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5นา​ที

อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​มัก​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ ทําให​รูสึก​เหมือน​มี​กอน​แข็ง​เล็ก​ ๆ ใน​เตา​นม​
ซึ่ง​จะ​เจ็บ​เมื่อ​กด​และ​อาจ​มี​อาการ​ปวด​จีด๊​เมื่อ​ให​นม​ลูก​น อย​ ภาวะ​น้ี​สามารถ​หาย​ได​หาก​ได​รับ​การ​ดูแล
อยาง​ถูก​วิธี​ การ​ดูแล​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ให​เร็ว​ที่สุด​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​หาก​ปลอย​ทิง้​ไว​ อาจ​นําไป
สู​โรค​เตา​นม​อักเสบ​หรือ​โรค​อื่น​ ๆ ที่​ตาม​มา​ได

"จุด​ขาว​ที่​หัว​นม (White Dot/Milk Blister)" คือ​อะไร​คะ​? แลว​จะ
เอา​ออก​ได​อยาง​ไร​?
คลิก

จุด​ขาว​ที่​หัวนม​คือ​ "กอน​ไข​มัน​นม​ที่​แข็ง​ตัว​" จน​อุด​ตัน​อยู​ที่​ปลาย​ทอ​เปิด​ของ​น้ํานม​ ทําให​เหมือน​มี​สิว​หัว​ขาว
เล็กๆ​ ปิด​ทางออก​ของ​น้ํานม​อยู​ ซึ่ง​เจ็บ​มาก​คะ​ วิธี​จัดการ​เบื้อง​ตน​ คือ​:
ประคบ​อุน​ ที่​หัวนม​กอน​ให​นม​ เพื่อ​ให​ไข​มัน​น่ิม​ลง
ให​ลูก​ดูด​นม​ แรง​ดูด​ของ​ลูก​อาจ​จะ​ชวย​ให​จุด​ขาว​นัน้​หลุด​ออก​ไป​เอง​ได
หลัง​ให​นม​ ลอง​ใช​ผา​อุนๆ​ หรือ​สําลี​ชุบ​น้ําอุน​เช็ด​ถู​เบาๆ​ บริเวณ​จุด​ขาว​นัน้​ อาจ​จะ​คอยๆ​ หลุด​ออ​กมา
ขอ​ควร​ระ​วัง​: หาม​ใช​เล็บ​แกะ​หรือ​ใช​เข็ม​เจาะ​เอง​เด็ด​ขาด​ เพราะ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​สูง​มาก​ หาก​ทําตาม​วิธี​ขาง
ตน​แลว​ยัง​ไม​ออก​ ควร​ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​หรือ​แพทย​คะ

หนู​ใส​เสือ้​ชัน้​ใน​แบบ​ไมมี​โครง​แลว​ แต​ทําไม​ยัง​เป็น​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
อยู​เลย​คะ​?
คลิก

เป็น​ไป​ได​คะ​วา​อาจ​มี​ปัจจัย​อื่น​ที่​คุณ​แม​อาจม​อง​ขาม​ไป:
ขนาด​ของ​เสื้อ​ชัน้​ใน​: แม​จะ​ไมมี​โค​รง​ แต​ถา​เสื้อ​ชัน้​ใน​ "รัด​แนน​เกิน​ไป"​ ก็​ยัง​สามารถ​กด​ทับ​ทอ​น้ํานม​ได​อยู​ดี
การ​นอน​ทับ​เตา​นม​: การ​นอน​ควํ่าหรือ​นอน​ตะแคง​ทับ​เตา​นม​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​เป็น​เวลา​นาน​ๆ ก็​เป็น​สาเหตุ​ที่​พบ
บอ​ย
สาย​กระเป า​สะ​พาย​: การ​สะพาย​กระเป า​หนักๆ​ ที่​สาย​กระเป า​กด​ทับ​ลง​บน​เตา​นม​เป็น​ประ​จํา ก็​สามารถ​ทําให​ทอ
น้ํานม​อุด​ตัน​ได

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


ถา​เป็น​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​บอย​ๆ ซํา้ๆ​ ที่​เดิม​ แบบ​นี้​ผิด​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

