
ทอง​แตก​ลาย​ชวง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ดูแล
ผิว​หนา​ทอง​ยัง​ไง​ได​บา​ง
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ก.​ย.​ 15, 2025

6นา​ที

ทอง​แตก​ลาย​ เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หลาย​คน​กังวล​ใจ​ แม​จะ​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​ก็​อาจ
สง​ผล​ตอ​ความ​มัน่ใจ​ของ​คุณ​แม​ได​ ทอง​แตก​ลาย​ป องกัน​อยาง​ไร​ ทอง​แตก​ลาย​ยิ่ง​เกา​ยิ่ง​ลาย​จริง​ไหม​
ทอง​แตก​ลาย​ตัง้​ครรภ​จะ​หาย​เอง​ได​ไหม​ จําเป็น​ตอง​เลเซอร​หรือ​เปลา​ มา​ไขขอ​ของใจ​เรื่อง​ทอง​แตก
ลาย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ลด​รอย​แตก​ลาย​ที่​คุณ​แม​ทําได​งาย​ ๆ จาก​บท​ความ​น้ี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
คุณ​แม​ผอม​มาก​เลย​คะ​ แบบ​นี้​จะ​ยัง​มี​โอกาส​ทอง​แตก​ลาย​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​โอกาส​คะ​คุณ​แม​! แมวา​คุณ​แม​ที่​น้ําหนัก​ตัว​ขึ้น​เยอะ​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​กวา​ แต​ปัจจัย​หลัก​ของ​ทอง​แตก​ลาย​คือ​
"การ​ยืด​ขยาย​ของ​ผิวหนัง​อยาง​รวด​เร็ว​" และ​ "พันธุ​กร​รม​" คะ​ ถึง​จะ​ผอม​แต​ถา​ผิว​ขาด​ความ​ยืดหยุน​หรือ​มี
ประวัติ​ครอบครัว​เป็น​รอย​แตก​ลาย​งาย​ ก็​ยัง​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​คะ​ ดัง​นัน้​การ​ดูแล​ป องกัน​ดวย​การ​ทา​ครีม​บํารุง
ให​ความ​ชุม​ชื้น​ตัง้แต​เน่ินๆ​ จึง​ยัง​คง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ทุก​คน​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​สภาพ​ผิว​ของ
ตน​เอง​ การ​ปรึกษา​แพทย​ผิวหนัง​ก็​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​คะ

ถา​ทอง​แตก​ลาย​ไป​แลว​ จะ​มี​วิธี​ไหน​ทําให​รอย​หาย​ไป​สนิท​ 100% ได​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​รูสึก​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​ แต​ตอง​ยอมรับ​ตาม​ตรง​วา​ใน​ปัจจุบัน​ยัง​ "ไม​มี​" วิธี​ไหน​ที่​สามารถ​ทําให​รอย
แตก​ลาย​หาย​ไป​ได​อยาง​สม​บูร​ณ 100% นะ​คะ​ แต​ขาวดี​ก็​คือ​มี​หลาย​วิธี​ที่​สามารถ​ชวย​ให​รอย​ "จาง​ลง​อยาง​เห็น
ได​ชัด​" และ​เรียบ​เนียน​ขึ้น​ได​คะ​ ทัง้​การ​ใช​ครีม​บํารุง​ที่​มี​สวน​ผสม​เฉ​พา​ะ หรือ​การ​ทําเล​เซอร​โดย​แพทย​ผู
เชี่ยวชาญ​คะ​ การ​ปรึกษา​แพทย​ผิวหนัง​หลังค​ลอด​จะ​ชวย​ให​เรา​เลือก​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​และ​ได​ผล​ดี​ที่สุด​สําหรับ​เรา
คะ

