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รางกายของคุณแมตัง้ครรภจะเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทีละน อย กลาวโดยรวมวาเป็นการ
เปลี่ยนแปลงจากเล็กไปใหญ ทัง้หน าทองที่เห็นไดชัดถึงการเปลี่ยนแปลงเพราะมดลูกที่จะขยายตัว
ออกไปเรื่อย ๆ กับขนาดทรวงอกที่ทัง้หัวนมและเตานมจะขยายขนาดขึ้นผิดไปจากปกติเพื่อเตรียม
พรอมตอการใหนมลูกน อย  การเปลี่ยนแปลงภายนอกเหลาน้ีที่จะอยูกับคุณแมตลอดหลายเดือน ถา
ไมเขาใจอาจสรางความกังวลใหได แตถามีความเขาใจ รูทัน ก็จะเกิดความสบายใจและดูแลตัวเอง
ไดอยางเหมาะสม

 

สรุป
หัวนมคนทองปกติ คือ ขนาดหัวนมใหญขึ้น ไวตอความรูสึกขึ้น สีคลํ้าขึ้นเชนเดียวกับลาน
นม และอาจจะมีรูปรางเปลี่ยนไปจากเดิมได ความเปลี่ยนแปลงน้ีจะเริ่มขึ้นทีละน อยตัง้แตใน
ไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ
หัวนมคนทองที่ผิดปกติ และควรรับคําปรึกษาจากคุณหมอ คือ หัวนมบุม บอด แดง และมี
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ความเจ็บที่มากผิดปกติ โดยกรณีของหัวนมบุมและบอด อาจจะใชน้ิวในการแกไขได แต
ปรึกษาคุณหมอกอนจะเป็นเรื่องเหมาะสมกวาเพราะในกลุมคุณแมที่หัวนมมีความออนไหวสูง
อาจจะไปกระตุนใหเกิดการคลอดกอนกําหนดได
หัวนม ลานนม และเตานม อาจจะมีอาการผิวแหงและแตกได ควรหาครีมสําหรับคนทองมา
ใชบํารุงดูแลผิว และหลีกเลี่ยงการใชสบูที่อาจมีสวนผสมที่ทําใหผิวแหงกวาเดิม รวมทัง้ควร
เช็ดผิวใหแหงเพื่อไมใหพื้นที่ผิวอับและเป่ือยไดเมื่อสวมใสเสื้อผา

 

เลือกอานตามหัวขอ

หัวนมคนทอง เกิดความเปลี่ยนแปลงเพราะอะไร
หัวนมคนทอง ในแตละไตรมาส
คนทองมีอาการเจ็บหัวนม ผิดปกติไหม
หัวนมคนทอง จะเริ่มเปลี่ยนแปลงตอนไหน
ความเปลี่ยนแปลงของเตานมคนทอง
เคล็ดลับดูแลเตานมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
เตานมและหัวนมคนทองแบบไหน ผิดปกติ

 

หัวนมคนทอง เกิดความเปลี่ยนแปลงเพรา
ะอะไร
การเปลี่ยนแปลงระดับฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนในรางกายขณะตัง้ครรภ ฮอรโมน
เหลาน้ีมีบทบาทสําคัญในการเตรียมเตานมใหพรอมสําหรับการใหนมบุตร การเปลี่ยนแปลงของ
ฮอรโมนเหลาน้ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของเตานมคนทองอยางชัดเจน และจะสงผลใหเห็นวา
บริเวณลานนมมีสีเขมขึ้น ใหญขึ้น

 

หัวนมคนทอง ในแตละไตรมาส
คนทองไตรมาสแรก

มีขนาดใหญขึ้นและไวตอความรูสึกมากขึ้น
บริเวณลานนมมีสีเขมขึ้น
มีการพัฒนาตอมไขมันหรือตอมมอนตโกเมอรี (Montgomery gland) ที่สรางไขชวยปกป อง
ผิวหัวนมและลานนมใหชุมชื่นและมีสารที่ชวยตอตานเชื้อโรคบริเวณหัวนมและลานนมขณะ
ใหนมลูก นอกจากน้ีตอมไขมันยังสรางกลิ่นที่จะชวยให ทารกคนหาและเจอนมแม

