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การตัง้ครรภเป็นชวงเวลาที่มีความสุข แตก็อาจมาพรอมกับอาการไมสบายตัว ซึ่งหน่ึงในอาการที่พบ
ไดบอยคือ อาการปวดกนกบ ซึ่งสรางความรําคาญและสงผลกระทบตอคุณแมไดไมน อย บทความน้ี
จะมาไขขอของใจใหคุณแมทุกคนเขาใจสาเหตุของอาการปวดกนกบ และแนะนําวิธีบรรเทาอาการ
ปวดแบบงาย ๆ ที่สามารถทําไดเองที่บาน หากอาการไมดีขึ้นควรปรึกษาแพทย เพื่อใหคุณแมไดใช
ชีวิตในชวงตัง้ครรภอยางมีความสุขและปลอดภัย

 

สรุป
อาการปวดกนกบสามารถเกิดขึ้นไดขณะตัง้ครรภ ซึ่งเป็นผลมาจากฮอรโมนรีแลกซิน
(relaxin) ที่ผลิตเพิ่มขึ้น สงผลทําใหเน้ือเยื่อ เสนเอ็น และขอตอของอุงเชิงกรานเกิดการ
หยอนตัวขยายออก รวมถึงมดลูกที่มีการขยายใหญขึ้นตามพัฒนาการของทารกในครรภ
คนทองปวดกนกบ กระดูกกนกบจะอยูตรงชวงบริเวณเหนือรองกน มีลักษณะเป็นทรง
สามเหลี่ยมควํ่า เวลาที่นัง่กับพื้นจะทําใหกระดูกกนกบสัมผัสกับพื้นไดโดยตรง หากพื้นที่นัง่
เป็นลักษณะของพื้นแข็งมาก ๆ จะทําใหรูสึกปวดกนกบ
หากคุณแมรูสึกปวดทอง ปวดหลังราวไปจนถึงตรงกระดูกกนกบ มีเลือดออกทางชองคลอด
และมีอาการน้ําเดิน กอนอายุครรภ 37 สัปดาห ซึ่งเสี่ยงตอการคลอดกอนกําหนด ควรไปโรง
พยาบาลเพื่อพบแพทยทันที

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองปวดกนกบ เกิดจากอะไร
เช็กตําแหนงใหชัดเจน กนกบอยูตรงไหน
อาการที่บงบอกวา คุณแมปวดกนกบ
คนทองปวดกนกบอันตรายไหม สงผลกระทบกับลูกหรือเปลา

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


คนทองปวดกนกบ ใชยาแกปวดเองไดไหม
คนทองปวดกนกบ อาการจะหายไปเองตอนไหน
คุณทองปวดกนกบ บรรเทาอาการปวดกนกบยังไงดี
ทาบริหารกลามเน้ือสะโพก ชวยลดอาการปวดกนกบ

 

คนทองปวดกนกบ เกิดจากอะไร
คนทองปวดกนกบ เกิดจากการหลัง่ฮอรโมนรีแลกซิน (relaxin) ที่ผลิตจากรังไขเพิ่มขึ้น สงผล
ทําใหเน้ือเยื่อ เสนเอ็น และขอตอของอุงเชิงกรานเกิดการหยอนตัวขยายออก โดยเฉพาะขอตอตรง
บริเวณอุงเชิงกรานของคุณแม ซึ่งเป็นที่อยูของทารกในครรภเตรียมสําหรับการคลอด การขยาย
ของเสนเอ็นและขอตอทําใหความแข็งแรงของขอตอลดน อยลง ยิ่งเวลาที่ทารกมีการเคลื่อนตัวมา
อยูตรงบริเวณกระดูกสันหลังสวนลางและกระดูกกนกบ ก็จะยิ่งทําใหคุณแมรูสึกปวดกนกบมาก

 

ซึ่งเป็นผลมาจากฮอรโมน รวมถึงมดลูกที่มีการขยายใหญขึ้นตามพัฒนาการของทารกในครรภ
น้ําหนักครรภที่เพิ่มขึ้นจะไปกดทับใหอุงเชิงกรานขยายออกจากกระดูกกนกบ และกระดูกสันหลัง
สวนลางเกิดการแอนมากขึ้น สงผลใหคนทองปวดกนกบนัน่เอง

