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การตัง้ครรภอาจทําใหคุณแมมีอาการเจ็บซี่โครง บางคนเจ็บใตซี่โครงซาย ในขณะที่บางคนเจ็บใต
ซี่โครงขวา อาการเชนน้ีผิดปกติหรือไม บทความน้ีเราจะมาดูอาการเจ็บชายโครงของแมตัง้ครรภ
สาเหตุเบื้องตนที่ทําใหคนทองเจ็บซี่โครง และวิธีป องกันไมใหคนทองเจ็บซี่โครงซาย-ขวา รวมถึง
อาการผิดปกติที่ตองเฝ าระวัง

สรุป
อาการคนทองเจ็บซี่โครงสามารถเกิดขึ้นได หลัก ๆ จากการที่มดลูกขยายใหญขึ้นทําใหกด
ทับอวัยวะภายใน รวมถึงซี่โครงดวย
คนทองอาจเจ็บซี่โครงซายหรือซี่โครงขวาก็ได ขึ้นอยูกับสาเหตุที่แตกตางกันออกไป
หากเกิดอาการเจ็บซี่โครงสามารถบรรเทาไดโดยการเปลี่ยนทาทาง หลีกเลี่ยงการเพิ่มการกด
ทับ ประคบรอน พักผอน ออกกําลังกายเบา ๆ เพื่อยืดเหยียดกลามเน้ือ เป็นตน
อยางไรก็ตาม อาการเจ็บซี่โครงก็อาจเป็นสัญญาณบอกโรครายไดเชนกัน หากมีอาการผิด
ปกติอื่น ๆ รวมดวย ควรปรึกษาแพทยเพื่อตรวจเพิ่มเติม

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองเจ็บซี่โครงซาย เกิดจากอะไร
อาการเจ็บชายโครงของแมตัง้ครรภ
คุณแมทองเจ็บใตซี่โครงขวาปกติไหม
คนทองเจ็บซี่โครงชวงไตรมาสไหนมากที่สุด
คนทองเจ็บชายโครงซาย แกไขไดอยางไร
วิธีป องกันไมใหคนทองเจ็บซี่โครงซาย-ขวา
คุณแมทองเจ็บใตซี่โครงซาย เจ็บซี่โครงขวา บอกโรคอะไรไดบาง
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คนทองเจ็บซี่โครงซาย เกิดจากอะไร
คนทองเจ็บซี่โครงเป็นอาการที่พบได ซึ่งโดยทัว่ไปอาการเจ็บซี่โครงสามารถเกิดขึ้นไดทัง้ซี่โครง
ซายและซี่โครงขวา โดยสาเหตุหลัก ๆ มาจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายเพื่อรองรับการเติบโต
ของทารกในครรภ ไดแก

1. กลามเน้ืออักเสบ
รางกายของแมทองจะผลิตฮอรโมนรีแล็กซิน ทําใหกลามเน้ือและเอ็นคลายตัวเพื่อเตรียมพรอม
สําหรับการคลอด สงผลใหกระดูกซี่โครงขยายตัวและกลามเน้ืออาจเกิดการอักเสบได

 

2. มดลูกขยายตัว
มดลูกที่โตขึ้นจะไปกดทับอวัยวะภายใน รวมถึงกระดูกซี่โครง ทําใหรูสึกเจ็บได

 

3. การเคลื่อนไหวที่จํากัด
การตัง้ครรภทําใหทาทางการเดินและนัง่เปลี่ยนไป การกมตัวลําบากขึ้น ทําใหกลามเน้ือบริเวณ
ซี่โครงทํางานหนักขึ้นและอาจเกิดการปวดได

 

4. ภาวะกรดไหลยอน
กรดไหลยอนในคนทอง ฮอรโมนรีแล็กซินยังทําใหกลามเน้ือหลอดอาหารคลายตัว ทําใหกรดไหล
ยอนขึ้นมาที่หลอดอาหารไดงายขึ้น เกิดอาการแสบรอนและปวดบริเวณหน าอกและลิน้ป่ี

 

อาการเจ็บชายโครงของแมตัง้ครรภ
ระหวางตัง้ครรภ มดลูกที่โตขึ้นจะไปกดทับอวัยวะภายใน ทําใหเกิดแรงดันที่บริเวณลิน้ป่ีและกระ
บังลม สงผลใหรูสึกเจ็บชายโครงได สาเหตุหลักมาจากแรงกดทับของมดลูกที่โตขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อคุณ
แมเปลี่ยนอิริยาบถ เชน นอนตะแคง มดลูกก็จะเอียงไปตามแรงโนมถวง ทําใหไปกดทับบริเวณ
ซี่โครงและอวัยวะภายในอื่น ๆ เชน ลําไส ซึ่งจะทําใหเกิดอาการเจ็บชายโครงไดทัง้ซี่โครงซายและ
ซี่โครงขวา

