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คน​ทอง​ปวด​ขา​หรือ​เป็น​ตะคริว​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​นอง​และ​เทา​ อาจ​เกิด​ขึ้น​ไดที่​ขา​ขาง​เดียว​หรือ​ทัง้
สอง​ขาง​ และ​มัก​จะ​รุนแรง​ขึ้น​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ไขขอ​ของใจ​วา​ คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง
เดียว​ เกิด​จาก​อะไร​ คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​บอย​ อันตราย​ไหม​ และ​ทําไม​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว
ตอน​กลาง​คืน​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​ดวย​ตน​เอง

สรุป
คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ หรือ​เป็น​ตะคริว​ที่​ขา​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ เป็น​อาการ​ที่​พบ​บอย​ใน​ชวง
ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ 3
คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​บอย​ เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ปรับ​ตัว​ของ​รางกาย​เพื่อ​รองรับ​การ​เติบโต
ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ เจ็บ​ปวด​เล็ก​น อย​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​มัก​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ตอน​กลาง​คืน​ สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ไม​ดี​ โดย
เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​อากาศ​เย็น​ เมื่อ​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​ดี​ ทําให​เลือด​มา​คัง่​บริเวณ​นอง​มาก​ขึ้น​ ทําให
กลาม​เน้ือ​หด​ตัว​ และ​เป็น​ตะคริว​ได​งา​ย
มี​หลาย​วิธี​บรรเทา​อาการ​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ดวย​ตนเอง​ได​ เชน​ นวด​ขา​ ยืน​หรือ​นัง่​ให​ถูก
ทา​ เลือก​รองเทา​ที่​สวม​ใส​สบาย​ ประคบ​รอน​ แช​เทา​ใน​น้ําอุน​ เสริม​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ ดื่ม
น้ําให​เพียง​พอ​ และ​หม​ผา​ หรือ​สวม​ถุงเทา​เวลา​นอน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ เกิด​จาก​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​ปวด​ขา​ จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​บอย​ อันตราย​ไหม
ทําไม​คน​ทอง​ปวด​ขา​ตอน​กลาง​คืน
วิธี​บรรเทา​อาการ​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดีย​ว
คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​แบบ​ไห​น ​ตอง​ไป​พบ​แพ​ทย

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


 

คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ เกิด​จาก​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ หรือ​เป็น​ตะคริว​ที่​ขา​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ เป็น​อาการ​ที่​พบ​บอย​ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​
2​ และ​ไตรมาส​ที่​ 3 โดย​มัก​เป็น​ตอน​กลาง​คืน​ สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​ปวด​ขา​บอย​ ยัง​ไม​ทราบ​แน​ชัด​
แต​คาด​วา​อาจ​เกิด​ได​จาก​หลาย​ปัจจัย​ เชน

1.​ มดลูก​ที่​ขยาย​ตัว
เมื่อ​ทอง​โต​ขึ้น​ มดลูก​จะ​ขยาย​ตัว​ ไป​กด​ทับ​เสน​ประสาท​และ​หลอด​เลือด​ที่​ขา​ ทําให​เกิด​อาการ​ปวด
ขา​ได

 

2.​ การ​หด​เกร็ง​ของ​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​ที่​ปวด
น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​ทํางาน​หนัก​ และ​เกิด​การ​หด​เกร็ง​ได​งาย​ โดย​เฉพาะ​หาก​ใส
รองเทา​ที่​ไม​เห​มา​ะสม

 

3.​ ความ​เมื่อย​ลา
การ​ยืน​นา​น ๆ​ อาจ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ขา​เมื่อย​ลา​และ​ปวด​ เน่ืองจาก​ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม
เป็น​เวลา​นาน

 

4.​ ขาด​สาร​อาหาร​อยาง​แคลเซียม​ แมก​นี​เซี​ยม
บาง​คน​เชื่อ​วา​ ระดับ​แคลเซียม​ที่​ตํ่า หรือ​รางกาย​นําแคลเซียม​ไป​ใช​ไม​ดี​พอ​ หรือ​แคลเซียม​และ
แมกนีเซียม​ไม​สม​ดุล​ อาจ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ทอง​ปวด​ขา​และ​เป็น​ตะคริว​ได

