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ปัญหาการปวดหลังเป็นปัญหาที่พบไดบอยในการตัง้ครรภ การตัง้ครรภทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ตาง ๆ ทางรางกาย คนทองปวดหลังเกิดจากหลากหลายสาเหตุ ดังนัน้จึงควรดูแล ปรับพฤติกรรมใน
การปรับเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ เพื่อรับมือบรรเทาอาการปวดหลัง และป องกันไมใหเกิดอาการปวด
หลังซํ้าไดอีก หากดูแลตัวเองเบื้องตนดวยวิธีงาย ๆ ที่บานแลวอาการปวดหลังไมดีขึ้น มีอาการปวด
เรื้อรัง หรืออาการแทรกซอนตาง ๆ ควรปรึกษาแพทย

 

สรุป
คนทองปวดหลัง เกิดขึ้นจากที่รางกายที่ปรับเปลี่ยนไปเพื่อแบกรับน้ําหนักของมดลูก และ
ทารกที่ใหญขึ้นเรื่อย ๆ
คนทองปวดหลัง เกิดจากหลายสาเหตุ เชน น้ําหนักที่มากขึ้น ฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลง พฤติ
กรรมการเดิน ยืน นัง่ นอน ที่ผิดทา ไมถูกวิธี จึงสงผลใหมีอาการปวดหลังตามมา
เมื่อคนทองปวดหลัง ควรปรับพฤติกรรมการใชชีวิต เดิน นอน นัง่ ยืน หยิบของ ในทาที่
เหมาะสมถูกวิธี หมัน่ออกกําลังกาย หรือกายบริหาร เพื่อลดการหดเกร็ง ลดการแอนหลัง
เพิ่มความทนทานของกลามเน้ือที่เคลื่อนไหว เกิดความสมดุลในการทํางานของกลามเน้ือ
ชวยใหลดการปวดหลังได
หากคนทองปวดหลัง ดูแลตัวเองเบื้องตนแลวอาการไมดีขึ้น มีอาการปวดหลังเรื้อรัง ควร
ปรึกษาคุณหมอ นักกายภาพบําบัด หรือผูเชี่ยวชาญเฉพาะทาง

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาการคนทองปวดหลังขณะตัง้ครรภ
อาการคนทองปวดหลังขณะตัง้ครรภ เกิดจากสาเหตุใด
เมื่อมีอาการคนทองปวดหลัง ทําอยางไรใหหายปวด
การป องกันการปวดหลังในหญิงตัง้ครรภ ทําไดอยางไร
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อาการคนทองปวดหลังขณะตัง้ครรภ
เมื่อการตัง้ครรภ ทําใหรางกายนัน้เปลี่ยนไป คุณแมที่ตองแบกรับน้ําหนักทารกที่ใหญขึ้น การเดิน
นัง่นาน ๆ อิริยาบถตาง ๆ สวมรองเทามีสนที่สูง ทําใหคนทองปวดหลังได อาการปวดหลังมักเป็น
เรื่องที่พบเจอไดในทุกชวงไตรมาสของการตัง้ครรภ โดยเฉพาะ เมื่อถึงไตรมาสที่ 3 พบเจออาการ
ปวดหลังไดมากสุดที่อายุครรภมากกวา 32 สัปดาหขึ้นไป

 

อาการคนทองปวดหลังขณะตัง้ครรภ เกิดจาก
สาเหตุใด
คนทองปวดหลังเกิดขึ้นไดหลากหลายสาเหตุ ไดแก