อาการเจ็บซี่โครงของแมตัง้ครรภมักจะเจ็บเป็นจุด ๆ ไมไดเจ็บราวไปทัว่หน าอก และตําแหนงที่เจ็บ
ก็จะแตกตางกันไปในแตละคน ขึ้นอยูกับทาทางที่เราใชบอย ๆ กิจวัตรประจําวัน หรือการ
ทํากิจกรรมตาง ๆ ที่อาจทําใหกลามเน้ือบริเวณซี่โครงเคลื่อนไหวผิดปกติหรือเกร็งตัวมากเกินไป
จนเกิดการอักเสบของกลามเน้ือซี่โครง หรือเอ็นที่เชื่อมระหวางกลามเน้ือกับกระดูกได
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คุณแมทองเจ็บใตซี่โครงขวาปกติไหม
คุณแมทองเจ็บใตซี่โครงขวาเป็นไดทัง้อาการปกติที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายในชวงตัง้
ครรภ และอาการที่ตองระวัง ดังน้ี

กลามเน้ือและกระดูกออนอักเสบ เมื่อทองโตขึ้น กลามเน้ือและกระดูกบริเวณซี่โครงจะ1.
ตองปรับตัว ทําใหเกิดการอักเสบได
มดลูกที่โตขึน้จะไปดันอวัยวะภายใน แรงกดทับจากมดลูกทําใหรูสึกอึดอัดและเจ็บได2.
ตับอักเสบ หากมีอาการอื่น ๆ รวมดวย เชน มีไข ตัวเหลือง ตาเหลือง ควรรีบไปพบแพทย3.
เพื่อตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม เพราะอาจเป็นสัญญาณของโรคตับอักเสบได
น่ิวในถุงน้ําดี การตัง้ครรภทําใหระดับฮอรโมนเอสโตรเจนเพิ่มสูงขึ้น ทําใหถุงน้ําดีและทอ4.
น้ําดีระบายไดชาลง ซึ่งเพิ่มความเสี่ยงโรคน่ิวในถุงน้ําดีมากขึ้น หากคุณแมมีอาการปวดซี่โค
รงขวา

 

สําหรับคุณแมตัง้ครรภ อาการในขอ 1-2 แมเบื้องตนอาจไมใชภาวะอันตราย แตหากมีอาการเจ็บ
มาก รวมกับอาการอื่น เชน หายใจหอบเหน่ือย แนนหน าอก หรือมีอาการเจ็บครรภคลอดกอน
กําหนด ควรรีบไปโรงพยาบาลทันที

 

คนทองเจ็บซี่โครงชวงไตรมาสไหนมากที่สุด
ชวงเวลาที่คุณแมตัง้ครรภรูสึกเจ็บซี่โครงมากที่สุดมักจะเป็นชวงไตรมาสที่ 2 และ 3 เพราะรางกาย
ของแมตองขยายตัวเพื่อรองรับการเจริญเติบโตของลูกน อย ทําใหมดลูกไปดันกระบังลมและซี่โครง

ในไตรมาสแรก มดลูกของคุณแมยังขยายตัวไมมากนัก ดังนัน้ อาการเจ็บซี่โครงจึงมีโอกาส
เกิดขึ้นน อยกวา
ไตรมาสที่ 2 และ 3 ทารกโตขึ้นเรื่อย ๆ มดลูกก็ขยายตาม และไปเบียดกระบังลมและกด
อวัยวะภายใน ทําใหคุณแมเริ่มรูสึกเจ็บซี่โครงและหายใจไมคอยสะดวก นอกจากน้ีในไตร
มาส 3 คุณแมอาจเจ็บซี่โครงเน่ืองจากลูกน อยเตะก็ไดเชนกัน
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คนทองเจ็บชายโครงซาย แกไขไดอยางไร
อาการเจ็บชายโครงซายของคุณแมตัง้ครรภ เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไดยาก เน่ืองจากเป็นสภาวะของ
รางกายที่เปลี่ยนแปลงเพื่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ แตสามารถบรรเทาได โดยคุณแม
ลองทําตามวิธีเหลาน้ี

1. เปลี่ยนทาน่ัง หรือทานอน
พยายามเอนหลังบอย ๆ แทนการนัง่ตัวตรงตลอดเวลา และใชหมอนรองเพื่อชวยพยุงหลัง ชวยลด
แรงกดทับที่ซี่โครง