 

5.​ การ​ขาด​น้ํา
หาก​คุณ​แม​ดื่ม​น้ําไม​เพียง​พอ​ จะ​ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​ดี​ ขอ​ตอ​ขาด​น้ําหลอ​ลื่น​ ทําให​เคลื่อนไหว
ลําบาก​และ​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​ ปวด​ขา​ เป็น​ตะคริว​ได

 



คน​ทอง​ปวด​ขา​ จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
เมื่อ​คุณ​แม​เขา​สู​ไตรมาส​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ มัก​จะ​มี​อาการ​ปวด​ขา​ เป็น​ตะคริว​ ซึ่ง​คน​ทอง​ปวด​ขา
อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ทัง้​ใน​ระหวาง​วัน​ และ​ตอน​กลาง​คืน​ โดย​มัก​มี​ลักษณะ​ดัง​น้ี

1.​ ปวด​เฉียบ​พลัน​ แบบ​เจ็บ​จีด๊​ ๆ ใน​ตําแหนง​ที่​ปวด
อาการ​ตะคริว​ เป็น​อาการ​ตึง​ที่​กลาม​เน้ือ​นอง​หรือ​เทา​อยาง​กะทัน​หัน​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ปวด
มาก​ แต​อาการ​มัก​จะ​หาย​ไป​เอง​ใน​เวลา​ไม​กี่​นา​ที

 

2.​ ปวด​หนวง​หลัง​จาก​ยืน​ หรือ​เดิน​นาน
อาการ​ปวด​เมื่อย​มัก​เกิด​จาก​การ​ยืน​หรือ​เดินนา​น ๆ​ ทําให​กลาม​เน้ือ​ขา​เมื่อย​ลา​และ​ออน​เพ​ลี​ย และ
อาจ​มี​อาการ​ปวด​ราว​ลง​มา​ที่​เทา

 

3.​ ขา​บวม​ พ​รอม​กับ​มี​อาการ​ปวด​ที่​เทา
คน​ทอง​ขาบ​วม อาการ​บวม​เกิด​จาก​การ​สะสม​ของ​น้ําใน​ราง​กาย​ สวน​อาการ​ปวด​อาจ​เกิด​จาก​เสน
ประสาท​ไซ​อา​ติก​ถูก​กด​ทับ​ ทําให​รูสึก​เหมือน​มี​อาการ​ปวด​แผ​ลง​มา​ตาม​ขา

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet


 

คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​บอย​ อันตราย​ไหม
คน​ทอง​ปวด​เมื่อย​ตาม​ตัว​บอย​ เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ปรับ​ตัว​ของ​รางกาย​เพื่อ​รองรับ​การ​เติบโต​ของ
ทารก​ใน​ครรภ​ อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ เจ็บ​ปวด​เล็ก​น อย​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​คน​ทอง​ โดย​ใน​ไตรมาส​ 2​
และ​ 3 เมื่อ​ทารก​ใน​ครรภ​เติบโต​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​รูสึก​ปวด​เมื่อย​มาก​ขึ้น​ โดย​อาการ​ปวด​ทัว่ไป​ใน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ได​แก​ ปวด​เทา​ ขา​บวม​ และ​เป็น​ตะคริว​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ชีวิต​ประจําวัน​และ
คุณภาพ​การ​นอน​หลับ​ได​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตอน​กลาง​คืน​จน​นอน​ไม​หลับ

 

ทําไม​คน​ทอง​ปวด​ขา​ตอน​กลาง​คืน
คน​ทอง​มัก​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​หรือ​ทัง้​สอง​ขาง​ตอน​กลาง​คืน​ หรือ​เชา​มืด​ สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​การ​ไหล
เวียน​ของ​เลือด​ไม​ดี​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​อากาศ​เย็น​ เมื่อ​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​ดี​ ทําให​เลือด​มา​คัง่​บริเวณ
นอง​มาก​ขึ้น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​หด​ตัว​ และ​เป็น​ตะคริว​ได​งา​ย