หนา​ทอง​คัน​มาก​เลย​คะ​ ทํายัง​ไง​ดี​คะ​ เกา​ได​ไหม​?
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คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ทรมาน​มาก​ แต​อยาก​ให​คุณ​แม​ "พยายาม​อดทน​ไม​เกา​" นะ​คะ​! การ​เกา​แรง​ๆ อาจ​จะ​ไป​ทําลาย
เสนใย​คอ​ลลา​เจน​ใต​ผิว​และ​ยิ่ง​ทําให​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ได​งาย​ขึ้น​คะ​ วิธี​บรรเทา​อาการ​คัน​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​ "ทา
ครีม​หรือ​โลชัน่​ที่​ให​ความ​ชุม​ชื้น​" บอย​ๆ หรือ​อาจ​จะ​ใช​การ​ประคบ​เย็น​ชวย​ก็ได​คะ​ แต​ถา​หาก​อาการ​คัน​รุนแรง
มาก​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​ผื่น​ขึ้น​ชัด​เจ​น ​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​นะ​คะ​ เพราะ​อาจ​จะ​เป็น​อาการ​ของ​ภาวะ​อื่น​ที่​ตอง​ได​รับ
การ​รักษา​คะ

 

สรุป
ทอง​แตก​ลาย​เกิด​จาก​การ​ที่​ผิวหนัง​ขยาย​ตัวอยาง​รวดเร็ว​เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ทารก​ใน​ครรภ​ มัก​พบ​บอย​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ทอง​แตก​ลาย​มาก​เป็น​พิเศษ​ ได​แก​ คุณ​แม​ผิว​แหง​ คุณ​แม​อายุ
น อย​ คุณ​แม​ที่​น้ําหนัก​ขึ้น​เร็ว​ คุณ​แม​ที่​ทารก​ใน​ครรภ​มี​น้ําหนัก​เกิน​ และ​คุณ​แม​ที่​มี​ประวัติ
ครอบครัว​มี​ผิว​แตก​ลาย
รอย​แตก​ลาย​ที่​เกิด​ขึ้น​จะ​คอย​ ๆ จาง​ลง​หลังค​ลอด​ แต​จะ​ไม​ได​หาย​ไป​ทัง้​หมด​ ดัง​นัน้​ การ
ป องกัน​โดย​การ​บํารุง​ผิว​ให​ชุม​ชื้น​และ​ยืดหยุน​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ จะ​ชวย​ลด​โอกาส​เกิด​รอย​แตก​ลาย
ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทอง​แตก​ลาย​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จา​กอ​ะไร
ทําไม​คุณ​แม​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ถึง​ทอง​แตก​ลาย
อาการ​ทอง​แตก​ลาย​ จะ​เริ่ม​แสดง​ให​เห็น​ตอน​ไหน
วิธี​ป องกัน​ผิว​หน า​ทอง​ ลด​โอกาส​ทอง​แตก​ลาย
ทอง​แตก​ลาย​ ยิ่ง​เกา​ รอย​แตก​ลาย​ยิ่ง​เพิ่ม​ขึ้น​จริง​ไหม
ทอง​แตก​ลาย​ตัง้​ครรภ​ หาย​เอง​ได​ไหม
คุณ​แม​ทอง​แตก​ลาย​ จําเป็น​ตอง​เลเซอร​ไหม
เคล็ด​ลับ​ลด​รอย​ทอง​แตก​ลาย​ ที่​คุณ​แม​ทําได​ที่​บา​น

 

ทอง​แตก​ลาย​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จา​กอ​ะไร
ทอง​แตก​ลาย​ เป็น​ปัญหา​ผิว​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ
การ​ตัง้​ครรภ​ เกิด​จาก​การ​ที่​ผิวหนัง​ขยาย​ตัวอยาง​รวดเร็ว​เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ มัก​เกิด​ขึ้น​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ เชน​ ทอง​ สะ​โพก​ บัน้​ทาย​ รวม​ถึง​หน าอก​ของ​คุณ​แม
ดวย​ แมวา​รอย​แตก​ลาย​จะ​ไม​อันต​ราย​ ไม​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​โดย​ตรง​ แต​ก็​อาจ​สง​ผล​ตอ​ความ
มัน่ใจ​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ การ​ดูแล​ผิว​อยาง​เหมาะ​สม​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ สามารถ​ชวย​ลด​ความ​รุนแรง
ของ​รอย​แตก​ลาย​ได



 

