
คนทองเป็นตะคริวบอย อันตรายไหม
ตะคริวคนทองเป็นยังไง
คุณแมตัง้ครรภ

บทความ

ธ.ค. 6, 2024

5นาที

อาการตะคริวในระหวางตัง้ครรภ เป็นอาการปกติที่พบไดบอยของคนทอง เน่ืองจากการ
เปลี่ยนแปลงของรางกายและสาเหตุอื่น ๆ ที่ทําใหคนทองเป็นตะคริว อาการตะคริวของคนทอง
สามารถเกิดขึ้นได ทัง้ตอนกลางวันและตอนกลางคืนขณะนอนหลับ ซึ่งอาการตะคริวของคุณแม
สามารถป องกันและบรรเทาอาการไดงาย ๆ ดวยตัวเอง แตหากไมดีขึ้นหรือไมหาย อาจเป็นสัญญาณ
อันตรายอยางอื่น ควรรีบไปพบแพทยเพื่อรับการตรวจและรักษา

สรุป
คนทองเป็นตะคริว เป็นอาการกลามเน้ือหดเกร็งอยางเฉียบพลัน ซึ่งเกิดขึ้นไดตัง้แตชวงเริ่ม
ตนของการตัง้ครรภ และอาจเป็นมากขึ้นเมื่อคุณแมตัง้ครรภเขาสูเดือนที่ 6
อาการตะคริวของคนทองแมวาไมเป็นอันตราย แตอาจรบกวนการนอนของคุณแมขึ้นมาได
ทําใหคุณแมสะดุงตื่นตอนกลางคืนบอย ๆ ดังนัน้ กอนนอนคุณแมควรหาหมอนมารองขา
และหมผาใหรางกายอบอุน โดยเฉพาะบริเวณนองและปลายเทา เพื่อป องกันไมใหเกิดตะคริว
ตอนกลางคืน
สาเหตุที่ทําใหคนทองเป็นตะคริว ไดแก การขาดแคลเซียม การขาดแรธาตุ การไหลเวียน
ของเลือด การนัง่ทาเดิมหรือยืนนาน ๆ รางกายขาดน้ํา และอากาศที่เย็นจนเกินไป

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองเป็นตะคริวเกิดจากอะไร
อาการตะคริวคนทองเป็นแบบน้ี
คนทองเป็นตะคริว ป องกันไดดวยวิธีไหน
รับมือกับอาการตะคริวคนทองแบบไหนดี
คนทองเป็นตะคริวอันตรายไหม สงผลอะไรกับลูกบาง
คนทองจะเป็นตะคริวชวงไตรมาสไหน
คนทองมักจะเป็นตะคริวตอนกลางคืนจริงไหม

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


คนทองเป็นตะคริว ใหกินอะไรดี

 

คนทองเป็นตะคริวเกิดจากอะไร
อาการตะคริวคนทอง เกิดขึ้นไดทุกชวงระหวางการตัง้ครรภ โดยพบไดบอยตัง้แตตัง้ครรภเขาสู
เดือนที่ 6 ที่อาจรบกวนการนอนหลับของคุณแมได อาการตะคริวเกิดขึ้นจากหลายสาเหตุ ไดแก

คนทองขาดแคลเซียม เพราะถูกลูกน อยดึงแคลเซียมไปใชในการเสริมสรางกระดูกและฟัน
รางกายของคุณแมขาดน้ํา และเกิดความผิดปกติของเกลือแร โดยเฉพาะโซเดียมและ
โพแทสเซียม ทําใหคนทองเกิดตะคริวขึ้น
การไหลเวียนของเลือดชวงลางที่ไมด ีเพราะครรภที่มีขนาดใหญขึ้นกดทับบริเวณอุงเชิง
กราน ทําใหเลือดไหลเวียนไมดี ออกซิเจนไปเลีย้งกลามเน้ือไมเพียงพอ สงผลใหเป็นตะคริว
ได
การน่ังทาเดิมนาน ๆ หรือยืนนาน ๆ ทําใหเลือดไหลเวียนไมสะดวก และเกิดการสะสม
ของเสียที่คัง่อยูบริเวณนอง ทําใหคนทองเป็นตะคริวได

