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ทองแตกลาย เป็นเรื่องที่คุณแมตัง้ครรภหลายคนกังวลใจ แมจะไมเป็นอันตรายตอสุขภาพ แตก็อาจ
สงผลตอความมัน่ใจของคุณแมได ทองแตกลายป องกันอยางไร ทองแตกลายยิ่งเกายิ่งลายจริงไหม
ทองแตกลายตัง้ครรภจะหายเองไดไหม จําเป็นตองเลเซอรหรือเปลา มาไขขอของใจเรื่องทองแตก
ลาย พรอมเคล็ดลับลดรอยแตกลายที่คุณแมทําไดงาย ๆ จากบทความน้ี

 

สรุป
ทองแตกลายเกิดจากการที่ผิวหนังขยายตัวอยางรวดเร็วเพื่อรองรับการเจริญเติบโตของ
ทารกในครรภ มักพบบอยในชวงไตรมาสสุดทายของการตัง้ครรภ
คุณแมตัง้ครรภที่มีความเสี่ยงทองแตกลายมากเป็นพิเศษ ไดแก คุณแมผิวแหง คุณแมอายุ
น อย คุณแมที่น้ําหนักขึ้นเร็ว คุณแมที่ทารกในครรภมีน้ําหนักเกิน และคุณแมที่มีประวัติ
ครอบครัวมีผิวแตกลาย
รอยแตกลายที่เกิดขึ้นจะคอย ๆ จางลงหลังคลอด แตจะไมไดหายไปทัง้หมด ดังนัน้ การ
ป องกันโดยการบํารุงผิวใหชุมชื้นและยืดหยุนตัง้แตเน่ิน ๆ จะชวยลดโอกาสเกิดรอยแตกลาย
ได

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทองแตกลายตัง้ครรภ เกิดจากอะไร
ทําไมคุณแมชวงตัง้ครรภ ถึงทองแตกลาย
อาการทองแตกลาย จะเริ่มแสดงใหเห็นตอนไหน
วิธีป องกันผิวหน าทอง ลดโอกาสทองแตกลาย
ทองแตกลาย ยิ่งเกา รอยแตกลายยิ่งเพิ่มขึ้นจริงไหม
ทองแตกลายตัง้ครรภ หายเองไดไหม

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


คุณแมทองแตกลาย จําเป็นตองเลเซอรไหม
เคล็ดลับลดรอยทองแตกลาย ที่คุณแมทําไดที่บาน

 

ทองแตกลายตัง้ครรภ เกิดจากอะไร
ทองแตกลาย เป็นปัญหาผิวที่พบไดบอยในคุณแมตัง้ครรภ โดยเฉพาะในชวงไตรมาสสุดทายของ
การตัง้ครรภ เกิดจากการที่ผิวหนังขยายตัวอยางรวดเร็วเพื่อรองรับการเจริญเติบโตของทารกใน
ครรภ มักเกิดขึ้นตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน ทอง สะโพก บัน้ทาย รวมถึงหน าอกของคุณแม
ดวย แมวารอยแตกลายจะไมอันตราย ไมสงผลกระทบตอสุขภาพโดยตรง แตก็อาจสงผลตอความ
มัน่ใจของคุณแมหลังคลอด การดูแลผิวอยางเหมาะสมตัง้แตเน่ิน ๆ สามารถชวยลดความรุนแรง
ของรอยแตกลายได

 

ทําไมคุณแมชวงตัง้ครรภ ถึงทองแตกลาย
สาเหตุหลักที่ทําใหทองแตกลาย เน่ืองจากเสนใยคอลลาเจนและอีลาสตินที่ชวยใหผิวหนังยืดหยุน
และคงตัวไดรับผลกระทบ เมื่อทองคุณแมโตขึ้นผิวหนังบริเวณหน าทองจึงถูกยืดขยายออกอยาง
รวดเร็ว ทําใหผิวขาดความยืดหยุนและขาดความชุมชื้น จึงเกิดเป็นรอยแดงและแตกลายขึ้น สวน
คุณแมผิวแหง คุณแมอายุน อย คุณแมที่น้ําหนักขึ้นเร็ว คุณแมที่ทารกในครรภมีน้ําหนักเกิน และ
คุณแมที่มีประวัติครอบครัวมีผิวแตกลาย ก็มีความเสี่ยงที่จะเกิดรอยแตกลายขึ้นกับคุณแมไดเชน
กัน