การ​อุด​ตัน​ซํ้าๆ​ ที่​ตําแหนง​เดิม​อาจ​เป็น​สัญญาณ​วา​มี​ปัญหา​บาง​อยาง​ที่​จุด​นัน้​คะ​ เชน​ อาจ​จะ​มี​ทอ​น้ํานม​บาง​ทอ​ที่
ตีบ​แคบ​กวา​ปก​ติ​ หรือ​อาจ​เกิด​จาก​แรง​กด​ทับ​ซํ้าๆ​ ที่​จุด​เดิม​ (เชน​ จาก​ขอบ​เสื้อ​ชัน้​ใน​ หรือ​ทา​อุม​ลูก​ทา​เดิมๆ​)
หาก​เกิด​ปัญหา​น้ี​บอย​ครัง้​ ควร​ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​หรือ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​และ​อาจ
พิจารณา​ทําอัลตรา​ซาวด​เพื่อ​สลาย​กอน​อุด​ตัน​คะ

สรุป
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​เกิด​จาก​การ​ที่​น้ํานม​ไหล​ได​ไม​สะดวก​ มัก​แสดง​อาการ​เจ็บ​บวม​และ​มี​กอน​แข็ง
ใน​บริเวณ​เตา​นม​ หาก​คุณ​แม​คลําที่​เตา​นม​อาจ​พบ​กอน​แข็ง​และ​รูสึก​เจ็บ​เมื่อ​ลูก​น อย​กิน​นม​แม
คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ดูด​นม​หรือ​ป๊ัม​นม​บอย​ ๆ เพื่อ​ลด​สาเหตุ​ของ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ จาก​การ​ที่
รางกาย​ผลิต​น้ํานม​มาก​เกิน​ไป​และ​ลูก​ดูด​ไม​เกลีย้ง​เตา​ ดัง​นัน้​ ทุก​ครัง้​หลัง​จาก​คุณ​แม​ให​ลูก​กิน
นม​ให​บีบ​เอา​น้ํานม​ที่​คาง​อยู​ออก​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
วิธี​ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ คือ​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ บีบ​ระบาย​น้ํานม​ หลีก
เลี่ยง​เสื้อ​ชัน้​ใน​แบบ​มี​โครง​หรือ​รัด​แนน​จน​เกิน​ไป​ นวด​เตา​นม​เป็น​ประ​จํา และ​ให​ลูก​น อย​ดูด
นม​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ คือ​อะไร
คุณ​แม​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ มี​ลักษณะ​แบบ​ไหน
สาเหตุ​ที่​ทําให​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​ เมื่อ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​เกิด​ได​แม​ลูก​ดูด​นม​และ​แม​ป๊ัม​นม​ตล​อด
วิธี​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
วิธี​กายภาพบําบัด​เพื่อ​รักษา​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน

 

ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ คือ​อะไร
อาการ​ของ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ให​นม​ เกิด​จาก​ที่​น้ํานม​ไม​สามารถ​ไหล
ได​สะดวก​ จน​เกิด​การ​อุด​ตัน​บริเวณ​ทอ​สง​น้ํานม​ คุณ​แม​จะ​รับ​รู​ได​จาก​การ​สัมผัส​บริเวณ​เตา​นม​ หาก
คลําที่​เตา​นม​แลว​พบ​กอน​แข็ง​เป็น​แผน​หนา​ พ​อก​ดล​งไป​แลว​จะ​ทําให​รูสึก​เจ็บ​มาก​ขึ้น​และ​เกิด​อาการ
บวม​แดง​ขึ้น​มา​ แต​ไมมี​อาการ​ไข​ บาง​ครัง้​อาจ​มี​เสนเลือด​ปูด​บริเวณ​เตา​นม​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ ทําให
น้ํานม​แม​ไหล​ได​ไม​เต็ม​ที่​ ทัง้​ยัง​รูสึก​เจ็บ​ทุก​ครัง้​เวลา​ที่​ลูก​น อย​กิน​นม​แม

 



คุณ​แม​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ มี​ลักษณะ​แบบ​ไหน
คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ทอ​น้ําตัน​ จะ​มี​ลักษณะ​และ​อาการ​เบื้อง​ตน​ ที่​สังเกต​ได​ชัด​ ดัง​น้ี

มี​กอน​แข็ง​บริเวณ​เตา​นม
คัด​เตา​นม​ ปวด​เตา​นม
เตา​นม​บวม​แดง​ แต​ไม​มี​ไข
เมื่อ​กด​แลว​จะ​รูสึก​เจ็บ​จีด๊​ตรง​ที่​เป็น​กอ​น
หัวนม​และ​ลาน​นม​ผิด​รูป​ไป​จาก​เดิม
บาง​ครัง้​มี​เสนเลือด​ปูด​ขึ้น​ชัดเจน​ที่​บริเวณ​เตา​นม
อาจ​เกิด​จุด​สี​ขาว​ขึ้น​ที่​บริเวณ​หัว​นม (White Dot)
น้ํานม​ไหล​ชา​ หรือ​น้ํานม​น อย​ลง