 

อาการตะคริวคนทองเป็นแบบนี้
อาการตะคริวของคนทอง เป็นอาการหดเกร็งอยางฉับพลันของกลามเน้ือ สามารถเกิดขึ้นที่บริเวณ
ทอง ขอเทา และอาจเกิดขึ้นบริเวณนอง หรือสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย และอาจมีอาการรุนแรง
ขึ้นจนกลามเน้ือจับตัวกลายเป็นกอนแข็ง ๆ ทําใหคุณแมรูสึกเจ็บปวดมากขึ้นกวาเดิม ในคุณแมบาง
คนอาจเกิดอาการตะคริวขึ้นในตอนกลางคืน ทําใหมีปัญหาการนอนหลับจนตองสะดุงตื่นตอนกลาง
คืนบอย ๆ อาการตะคริวคนทองเป็นอาการที่เกิดขึ้นเพียงชัว่เวลาหน่ึง เมื่อเวลาผานไปอาการ
ตะคริวก็จะดีขึ้น

 

คนทองเป็นตะคริว ป องกันไดดวยวิธีไหน
อาการตะคริวของคนทอง แมวาไมเป็นอันตรายแตอาจรบกวนการนอนของคุณแม ทําใหคุณแมพัก
ผอนไมเต็มที่ และอาจทําใหคนทองรูสึกรําคาญใจ หากคุณแมทองเป็นตะคริวบอยสามารถป องกัน
ได ดวยวิธีตาง ๆ ดังน้ี

รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูงและดื่มน้ําใหมาก ๆ เพื่อป องกันรางกายขาดน้ํา
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เชน ไมนัง่ทาเดิมนาน ๆ หรือยืนนาน ๆ
หมผาที่บริเวณปลายเทาหรือนอง เพื่อใหปลายเทาอุนตลอดเวลา กอนนอนใหใชหมอนรองขา
เพื่อลดความเสี่ยงในการเป็นตะคริว
สวมใสถุงนองหรือถุงเทาในระหวางทํางาน เพื่อใหขากระชับ ซึ่งเป็นวิธีที่ชวยกระตุนใหเลือด
ไหลเวียนไดดี และป องกันการเป็นตะคริวในคนทองได
สวมรองเทาที่มีขนาดพอดีเทา ไมควรใสรองเทาคับเกินไป เพื่อใหการไหลเวียนของเลือดดี
ขึ้น



 

รับมือกับอาการตะคริวคนทองแบบไหนดี
หากคนทองเป็นตะคริวบอย ๆ คุณแมสามารถรับมือได โดยใชวิธีเหลาน้ี

คุณแมเป็นตะคริวที่นอง เมื่อเกิดตะคริวที่นองใหคุณแมเหยียดขาออกไปใหตึงสุด กระดก
ปลายเทาขึ้น คางไวนาน 20-30 วินาที หรือใหคุณพอชวยดันปลายเทา พรอมกับนวดที่นอง
เบา ๆ ทําแบบน้ีซํ้า ๆ จนกวาอาการตะคริวคนทองจะดีขึ้น
คุณแมเป็นตะคริวที่ตนขา เมื่อเกิดตะคริวที่บริเวณตนขา ใหคุณแมเหยียดขาใหตึงสุด และ
คุณพออาจชวยโดยใชมือขางหน่ึงประคองสนเทา สวนมืออีกขางคอย ๆ กดบริเวณหัวเขา
แลวนวดเบา ๆ เพื่อบรรเทาอาการตะคริว
คุณแมเป็นตะคริวที่เทา เมื่อคนทองเกิดตะคริวที่น้ิวเทา ใหคุณแมลุกขึ้นยืนแลวเขยงปลาย
เทาเดินไปมา และนวดที่ปลายเทาเบา ๆ ทําแบบน้ีซํ้า ๆ เพื่อคลายกลามเน้ือ

 

