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8นา​ที

คน​ทอง​ปวด​หัว​เพราะ​อะไร​ คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ใช​ไมเกรน​ไหม​ อาการ​ปวด​หัว​นัน้​มัก​เกิด​ขึ้น​ได
เมื่อ​ตัง้​ทอง​ หาก​คน​ทอง​มี​อาการ​ปวด​หัว​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​และ​เหมาะ​สม​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​มา
กิน​เอง​ เพราะ​ยา​แก​ปวด​บาง​ชนิด​ จะ​สง​ผล​ตอ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ ทําให​คลอด​กอน​กําหน​ด หรือ​แทง
ได​ คน​ทอง​ปวด​หัว​ควร​ใช​ยา​ภาย​ใต​คําสัง่​ของ​แพทย​และ​เภสัชกร​เทา​นัน้

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทอง​อยู​แลว​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ตุบๆ​ ใช​ไมเกรน​ไหม​คะ​ แลว​อันตราย​ไหม​?
คลิก

เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​เจอ​เลย​คะ​ อาการ​ปวด​ตุบๆ​ ที่​ขมับ​ขาง​เดียว​มัก​จะ​เป็น​ลักษณะ​คลาส​สิ​กของ​
"ไมเกรน​" ซึ่ง​ถูก​กระตุน​ได​งาย​จาก​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​ตอน​ทอง​คะ​ สวน​ใหญ​มัก​ไม​เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​น อย
โดย​ตรง​ แต​ก็​สราง​ความ​ทรมาน​ให​คุณ​แม​ไม​น อย​เลย​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ทาง​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่
ดูแล​ครรภ​เพื่อ​วินิจฉัย​ให​แนใจ​และ​รับคําแนะนําที่​ปลอดภัย​นะ​คะ

คน​ทอง​ปวด​หัว​แบบ​ไหน​คะ​ ที่​ตอง​รีบ​ไป​หา​หมอ​ทัน​ที​?
คลิก

คําถาม​น้ี​สําคัญ​มาก​คะ​ ให​คุณ​แม​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​ให​ดี​นะ​คะ​: หาก​มี​อาการ​ปวด​หัว​รุนแรง​ขึ้น​มา​ทันที​อยาง​ที่
ไม​เคย​เป็น​มา​กอน​, ปวด​หัว​รวม​กับ​มี​อาการ​ตาพรา​มัว​ เห็น​ภาพ​ซอน​, หรือ​มี​อาการ​บวม​ที่​หน า​และ​มือ​อยาง​รวด
เร็ว​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ทันที​โดย​ไม​ตอง​ลังเล​เลย​คะ​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​หรือ
ภาวะ​อันตราย​อื่นๆ​ ได​คะ​ เรื่อง​น้ี​ตอง​ให​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เป็น​ผู​วินิจฉัย​เทานัน้​นะ​คะ