เมื่อมีการตัง้ครรภรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะมดลูกจะมีขนาดที่ขยายใหญ
ขึ้นกวาเดิม และตองแบกรับน้ําหนักของทารกในครรภที่ใหญขึ้นเรื่อย ๆ การแบกรับน้ําหนัก
ที่เพิ่มขึ้นจะทําใหปวดหลังได
เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงรางกาย น้ําหนักของคุณแมก็จะคอย ๆ เพิ่มมากขึน้ ทองที่ใหญ
ขึ้นจะทําใหแรงถวงอยูทางดานหน า ทําใหกระดูกสันหลังแอน หลังของคุณแมตองแบกรับ
น้ําหนักไวเป็นเวลานาน ๆ ทําใหมีอาการปวดหลัง
เมื่อครรภใหญขึน้ จะมีการทรงตัว และอิริยาบถในทาที่เปลี่ยนไปจากเดิม ครรภที่ใหญ
จะทําใหเดินตัวแอนไปทางดานหลัง คุณแมมีการเดิน นัง่ การเปลี่ยนอิริยาบถตาง ๆ ในทา
แบบเดิมที่เคยชิน ไมถูกวิธี ทําใหปวดหลังได ยิ่งเมื่อตองทํางานที่นัง่ หรือยืน เป็นเวลานาน
ๆ โดยไมไดพัก จะสงผลทําใหปวดหลังไดมากขึ้น
เมื่ออายุครรภเริ่มมากขึน้ ทารกนอยในครรภก็เติบโตขึน้ดวย ทําใหมดลูกนัน้ขยายใหญ
ไปดวย ทําใหกลามเน้ือสวนกลางลําตัวของคุณแมนัน้แยกตัว จึงสงผลใหมีอาการปวดหลัง
ความเครียด ความวิตกกังวล ความเครียดที่เกิดขึ้นระหวางตัง้ครรภโดยไมรูตัว จะสงผล
ใหกลามเน้ือตาง ๆ ตึงตัว ทําใหคุณแมปวดหลังได
ทารกในครรภดึงแคลเซียมของคุณแมไปใชในการสรางฟัน สรางกระดูก ทําใหมีอาการ
ปวดหลังตามมา
เมื่อเกิดการตัง้ครรภ ฮอรโมนตาง ๆ ของคุณแมจะมีการเปลี่ยนแปลง เชน ผลการเพิ่ม
ฮอรโมนรีแลกซิน ที่สรางออกมาจากรังไข ทําใหกลามเน้ือ เน้ือเยื่อ หยอนตัว ยืดออก ทําให
อุงเชิงกรานขยายตัว เอ็นยึดขอตอกระดูกหลังสวนลางหยอน เพื่อพรอมรับมดลูกที่ขยายตัว
ใหญขึ้น กระดูกสวนลางแอนมากขึ้น มีผลทําใหคุณแมปวดหลังจากการตัง้ครรภ
การไหลเวียนของเลือดลดลงจากเดิม เกิดจากการไปกดทับหลอดเลือดเวนาคาวาที่ตัวมด
ลูก ทําใหเกิดภาวะขาดออกซิเจน กลามเน้ือไดรับออกซิเจนน อยมีการเผาผลาญมาก จึงเกิด
กรดแลกติกกระตุนประสาทความรับรูสึกปวดกลามเน้ือ ทําใหคุณแมปวดหลังไดในเวลากลาง
คืน

 



เมื่อมีอาการคนทองปวดหลัง ทําอยางไรให
หายปวด

นอนพักสวนหลัง เมื่อมีอาการปวดหลัง คุณแมอาจพักและลดแรงกดของกระดูกสันหลัง
ดวยการนอนพัก
อยูในทาที่เหมาะสม คุณแมควรปรับอิริยาบถ ทาทางตาง ๆ ในการใชชีวิตประจําวัน เชน
ยืน เดิน นอน หยิบของใหถูกทา เพื่อบรรเทาความลาของกลามเน้ือสวนหลัง
เมื่อมีอาการปวดหลัง ควรงดในการยกของหนัก หากมีความจําเป็นตองอุมลูกน อยดวย
ควรอุมในทาที่เหมาะสม
ออกกําลังกาย คุณแมอาจชวยเสริมความแข็งแรงใหกระดูกสันหลัง กลามเน้ือหลังดวยการ
ออกกําลังกายอยางถูกวิธีตามที่แพทยแนะนํา การออกกําลังกายจะชวยเสริมสรางความแข็ง
แรงใหกลามเน้ือได
กายบริหาร ทาบริหารเป็นวิธีที่งาย และเพิ่มความยืดหยุน ความทนทานของกลามเน้ือที่
เคลื่อนไหว ลดการหดเกร็ง ลดการแอนหลัง ชวยใหการทํางานของกลามเน้ือเกิดความสมดุล
บรรเทาอาการปวดหลัง คุณแมที่ไมมีภาวะแทรกซอนใด ๆ ควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ
กอนทํากายบริหาร เพื่อทํากายบริหารสําหรับคนทองใหถูกทาถูกวิธี
รับประทานอาหารที่เหมาะสม ทานอาหารคนทอง ที่มีประโยชน ไมควรใหครรภใหญจน
ทําใหกระดูกสันหลังแอน ควบคุมใหน้ําหนักเป็นไปตามเกณฑที่แพทยแนะนํา
คอยนวดคลึงบริเวณที่ปวดเพื่อผอนคลาย เพื่อกระตุนปลายประสาท ชวยใหกลามเน้ือ
คลายตัว เพิ่มการไหลเวียนของเลือด
ประคบเย็นหากมีการอักเสบปวดบวมที่หลัง หรือประคบรอนบริเวณที่ปวดตึงกลามเน้ือ
ดานหลัง
หากคนทองปวดหลังเรือ้รัง อาการปวดหลังไมบรรเทา ควรปรึกษาคุณหมอ หรือนัก
กายภาพบําบัด ผูเชี่ยวชาญเฉพาะทาง
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การป องกันการปวดหลังในหญิงตัง้ครรภ ทําได
อยางไร
ทานอนคนทอง ทานัง่ ทายืน ทาเดิน ทาหยิบ เก็บสิ่งของ หรืออิริยาบถตาง ๆ ในชีวิตประจําวันนัน้
มีสวนสําคัญที่จะชวยป องกันอาการปวดหลังได

