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คนทองมือชา เกิดจากอะไร อาการของคนทองมือชาอาจมีอาการปวดรวมดวย ซึ่งสวนใหญเป็น
อาการที่อาจเกิดขึ้นไดขณะตัง้ครรภ เน่ืองจากรางกายมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน หรืออาจเป็น
ในชวงหลังคลอดเพราะตองเลีย้งดูลูกน อย หรือมีกิจกรรมที่ตองทํามากมาย และอาจเกิดไดจาก
หลายสาเหตุ คุณแมตัง้ครรภจึงควรศึกษาอาการคนทองมือชาวาอันตรายแคไหน และมีวิธีดูแล
อาการมือชาอยางไร

 

สรุป
อาการคนทองมือชาเกิดไดจากระดับฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลงสูงในชวงทายของการตัง้ครรภ
หรือจากสาเหตุขาดวิตามินบี 1 หรือทาทางไมเหมาะสม
คนทองมือชาสวนมากมักมีอาการปวดรวมดวย แตเป็นอาการปวดที่ไมสามารถระบุจุดที่เจ็บ
ปวดได
คนทองที่มีอาการมือชา สามารถรักษาตัวเองในเบื้องตนกอนได เชน ปรับเปลี่ยนทาทางใน
ชีวิตประจําวัน, หลีกเลี่ยงยกของหนัก และแชมือในน้ําอุน เป็นตน

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองมือชา เกิดจากอะไรไดบาง
คนทองมือชาอาการเป็นยังไง
คนทอง มีอาการมือชาในไตรมาสไหน
คนทองมือชาแบบไหนเสี่ยงอันตราย
คนทองมือชา คุณแมดูแลตัวเองยังไงดี
คนทองมือชา จําเป็นตองกินวิตามินเสริมไหม

 

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


คนทองมือชา เกิดจากอะไรไดบาง
คนทองมือชา เกิดจากอะไร ในระหวางการตัง้ครรภ อาจมีอาการคนทองมือชาได เน่ืองจากระดับ
ฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลงและอาจ

1. การบวมน้ํา
เกิดไดจากในชวงตัง้ครรภมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน ทําใหรางกายจะกักเก็บน้ําไวตามสวน
ตาง ๆ มากขึ้น โดยเฉพาะบริเวณมือหรือขอมือ จนทําใหเยื่อหุมเอ็นมีลักษณะบวมน้ํา อาจเป็น
สาเหตุใหเกิดอาการมือชาเพราะเกิดการเบียดกับเสนประสาทบริเวณดังกลาว

 

2. ทาทางไมเหมาะสม
อาการมือชาระหวางตัง้ครรภสามารถพบได รวมถึงอาการเจ็บปวดรวมกับอาการมือชา ซึ่งคุณแม
ทองสามารถป องกันอาการดังกลาวดวยการลดกิจกรรมที่ตองงอขอมือ เชน การเลนโทรศัพท ใช
คอมพิวเตอร เขียนหนังสือ หรือขับรถเป็นเวลานานมากจนเกินไป

 

3. ขาดวิตามินบี 1
จนทําใหเกิดอาการเหน็บชา หอบเหน่ือย หัวใจเตนเร็ว จนถึงตับโต

 

คนทองมือชาอาการเป็นยังไง
คนทองมือชาสวนมากมักมีอาการปวดรวมดวย แตเป็นอาการปวดที่ไมสามารถระบุจุดที่เจ็บปวดได
ซึ่งอาการปวดแบบน้ีอาจจะบอกไดวาเป็นการปวดจากเสนประสาท อาการชวงแรกมักเป็นในเวลา
กลางคืนหรือชวงเชา จากนัน้หากยังมีอาการอยูอาจเป็นในชวงกลางวันรวมดวย หรือเป็นทัง้วัน

อาการชา รูสึกเหมือนเข็มทิ่มที่บริเวณมือ ปวด หรือแสบ มีอาการปวดตื้อ ๆ ที่มือ คลายไฟ1.
ดูด

 