 



คนทองไตรมาสที่ 2
ควรหลีกเลี่ยงการกระตุนหัวนมที่มากเกินไปเพราะอาจทําใหคุณแมตัง้ครรภคลอดกอนกําหน
ดได

 

คนทองไตรมาสที่ 3
หัวนมใหญและเห็นเดนชัดขึ้น และอาจเป็นการเปลี่ยนรูปรางไปจากเดิม
หัวนมและลานนมมีสีคลํ้าขึ้นอยางเห็นไดชัด

 

คนทองมีอาการเจ็บหัวนม ผิดปกติไหม
อาการปวดหัวนม เป็นผลจากการที่หัวนมออนไหวตอความรูสึก เป็นอาการปกติเกิดจากคู
ฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน และอาจจะเกิดจากการเปลี่ยนแปลงดวยปัจจัยอื่น ๆ
รวมดวย คือ การสะสมของไขมัน เน้ือเยื่อ และตอมน้ํานมในเตานมที่พัฒนาเตรียมทําหน าที่
ตามธรรมชาติ รวมถึงการไหลเวียนของเลือดไปยังบริเวณหัวนม
อาการเจ็บหัวนม เกิดขึ้นปกติในไตรมาสแรก และจะลดลงชวงไตรมาสที่ 2 และ 3 แตก็จะ
กลับมารูสึกไมสบายตัวไดอีกเมื่อเริ่มใหนมกับลูกรัก
อาการเจ็บหัวนมเป็นเรื่องปกติในการตัง้ครรภ และจะมีอาการหลังคลอดดวย แตถาคุณ
แมอาการแยลงหรือมีอาการปรากฏนานจนคุณแมผิดสังเกต ควรพบคุณหมอเพื่อรับการตรวจ
สุขภาพและคําปรึกษา หรือรับคํายืนยันวาปลอดภัยใหสบายใจ

 

หัวนมคนทอง จะเริ่มเปลี่ยนแปลงตอนไหน
หัวนมคนทองเริ่มมีความรูสึกไวขึ้นตัง้แตสัปดาหแรก ๆ หรือไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ
การเปลี่ยนสี เริ่มตัง้แตในไตรมาสแรกที่ลานนมจะมีสีเขมขึ้น จากนัน้บริเวณหัวนมซึ่งเป็น
บริเวณที่มีเม็ดสีคลํ้าขึ้นจะมีสีเขมขึ้นอีกได และสีจะเขมเชนน้ีตอไปตลอดจนไตรมาสที่ 2
และ 3
หัวนมอาจมีน้ํานมไหลออกมาได มีโอกาสที่จะเกิดอาการเชนน้ีอยูตลอดเวลา เป็นผลมาจาก
การที่ทอน้ํานมมีการเจริญเติบโต หากมีอาการผิดปกติควรปรึกษาแพทย
ขนาดและรูปรางของหัวนมสามารถเริ่มเปลี่ยนแปลงไดตัง้แตในไตรมาสแรก
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ความเปลี่ยนแปลงของเตานมคนทอง
หนาอกมีขนาดใหญขึน้ ขนาดอาจจะใหญขึ้นกวาที่คาดไวดวยซํ้า และก็เป็นไปไดวาขนาดที่1.
เพิ่มมาน้ีจะคงอยูแมจะผานชวงใหนมบุตรไปแลว เหตุผลที่ใหญขึ้นน้ีก็เป็นเพราะฮอรโมนนัน่
เอง โดยการเพิ่มขนาดน้ีจะเกิดขึ้นเมื่ออายุครรภประมาณ 8 สัปดาห และก็ขยายขึ้นไดอีก
ตลอดระยะเวลาตัง้ครรภ
เตานมออนไหวเชนเดียวกับหัวนม ระยะแรก ๆ ของการตัง้ครรภก็รูสึกไดวากดแลวเจ็บ2.
ถารูสึกไมสบายตัวเอาซะเลย คุณแมอาจจะประคบรอนที่แถวหน าอก และอาจจะตองเพิ่ม
ขนาดของชุดชัน้ในที่ใส เพราะชุดชัน้ในที่พอดีตัวและรองรับน้ําหนักไดดี จะสามารถชวย
บรรเทาความไมสบายตัวไดมาก
เตานมคัดตึง  เป็นเรื่องสมเหตุสมผล เพราะตอมน้ํานมผลิตน้ํานมเขามา3.
ความใหญของเตาทําใหหัวนมที่ออนไหวเสียดสีกับเสือ้ผา เกิดขึ้นไดเร็วมากภายใน 44.
สัปดาหแรก หรือคุณแมบางทานอาจจะมีประสบการณดวยตัวเองแลวถึงความออนไหววาเกิด
ขึ้นตัง้แตกอนจะรูตัววาตัง้ครรภดวยซํ้า ควรหาเสื้อผาที่ใสสบายและกระชับพอดีตัวเพื่อไม
ใหการเสียดสีไปสรางความไมสบายตัวให
เตานมคันหรือผิวหนังบริเวณเตานมแหง เน่ืองจากผิวหนังบริเวณหน าอกถูกยืดออกขณะ5.
ที่เตานมขยายขนาด อาการคันจะเกิดขึ้นไดตลอด ยิ่งโดยเฉพาะถาหากคุณแมตัง้ครรภเป็น
คนผิวแหงอยูแลว การหาครีมที่ใหความชุมชื้นจะเป็นประโยชนในการดูแลผิวหนังที่คัน แหง
หรือแตกได

