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6นา​ที

คัด​เตา​นม​ นม​คัด​ เป็น​อาการ​เจ็บ​ปวด​เตา​นม​ที่​เกิด​เมื่อ​คุณ​แม​มี​น้ํานม​คัง่​คาง​อยู​ภายใน​เตา​นม​ปริมาณ
มาก​ ทําให​ทารก​อาจ​ดูด​นม​จาก​เตา​นม​ที่​คัด​ตึง​ลําบาก​ และ​หาก​ปลอย​ไว​อาจ​นําไป​สู​ปัญหา​อื่น​ ๆ ตาม
มา​ เชน​ ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ เตา​นม​อัก​เส​บ รวม​ถึง​ รางกาย​อาจ​ผลิต​น้ํานม​ลด​ลง​ดวย​ เน่ืองจาก​รางกาย
รับ​สัญญาณ​จาก​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม​วา​ ไม​จําเป็น​ตอง​สราง​น้ํานม​เพิ่ม​ บทความ​น้ี​จะ​อธิบาย​ถึง​ สาเหตุ
ที่​ทําให​คุณ​แม​คัด​ตึง​เตา​นม​ อาการ​ที่​พบ​ วิธี​บรรเทา​อาการ​คัด​เตา​นม​ และ​วิธี​ป องกัน​ไม​ให​กลับ​มา​คัด
เตา​นม​อีก

ถา​กําลัง​จะ​หยานม​ลูก​ จะ​จัดการ​กับ​อาการ​คัด​เตา​ได​อยางไร​คะ​?
กลัว​จะ​เจ็บ​มาก​
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ และ​เป็น​ขัน้​ตอน​ที่​ตอง​ทําอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​นะ​คะ​ อยา​หัก​ดิบ​หยุด​ให​นม​ทันที​เพราะ
จะ​ทําให​คัด​เตา​อยาง​รุนแรง​และ​เสี่ยง​ตอ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได​ ให​ใช​วิธี​ "ลด​รอบ​" และ​ "ลด​ปริ​มา​ณ" อยาง​ชาๆ​ คะ
ลด​รอบ​: คอยๆ​ ลด​จํานวน​ครัง้​ใน​การ​ให​นม​หรือ​ป๊ัม​นม​ลง​ที​ละ​ 1 รอบ​ ทุก​ๆ 3-4 วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​เวลา​ปรับ
ตัว​และ​สราง​น้ํานม​น อย​ลง
ลด​ปริ​มา​ณ: ใน​รอบ​ที่​ยัง​ให​หรือ​ป๊ัม​อยู​ ให​ลด​ระยะ​เวลา​ลง​ เชน​ จาก​เดิม​เคย​ป๊ัม​ 2​0 นา​ที​ ก็​ลด​เห​ลือ​ 15 นา​ที
ถา​คัด​จน​ทน​ไม​ไหว​: ให​บีบ​หรือ​ป๊ัม​นม​ออก​ "แค​พอ​ให​รูสึก​สบาย​ตัว​" เทา​นัน้​ อยา​ป๊ัม​จน​เกลีย้ง​เตา​ เพราะ​จะ
เป็นการ​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​สราง​นม​เพิ่ม​ขึ้น​อีก
ประคบ​เย็น​: การ​ประคบ​เย็น​จะ​ชวย​ลด​การ​ไหล​เวียน​เลือด​และ​ลด​การ​ผลิต​น้ํานม​ได​คะ

จะ​แยก​ได​อยางไร​คะ​วา​อาการ​ปวด​เตา​นม​ที่​เป็น​อยู​คือ​ "แค​คัด​เตา
นม​" หรือ​เริ่ม​เป็น​ "ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​" แลว​?
คลิก

แม​จะ​เจ็บ​ปวด​คลาย​กัน​ แต​มี​ขอ​สังเกต​ที่​แตก​ตาง​กัน​ชัดเจน​คะ​:
คัด​เตา​นม (Engorgement): จะ​รูสึก​ตึง​, บวม​, แข็ง​ และ​ปวด​ "ทัว่​ทัง้​เตา​นม​" และ​มัก​จะ​เป็น​ทัง้​สอง​ขาง
พรอมๆ​ กัน​ ผิว​อาจ​จะ​ดู​ตึง​ๆ เรียบๆ

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


ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน (Blocked Duct): จะ​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด​เป็น​ "จุด​ใด​จุด​หน่ึง​" ที่​ชัด​เจ​น ​เมื่อ​คลําดู​จะ​รูสึก​เป็น​
"กอน​ไต​แข็งๆ​" บริเวณ​นัน้​ และ​อาจ​มี​อาการ​บวม​แดง​เป็น​เสน​หรือ​เป็น​ป้ืน​เฉพาะ​จุด​ที่​อุด​ตัน​เทา​นัน้​คะ

