​ไป​ รางกาย​คน​ทอง​จะ​ดูด​ซึม​น้ํากัก​เก็บ​ไว​ที่​ใต
ผิวหนัง​มาก​ขึ้น​ จึง​ทําให​เกิด​การ​บวม​ได
หลัง​การ​คลอด​ เทา​ ขา​ และ​มือ​ของ​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​บวม​ได​ เมื่อ​รางกาย​กําจัด​ของเหลว​ที่
รางกาย​กัก​เก็บ​ไว​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ออก​ไป​ อาการ​บวม​จะ​คอย​ ๆ หาย​ไป​เอง​ใน​เวลา​ 2​ สัปดาห
หลัง​การ​คลอ​ด
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​หลังค​ลอด​ สามารถ​ลด​อาการ​บวม​ของ​เทา​ได​ดวย​ตัว​เอง​ เชน​ นอน​ยก
ปลาย​เทา​ให​สูง​ขึ้น​ เพื่อ​ให​เลือด​ไหว​เวียน​ได​ดี​ , เคลื่อนไหว​รางกาย​ให​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​ เปลี่ยน
อิริยาบถ​บอย​ ๆ เพื่อ​ลด​การ​กด​ทับ​ของ​มด​ลูก​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ หมัน่​ขยับ​ตัว
ลุก​เดิน​ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ , ลด​ทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม

 

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


เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ เพ​รา​ะอะไร
คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ ผิด​ปกติ​ไหม
คน​ทอง​เทา​บวม​หาย​เอง​ได​ไหม​ ใช​เวลา​นาน​หรือ​เปลา
คน​ทอง​เทา​บวม​ สามารถ​แกไข​อาการ​บวม​ได​อยาง​ไร
คน​ทอง​มือ​เทา​บวม​ เพราะ​กิน​อาหาร​เค็ม​เกิน​ไป​จริง​ไหม
คน​ทอง​เทา​บวม​แบบ​ไหน​เสี่ยง​อันต​ราย
วิธี​ลด​เทา​บวม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​หลัง​คลอ​ด

 

คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ เพ​รา​ะอะไร
หลังค​ลอด​ลูก​ คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​มือ​เทา​บวม​ได​ การ​บวม​หลังค​ลอด​น้ี​เกิด​จาก​ที่​รางกาย​มี​ฮอรโมน​ที่
เพิ่ม​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​เน้ือเยื่อ​ของ​รางกาย​มี​การ​ดูด​ซึม​น้ํา และ​กัก​เก็บ​น้ํามากกวา​ปก​ติ​ รวม
ถึง​คุณ​แม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ จึง​ทําให​เกิด​การ​บวม​ได​ คุณ​แม​อาจ​มี​แนว
โนม​ที่​จะ​บวม​หลังค​ลอด​ บาง​ราย​บวม​ที่​เทา​และ​ขา​ บาง​ราย​บวม​ที่​มือ​ อาการ​บวม​หลังค​ลอด​น้ี​จะ​คอย​
ๆ หาย​ไป​ได​เอง​ใน​เวลา​ราว​ 2​ สัปดาห​ เมื่อ​รางกาย​นัน้​ได​กําจัด​ของเหลว​ที่​กัก​เก็บ​ไว​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
ออก​ไป

 

คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ ผิด​ปกติ​ไหม
คุณ​แม​ที่​มอีาการ​เทา​บวม​หลัง​คลอ​ด มัก​ไม​เป็น​อาการ​ที่​ผิด​ปกติ​และ​สามารถ​พบ​ได​ อาการ​เทา​บวม
เกิด​จาก​ราย​กาย​ปรับ​สมดุล​ของ​น้ําใน​ราง​กาย​ มี​การ​กัก​เก็บ​น้ํามาก​เกิน​ไป​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ หลัง​การ
คลอด​อาการ​เทา​บวม​น้ี​ยัง​คง​มี​อยู​ และ​จะ​คอย​ ๆ หาย​บวม​ได​เอง​ ภายใน​ 2​ สัปด​าห

 

คน​ทอง​เทา​บวม​หาย​เอง​ได​ไหม​ ใช​เวลา​นาน
หรือ​เปลา
นอกจาก​ฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​เน้ือเยื่อ​ของ​รางกาย​มี​การ​ดูด​ซึม​น้ํา และ​กัก​เก็บ
น้ํามากกวา​ปก​ติ​ ทําให​เกิด​การ​บวม​แลว​ ยัง​มี​อีก​สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​เทา​บวม​ได​ นัน่​คือ​ การ​ที่
มดลูก​ขยาย​ตัว​ขึ้น​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ไป​กด​ทับ​หลอด​เลือด​ ทําให​เลือด​และ​น้ําเหลือง​ไหล​เวียน​ได​ไม​ดี​
และ​ไหล​ยอน​กลับ​ไป​ที่​หัวใจ​ได​ไม​ดี​มาก​พอ​ จึง​เกิด​เลือด​คัง่​อยู​สวน​ลาง​ของ​รางกาย​คุณ​แม​ ทําให​เกิด
การ​บวม​ได​ หลัง​การ​คลอด​ลูก​อาการ​บวม​น้ี​อาจ​ยัง​คง​มี​อยู​ และ​จะ​คอย​ ๆ หาย​บวม​ได​เอง​ ภายใน​ 2​
สัปด​าห

