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10นา​ที

เด็ก​ถาย​ไม​ออก​ เกิด​จาก​อะไร​ การ​ขับ​ถาย​ของ​ทารก​เป็น​สัญญาณ​หน่ึง​ที่​ใช​ใน​การ​สังเกต​วา​ ลูก​น อย
ได​รับ​น้ํานม​แม​เพียง​พอ​หรือ​ไม​ โดย​ปกติ​ทารก​ควร​ถาย​อุจจาระ​อยาง​น อย​ 3 ครัง้​ตอ​วัน​ ลักษณะ​เป็น
เน้ือ​สี​เหลือง​ปน​น้ํา แต​หาก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ ถือ​เป็น​สัญญาณ​อันตราย​หรือ​ไม​ ลูก​ทอง​ผูก​ 2​ ขวบ​
ทารก​ไม​ถาย​ได​นาน​สุด​กี่​วัน​ถึง​เรียก​วา​ผิด​ปก​ติ​ ทารก​กิน​นม​แม​ เด็ก​กิน​นม​ผง​ ไม​ถาย​หลาย​วัน​ เกิด
จาก​อะไร​ และ​ควร​ทําอยาง​ไร​ หรือ​ควร​ให​ลูก​กิน​อะไร​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ขับ​ถาย​ได​ดี​ บทความ​น้ี​มี
คําตอบ

ลูก​ที่​กิน​นม​แม​ลวน​ไม​ถาย​มา​ 1 สัปดาห​แลว​คะ​ แบบ​นี้​ตอง​สวน​กน​ไหม​คะ​?
คลิก

คําตอบ​คือ​ "ยัง​ไม​ตอง​สวน​กน​คะ​" สําหรับ​เด็ก​ที่​กิน​นม​แม​ลวน​ การ​ไม​ถาย​อุจจาระ​นาน​ถึง​ 7-10 วัน​ถือ​เป็น​เรื่อง
ปกติ​และ​เกิด​ขึ้น​ได​คะ​ เหตุผล​เพราะ​นม​แม​เป็น​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​และ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​เกือบ​ทัง้​หมด​ ทําให​มี​กาก
อาหาร​เหลือ​น อย​มาก​ ตราบ​ใด​ที่​ลูก​ยัง​ตด​ได​ดี​ ทอง​ไม​แข็ง​โป ก​ และ​อุจจาระ​ที่​ออก​มา​ใน​ที่สุด​ยัง​คง​มี​ลักษณะ​น่ิม
เหมือน​เดิม​ ก็​ยัง​ไม​ตอง​กังวล​หรือ​ทําการ​สวน​กน​นะ​คะ

ทําไม​นวด​ทอง​ให​ลูก​แลว​ยัง​ไม​ถาย​อีก​คะ​ ตอง​นวด​นาน​แค​ไหน​?
คลิก

การ​นวด​ทอง​เป็น​เพียง​ "การ​ชวย​กระตุน​" การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ ไมใช​การ​บังคับ​ให​ขับ​ถาย​ทันที​คะ​ บาง​ครัง้​อาจ
ตอง​ใช​เวลา​และ​ทําอยาง​สมํ่าเสมอ​จึง​จะ​เห็น​ผล​ ควร​นวด​ใน​ชวง​ที่​ลูก​อารมณ​ดี​และ​ผอน​คลาย​ ไมใช​ตอน​ที่​กําลัง
หงุดหงิด​หรือ​เพิ่ง​กิน​นม​เสร็จ​ใหมๆ​ นวด​เบาๆ​ เป็น​ประจําทุก​วัน​ วัน​ละ​ 1-2 ครัง้​ ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​
จะ​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ใน​ระยะ​ยาว​คะ