มี​วิธี​ไหน​ชวย​ให​หาย​ปวด​หัว​ตอน​ทอง​ได​บาง​คะ​ โดยที่​ไม​ตอง​กิน​ยา​?
คลิก

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


เขาใจ​เลย​คะ​วา​ไม​อยาก​ทาน​ยา​ ลอง​ใช​วิธี​เหลา​น้ี​ดู​นะ​คะ​: พัก​ผอน​ใน​หอง​ที่​เงียบ​และ​มืด​, ใช​ผา​เย็น​หรือ​เจ
ลแพ็คประคบ​บริเวณ​หน า​ผาก​หรือ​ทาย​ทอย​, พยายาม​จิบ​น้ําเปลา​บอย​ๆ เพื่อ​ไม​ให​รางกาย​ขาด​น้ํา, และ​ให​คุณ
พอ​ชวย​นวด​เบาๆ​ ที่​คอ​ บา​ ไหล​ เพื่อ​คลาย​ความ​ตึงเครียด​คะ​ แต​ถา​ทําแลว​อาการ​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​ปวด​รุนแรง
มาก​ขึ้น​ ก็​ยัง​คง​แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​เพื่อ​หา​สาเหตุ​และ​แนวทาง​การ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​นะ​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​ปวด​หัว​ เกิด​ได​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ เกิด​การ​กด​ทับ​ของ​หลอด​เลือด​ใหญ​ ที่​นําเลือด​จาก
รางกาย​เขา​สู​หัวใจ​ได​ไม​ดี​ ทําให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ หน า​มืด​เป็น​ลม​ หรือ​ มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ
ฮอรโมน​ ทําให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ได​ เมื่อ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ปรับ​ตัว​ได​ มี​ระดับ​ฮอรโมน​คง​ที่​
อาการ​ปวด​หัว​ก็​จะ​ดี​ขึ้น
คน​ทอง​ปวด​หัว​ใน​ชวง​ปลาย​ไตรมาส​ที่​ 2​ ถึง​ไตรมาส​ที่​ 3 อาจ​เป็น​เพราะ​มี​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ
ได​ คน​ทอง​ควร​หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​มี​สายตา​พรา​มัว​ มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ตับ​ ไต​
ทํางาน​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​โปรตีน​รัว่​ใน​ปัสสาวะ​ รวม​กับ​อาการ​ปวด​หัว​รุน​แรง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย
เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ เพราะ​จะ​สง​ผล​อันตราย​แก​ทารก​ใน​ครรภ​ได
อาการ​ปวด​หัว​ไมเกรน​ แทจริง​แลว​ ไม​จําเพาะ​เจาะจง​วา​ตอง​ปวด​หัว​เพียง​ขาง​เดียว​เทา​นัน้​ ผู
ที่​เป็น​ไมเกรน​ สามารถ​ปวด​หัว​ได​ทัง้​สอง​ขาง​ ปวด​หัว​ยาย​จาก​ขาง​หน่ึง​ไป​อีก​ขาง​หน่ึง​ ปวด
สลับ​ขาง​ คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​ปวด​หัว​สอง​ขาง​ อยา​ชะลา​ใจ​วาการ​ปวด​หัว​นัน้​ไม​ได​เป็น​ไมเกรน​
ควร​สังเกต​อาการ​รวม​อื่น​ ๆ ดวย​ หาก​คน​ทอง​ปวด​หัว​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​ปวด​หัว​ เกิด​จาก​สา​เห​ตุ​อะไร
คน​ทอง​ปวด​หัว​ แบบ​ไหน​อันต​ราย
คน​ทอง​ปวด​หัว​ หาย​เอง​ได​ไหม
คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​แบบ​ไห​น ​ควร​ไป​พบ​แพ​ทย
คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​กับ​ไมเกรน​ตาง​กัน​อยาง​ไร
วิธี​แก​อาการ​ปวด​หัว​สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

คน​ทอง​ปวด​หัว​ เกิด​จาก​สา​เห​ตุ​อะไร
คน​ทอง​อาจ​พบ​กับ​อาการ​ปวด​หัว​จาก​สาเหตุ​หลาย​ประ​การ​ เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ ที่​เกิด
ขึ้น​ใน​รางกาย​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ น่ี​คือ​สาเหตุ​ที่​พบ​บอย​และ​การ​จัดการ​อาการ​ปวด​หัว​ใน​คน​ทอ​ง

การ​กด​ทับ​ของ​หลอด​เลือด​ใหญ​: เมื่อ​ตัง้​ครรภ​แลว​จะ​มี​การ​กด​ทับ​ของ​หลอด​เลือด​ใหญ​ ที่
นําเลือด​จาก​รางกาย​เขา​สู​หัวใจ​ได​ไม​ดี​ จึง​ทําให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ เป็น​ลม​ หน า​มืด
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​: มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ ทําให​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส
แรก​สง​ผล​ให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ พ​อรางกาย​ปรับ​ตัว​ได​ มี​ระดับ​ฮอรโมน​คง​ที่​ แลว​อาการ​ปวด​หัว​ก็



จะ​ดี​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2
พัก​ผอน​นอย​: เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ก็​จะ​เริ่ม​รูสึก​อึดอัด​และ​นอน​ไม​หลับ​ เพราะ​ขนาด​ของ​ทอง​ที่​ใหญ
ขึ้น​ทําให​นอน​ได​ลําบาก​ จึง​นอน​ได​น อย​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ
ความเครียด​และ​ความ​กังวล​: เกิด​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​จะ​ทําให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ได
หิว​และ​ขาด​สาร​อา​หาร​: การ​กลัว​น้ําหนัก​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​แม​กิน​อาหาร​น อย​ลง​ จึง
ทําให​รูสึก​หิว​ และ​ขาด​สาร​อา​หาร​ ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หัว​ขึ้น​กับ​คน​ทอง​ได
ทาทาง​ไม​เหมาะ​สม: นัง่​ ยืน​ มี​อิริยาบถ​ใน​ทา​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ ใน​ชวง​ไตรมาส​สุด​ทาย​ ขนาด
ของ​ครรภ​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ สง​ผล​ให​กลาม​เน้ือ​ของ​คน​ทอง​ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​ที่​มาก​ขึ้น​ เมื่อ
นัง่​ ยืน​ มี​อิริยาบถ​ใน​ทา​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ อาจ​ทําให​ปวด​หัว​ได
ภาวะ​ขาด​น้ํา: มี​ภาวะ​ขาด​น้ํา เมื่อ​ตัง้​ครรภ​แลว​ปัสสาวะ​บอย​ ๆ คน​ทอง​อาจ​แก​ปัญหา​ดวย​การ
ดื่ม​น้ําน อย​ จึง​ทําให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ เพราะ​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา
การ​งด​คาเฟ​อี​น: เมื่อ​ตัง้​ครรภ​แลว​คน​ทอง​งด​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ เมื่อ
รางกาย​ไม​ได​รับ​คาเฟ​อี​นเหมือน​เดิม​ อาจ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ได