ทําไม​คุณ​แม​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ถึง​ทอง​แตก​ลาย
สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​ทอง​แตก​ลาย​ เน่ืองจาก​เสนใย​คอ​ลลา​เจน​และ​อี​ลา​สติ​นที่​ชวย​ให​ผิวหนัง​ยืดหยุน
และ​คงตัว​ได​รับ​ผลก​ระ​ทบ​ เมื่อ​ทอง​คุณ​แม​โต​ขึ้น​ผิวหนัง​บริเวณ​หน า​ทอง​จึง​ถูก​ยืด​ขยาย​ออก​อยาง
รวด​เร็ว​ ทําให​ผิว​ขาด​ความ​ยืดหยุน​และ​ขาด​ความ​ชุม​ชื้น​ จึง​เกิด​เป็น​รอย​แดง​และ​แตก​ลาย​ขึ้น​ สวน
คุณ​แม​ผิว​แหง​ คุณ​แม​อายุ​น อย​ คุณ​แม​ที่​น้ําหนัก​ขึ้น​เร็ว​ คุณ​แม​ที่​ทารก​ใน​ครรภ​มี​น้ําหนัก​เกิน​ และ
คุณ​แม​ที่​มี​ประวัติ​ครอบครัว​มี​ผิว​แตก​ลาย​ ก็​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ได​เชน
กัน

 

อาการ​ทอง​แตก​ลาย​ จะ​เริ่ม​แสดง​ให​เห็น​ตอน
ไหน
โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​จะ​เริ่ม​สังเกต​เห็น​รอย​แตก​ลาย​ได​ใน​ ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​
แต​บาง​คน​อาจ​จะ​เริ่ม​เห็น​ได​ตัง้แต​ไตรมาส​ที่​สอง​ โดย​รอย​แตก​ลาย​มัก​จะ​ปรากฏ​เป็น​เสน​สี​แดง​หรือ
มวง​คลํ้า บริเวณ​ที่​พบ​ได​บอย​คือ​ หน า​ทอง​ สะ​โพก​ ตน​ขา​ และ​บาง​ครัง้​อาจ​พบ​ที่​หน าอก​ดวย​ โดย
รอย​แตก​ลาย​แบง​ออก​ได​เป็น​ 2​ ระ​ยะ​ รอย​แตก​ลาย​ระยะ​เริ่ม​ตน​จะ​มี​สี​แดง​หรือ​มวง​คลํ้า ดู​สด​ใหม​
และ​อาจ​มี​อาการ​คัน​หรือ​แสบ​ได​เล็ก​น อย​ รอย​แตก​ลาย​ระยะ​สุดทาย​จะ​คอย​ ๆ จาง​ลง​จน​เป็น​สี​ขาว​
ผิวหนัง​บริเวณ​รอย​แตก​ลาย​จะ​บาง​ลง​ และ​ดู​เป็น​รอย​บุม

 

วิธี​ป องกัน​ผิว​หนา​ทอง​ ลด​โอกาส​ทอง​แตก​ลาย
คุณ​แม​อยา​เพิ่ง​กังวล​ใจ​ เพราะ​เรา​สามารถ​ป องกัน​รอย​แตก​ลาย​ได​หลาย​วิธี​ เพียง​คุณ​แม​ตอง​เริ่ม
ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ เพื่อ​ให​ผิว​ของ​คุณ​แม​แข็ง​แรง​ ลด​โอกาส​ทอง​แตก​ลาย​ และ​ลด​ความ​รุนแรง​ของ​ผิว​แตก
ลาย​ พ​รอม​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ดัง​น้ี

1.​ คุม​น้ําหนัก​ให​เป็น​ไป​ตาม​เก​ณฑ
แตละ​ไตรมาส​คุณ​แม​ควรควบคุม​น้ําหนัก​ชวง​ทอ​ง ให​อยู​ใน​เกณฑ​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ลด​โอกาส​การ
เกิด​รอย​แตก​ลาย​ได​ โดย​เคล็ด​ลับ​ควบคุม​น้ําหนัก​ ทําได​โดย​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ หลีก
เลี่ยง​อาหาร​ทอด​ อาหาร​แปร​รูป​ และ​ขนม​หวา​น ​เพราะ​มี​ไข​มัน​และ​น้ําตาล​สูง​ ทําให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม
อยาง​รวด​เร็ว​ สง​ผล​ให​ผิวหนัง​ยืด​ตัวอยาง​รวดเร็ว​เกิน​ไป​ และ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ได​งา​ย