ลูก​ชอบ​เบง​หนา​ดําหนา​แดง​ตลอด​เวลา​ แบบ​นี้​คือ​ทอง​ผูก​ใช​ไหม​คะ​?
คลิก

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


อาจ​จะ​ใช​หรือ​ไมใช​ก็ได​คะ​ ตอง​ดู​ลักษณะ​อุจจาระ​ที่​ออก​มา​เป็น​หลัก​:
ไมใช​ทอง​ผูก​: ถา​ลูก​เบง​หน า​ดําหน า​แดง​ แต​สุดทาย​อุจจาระ​ที่​ออก​มายัง​คง​ "น่ิม​" เป็น​ปก​ติ​ อาการ​น้ี​เรียก​วา​
"ภาวะ​เบง​ถาย​ใน​ทาร​ก (Infant Dyschezia)" ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​ที่​กลาม​เน้ือ​หูรูด​กับ​กลาม​เน้ือที่​ใช​เบง​ยัง​ทํางาน​ไม
ประสาน​กัน​ดี​พอ​ ซึ่ง​จะ​หาย​ไป​ได​เอง​เมื่อ​ลูก​โต​ขึ้น
ใช​, อาจ​จะ​ทอง​ผูก​: ถา​ลูก​เบง​หน า​ดําหน า​แดง​ แลว​อุจจาระ​ที่​ออก​มา​มี​ลักษณะ​ "แข็ง​" เป็น​กอน​เล็กๆ​ หรือ​แหง
เหมือน​ขี้​แพะ​ แบบ​น้ี​ถึง​จะ​เรียก​วา​มี​อาการ​ทอง​ผูก​คะ

 

สรุป
ทารก​ไม​จําเป็น​ตอง​ถาย​ทุก​วัน​ หาก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ แต​ลักษณะ​อุจจาระ​น่ิม​ ไม​ปวด​เบง​
ไมมี​อาการ​อึด​อัด​ ถาย​ยาก​ ถือวา​ปก​ติ
เด็ก​ทอง​ผูก​คือ​ เด็ก​ที่​ถาย​อุจจาระ​น อย​กวา​ 2​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ เป็น​เวลา​มากกวา​ 2​ สัปดาห​
และ​ใน​ขณะ​ถาย​ทอง​ เด็ก​จะ​มี​อาการ​ปวด​เบง​นา​น ​บาง​ครัง้​อาจ​มี​อาการ​ทอง​อืด​ แนน​ทอง​รวม
ดวย
การ​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​เด็ก​ทําได​โดย​การ​ปรับ​เปลี่ยน​อาหาร​และ​พฤติ​กร​รม​ รับ​ประทาน
ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​เพิ่ม​ขึ้น​ ดื่ม​น้ําเพิ่ม​ขึ้น​ นวด​ทอง​เพื่อ​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ ออก​กําลัง​กาย
สมํ่าเสมอ​ และ​ฝึก​ขับ​ถาย​ให​เป็น​เวลา​ หรือ​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​โภชนา​การ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​ถาย​ไม​ออก​ เกิด​จา​กอ​ะไร
ทารก​ตด​บอย​ ตด​เหม็น​ เกิด​จา​กอ​ะไร
เด็ก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ อันตราย​ไหม
ทารก​กิน​นม​แม​หรือ​เด็ก​กิน​นม​ผง​ ไม​ถาย​หลาย​วัน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
ลูก​น อย​ไม​ถาย​นาน​แค​ไห​น ​ควร​ไป​ปรึกษา​แพ​ทย
เด็ก​ทอง​ผูก​ จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
เทคนิค​นวด​ทอง​ให​ลูก​ ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส
ลูก​น อย​ควร​รับ​ประทาน​อะไร​ ชวย​ใหการ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น
ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ของ​ลูก​น อย

 

เรื่อง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​ ทารก​ที่​กิน​นม​แม​อาจ​ถาย​ทุก​ครัง้
หลัง​กิน​นม​เสร็จ​ ถือ​เป็น​อาการ​ปก​ติ​ ไมใช​อาการ​ทอง​เสีย​ หาก​ลูก​น อย​ทอง​เสีย​สามารถ​สังเกต​ได
จากลักษณะ​อุจจาระ​ทาร​ก เหลว​เป็น​น้ํา ไมมี​กาก​ปน​ ไม​ได​นับ​จาก​จํานวน​ครัง้​ที่​ขับ​ถาย

หรือ​หากทารก​อุจจาระ​เห​นี​ยว เห​ม็นรุน​แรง​ มี​มูก​หรือ​เลือด​ปน​ รวม​กับ​มี​ไข​ ไอ​ น้ํามูก​ หรือ​ผื่น​ ดู​ซึม
หรือ​ไม​ทาน​อา​หาร​ ควร​รีบ​ไป​พา​พบ​แพ​ทย

