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ตะคริว เปนอาการหดเกร็งอยางเฉียบพลัน
ของกลามเนื้อหรือกลามเนื้อเกร็งเปนกอน 
ซึ่งสามารถเกิดไดทุกสวนของรางกาย มักหายไดเอง 
หากเปนบอยและมีอาการอื่นรวมดวย เชน ชา แสบรอน
พักแลวไมหาย ขาซีด ควรพบแพทยเพื่อทำการวินิจฉัย

เปนตะคริวบอย เสี่ยงหลอดเลือดแดงแข็ง ?
จริงบางสวน เพราะตะคริวเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ อาจเกิดจากความเมื่อยลา
หรือบงบอกวามีโรคซอนอยูก็ได เชน หลอดเลือดแดงแข็งตัว 
จะรูสึกเย็นและชารวมดวย เมื่อเดินจะปวดมากขึ้น แตเมื่อพักแลวอาการจะหายไป

2
เปนตะคริว เพราะดื่มน้ำไมพอ ?
จริง เนื่องจากหนึ่งในสาเหตุของการเปนตะคริวเกิดจากการที่รางกายสูญเสียน้ำ 
ดังนั้นหากดื่มน้ำไมเพียงพอก็อาจทำใหเปนตะคริวได

3
เปนตะคริวใหกินของเค็ม เพราะรางกายขาดเกลือแร ?
ไมจริง เพราะของเค็มและเกลือแรไมใชสิ่งเดียวกัน ดังนั้นเมื่อรางกายขาดเกลือแร
จนเกิดตะคริวขึ้น ใหกินแมกนีเซียมหรือแคลเซียมเพื่อปองกันการเกิดขึ้นอีก

ยืดเหยียดกลามเนื้อ นวดเบา ๆ แตไมควรกด
เพราะจะยิ่งเจ็บ

ประคบเย็นตรงที่มีอาการปวด
จะชวยใหหายเร็วขึ้น