 

สาเหตุ​ที่​ทําให​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
น้ํานม​อุด​ตัน​ตน​เหตุ​ของ​น้ํานม​ไหล​น อย​ หรือ​น้ํานม​ไหล​ชา​เกิด​จาก​อะไร​ได​บา​ง

เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​: คุณ​แม​มัก​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ตลอด​เวลา​
พ​อหลังค​ลอด​กวา​ฮอรโมน​จะ​เขา​สู​ปกติ​อาจ​ใช​เวลา​ 2​-3​ วัน​เลย​ที​เดียว​ บาง​ครัง้​ฮอรโมน​อาจ
กระตุน​ให​เกิด​การ​ผลิต​น้ํานม​ใน​ปริมาณ​มาก​เมื่อ​คุณ​แม​ระบาย​นม​ออก​ไม​หมด​จึง​เกิด​ภาวะ​ทอ
น้ํานม​อุด​ตัน​ขึ้น
คุณ​แม​ให​ลูก​ดูด​นม​ไม​บอย​: แม​ให​นม​บาง​คน​อาจ​ไมมี​เวลา​ให​นม​ลูก​หรือ​ป๊ัม​นม​ให​ลูก​ หรือ
ป๊ัม​นม​แค​ชวง​กลาง​วัน​พอ​ตก​กลาง​คืน​ไม​ได​ป๊ัม​นม​ พ​อคุณ​แม​ปลอย​ให​นม​คาง​เตา​นา​น ๆ​ จึง
เกิด​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได
นม​คาง​เตา​ ถูก​ระบาย​ออก​ไม​หมด​: ปัญหา​น้ี​เป็น​สาเหตุ​หลัก​ที่​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เกิด​ทอ
น้ํานม​อุด​ตัน​ได​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​เกลีย้ง​เตา​ หาก​ลูก​กิน​นม​อิ่ม​กอน​เกลีย้ง​เตา​ให
คุณ​แม​พยายาม​บีบ​เอา​นม​ออก​มา​ให​หมด​ทุก​ครัง้
ให​ลูก​ดูด​นม​อยู​ขาง​เดียว​: แม​ให​นม​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​ทัง้​สอง​ขาง​ให​นม​ระบาย​ออก​เทา​ ๆ
กัน​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
ใส​เสือ้​ชัน้​ใน​รัด​แนน​เกิน​ไป: หาก​คุณ​แม​ใส​เสื้อ​ชัน้​ใน​ที่​รัด​แนน​เกิน​ไป​หรือ​สวม​เสื้อ​ชัน้​ใน​ที่​มี
โครง​อาจ​ไป​กด​ทับ​กับ​ทอ​น้ํานม​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เกิด​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได
พฤติกรรม​ของ​คุณ​แม​: พ​ฤติ​กรรม​บาง​อยาง​ของ​คุณ​แม​อาจ​ทําให​เกิด​น้ํานม​อุด​ตัน​ได​ เชน​
ชอบ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ ควา​มเครียด​ หรือ​ความ​รูสึก​เหน่ือย​มาก​เกิน​ไป​ เป็น​ตน

 

คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​ เมื่อ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
หาก​คุณ​แม​ มี​อาการ​ของ​ทอ​น้ํานม​ตัน​ ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ดัง​น้ี

ประคบ​อุน​ที่​เตา​นม: ให​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ประคบ​บริเวณ​เตา​นม​ โดย​ใช​ความ
รอน​ชวย​ขยาย​ทอ​น้ํานม​ที่​อุด​ตัน​ให​สลาย​ไป
อาบ​น้ําดวย​น้ําอุน​: การ​อาบ​น้ําอุน​เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​บรรเทา​อาการ​ทอ

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


น้ํานม​อุด​ตัน​ได​ โดย​ใน​ระหวาง​อาบ​น้ําคุณ​แม​อาจ​ใช​วิธี​การ​นวด​เตา​นม​เพื่อ​สลาย​กอน​ใน
บริเวณ​เตา​นม​ให​น้ํานม​สามารถ​ไหล​เวียน​ได​งาย​ขึ้น
นวด​คลาย​เตา​นม: วิธี​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​ของ​น้ํานม​แม​ได​ดี​ เพราะ​การ​นวด​จะ​ทําให​หลอด
เลือด​บริเวณ​รอบ​เตา​นม​ขยาย​ตัว​ทําให​น้ํานม​แม​ไหล​ได​สะดวก​ มี​น้ํานม​ไหล​มาก​พอ​ให​ลูก​น อย
กิน
พยายาม​ลด​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​: คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ หวา​น ​แป ง​
และ​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​เพราะ​อาหาร​เหลา​น้ี​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ตอ​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได

 

ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​เกิด​ได​แม​ลูก​ดูด​นม​และ​แม​ป๊ัม
นม​ตล​อด
คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​น อย​เป็น​ประจําหรือ​ป๊ัม​นม​บอย​ ๆ สามารถ​เป็น​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได​ เน่ืองจาก​ทุก
ครัง้​ที่​ลูก​ดูด​นม​จะ​ไป​กระตุน​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ผลิต​น้ํานม​มาก​ขึ้น​จน​ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ใน​เตา
มาก​เกิน​ไป​ เมื่อ​ลูก​ดูด​นม​แม​ไม​หมด​จึง​มี​น้ํานม​คาง​อยู​บริเวณ​รอบ​ลาน​นม​ซึ่ง​เป็นตน​เหตุ​ของ​อาการ
ทอ​น้ําอุด​ตัน​นัน่​เอง​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​คุณ​แม​ควร​ใช​น้ิว​รีด​นม​ออก
ให​เกลีย้ง​เตา​หลัง​จาก​ให​ลูก​กิน​นม​แม​หรือป๊ัม​นม​ให​เก​ลี้​ยง​เตาทุก​ครัง้

 

วิธี​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
วิธี​ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ มี​ดัง​น้ี

ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ: เน่ืองจาก​น้ํามี​สวน​ชวย​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​เป็น​อยาง​มาก​ หาก
คณุ​แม​ดื่ม​น้ําน อย​เวลา​ที่​ป๊ัม​นม​ออก​มา​จะ​เหน็​ตะกอน​ตก​อยู​ใน​น้ํานม​แม​ดวย​ ซึ่ง​ตะกอน​เหลา​น้ี
จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ขึ้น​ ดัง​นัน้​เมื่อ​คุณ​แม​เห็น​ตะกอน​ออก​มา​จาก​น้ํานม​เมื่อ​ไหร
ให​รีบ​ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
บีบ​ระบาย​น้ํานม: เมื่อ​คุณ​แม​เกิด​อาการ​คัด​เตา​ให​รีบ​บีบ​เอา​น้ํานม​ที่​คาง​อยู​ออก​มา​ อยา​ปลอย
ทิง้​ไว​เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ขึ้น
หลีก​เลี่ยง​เสือ้​ชัน้​ใน​แบบ​มี​โค​รง: คุณ​แม​อาจ​คิด​วาการ​ใส​เสื้อ​ชัน้​ใน​แบบ​มี​โครง​จะ​ชวย​ให
หน าอก​กระชับ​ไม​หยอน​คลอย​ แต​รู​หรือ​ไม​วา​เสื้อ​ชัน้​ใน​แบบ​มี​โครง​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​รัด​ใต
ราว​นม​ขึ้น​ ซึ่ง​นําไป​สู​อาการ​ทอ​น้ําอุด​ตัน​ได
นวด​เตา​นม​บอย​ ๆ: คุณ​แม​อาจ​จะ​ใชวิธี​นวด​เปิด​เตา​นมใน​ระหวาง​ที่​อาบ​น้ําได​ เพราะ​การ
นวด​จะ​ชวย​สลาย​กอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​เตา​นม​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็นการ​ชวย​ระบาย​เอา​น้ํานม​แม​ที่​คาง
เตา​ออก​มา​ได
ให​ลูก​นอย​ดูด​นม​อยาง​ถูก​วิธี​: ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​ตัง้แต​หัวนม​จนถึง​ลาน​นม​ เพื่อ​ให​ลูก
สามารถ​ดูด​นม​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​กระตุน​ตอม​น้ํานม​ให​กระจาย​ไป​ทัว่​เตา
นม​จะ​ได​ไมมี​น้ํานม​คาง​เตา
อยา​ปลอย​ให​นม​คาง​เตา​: ควร​ให​ลูก​ดูด​หรือ​ป๊ัม​นม​จน​กลี้​ยง​เตา​ และ​พยายาม​ระบาย​น้ํานม
ออก​จาก​เตา​ให​หมด​อยา​ปลอย​ให​นม​คาง​เตา​นา​น ๆ
พยายาม​ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ ๆ: คุณ​แม​ควร​ให​นม​ลูก​หรือ​ป๊ัม​นม​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ เพื่อ​ระบาย
น้ํานม​ออก​มา​ให​มาก​ ๆ อยา​ทิง้​นม​คาง​เตา​ไว​เป็น​เวลา​นาน
ปรึกษา​แพทย​: เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ใน​กรณี​ที่​จําเป็น​ และ​ปฏิบัติ​ตาม​อยาง​เครง​ครัด