 

2.​ ลด​การ​อาบ​น้ําอุน​ หรือ​น้ํารอน​จัด
การ​อาบ​น้ําอุน​ หรือ​รอน​จัด​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​ผิว​แหง​และ​แตก​งาย​ ควร​อาบ​น้ําอุน​ใน​อุณหภูมิ​ที่
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พอ​ดี​ ไม​รอน​จัด​ หลัง​จาก​อาบ​น้ําเสร็จ​ ควร​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​มอ​ยสเจอร​ไร​เซอร​ เพื่อ
กัก​เก็บ​ความ​ชุม​ชื้น​ไว​ใน​ผิว​ ควร​เลือก​ใช​สบู​สูตร​ออน​โยน​ตอ​ผิว​และ​มี​สวน​ผสม​ของ​มอ​ยสเจอร​ไร
เซอร​ หลีก​เลี่ยง​สบู​ที่​มี​สาร​เคมี​รุน​แรง

 

3.​ ทา​ครีม​ป องกัน​ทอง​ลาย​ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​หรือ​ออ​ยลที่​แพทย​แนะนําตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ และ​ควร​ทา​ครีม​ให​ทัว่
บริเวณ​ที่​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​ให​ได​ผลลัพธ​ที่​ดี​ที่​สุด​ การ​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว
จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​และ​ยืดหยุน​ให​กับ​ผิว​ ทําให​ผิว​มี​ความ​พรอม​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ
รางกาย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ และ​คุณ​แม​ควร​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​ออกแบบ​มา​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​โดย​เฉ
พา​ะ เพราะ​ผลิตภัณฑ​เหลา​น้ี​มัก​จะ​ออน​โยน​ตอ​ผิว​เป็น​พิเศษ

 

4.​ หาม​เกา​โดย​เด็ด​ขาด
ชวง​ตัง้​ครรภ​ ผิวหนัง​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ตัวอยาง​รวด​เร็ว​ ทําให​รูสึก​คัน​ได​บอย​ ๆ แต​ถึง​จะ​คัน​แค
ไหน​ก็​หาม​เกา​เด็ด​ขาด​ เพราะ​การ​เกา​จะ​ทําให​ผิวหนัง​อัก​เส​บ และ​ทําให​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ได​งาย​ หาก
รูสึก​คัน​ ให​ใช​ครีม​หรือ​ออ​ยลบํารุง​ผิว​ที่​ออน​โย​น ​ทา​เบา​ ๆ บริเวณ​ที่​คัน​ เพื่อ​ชวย​ลด​อาการ​คัน​และ
เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​ให​กับ​ผิว

 



 

ทอง​แตก​ลาย​ ยิ่ง​เกา​ รอย​แตก​ลาย​ยิ่ง​เพิ่ม​ขึน้
จริง​ไหม
เน่ืองจาก​ผิว​มี​การ​ยืด​ขยาย​ตัวอยาง​รวด​เร็ว​ และ​ผิว​แหง​ทําให​เกิด​รอย​แตก​ลาย​และ​มี​อาการ​คัน​ หาก
ยิง่​เกา​จะ​ยิง่​ทาํให​เกดิ​รอย​แตก​ลาย​เพิม่​มาก​ขึ้น​ และ​ลกุลาม​ไป​ยงั​บรเิวณ​อื่น​ ๆ  ได​อกี​ดวย​ นอกจาก​น้ี
ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​แผล​อักเสบ​ทําให​ติด​เชื้อ​ ซึ่ง​จะ​ทําให​รอย​แตก​ลาย​หาย​ยาก​ขึ้น​ไป​อีก

 

