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คนทองปวดขาหรือเป็นตะคริว โดยเฉพาะบริเวณนองและเทา อาจเกิดขึ้นไดที่ขาขางเดียวหรือทัง้
สองขาง และมักจะรุนแรงขึ้นในชวงกลางคืน บทความน้ีจะชวยไขขอของใจวา คนทองปวดขาขาง
เดียว เกิดจากอะไร คนทองปวดเมื่อยตามตัวบอย อันตรายไหม และทําไมคนทองปวดขาขางเดียว
ตอนกลางคืน พรอมวิธีบรรเทาอาการดวยตนเอง

สรุป
คนทองปวดขาขางเดียว หรือเป็นตะคริวที่ขาขางใดขางหน่ึง เป็นอาการที่พบบอยในชวง
ไตรมาสที่ 2 และ 3
คนทองปวดเมื่อยตามตัวบอย เป็นผลมาจากการปรับตัวของรางกายเพื่อรองรับการเติบโต
ของทารกในครรภ อาการไมสบายตัว เจ็บปวดเล็กน อย ถือเป็นเรื่องปกติของคนทอง
คนทองมักปวดขาขางเดียวตอนกลางคืน สาเหตุหลักมาจากการไหลเวียนของเลือดไมดี โดย
เฉพาะในชวงที่อากาศเย็น เมื่อเลือดไหลเวียนไมดี ทําใหเลือดมาคัง่บริเวณนองมากขึ้น ทําให
กลามเน้ือหดตัว และเป็นตะคริวไดงาย
มีหลายวิธีบรรเทาอาการคนทองปวดขาขางเดียวดวยตนเองได เชน นวดขา ยืนหรือนัง่ใหถูก
ทา เลือกรองเทาที่สวมใสสบาย ประคบรอน แชเทาในน้ําอุน เสริมอาหารที่มีแคลเซียมสูง ดื่ม
น้ําใหเพียงพอ และหมผา หรือสวมถุงเทาเวลานอน

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองปวดขาขางเดียว เกิดจากอะไรบาง
คนทองปวดขา จะมีอาการอยางไร
คนทองปวดเมื่อยตามตัวบอย อันตรายไหม
ทําไมคนทองปวดขาตอนกลางคืน
วิธีบรรเทาอาการคนทองปวดขาขางเดียว
คนทองปวดขาขางเดียวแบบไหน ตองไปพบแพทย
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คนทองปวดขาขางเดียว เกิดจากอะไรบาง
คนทองปวดขาขางเดียว หรือเป็นตะคริวที่ขาขางใดขางหน่ึง เป็นอาการที่พบบอยในชวงไตรมาสที่
2 และไตรมาสที่ 3 โดยมักเป็นตอนกลางคืน สาเหตุที่ทําใหคนทองปวดขาบอย ยังไมทราบแนชัด
แตคาดวาอาจเกิดไดจากหลายปัจจัย เชน

1. มดลูกที่ขยายตัว
เมื่อทองโตขึ้น มดลูกจะขยายตัว ไปกดทับเสนประสาทและหลอดเลือดที่ขา ทําใหเกิดอาการปวด
ขาได

 

2. การหดเกร็งของกลามเน้ือบริเวณที่ปวด
น้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้น ทําใหกลามเน้ือทํางานหนัก และเกิดการหดเกร็งไดงาย โดยเฉพาะหากใส
รองเทาที่ไมเหมาะสม

 

3. ความเมื่อยลา
การยืนนาน ๆ อาจทําใหกลามเน้ือขาเมื่อยลาและปวด เน่ืองจากตองแบกรับน้ําหนักตัวของคุณแม
เป็นเวลานาน

 

4. ขาดสารอาหารอยางแคลเซียม แมกนีเซียม
บางคนเชื่อวา ระดับแคลเซียมที่ตํ่า หรือรางกายนําแคลเซียมไปใชไมดีพอ หรือแคลเซียมและ
แมกนีเซียมไมสมดุล อาจเป็นสาเหตุที่ทําใหคนทองปวดขาและเป็นตะคริวได

 

5. การขาดน้ํา
หากคุณแมดื่มน้ําไมเพียงพอ จะทําใหเลือดไหลเวียนไมดี ขอตอขาดน้ําหลอลื่น ทําใหเคลื่อนไหว
ลําบากและมีอาการปวดเมื่อย ปวดขา เป็นตะคริวได