ทานอนที่ถูกวิธี กอนที่จะเอนตัวลงนอน ควรเริ่มจากทานัง่ คอย ๆ เอนตัวลงนอนในทา
ตะแคงใชศอกพยุงน้ําหนักรางกาย ใชมือชวยเคลื่อนตัวสูทานอน นอนในทาตะแคง อาจใช
หมอนสอดรองระหวางขาขณะนอน ไมควรใชหมอนรองบริเวณหัวไหล ไมควรนอนที่นอนที่
ยุบตามน้ําหนักตัว ควรเลือกที่นอนที่ไมออนนุมจนเกินไป
ทาน่ังที่ถูกวิธี ไมควรนัง่ไขวหาง นัง่เกาอี้ที่มีที่วางแขน มีพนักพิง นัง่หลังตรงไมหอตัว หรือ
จะใชหมอนหนุนขณะนัง่เกาอี้ก็ได
ทายืนที่ถูกวิธี เมื่อยืนควรยืนตัวตรง ผายหน าอก ปลอยหัวไหลใหผอนคลาย หลังตรง ยก
ศีรษะยืดคอ ไมเอาศีรษะไปดานหลัง ไมเกร็งหัวเขา กระจายน้ําหนักของรางกายในการยืนให
สมํ่าเสมอ
ทาเดินที่ถูกวิธี กาวเดินไปขางหน า ดวยศีรษะ หลัง ไหลตรง หลีกเลี่ยงการสวมรองเทาที่มี
สนสูงเกินไป สวมใสรองเทาที่สบายเทาไมบีบรัดเกินไป
ทากมหยิบของที่ถูกวิธี ยืนแยกเทา ความกวางเทาชวงของสะโพก ปลายเทาเฉียงเล็กน อย
ใหน้ําหนักตัวอยูตรงกลาง คอย ๆ หยอนตัวลง งอเขา ใชแขนและไหลยกของ หยิบของ ให
ลําตัวชิดกับของมากที่สุด แลวใชขาพยุงตัวขึ้น ไมใชแรงที่หลัง คุณแมไมควรยกของหนัก
แตหากมีความจําเป็นตองยกของหนัก หรือตองอุมลูก ควรกมหยิบ ยกของ เก็บของ ดวยวิธี
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ที่ถูกตอง ไมควรหยิบของที่อยูสูงมาก ๆ อาจทําใหหลังเกิดอันตรายได

 

คนทองปวดหลัง เป็นอาการที่พบไดทัว่ไปในระหวางการตัง้ครรภ นอกจากคุณแมจะตองพบเจอกับ
อาการปวดหลัง ไมสบายตัว การดูแลตัวเอง รับมือกับอาการปวดหลังอยางถูกวิธี จึงเป็นสิ่งสําคัญที่
จะทําใหอาการปวดนัน้บรรเทาลง หากมีอาการแทรกซอน หรือปวดหลังเรื้อรัง กระทบการใชชีวิต
ประจําวัน ไมควรชะลาใจ ควรรีบปรึกษาแพทยหรือผูเชี่ยวชาญเฉพาะทาง ไมควรซื้อยาทานเองโดย
เด็ดขาด

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
บล็อกหลังผาคลอด คืออะไร เรื่องที่คุณแมตองรู เกี่ยวกับการบล็อกหลัง
ผาคลอด กี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ออกกําลังกายหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

อาการปวดหลังขณะตัง้ครรภของหญิงที่มาฝากครรภ ณ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ, คณะ1.
แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
อาการระหวางตัง้ครรภ เรื่องสําคัญที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, โรงพยาบาลพญาไท2.
คุณแมตัง้ครรภกับอาการปวดหลัง, โรงพยาบาลสมิติเวช3.
อาการคนทองเดือนแรก สัญญาณเริ่มตนวากําลังตัง้ครรภ, โรงพยาบาลศิครินทร4.
กายภาพบําบัดเพื่อลดอาการปวดหลังสวนลางขณะตัง้ครรภ, คณะกายภาพบําบัด5.
มหาวิทยาลัยมหิดล
คนทองปวดหลัง กับวิธีรับมืองาย ๆ ทําไดที่บาน, Pobpad6.
ปวดหลังขณะตัง้ครรภ: การดูแลตนเองและการป องกัน, สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัย7.
ขอนแกน
การบริหารรางกายของหญิงตัง้ครรภเพื่อบรรเทาอาการปวดหลังสวนลาง, มหาวิทยาลัย8.
นราธิวาสราชนครินทร
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