 

2. พักผอนใหมากขึน้
หลีกเลี่ยงการทํากิจกรรมที่หนักเกินไป พักผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายไดฟ้ืนตัว

 



3. ประคบรอน
การประคบรอนบริเวณที่เจ็บเบา ๆ สามารถชวยบรรเทาอาการปวดกลามเน้ือระหวางตัง้ครรภได

 

4. ออกกําลังกาย เนนการยืดเหยียดที่เหมาะสม
การออกกําลังกาย หรือการยืดเหยียดกลามเน้ือเบา ๆ เชน การใชลูกบอลออกกําลังกาย จะชวยยืด
กลามเน้ือหลังและหน าอก ใหรางกายผอนคลายและลดอาการปวดได

 

5. หลีกเลี่ยงการเพิ่มการกดทับ
เลือกเสื้อผาที่ใสสบาย ระบายอากาศไดดี และหลวมพอที่จะไมรัดตัวและกดทับซี่โครง หลีกเลี่ยง
เสื้อผารัดรูป เพราะจะยิ่งเพิ่มการกดทับซี่โครงมากขึ้น

 

6. หายใจลึก ๆ ใหผอนคลายขึน้
การฝึกหายใจลึก ๆ หรือเลนโยคะในคุณแมที่มีสุขภาพดี และไมมีขอหามจากคุณหมอ ชวยลด
ความเครียดและบรรเทาอาการปวดได

 

7. ปรึกษาแพทยทันทีหากอาการรุนแรง
หากอาการปวดรุนแรง หรือมีอาการอื่น ๆ รวมดวย ควรรีบปรึกษาแพทยเพื่อตรวจสอบสาเหตุให
แนใจวาไมใชอาการปวยรายแรงอื่น ๆ

 

วิธีป องกันไมใหคนทองเจ็บซี่โครงซาย-ขวา
การเคลื่อนไหวรางกายและออกกําลังกายเบา ๆ อยางสมํ่าเสมอในขณะตัง้ครรภจะชวยลดอาการ
ปวดเมื่อยตามรางกาย รวมถึงอาการเจ็บซี่โครงได การออกกําลังกายยังเป็นการควบคุมน้ําหนักไม
ใหเพิ่มขึ้นเร็วเกินไปก็ซึ่งเป็นสาเหตุของการเจ็บบริเวณซี่โครงไดดวย นอกจากน้ี การรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง สามารถชวยป องกันการเกิดน่ิวในถุงน้ําดีได

 



 

เจ็บใตซี่โครงซาย เจ็บซี่โครงขวา บอกโรค
อะไรไดบาง
แมวาคุณแมตัง้ครรภอาจมีอาการเจ็บซี่โครงไดเป็นเรื่องปกติของการเปลี่ยนแปลงรางกายขณะตัง้
ครรภ แตนอกจากการตัง้ครรภแลว อาการเจ็บชายโครงซาย เจ็บชายโครงขวา ยังเป็นสัญญาณ
บอกโรคไดอีกดวย

1. เจ็บชายโครงซาย
อาการเจ็บชายโครงซาย เป็นอาการที่พบไดบอย และอาจเป็นสัญญาณเตือนบอกโรค ทัง้ที่
รายแรงและไมรายแรง ไดแก
กลามเน้ือหรือกระดูกออนอักเสบ อาจเกิดจากทาทางที่ไมถูกตอง มีจุดกดเจ็บชัดเจน
บริเวณอก
ปลายเสนประสาทอักเสบ อาการจะเป็น ๆ หาย ๆ เจ็บจีด๊ ๆ ไปตามแนวเสนประสาท
เยื่อหุมปอดอักเสบ มักมีอาการเจ็บเวลาหายใจ ไอ หรือหอบเหน่ือย
โรคหัวใจ เชน โรคหัวใจขาดเลือด อาการจะปวดแนนหน าอก เหมือนมีของหนักทับ ราวไปที่
กราม หรือแขน อาจมีเหงื่อออก และมีอาการใจสัน่รวมดวย

 



2. เจ็บชายโครงขวา
อาการเจ็บชายโครงขวา อาจเป็นสัญญาณบงบอกถึงปัญหาสุขภาพไดหลายอยางที่ตองระวัง ไดแก

