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อาการเทาบวม ขาบวม เป็นอาการที่พบไดในระหวางการตัง้ครรภ และหลังการคลอด เกิดจาก
รางกายของคุณแมพยายามปรับสมดุลของน้ําในรางกาย ซึ่งอาการบวมที่เกิดขึ้นน้ีสามารถเกิดขึ้น
ไดที่ขา เทา หรือมือ อาการบวมน้ีจะคอย ๆ ลดลง และกลับเขาสูสภาวะปกติเองภายหลังการคลอด
ลูก ในระหวางที่มีอาการบวมคุณแมสามารถดูแลและลดบวมดวยตนเองได หากมีอาการผิดปกติใด
ๆ แทรกซอนรวมกับอาการบวม ควรรีบพบสูติแพทย เพื่อรับการตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด

 

สรุป
คนทองเทาบวม เกิดจากฮอรโมนที่เพิ่มขึ้นในชวงตัง้ครรภ ทําใหเน้ือเยื่อของรางกายมีการ
ดูดซึมน้ํา และกักเก็บน้ํามากกวาปกติ นอกจากน้ีมดลูกที่ขยายตัวขึ้นเมื่อตัง้ครรภ จะกดทับ
หลอดเลือด ทําใหเลือดและน้ําเหลืองไหลเวียนไดไมดี และไหลยอนกลับไปที่หัวใจ ทําให
ทําหน าที่ไมดีพอ สงผลใหเลือดไปคัง่คางอยูที่สวนลางของรางกาย ทําใหเกิดอาการบวมได
โซเดียมคือแรธาตุที่พบไดมากในอาหารที่มีรสชาติเค็ม เชน น้ําปลา คนทองที่มือเทาบวม อาจ
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เกิดจากการทานอาหารที่มีรสเค็มมากเกินไป รางกายคนทองจะดูดซึมน้ํากักเก็บไวที่ใต
ผิวหนังมากขึ้น จึงทําใหเกิดการบวมได
หลังการคลอด เทา ขา และมือของคุณแมอาจมีอาการบวมได เมื่อรางกายกําจัดของเหลวที่
รางกายกักเก็บไวระหวางตัง้ครรภออกไป อาการบวมจะคอย ๆ หายไปเองในเวลา 2 สัปดาห
หลังการคลอด
คุณแมตัง้ครรภ และหลังคลอด สามารถลดอาการบวมของเทาไดดวยตัวเอง เชน นอนยก
ปลายเทาใหสูงขึ้น เพื่อใหเลือดไหวเวียนไดดี , เคลื่อนไหวรางกายใหมากขึ้นกวาเดิม เปลี่ยน
อิริยาบถบอย ๆ เพื่อลดการกดทับของมดลูก หลีกเลี่ยงการยืนเป็นเวลานาน ๆ หมัน่ขยับตัว
ลุกเดิน เพื่อกระตุนการไหลเวียนของเลือด , ลดทานอาหารที่มีรสเค็ม

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองเทาบวมหลังคลอด เพราะอะไร
คนทองเทาบวมหลังคลอด ผิดปกติไหม
คนทองเทาบวมหายเองไดไหม ใชเวลานานหรือเปลา
คนทองเทาบวม สามารถแกไขอาการบวมไดอยางไร
คนทองมือเทาบวม เพราะกินอาหารเค็มเกินไปจริงไหม
คนทองเทาบวมแบบไหนเสี่ยงอันตราย
วิธีลดเทาบวมสําหรับคุณแมตัง้ครรภและหลังคลอด

 

คนทองเทาบวมหลังคลอด เพราะอะไร
หลังคลอดลูก คุณแมอาจมีอาการมือเทาบวมได การบวมหลังคลอดน้ีเกิดจากที่รางกายมีฮอรโมนที่
เพิ่มขึ้นในชวงตัง้ครรภ ทําใหเน้ือเยื่อของรางกายมีการดูดซึมน้ํา และกักเก็บน้ํามากกวาปกติ รวม
ถึงคุณแมมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายจากการตัง้ครรภ จึงทําใหเกิดการบวมได คุณแมอาจมีแนว
โนมที่จะบวมหลังคลอด บางรายบวมที่เทาและขา บางรายบวมที่มือ อาการบวมหลังคลอดน้ีจะคอย
ๆ หายไปไดเองในเวลาราว 2 สัปดาห เมื่อรางกายนัน้ไดกําจัดของเหลวที่กักเก็บไวระหวางตัง้ครรภ
ออกไป

