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“ลู​กทอง​อืด​ไม​ถาย​ทําไง​ดี​” เป็น​อีก​หน่ึง​ปัญหา​ที่​ทําเอา​คุณ​พอคุณ​แม​หลาย​คน​เครียด​ไม​น อย​ เพราะ
ตอง​ปวด​ใจ​กับ​การ​ที่​ลูก​น อย​ทรมาน​ทุก​ครัง้​ที่​ทอง​อืด​ ถาย​ไม​ออก​ เรา​จะ​มา​เจาะ​ลึก​เรื่อง​ของ​อาการ
ทอง​ผูก​ของ​ลูก​ วา​สาเหตุ​เกิด​จาก​อะไร​ ทอง​ผูก​ตาง​จาก​ทอง​อืด​อยาง​ไร​ และ​ตอง​ไม​ถาย​นาน​แค​ไหน
ถึง​จะ​เรียก​วา​ทอง​ผูก​ รวม​ถึง​เรา​มี​วิธี​การ​ที่​จะ​ชวย​ดูแล​อาการ​ทอง​ผูก​ของ​ลูก​ เชน​ วิธี​นวด​ทอง​ให
ทารก​ถาย​ และ​อีก​หลาก​หลาย​วิธี​มาบ​อก​กัน

 

สรุป
หาก​ลูก​ถาย​อุจจาระ​น อย​กวา​หรือ​เทากับ​ 2​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ มี​อุจจาระ​แข็ง​รวม​กับ​มี​อาการ​เจ็บ
ปวด​ใน​เวลา​ถาย​ ตอง​เบง​ถาย​มาก​ หรือ​มี​เลือด​ปน​ถึง​แมวา​อาจ​จะ​อุจจาระ​ทุก​วัน​ หรือ​วัน​ละ​ 2
-3​ ครัง้​ก็​ตาม​ ก็​ถือวา​ลูก​ทอง​ผูก​ได​เชน​กัน
อาการ​ที่​อาจ​แสดง​วา​ลูก​ทอง​ผูก​ คือ​ไม​ได​ขับ​ถาย​ติดตอ​กัน​นาน​กวา​ 2​-3​ วัน​ ตอง​ออกแรง​เบง
อุจจาระ​มากกวา​ปก​ติ​ หรือ​อาจ​มี​เลือด​ปน​มา​กับ​อุจ​จาร​ะ
วิธี​นวด​ทอง​ให​ทารก​ถาย​ เพื่อ​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก​ ให​ใช​ปลาย​น้ิว​กด​ลง​ไป​เบา​ ๆ อยาง
สมํ่าเสมอ​ ตรง​ทอง​สวน​ลาง​ดาน​ซาย​ของ​ลูก​ซึ่ง​อยู​ใต​สะดือ​เล็ก​น อย​ราว​ 3 น้ิว​มือ​ นวด​ประ​มา
ณ 3 นา​ที​ อยาง​สมํ่าเสมอ​ หมัน่​นวด​วัน​ละ​หลาย​ ๆ ครัง้​จนกวา​ลูก​จะ​ถาย​ได​ปก​ติ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาการ​แบบ​ไหน​คือ​อาการ​ลูก​ทอง​อืด​และ​ทอง​ผูก
ลูก​ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร?
วิธี​นวด​ทอง​ให​ทารก​ถาย​ ขัน้​ตอน​การ​นวด​ทอง​ กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก
รู​ไหม​วา​ “กา​รอ​อก​กําลัง​กาย​” ก็​ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก​น อย​ได​นะ
ลูก​ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ ควร​รับ​ประทาน​อะไร​ดี?
มา​ฝึก​นิสัย​การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก​กัน​เถอะ

https://www.s-momclub.com/gi-constipation


 

อาการ​ทอง​อืด​เป็น​อาการ​เริ่ม​ตน​ หรือ​อาการ​ที่​บง​บอก​ให​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​สังเกต​แลว​วา​ลูก​อาจ​จะ​มี
อาการ​ทอง​ผูก​ตาม​มา​ เรา​มา​ดู​กัน​กอน​วา​ลูก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​หรือ​ไม​ โดย​ อาการ​ที่​สามารถ​สังเกต​ได​ มี
ดัง​น้ี

ปวด​ทอง​ งอ​แง
เรอ​บอย​ มี​กลิ่น​ปาก
ทอง​โต​เป็น​พัก​ ๆ ผายลม​บอ​ย
ทอง​ผูก

 