ทอง​แตก​ลาย​ตัง้​ครรภ​ หาย​เอง​ได​ไหม
รอย​แตก​ลาย​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​นัน้​ ถึง​แมวา​หลังค​ลอด​ผิวหนัง​จะ​คอย​ ๆ กระชับ​ขึ้น​ แต​รอย
แตก​ลาย​เหลา​นัน้​จะ​ยัง​คง​อยู​ เพียง​แต​สี​อาจ​จาง​ลง​ไป​บาง​ และ​ไม​หาย​ไป​ทัง้​หมด​ ดัง​นัน้​ การ​ป องกัน
ดูแล​โดย​การ​บํารุง​ให​ผิว​แข็ง​แรง​ชุม​ชื้น​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ คือ​หัวใจ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ลด​โอกาส​การ​เกิด​รอย
แตก​ลาย​ได

 

คุณ​แม​ทอง​แตก​ลาย​ จําเป็น​ตอง​เลเซอร​ไหม
การ​เลเซอร​รักษา​รอย​แตก​ลาย​เป็น​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​พิจารณา​ แต​ไม​จําเป็น​เสมอ​ไป​
ทัง้​น้ี​ การ​ตัดสิน​ใจ​วา​จะ​เลเซอร​หรือ​ไม​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​หลาย​อยาง​ เชน​ อายุ​ของ​รอย​แตก​ลาย​
ประเภท​ของ​ผิว​ ควา​มสะดวก​ใน​การ​เขา​รับ​การ​รักษา​ คา​ใช​จาย​ และ​ความ​คาด​หวัง​ผล​ลัพธ​ หาก​คุณ
แม​กังวล​เรื่อง​รอย​แตก​ลาย​ แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​ผิว​หนัง​ เพื่อ​ประเมิน​สภาพ​ผิว​ และ​แนะนําวิธี
การ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​ พ​รอม​ให​คําแนะนําที่​ตรง​กับ​ความ​ตองการ​ของ​คุณ​แม

 

เคล็ด​ลับ​ลด​รอย​ทอง​แตก​ลาย​ ที่​คุณ​แม​ทําได​ที่
บา​น
ทอง​แตก​ลาย​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ขึ้น​ เรา​มา​หา​วิธี​ลด​รอย
ทอง​แตก​ลาย​ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ​ให​กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​กัน​ดี​กวา​ มี​วิธี​ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําได​งาย​ ๆ
ดัง​น้ี

1.​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ
การ​ดื่ม​น้ําอยาง​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ให​ผิว​ชุม​ชื้น​และ​และ​ยืด​หยุน​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
คาเฟ​อี​น ​ประ​เภท​ ชา​ กาแฟ​ เพราะ​คาเฟ​อีนชวย​ให​ขับ​ปัสสาว​ะ ทําให​รางกาย​สูญ​เสีย​น้ําได​มาก​ขึ้น



 

2.​ กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
การกิน​อาหาร​คน​ทอง​ที่​มี​ประ​โย​ชน และ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​เป็น​อีก​หน่ึง​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ชวย​บํารุง​ผิว
และ​ลด​โอกาส​การ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ เชน​
อาหาร​ที่​มี​แร​ธาตุ​สังกะสี​ อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​หลาก​หลาย​และ​อาหาร​ที่​มี​โปร​ตีน

 

3.​ ออก​กําลัง​กาย
การ​ออก​กําลัง​กาย​ นอกจาก​จะ​ชวย​ให​สุขภาพ​ดี​แลว​ ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​ผิว​พรรณ​ของ​คุณ​แม​อยาง
มาก​ ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ ทําให​ระดับ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​สม​ดุล​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ชวย​ให​ผิว​มี
ความ​ยืดหยุน​ลด​ปัญหา​ผิว​แตก​ลาย​ได​ดวย

 

4.​ นวด​หนา​ทอ​ง
การ​นวด​เบา​ ๆ บริเวณ​ทอง​ เอว​ สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​ดวย​น้ํามัน​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ น้ํามัน​อัลม​อนด น้ํามัน
มะ​กอก​ หรือ​น้ํามัน​มะ​พราว​ ชวย​บํารุง​ผิว​และ​อาจ​ลด​โอกาส​การ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ได​ ควร​ทา​ตัง้แต
ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เชา​และ​เย็น​ การ​นวด​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ให​ผิว​มี​ความ
ยืดหยุน​และ​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ ลด​โอกาส​ใน​การ​เกิด​รอย​แตก​ลาย