 

คนทองเทาบวมหลังคลอด ผิดปกติไหม
คุณแมที่มอีาการเทาบวมหลังคลอด มักไมเป็นอาการที่ผิดปกติและสามารถพบได อาการเทาบวม
เกิดจากรายกายปรับสมดุลของน้ําในรางกาย มีการกักเก็บน้ํามากเกินไปในชวงตัง้ครรภ หลังการ
คลอดอาการเทาบวมน้ียังคงมีอยู และจะคอย ๆ หายบวมไดเอง ภายใน 2 สัปดาห
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คนทองเทาบวมหายเองไดไหม ใชเวลานาน
หรือเปลา
นอกจากฮอรโมนที่เพิ่มขึ้นในชวงตัง้ครรภ ทําใหเน้ือเยื่อของรางกายมีการดูดซึมน้ํา และกักเก็บ
น้ํามากกวาปกติ ทําใหเกิดการบวมแลว ยังมีอีกสาเหตุที่ทําใหคนทองเทาบวมได นัน่คือ การที่
มดลูกขยายตัวขึ้นขณะตัง้ครรภ ไปกดทับหลอดเลือด ทําใหเลือดและน้ําเหลืองไหลเวียนไดไมดี
และไหลยอนกลับไปที่หัวใจไดไมดีมากพอ จึงเกิดเลือดคัง่อยูสวนลางของรางกายคุณแม ทําใหเกิด
การบวมได หลังการคลอดลูกอาการบวมน้ีอาจยังคงมีอยู และจะคอย ๆ หายบวมไดเอง ภายใน 2
สัปดาห

 

คนทองเทาบวม สามารถแกไขอาการบวมได
อยางไร
ทานอนคนทองหลังคลอดที่ถูกตอง คือใหคุณแมพยายามนอนตะแคง เวลานอนใหยกปลายเทาให
สูงขึ้น โดยใชหมอน หรือผาหมหนุนใหสูงขึ้น ควรเปลี่ยนอิริยาบถบอย ๆ เพื่อทําใหระบบเลือดไหล
เวียน สะดวก ลดการเกิดการกดทับของมดลูก

 

คนทองมือเทาบวม เพราะกินอาหารเค็มเกิน
ไปจริงไหม
คนทองมือเทาบวม อาจเกิดจากการกินอาหารเค็มที่มีโซเดียมมากเกินไป โซเดียมเป็นแรธาตุที่จะ
พบไดมากในอาหารที่มีรสชาติเค็ม เชน น้ําปลา เกลือ อาหารหมักดองตาง ๆ กะปิ เป็นตน ปริมาณ
สําหรับการกินโซเดียมตอวันนัน้ไมควรเกิน 2,000 มิลลิกรัม การทานโซเดียมมาก ๆ รางกายจะดูด
ซึมน้ําเก็บไวที่ใตผิวหนังมากขึ้น ทําใหเกิดอาการบวมน้ํา เพราะโซเดียมจะทําหน าที่ควบคุมสมดุล
ของเหลวในรางกายของเรา หากรางกายรับโซเดียมในปริมาณมากเป็นเวลานาน ๆ สามารถทําให
เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจและหลอดเลือดได

 

คนทองเทาบวมแบบไหนเสี่ยงอันตราย
คนทองเทาบวม ไมควรชะลาใจและควรหมัน่สังเกตสัญญาณเตือนใหดี เพราะอาการบวมที่ผิดปกติ
อาจเกิดขึ้นจากภาวะครรภเป็นพิษได โดยการบวมที่เกิดจากภาวะครรภเป็นพิษน้ีจะแตกตางจาก
การบวมทัว่ไปคือ จะเกิดการบวมไดที่มือ ขา หน า เมื่อกดไปที่ผิวหนังแลวจะบุมลึกลงไปตามแรง
กด รอยบุมไมคืนตัวรวดเร็ว อาการบวมน้ีจะมีอาการรวมกับโปรตีนรัว่ในปัสสาวะ ความดันโลหิตสูง
ระหวางตัง้ครรภ อาการโปรตีนรัว่ในปัสสาวะ จะเป็นอาการรวมที่เกิดขึ้นกับภาวะครรภเป็นพิษ ซึ่ง
อันตรายมาก อาจทําใหทารกคลอดกอนกําหนด หากคนทองเทาบวม แลวมีอาการตาพรามัว ปวด
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จุกแนนลิน้ป่ี หรือปวดศีรษะรวมดวย ใหรีบไปพบแพทยทันที เพื่อตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด และ
รักษาอยางทันทวงที