อาการ​แบบ​ไหน​คือ​อาการ​ลูก​ทอง​อืด​และ​ทอง
ผูก
หาก​ลูก​ที่​ทาน​นม​แม​จะ​ถาย​บอย​เป็น​ปกติ​อยู​แลว​ คือ​ อาจ​ถาย​ทุก​ครัง้​หลัง​จาก​ทาน​นม​แม​ หลัง​อา​ยุ​ 6
สัปดาห​จะ​ถาย​น อย​ลง​เป็น​วัน​ละ​ 3-5 ครัง้​ และ​ไม​จําเป็น​วา​เด็ก​จะ​ตอง​ถาย​ทุก​วัน

 

แต​หาก​ลูก​ถาย​อุจจาระ​น อย​กวา​หรือ​เทากับ​ 2​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ มี​อุจจาระ​แข็ง​รวม​กับ​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด
ใน​เวลา​ถาย​ ตอง​เบง​ถาย​มาก​ หรือ​มี​เลือด​ปน​ ถึง​แมวา​บาง​ครัง้​อาจ​จะ​อุจจาระ​ทุก​วัน​ หรือ​วัน​ละ​ 2​-3​
ครัง้​ก็​ตาม​ ก็​ถือวา​ลูก​ทอง​ผูก​ได​เชน​กัน

 



 

ลูก​ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร?
คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​สังเกต​อาการ​ที่​อาจ​แสดง​วา​ลูก​ทอง​ผูก​หรือ​มี​อาการ​ทอง​อืด

ไม​คอย​ถาย หาก​สังเกต​วา​ลูก​ไม​ได​ขับ​ถาย​ติดตอ​กัน​นาน​กวา​ 2​-3​ วัน​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ1.
อาการ​ทอง​ผูก​ได
ตอง​ออก​แรง​เบง คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สังเกต​วา​ลูก​ตอง​ออกแรง​เบง​อุจจาระ​มากกวา​ปกติ​หรือ2.
ไม​ หรือ​รูสึก​หงุดหงิด​และ​รองไห​เวลา​ขับ​ถาย​หรือ​ไม​ หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ อาจ​จะ​แสดง​วา​ลูก
ทอง​ผูก​อยู
ถาย​มี​เลือด​ปน อาการ​ทอง​ผูก​อาจ​มี​เลือด​ปน​มา​กับ​อุจจาระ​ได​ เน่ืองจาก​ผนัง​ทวาร​หนัก​ฉีก3.
ขาด​จาก​การ​ออกแรง​เบง​อุจ​จาร​ะ
ไม​กิน​อา​หาร ลูก​กิน​ยาก​และ​มัก​รูสึก​อิ่ม​เร็ว​ เพราะ​เขา​อึดอัด​และ​ไม​สบาย​ทอง​จาก​อาการ​ทอง4.
ผูก​นัน่​เอง
ทอง​แข็ง ทอง​ตึง​ แน​น ​หรือ​แข็ง​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ทอง​อืด​ที่​เกิด​ขึ้น​รวม​กับ​ทอง​ผูก5.

 



วิธี​นวด​ทอง​ให​ทารก​ถาย​ ขัน้​ตอน​การ​นวด​ทอง​
กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก
การ​นวด​ทอง​เพื่อ​ชวย​กระตุน​ลําไส​ เป็น​วิธี​นวด​ทอง​ให​ทารก​ถาย​ที่​ชวย​บรรเทา​อาการ​ลูก​ทอง​อืด​
ทอง​ผูกและ​ยัง​ชวย​ให​ลูก​ผอน​คลาย​ความ​อึด​อัด​ จาก​อาการ​ทอง​อืด​ได​อีก​ดวย​ นวด​ได​งาย​ ๆ 3 ขัน้
ตอน​ตาม​น้ี

โดย​ใช​ปลาย​น้ิว​กด​ลง​ไป​เบา​ ๆ อยาง​สมํ่าเสมอ​ ตรง​ทอง​สวน​ลาง​ดาน​ซาย​ของ​ลูก​ ซึ่ง​อยู​ใต1.
สะดือ​ราว​ 3 น้ิว​มือ
นวด​ประ​มา​ณ 3 นา​ที​ อยาง​สมํ่าเสมอ​ แลว​ลอง​สังเกต​ดู​วา​ลูก​ผอน​คลาย​ขึ้น​หรือ​ไม2.
หมัน่​นวด​วัน​ละ​หลาย​ ๆ ครัง้​จนกวา​ลูก​จะ​ถาย​อุจจาระ​ได​ปก​ติ3.