คนทอง มีอาการมือชาในไตรมาสไหน
อาการคนทองมือชา อาจเกิดขึ้นในระหวางตัง้ครรภไตรมาสสุดทาย สาเหตุจากฮอรโมนที่
เปลี่ยนแปลงมากขึ้นในชวงทายของการตัง้ครรภ เน่ืองจากเอ็นและเน้ือเยื่อขอมือบวมไปเบียดเสน
ประสาทเขากับพังผืดที่ใกลกัน ทําใหเกิดอาการมือชาคลายเป็นเหน็บ ซึ่งทําใหไมสามารถรักษา
อาการมือชาไดโดยตรง แตคุณแมตัง้ครรภอาจลดกิจกรรมที่เป็นปัจจัยใหเกิดอาการมือชา หรือ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/third-trimester


ทําใหมีอาการเจ็บปวดเพิ่มขึ้นได

 

คนทองมือชาแบบไหนเสี่ยงอันตราย
หากคุณแมที่มีอาการคนทองมือชา และพยายามหลีกเลี่ยงปัจจัยตาง ๆ ที่เสี่ยงตออาการชาหรือเจ็บ
ปวดแลว แตอาการยังไมดีขึ้น หรือเป็นถี่มากขึ้น รวมถึงมีอาการเหลาน้ีรวมดวย ควรรีบพบแพทย
เพื่อตรวจหาสาเหตุและทําการรักษาอยางถูกวิธีตอไป

อาการชาและปวดไมเบาลงเลย หรือมีอาการทัง้วัน ควรปรึกษาแพทยเพื่อทําการรักษาที่ตนเห
ตุ และป องกันอาการเจ็บปวยเรื้อรัง
หากมีอาการมือชาจากการบวมน้ํา และมีอาการรวม คือ ปวดศีรษะบริเวณขมับ หน าผาก และ
ทายทอย รวมถึงมีอาการตาพรา และรูสึกจุกแนนบริเวณลิน้ป่ี ควรรีบพบแพทยโดยทันที
เพื่อตรวจหาสาเหตุของอาการดังกลาว เน่ืองจากอาจป็นสัญญาณอันตรายของภาวะครรภเป็น
พิษ

 

 



คนทองมือชา คุณแมดูแลตัวเองยังไงดี
คนทองที่มีอาการมือชา สามารถดูแล ตัวเองในเบื้องตนกอนได เน่ืองจากเป็นอาการของคนทองที่
อาจพบไดดวยการปรับเปลี่ยนกิจวัตรประจําวันตาง ๆ ดังน้ี

1. ปรับเปลี่ยนทาทางในชีวิตประจําวัน
ลดการใชงานมือขางที่ชานัน้กอน จนกวาจะรูสึกดีขึ้น แลวคอย ๆ เริ่มใชมือขางนัน้ตอ

 

2. หลีกเลี่ยงยกของหนัก/ทํางานหนัก
การใชแรงมือมาก หรือ การงอขอมือระยะเวลานาน ๆ เชน การเขียนหนังสือ ใชคอมพิวเตอร การ
ขับรถติดตอกันเป็นระยะเวลานาน ๆ หรือ ถือของหนัก อาจทําใหมีอาการรุนแรงมากขึ้น

 

3. แชมือในน้ําอุน หรือประคบรอน
ทําวันละ 10-15 นาที เพื่อใหเลือดไหลเวียนไดดี มือที่ชาผอนคลาย พยายามลดการใชงานมือ โดย
เฉพาะขางที่เป็นปัญหา

 

4. พักผอนใหเพียงพอ
เพื่อใหรางกายสดชื่น ฟ้ืนตัว มีเรี่ยวแรงในการทํากิจกรรม ตาง ๆ ในแตละวันได

 

5. ออกกําลังกายเบา บริหารขอมือ
ใหขอมือไดมีการขยับหรือเคลื่อนไหว จากการงอขอมือเป็นเวลานาน ๆ เชน การใชคอมพิวเตอร
โทรศัพท เขียนหนังสือ ขับรถ

 