แต​หาก​ลูก​น อย​ไม​ถาย​ทุก​วัน​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ อาจ​ถาย​วัน​เวน​วัน​ หรือ​หลาย​วัน​อาจ
ถาย​เพียง​หน่ึง​ครัง้​ หาก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ แต​อุจจาระ​ที่​ออก​มา​มี​ลักษณะ​น่ิม​ ลูก​น อย​ไมมี​อาการ
วา​ถาย​ลําบาก​ ถือวา​ปก​ติ​ สําหรับ​สัญญาณ​ที่​บอก​วา​ ทารก​ทอง​ผูก​ ให​สังเกต​วา​ลูก​น อย​ถาย​ลําบาก​

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-poop-patterns
https://www.s-momclub.com/articles/baby/green-baby-poop


เบง​ไม​ออก​ มี​อาการ​อึด​อัด​ ทอง​อืด​ รอง​โยเย​ หรือ​อา​เจียน​ หาก​มี​อาการ​แบบ​น้ี​ควร​พา​ไป​ปรึกษา​แพ
ทย

 

เด็ก​ถาย​ไม​ออก​ เกิด​จา​กอ​ะไร
การ​ขับ​ถาย​ของ​ทารก​เป็น​หน่ึง​ใน​สัญญาณ​ที่​ใช​ใน​การ​สังเกต​สุขภาพ​และ​การ​ได​รับ​น้ํานม​แม​อยาง
เพียง​พอ​ โดย​ปกติ​แลว​ทารก​ที่​กิน​นม​แม​จะ​ถาย​อุจจาระ​อยาง​น อย​ 3 ครัง้​ตอ​วัน​ โดย​อุจจาระ​จะ​มี
ลักษณะ​เป็น​เน้ือ​สี​เหลือง​ปน​น้ํา แต​หาก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ ก็​อาจ​กังวล​ได​วา​เกิด​ปัญหา​กับ​ระบบ
ทาง​เดิน​อาหาร​หรือ​การ​ได​รับ​น้ํานม​ไม​เพียง​พอ

 

ทารก​ตด​บอย​ ตด​เหม็น​ เกิด​จา​กอ​ะไร
ทารก​ตด​บอย​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ ซึ่ง​ทารก​อาจ​ตด​บอย​ถึง​ 13-21 ครัง้​ตอ​วัน​ สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​มี​แกส
ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ใน​ปริมาณ​มาก​ ซึ่ง​เกิด​จาก​หลาย​ปัจจัย​ที่​ทําให​ทารก​มี​โอกาส​กลืน​อากาศ
เขาไป​ใน​ทอง​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​ดูด​นม​เร็ว​เกิน​ไป​ ดูด​นม​ใน​ทา​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ การ​ใช​จุก​หล​อก​ หรือ​การ
รองไห​ก็​เป็น​อีก​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​ทารก​กลืน​อากาศ​เขาไป​ได​เชน​กัน

เมื่อ​มี​แกส​สะสม​ใน​ทอง​ ลูก​น อย​อาจ​แสดง​อาการ​ตางๆ​ ที่​สังเกต​ได​ เชน​ การ​เรอ​หรือ​ตด​บอย​
นอกจาก​น้ี​ ลูก​น อย​อาจ​มี​อาการ​หงุดหงิด​ ทอง​ปอง​ หรือ​ทอง​แข็ง​ และ​รองไห​งอ​แง​ เน่ืองจาก​ไม​สบาย
ตัว​ การ​ตด​และ​เรอ​จึง​เป็น​กลไก​ของ​รางกาย​ชวย​ลด​ปริมาณ​แกส​ใน​ทอง​ ทําให​ลูก​น อย​รูสึก​สบาย​ตัว
มาก​ขึ้น

 

เด็ก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ อันตราย​ไหม
ใน​ทารก​ที่​กิน​นม​แม​ หาก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ (เชน​ 4-5 วัน​) แต​ยัง​มี​พฤติกรรม​การ​กิน​ปกติ​และ
ไม​แสดง​อาการ​เจ็บ​ปวด​หรือ​ไม​สบาย​ อาจ​ไม​ถือ​เป็น​ปัญหา​ใหญ​ เน่ืองจาก​นม​แม​ยอย​งาย​และ​ดูด​ซึม
ได​ดี​ จึง​มี​การ​ขับ​ถาย​น อย​กวา​ปก​ติ​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ ทอง​แข็ง​ อา
เจียน​ หรือ​ทารก​ดู​ไม​สบาย​ ควร​พา​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ทําการ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย

 

ทารก​กิน​นม​แม​หรือ​เด็ก​กิน​นม​ผง​ ไม​ถาย​หลาย
วัน​ เกิด​จา​กอ​ะไร

ทารก​ที่​กิน​นม​แม​: ทารก​ที่​กิน​นม​แม​อาจ​ถาย​น อย​กวา​เด็ก​ที่​กิน​นม​ผง​ เน่ืองจาก​นม​แม​ยอย
งาย​และ​ดูด​ซึม​ได​ดี​ จึง​มี​อุจจาระ​น อย​ แต​หาก​ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​และ​แสดง​อาการ​ไม​สบาย
หรือ​ทอง​แข็ง​ ควร​พา​ไป​พบ​แพ​ทย
ทารก​ที่​กิน​นม​ผง​: เด็ก​ที่​กิน​นมผง​อาจ​มี​การ​ขับ​ถาย​บอย​กวา​เด็ก​ที่​กิน​นม​แม​ แต​หาก​ไม​ถาย



หลาย​วัน​ อาจ​เกิด​จาก​การ​ที่​นมผง​ยอย​ยาก​กวา​ หรือ​จาก​การ​ที่​ลูก​ได​รับ​น้ําไม​เพียง​พอ

 

ใน​ชวง​วัย​ทา​รก​ ระบบ​ยอย​อาหาร​ยัง​บอบบาง​และ​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​พัฒนา​ การ​ได​รับ​โปรตีน​ที่​ผาน
การ​ยอย​บาง​สวน​หรือ​ PHP (Partially Hydrolyzed Proteins) จาก​นม​แม​ จึง​ชวย​ให​ลด​ภาระ​การ
ยอย​ของ​ลูก​น อย​ โปรตีน​ที่​ขนาด​เล็ก​ลง​ทําให​รางกาย​ดูด​ซึม​ได​งาย​ขึ้น​ และ​ชวย​ใหการ​เคลื่อนไหว
ของ​ลําไส​เป็น​จังหวะ​มาก​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ นม​แม​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​ตาม​ธรรมชาติ​อยาง​ โพ​รไบโอ
ติก​ บีแล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​ชวย​เสริม​สมดุล​จุลินทรีย​ใน​ลําไส​ ชวย​ใหการ​เคลื่อนไหว​ของ​ลําไส
สมํ่าเสมอ​มาก​ขึ้น​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​เด็ก​เล็ก​ เมื่อ​ระบบ​ยอย​และ​สมดุล​ลําไส
ทํางาน​รวม​กัน​ได​ดี​ ลูก​ก็​มัก​จะ​กลับ​มา​ขับ​ถาย​เป็น​ปกติ​และ​สบาย​ทอง​มาก​ขึ้น

 