 

เช็กตําแหนงใหชัดเจน กนกบอยูตรงไหน
คุณแมทองอาจสงสัยวากนกบอยูตรงสวนไหนของรางกาย สําหรับกระดูกกนกบจะอยูตรงชวง
บริเวณเหนือรองกน กระดูกกนกบจะมีลักษณะเป็นทรงสามเหลี่ยมควํ่า เวลานัง่กับพื้นจะทําให
กระดูกกนกบของเราสัมผัสกับพื้นไดโดยตรง หากพื้นที่นัง่เป็นลักษณะของพื้นแข็งมาก ๆ จะทําให
รูสึกปวดกนกบ เพราะกระดูกกนกบที่สัมผัสกับพื้นแข็งเกิดแรงกดทับที่มากเกินไปนัน่เอง

 

อาการที่บงบอกวา คุณแมปวดกนกบ
คนทองปวดกนกบ มาทําความเขาใจอาการที่บงบอกวาคุณแมอาจกําลังเผชิญกับปัญหาปวดกนกบ
ระหวางการตัง้ครรภ ที่ทําใหรูสึกไมสบายตัว รําคาญใจในการใชชีวิตประจําวัน ไดแก

เวลานัง่แลวรูสึกปวดตรงกลางบัน้ทาย1.
เวลาเปลี่ยนจากทานัง่ลุกขึ้นยืน แลวรูสึกปวดกนกบทุกครัง้2.
ทุกครัง้ที่นัง่ขับถายจะรูสึกปวดตรงกระดูกกนกบ3.
รูสึกปวดตรงชวงบริเวณหลัง และเอว4.
เวลาสัมผัสหรือกดตรงกระดูกกนกบแลวรูสึกเจ็บ5.
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คนทองปวดกนกบอันตรายไหม สงผลกระทบ
กับลูกหรือเปลา
อาการปวดกนกบ สามารถเกิดขึ้นไดขณะตัง้ครรภ คุณแมทองมีอาการปวดกนกบ หรือบางครัง้มีอา
การคนทองปวดหลัง อาการปวดอาจไปรบกวนการทํากิจกรรมตาง ๆ ของคุณแม และอาจสงผลกระ
ทบในระยะยาวทําใหความสามารถในการดูแลลูกน อยหลังคลอดลดลง

 

หากคุณแมมีอายุครรภกอน 37 สัปดาห แลวรูสึกปวดทอง ปวดหลังราวไปจนถึงตรงกระดูกกนกบ
มีเลือดออกทางชองคลอด และมีอาการน้ําเดิน อาจเป็นสัญญาณคลอดกอนกําหนด แนะนําใหไปโรง
พยาบาลเพื่อพบแพทยทันที เพราะหากคุณแมคลอดกอนกําหนดทารกอาจไมแข็งแรงสมบูรณ
จําเป็นตองไดรับการดูแลนานเป็นพิเศษเพราะทารกอาจตองอยูตูอบ ขึ้นอยูกับการพิจารณาของแพ
ทย

 

คนทองปวดกนกบจะ ใชยาแกปวดเองไดไหม
คนทองปวดกนกบ ไมแนะนําใหคุณแมซื้อยามากิน หรือยามาทาเองเพื่อบรรเทาอาการปวดกนกบ
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หรือปวดหลังเองเด็ดขาด เพราะยาบางประเภทมีผลตอคุณแมและทารกในครรภ หากคุณแมมี
อาการปวดกนกบ ปวดหลังมาก ปวดจนทนไมไหว ควรไปโรงพยาบาลเพื่อปรึกษาแพทยที่ดูแล
ครรภ ซึ่งการใชยาตองขึ้นอยูที่ดุลพินิจจากแพทยกอนเทานัน้

 