 

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


เคล็ดลับดูแลเตานมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
1. ใสใจสังเกตลักษณะของหัวนม และดูแลหรือแกไข

หัวนมที่ดีตอการใหนมลูกน อยคือ หัวนมที่มีความยาวประมาณ 1 เซนติเมตร ไมสัน้ แบน
บุม หรือบอด และลานหัวนมควรมีความยืดหยุนดีเพื่อใหลูกน อยดูดไดไมยาก
กรณีหัวนมบอด อาจเกิดจากหัวนมมีพังผืดยึดไว ใหใชน้ิวชี้หรือหัวแมมือกดปลิน้หัวนมและ
จับดึงขึ้นมา ถาสามารถดึงขึ้นมาไดอยูบาง จะใชเวลาในการแกไขไมนานนัก แตถาไม
สามารถจับดึงขึ้นมาได อาจจะตองอาศัยความพยายามนับเดือนในการดึงขึ้นมา
การแกไขหัวนมที่มีความผิดปกติไมวาน อยหรือมาก หากใชอุปกรณอาจจะกระตุนใหเกิดการ
หลัง่ฮอรโมนที่จะกระตุนใหมดลูกหดรัดตัวได จึงเป็นความเสี่ยงในคุณแมที่มีประวัติแทงมา
กอน หรือมีประวัติคลอดกอนกําหนด ควรจะปรึกษาคุณหมอกอน และอยูในความดูแลของ
คุณหมอในการจัดการกับปัญหาหัวนมไมพรอมใหนมแกลูกรัก

 

2. เลือกยกทรงขนาดพอดีและสบายตัว
ควรปรับสายใหตัวเสื้อรับกับน้ําหนักเตานมอยางพอดี ใสยกทรงไวตลอดทัง้กลางวันและกลางคืน
เพื่อพยุงเตานม การใสยกทรงพอดีตัวไวตลอดจะชวยใหเตานมไมหยอนยานลงจากขนาดที่ใหญ
และหนักกวาเดิม 2-3 เทา

 

3. ทําความสะอาดเตานมโดยไมใชสบู แตเนนใชน้ําธรรมดา
สบูอาจมีสวนผสมที่ไปกระตุนทําใหเกิดผิวแตกและแหงได

 