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ปวด​ขา​ตอน​กลาง​คืน​ไม​รุน​แรง​ อาจ​ใช​วิธี​ประคบ​รอน​ จะ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ
คลาย​ตัว​และ​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ให​ดี​ขึ้น

 



วิธี​บรรเทา​อาการ​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดีย​ว
แมวา​สาเหตุ​ของ​อาการ​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​จะ​ยัง​ไม​แน​ชัด​ แต​คุณ​แม​สามารถ​ทําตาม​วิธี​บรรเทา
อาการ​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ดวย​ตนเอง​ได​ดัง​น้ี

1.​ นวด​ขา
หาก​คุณ​แม​เป็น​ตะคริว​ หรือ​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ ให​เหยียด​ขา​ เหยียด​สน​เทา​ และ​ขยับ​น้ิว​เทา​ จาก​นัน้
ให​นวด​ที่​นอง​เบา​ ๆ เพื่อ​คลาย​กลาม​เน้ือ

 

2.​ ยืน​หรือ​น่ัง​ให​ถูก​ทา
หลีก​เลี่ยง​การ​นัง่​หรือ​ยืน​ใน​ทา​เดิม​นา​น ๆ​ ควร​เคลื่อนไหว​รางกาย​เบา​ ๆ และ​อยา​นัง่​ไขว​หาง​หรือ
ทําทา​ทาง​ที่​อาจ​ขัด​ขวาง​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ เวลา​นัง่​ควร​หมุน​ขอ​เทา​และ​ขยับ​น้ิว​เทา​ทุก​ครัง้​
เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ไป​ที่​ขา

 

3.​ เลือก​รองเทา​ที่​สวม​ใส​สบ​าย
คุณ​แม​ควร​เลือก​สวม​รองเทา​ที่​สวม​ใส​สบาย​ ขนาด​พอดี​กับ​เทา​ สน​รองเทา​ที่​แข็ง​แรง​และ​กระชับ​จะ
ชวย​ยึด​เทา​ให​มัน่​คง​ บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ และ​ป องกัน​รองเทา​หลุด​ระ​หวาง​เดิน

 

4.​ ประคบ​รอน​ แช​เทา​ใน​น้ําอุน
เมื่อ​คุณ​แม​เป็น​ตะคริว​ ให​ใช​ผา​ขนหนู​อุน​ ๆ หรือ​ขวด​น้ําอุน​ ๆ ประคบ​บริเวณ​ที่​ปวด​ หรือ​จะ​ใช​วิธี​อาบ
น้ําอุน​ แช​เทา​ใน​น้ําอุน​กอน​นอ​น ​ก็​สามารถ​ชวย​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​ได

 

อยา​หยุด​ออก​กําลัง​กาย
การ​เดิน​เลน​ทุก​วัน​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําสามารถ​ป องกัน​คน​ทอง​ปวด​ขา​ได​ อยางไร​ก็​ตาม​
กอน​ออก​กําลัง​กาย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ถึง​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​กอน​เส​มอ

 

เสริม​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง
ระดับ​แคลเซียม​ใน​เลือด​ตํ่า อาจ​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​คุณ​แม​เป็น​ตะคริว​ได​บอย​ การ​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​เพียง​พอ​อาจ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ได​ โดย​แหลง​แคลเซียม​ที่​ดี​ ได



แก​ นม​สําหรับ​คน​ทอ​ง บร​อก​โค​ลี​ และ​ชีส

 

ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ
ชวย​ป องกัน​ตะคริว​และ​ดูแล​ขอ​ตอ​ การ​ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ ชวย​รักษา​กลาม​เน้ือ​ให​อยู​ใน​สภาพ​ที่​แข็ง​แรง​
และ​ชวย​หลอ​ลื่น​ขอ​ตอ​ ให​คุณ​แม​เคลื่อนไหว​ได​งาย​ขึ้น​และ​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​น อย​ลง

