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“ลูกทองอืดไมถายทําไงดี” เป็นอีกหน่ึงปัญหาที่ทําเอาคุณพอคุณแมหลายคนเครียดไมน อย เพราะ
ตองปวดใจกับการที่ลูกน อยทรมานทุกครัง้ที่ทองอืด ถายไมออก เราจะมาเจาะลึกเรื่องของอาการ
ทองผูกของลูก วาสาเหตุเกิดจากอะไร ทองผูกตางจากทองอืดอยางไร และตองไมถายนานแคไหน
ถึงจะเรียกวาทองผูก รวมถึงเรามีวิธีการที่จะชวยดูแลอาการทองผูกของลูก เชน วิธีนวดทองให
ทารกถาย และอีกหลากหลายวิธีมาบอกกัน

 

สรุป
หากลูกถายอุจจาระน อยกวาหรือเทากับ 2 ครัง้ตอสัปดาห มีอุจจาระแข็งรวมกับมีอาการเจ็บ
ปวดในเวลาถาย ตองเบงถายมาก หรือมีเลือดปนถึงแมวาอาจจะอุจจาระทุกวัน หรือวันละ 2
-3 ครัง้ก็ตาม ก็ถือวาลูกทองผูกไดเชนกัน
อาการที่อาจแสดงวาลูกทองผูก คือไมไดขับถายติดตอกันนานกวา 2-3 วัน ตองออกแรงเบง
อุจจาระมากกวาปกติ หรืออาจมีเลือดปนมากับอุจจาระ
วิธีนวดทองใหทารกถาย เพื่อกระตุนการขับถายใหลูก ใหใชปลายน้ิวกดลงไปเบา ๆ อยาง
สมํ่าเสมอ ตรงทองสวนลางดานซายของลูกซึ่งอยูใตสะดือเล็กน อยราว 3 น้ิวมือ นวดประมา
ณ 3 นาที อยางสมํ่าเสมอ หมัน่นวดวันละหลาย ๆ ครัง้จนกวาลูกจะถายไดปกติ

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาการแบบไหนคืออาการลูกทองอืดและทองผูก
ลูกทองอืด ทองผูก จะมีอาการอยางไร?
วิธีนวดทองใหทารกถาย ขัน้ตอนการนวดทอง กระตุนการขับถายใหลูก
รูไหมวา “การออกกําลังกาย” ก็ชวยกระตุนการขับถายใหลูกน อยไดนะ
ลูกทองอืด ทองผูก ควรรับประทานอะไรดี?
มาฝึกนิสัยการขับถายใหลูกกันเถอะ

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


 

อาการทองอืดเป็นอาการเริ่มตน หรืออาการที่บงบอกใหคุณพอคุณแมตองสังเกตแลววาลูกอาจจะมี
อาการทองผูกตามมา เรามาดูกันกอนวาลูกมีอาการเหลาน้ีหรือไม โดย อาการที่สามารถสังเกตได มี
ดังน้ี

ปวดทอง งอแง
เรอบอย มีกลิ่นปาก
ทองโตเป็นพัก ๆ ผายลมบอย
ทองผูก

 

อาการแบบไหนคืออาการลูกทองอืดและทอง
ผูก
หากลูกที่ทานนมแมจะถายบอยเป็นปกติอยูแลว คือ อาจถายทุกครัง้หลังจากทานนมแม หลังอายุ 6
สัปดาหจะถายน อยลงเป็นวันละ 3-5 ครัง้ และไมจําเป็นวาเด็กจะตองถายทุกวัน

 

แตหากลูกถายอุจจาระน อยกวาหรือเทากับ 2 ครัง้ตอสัปดาห มีอุจจาระแข็งรวมกับมีอาการเจ็บปวด
ในเวลาถาย ตองเบงถายมาก หรือมีเลือดปน ถึงแมวาบางครัง้อาจจะอุจจาระทุกวัน หรือวันละ 2-3
ครัง้ก็ตาม ก็ถือวาลูกทองผูกไดเชนกัน

 



 

ลูกทองอืด ทองผูก จะมีอาการอยางไร?
คุณพอคุณแมอาจจะตองสังเกตอาการที่อาจแสดงวาลูกทองผูกหรือมีอาการทองอืด