 

อาการทองแตกลาย จะเริ่มแสดงใหเห็นตอน
ไหน
โดยทัว่ไปแลว คุณแมจะเริ่มสังเกตเห็นรอยแตกลายไดใน ชวงไตรมาสสุดทายของการตัง้ครรภ
แตบางคนอาจจะเริ่มเห็นไดตัง้แตไตรมาสที่สอง โดยรอยแตกลายมักจะปรากฏเป็นเสนสีแดงหรือ
มวงคลํ้า บริเวณที่พบไดบอยคือ หน าทอง สะโพก ตนขา และบางครัง้อาจพบที่หน าอกดวย โดย
รอยแตกลายแบงออกไดเป็น 2 ระยะ รอยแตกลายระยะเริ่มตนจะมีสีแดงหรือมวงคลํ้า ดูสดใหม
และอาจมีอาการคันหรือแสบไดเล็กน อย รอยแตกลายระยะสุดทายจะคอย ๆ จางลงจนเป็นสีขาว
ผิวหนังบริเวณรอยแตกลายจะบางลง และดูเป็นรอยบุม

 

วิธีป องกันผิวหนาทอง ลดโอกาสทองแตกลาย
คุณแมอยาเพิ่งกังวลใจ เพราะเราสามารถป องกันรอยแตกลายไดหลายวิธี เพียงคุณแมตองเริ่ม
ตัง้แตเน่ิน ๆ เพื่อใหผิวของคุณแมแข็งแรง ลดโอกาสทองแตกลาย และลดความรุนแรงของผิวแตก



ลาย พรอมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายในชวงตัง้ครรภ ดังน้ี

1. คุมน้ําหนักใหเป็นไปตามเกณฑ
แตละไตรมาสคุณแมควรควบคุมน้ําหนักชวงทอง ใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม จะชวยลดโอกาสการ
เกิดรอยแตกลายได โดยเคล็ดลับควบคุมน้ําหนัก ทําไดโดยรับประทานอาหารที่มีประโยชน หลีก
เลี่ยงอาหารทอด อาหารแปรรูป และขนมหวาน เพราะมีไขมันและน้ําตาลสูง ทําใหน้ําหนักตัวเพิ่ม
อยางรวดเร็ว สงผลใหผิวหนังยืดตัวอยางรวดเร็วเกินไป และเกิดรอยแตกลายไดงาย

 

2. ลดการอาบน้ําอุน หรือน้ํารอนจัด
การอาบน้ําอุน หรือรอนจัดเป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําใหผิวแหงและแตกงาย ควรอาบน้ําอุนในอุณหภูมิที่
พอดี ไมรอนจัด หลังจากอาบน้ําเสร็จ ควรทาครีมบํารุงผิวที่มีสวนผสมของมอยสเจอรไรเซอร เพื่อ
กักเก็บความชุมชื้นไวในผิว ควรเลือกใชสบูสูตรออนโยนตอผิวและมีสวนผสมของมอยสเจอรไร
เซอร หลีกเลี่ยงสบูที่มีสารเคมีรุนแรง

 

3. ทาครีมป องกันทองลายตัง้แตเริ่มตัง้ครรภ
คุณแมควรเริ่มทาครีมบํารุงผิวหรือออยลที่แพทยแนะนําตัง้แตเริ่มตัง้ครรภ และควรทาครีมใหทัว่
บริเวณที่เสี่ยงตอการเกิดรอยแตกลายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อใหไดผลลัพธที่ดีที่สุด การทาครีมบํารุงผิว
จะชวยเพิ่มความชุมชื้นและยืดหยุนใหกับผิว ทําใหผิวมีความพรอมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายในชวงตัง้ครรภ และคุณแมควรเลือกผลิตภัณฑที่ออกแบบมาสําหรับคุณแมตัง้ครรภโดยเฉ
พาะ เพราะผลิตภัณฑเหลาน้ีมักจะออนโยนตอผิวเป็นพิเศษ

 