 

รู​ไหม​วา​ “กา​รอ​อก​กําลัง​กาย​” ก็​ชวย​กระตุน
การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก​นอย​ได​นะ
ลูก​ทอง​อืด​ไม​ถาย​ทําไง​ดี​? งาย​ ๆ แค​การ​ขยับ​รางกาย​นัน่​เอง​ เพราะ​แค​ขยับ​เทากับ​การ​ออก​กําลัง
กาย​แลว​ เพราะ​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​จะ​ชวย​เรง​การ​ยอย​อา​หาร​ และ​สง​ผล​ให​รางกาย​สามารถ
ลําเลียง​ของ​เสีย​ออก​ไป​ได​โดย​เร็ว​ ใน​เด็ก​เล็ก​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ฝึก​ลูก​ให​ถีบ​จักรยาน​กลาง​อา​กา​ศ
สวน​ใน​เด็ก​ที่​โต​ขึ้น​หนอย​อาจ​ชวน​กัน​ทํากิจกรรม​หรือ​เลน​เกม​ที่​ตอง​ขยับ​ตัว​มาก​ขึ้น​ หรือ​พา​กัน​ไป
ออก​กําลัง​กาย​บาง​ ก็​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​ดี​ขึ้น​ได

 

ลูก​ทอง​อืด​ ทอง​ผูก​ ควร​รับ​ประทาน​อะไร​ดี?
หาก​ลูก​อายุ​น อย​กวา​ 6 เดือน​ การ​ดื่ม​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ ทําให​ไม​คอย​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ เพ​รา
ะในนม​แม มี​สาร​อาหาร​มากวา​ 2​00 ชนิด​ อีก​ทัง้​นม​แม​ยัง​มี​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) หรือ
แบคทีเรีย​ใน​ลําไส​ชนิด​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​พรี​ไบโอ​ติก (Prebiotics) ซึ่ง​คือ​อาหาร​ที่​ชวย​กระตุน​การ
เติบโต​และ​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​แบคทีเรีย​ชนิด​ดัง​กลาว​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ โอ​เม​กา
และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน อีก​ดวย​ แต​สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ ที่​เริ่ม​หัด​กิน​อาหาร​อื่น
รวม​กับ​นม​แม​ได​แลว​ จึง​ควร​ปรับ​การ​กิน​อาหาร​ของ​เด็ก​เพื่อ​ป องกัน​ปัญหา​ทอง​ผูก​ ดัง​น้ี

ดื่ม​น้ําเปลา​มาก​ขึน้ เพราะ​น้ําจะ​ชวย​ให​รางกาย​ชุม​ชื้น​และ​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ให​ดี​ขึ้น​
สมํ่าเสมอ​ขึ้น​ และ​อาจ​ให​เด็ก​ดื่ม​น้ําลูก​พรุน​หรือ​น้ําลูก​แพร​เจือ​จาง​ (เพื่อ​ลด​ความ​หวาน​) ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​กระตุน​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไส​ได​ใน​อีก​ทาง​หน่ึง
ควร​ให​เด็ก​กิน​อาหาร​ที่​มี​เสนใย​มาก​ขึน้ เชน​ บร​อก​โค​ลี​ ธัญพืช​ที่​ผาน​การ​ปรุง​สุก​ ผล​ไม​
เชน​ ลูก​พรุ​น ​แอ​ปเป้ิลแบบ​ปอก​เปลือ​ก

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


มา​ฝึก​นิสัย​การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก​กัน​เถอะ
อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​ให​ลูก​มี​สุขภาพ​การ​ขับ​ถาย​ที่​ดี​นัน่​ คือ​การ​ฝึก​นิสัย​การ​ขับ​ถาย​ให​ลูก​นัน่​เอง​ โดย​เริ่ม
ตน​งาย​ๆ

เริ่ม​ฝึก​ให​ลูก​บอก​ความ​ตอง​การ​ได ดวย​คํางายๆ​ เชน​ "ฉ่ี​" หรือ​ "อึ​" เมื่อ​ตองการ​ขับ​ถาย​1.
โดย​ใน​ชวง​แรก​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​สังเกต​และ​สอบถาม​ลูก​กอ​น ​เมื่อ​ลูก​แสดง​อาการ​ที่​จะ
ปวด​ถาย​ งอ​แง​ หรือ​จับ​ผา​ออม​ แลว​ยํ้าคําวา​ "ฉ่ี​" หรือ​ "อึ​" เพื่อ​ให​ลูก​เรียน​รู​ถึง​การ​บอก​ความ
ตองการ​ของ​ตัว​เอง
ลด​การ​ใส​ผา​ออ​มลง จาก​ทัง้​วัน​ เป็น​เฉพาะ​ตอน​กลาง​คืน​ หรือ​เมื่อ​ตอง​เดิน​ทาง2.
เริ่ม​ให​ลูก​น่ัง​กระ​โถน โดย​เริ่ม​ให​ลูก​สนใจ​ใน​การ​ขับ​ถาย​ดวย​การ​ให​เขา​เลือก​กระโถน​เอง​3.
เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​สนใจ​มาก​ขึ้น​ โดย​กําหนดการ​ถาย​หนัก​-เบา​ ให​เป็น​เวลา​ เชน​ ทุก​เชา​ตอง​นัง่
กระโถน​ถาย​อุจ​จาร​ะ
เมื่อ​ฝึก​ลูก​น่ัง​กระโถน​จน​ชิน​แล​ว ให​เริ่ม​เปลี่ยน​เป็น​นัง่​ชักโครก​โดย​ใช​ฝา​รอง​สํารับ​เด็ก​ และ4.
มี​เกาอี้​รอง​ขา​เพื่อ​กัน​ลูก​พลัด​ตก​หก​ลม
ตอง​ไม​ตําหนิ​หรือ​หงุดหงิด​ใส เมื่อ​ลูก​ถาย​รด​กาง​เก​ง เพื่อ​ไม​ให​เขา​รูสึก​ผิด​ แต​ให​ชมเชย5.
เมื่อ​ลูก​ขับ​ถาย​อยาง​ถูก​ตอ​ง