ไมคอยถาย หากสังเกตวาลูกไมไดขับถายติดตอกันนานกวา 2-3 วัน อาจเป็นสัญญาณของ1.
อาการทองผูกได
ตองออกแรงเบง คุณพอคุณแมควรสังเกตวาลูกตองออกแรงเบงอุจจาระมากกวาปกติหรือ2.
ไม หรือรูสึกหงุดหงิดและรองไหเวลาขับถายหรือไม หากมีอาการเหลาน้ี อาจจะแสดงวาลูก
ทองผูกอยู
ถายมีเลือดปน อาการทองผูกอาจมีเลือดปนมากับอุจจาระได เน่ืองจากผนังทวารหนักฉีก3.
ขาดจากการออกแรงเบงอุจจาระ
ไมกินอาหาร ลูกกินยากและมักรูสึกอิ่มเร็ว เพราะเขาอึดอัดและไมสบายทองจากอาการทอง4.
ผูกนัน่เอง
ทองแข็ง ทองตึง แนน หรือแข็ง ซึ่งเป็นอาการทองอืดที่เกิดขึ้นรวมกับทองผูก5.

 



วิธีนวดทองใหทารกถาย ขัน้ตอนการนวดทอง
กระตุนการขับถายใหลูก
การนวดทองเพื่อชวยกระตุนลําไส เป็นวิธีนวดทองใหทารกถายที่ชวยบรรเทาอาการลูกทองอืด
ทองผูกและยังชวยใหลูกผอนคลายความอึดอัด จากอาการทองอืดไดอีกดวย นวดไดงาย ๆ 3 ขัน้
ตอนตามน้ี

โดยใชปลายน้ิวกดลงไปเบา ๆ อยางสมํ่าเสมอ ตรงทองสวนลางดานซายของลูก ซึ่งอยูใต1.
สะดือราว 3 น้ิวมือ
นวดประมาณ 3 นาที อยางสมํ่าเสมอ แลวลองสังเกตดูวาลูกผอนคลายขึ้นหรือไม2.
หมัน่นวดวันละหลาย ๆ ครัง้จนกวาลูกจะถายอุจจาระไดปกติ3.

 

รูไหมวา “การออกกําลังกาย” ก็ชวยกระตุน
การขับถายใหลูกนอยไดนะ
ลูกทองอืดไมถายทําไงดี? งาย ๆ แคการขยับรางกายนัน่เอง เพราะแคขยับเทากับการออกกําลัง
กายแลว เพราะการเคลื่อนไหวรางกายจะชวยเรงการยอยอาหาร และสงผลใหรางกายสามารถ
ลําเลียงของเสียออกไปไดโดยเร็ว ในเด็กเล็กคุณพอคุณแมอาจฝึกลูกใหถีบจักรยานกลางอากาศ
สวนในเด็กที่โตขึ้นหนอยอาจชวนกันทํากิจกรรมหรือเลนเกมที่ตองขยับตัวมากขึ้น หรือพากันไป
ออกกําลังกายบาง ก็จะชวยใหระบบขับถายของลูกดีขึ้นได

 

ลูกทองอืด ทองผูก ควรรับประทานอะไรดี?
หากลูกอายุน อยกวา 6 เดือน การดื่มนมแมเพียงอยางเดียว ทําใหไมคอยมีอาการทองผูก เพรา
ะในนมแม มีสารอาหารมากวา 200 ชนิด อีกทัง้นมแมยังมีโพรไบโอติก (Probiotics) หรือ
แบคทีเรียในลําไสชนิดที่มีประโยชน และพรีไบโอติก (Prebiotics) ซึ่งคืออาหารที่ชวยกระตุนการ
เติบโตและเสริมความแข็งแรงใหกับแบคทีเรียชนิดดังกลาว อีกทัง้ยังมี เชน ดีเอชเอ โอเมกา
และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน อีกดวย แตสําหรับเด็กอายุ 6 เดือนขึ้นไป ที่เริ่มหัดกินอาหารอื่น
รวมกับนมแมไดแลว จึงควรปรับการกินอาหารของเด็กเพื่อป องกันปัญหาทองผูก ดังน้ี

ดื่มน้ําเปลามากขึน้ เพราะน้ําจะชวยใหรางกายชุมชื้นและกระตุนการขับถายใหดีขึ้น
สมํ่าเสมอขึ้น และอาจใหเด็กดื่มน้ําลูกพรุนหรือน้ําลูกแพรเจือจาง (เพื่อลดความหวาน) ใน
ปริมาณที่เหมาะสมเพื่อกระตุนการบีบตัวของลําไสไดในอีกทางหน่ึง
ควรใหเด็กกินอาหารที่มีเสนใยมากขึน้ เชน บรอกโคลี ธัญพืชที่ผานการปรุงสุก ผลไม
เชน ลูกพรุน แอปเป้ิลแบบปอกเปลือก