 

หม​ผา​ หรือ​สวม​ถุงเทา​เวลา​นอน
อากาศ​ที่​หนาว​เย็น​และ​การ​นอน​ใน​หอง​แอร​ เป็น​อีก​หน่ึง​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​ขา​ตอน​กลาง
คืน​ ควร​หม​ผา​ หรือ​สวม​ถุงเทา​เวลา​นอน​เพื่อ​ให​ความ​อบ​อุน

 

คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​แบบ​ไห​น ​ตอง​ไป​พบ
แพ​ทย
โดย​ทัว่​ไป​ อาการ​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ หรือ​ตะคริว​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​สามารถ​หาย​ได​เอง​ แต​หาก
อาการ​ปวด​ไม​หาย​ไป​ หรือ​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ทัน​ที​ เชน

ปวด​ขา​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​อยาง​รุน​แรง โดย​เฉพาะ​ถา​มี​อาการ​บวม​ แดง​ รอน​ หรือ​เจ็บ​เมื่อ
สัมผัส
ปวด​ขา​ไม​หาย อาการ​ปวด​เกิด​ขึ้น​และ​ไม​หาย​ไป
เป็น​ตะคริว​ซํา้ ๆ อาการ​เกิด​บอย​ครัง้​ ไมใช​แค​เป็น​ตะคริว​เป็น​ครัง้​ครา​ว
ปวด​ขา​เมื่อ​เดิน เดิน​แลว​ปวด​ขา​ รูสึก​วา​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ทําให​มี​ปัญหา​ใน​การ​เดิน

 

อาการ​คน​ทอง​ปวด​ขา​ขาง​เดียว​ หรือ​เป็น​ตะคริว​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ปวด​ แต​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​เพียง
ไม​กี่​วินาที​หรือ​ไม​กี่​นาที​เทา​นัน้​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​ไม​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม
ไม​ตอง​เป็น​กังวล​จน​เกิน​ไป​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​คุณ​แม​และ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ สามารถ​คุย​กับ​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ และ​ติดตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก
น อย​ได​งาย​ ๆ ผา​นโปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​ พ​รอม
บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ ที่​นา​สน​ใจ​ คลิก​เลย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ตกขาว​แบบ​ไหน​ทอง​ ตกขาว​คน​ทอง​แบบ​ไหน​มัน่ใจ​วา​ตัง้​ครรภ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รู
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น้ําคาว​ปลา​ คือ​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ ขับ​น้ําคาวปลา​หลัง​คลอ​ด
การ​ปฏิ​สนธิ​ คือ​อะไร​ พ​รอม​วิธี​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก
มูก​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ คือ​อะไร​ มี​มูก​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ปกติ​ไหม
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​แบบ​ไหน​ควร​ไป​หา​หมอ
อาการ​คน​ทอง​ฉ่ี​สี​อะไร​ สี​ปัสสาวะ​คน​ทอง​ บง​บอก​สุขภาพ​คน​ทอง​ยัง​ไง​บา​ง
อาการ​หมัน​หลุด​เป็น​อยาง​ไร​ ทําหมัน​แลว​แต​ยัง​ทอง​ เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
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​บาง​ ปวด​ทอง​แบบ​ไหน​ตอง​ไป​หา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

Leg Cramps and Leg Pain, WebMD1.
What causes leg cramps during pregnancy, and can they be prevented?, Mayo2.
Clinic
How to prevent and relieve leg cramps during pregnancy, babycenter3.
5 Effective Exercises for Leg Pain During Pregnancy, Healthline4.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยืน​นา​น ๆ​ สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.
ปวด​ขา​ตอน​กลาง​คืน​ จน​นอน​ไม​หลับ​ อาจ​เสี่ยง​โรค​ มี​วิธี​แก​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช​6.
ไช​นา​ทาว​น
Pregnancy Discomforts, Cleveland Clinic7.
คน​ทอง​เป็น​ตะคริว​ รับมือ​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​ขณะ​ตัง้​ครรภ, pobpad8.
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น



พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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