
คน​ทอง​มือ​ชา​ เกิด​จาก​อะไร​ อันตราย
กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไหม
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ก.​ย.​ 15, 2025

5นา​ที

คน​ทอง​มือ​ชา​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​ของ​คน​ทอง​มือ​ชา​อาจ​มี​อาการ​ปวด​รวม​ดวย​ ซึ่ง​สวน​ใหญ​เป็น
อาการ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​รางกาย​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ หรือ​อาจ​เป็น
ใน​ชวง​หลังค​ลอด​เพราะ​ตอง​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ หรือ​มี​กิจกรรม​ที่​ตอง​ทํามาก​มาย​ และ​อาจ​เกิด​ได​จาก
หลาย​สา​เห​ตุ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​ศึกษา​อาการ​คน​ทอง​มือ​ชา​วา​อันตราย​แค​ไห​น ​และ​มี​วิธี​ดูแล
อาการ​มือ​ชา​อยาง​ไร

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทําไม​ตอน​ทอง​ถึง​รูสึก​ชา​ที่​มือ​บอย​ๆ คะ​ โดย​เฉพาะ​ตอน​กลาง​คืน​?
คลิก

เป็น​อาการ​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​เจอ​เลย​คะ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ สวน​ใหญ​เกิด​จาก​รางกาย​มี​การ​บวม​น้ําขึ้น
เล็ก​น อย​ตาม​ปกติ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เลย​อาจ​จะ​ไป​กด​ทับ​เสน​ประสาท​บริเวณ​ขอ​มือ​ได​คะ​ ลอง​สะบัด​มือ​เบาๆ​
หรือ​หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​ทับ​แขน​ตัว​เอง​ดู​นะ​คะ​ แต​ถา​อาการ​ชา​เป็น​มาก​จน​รบกวน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ หรือ​รูสึก
เจ็บ​ปวด​มาก​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําที่​ถูก​ตอง​คะ

อาการ​มือ​ชา​ตอน​ทอง​ จะ​หาย​ไป​เอง​ไหม​คะ​หลังค​ลอด​?
คลิก

ขาวดี​ก็​คือ​คุณ​แม​สวน​ใหญ​ "อาการ​จะ​ดี​ขึ้น​และ​หาย​ไป​เอง​" หลังค​ลอด​คะ​! เมื่อ​รางกาย​ขับ​น้ําสวน​เกิน​ออก​ไป
และ​ระดับ​ฮอรโมน​กลับ​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ อาการ​กด​ทับ​เสน​ประสาท​ก็​จะ​คอยๆ​ หาย​ไป​คะ​ แต​ถา​หลังค​ลอด​แลว​อาการ
ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​รูสึก​วา​แย​ลง​ ควร​กลับ​ไป​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​อีก​ครัง้​เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​อื่นๆ​ นะ​คะ

มือ​ชา​ตอน​ทอง​แบบ​ไหน​ที่​ถือวา​อันต​ราย​ และ​ตอง​รีบ​ไป​หา​หมอ​คะ​?
คลิก
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ถา​อาการ​ชา​ของ​คุณ​แม​มา​พรอม​กับ​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​นะ​คะ​: อาการ​บวม​ฉับ​พลัน​ที่​หน า
หรือ​มือ​, ปวด​หัว​รุน​แรง​, หรือ​ตาพรา​มัว​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได​คะ​ นอกจาก​น้ี​หาก
อาการ​ชา​รุนแรง​จน​ทําให​กลาม​เน้ือ​มือ​ออน​แรง​ หยิบ​จับ​ของ​ไม​ถนัด​ ก็​ควร​ไป​พบ​แพทย​เชน​กัน​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด
คือ​หาก​ไม​แน​ใจ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

 

