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อาการทอน้ํานมอุดตันมักเกิดขึ้นกับคุณแมใหนมบุตร ทําใหรูสึกเหมือนมีกอนแข็งเล็ก ๆ ในเตานม
ซึ่งจะเจ็บเมื่อกดและอาจมีอาการปวดจีด๊เมื่อใหนมลูกน อย ภาวะน้ีสามารถหายไดหากไดรับการดูแล
อยางถูกวิธี การดูแลอาการทอน้ํานมอุดตันใหเร็วที่สุดเป็นสิ่งสําคัญ เพราะหากปลอยทิง้ไว อาจนําไป
สูโรคเตานมอักเสบหรือโรคอื่น ๆ ที่ตามมาได

 

สรุป
ทอน้ํานมอุดตันเกิดจากการที่น้ํานมไหลไดไมสะดวก มักแสดงอาการเจ็บบวมและมีกอนแข็ง
ในบริเวณเตานม หากคุณแมคลําที่เตานมอาจพบกอนแข็งและรูสึกเจ็บเมื่อลูกน อยกินนมแม
คุณแมควรใหลูกน อยดูดนมหรือป๊ัมนมบอย ๆ เพื่อลดสาเหตุของทอน้ํานมอุดตัน จากการที่
รางกายผลิตน้ํานมมากเกินไปและลูกดูดไมเกลีย้งเตา ดังนัน้ ทุกครัง้หลังจากคุณแมใหลูกกิน
นมใหบีบเอาน้ํานมที่คางอยูออก เพื่อป องกันอาการทอน้ํานมอุดตัน
วิธีป องกันไมใหคุณแมเกิดอาการทอน้ํานมอุดตัน คือ ดื่มน้ําใหเพียงพอ บีบระบายน้ํานม หลีก
เลี่ยงเสื้อชัน้ในแบบมีโครงหรือรัดแนนจนเกินไป นวดเตานมเป็นประจํา และใหลูกน อยดูด
นมอยางถูกวิธี เพื่อลดความเสี่ยงของอาการทอน้ํานมอุดตัน

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทอน้ํานมอุดตัน คืออะไร
คุณแมทอน้ํานมอุดตัน มีลักษณะแบบไหน
สาเหตุที่ทําใหทอน้ํานมอุดตัน
คุณแมดูแลตัวเองอยางไร เมื่อทอน้ํานมอุดตัน
ทอน้ํานมอุดตันเกิดไดแมลูกดูดนมและแมป๊ัมนมตลอด
วิธีป องกันไมใหเกิดทอน้ํานมอุดตัน

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


วิธีกายภาพบําบัดเพื่อรักษาอาการทอน้ํานมอุดตัน

 

ทอน้ํานมอุดตัน คืออะไร
อาการของทอน้ํานมอุดตัน เป็นอาการที่พบไดบอยในคุณแมใหนม เกิดจากที่น้ํานมไมสามารถไหล
ไดสะดวก จนเกิดการอุดตันบริเวณทอสงน้ํานม คุณแมจะรับรูไดจากการสัมผัสบริเวณเตานม หาก
คลําที่เตานมแลวพบกอนแข็งเป็นแผนหนา พอกดลงไปแลวจะทําใหรูสึกเจ็บมากขึ้นและเกิดอาการ
บวมแดงขึ้นมา แตไมมีอาการไข บางครัง้อาจมีเสนเลือดปูดบริเวณเตานมอยางเห็นไดชัด ทําให
น้ํานมแมไหลไดไมเต็มที่ ทัง้ยังรูสึกเจ็บทุกครัง้เวลาที่ลูกน อยกินนมแม

 

คุณแมทอน้ํานมอุดตัน มีลักษณะแบบไหน
คุณแมที่มีอาการทอน้ําตัน จะมีลักษณะและอาการเบื้องตน ที่สังเกตไดชัด ดังน้ี

มีกอนแข็งบริเวณเตานม
คัดเตานม ปวดเตานม
เตานมบวมแดง แตไมมีไข
เมื่อกดแลวจะรูสึกเจ็บจีด๊ตรงที่เป็นกอน
หัวนมและลานนมผิดรูปไปจากเดิม
บางครัง้มีเสนเลือดปูดขึ้นชัดเจนที่บริเวณเตานม
อาจเกิดจุดสีขาวขึ้นที่บริเวณหัวนม (White Dot)
น้ํานมไหลชา หรือน้ํานมน อยลง