หนู​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ตลอด​คะ​ แต​ทําไม​ยัง​รูสึก​วา​นม​ไม​เกลีย้ง​เตา
และ​คัด​เตา​อยู​บอย​ๆ คะ​?
คลิก

เป็น​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​มาก​สําหรับ​คุณ​แมสาย​ป๊ัม​คะ​ สาเหตุ​อาจ​มา​จาก​:
ขนาด​กรวย​ป๊ัม​ไม​พอ​ดี​: น่ี​คือ​สาเหตุ​อันดับ​หน่ึง​เลย​คะ​! หาก​กรวย​ป๊ัม​เล็ก​หรือ​ใหญ​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​รีด​น้ํานม​ออก
มา​ได​ไม​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ
แรง​ดูด​ไม​เหมาะ​สม​: การ​ใช​แรง​ดูด​ที่​แรง​เกิน​ไป​ไม​ได​แปล​วา​จะ​ดี​เสมอ​ไป​ อาจ​ทําให​เจ็บ​และ​น้ํานม​ไหล​ได​ไม​ดี​
ควร​ใช​แรง​ดูด​สูงสุด​เทา​ที่​เรา​รูสึก​สบ​าย
เทคนิค​การ​ป๊ัม​: ลอง​ใช​เท​คนิค "Power Pumping" หรือ​ "การ​นวด​และ​บีบ​เตา (Hands-on Pumping)" ชวย
ใน​ระหวาง​ที่​เครื่อง​กําลัง​ทํางา​น ​จะ​ชวย​ระบาย​น้ํานม​ออก​มา​ได​ดี​ขึ้น​และ​เกลีย้ง​เตา​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

สรุป
อาการ​คัด​เตา​นม​ น้ํานม​ที่​คัง่​คาง​อยู​ใน​เตา​นม​ปริมาณ​มาก​ และ​ไม​ได​ระบาย​ออก​ อาจ​เกิด​จาก
ไม​ได​ให​ลูก​ดูด​นม​เป็น​เวลา​นา​น ​หรือ​ไม​ได​ป๊ัม​นม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง
เมื่อ​คัด​เตา​นม​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​เตา​นม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ บวม​ คัด​ ตึง​ ปวด​ อาจ​มี​ไข​ตํ่า ๆ รวม
ดวย
ประคบ​อุน​กอน​ให​นม​ลูก​ ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น​ และ​ประคบ​เย็น​หลัง​ให​นม​ ชวย​ลด​บวม​ และ
ลด​อาการ​ปวด​เตา​นม​ได
หาก​นม​คัด​มาก​ ๆ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​กอน​ใช​ยา

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​คัด​เตา​นม
อาการ​คัด​เตา​กี่​วัน​หาย
วิธี​บรรเทา​อาการ​คัด​เตา​นม​สําหรับ​คุณ​แม
เคล็ด​ลับ​ป องกัน​ไม​ให​คัด​เตา​นม

 

คัด​เตา​นม​ ปัญหา​ที่​พบ​บอย​ใน​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​เตา​นม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ รูสึก​คัด​
บวม​ แข็ง​ ตึง​ รอน​ และ​ปวด​ เน่ืองจาก​มี​น้ํานม​แมคา​งอ​ยู​ใน​เตา​นม​เป็น​เวลา​นา​น ​แต​ไม​ได​ระบาย
ออก​ มัก​เป็น​ทัง้​เตา​ และ​เป็น​ทัง้​สอง​ขาง​ บาง​ราย​อาจ​มี​ไข​ตํ่า ๆ รวม​ดวย​ เป็น​เวลา​ 2​4 ชัว่​โมง​ ซึ่ง
อาการ​น้ี​เรียก​วา​ ไข​จาก​น้ํานม​ เกิด​จาก​สาร​ใน​น้ํานม​ซึม​ผาน​เขา​สู​กระแส​เลือด​ของ​แม​ ทําให​เกิด
อาการ​ไข​ ซึ่ง​สามารถ​หาย​ได​เอง​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​ไข​สูง​และ​นาน​กวา​ 48 ชัว่​โมง​ แสดง​วา​เกิด​การ​ติด
เชื้อ​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 