6. กินอาหารที่มีประโยชน
เชน ถัว่ ธัญพืช ขาวซอมมือ ขาวกลอง ซึ่งเป็นอาหารที่อุดมไปดวยวิตามินบี 1 ชวยป องกันโรค
เหน็บชา และทานอาหารสําหรับคนทอง ใหครบ 5 หมู

 

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


7. ใสอุปกรณ พยุงขอมือ
เพื่อชวยใหขอมอืที่ชานัน้ไดพกัเตม็ที่ โดยคณุแมควรปรกึษาแพทยกอน และสามารถหาซื้ออปุกรณ
พยุงขอมือตามรานคาที่นาเชื่อถือ

8. ปรึกษาแพทย หากมีอาการรุนแรง
เพื่อใหแพทยวินิจฉัยหาสาเหตุและรักษาไดอยางถูกตองเหมาะสมและปลอดภัยกับคุณแม

 

คนทองมือชา จําเป็นตองกินวิตามินเสริมไหม
หากคนทองมีอาการคนทองมือชา เน่ืองจากระหวางที่ตัง้ครรภคุณแมไมควรรับประทานยาหรือ
วิตามินดวยตนเอง แตควรปรึกษาแพทยเพื่อหาวิธีรักษาที่เหมาะสมในกรณีที่มีอาการรุนแรงจนมี
ผลตอการใชชีวิตประจําวัน แตโดยปกติหากอาการไมรุนแรงมากนัก คุณแมตัง้ครรภสามารถดูแล
ตัวเองเบื้องตนโดยหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ใชขอมือเป็นเวลานาน หรือตองใชแรงที่มือมากเกินไป

 

อาการคนทองมือชา เป็นอาการที่พบไดในชวงทายของการตัง้ครรภ จากการเปลี่ยนแปลงของ
ฮอรโมนจนทําใหเน้ือเยื่อบวมจนทําใหเกิดพังผืดทับเสนประสาทที่มือ และมีอาการชาจนถึงอาการ
ปวดรวมดวย ซึ่งคุณแมสามารถหลีกเลี่ยงปัจจัยที่เสี่ยงตอการเจ็บปวดบริเวณขอมือ ลดการใชมือ
ลง แตหากอาการมือชายังไมดีขึ้น รวมถึงมีอาการปวดรุนแรงขึ้นดวย ควรรีบปรึกษาคุณหมอเพื่อ
วินิจฉัยแนวทางการรักษาที่ปลอดภัยกับคุณแมตอไป

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ขนาดหน าทองแตละเดือน พุงคนทองแตละเดือน บอกอะไรไดบาง
ที่ตรวจครรภแบบไหนดี ชุดตรวจครรภ ใชงานงาย รูผลเร็ว
ภาวะครรภเป็นพิษ อาการครรภเป็นพิษเริ่มแรก อันตรายไหม
อาการตกเลือดหลังคลอดเป็นยังไง ตกเลือดหลังคลอดอันตรายไหม
มดลูกหยอน อันตรายไหม พรอมวิธีดูแลตัวเองเมื่อมดลูกตํ่า
คนทองเทาบวม เพราะอะไร ปกติไหม พรอมวิธีลดบวม
คนทองเทาบวมหลังคลอด คุณแมมือเทาบวม รับมือยังไงดี
อาการเจ็บทองคลอด สัญญาณอาการใกลคลอดที่สังเกตได
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อางอิง:

ชวนคุณแมลูกออนมาอาน … ทําไมถึงชอบปวดขอมือตอนมีน อง, โรงพยาบาลเฉพาะทาง1.
กระดูกและขอ
มือบวม เทาบวมขณะตัง้ครรภ เกิดจากเหตุใด?, โรงพยาบาลพญาไท2.
รูจักโรคเหน็บชา – เป็นเหน็บชาบอย ๆ อยาคิดวาไมเป็นอะไร?, โรงพยาบาลศิครินทร3.
8 สัญญาณอันตรายในคุณแมตัง้ครรภที่ควรรู4.
เยื่อหุมเอ็นขอมืออักเสบ ในคนตัง้ครรภหรือคุณแมลูกออน, โรงพยาบาล Med Park5.

อางอิง ณ วันที่ 26 สิงหาคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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