 

สาเหตุที่ทําใหทอน้ํานมอุดตัน
น้ํานมอุดตันตนเหตุของน้ํานมไหลน อย หรือน้ํานมไหลชาเกิดจากอะไรไดบาง

เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน: คุณแมมักมีการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนตลอดเวลา
พอหลังคลอดกวาฮอรโมนจะเขาสูปกติอาจใชเวลา 2-3 วันเลยทีเดียว บางครัง้ฮอรโมนอาจ
กระตุนใหเกิดการผลิตน้ํานมในปริมาณมากเมื่อคุณแมระบายนมออกไมหมดจึงเกิดภาวะทอ
น้ํานมอุดตันขึ้น
คุณแมใหลูกดูดนมไมบอย: แมใหนมบางคนอาจไมมีเวลาใหนมลูกหรือป๊ัมนมใหลูก หรือ
ป๊ัมนมแคชวงกลางวันพอตกกลางคืนไมไดป๊ัมนม พอคุณแมปลอยใหนมคางเตานาน ๆ จึง
เกิดทอน้ํานมอุดตันได
นมคางเตา ถูกระบายออกไมหมด: ปัญหาน้ีเป็นสาเหตุหลักที่อาจทําใหคุณแมเกิดทอ
น้ํานมอุดตันได ดังนัน้ คุณแมควรใหลูกกินนมเกลีย้งเตา หากลูกกินนมอิ่มกอนเกลีย้งเตาให
คุณแมพยายามบีบเอานมออกมาใหหมดทุกครัง้
ใหลูกดูดนมอยูขางเดียว: แมใหนมควรใหลูกน อยกินนมทัง้สองขางใหนมระบายออกเทา ๆ
กัน เพื่อป องกันไมใหเกิดอาการทอน้ํานมอุดตัน
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ใสเสือ้ชัน้ในรัดแนนเกินไป: หากคุณแมใสเสื้อชัน้ในที่รัดแนนเกินไปหรือสวมเสื้อชัน้ในที่มี
โครงอาจไปกดทับกับทอน้ํานม ซึ่งอาจทําใหคุณแมเกิดทอน้ํานมอุดตันได
พฤติกรรมของคุณแม: พฤติกรรมบางอยางของคุณแมอาจทําใหเกิดน้ํานมอุดตันได เชน
ชอบกินอาหารที่มีไขมันสูง ความเครียด หรือความรูสึกเหน่ือยมากเกินไป เป็นตน

 

คุณแมดูแลตัวเองอยางไร เมื่อทอน้ํานมอุดตัน
หากคุณแม มีอาการของทอน้ํานมตัน ใหคุณแมดูแลตัวเองดังน้ี

ประคบอุนที่เตานม: ใหคุณแมที่มีอาการใชผาชุบน้ําอุนประคบบริเวณเตานม โดยใชความ
รอนชวยขยายทอน้ํานมที่อุดตันใหสลายไป
อาบน้ําดวยน้ําอุน: การอาบน้ําอุนเป็นอีกหน่ึงวิธีที่ชวยใหคุณแมสามารถบรรเทาอาการทอ
น้ํานมอุดตันได โดยในระหวางอาบน้ําคุณแมอาจใชวิธีการนวดเตานมเพื่อสลายกอนใน
บริเวณเตานมใหน้ํานมสามารถไหลเวียนไดงายขึ้น
นวดคลายเตานม: วิธีน้ีจะชวยเพิ่มการไหลของน้ํานมแมไดดี เพราะการนวดจะทําใหหลอด
เลือดบริเวณรอบเตานมขยายตัวทําใหน้ํานมแมไหลไดสะดวก มีน้ํานมไหลมากพอใหลูกน อย
กิน
พยายามลดอาหารที่มีไขมันสูง: คุณแมควรหลีกเลี่ยงการทานอาหารที่มีไขมัน หวาน แป ง
และน้ําตาลมากเกินไปเพราะอาหารเหลาน้ีอาจทําใหคุณแมเสี่ยงตออาการทอน้ํานมอุดตันได