 

คน​ทอง​ปวด​หัว​ แบบ​ไหน​อันต​ราย
คน​ทอง​ปวด​หัว​ใน​ชวง​ปลาย​ไตรมาส​ที่​ 2​ จนถึง​ไตรมาส​สุดทาย​กอน​คลอด​ อาจ​เป็น​เพราะ​มี​ปัญหา
ทาง​สุข​ภาพ​ หรือ​ ครรภ​เป็น​พิษได​ ซึ่ง​ครรภ​เป็น​พิษ​น้ี​จะ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ตับ​
และ​ไต​ ทํางาน​ผิด​ปก​ติ​ สายตา​พรา​มัว​ และ​มี​โปรตีน​รัว่​ใน​ปัสสาวะ​ คน​ทอง​ควร​หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ให
ดี​ หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​รวม​กับ​อาการ​ปวด​หัว​รุน​แรง​ ปวด​ใน​ลักษณะ​ที่​ไม​เคย​ปวด​มา​กอ​น ​กิน​ยา​ตาม
ที่​แพทย​สัง่​แลว​อาการ​ก็​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ลด​การ
สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​และ​คน​ทอง​ คน​ทอง​ปวด​หัว​ อาจ​สง​ผล​อันตราย​ได​ หาก​สังเกต​พบ​วา
ปวด​หัว​รวม​กับ​อาการ​เจ็บ​ปวย​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ดวน

คน​ทอง​ปวด​หัว​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ ไตรมาส​ที่​ 3 ปวด​รุนแรง​อยาง​ที่​ไม​เคย​ปวด​มา​กอ​น
ปวด​เสียด​ทอง​ คลื่น​ไส​ มี​ปัญหา​ใน​การ​มอง​เห็น​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​ มือ​และ​ใบ​หน า​บวม
ปวด​หัว​รุน​แรง​ ปวด​หัว​แบบ​เฉียบ​พลัน
ปวด​หัว​รุนแรง​มาก​ขึ้น​ และ​มี​ภาวะ​การ​รับ​รู​เปลี่ยน​ไป​ สายตา​พรา​มัว​ เซื่อง​ซึม​ เหน็บ​ชา​ พูด​ไม
ชัด
ปวด​หัว​ คอ​แข็ง​ และ​มี​ไข
เมื่อ​ได​รับ​การ​บาด​เจ็บ​ที่​หัว​ แลว​รูสึก​ปวด​หัว

 

คน​ทอง​ปวด​หัว​ หาย​เอง​ได​ไหม
อาการ​ปวด​หัว​อาจ​เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​กะโหลก​ศีรษะ​ หรือ​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ รอบ​กะ​โหล​ก ได​แก​
หู​ ตา​ จมูก​ โพรง​อา​กา​ศ กระดูก​คอ​ คอ​ เป็น​ตน​ หรือ​อาจ​เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ตาง​ ๆ ภายใน
กะโหลก​ศีรษะ​ เชน​ หลอด​เลือด​สม​อง​ เยื่อ​หุม​สม​อง​ โพรง​น้ําใน​สม​อง​ นอกจาก​นัน้​ อาจ​เกิด​จาก​โรค
ตาง​ ๆ ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ราง​กาย​ แลว​สง​ผล​ให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ เชน​ ไข​หวัด​ใหญ​ คน​ทอง​ปวด​หัว​แบบ
ธรรม​ดา​ ที่​มี​อาการ​ปวด​ไม​รุน​แรง​ ปวด​แบบ​ตื้อ​ ๆ ไมมี​อาการ​รวม​ใด​ ๆ แทรก​ซอ​น ​คน​ทอง​มัก​จะ
หาย​ปวด​หัว​ได​เอง​เมื่อ​ได​พัก​ผอน​ นอน​หลับ​แบบ​สนิท

 