4. ดูแลลานหัวนมไมใหอับหรือเกิดผิวแตกเป่ือย
ใชผาซับบริเวณลานหัวนมใหแหงกอนใสชุดชัน้ใน และควรทําเชนน้ีในการดูแลตัวเองทัง้ระหวางตัง้
ครรภ และหลังคลอด

 

เตานมและหัวนมคนทองแบบไหน ผิดปกติ
หัวนมบุม หรือหัวนมบอด เป็นความผิดปกติที่พบได สามารถดูแลตัวเองเบื้องตน หรือพบ1.
คุณหมอถาเกิดความกังวลหรือมีความรูสึกออนไหวมาก ๆ เมื่อคุณแมตองสัมผัสหัวนมของ
ตนเอง
หัวนมแดง อาจเป็นเพราะการติดเชื้อแบคทีเรีย โดยรางกายไมสามารถกําจัดได เพราะอยูใน2.
สวนน้ํานมตกคาง ถาไมไดรับการรักษาแตเน่ิน ๆ จะกลายเป็นหนองได และมีอาการเจ็บปวด
มากขึ้น ดังนัน้ถาเริ่มมีอาการ ตึง ปวด บวม รวมกับหัวนมแดง ควรรีบปรึกษาคุณหมอ



เพราะไมเชนนัน้อาจจะตองเผชิญกับการรักษาที่ยุงยากและใชเวลานานได
รูสึกเจ็บมาก ถามากจนผิดปกติควรพบคุณหมอเพื่อปรึกษา เพราะแมวาการเจ็บหัวนมจะ3.
เป็นอาการที่เกิดขึ้นไดปกติ แตถาเจ็บมาก ๆ แปลวามีความออนไหวและไวตอสิ่งเราแตกําลัง
ถูกกระตุนอยู อาจจะเพิ่มความเสี่ยงใหคลอดกอนกําหนดได
เตานมใหญขึน้มาก เพียงขางเดียว อาจเกิดขึ้นกับคุณแมตัง้ครรภ  ความไมสมดุลของเตา4.
นมเกิดขึ้นไดขณะที่รางกายเตรียมพรอมสําหรับการใหนม แตก็มีกรณีศึกษาพบวาผูหญิงที่มี
ขนาดหน าอกตางกัน อาจมีโอกาสเป็นมะเร็งเตานม  กรณีที่มีสาเหตุตองเฝ าระวังและอาจ
เกี่ยวของกับโรคน้ีรวมถึงอาการเจ็บปวยอื่น ควรปรึกษาคุณหมอเพิ่มเติม
มีของเหลวผิดปกติไหลออกมา การมีของเหลวสีน้ํานมไหลออกมาทัง้สองขางจากทอ5.
น้ํานม มักเกิดไดหลากหลายสาเหตุ เชน ภาวะการหลัง่ฮอรโมนโปรแลคตินผิดปกติ การได
รับยาบางชนิดทําใหมีการกระตุนฮอรโมนโปรแลคติน   ชวงการตัง้ครรภกอนคลอด เกิดภาวะ
เน้ืองอกที่ตอมใตสมองทําใหหลัง่ฮอรโมนผิดปกติ ภาวะฮอรโมนไทรอยดตํ่า หากสังเกตเห็น
วาผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทย  

 

หัวนมและเตานมเป็นเพียงสวนเล็ก ๆ บนพื้นที่หน่ึงของรางกายที่ไมใหญโต แตเติบโตใหญขึ้น
พรอม ๆ กับลูกน อยในครรภ และมีหน าที่ยิ่งใหญยาวนาน คือหลังคลอดจะตองชวยคุณแม
ประคบประหงมลูกน อยตลอดในปีแรกใหไดรับสารอาหารและไออุน เพราะฉะนัน้เพื่อใหเจาตัวน อย
อิ่มปาก อุนใจ และสานสัมพันธกับคุณแมอยางแนนแฟ น หัวนมและเตานมจึงเป็นพื้นที่สําคัญบน
รางกายที่ตองดูแลตลอดการตัง้ครรภและหลังคลอดในชวงเวลาใหนมลูกน อย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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