 

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


มาฝึกนิสัยการขับถายใหลูกกันเถอะ
อีกหน่ึงวิธีที่ชวยใหลูกมีสุขภาพการขับถายที่ดีนัน่ คือการฝึกนิสัยการขับถายใหลูกนัน่เอง โดยเริ่ม
ตนงายๆ

เริ่มฝึกใหลูกบอกความตองการได ดวยคํางายๆ เชน "ฉ่ี" หรือ "อึ" เมื่อตองการขับถาย1.
โดยในชวงแรก คุณพอคุณแมอาจจะตองสังเกตและสอบถามลูกกอน เมื่อลูกแสดงอาการที่จะ
ปวดถาย งอแง หรือจับผาออม แลวยํ้าคําวา "ฉ่ี" หรือ "อึ" เพื่อใหลูกเรียนรูถึงการบอกความ
ตองการของตัวเอง
ลดการใสผาออมลง จากทัง้วัน เป็นเฉพาะตอนกลางคืน หรือเมื่อตองเดินทาง2.
เริ่มใหลูกน่ังกระโถน โดยเริ่มใหลูกสนใจในการขับถายดวยการใหเขาเลือกกระโถนเอง3.
เพื่อชวยใหลูกสนใจมากขึ้น โดยกําหนดการถายหนัก-เบา ใหเป็นเวลา เชน ทุกเชาตองนัง่
กระโถนถายอุจจาระ
เมื่อฝึกลูกน่ังกระโถนจนชินแลว ใหเริ่มเปลี่ยนเป็นนัง่ชักโครกโดยใชฝารองสํารับเด็ก และ4.
มีเกาอี้รองขาเพื่อกันลูกพลัดตกหกลม
ตองไมตําหนิหรือหงุดหงิดใส เมื่อลูกถายรดกางเกง เพื่อไมใหเขารูสึกผิด แตใหชมเชย5.
เมื่อลูกขับถายอยางถูกตอง

 

อาการทองผูกของลูกนัน้ป องกันไดดวยการรับประทานอาหารที่มีประโยชนและกากใยสูง ที่สําคัญ
คือคุณพอคุณแมตองคอยสังเกตอาการของลูก หากทองอืดบอยๆ และขับถายน อย หรือถายลําบาก
ตองรีบปรับเรื่องการกินและกิจกรรมของลูก และอาจลองนวดเพื่อกระตุนการทํางานของลําไสใหกับ
ลูก เพื่อลดความเจ็บปวดและชวยใหขับถายไดงายขึ้น เพียงเทาน้ีเรื่องทองผูกของลูกก็จะเป็นเรื่อง
เล็กที่คุณพอคุณแมรับมือไดแนนอน

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
ลูกอวก ไมมีไข ทองเสีย เกิดจากอะไร คุณพอคุณแม รับมืออยางไรดี
สีอุจจาระทารก สีแบบไหนปกติ สีแบบไหนที่คุณแมตองระวัง
ลูกทองเสียใหกินอะไรดี ลูกทองเสียกี่วันหาย อาการแบบไหนเรียกรุนแรง
ทารกไมถายกี่วันผิดปกติ ทารกตดบอย ลูกน อยควรกินอะไรใหขับถายงาย
ทารกอุจจาระเป็นเม็ดมะเขือ อุจจาระเป็นเม็ด พรอมวิธีป องกันเบื้องตน
ทารกอุจจาระมีมูก ลูกทองเสียถายมีมูกเลือด แบบไหนที่ตองระวัง
ลูกปวดทองตรงสะดือเป็น ๆ หาย ๆ เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลทารกปวดทอง

 

 

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


อางอิง:

ทารกทองผูก คุณแมควรทําอยางไร, พบแพทย
หยุดอาการปวดทองเรื้อรังของเด็กๆ แบบตรงจุด, โรงพยาบาลสมิติเวช
‘ทองผูกในเด็ก’ ปัญหาเรื้อรัง…ที่พอแมไมควรมองขาม, โรงพยาบาลไทยนครินทร
ทองผูกในเด็ก, โรงพยาบาลขอนแกนราม
การฝึกขับถายของลูกน อย, ภาควิชากุมารเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล
มหาวิทยาลัยมหิดล

อางอิง ณ วันที่ 25 ธันวาคม 2566

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก



สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