ลูก​นอย​ไม​ถาย​นาน​แค​ไห​น ​ควร​ไป​ปรึกษา​แพ
ทย
หาก​ลูก​น อย​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ มี​อาการ​ปวด​ทอง​ อึด​อัด​ แต​ถาย​ไม​ออก​ ถาย​เป็น​กอน​แข็ง​ จน​คุณ​แม
กังวล​ใจ ลูก​อุจ​จา​ระ​แข็ง ทําไง​ดี ทารก​อุ​จา​ระ​มี​มูก​เลือ​ด หรือ​มี​เลือด​ปน​ เวลา​เบง​มัก​จะ​รอง​ไห​ หรือ
เด็ก​บาง​คน​ที่​ชอบ​กลัน้​อุจ​จา​ระ​ จะ​มี​อาการ​เกร็ง​ที่​ขา​หนีบ​และ​กน​ มัก​ยืน​บิด​ไป​มา​ตาม​มุม​หอง​ เมื่อ
ลูก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​แพทย​ โดย​แพทย​จะ​ทําการ​ซัก​ประ​วัติ​ กิจวัตร​ประจําวัน​ อาหาร
ที่​กิน​ นม​ที่​ดื่ม​ ดู​น้ําหนัก​ สวน​สูง​ สอบถาม​อา​การ​ ทาทาง​การ​เบง​ขณะ​ขับ​ถาย​ รวม​ถึง​ตรวจ​ราง​กาย​
มัก​พบ​วา​ ทอง​อืด​ ทอง​ปอง​ คลําแลว​เป็น​กอ​น ​รวม​ถึง​มี​แผล​ปริ​ที่​รู​กน​จาก​การ​เบง​ถาย
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เด็ก​ทอง​ผูก​ จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
ลูก​ถาย​ไม​ออก​ หรือ​ เด็ก​ทอง​ผูกสวน​ใหญ​พบ​ได​ตัง้แต​เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ เน่ืองจาก​เป็น​วัย​ที่​เริ่ม
กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ และ​อาจ​กิน​ผัก​ผล​ไม​น อย​เกิน​ไป​ ทําให​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ และ​พบ​ได​บอย​ขึ้น​เมื่อ​อา​ยุ​
1 ปี​ เน่ืองจาก​เด็ก​เริ่ม​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ขึ้น​ เริ่ม​เดิน​ได​ เริ่ม​ออก​นอก​บา​น ​สนใจ​อยาก​สํารวจ​สิ่ง
แวดลอม​รอบ​ตัว​มาก​ขึ้น​ ทําให​เด็ก​บาง​คน​กลัน้​อุจจาระ​เพราะ​หวง​เลน​ หรือ​บาง​คน​กลัน้​อุจจาระ
เพราะ​ไม​อยาก​ขับ​ถาย​นอก​บา​น ​จึง​เริ่ม​มี​อาการ​ทอง​ผูก

 

หาก​คุณ​แม​สังเกต​เห็น​วา​ ลูก​น อย​ไม​ถาย​ หรือ​ถาย​น อย​กวา​ 2​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ รวม​กับ​มี​อาการ​ถาย
ยาก​ ปวด​เบง​มาก​ หรือ​รอง​งอแง​เจ็บ​ปวด​ อุจจาระ​แข็ง​ มี​ลักษณะ​เหมือน​เม็ด​กระ​สุ​น ​หรือ​ถาย​กอน
ใหญ​ แสดง​วา​ลูก​มี​ปัญหา​ทอง​ผูก​ และ​หาก​เด็ก​ทอง​ผูก​ ลูก​ไม​ถาย​นาน​กวา​ 2​ สัปดาห​ ก็​จะ​นับ​วา​เป็น
อาการ​ทอง​ผูก​เรื้อ​รัง

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies


เทคนิค​นวด​ทอง​ให​ลูก​ ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน
ของ​ลําไส
การ​นวด​ทอง​เบา​ ๆ สามารถ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​และ​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​ลูก​น อย​ได​
โดย​สามารถ​ทําตาม​ขัน้​ตอ​น ​ดัง​น้ี

จับ​ลูก​น อย​นอน​หงาย​ และ​ขยับ​ขา​เบา​ ๆ เหมือน​กับ​การ​ขี่​จักร​ยา​น ​จะ​ชวย​กระตุน​ให​ลําไส​มี
การ​เคลื่อน​ไหว
ลูก​น อย​นอน​หงาย​ นวด​ทอง​เบา​ ๆ ดวย​ทา I Love U
I – เริ่ม​โดย​ใช​มือ​ซาย​ของ​แม​ลูบ​บริเวณ​ทอง​ดาน​ขวา​ของ​ลูก​น อย​ เป็น​เสน​ตรง​จาก​ดาน​ลาง​ขึ้น
ดาน​บน​ ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ ชา​ ๆ เป็น​จัง​หวะ
LOVE – ลูบ​มือ​เป็น​ตัว L กลับ​หัว​ลูบ​จาก​ดาน​ลาง​ขึ้น​บน​ แลว​พาด​ผาน​หน า​ทอง​ ทําซํ้า 5-10
ครัง้​ ชา​ ๆ เป็น​จัง​หวะ
U – ลูบ​มือ​เป็น​ตัว U ควํ่าจาก​ดาน​ขวา​ของ​ลูก​น อย​ ทัว่​ทัง้​หน า​ทอง​และ​ลง​ไป​ทาง​ดาน​ซาย​ การ
เคลื่อนที่​ของ U สามารถ​ทําซํ้าหลาย​ ๆ ครัง้​โดย​ใช​มือ​ขาง​เดียว​ หรือ​ใช​มือ​ทัง้​สอง​ขาง​ก็​ได​
ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ ชา​ ๆ อยาง​สมํ่าเส​มอ
ทําซํ้าขัน้​ตอน​ที่​ 1-3 หลาย​ ๆ ครัง้​ เป็น​เวลา​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที

 

ลูก​นอย​ควร​รับ​ประทาน​อะไร​ ชวย​ใหการ​ขับ
ถาย​ดี​ขึน้
ปัญหา​ลูก​น อย​ทอง​ผูก​ ขับ​ถาย​ยาก​ แก​ได​ดวย​อาหาร​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ มา​ดู​กัน​วา​ ลูก​น อย​ควร
กิน​อะไร​ให​ถาย​ทุก​วัน​ ดัง​น้ี

1.​ เพิ่ม​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​สูง
สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ อาจ​ให​น้ําผล​ไม​ เชน​ น้ําลูก​พรุ​น ​น้ําองุน​ หรือ​น้ําแอปเปิล​ สวน​เด็ก​ที่​เริ่ม​อาหาร​เสริม
แลว​ ควร​เพิ่ม​ผัก​และ​ผล​ไม​ใน​มื้อ​อา​หาร​ เชน​ บร​อก​โค​ลี​ ผัก​โขม​ แค​รอ​ท และ​ขาว​โพด​ เพื่อ​ชวย​ให
ถาย​งาย​ขึ้น

2.​ ดื่ม​น้ําเพิ่ม​ขึน้​เล็ก​นอย
ลูก​ถาย​ยาก​ อุจจาระ​แข็ง​ อาจ​เกิด​จาก​การ​กิน​นม​หรือ​ดื่ม​น้ําน อย​เกิน​ไป​ รางกาย​ขาด​น้ําทําให​อุจจาระ
แข็ง​ ขับ​ถาย​ลําบาก​ ทา​รก​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ อาจ​ดื่ม​น้ําสะอาด​เพิ่ม​ขึ้น​ 1-2 ออนซ​ หรือ​ 30-60 มล​.​ ตอ
วัน​ หาก​สงสัย​วา​ลูก​ได​รับ​น้ําไม​เพียง​พอ​จน​ทอง​ผูก

3.​ ดื่ม​นม​ หรือ​ผลิตภัณฑ​สําหรับ​เด็ก​ที่​เสริม​โพ​รไบโอ​ติก​และ
พรี​ไบโอ​ติก
สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ อาจ​ดื่ม​นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​พรี​ไบโอ​ติก​และ​โพ​รไบโอ​ติก​ (เชน​ B.
lactis) เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​จุลินทรีย​ดี​ใน​ลําไส​ สราง​สมดุล​จุลินทรีย​ใน​ราง​กาย​ ลด​ทอง​ผูก​ และ​เสริม​ภูมิ
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คุม​กัน​ 

 

ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ของ​ลูก​นอย
นอกจาก​ปรับ​เปลี่ยน​อาหาร​แลว​ ควร​ปรับ​พฤติกรรม​ควบคู​กัน​ไป​ ดัง​น้ี

1.​ ฝึก​ให​ลูก​ออก​กําลัง​กาย
การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เป็นการ​กระตุน​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ กระ​เพาะ​
ลําไส​บีบ​ตัว​ได​ดี​ ทําให​อาหาร​ไม​ตกคาง​ใน​ลําไสใหญ​เป็น​เวลา​นา​น ​จึง​ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ได