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet


คน​ทอง​เทา​บวม​ สามารถ​แกไข​อาการ​บวม​ได
อยาง​ไร
ทา​นอน​คน​ทอง​หลังค​ลอด​ที่​ถูก​ตอ​ง คือ​ให​คุณ​แม​พยายาม​นอน​ตะ​แค​ง เวลา​นอน​ให​ยก​ปลาย​เทา​ให
สูง​ขึ้น​ โดย​ใช​หมอ​น ​หรือ​ผาหม​หนุน​ให​สูง​ขึ้น​ ควร​เปลี่ยน​อิริยาบถ​บอย​ ๆ เพื่อ​ทําให​ระบบ​เลือด​ไหล
เวียน​ สะดวก​ ลด​การ​เกิด​การ​กด​ทับ​ของ​มด​ลูก

 

คน​ทอง​มือ​เทา​บวม​ เพราะ​กิน​อาหาร​เค็ม​เกิน
ไป​จริง​ไหม
คน​ทอง​มือ​เทา​บวม​ อาจ​เกิด​จาก​การ​กิน​อาหาร​เค็ม​ที่​มี​โซเดียม​มาก​เกิน​ไป​ โซเดียม​เป็น​แร​ธาตุ​ที่​จะ
พบ​ได​มาก​ใน​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​เค็ม​ เชน​ น้ําปลา​ เก​ลือ​ อาหาร​หมัก​ดอง​ตาง​ ๆ กะปิ​ เป็น​ตน​ ปริมาณ
สําหรับ​การ​กิน​โซเดียม​ตอ​วัน​นัน้​ไม​ควร​เกิน​ 2​,000 มิลลิ​กรัม​ การ​ทาน​โซเดียม​มาก​ ๆ รางกาย​จะ​ดูด
ซึม​น้ําเก็บ​ไว​ที่​ใต​ผิวหนัง​มาก​ขึ้น​ ทําให​เกิด​อาการ​บวม​น้ํา เพราะ​โซเดียม​จะ​ทําหน าที่​ควบคุม​สมดุล
ของเหลว​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ หาก​รางกาย​รับ​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​มาก​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ สามารถ​ทําให
เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​ไต​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ได

 

คน​ทอง​เทา​บวม​แบบ​ไหน​เสี่ยง​อันต​ราย
คน​ทอง​เทา​บวม​ ไม​ควร​ชะลา​ใจ​และ​ควร​หมัน่​สังเกต​สัญญาณ​เตือน​ให​ดี​ เพราะ​อาการ​บวม​ที่​ผิด​ปก​ติ​
อาจ​เกิด​ขึ้น​จาก​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​ โดย​การ​บวม​ที่​เกิด​จาก​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​น้ี​จะ​แตก​ตาง​จาก
การ​บวม​ทัว่ไป​คือ​ จะ​เกิด​การ​บวม​ไดที่​มือ​ ขา​ หน า​ เมื่อ​กด​ไป​ที่​ผิวหนัง​แลว​จะ​บุม​ลึก​ลง​ไป​ตาม​แรง
กด​ รอย​บุม​ไม​คืนตัว​รวด​เร็ว​ อาการ​บวม​น้ี​จะ​มี​อาการ​รวม​กับ​โปรตีน​รัว่​ใน​ปัสสาวะ​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อาการ​โปรตีน​รัว่​ใน​ปัสสาวะ​ จะ​เป็น​อาการ​รวม​ที่​เกิด​ขึ้น​กับภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ ซึ่ง
อันตราย​มาก​ อาจ​ทําให​ทารก​คลอด​กอน​กําหน​ด หาก​คน​ทอง​เทา​บวม​ แลว​มี​อาการ​ตาพรา​มัว​ ปวด
จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ หรือ​ปวด​ศีรษะ​รวม​ดวย​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​ เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอียด​ และ
รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-way-to-sleep-after-give-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-preeclampsia


 