 

อาการ​ทอง​ผูก​ของ​ลูก​นัน้​ป องกัน​ได​ดวย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​กาก​ใย​สูง​ ที่​สําคัญ
คือ​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​คอย​สังเกต​อาการ​ของ​ลูก​ หาก​ทอง​อืด​บอย​ๆ และ​ขับ​ถาย​น อย​ หรือ​ถาย​ลําบาก
ตอง​รีบ​ปรับ​เรื่อง​การ​กิน​และ​กิจกรรม​ของ​ลูก​ และ​อาจ​ลอง​นวด​เพื่อ​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ให​กับ
ลูก​ เพื่อ​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​และ​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น​ เพียง​เทา​น้ี​เรื่อง​ทอง​ผูก​ของ​ลูก​ก็​จะ​เป็น​เรื่อง
เล็ก​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​รับมือ​ได​แน​นอน

*นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค [แอลฟา​แล็คตัลบูมิ​น] และ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม

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
ลูก​อวก​ ไมมี​ไข​ ทอง​เสีย​ เกิด​จาก​อะไร​ คุณ​พอคุณ​แม​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี
สี​อุจจาระ​ทา​รก​ สี​แบบ​ไหน​ปก​ติ​ สี​แบบ​ไหน​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง
ลูก​ทอง​เสีย​ให​กิน​อะไร​ดี​ ลูก​ทอง​เสีย​กี่​วัน​หาย​ อาการ​แบบ​ไหน​เรียก​รุน​แรง
ทารก​ไม​ถาย​กี่​วัน​ผิด​ปก​ติ​ ทารก​ตด​บอย​ ลูก​น อย​ควร​กิน​อะไร​ให​ขับ​ถาย​งา​ย
ทารก​อุจจาระ​เป็น​เม็ด​มะ​เขือ​ อุจจาระ​เป็น​เม็ด​ พ​รอม​วิธี​ป องกัน​เบื้อง​ตน
ทารก​อุจจาระ​มี​มูก​ ลูก​ทอง​เสีย​ถาย​มี​มูก​เลือด​ แบบ​ไหน​ที่​ตอง​ระ​วัง
ลูก​ปวด​ทอง​ตรง​สะดือ​เป็น​ ๆ หาย​ ๆ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​ปวด​ทอ​ง

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/newmom/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-vomiting-no-fever
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-poop-patterns
https://www.s-momclub.com/articles/baby/foods-to-relieve-baby-diarrhea
https://www.s-momclub.com/articles/baby/what-causes-my-baby-to-not-poop-for-days
https://www.s-momclub.com/articles/baby/pebble-poop
https://www.s-momclub.com/articles/baby/mucus-in-baby-poop
https://www.s-momclub.com/articles/baby/stomach-pain-in-babies


อาง​อิง​:

ทารก​ทอง​ผูก​ คุณ​แม​ควร​ทําอยาง​ไร​, พบ​แพ​ทย
หยุด​อาการ​ปวด​ทอง​เรื้อรัง​ของ​เด็กๆ​ แบบ​ตรง​จุด​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช
‘ทอง​ผูก​ใน​เด็ก​’ ​ปัญหา​เรื้อ​รัง​…ที่​พอ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​, โรง​พยาบาล​ไทย​นคริ​นท​ร
ทอง​ผูก​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​ขอนแกน​ราม
การ​ฝึก​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​, ภาค​วิชา​กุมาร​เวช​ศาสตร​ คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​5 ธันวาคม​ 2​566

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​



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​



อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