 

5.​ หลีก​เลี่ยง​การ​อาบ​น้ําอุน​จัด
เน่ืองจาก​น้ําที่​อุน​จัด​จะ​ทําให​ผิว​แหง​ ระคาย​เคือง​ ทอง​แตก​ลาย​งาย​ ควร​ใช​น้ําอุน​ที่​พอ​รูสึก​สบาย​ตัว​
ไม​รอน​เกิน​ไป

 

6.​ ทา​ครีม​บํารุง​ทุก​วัน
การ​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​เป็น​ประจําเป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ใน​การ​ลด​และ​ป องกัน​รอย​แตก​ลาย​ ควร​เลือก​ครีม
บํารุง​ผิว​ที่​แพทย​แนะ​นํา เพื่อ​ให​ความ​ชุม​ชื้น​แก​ผิว​ได​อยาง​ลํ้าลึก​ ทา​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​หรือ
เภสัช​กร​ เชน​ ทา​ตอน​เชา​และ​กอน​นอ​น ​หรือ​ทุก​ครัง้​หลัง​อาบ​น้ํา เนน​บริเวณ​ที่​มี​รอย​แตก​ลาย​
ระหวาง​ทา​ครีม​ควร​นวด​เบา​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให​ครีม​ซึม​เขา​สู​ผิว​และ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ที่​สําคัญ
อยา​ปลอย​ให​ผิว​แหง​ เพราะ​การ​ที่​ผิว​แหง​จะ​ทําให​รอย​แตก​ลาย​ลุกลาม​ได​งาย​ ดัง​นัน้​ควร​ทา​ครีม​บํารุง
เป็น​ประจําเพื่อ​คง​ความ​ชุม​ชื้น​ให​กับ​ผิว

 

คุณ​แม​ได​ทราบ​แลว​วา​ ทอง​แตก​ลาย​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester


สามารถ​ป องกัน​และ​ลด​โอกาส​การ​เกิด​รอย​แตก​ลาย​ได​ ดวย​การ​ดูแล​ผิว​อยาง​สมํ่าเสมอ​ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้
ครรภ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​รอย​แตก​ลาย​เกิด​ขึ้น​แลว​ การ​ดูแล​ผิว​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ลด​เลือน​รอย​แตก
ลาย​ให​จาง​ลง​ได​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​สามารถ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​หลังค​ลอด​ได​อยาง​มัน่ใจ​ดัง​เดิม

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ พุง​คน​ทอง​แตละ​เดือน​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ที่​ตรวจ​ครรภ​แบบ​ไหน​ดี​ ชุด​ตรวจ​ครรภ​ ใช​งาน​งาย​ รู​ผล​เร็ว
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ อาการ​ครรภ​เป็น​พิษ​เริ่ม​แรก​ อันตราย​ไหม
อาการ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​เป็น​ยัง​ไง​ ตก​เลือด​หลังค​ลอด​อันตราย​ไหม
มดลูก​หยอน​ อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​มด​ลูก​ตํ่า
คน​ทอง​เทา​บวม​ เพราะ​อะไร​ ปกติ​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ลด​บวม
คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​มือ​เทา​บวม​ รับมือ​ยัง​ไง​ดี
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ที่​สังเกต​ได

 

 

อาง​อิง​:

ผิว​แตก​ลาย​ รอย​แตก​ตาม​ราง​กาย (Stretch Marks), โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค1.
5 วิธี​แก​ปัญหา​ ทอง​แตก​ลาย​ของ​คุณ​แม​ทอง​, โรง​พยาบาล​วัฒน​แพทย​ สมุย2.
Taking the Itch Out of Stretch Marks, healthline3.
13 วิธี​รักษา​ผิว​แตก​ลาย​ & ลด​รอย​แตก​ลาย​อยาง​ได​ผล !!, Medthai4.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​4 สิงหาคม​ 2​567
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mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น



พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​

อาหาร​เด็ก​



S-Mom Club

วิดีโอ​แนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน​