สรุป
อาการ​คน​ทอง​มือ​ชา​เกิด​ได​จาก​ระดับ​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​สูง​ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​
หรือ​จาก​สาเหตุ​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี 1 หรือ​ทาทาง​ไม​เห​มา​ะสม
คน​ทอง​มือ​ชา​สวน​มาก​มัก​มี​อาการ​ปวด​รวม​ดวย​ แต​เป็น​อาการ​ปวด​ที่​ไม​สามารถ​ระบุ​จุด​ที่​เจ็บ
ปวด​ได
คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​มือ​ชา​ สามารถ​รักษา​ตัว​เอง​ใน​เบื้อง​ตน​กอน​ได​ เชน​ ปรับ​เปลี่ยน​ทาทาง​ใน
ชีวิต​ประจําวัน​, หลีก​เลี่ยง​ยก​ของ​หนัก​ และ​แช​มือ​ใน​น้ําอุน​ เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​มือ​ชา​ เกิด​จาก​อะไร​ได​บา​ง
คน​ทอง​มือ​ชา​อาการ​เป็น​ยัง​ไง
คน​ทอง​ มี​อาการ​มือ​ชา​ใน​ไตรมาส​ไหน
คน​ทอง​มือ​ชา​แบบ​ไหน​เสี่ยง​อันต​ราย
คน​ทอง​มือ​ชา​ คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ยัง​ไง​ดี
คน​ทอง​มือ​ชา​ จําเป็น​ตอง​กิน​วิตามิน​เสริม​ไหม

 

คน​ทอง​มือ​ชา​ เกิด​จาก​อะไร​ได​บา​ง
คน​ทอง​มือ​ชา​ เกิด​จาก​อะไร​ ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​มี​อาการ​คน​ทอง​มือ​ชา​ได​ เน่ืองจาก​ระดับ
ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​และ​อาจ

1.​ การ​บวม​น้ํา
เกิด​ได​จาก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ ทําให​รางกาย​จะ​กัก​เก็บ​น้ําไว​ตาม​สวน
ตาง​ ๆ มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​มือ​หรือ​ขอ​มือ​ จน​ทําให​เยื่อ​หุม​เอ็น​มี​ลักษณะ​บวม​น้ํา อาจ​เป็น
สาเหตุ​ให​เกิด​อาการ​มือ​ชา​เพราะ​เกิด​การ​เบียด​กับ​เสน​ประสาท​บริเวณ​ดัง​กลา​ว

 



2.​ ทาทาง​ไม​เห​มา​ะสม
อาการ​มือ​ชา​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​พบ​ได​ รวม​ถึง​อาการ​เจ็บ​ปวด​รวม​กับ​อาการ​มือ​ชา​ ซึ่ง​คุณ​แม
ทอง​สามารถ​ป องกัน​อาการ​ดัง​กลาว​ดวย​การ​ลด​กิจกรรม​ที่​ตอง​งอ​ขอ​มือ​ เชน​ การ​เลน​โทร​ศัพท​ ใช
คอมพิวเตอร​ เขียน​หนังสือ​ หรือ​ขับ​รถ​เป็น​เวลา​นาน​มาก​จน​เกิน​ไป

 

3.​ ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี 1
จน​ทําให​เกิด​อาการ​เหน็บ​ชา​ หอบ​เหน่ือย​ หัวใจ​เตน​เร็ว​ จนถึง​ตับ​โต

 

คน​ทอง​มือ​ชา​อาการ​เป็น​ยัง​ไง
คน​ทอง​มือ​ชา​สวน​มาก​มัก​มี​อาการ​ปวด​รวม​ดวย​ แต​เป็น​อาการ​ปวด​ที่​ไม​สามารถ​ระบุ​จุด​ที่​เจ็บ​ปวด​ได​
ซึ่ง​อาการ​ปวด​แบบ​น้ี​อาจ​จะ​บอก​ได​วา​เป็นการ​ปวด​จาก​เสน​ประ​สา​ท อาการ​ชวง​แรก​มัก​เป็น​ใน​เวลา
กลาง​คืน​หรือ​ชวง​เชา​ จาก​นัน้​หาก​ยัง​มี​อาการ​อยู​อาจ​เป็น​ใน​ชวง​กลาง​วัน​รวม​ดวย​ หรือ​เป็น​ทัง้​วัน

อา​การ​ชา รูสึก​เหมือน​เข็ม​ทิ่ม​ที่​บริเวณ​มือ​ ปวด​ หรือ​แสบ​ มี​อาการ​ปวด​ตื้อ​ ๆ ที่​มือ​ คลาย​ไฟ1.
ดูด

 