 



คนทองปวดขา จะมีอาการอยางไร
เมื่อคุณแมเขาสูไตรมาส 2 ของการตัง้ครรภ มักจะมีอาการปวดขา เป็นตะคริว ซึ่งคนทองปวดขา
อาจเกิดขึ้นไดทัง้ในระหวางวัน และตอนกลางคืน โดยมักมีลักษณะดังน้ี

1. ปวดเฉียบพลัน แบบเจ็บจีด๊ ๆ ในตําแหนงที่ปวด
อาการตะคริว เป็นอาการตึงที่กลามเน้ือนองหรือเทาอยางกะทันหัน ซึ่งอาจทําใหคุณแมรูสึกเจ็บปวด
มาก แตอาการมักจะหายไปเองในเวลาไมกี่นาที

 

2. ปวดหนวงหลังจากยืน หรือเดินนาน
อาการปวดเมื่อยมักเกิดจากการยืนหรือเดินนาน ๆ ทําใหกลามเน้ือขาเมื่อยลาและออนเพลีย และ
อาจมีอาการปวดราวลงมาที่เทา

 

3. ขาบวม พรอมกับมีอาการปวดที่เทา
คนทองขาบวม อาการบวมเกิดจากการสะสมของน้ําในรางกาย สวนอาการปวดอาจเกิดจากเสน
ประสาทไซอาติกถูกกดทับ ทําใหรูสึกเหมือนมีอาการปวดแผลงมาตามขา
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คนทองปวดเมื่อยตามตัวบอย อันตรายไหม
คนทองปวดเมื่อยตามตัวบอย เป็นผลมาจากการปรับตัวของรางกายเพื่อรองรับการเติบโตของ
ทารกในครรภ อาการไมสบายตัว เจ็บปวดเล็กน อย ถือเป็นเรื่องปกติของคนทอง โดยในไตรมาส 2
และ 3 เมื่อทารกในครรภเติบโตขึ้น คุณแมอาจเริ่มรูสึกปวดเมื่อยมากขึ้น โดยอาการปวดทัว่ไปใน
ระหวางตัง้ครรภ ไดแก ปวดเทา ขาบวม และเป็นตะคริว ซึ่งอาจสงผลกระทบตอชีวิตประจําวันและ
คุณภาพการนอนหลับได หากคุณแมมีอาการปวดเมื่อยตอนกลางคืนจนนอนไมหลับ

 

ทําไมคนทองปวดขาตอนกลางคืน
คนทองมักปวดขาขางเดียวหรือทัง้สองขางตอนกลางคืน หรือเชามืด สาเหตุหลักมาจากการไหล
เวียนของเลือดไมดี โดยเฉพาะในชวงที่อากาศเย็น เมื่อเลือดไหลเวียนไมดี ทําใหเลือดมาคัง่บริเวณ
นองมากขึ้น ทําใหกลามเน้ือหดตัว และเป็นตะคริวไดงาย

สําหรับคุณแมที่มีอาการปวดขาตอนกลางคืนไมรุนแรง อาจใชวิธีประคบรอน จะชวยใหกลามเน้ือ
คลายตัวและเพิ่มการไหลเวียนของเลือดใหดีขึ้น

 



วิธีบรรเทาอาการคนทองปวดขาขางเดียว
แมวาสาเหตุของอาการคนทองปวดขาขางเดียวจะยังไมแนชัด แตคุณแมสามารถทําตามวิธีบรรเทา
อาการคนทองปวดขาขางเดียวดวยตนเองไดดังน้ี

1. นวดขา
หากคุณแมเป็นตะคริว หรือปวดขาขางเดียว ใหเหยียดขา เหยียดสนเทา และขยับน้ิวเทา จากนัน้
ใหนวดที่นองเบา ๆ เพื่อคลายกลามเน้ือ

 

2. ยืนหรือน่ังใหถูกทา
หลีกเลี่ยงการนัง่หรือยืนในทาเดิมนาน ๆ ควรเคลื่อนไหวรางกายเบา ๆ และอยานัง่ไขวหางหรือ
ทําทาทางที่อาจขัดขวางการไหลเวียนของเลือด เวลานัง่ควรหมุนขอเทาและขยับน้ิวเทาทุกครัง้
เพื่อชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดไปที่ขา