4. หามเกาโดยเด็ดขาด
ชวงตัง้ครรภ ผิวหนังของคุณแมจะขยายตัวอยางรวดเร็ว ทําใหรูสึกคันไดบอย ๆ แตถึงจะคันแค
ไหนก็หามเกาเด็ดขาด เพราะการเกาจะทําใหผิวหนังอักเสบ และทําใหเกิดรอยแตกลายไดงาย หาก
รูสึกคัน ใหใชครีมหรือออยลบํารุงผิวที่ออนโยน ทาเบา ๆ บริเวณที่คัน เพื่อชวยลดอาการคันและ
เพิ่มความชุมชื้นใหกับผิว
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ทองแตกลาย ยิ่งเกา รอยแตกลายยิ่งเพิ่มขึน้
จริงไหม
เน่ืองจากผิวมีการยืดขยายตัวอยางรวดเร็ว และผิวแหงทําใหเกิดรอยแตกลายและมีอาการคัน หาก
ยิง่เกาจะยิง่ทาํใหเกดิรอยแตกลายเพิม่มากขึ้น และลกุลามไปยงับรเิวณอื่น ๆ  ไดอกีดวย นอกจากน้ี
ยังเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดแผลอักเสบทําใหติดเชื้อ ซึ่งจะทําใหรอยแตกลายหายยากขึ้นไปอีก

 

ทองแตกลายตัง้ครรภ หายเองไดไหม
รอยแตกลายที่เกิดขึ้นในชวงตัง้ครรภนัน้ ถึงแมวาหลังคลอดผิวหนังจะคอย ๆ กระชับขึ้น แตรอย
แตกลายเหลานัน้จะยังคงอยู เพียงแตสีอาจจางลงไปบาง และไมหายไปทัง้หมด ดังนัน้ การป องกัน
ดูแลโดยการบํารุงใหผิวแข็งแรงชุมชื้นตัง้แตเน่ิน ๆ คือหัวใจสําคัญที่จะชวยลดโอกาสการเกิดรอย
แตกลายได

 



คุณแมทองแตกลาย จําเป็นตองเลเซอรไหม
การเลเซอรรักษารอยแตกลายเป็นทางเลือกหน่ึงที่คุณแมหลายทานพิจารณา แตไมจําเป็นเสมอไป
ทัง้น้ี การตัดสินใจวาจะเลเซอรหรือไมนัน้ ขึ้นอยูกับปัจจัยหลายอยาง เชน อายุของรอยแตกลาย
ประเภทของผิว ความสะดวกในการเขารับการรักษา คาใชจาย และความคาดหวังผลลัพธ หากคุณ
แมกังวลเรื่องรอยแตกลาย แนะนําใหปรึกษาแพทยผิวหนัง เพื่อประเมินสภาพผิว และแนะนําวิธี
การรักษาที่เหมาะสมที่สุด พรอมใหคําแนะนําที่ตรงกับความตองการของคุณแม

 

เคล็ดลับลดรอยทองแตกลาย ที่คุณแมทําไดที่
บาน
ทองแตกลายเป็นเรื่องธรรมชาติของคุณแมตัง้ครรภ เมื่อเกิดรอยแตกลายขึ้น เรามาหาวิธีลดรอย
ทองแตกลาย เพื่อเพิ่มความมัน่ใจใหกับคุณแมหลังคลอดกันดีกวา มีวิธีที่คุณแมสามารถทําไดงาย ๆ
ดังน้ี

1. ดื่มน้ําใหเพียงพอ
การดื่มน้ําอยางเพียงพอ จะชวยใหผิวชุมชื้นและและยืดหยุน คุณแมควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
คาเฟอีน ประเภท ชา กาแฟ เพราะคาเฟอีนชวยใหขับปัสสาวะ ทําใหรางกายสูญเสียน้ําไดมากขึ้น

 

2. กินอาหารที่มีประโยชน
การกินอาหารคนทองที่มีประโยชน และสารอาหารครบถวนเป็นอีกหน่ึงปัจจัยสําคัญที่ชวยบํารุงผิว
และลดโอกาสการเกิดรอยแตกลาย ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน อุดมไปดวยสารอาหาร เชน
อาหารที่มีแรธาตุสังกะสี อาหารที่มีวิตามินหลากหลายและอาหารที่มีโปรตีน

 