หาก​คุณ​แม​ปลอย​ให​นม​คัด​เป็น​เวลา​นา​น ​จะ​ทําให​น้ํานม​ขน​ขึ้น​ และ​ไป​อุด​ตัน​ทอ​น้ํานม​ เสี่ยง​ตอ
อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ซึ่ง​นําไป​สู​ภาวะ​เตา​นม​อัก​เส​บ และ​หาก​ปลอย​ไว​จน​มี​หน​อง​ เรียก​วา​ เตา​นม
เป็น​ฝี​ ตอง​ไป​ให​แพทย​เจาะ​หรือ​กรีด​หนอง​ออก

 

สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​คัด​เตา​นม
โดย​ปกติ​หาก​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​น อย​เป็น​เวลา​หรือ​ป๊ัม​นม​ออก​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​เป็นการ​ระบาย​น้ํานม
ออก​จาก​เตา​ คุณ​แม​จะ​ไม​คอย​พบ​ปัญหา​เตา​นม​คัด​ แต​หาก​รางกาย​คุณ​แม​สราง​น้ํานม​ได​มากกวา
ปริมาณ​ที่​ลูก​น อย​กิน​ หรือ​คุณ​แม​ทิง้​ชวง​การ​ให​นม​ลูก​แตละ​ครัง้​หาง​เกิน​ไป​ เชน​ ลูก​นอน​หลับ​นา​น
หรือ​ลูก​กิน​นม​ไม​บอย​ ลูก​กิน​นม​แตละ​ครัง้​น อย​ แลว​ไม​ได​ป๊ัม​นม​ออก​ หรือ​คุณ​แม​ติด​งาน​ไมมี​เวลา
ป๊ัม​นม​ ทําให​มี​น้ํานม​คัง่​คาง​ใน​เตา​มาก​เกิน​ไป​ รวม​ไป​ถึง​คุณ​แม​มือ​ใหม​อาจ​ให​ลูก​ดูด​นม​เขา​เตา​ผิด​วิธี​
ทําให​ลูก​กิน​นม​ได​น อย​ ระบาย​น้ํานม​ออก​ได​น อย​กวา​ที่​ควร​ ไม​เกลีย้ง​เตา​ เหลา​น้ี​ลวน​เป็น​สาเหตุ​ที่
ทําให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​คัด​เตา​นม​ได

 

อาการ​คัด​เตา​กี่​วัน​หาย
อาการ​คัด​เตา​นม​จะ​หาย​ไป​ภายใน​ 2​4-48 ชัว่​โมง​ เมื่อ​คุณ​แม​มี​การ​ระบาย​น้ํานม​ออก​ พ​ยา​ยาม​ทําให
น้ํานม​เกลีย้ง​เตา​ โดย​ให​ลูก​น อย​ดูด​บอย​ ๆ หรือ​ป๊ัม​นม​เก็บ​ไว​บอย​ ๆ ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ แต​หาก​คุณ​แม
ไม​ทําอะไร​เลย​ อาการ​คัด​เตา​นม​จะ​อยู​ประ​มา​ณ 7-10 วัน

 



 

วิธี​บรรเทา​อาการ​คัด​เตา​นม​สําหรับ​คุณ​แม
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​คัด​เตา​นม​ สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​ เพื่อ​บรรเทา​อาการ​คัด​เตา​นม​ได​ ดัง​น้ี

ประคบ​อุน​ กอน​ให​นม​ลูก โดย​ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ประคบ​รอบ​เตา​ประ​มา​ณ 5-10 นาที​กอน​ให​นม
ลูก​ หรือ​นวด​คลึง​เตา​นม​เบา​ ๆ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น
ประคบ​เย็น​หลัง​ให​นม​ลูก เป็น​เวลา​ 10 นา​ที​ จะ​ชวย​ลด​บวม​และ​ลด​อาการ​ปวด​เตา​นม​ได
ให​นม​ลูก​บอย​ขึน้ เพื่อ​เป็นการ​ระบาย​น้ํานม​ ควร​ให​นม​ลูก​บอย​ขึ้น​ทัง้​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​
ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง
บีบ​น้ํานม​ออก​จน​ลาน​หัวนม​ออน​และ​น ุม​ลง จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ดูด​นม​ได​งาย​ขึ้น​ เน่ืองจาก
นม​คัด​เตา​เป็น​เวลา​นาน​ทําให​ลาน​หัวนม​ตึง​และ​แข็ง​ ทําให​หัวนม​สัน้​ลง​ ลูก​ดูด​นม​ได​ยาก​ขึ้น
หมั่น​ป๊ัม​นม​เก็บ​ไว​บอย​ๆ คุณ​แม​ควร​ป๊ัม​นม​ทุก​ 3 ชัว่โมง​จน​เกลีย้ง​เตา​ เพื่อ​เคลียร​เตา​นม​ให
โลง​ ป องกัน​น้ํานม​คัง่​คาง​อยู​ภายใน​เตา​นม
ใส​เสือ้​ชัน้​ใน​เพื่อ​พยุง​เตา​นม ขนาด​กระชับ​พอดี​ตัว​ ไม​ควร​ใส​เสื้อ​ชัน้​ใน​ที่​มี​โค​รง​ หรือ​เสื้อ​ชัน้
ใน​ที่​คับ​เกิน​ไป
คัด​เตา​นม​มาก หาก​นม​คัด​เตา​จน​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​เตา​นม​มาก​ หาก​นม​คัด​มาก​ ๆ ควร
ปรึกษา​แพทย​ หรือ​เภสัชกร​กอน​ใช​ยา