2.​ ฝึก​ให​เขา​หองน้ําเป็น​เวลา
ปรับ​พฤติกรรม​การ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​ โดย​ให​เขา​หองน้ําเป็น​เวลา​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพราะ
เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ลําไสใหญ​มี​การ​บีบ​ตัว​ สามารถ​ขับ​อุจจาระ​ออก​มา​ได​งาย​ และ​ควร​กําหนด​ให​ลูก​น อย
ใช​เวลา​ขับ​ถาย​ไม​เกิน​ 10-15 นา​ที​ ระหวาง​เขา​หองน้ําไม​ควร​เลน​ของ​เลน​ โทรศัพท​มือ​ถือ​ หรือ​อาน
หนังสือ​ไป​ดวย​ เพื่อ​ให​ลูก​มี​สมาธิ​ใน​การ​ขับ​ถาย​ อยา​ลืม​ชื่น​ชม​ หรือ​ให​รางวัล​เมื่อ​ลูก​พยายาม​ขับ​ถาย
อยาง​สมํ่าเสมอ​ดวย

 

จาก​ขอมูล​ขาง​ตน​ ทารก​ไม​ถาย​หลาย​วัน​ สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ทัง้​ทารก​กิน​นม​แม​ และ​เด็ก​กิน​นม​ผง​
หาก​อุจจาระ​ยัง​น่ิม​ ไมมี​อาการ​ปวด​เบง​ ทร​มา​น ​ยัง​ไม​นับ​วา​ ผิด​ปก​ติ​ แต​หาก​ลูก​น อย​ไม​ถาย​ หรือ
ถาย​น อย​กวา​ 2​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ อุ​จา​ระทา​รก​แข็ง ปวด​เบง​มาก​ แสดง​วา​ ลูก​ทอง​ผูก​ คุณ​แม​สามารถ
ชวย​ให​ทารก​ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น​ดวยการ​นวด​ทอง​ทาร​ก เพื่อ​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ ปรับ​เปลี่ยน
อา​หาร​ และ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ให​เหมาะ​สม​ ก็​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ หาก​ทอง​ผูก​มาก​
อุจจาระ​มี​เลือด​ปน​ ควร​ไป​ปรึกษา​แพ​ทย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ภูมิแพ​ใน​เด็ก​เล็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​ เมื่อ​เด็ก​เป็น​ภู​มิ​แพ
ผื่น​ลมพิษ​ใน​เด็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ป องกัน​ลมพิษ​ใน​เด็ก
ลูก​แพ​แล​คโต​ส คือ​อะไร​ อาการ​แพ​แล​คโต​สทารก​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
ลูก​มี​ผื่น​คัน​ขึ้น​ตาม​ตัว​แต​ไมมี​ไข​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล
ลูก​เป็น​ผื่น​ผิว​สาก​ ๆ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​ผื่น​สาก
ผื่น​ขึ้น​หน า​ทา​รก​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​ผด​ผื่น​บน​ใบหน า​ทาร​ก
ผด​ผื่น​ลักษณะ​ผื่น​แพ​อาหาร​ทารก​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​ทารก​แพ​อา​หาร
เด็ก​แพ​นม​วัว​ มี​อาการ​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​ลูก​น อย
ผด​รอน​ทา​รก​ ลูก​เป็น​ผื่น​เม็ด​เล็ก​ ๆ คัน​ ดูแล​ลูก​แบบ​ไหน​ให​ถูก​วิ​ธี
เด็ก​แพ​อา​กา​ศ อาการ​ภูมิแพ​อากาศ​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล
ลูก​ถาย​วัน​ละ​ 3-4 ครัง้​ปกติ​ไหม​ ลูก​ถาย​บอย​ อันตราย​แค​ไหน
ลูก​ถาย​ไม​ออก​รองไห​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​ทอง​ผูก
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ลูก​ทอง​ผูก​ ลูก​ไม​ถาย​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​ชวย​นวด​ทอง​ให​ทารก​ถาย​ดี​ขึ้น
ทารก​อุจจาระ​มี​มูก​ ลูก​ทอง​เสีย​ถาย​มี​มูก​เลือด​ ปกติ​ไหม​ แบบ​ไหน​ที่​ตอง​ระ​วัง
ลูก​ 3 เดือน​ไม​ถาย​ 3 วัน​ เป็นไร​ไหม​ ทา​รก​ 3 เดือน​ไม​ถาย​ ทําไง​ดี
ลูก​อุจจาระ​แข็ง​ทําไง​ดี​ ลูก​ถาย​แข็ง​เป็น​กอน​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​น อย
ทารก​ทอง​เสีย​ ทารก​ถาย​เหลว​ อุจจาระ​ทารก​ทอง​เสีย​ อันตราย​ไหม​ 
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