3. ออกกําลังกาย
การออกกําลังกาย นอกจากจะชวยใหสุขภาพดีแลว ยังมีประโยชนตอผิวพรรณของคุณแมอยาง
มาก ชวยใหเลือดไหลเวียนดี ทําใหระดับฮอรโมนในรางกายสมดุล โดยเฉพาะอยางยิ่งชวยใหผิวมี
ความยืดหยุนลดปัญหาผิวแตกลายไดดวย

 

4. นวดหนาทอง
การนวดเบา ๆ บริเวณทอง เอว สะโพก และตนขาดวยน้ํามันธรรมชาติ เชน น้ํามันอัลมอนด น้ํามัน
มะกอก หรือน้ํามันมะพราว ชวยบํารุงผิวและอาจลดโอกาสการเกิดรอยแตกลายได ควรทาตัง้แต
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ชวงแรกของการตัง้ครรภเชาและเย็น การนวดชวยใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น และยังชวยใหผิวมีความ
ยืดหยุนและแข็งแรงมากขึ้น ลดโอกาสในการเกิดรอยแตกลาย

 

5. หลีกเลี่ยงการอาบน้ําอุนจัด
เน่ืองจากน้ําที่อุนจัดจะทําใหผิวแหง ระคายเคือง ทองแตกลายงาย ควรใชน้ําอุนที่พอรูสึกสบายตัว
ไมรอนเกินไป

 

6. ทาครีมบํารุงทุกวัน
การทาครีมบํารุงผิวเป็นประจําเป็นสิ่งสําคัญมากในการลดและป องกันรอยแตกลาย ควรเลือกครีม
บํารุงผิวที่แพทยแนะนํา เพื่อใหความชุมชื้นแกผิวไดอยางลํ้าลึก ทาตามคําแนะนําของแพทยหรือ
เภสัชกร เชน ทาตอนเชาและกอนนอน หรือทุกครัง้หลังอาบน้ํา เนนบริเวณที่มีรอยแตกลาย
ระหวางทาครีมควรนวดเบา ๆ เพื่อชวยใหครีมซึมเขาสูผิวและกระตุนการไหลเวียนเลือด ที่สําคัญ
อยาปลอยใหผิวแหง เพราะการที่ผิวแหงจะทําใหรอยแตกลายลุกลามไดงาย ดังนัน้ควรทาครีมบํารุง
เป็นประจําเพื่อคงความชุมชื้นใหกับผิว

 

คุณแมไดทราบแลววา ทองแตกลายเป็นเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นไดกับคุณแมตัง้ครรภ คุณแม
สามารถป องกันและลดโอกาสการเกิดรอยแตกลายได ดวยการดูแลผิวอยางสมํ่าเสมอตัง้แตเริ่มตัง้
ครรภ อยางไรก็ตาม หากรอยแตกลายเกิดขึ้นแลว การดูแลผิวอยางถูกวิธีจะชวยลดเลือนรอยแตก
ลายใหจางลงได เพื่อใหคุณแมสามารถกลับมาใชชีวิตหลังคลอดไดอยางมัน่ใจดังเดิม

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ขนาดหน าทองแตละเดือน พุงคนทองแตละเดือน บอกอะไรไดบาง
ที่ตรวจครรภแบบไหนดี ชุดตรวจครรภ ใชงานงาย รูผลเร็ว
ภาวะครรภเป็นพิษ อาการครรภเป็นพิษเริ่มแรก อันตรายไหม
อาการตกเลือดหลังคลอดเป็นยังไง ตกเลือดหลังคลอดอันตรายไหม
มดลูกหยอน อันตรายไหม พรอมวิธีดูแลตัวเองเมื่อมดลูกตํ่า
คนทองเทาบวม เพราะอะไร ปกติไหม พรอมวิธีลดบวม
คนทองเทาบวมหลังคลอด คุณแมมือเทาบวม รับมือยังไงดี
อาการเจ็บทองคลอด สัญญาณอาการใกลคลอดที่สังเกตได
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/swollen-feet
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อางอิง:

ผิวแตกลาย รอยแตกตามรางกาย (Stretch Marks), โรงพยาบาลเมดพารค1.
5 วิธีแกปัญหา ทองแตกลายของคุณแมทอง, โรงพยาบาลวัฒนแพทย สมุย2.
Taking the Itch Out of Stretch Marks, healthline3.
13 วิธีรักษาผิวแตกลาย & ลดรอยแตกลายอยางไดผล !!, Medthai4.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks'%7D)
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https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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