คนทองปวดกนกบ อาการจะหายไปเองตอน
ไหน
คนทองปวดกนกบ หรือปวดตรงบริเวณหลังสวนลาง โดยมากอาการจะเกิดขึ้นในชวงไตรมาสที่ 3
ของการตัง้ครรภ แตในคุณแมบางทานอาจสงผลกระทบระยะยาวไปถึงชวงหลังคลอด ซึ่งอาการ
ปวดกนกบสามารถหายเองไดภายในไมกี่สัปดาห โดยไมตองรับการรักษา หากมีอาการปวดมากขึ้น
ปวดเรื้อรังนาน แนะนําใหคุณแมพบแพทยอยางสมํ่าเสมอ เพื่อรักษาอาการปวดใหหายขาดไดอยาง
ถูกตองเหมาะสมกับคุณแมแตละทาน

 

คนทองปวดกนกบ บรรเทาอาการปวดกนกบ
ยังไงดี
หากคุณแมรูสึกปวดกน ปวดหลังสวนลางระหวางตัง้ครรภ สามารถดูแลตัวเองเพื่อบรรเทาอาการ
ปวดเบื้องตนไดดังน้ี

เปลี่ยนทาน่ัง
การนัง่ของคุณแมขณะตัง้ครรภเพื่อลดแรงกดทับกระดูกกนกบ ไมควรนัง่เอนตัวไปขางหลังมาก
แนะนําใหนัง่หลังตรงและโนมตัวไปขางหน าเล็กน อย คุณแมอาจใชเป็นหมอนรูปโดนัท หรือหมอน
หลุมรองกอนนัง่ จะชวยใหกระดูกกนกบถูกกดทับลดลง

 

นอนตะแคง
การนอนตะแคง จะชวยป องกันการแบะออกของกนกบ เวลานอนใหคุณแมนอนตะแคงซายแทน
การนอนตะแคงขวา และไมนอนหงาย

 

งดยกของหนัก
ชวงตัง้ครรภหากไมมีความจําเป็นใด ๆ คุณแมไมควรยกของหนัก หรือกมหยิบเมื่อหิว หรือกมอุม
สิ่งของที่มีน้ําหนักมากขึ้นจากพื้น
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ประคบรอน
หากคุณแมรูสึกปวดหลังสวนลาง หรือปวดกนกบมาก สามารถประคบรอนเพื่อบรรเทาอาการตึงตัว
ตรงบริเวณกลามเน้ือหลัง

 

ใสรองเทาที่เดินสบาย
เพื่อลดการแบกรับน้ําหนักใหกับหลังสวนลาง ระหวางตัง้ครรภไมแนะนําใหคุณแมสวมใสรองเทา
สนสูง ควรเปลี่ยนเป็นรองเทาที่ชวยใหเดินไดอยางสบาย

 

นวดผอนคลาย
การนวดผอนคลายเบา ๆ จะชวยใหกลามเน้ือที่ตึงปวดคลายตัวลงได และชวยลดอาการบวม การ
อักเสบของกลามเน้ือ ทําใหเลือดไหลเวียนไดดี การนวดผอนคลายในคุณแมตัง้ครรภอาจขอ
คําแนะนําจากแพทยที่ดูแลครรภกอนวาสามารถนวดชวงบริเวณไหนไดบาง เพื่อความปลอดภัยกับ
คุณแมและลูกน อยในครรภ

 

ทาบริหารกลามเน้ือสะโพก ชวยลดอาการปวด
กนกบ
คนทองปวดกนกบ เพื่อความปลอดภัยตอคุณแมและลูกน อยในครรภ ทาบริหารกลามเน้ือสะโพก
ควรอยูภายใตคําแนะนําจากแพทยที่ดูแลครรภกอนวาคุณแมสามารถทําไดมากน อยแคไหน และน่ี
คือ 2 ทาบริหารกลามเน้ือสะโพก เพื่อชวยลดอาการปวดกนกบ และหลัง