วิธี​ลด​เทา​บวม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​หลัง
คลอ​ด

นอน​ยก​ปลาย​เทา​ให​สูง​ขึ้น​ เพื่อ​ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี1.
ดื่ม​น้ําให​พอ​เห​มา​ะ การ​ดื่ม​น้ําที่​พอ​เหมาะ​และ​เพียง​พอ​กับ​ราง​กาย​ จะ​ชวย​ลด​และ​ป องกัน2.
อาการ​บวม​ลง​ได
เคลื่อนไหว​รางกาย​ให​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​ เปลี่ยน​อิริยาบถ​บอย​ ๆ เพื่อ​ทําให​ระบบ​เลือด​ไหล​เวียน3.
ดี​ ไมมี​การ​กด​ทับ​ของ​มด​ลูก
นอน​ตะแคง​ พ​ยา​ยาม​ยก​ปลาย​เทา​ให​สูง​ขึ้น​ เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​สะ​ดวก4.
ลด​อาหาร​ที่​มี​โซ​เดีย​ม อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​ เพราะ​โซเดียม​ที่​มี​ใน​อาหาร​รส​เค็ม​นัน้​ เมื่อ​ทาน​ใน5.
ปริมาณ​มาก​เกิน​ จะ​ทําให​เกิด​การ​บวม​ได
หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ หมัน่​ขยับ​ตัว​ลุก​เดิน​ เน่ืองจาก​การ​ยืน​นา​น ๆ​ ทําให​เลือด6.
และ​สาร​น้ําตาง​ ๆ คัง่​อยู​ที่​เทา​ กลาม​เน้ือที่​บริเวณ​นัน้​ไม​ถูก​ใช​งา​น ​จึง​ทําให​เกิด​อาการ​เทา​บวม
ยืด​เหยียด​เทา​บอย​ ๆ เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น7.

 

ขณะ​ตัง้​ครรภ​และ​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​อาจ​พบ​เจอ​กับ​อาการ​บวม​ของ​เทา​ หรือ​มือ​ได​ คุณ​แม​ตอง​คอย
หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​พบ​วา​มี​อาการ​บวม​เกิด​ขึ้น​ ควร​ปรึกษา​สูติแพทย​เพื่อ​ศึกษา​ขอมูล​และ
เรียน​รู​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ รับมือ​กับ​อาการ​บวม​ของ​รางกาย​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​และ​หลังค​ลอด​ได​อยาง​ถูก
ตอง​เหมาะ​สม​ หาก​คุณ​แม​มือ​ เทา​บวม​มาก​ กด​แลว​ผิวหนัง​บุม​ลง​ไป​ รอย​ยุบ​ที่​ผิว​คืนตัว​ชา​ และ​มี
อาการ​ตาพรา​มัว​ ปวด​จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ หรือ​ปวด​ศีรษะ​รวม​ดวย​ ให​รีบ​ไป​พบ​สูติแพทย​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย



อยาง​ละ​เอี​ยด

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
7 วิธี​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​อยาง​ปลอด​ภัย​ ให​คุณ​แม​กลับ​มา​เฟิรมอีก​ครัง้
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​คุณ​แม​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร
คน​ทอง​เทา​บวม​เพราะ​อะไร​ ปกติ​หรือ​ไม​ มี​วิธี​ลด​บวม​ยัง​ไง​บา​ง
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​อันตราย​ไหม​ คุณ​แม​มือ​ใหม​รับมือ​แบบ​ไหน​ดี
คน​ทอง​ทอง​อืด​ แก​ยัง​ไง​ดี​ พ​รอม​เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด​สําหรับ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​ปวด​หลัง​ เกิด​จาก​อะไร​ วิธี​ดูแล​คน​ทอง​ปวด​หลัง​พรอม​วิธี​แก​ปวด
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​ บอก​อะไร​บาง​ ปวด​ทอง​แบบ​ไหน​ตอง​ไป​หา​หมอ
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ซาย​ บอก​อะไร​ได​บาง​ ปวด​ทอง​แบบ​ไหน​ตอง​ไป​หา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

ภาวะ​หลังค​ลอด​บุ​ตร!​ การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​และ​จิต​ใจ​, โรง​พยาบาล​วิชัย​ยุ​ทธ1.
Problems in the week after the birth, Health New Zealand2.
มือ​บวม​ เทา​บวม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​เหตุ​ใด​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
โซ​เดีย​ม ทําให​ตัว​บวม​?, โรง​พยาบาล​เวชศาสตร​เขต​รอน​ คณะ​เวชศาสตร​เขต​รอน​4.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
อาการ​ขอ​เทา​บวม​ ตาตุม​บวม​ สาเหตุ​เกิด​จาก​อะไร​ มี​วิธี​รักษา​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​สมิติ5.
เวช
เทา​บวม​ เกิด​จาก​อะไร​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี6.
เทา​บวม, Pobpad7.
ประคบ​รอน​ ประคบ​เย็น​ ตาง​กัน​อยาง​ไร​?, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​8.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 18 กรกฎาคม​ 2​567
 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/loose-skin-after-pregnancy
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bloating-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/back-pain-in-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/right-sided-abdominal-pain
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/left-sided-abdominal-pain
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy&description=Entity%20Print


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet-after-pregnancy


พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


