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อาการ​ตะคริว​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เป็น​อาการ​ปกติ​ที่​พบ​ได​บอย​ของ​คน​ทอง​ เน่ืองจาก​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​และ​สาเหตุ​อื่น​ ๆ ที่​ทําให​คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ อาการ​ตะคริว​ของ​คน​ทอง
สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ ทัง้​ตอน​กลาง​วัน​และ​ตอน​กลาง​คืน​ขณะ​นอน​หลับ​ ซึ่ง​อาการ​ตะคริว​ของ​คุณ​แม
สามารถ​ป องกัน​และ​บรรเทา​อาการ​ได​งาย​ ๆ ดวย​ตัว​เอง​ แต​หาก​ไม​ดี​ขึ้น​หรือ​ไม​หาย​ อาจ​เป็น​สัญญาณ
อันตราย​อยาง​อื่น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​และ​รัก​ษา

สรุป
คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ เป็น​อาการ​กลาม​เน้ือ​หด​เกร็ง​อยาง​เฉียบ​พลัน​ ซึ่ง​เกิด​ขึ้น​ได​ตัง้แต​ชวง​เริ่ม
ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​อาจ​เป็น​มาก​ขึ้น​เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 6
อาการ​ตะคริว​ของ​คน​ทอง​แมวา​ไม​เป็น​อันต​ราย​ แต​อาจ​รบกวน​การ​นอน​ของ​คุณ​แม​ขึ้น​มา​ได​
ทําให​คุณ​แม​สะดุง​ตื่น​ตอน​กลาง​คืน​บอย​ ๆ ดัง​นัน้​ กอน​นอน​คุณ​แม​ควร​หา​หมอน​มาร​อง​ขา​
และ​หม​ผา​ให​รางกาย​อบ​อุน​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​นอง​และ​ปลาย​เทา​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ตะคริว
ตอน​กลาง​คืน
สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ ได​แก​ การ​ขาด​แคลเซียม​ การ​ขาด​แร​ธาตุ​ การ​ไหล​เวียน
ของ​เลือด​ การ​นัง่​ทา​เดิม​หรือ​ยืน​นา​น ๆ​ รางกาย​ขาด​น้ํา และ​อากาศ​ที่​เย็น​จน​เกิน​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​เกิด​จา​กอ​ะไร
อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​เป็น​แบบ​น้ี
คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ ป องกัน​ได​ดวย​วิธี​ไหน
รับมือ​กับ​อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​แบบ​ไหน​ดี
คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​อันตราย​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก​บา​ง
คน​ทอง​จะ​เป็น​ตะคริว​ชวง​ไตรมาส​ไหน
คน​ทอง​มัก​จะ​เป็น​ตะคริว​ตอน​กลาง​คืน​จริง​ไหม

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


คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ ให​กิน​อะไร​ดี

 

คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​เกิด​จา​กอ​ะไร
อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​ เกิด​ขึ้น​ได​ทุก​ชวง​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​พบ​ได​บอย​ตัง้แต​ตัง้​ครรภ​เขา​สู
เดือน​ที่​ 6 ที่​อาจ​รบกวน​การ​นอน​หลับ​ของ​คุณ​แม​ได​ อาการ​ตะคริว​เกิด​ขึ้น​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก

คน​ทอง​ขาด​แค​ลเซี​ยม เพราะ​ถูก​ลูก​น อย​ดึง​แคลเซียม​ไป​ใช​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ขาด​น้ํา และ​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​เกลือ​แร​ โดย​เฉพาะ​โซเดียม​และ
โพแทสเซียม​ ทําให​คน​ทอง​เกิด​ตะคริว​ขึ้น
การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ชวง​ลาง​ที่​ไม​ด ีเพราะ​ครรภ​ที่​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​กด​ทับ​บริเวณ​อุง​เชิง
กราน​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​ดี​ ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​กลาม​เน้ือ​ไม​เพียง​พอ​ สง​ผล​ให​เป็น​ตะคริว
ได
การ​น่ัง​ทา​เดิม​นา​น ๆ​ หรือ​ยืน​นา​น ๆ​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​สะดวก​ และ​เกิด​การ​สะสม
ของ​เสีย​ที่​คัง่​อยู​บริเวณ​นอง​ ทําให​คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ได

 

อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​เป็น​แบบ​นี้
อาการ​ตะคริว​ของ​คน​ทอง​ เป็น​อาการ​หด​เกร็ง​อยาง​ฉับ​พลัน​ของ​กลาม​เน้ือ​ สามารถ​เกิด​ขึ้น​ที่​บริเวณ
ทอง​ ขอ​เทา​ และ​อาจ​เกิด​ขึ้น​บริเวณ​นอง​ หรือ​สวน​ใด​สวน​หน่ึง​ของ​ราง​กาย​ และ​อาจ​มี​อาการ​รุนแรง
ขึ้น​จน​กลาม​เน้ือ​จับ​ตัว​กลาย​เป็น​กอน​แข็ง​ ๆ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ปวด​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​ ใน​คุณ​แม​บาง
คน​อาจ​เกิด​อาการ​ตะคริว​ขึ้น​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ ทําให​มี​ปัญหา​การ​นอน​หลับ​จน​ตอง​สะดุง​ตื่น​ตอน​กลาง
คืน​บอย​ ๆ อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​เป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​เพียง​ชัว่​เวลา​หน่ึง​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​อาการ
ตะคริว​ก็​จะ​ดี​ขึ้น

 

คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ ป องกัน​ได​ดวย​วิธี​ไหน
อาการ​ตะคริว​ของ​คน​ทอง​ แมวา​ไม​เป็น​อันตราย​แต​อาจ​รบกวน​การ​นอน​ของ​คุณ​แม​ ทําให​คุณ​แม​พัก
ผอน​ไม​เต็ม​ที่​ และ​อาจ​ทําให​คน​ทอง​รูสึก​รําคาญ​ใจ​ หาก​คุณ​แม​ทอง​เป็น​ตะคริว​บอย​สามารถ​ป องกัน
ได​ ดวย​วิธี​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​และ​ดื่ม​น้ําให​มาก​ ๆ เพื่อ​ป องกัน​รางกาย​ขาด​น้ํา
ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ​กร​รม​ เชน​ ไม​นัง่​ทา​เดิม​นา​น ๆ​ หรือ​ยืน​นา​น ๆ
หม​ผา​ที่​บริเวณ​ปลาย​เทา​หรือ​นอง​ เพื่อ​ให​ปลาย​เทา​อุน​ตลอด​เวลา​ กอน​นอน​ให​ใช​หมอน​รอง​ขา
เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​ตะ​คริว
สวม​ใส​ถุง​นอง​หรือ​ถุงเทา​ใน​ระหวาง​ทํางา​น ​เพื่อ​ให​ขาก​ระ​ชับ ซึ่ง​เป็น​วิธี​ที่​ชวย​กระตุน​ให​เลือด
ไหล​เวียน​ได​ดี​ และ​ป องกัน​การ​เป็น​ตะคริว​ใน​คน​ทอง​ได
สวม​รองเทา​ที่​มี​ขนาด​พอดี​เทา​ ไม​ควร​ใส​รองเทา​คับ​เกิน​ไป​ เพื่อ​ใหการ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ดี
ขึ้น



 

รับมือ​กับ​อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​แบบ​ไหน​ดี
หาก​คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​บอย​ ๆ คุณ​แม​สามารถ​รับมือ​ได​ โดย​ใช​วิธี​เห​ลา​น้ี

คุณ​แม​เป็น​ตะคริว​ที่​นอง เมื่อ​เกิด​ตะคริว​ที่​นอง​ให​คุณ​แม​เหยียด​ขา​ออก​ไป​ให​ตึง​สุด​ กระดก
ปลาย​เทา​ขึ้น​ คาง​ไว​นาน​ 2​0-30 วิ​นา​ที​ หรือ​ให​คุณ​พอ​ชวย​ดัน​ปลาย​เทา​ พ​รอม​กับ​นวด​ที่​นอง
เบา​ ๆ ทําแบบ​น้ี​ซํ้า ๆ จนกวา​อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​จะ​ดี​ขึ้น
คุณ​แม​เป็น​ตะคริว​ที่​ตน​ขา เมื่อ​เกิด​ตะคริว​ที่​บริเวณ​ตน​ขา​ ให​คุณ​แม​เหยียด​ขา​ให​ตึง​สุด​ และ
คุณ​พอ​อาจ​ชวย​โดย​ใช​มือ​ขาง​หน่ึง​ประคอง​สน​เทา​ สวน​มือ​อีก​ขาง​คอย​ ๆ กด​บริเวณ​หัว​เขา​
แลว​นวด​เบา​ ๆ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ตะ​คริว
คุณ​แม​เป็น​ตะคริว​ที่​เทา เมื่อ​คน​ทอง​เกิด​ตะคริว​ที่​น้ิว​เทา​ ให​คุณ​แม​ลุก​ขึ้น​ยืน​แลว​เขยง​ปลาย
เทา​เดิน​ไป​มา​ และ​นวด​ที่​ปลาย​เทา​เบา​ ๆ ทําแบบ​น้ี​ซํ้า ๆ เพื่อ​คลาย​กลาม​เน้ือ

 

คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​อันตราย​ไหม​ สง​ผล​อะไร
กับ​ลูก​บา​ง
อาการ​ตะคริว​ใน​คน​ทอง​ ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​คน​ทอง​และ​ลูก​น อย​ หาก​อาการ​นัน้​เกิด​ขึ้น​บริเวณ​ขา
และ​ปลาย​เทา​ของ​คน​ทอง​ และ​เกิด​ขึ้น​เพียง​ชัว่คราว​แลว​หาย​ไป​ แต​ถา​อาการ​ตะคริว​เกิด​ขึ้น​บริเวณ
ทอง​และ​มด​ลูก​ หรือ​คุณ​แม​เป็น​ตะคริว​รวม​กับ​มี​อาการ​เลือด​ออก​จํานวน​มาก​ หรือ​เป็น​ตะคริว​บอย​
ขา​บวม​ และ​รูสึก​เจ็บ​ปวด​รุน​แรง​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

คน​ทอง​จะ​เป็น​ตะคริว​ชวง​ไตรมาส​ไหน
อาการ​ตะคริว​คน​ทอง​ พ​บได​บอย​เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​การตัง้​ครรภ​เดือน​ที่​ 6 และ​อาจ​จะ​เป็น
บอย​ขึ้น​เมื่อ​เขา​สู​ชวง​ 2​ เดือน​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ อาการ​ตะคริว​เกิด​ขึ้น​ได​ทุก​เวลา​ โดย​มัก​เกิด
กับ​กลาม​เน้ือ​ขา​อยาง​ฉับ​พลัน​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​ให​ดี​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​อาการ​ตะคริว​ที่​รุน
แรง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-6


 

คน​ทอง​มัก​จะ​เป็น​ตะคริว​ตอน​กลาง​คืน​จริง​ไหม
คน​ทอง​มัก​มี​อาการ​ตะคริว​ใน​ชวง​ตอน​กลาง​คืน​คือ​เรื่อง​จริง​ และ​เป็น​ใน​ชวง​ใกล​เชา​รวม​ดวย​
เน่ืองจาก​สภาพ​อากาศ​ที่​คอน​ขาง​เย็น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​เกิด​การ​หด​ตัว​ หาก​คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ตอน
กลาง​คืน​บอย​ ๆ ควร​จัดทา​นอน​คน​ทอ​ง สบาย​ ๆ ดวย​การ​หา​หมอน​มาร​อง​ขา​ และ​หม​ผา​ให​รางกาย
อบ​อุน​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​นอง​และ​ปลาย​เทา​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ตะคริว​จน​รบกวน​เวลา​นอน​ตอน
กลาง​คืน

 

คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ ให​กิน​อะไร​ดี
เมื่อ​คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ ควร​เนน​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ เชน​ ปลาก​รอบ​ตัว​เล็ก​ตัว​น อย​ที่
กิน​ได​ทัง้​ตัว​ กุงแหง​ตัว​เล็ก​ ๆ ที่​เคีย้ว​ได​ทัง้​เปลือก​ ผัก​ใบ​เขียว​ ขาว​โพด​ เมล็ด​ฟัก​ทอง​ เตาหู​
และนม​สําหรับ​คน​ทอ​ง รวม​ถึง​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​หรือ​แมก​นี​เซี​ยม​ เชน​ น้ําเตาหู​ และ​กลวย​
เป็น​ตน

 

อาการ​ตะคริว​ใน​คน​ทอง​ สามารถ​เกิด​ได​ทุก​ชวง​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ สวน​ใหญ​จะ​เกิด​ขึ้น​ได​บอย
ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 6 และ​จะ​มาก​ขึ้น​ใน​ชวง​ 2​ เดือน​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ดัง​นัน้​

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/milk-for-pregnancy


เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ตะคริว​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ตนเอง​ดวย​การ​ทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​และ​แร
ธาตุ​ตาง​ ๆ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ สวม​ถุงเทา​หรือ​ถุง​นอง​เพื่อ​ลด​อาการ​ตะคริว​ และ​คอย​สังเกต​อาการ​วา
อาการ​ตะคริว​ดี​ขึ้น​หรือ​แย​ลง​ หาก​เกิด​อาการ​ตะคริว​รุนแรง​และ​เป็น​บอย​ จน​กระทบ​ตอ​การ​นอน​หรือ
การ​ใช​ชีวิต​ให​คุณ​แม​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

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

โปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​พรอม​บทความ
พัฒนาการ​ตาง​ ๆ
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​:

สุขใจ​ได​เป็น​แม​, กร​มอ​นา​มัย1.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เป็น​ตะคริว​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
ตะคริว​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ สามารถ​ป องกัน​ดูแล​ได​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก3.
ชอบ​เป็น​ “ตะคริว​” ตอน​กลาง​คืน​… สัญญาณ​ความ​ผิด​ปกติ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​, โรง​พยาบาล​เปา4.
โล
ตะคริว​ สัญญาณ​บอก​โรค​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล5.
คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ รับมือ​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​ขณะ​ตัง้​ครรภ, Pobpad6.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 17 สิงหาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี
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