 

 

เคล็ด​ลับ​ป องกัน​ไม​ให​คัด​เตา​นม
อาการ​คัด​เตา​ ปวด​ ตึง​ บวม​ แข็ง​ สามารถ​กลับ​มา​อีก​ได​ทุก​เมื่อ​ หาก​คุณ​แม​ปลอย​ระยะ​เวลา​ใน​การ
ให​นม​ลูก​หาง​เกิน​ไป​ หรือ​รอบ​การ​ป๊ัม​นม​หาง​เกิน​ไป​ เพื่อ​ลด​โอกาส​กลับ​มา​คัด​เตา​นม​อีก​ วิธี​ที่​ดี​ที่สุด
ใน​การ​ป องกัน​ไม​ให​คัด​เตา​นม​ คือ​การ​ให​นม​ลูก​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ศูนย​ควบคุม​และ​ป องกัน​โรค (CDC)
แนะนําวา​ โดย​เฉลี่ย​แลว​ ทารก​ที่​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ควร​ได​รับ​นม​ทุก​ ๆ 2-4 ชัว่​โมง​ จนถึง​อา
ยุ​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ
สม​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​เคล็ด​ลับ​อื่น​ ๆ ป องกัน​อาการ​คัด​เตา

ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​ถูก​ทา​ทาง อุม​ลูก​แนบ​ชิด​ตัว​ และ​ให​ลูก​งับ​หัวนม​ให​ลึก​ถึง​ลาน​นม​ ลูก​จะ
สามารถ​รีด​น้ํานม​เขา​ปาก​ได​อยาง​เต็ม​ที่
ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ๆ และ​ดูด​จน​เก​ลี ้​ยง​เตา รวม​ทัง้​ สลับ​เตา​นม​ที่​ทารก​มัก​ดูด​กอ​น ​เชน​
ปกติ​เริ่ม​ดูด​ที่​ขาง​ซาย​กอ​น ​ให​เปลี่ยน​มา​ดูด​ขาง​ขวา​กอน​บา​ง
หาก​คุณ​แม​รูสึก​คัด​ตึง​เตา​นม ควร​ปลุก​ลูก​ขึ้น​มา​กิน​นม​ตอน​กลาง​คืน​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​เตา
นม​คัด​ใน​ตอน​เชา
อยา​ปลอย​ระยะ​เวลา​ให​นม​ลูก​หาง​ไป ควร​ป๊ัม​นม​ออก​ทุก​ ๆ 2-3 ชัว่​โมง​ เพื่อ​รักษา​ปริมาณ
น้ํานม​เอา​ไว

 



การ​ให​นม​ลูก เป็น​ประจําและ​สมํ่าเสมอ​ ดูด​บอย​ ดูด​ถูก​ทา​ทาง​ และ​ดูด​จน​เกลีย้ง​เตา​ เป็น​หัวใจ​สําคัญ
ใน​การ​ป อง​การ​อาการ​คัด​เตา​นม​ เพื่อ​ให​น้ํานม​ได​ระบาย​ออก​จาก​เตา​นม​และ​ไม​คัง่​คาง​ภายใน​เตา​นม​
จน​เกิด​อาการ​คัด​เตา​นม​ ซึ่ง​หาก​ปลอย​ไว​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ และ​เตา​นม​อักเสบ
ตาม​มา​ได

 

การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ดี​ที่​สุด​ เพราะ​นม​แม​คือ​สุด​ยอด​อา​หาร​ ที่​รวม​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ กวา​ 2​00 ชนิด​
เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ แคลเซียม​ และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ทารก​จึง​ควร​ได​รับ​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ใน​
6 เดือน​แรก​ เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​สมบูรณ​แข็ง​แรง

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
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