 

 

วิธีลดเทาบวมสําหรับคุณแมตัง้ครรภและหลัง
คลอด

นอนยกปลายเทาใหสูงขึ้น เพื่อทําใหเลือดไหลเวียนไดดี1.
ดื่มน้ําใหพอเหมาะ การดื่มน้ําที่พอเหมาะและเพียงพอกับรางกาย จะชวยลดและป องกัน2.
อาการบวมลงได
เคลื่อนไหวรางกายใหมากขึ้นกวาเดิม เปลี่ยนอิริยาบถบอย ๆ เพื่อทําใหระบบเลือดไหลเวียน3.
ดี ไมมีการกดทับของมดลูก
นอนตะแคง พยายามยกปลายเทาใหสูงขึ้น เพื่อใหเลือดไหลเวียนสะดวก4.
ลดอาหารที่มีโซเดียม อาหารที่มีรสเค็ม เพราะโซเดียมที่มีในอาหารรสเค็มนัน้ เมื่อทานใน5.
ปริมาณมากเกิน จะทําใหเกิดการบวมได
หลีกเลี่ยงการยืนเป็นเวลานาน ๆ หมัน่ขยับตัวลุกเดิน เน่ืองจากการยืนนาน ๆ ทําใหเลือด6.
และสารน้ําตาง ๆ คัง่อยูที่เทา กลามเน้ือที่บริเวณนัน้ไมถูกใชงาน จึงทําใหเกิดอาการเทาบวม
ยืดเหยียดเทาบอย ๆ เพื่อใหเลือดไหลเวียนไดดีขึ้น7.

 



ขณะตัง้ครรภและหลังคลอด คุณแมอาจพบเจอกับอาการบวมของเทา หรือมือได คุณแมตองคอย
หมัน่สังเกตตัวเองใหดี หากพบวามีอาการบวมเกิดขึ้น ควรปรึกษาสูติแพทยเพื่อศึกษาขอมูลและ
เรียนรูวิธีดูแลตัวเอง รับมือกับอาการบวมของรางกายในขณะตัง้ครรภและหลังคลอดไดอยางถูก
ตองเหมาะสม หากคุณแมมือ เทาบวมมาก กดแลวผิวหนังบุมลงไป รอยยุบที่ผิวคืนตัวชา และมี
อาการตาพรามัว ปวดจุกแนนลิน้ป่ี หรือปวดศีรษะรวมดวย ใหรีบไปพบสูติแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัย
อยางละเอียด

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
7 วิธีลดหน าทองหลังคลอดอยางปลอดภัย ใหคุณแมกลับมาเฟิรมอีกครัง้
โฟเลต คืออะไร อาหารที่มีโฟเลตสูงสําคัญกับคุณแมตัง้ครรภแคไหน
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายกับคุณแมทองและลูกในครรภอยางไร
คนทองเทาบวมเพราะอะไร ปกติหรือไม มีวิธีลดบวมยังไงบาง
คนทองเป็นกรดไหลยอนอันตรายไหม คุณแมมือใหมรับมือแบบไหนดี
คนทองทองอืด แกยังไงดี พรอมเมนูอาหารแกทองอืดสําหรับคนทอง
คนทองปวดหลัง เกิดจากอะไร วิธีดูแลคนทองปวดหลังพรอมวิธีแกปวด
คุณแมปวดทองขางขวา บอกอะไรบาง ปวดทองแบบไหนตองไปหาหมอ
คุณแมปวดทองขางซาย บอกอะไรไดบาง ปวดทองแบบไหนตองไปหาหมอ
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