คน​ทอง​ มี​อาการ​มือ​ชา​ใน​ไตรมาส​ไหน
อาการ​คน​ทอง​มือ​ชา​ อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ระ​หวา​งตัง้​ครรภ​ไตรมาส​สุด​ทา​ย สาเหตุ​จาก​ฮอรโมน​ที่
เปลี่ยนแปลง​มาก​ขึ้น​ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​เอ็น​และ​เน้ือเยื่อ​ขอ​มือ​บวม​ไป​เบียด​เสน
ประสาท​เขา​กับ​พังผืด​ที่​ใกล​กัน​ ทําให​เกิด​อาการ​มือ​ชา​คลาย​เป็น​เหน็บ​ ซึ่ง​ทําให​ไม​สามารถ​รักษา
อาการ​มือ​ชา​ได​โดย​ตรง​ แต​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​ลด​กิจกรรม​ที่​เป็น​ปัจจัย​ให​เกิด​อาการ​มือ​ชา​ หรือ
ทําให​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด​เพิ่ม​ขึ้น​ได

 

คน​ทอง​มือ​ชา​แบบ​ไหน​เสี่ยง​อันต​ราย
หาก​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​คน​ทอง​มือ​ชา​ และ​พยายาม​หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย​ตาง​ ๆ ที่​เสี่ยง​ตอ​อาการ​ชา​หรือ​เจ็บ
ปวด​แลว​ แต​อาการ​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​เป็น​ถี่​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​มี​อาการ​เหลา​น้ี​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​พบ​แพทย
เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​และ​ทําการ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ตอ​ไป

อาการ​ชา​และ​ปวด​ไม​เบา​ลง​เลย​ หรือ​มี​อาการ​ทัง้​วัน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ทําการ​รักษา​ที่​ตน​เห
ตุ​ และ​ป องกัน​อาการ​เจ็บ​ปวย​เรื้อ​รัง
หาก​มี​อาการ​มือ​ชา​จาก​การ​บวม​น้ํา และ​มี​อาการ​รวม​ คือ​ ปวด​ศีรษะ​บริเวณ​ขมับ​ หน า​ผาก​ และ
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ทาย​ทอย​ รวม​ถึง​มี​อาการ​ตา​พรา​ และ​รูสึก​จุก​แนน​บริเวณ​ลิน้​ป่ี​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​
เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​ของ​อาการ​ดัง​กลาว​ เน่ืองจาก​อาจ​ป็นสัญญาณ​อันตราย​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น
พิษ

 

 

คน​ทอง​มือ​ชา​ คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ยัง​ไง​ดี
คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​มือ​ชา​ สามารถ​ดู​แล​ ตัว​เอง​ใน​เบื้อง​ตน​กอน​ได​ เน่ืองจาก​เป็น​อาการ​ของ​คน​ทอง​ที่
อาจ​พบ​ได​ดวย​การ​ปรับ​เปลี่ยน​กิจวัตร​ประจําวัน​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

1.​ ปรับ​เปลี่ยน​ทาทาง​ใน​ชีวิต​ประ​จําวัน
ลด​การ​ใช​งาน​มือ​ขาง​ที่​ชา​นัน้​กอ​น ​จนกวา​จะ​รูสึก​ดี​ขึ้น​ แลว​คอย​ ๆ เริ่ม​ใช​มือ​ขาง​นัน้​ตอ

 

2.​ หลีก​เลี่ยง​ยก​ของ​หนัก​/ทํางาน​หนัก
การ​ใช​แรง​มือ​มาก​ หรือ​ การ​งอ​ขอ​มือ​ระยะ​เวลา​นา​น ๆ​ เชน​ การ​เขียน​หนังสือ​ ใช​คอมพิวเตอร​ การ
ขับ​รถ​ติดตอ​กัน​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ๆ​ หรือ​ ถือ​ของ​หนัก​ อาจ​ทําให​มี​อาการ​รุนแรง​มาก​ขึ้น



 

3.​ แช​มือ​ใน​น้ําอุน​ หรือ​ประ​คบ​รอน
ทําวัน​ละ​ 10-15 นา​ที​ เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ มือ​ที่​ชา​ผอน​คลาย​ พ​ยา​ยาม​ลด​การ​ใช​งาน​มือ​ โดย
เฉพาะ​ขาง​ที่​เป็น​ปัญหา

 

4.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
เพื่อ​ให​รางกาย​สด​ชื่น​ ฟ้ืน​ตัว​ มี​เรี่ยวแรง​ใน​การ​ทํากิจ​กร​รม​ ตาง​ ๆ ใน​แตละ​วัน​ได

 

5.​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ บริหาร​ขอ​มือ
ให​ขอ​มือ​ได​มี​การ​ขยับ​หรือ​เคลื่อน​ไหว​ จาก​การ​งอ​ขอ​มือ​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ เชน​ การ​ใช​คอมพิวเตอร​
โทร​ศัพท​ เขียน​หนังสือ​ ขับ​รถ