 

ทอน้ํานมอุดตันเกิดไดแมลูกดูดนมและแมป๊ัม
นมตลอด
คุณแมที่ใหนมลูกน อยเป็นประจําหรือป๊ัมนมบอย ๆ สามารถเป็นทอน้ํานมอุดตันได เน่ืองจากทุก
ครัง้ที่ลูกดูดนมจะไปกระตุนใหรางกายของคุณแมผลิตน้ํานมมากขึ้นจนทําใหคุณแมมีน้ํานมในเตา
มากเกินไป เมื่อลูกดูดนมแมไมหมดจึงมีน้ํานมคางอยูบริเวณรอบลานนมซึ่งเป็นตนเหตุของอาการ
ทอน้ําอุดตันนัน่เอง ดังนัน้ เพื่อป องกันไมใหเกิดอาการทอน้ํานมอุดตันคุณแมควรใชน้ิวรีดนมออก
ใหเกลีย้งเตาหลังจากใหลูกกินนมแมหรือป๊ัมนมใหเกลี้ยงเตาทุกครัง้

 

วิธีป องกันไมใหเกิดทอน้ํานมอุดตัน
วิธีป องกันไมใหคุณแมเกิดอาการทอน้ํานมอุดตัน มีดังน้ี

ดื่มน้ําใหเพียงพอ: เน่ืองจากน้ํามีสวนชวยในการผลิตน้ํานมของคุณแมเป็นอยางมาก หาก
คณุแมดื่มน้ําน อยเวลาที่ป๊ัมนมออกมาจะเหน็ตะกอนตกอยูในน้ํานมแมดวย ซึ่งตะกอนเหลาน้ี
จะทําใหเกิดอาการทอน้ํานมอุดตันขึ้น ดังนัน้เมื่อคุณแมเห็นตะกอนออกมาจากน้ํานมเมื่อไหร
ใหรีบดื่มน้ําเยอะ ๆ เพื่อป องกันไมใหเกิดทอน้ํานมอุดตัน
บีบระบายน้ํานม: เมื่อคุณแมเกิดอาการคัดเตาใหรีบบีบเอาน้ํานมที่คางอยูออกมา อยาปลอย

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk


ทิง้ไวเพราะจะทําใหเกิดอาการทอน้ํานมอุดตันขึ้น
หลีกเลี่ยงเสือ้ชัน้ในแบบมีโครง: คุณแมอาจคิดวาการใสเสื้อชัน้ในแบบมีโครงจะชวยให
หน าอกกระชับไมหยอนคลอย แตรูหรือไมวาเสื้อชัน้ในแบบมีโครงจะทําใหเกิดอาการรัดใต
ราวนมขึ้น ซึ่งนําไปสูอาการทอน้ําอุดตันได
นวดเตานมบอย ๆ: คุณแมอาจจะใชวิธีนวดเปิดเตานมในระหวางที่อาบน้ําได เพราะการ
นวดจะชวยสลายกอนที่อาจเกิดขึ้นในเตานม อีกทัง้ยังเป็นการชวยระบายเอาน้ํานมแมที่คาง
เตาออกมาได
ใหลูกนอยดูดนมอยางถูกวิธี: ควรใหลูกดูดนมตัง้แตหัวนมจนถึงลานนม เพื่อใหลูก
สามารถดูดนมไดอยางมีประสิทธิภาพ อีกทัง้ยังชวยกระตุนตอมน้ํานมใหกระจายไปทัว่เตา
นมจะไดไมมีน้ํานมคางเตา
อยาปลอยใหนมคางเตา: ควรใหลูกดูดหรือป๊ัมนมจนกลี้ยงเตา และพยายามระบายน้ํานม
ออกจากเตาใหหมดอยาปลอยใหนมคางเตานาน ๆ
พยายามใหลูกดูดนมบอย ๆ: คุณแมควรใหนมลูกหรือป๊ัมนมทุก 2-3 ชัว่โมง เพื่อระบาย
น้ํานมออกมาใหมาก ๆ อยาทิง้นมคางเตาไวเป็นเวลานาน
ปรึกษาแพทย: เพื่อรับการรักษาในกรณีที่จําเป็น และปฏิบัติตามอยางเครงครัด

 