1. ทานอนหงาย ยกกน
คุณแมนอนหงาย แลวชันเขาทัง้ 2 ขางขึ้น จากนัน้วางแขนไวขางลําตัว แลวคอย ๆ ยกสะโพกให
ลอยสูงขึ้นเล็กน อย เกร็งกลามเน้ือสะโพก นับ 1-5 แลวคอย ๆ วางสะโพกลงกับพื้นเบา ๆ
ทําเซ็ตละ 5 ครัง้ ทําวันละ 30 ครัง้

 

2. ทาเกร็งสะโพก ยกขา
คุณแมคุกเขาบนเบาะรอง แลวโนมตัวไปขางหน า (อาจเป็นขางเตียง หรือเกาอี้ ) จากนัน้เกร็ง
สะโพกยกขาเหยียดตรง ทีละขาง (ขางซาย หรือขางขวากอนก็ได) แลวคางไว นับ 1-5 แลวคอย ๆ



วางขาลงชา ๆ เบา ๆ ใหทําสลับขางกัน

 

คนทองปวดกนกบ เป็นอาการที่พบไดบอย และมักเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายเพื่อรองรับ
การเจริญเติบโตของทารกในครรภ แมจะเป็นอาการที่สรางความรําคาญ แตก็สามารถบรรเทาได
ดวยวิธีการตาง ๆ เชน การปรับเปลี่ยนทานัง่ การประคบอุน และการออกกําลังกายบริหารเบา ๆ

 

อยางไรก็ตาม หากอาการปวดกนกบรุนแรงมากขึ้น หรือมีอาการอื่น ๆ รวมดวย ควรรีบปรึกษา
แพทยเพื่อรับคําแนะนําที่เหมาะสม สิ่งสําคัญคือ คุณแมไมควรทานยาใด ๆ โดยพลการ โดยเฉพาะ
ยาแกปวด แนะนําใหปรึกษาแพทยกอนเสมอ เพื่อความปลอดภัยของทัง้คุณแมและลูกน อยใน
ครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ตกขาวแบบไหนทอง ตกขาวคนทองแบบไหนมัน่ใจวาตัง้ครรภ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรู
น้ําคาวปลา คืออะไร พรอมวิธีดูแลตัวเอง ขับน้ําคาวปลาหลังคลอด
การปฏิสนธิ คืออะไร พรอมวิธีเตรียมความพรอมสําหรับคนอยากมีลูก
มูกเลือดออกทางชองคลอด คืออะไร มีมูกออกทางชองคลอดปกติไหม
อาการเจ็บทองคลอด เจ็บทองคลอดแบบไหนควรไปหาหมอ
อาการคนทองฉ่ีสีอะไร สีปัสสาวะคนทอง บงบอกสุขภาพคนทองยังไงบาง
อาการหมันหลุดเป็นอยางไร ทําหมันแลวแตยังทอง เป็นไปไดแคไหน
คุณแมปวดทองขางขวา บอกอะไรบาง ปวดทองแบบไหนตองไปหาหมอ
คุณแมปวดทองขางซาย บอกอะไรไดบาง ปวดทองแบบไหนตองไปหาหมอ

 

อางอิง:

อาการปวดกนกบเกิดจากอะไร? เจ็บกนกบรีบรักษากอนเรื้อรัง!, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
กายภาพบําบัดเพื่อลดอาการปวดหลังสวนลางขณะตัง้ครรภ, ศูนยกายภาพบําบัด คณะ2.
กายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล
ทองแก ปวดกนกบมาก, อาจารยสุมนา ตัณฑเศรษฐี นักกายภาพบําบัด โรงพยาบาลราชวิถี3.
มูลนิธิหมอชาวบาน
5 สัญญาณผิดปกติที่คุณแมตัง้ครรภควรมาพบแพทย, โรงพยาบาลเปาโล4.
คุณแมตัง้ครรภกับอาการปวดหลัง, โรงพยาบาลสมิติเวช5.

อางอิง ณ วันที่ 23 สิงหาคม 2567
 

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vaginal-discharge-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-bleeding-stages
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-fertilization
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cervical-mucus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/false-vs-true-labor
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-after-tubal-ligation
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/right-sided-abdominal-pain
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/left-sided-abdominal-pain


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก
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ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