 

6.​ กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
เชน​ ถัว่​ ธัญ​พืช​ ขาว​ซอม​มือ​ ขาว​กลอง​ ซึ่ง​เป็น​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี 1 ชวย​ป องกัน​โรค
เหน็บ​ชา​ และ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ให​ครบ​ 5 หมู

 

7.​ ใส​อุปกรณ ​พยุง​ขอ​มือ
เพื่อ​ชวย​ให​ขอ​มอื​ที่​ชา​นัน้​ได​พกั​เตม็​ที่​ โดย​คณุ​แม​ควร​ปรกึษา​แพทย​กอ​น ​และ​สามารถ​หา​ซื้อ​อปุกรณ
พยุง​ขอ​มือ​ตาม​ราน​คา​ที่​นา​เชื่อ​ถือ

8.​ ปรึกษา​แพทย​ หาก​มี​อาการ​รุน​แรง
เพื่อ​ให​แพทย​วินิจฉัย​หา​สาเหตุ​และ​รักษา​ได​อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม

 

คน​ทอง​มือ​ชา​ จําเป็น​ตอง​กิน​วิตามิน​เสริม​ไหม
หาก​คน​ทอง​มี​อาการ​คน​ทอง​มือ​ชา​ เน่ืองจาก​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ยา​หรือ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


วิตามิน​ดวย​ตน​เอง​ แต​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​หา​วิธี​รักษา​ที่​เหมาะ​สมใน​กรณี​ที่​มี​อาการ​รุนแรง​จน​มี
ผล​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ แต​โดย​ปกติ​หาก​อาการ​ไม​รุนแรง​มาก​นัก​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ดูแล
ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​โดย​หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ที่​ใช​ขอ​มือ​เป็น​เวลา​นา​น ​หรือ​ตอง​ใช​แรง​ที่​มือ​มาก​เกิน​ไป

 

อาการ​คน​ทอง​มือ​ชา​ เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ
ฮอรโมน​จน​ทําให​เน้ือเยื่อ​บวม​จน​ทําให​เกิด​พังผืด​ทับ​เสน​ประสาท​ที่​มือ​ และ​มี​อาการ​ชา​จนถึง​อาการ
ปวด​รวม​ดวย​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย​ที่​เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ปวด​บริเวณ​ขอ​มือ​ ลด​การ​ใช​มือ
ลง​ แต​หาก​อาการ​มือ​ชา​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ รวม​ถึง​มี​อาการ​ปวด​รุนแรง​ขึ้น​ดวย​ ควร​รีบ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ
วินิจฉัย​แนวทาง​การ​รักษา​ที่​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม​ตอ​ไป

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ พุง​คน​ทอง​แตละ​เดือน​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ที่​ตรวจ​ครรภ​แบบ​ไหน​ดี​ ชุด​ตรวจ​ครรภ​ ใช​งาน​งาย​ รู​ผล​เร็ว
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ อาการ​ครรภ​เป็น​พิษ​เริ่ม​แรก​ อันตราย​ไหม
อาการ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​เป็น​ยัง​ไง​ ตก​เลือด​หลังค​ลอด​อันตราย​ไหม
มดลูก​หยอน​ อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​มด​ลูก​ตํ่า
คน​ทอง​เทา​บวม​ เพราะ​อะไร​ ปกติ​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ลด​บวม
คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​มือ​เทา​บวม​ รับมือ​ยัง​ไง​ดี
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ที่​สังเกต​ได

 

อาง​อิง​:

ชวน​คุณ​แม​ลูก​ออน​มา​อา​น ​… ทําไม​ถึง​ชอบ​ปวด​ขอ​มือ​ตอน​มี​น อง​, โรง​พยาบาล​เฉพาะ​ทาง1.
กระดูก​และ​ขอ
มือ​บวม​ เทา​บวม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​เหตุ​ใด​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
รูจัก​โรค​เหน็บ​ชา​ – เป็น​เหน็บ​ชา​บอย​ ๆ อยา​คิด​วา​ไม​เป็น​อะไร​?, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร3.
8 สัญญาณ​อันตราย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ควร​รู4.
เยื่อ​หุม​เอ็น​ขอ​มือ​อัก​เส​บ ใน​คน​ตัง้​ครรภ​หรือ​คุณ​แม​ลูก​ออน​, โรง​พยา​บาล Med Park5.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​6 สิงหาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี
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