 

3. เลือกรองเทาที่สวมใสสบาย
คุณแมควรเลือกสวมรองเทาที่สวมใสสบาย ขนาดพอดีกับเทา สนรองเทาที่แข็งแรงและกระชับจะ
ชวยยึดเทาใหมัน่คง บรรเทาอาการปวดเมื่อย และป องกันรองเทาหลุดระหวางเดิน

 

4. ประคบรอน แชเทาในน้ําอุน
เมื่อคุณแมเป็นตะคริว ใหใชผาขนหนูอุน ๆ หรือขวดน้ําอุน ๆ ประคบบริเวณที่ปวด หรือจะใชวิธีอาบ
น้ําอุน แชเทาในน้ําอุนกอนนอน ก็สามารถชวยผอนคลายกลามเน้ือได

 

อยาหยุดออกกําลังกาย
การเดินเลนทุกวัน หรือออกกําลังกายเป็นประจําสามารถป องกันคนทองปวดขาได อยางไรก็ตาม
กอนออกกําลังกาย ควรปรึกษาแพทยถึงวิธีที่เหมาะสมกอนเสมอ

 

เสริมอาหารที่มีแคลเซียมสูง
ระดับแคลเซียมในเลือดตํ่า อาจเป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําใหคุณแมเป็นตะคริวไดบอย การรับประทาน
อาหารที่มีแคลเซียมเพียงพออาจชวยบรรเทาอาการปวดขาขางเดียวได โดยแหลงแคลเซียมที่ดี ได



แก นมสําหรับคนทอง บรอกโคลี และชีส

 

ดื่มน้ําใหเพียงพอ
ชวยป องกันตะคริวและดูแลขอตอ การดื่มน้ํามาก ๆ ชวยรักษากลามเน้ือใหอยูในสภาพที่แข็งแรง
และชวยหลอลื่นขอตอ ใหคุณแมเคลื่อนไหวไดงายขึ้นและมีอาการปวดเมื่อยน อยลง

 

หมผา หรือสวมถุงเทาเวลานอน
อากาศที่หนาวเย็นและการนอนในหองแอร เป็นอีกหน่ึงสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการปวดขาตอนกลาง
คืน ควรหมผา หรือสวมถุงเทาเวลานอนเพื่อใหความอบอุน

 

คนทองปวดขาขางเดียวแบบไหน ตองไปพบ
แพทย
โดยทัว่ไป อาการคนทองปวดขาขางเดียว หรือตะคริว เป็นเรื่องปกติที่สามารถหายไดเอง แตหาก
อาการปวดไมหายไป หรือมีอาการอื่น ๆ รวมดวย ควรปรึกษาแพทยทันที เชน

ปวดขาขางใดขางหน่ึงอยางรุนแรง โดยเฉพาะถามีอาการบวม แดง รอน หรือเจ็บเมื่อ
สัมผัส
ปวดขาไมหาย อาการปวดเกิดขึ้นและไมหายไป
เป็นตะคริวซํา้ ๆ อาการเกิดบอยครัง้ ไมใชแคเป็นตะคริวเป็นครัง้คราว
ปวดขาเมื่อเดิน เดินแลวปวดขา รูสึกวาอาการที่เกิดขึ้นทําใหมีปัญหาในการเดิน

 

อาการคนทองปวดขาขางเดียว หรือเป็นตะคริวอาจทําใหคุณแมรูสึกเจ็บปวด แตมักจะเกิดขึ้นเพียง
ไมกี่วินาทีหรือไมกี่นาทีเทานัน้ ซึ่งโดยทัว่ไปแลวจะไมสงผลกระทบตอทารกในครรภ ดังนัน้ คุณแม
ไมตองเป็นกังวลจนเกินไป อยางไรก็ตาม หากคุณแมมีความกังวลเกี่ยวกับสุขภาพคุณแมและ
พัฒนาการของลูกน อยในครรภ สามารถคุยกับแพทยผูเชี่ยวชาญ และติดตามพัฒนาการของลูก
น อยไดงาย ๆ ผานโปรแกรม Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอม
บทความพัฒนาการตาง ๆ ที่นาสนใจ คลิกเลย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

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