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


 

วิธี​กายภาพบําบัด​เพื่อ​รักษา​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด
ตัน
การ​รักษา​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ สามารถ​ทําได​ 2​ วิธี​ คือ

อัลตรา​ซาว​ด
การ​ใช​คลื่น​อัลตรา​ซาวด​ ซึ่ง​เป็น​คลื่น​เสียง​ความถี่​สูง​จึง​ทําให​ความ​รอน​สามารถ​ลง​ไป​ได​ลึก​ เมื่อ​คลื่น
อัลตรา​ซาวด​ทําให​ทอ​น้ํานม​สัน่​สะ​เทือ​น ​หลอด​เลือด​ขยาย​ตัว​ เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ กอน​แข็ง​ ๆ จึง
สลาย​ได​งาย​ขึ้น​ ทําให​น้ํานม​ไหล​ได​สะ​ดวก

นวด​คลึง​เตา​นม​โดย​นัก​กาย​ภา​พบ​ําบัด
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​นวด​เตา​นม​เอง​แต​อาจ​นวด​ไม​ถูก​วิธี​ วิธี​น้ี​จึง​เป็น​อีก​วิธี​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​อยาก​นวด
สลาย​เตา​นม​อุด​ตัน​เพื่อ​ลด​อาการ​ปวด​ และ​กระตุน​ฮอรโมน​ให​ผลิต​น้ํานม​ให​มาก​ขึ้น

 

อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​มัก​สราง​ความ​เจ็บ​ปวด​ให​คุณ​แม​ และ​ทําใหน้ํานม​ไหล​น อยจน​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​วา​การเลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แมเป็น​เรื่อง​ที่​ยาก​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา
ตัว​เอง​มี​น้ํานม​ไหล​ชา​ รูสึก​ปวด​ทุก​ครัง้​ที่​ลูก​กิน​นม​หรือ​มี​กอน​แข็ง​ที่​เตา​นม​ให​รีบ​ดูแล​ตัว​เอง​กอน​ถา
ไม​ดี​ขึ้น​แนะนําให​เขา​รับ​การ​บําบัด​ หรือ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ อยา​ปลอย​ทิง้​ไว​นาน​เพราะ
อาจ​ทําให​พัฒนา​ไป​เป็น​เตา​นม​อักเสบ​ได​ ประโยชน​ของ​นม​แม​มี​อยู​มาก​มาย​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร
มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน S-Mom Club
ขอ​เป็น​กําลัง​ใจ​ให​กับ​คุณ​แม​ให​นม​ทุก​คน​นะ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
จุก​หล​อก​ ดี​กับ​ลูก​น อย​จริง​ไหม​ จุก​นม​หล​อก​ ขอดี​ขอ​เสีย​มี​อะไร​บา​ง
สาย​สะดือ​ทา​รก​ สะดือ​ใกล​หลุด​เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ทําความ​สะ​อาด
กลาก​น้ํานม​ เกิด​จาก​อะไร​ โรค​ผิวหนัง​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​เกลื้อน​น้ํานม
ลูก​เลือด​กําเดา​ไหล​ตอน​กลาง​คืน​ อันตราย​ไหม​ พอ​แม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี
วิธี​หอตัว​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ ให​ลูก​น อย​สบาย​ตัว​ เหมือน​อยู​ใน​ทอง​แม
โรค​ซาง​ใน​เด็ก​เล็ก​มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​และ​ป องกัน​ได​หรือ​เปลา
ลูก​หัว​แบ​น ​ทารก​หัว​แบ​น ​คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บาง​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน
วิธี​บรรเทา​อาการ​ไอ​ของ​ลูก​น อย​ เมื่อ​ลูก​ไอ​ไม​หยุด​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​และ​ป อง​กัน
วิธี​ลด​ไข​ทารก​แรก​เกิด​ อาการ​ทารก​เป็น​ไข​ ทารก​ตัว​รอน​ พ​รอม​วิธี​วัด​ไข
นิทาน​เด็ก​ทารก​สําคัญ​กับ​ลูก​ไหม​ คุณ​แม​ควร​อาน​เรื่อง​อะไร​ให​ลูก​น อย​ฟัง​ดี

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/low-breast-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby/pacifiers-benefits-and-risks
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-clean-baby-belly-button
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/pityriasis-alba
https://www.s-momclub.com/articles/baby-nosebleeds-at-night
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-swaddle-a-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/sang-in-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/flat-head-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/remedies-for-cough-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-reduce-a-fever-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids
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