คนทองเป็นตะคริวอันตรายไหม สงผลอะไร
กับลูกบาง
อาการตะคริวในคนทอง ไมเป็นอันตรายตอคนทองและลูกน อย หากอาการนัน้เกิดขึ้นบริเวณขา
และปลายเทาของคนทอง และเกิดขึ้นเพียงชัว่คราวแลวหายไป แตถาอาการตะคริวเกิดขึ้นบริเวณ
ทองและมดลูก หรือคุณแมเป็นตะคริวรวมกับมีอาการเลือดออกจํานวนมาก หรือเป็นตะคริวบอย
ขาบวม และรูสึกเจ็บปวดรุนแรง ใหรีบไปพบแพทยทันที

 

คนทองจะเป็นตะคริวชวงไตรมาสไหน
อาการตะคริวคนทอง พบไดบอยเมื่อคุณแมตัง้ครรภเขาสูการตัง้ครรภเดือนที่ 6 และอาจจะเป็น
บอยขึ้นเมื่อเขาสูชวง 2 เดือนสุดทายของการตัง้ครรภ อาการตะคริวเกิดขึ้นไดทุกเวลา โดยมักเกิด
กับกลามเน้ือขาอยางฉับพลัน คุณแมจึงตองดูแลตัวเองใหดีเพื่อป องกันไมใหเกิดอาการตะคริวที่รุน
แรง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-6


 

คนทองมักจะเป็นตะคริวตอนกลางคืนจริงไหม
คนทองมักมีอาการตะคริวในชวงตอนกลางคืนคือเรื่องจริง และเป็นในชวงใกลเชารวมดวย
เน่ืองจากสภาพอากาศที่คอนขางเย็น ทําใหกลามเน้ือเกิดการหดตัว หากคนทองเป็นตะคริวตอน
กลางคืนบอย ๆ ควรจัดทานอนคนทอง สบาย ๆ ดวยการหาหมอนมารองขา และหมผาใหรางกาย
อบอุน โดยเฉพาะบริเวณนองและปลายเทา เพื่อป องกันไมใหเกิดตะคริวจนรบกวนเวลานอนตอน
กลางคืน

 

คนทองเป็นตะคริว ใหกินอะไรดี
เมื่อคนทองเป็นตะคริว ควรเนนรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน ปลากรอบตัวเล็กตัวน อยที่
กินไดทัง้ตัว กุงแหงตัวเล็ก ๆ ที่เคีย้วไดทัง้เปลือก ผักใบเขียว ขาวโพด เมล็ดฟักทอง เตาหู
และนมสําหรับคนทอง รวมถึงอาหารที่อุดมไปดวยแรธาตุหรือแมกนีเซียม เชน น้ําเตาหู และกลวย
เป็นตน

 

อาการตะคริวในคนทอง สามารถเกิดไดทุกชวงระหวางการตัง้ครรภ สวนใหญจะเกิดขึ้นไดบอย
ตัง้แตเริ่มตัง้ครรภเขาสูเดือนที่ 6 และจะมากขึ้นในชวง 2 เดือนสุดทายของการตัง้ครรภ ดังนัน้
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เพื่อบรรเทาอาการตะคริว คุณแมควรดูแลตนเองดวยการทานอาหารที่อุดมไปดวยแคลเซียมและแร
ธาตุตาง ๆ ดื่มน้ําใหเพียงพอ สวมถุงเทาหรือถุงนองเพื่อลดอาการตะคริว และคอยสังเกตอาการวา
อาการตะคริวดีขึ้นหรือแยลง หากเกิดอาการตะคริวรุนแรงและเป็นบอย จนกระทบตอการนอนหรือ
การใชชีวิตใหคุณแมไปพบแพทยทันที

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

โปรแกรม Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อยพรอมบทความ
พัฒนาการตาง ๆ
Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
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

 

 

อางอิง:

สุขใจไดเป็นแม, กรมอนามัย1.
คุณแมตัง้ครรภ เป็นตะคริว, โรงพยาบาลพญาไท2.
ตะคริวระหวางตัง้ครรภ สามารถป องกันดูแลได, โรงพยาบาลบางปะกอก3.
ชอบเป็น “ตะคริว” ตอนกลางคืน… สัญญาณความผิดปกติที่ไมควรมองขาม, โรงพยาบาลเปา4.
โล
ตะคริว สัญญาณบอกโรค, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล5.
คนทองเป็นตะคริว รับมือปัญหาที่พบบอยขณะตัง้ครรภ, Pobpad6.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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