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


คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ ไม​วา​ปวด​ขาง​ขวา​หรือ​ขาง​ซาย​ อาจ​บง​บอก​วา​ปวด​หัว​ไมเกรน​ อาการ
ไมเกรน​น้ี​ เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ชัว่คราว​ของ​ระดับ​สาร​เคมี​ใน​สม​อง​ ทําให​กาน​สมอง​นัน้​ถูก​กระตุน​
ทําให​หลอด​เลือด​ใน​สมอง​มี​การ​บีบ​ตัว​ คลาย​ตัว​ มากกวา​ปก​ติ​ คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ จะ​ปวด​แบบ
ตุ​บ ๆ ตื้อ​ ๆ เป็น​ระ​ยะ​ เป็น​ภาวะ​ที่​ปวด​หัว​แบบ​รุนแรง​มากกวา​ปวด​หัว​แบบ​ทัว่​ไป​ จะ​เกิด​อาการ​ปวด
หัว​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ หรือ​อาจ​ปวด​หัว​ได​ทัง้​สอง​ขาง​ มัก​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ ปวด​ซํ้าขาง​เดิม​ ๆ โดย​ไมมี
สัญญาณ​เตือน​ลวง​หน า​ ใน​บาง​คน​อาจ​มี​ความ​รูสึก​ไว​ตอ​กลิ่น​ เสียง​ แสง​ คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว
อาจ​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ปวด​หัว​ราว​ลง​ไป​ถึง​ทาย​ทอย​ อาการ​ปวด​หัว
ไมเกรน​น้ี​จะ​เกิด​ขึ้น​ 4-72 ชัว่​โมง​ มัก​พบ​ใน​ผู​หญิง​มากกวา​ผู​ชาย

 

คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​แบบ​ไห​น ​ควร​ไป​พบ
แพ​ทย
คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ หรือ​มี​อาการ​ปวด​ศีรษะ​ไมเกรน​ การ​กิน​ยา​นัน้​ตอง​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​
เพราะ​ยา​บาง​ชนิด​อาจ​ทําให​เกิด​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ คน​ทอง​ปวด​หัว​หาม​กิน​ยา​แก​ปวด​หัว​ใน
กลุม​เออ​รโก​ทา​มี​น ​ซึ่ง​ยาก​ลุม​น้ี​มัก​ใช​รักษา​ไมเกรน​ และ​ยา​ใน​กลุม​เออ​รโก​ทา​มีน​จะ​ทําให​มดลูก​ของ
คน​ทอง​บีบรัด​ตัว​ อาจ​ทําใหคลอด​กอน​กําหนด หรือ​แทง​ลูก​ได​ หาก​คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ ปวด​หัว
ไมเกรน​ ไม​ควร​ซื้อ​ยา​ทาน​เอง​ ควร​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วินิจ​ฉัน​ให​ละ​เอียด​ และ​รับ​การ​รักษา​อยาง
ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ ควร​ทาน​ยา​ตาม​คําสัง่​ของ​แพทย​หรือ​เภสัชกร​เทา​นัน้

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth


 

คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​กับ​ไมเกรน​ตาง​กัน
อยาง​ไร
แมวา​คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ไมเกรน​ แต​อาการ​ปวด​หัว​ไมเกรน​ แทจริง​แลว
ไม​ได​แสดง​อาการ​ปวด​หัว​เพียง​แค​ขาง​เดียว​เทา​นัน้​ ผู​ที่​เป็น​ไมเกรน​ สามารถ​ปวด​หัว​ได​ทัง้​สอง​ขาง​
หรือ​ปวด​สลับ​ขาง​ ปวด​หัว​ยาย​จาก​ขาง​หน่ึง​ไป​อีก​ขาง​หน่ึง​ การ​ปวด​ไมเกรน​ ไม​จําเพาะ​เจาะจง​วา
ตอง​ปวด​หัว​เพียง​ขาง​เดียว​เทา​นัน้​ คน​ทอง​ปวด​หัว​สอง​ขาง​ ควร​สังเกต​อาการ​รวม​อื่น​ ๆ ดวย​ อยา
ชะลา​ใจ​วาการ​ปวด​หัว​ทัง้​สอง​ขาง​ไมใช​การ​ปวด​หัว​ไมเกรน​ หาก​คน​ทอง​ปวด​หัว​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร
รีบ​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ​สม 