วิธีกายภาพบําบัดเพื่อรักษาอาการทอน้ํานมอุด
ตัน
การรักษาทอน้ํานมอุดตัน สามารถทําได 2 วิธี คือ

อัลตราซาวด
การใชคลื่นอัลตราซาวด ซึ่งเป็นคลื่นเสียงความถี่สูงจึงทําใหความรอนสามารถลงไปไดลึก เมื่อคลื่น
อัลตราซาวดทําใหทอน้ํานมสัน่สะเทือน หลอดเลือดขยายตัว เลือดไหลเวียนไดดี กอนแข็ง ๆ จึง
สลายไดงายขึ้น ทําใหน้ํานมไหลไดสะดวก

นวดคลึงเตานมโดยนักกายภาพบําบัด
คุณแมหลายคนอาจนวดเตานมเองแตอาจนวดไมถูกวิธี วิธีน้ีจึงเป็นอีกวิธีสําหรับคุณแมที่อยากนวด
สลายเตานมอุดตันเพื่อลดอาการปวด และกระตุนฮอรโมนใหผลิตน้ํานมใหมากขึ้น

 

อาการทอน้ํานมอุดตันมักสรางความเจ็บปวดใหคุณแม และทําใหน้ํานมไหลน อยจนอาจสงผลตอการ
เจริญเติบโตของทารก ทําใหคุณแมรูสึกวาการเลีย้งลูกดวยนมแมเป็นเรื่องที่ยาก หากคุณแมรูสึกวา
ตัวเองมีน้ํานมไหลชา รูสึกปวดทุกครัง้ที่ลูกกินนมหรือมีกอนแข็งที่เตานมใหรีบดูแลตัวเองกอนถา
ไมดีขึ้นแนะนําใหเขารับการบําบัด หรือปรึกษาแพทยเพื่อรับการรักษา อยาปลอยทิง้ไวนานเพราะ
อาจทําใหพัฒนาไปเป็นเตานมอักเสบได ประโยชนของนมแมมีอยูมากมาย อุดมไปดวยสารอาหาร
มากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน S-Mom Club
ขอเป็นกําลังใจใหกับคุณแมใหนมทุกคนนะคะ

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน
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https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
จุกหลอก ดีกับลูกน อยจริงไหม จุกนมหลอก ขอดีขอเสียมีอะไรบาง
สายสะดือทารก สะดือใกลหลุดเป็นแบบไหน พรอมวิธีทําความสะอาด
กลากน้ํานม เกิดจากอะไร โรคผิวหนังในเด็ก พรอมวิธีดูแลเกลื้อนน้ํานม
ลูกเลือดกําเดาไหลตอนกลางคืน อันตรายไหม พอแมรับมืออยางไรดี
วิธีหอตัวทารกที่ถูกตอง ใหลูกน อยสบายตัว เหมือนอยูในทองแม
โรคซางในเด็กเล็กมีจริงไหม เกิดจากอะไร ดูแลและป องกันไดหรือเปลา
ลูกหัวแบน ทารกหัวแบน คุณแมทําอยางไรไดบาง พรอมวิธีแกไขเบื้องตน
วิธีบรรเทาอาการไอของลูกน อย เมื่อลูกไอไมหยุด พรอมวิธีดูแลและป องกัน
วิธีลดไขทารกแรกเกิด อาการทารกเป็นไข ทารกตัวรอน พรอมวิธีวัดไข
นิทานเด็กทารกสําคัญกับลูกไหม คุณแมควรอานเรื่องอะไรใหลูกน อยฟังดี

 

 

อางอิง:

ทอน้ํานมอุดตัน – สาเหตุและการรักษา, โรงพยาบาลศิครินทร1.
กายภาพบําบัดในทอน้ํานมอุดตัน, โรงพยาบาลบางปะกอก 92.
การรักษาภาวะคัดตึงเตานมและภาวะทอน้ํานมอุดตัน, โรงพยาบาลรามคําแหง3.
ดูแลอยางเขาใจภาวะทอน้ํานมอุดตัน, โรงพยาบาลบางปะกอก 94.
อัลตราซาวนดเปิดทอน้ํานม คุณแมหมดกังวลทอน้ํานมอุดตัน, โรงพยาบาลกรุงเทพ5.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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