น่ิวในถุงน้ําดี คุณแมตัง้ครรภมีความเสี่ยงตอโรคน่ิวในถุงน้ําดีมากขึ้น เน่ืองจากฮอรโมนเอ
สโตรเจนเพิ่มสูงขึ้น ทําใหการระบายของถุงน้ําดีและทอน้ําดีชาลง ซึ่งนําไปสูการเกิดน่ิวในถุง
น้ําดีได
กลุมอาการ HELLP เป็นภาวะแทรกซอนรุนแรง ที่มีอาการปวดซี่โครงอยางเฉียบพลันรุน
แรง รวมกับมีอาการเวียนศีรษะ ปวดศีรษะ เห็นจุดหรือวัตถุลอยในตา คลื่นไส อาเจียน
มะเร็งตับ การตัง้ครรภอาจทําใหมะเร็งตับในผูหญิงที่มีความเสี่ยงเติบโตเร็วขึ้นได หากคุณ
แมรูสึกปวดบริเวณใตซี่โครงขวามากผิดปกติ ควรรีบปรึกษาแพทย เน่ืองจากอาการน้ีอาจเป็น
สัญญาณบงบอกวาเน้ืองอกกําลังกดทับอวัยวะภายในและดันตับขึ้นไปที่ซี่โครง

 

โดยทัว่ไป อาการเจ็บซี่โครงถือเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นไดเชนเดียวกับอาการปวดอื่น ๆ ในระหวางตัง้
ครรภ คุณแมสามารถป องกันและบรรเทาอาการเจ็บซี่โครงไดตามคําแนะนําขางตน แตหากอาการ
ปวดเกิดขึ้นรวมกับอาการอื่น ๆ เชน มีไข ความดันโลหิตสูง แนนหน าอก ใจสัน่ เจ็บซี่โครงมากจน
ทนไมไหว หรือมีจุดบริเวณดวงตา อาจเป็นสัญญาณบอกโรคอื่น ๆ คุณแมควรไปพบแพทยโดยเร็วที่
สุด

นอกจากน้ี หากคุณแมมีความกังวลเกี่ยวกับสุขภาพคุณแมและพัฒนาการของลูกน อยในครรภ
สามารถคุยกับแพทยผูเชี่ยวชาญ และติดตามพัฒนาการของลูกน อยไดงาย ๆ ผานโปรแกรม
Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอมบทความพัฒนาการตาง ๆ ที่นา
สนใจ คลิกเลย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการคนแพทองครัง้แรก พรอมวิธีรับมืออาการแพทอง
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คนทองฉ่ีสีอะไร สีปัสสาวะคนทองบอกอะไรคุณแมไดบาง
อาการคันของคนทอง เกิดจากอะไร พรอมวิธีแกคันทองคนทอง
ทองกระตุกเหมือนลูกดิน้ อาการทองกระตุก บอกอะไรคุณแมไดบาง
อารมณคนทองขึ้น ๆ ลงๆ รับมืออารมณคนทองระยะแรกยังไงดี
คนทองไอบอย ไอขณะตัง้ครรภ อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
การทําหมันหญิงอันตรายไหม ทําหมันหลังคลอดทันทีไดหรือเปลา
ทําหมันเจ็บไหม ผูหญิงผาคลอดทําหมันกี่วันหาย เตรียมตัวแบบไหนดี
อาการหมันหลุดเป็นอยางไร ทําหมันแตยังทอง เป็นไปไดแคไหน
ผาคลอดประกันสังคมจายเทาไหร คุณพอคุณแมมีสิทธิเบิกอะไรบาง

 

 
อางอิง:

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/itching-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-twitching
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/emotions-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cough-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-sterilization
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sterilization-during-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-after-tubal-ligation
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sso-benefits-c-section


เจ็บชายโครงดานขวา ขณะน้ีตัง้ครรภ 32 สัปดาห เกิดจากอะไร, pobpad1.
How to Relieve Rib Pain During Pregnancy, What to Expect2.
Pregnancy Rib Pain: Causes, Prevention, Remedies, Healthline3.
Rib Pain During Pregnancy, New Kids-Center4.
What to know about rib pain during pregnancy, Medical News Today5.
ตอนทองทําไมเจ็บซี่โครง, DrNoon Channel พญ.ปนัดดา บรรยงวิจัย สูตินรีแพทย6.
ตัง้ครรภมีอาการปวดบริเวณซี่โครงซายมาก เป็นเพราะอะไร, คนทองก็ตองสวย By หมอนุน7.
พญ.ปนัดดา บรรยงวิจัย สูตินรีแพทย
เจ็บใตซี่โครงดานซาย กดแลวจุก เป็นมากชวงตอนกลางคืน เป็นอาการอะไร, pobpad8.

อางอิง ณ วันที่ 14 กันยายน 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-rib-pain-right-side


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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