
เคล็ดลบัง่ายๆ แกอ้าการ “ตะคริว” หายไวแน่นอน

ตะคริว มีสาเหตุมาจากอะไร?

มหีลายสาเหตุที่ท  าใหเ้กิดอาการตะคริว อาจเกิดมาจากภาวะที่ ร่างกายสูญเสยีแมกนีเซียมออกไปพรอ้ม

กบัเหง่ือขณะออกก าลงักาย กลา้มเน้ือบริเวณใดบริเวณหน่ึงอาจมอีาการเกร็งนานเกินไป ท าใหข้าด

การไหลเวยีนของโลหิต ออกซิเจน และแร่ธาตุ อาจมาจากการสูญเสยีน ้า และแร่ธาตุหลงัจากอาการ

ทอ้งเสยีทอ้งร่วง หรืออาจเป็นความผดิปกติของเซลลป์ระสาทกไ็ด ้

ตะคริว รกัษาอย่างไร?

เม่ือกลา้มเน้ือมอีาการเกร็ง เราจึงตอ้งท าการยืดกลา้มเน้ือ เพ่ือใหก้ลา้มเน้ือคลายตวัลง

วิธงีา่ยๆ ที่จะท าใหก้ลา้มเน้ือหายเกร็ง คือการท าใหก้ลา้มเน้ือสว่นนั้นเคล่ือนไหวไปในทิศทางตรงขา้ม

กบัที่ เป็นอยู ่เชน่ หากกลา้มเน้ือน่องมอีาการตะคริว ปลายน้ิวเทา้อาจบิดชี้จิกพ้ืน ใหค้อ่ยๆ ดนัปลาย

น้ิวเทา้ไปทิศทางตรงกนัขา้ม ดนักลบัมาชา้ๆ อยา่ผลกัดนั หรือกระชากอยา่งรุนแรง เพราะกลา้มเน้ือ

อาจฉีกขาดได ้

หากอยูเ่พยีงล าพงัคนเดยีว ใหพ้ยายามนั่งยองๆ กบัพ้ืน เหยยีดขาคา้งที่ เป็นตะคริว และลองฝืนกระดก

ขอ้เทา้ขึ้น แลว้คา้งไว ้

ป้องกนัอาการตะคริวไดอ้ย่างไร?

เม่ือตะคริวเกิดจากการที่ ร่างกายสูญเสยีเกลือแร่ และน ้า กอ่นออก หรือระหวา่งออกก าลงักาย อาจด่ืม

น ้าเกลือแร่เพ่ือชดเชยเกลือแร่ที่ เสยีไป นอกจากน้ีด่ืมน ้าระหวา่งวนัใหเ้พยีงพอตอ่ความตอ้งการของ

ร่างกาย กถื็อวา่เป็นการเตรียมตวัที่ดกีอ่นไปออกก าลงักาย ไมค่วรด่ืมน ้าปริมาณมากกอ่นออกก าลงั

กาย เพราะอาจท าใหม้อีาการจุกเสยีดทอ้งได ้

กอ่นออกก าลงักายควรมกีารอบอุน่ร่างกายดว้ยท าทา่แอโรบิคอยา่งงา่ย เพ่ือยืดกลา้มเน้ือ หรือที่ เรา

เรียกวา่ การวอร์มอพั และคูลดาวน์อกีครั้งหลงัออกก าลงักายเสร็จ จะชว่ยลดอาการตะคริวที่อาจ

เกิดขึ้นได ้

นอกจากน้ีการทานอาหารที่มแีร่ธาตุแมกนีเซยีม เชน่ กลว้ย กส็ามารถลดอาการตะคริวที่จะเกิด

ระหวา่งการออกก าลงักายไดเ้ชน่กนั

แตห่ากเป็นอาการตะคริวที่ไมไ่ดเ้กิดขึ้นจากการออกก าลงักาย อาจตอ้งหลกีเลี่ยงสถานที่ที่อากาศเยน็

จดั สวมเส้ือผา้ หม่ผา้ใหร่้างกายอบอุน่ตลอดเวลา และการยืดกลา้มเน้ืออยูส่ม ่าเสมอ จะชว่ยไมใ่ห ้

กลา้มเน้ือเกิดอาการเกร็งตวัฉับพลนัไดเ้ชน่กนั
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