สําหรับ​อาการ​ปวด​หัว​ไมเกรน​นัน้​ จะ​มี​อาการ​เหลา​น้ี​รวม​ดวย​ คน​ทอง​ควร​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ เชน​
คลื่นไส​เอา​เจียน​ แพ​เสียง​และ​แสง​ ปวด​หัว​ตุ​บ ๆ ตรง​ขมับ​ ปวด​ราว​มา​ที่​ทาย​ทอย​ หรือ​ปวด​ราว​ไป​ที่
กระบอก​ตา​ ใน​บาง​ราย​อาจม​อง​เห็น​แสง​ไฟ​สี​ขาว​ ๆ ขอบ​ยึกยัก​กอน​เริ่ม​มี​อาการ​ปวด​หัว

 

วิธี​แก​อาการ​ปวด​หัว​สําหรับ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​ปวด​หัว​ คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​นัน้​ สามารถ​รับมือ​ดูแล​เพื่อ​บรรเทา​และ​ลด​อาการ​ปวด​ได​



ซึ่ง​การ​บรรเทา​อาการ​ปวด​หัว​น้ี​ทําได​หลาย​วิธี​ คือ

หา​กิจกรรม​ผอน​คลาย​ทํา เรียน​รู​วิธี​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ ควบคุม​ความ​เครียด​ เชน​ ดู1.
หนัง​ ฟัง​เพ​ลง​ ทํากิจกรรม​ที่​ ตัว​เอง​ชอบ
พัก​ผอน​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ เขา​นอน​แต​หัว​คํ่า ตื่น​ใน​เวลา​เชา​ การ​อด​นอ​น ​พัก​ผอน​ไม2.
เพียง​พอ​ จะ​ทําให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ได
ไม​สูบ​บุ​หรี่​ หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​เพราะ​จะ3.
ทําให​ปวด​หัว​ได
ประคบ​เย็น​ ดวย​ผา​ขนหนู​ชุบ​น้ําเย็น​ หรือ​ เจ​ลเย็น​ ที่​บริเวณ​ปวด​เพื่อ​ลด​อาการ​ปวด​ให​ดี​ขึ้น4.
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ เพื่อ​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ​อาการ​ปวด​หัว5.
ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​กระตุน​การ​ปวด​ ทาน​อาหาร​ให​ตรง​เวลา​ อยา6.
ปลอย​ให​ตัว​เอง​หิว​ เพราะ​ความ​หิว​จะ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​ปวด​หัว​ได
หลีก​เลี่ยง​อากาศ​รอน​อบ​อาว​ สถาน​ที่​แอ​อัด​ ไม​ควร​อยู​ใน​สถาน​ที่​ที่​มี​แดด​จัด​ หาก​จําเป็น7.
ตอง​ออก​ไป​ขาง​นอก​ ควร​สวม​หมวก​ หรือ​กาง​รม
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ไม​ตอง​ออกแรง​มาก​ ดวย​การ​เดิน​ วาย​น้ํา จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด8.
หัว​ได
นวด​ผอน​คลาย​เบา​ ๆ ที่​คอ​ หรือ​ไหล​ ลด​การ​ปวด​เมื่อย​ ลด​อาการ​ปวด​หัว​ให​คน​ทอ​ง9.

 

คน​ทอง​ปวด​หัว​ คน​ทอง​ปวด​หัว​ขาง​เดียว​ สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​ให​ลด​ลง​ได​
ดวย​การ​หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​กระตุน​ให​เกิด​การ​ปวด​หัว​ ปรับ​พฤติกรรม​ตาง​ ๆ ใน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ เมื่อ
ดูแล​ตัว​เอง​แลว​พบ​วา​อาการ​ปวด​หัว​ของ​ตัว​เอง​นัน้​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​ปวด​มาก​ขึ้น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ
ตรวจ​วินิจฉัย​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​ และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​เห​มา​ะสม

 

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

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
โปร​แก​รม PlayBrain ยิ่ง​เลน​ สมอง​ยิ่ง​แล​น ​โปรแกรม​พัฒนา​ทักษะ​สมอง​ลูก​น อย​ ให​ตรง​ตาม
ชวง​วัย​ ออกแบบ​โดย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ สมอง​ระ​ดับ​โลก
Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
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​:
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
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


อาการ​คน​ทอง​เดือน​แรก​ สัญญาณ​เริ่ม​ตน​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร1.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​กับ​ไม​เก​รน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
ปวด​หัว​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ สัญญาณ​อันตราย​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​ระ​วัง, Pobpad3.
รู​ได​อยาง​ไร​? ปวด​หัว​ไมเกรน​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย4.
7 ตําแหนง​อาการ​ปวด​หัว​ ปวด​แบบ​น้ี​เป็น​โรค​อะไร​กัน​แน​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต5.
เป็น​ไมเกรน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​กิน​ยา​อะไร​ถึง​ปลอด​ภัย​, สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา6.
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