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บทคัดย่อ
	 หัวนมบอดเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้แม่หยุดให้นมลูกแล้วหันมาใช้นมผสมแทน การเลือกใช้วิธีแก้ไขหัวนมบอด

ได้อย่างเหมาะสมน่าจะช่วยให้หัวนมกลับเป็นปกติและสามารถให้นมลูกได้ ซึ่งการแก้ไขหัวนมบอดมีทางเลือกทั้งแบบ

ดั้งเดิมและแบบที่น�ำภูมิปัญญามาใช้คืออุปกรณ์ที่เรียกว่า “ไม้หีบ”

ค�ำส�ำคัญ : หัวนมบอด, ไม้หีบ

Abstract
	 An Invert nipple is one of problems that has caused mother stopping breast feeding their  

babies then they feed babies with formula milk.  An appropriate choosing method for the invert nipple  

could be turning it to the normal nipple that mother can breast feed their babies.  The modern and local 

wisdom methods solve the invert nipple.  This paper is to present the local method that is called  

“Mai Heep” to recover the invert nipple.

Keywords: Invert nipple, Mai Heep   
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	 หัวนมบอดคือหัวนมที่แบนหรือหว�ำยุบหาย

เข้าไปในเต้านมไม่สามารถโผล่ขึ้นมาเหมือนหัวนมปกติ  

ตรวจสอบโดยใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้บีบเบา ๆ บริเวณ

ลานหัวนม ห่างจากหัวนมประมาณ 1 นิ้ว  ถ้าหัวนมบอด

หัวนมจะหดสั้นและจมลงไปเรียก Pinch test (Lowder-

milk, Perry & Cashion, 2010) ภาวะหัวนมบอดมีความ

ส�ำคญัอย่างมากกบัการดดูนมของลกู เนือ่งจากลกูจะต้อง

ดูดหัวนมและลานนมให้ยึดลึกเข้าไปในปาก รวมเป็น

หัวนมใหม่ (Teat) โดยลิ้นลูกจะรองรับอยู่ใต้ลานนม  

แต่หัวนมบอดลูกจะอมหัวนมและดูดนมไม่ได้ ดูดไม่ถนัด  

ท�ำให้ลกูได้นมไม่เพยีงพอ หวันมแตกหรอืเต้านมคดัตงึได้ 

(สุอารีย์   อันตระการ, 2546) และผลสุดท้ายมักตามมา

ด้วยการหยดให้นมแม่เปลี่ยนเป็นนมผสมแทน ซึ่ง

สอดคล้องกับการส�ำรวจองค์ประกอบของความล้มเหลว

ในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ที่พบว่าภาวะหัวนมบอดเป็น

เหตผุลหนึง่ทีท่�ำให้การให้นมแม่ล้มเหลวในหนึง่เดอืนแรก  

15 เปอร์เซ็นต์ (Cho, Cheon, Seo & Shin, 2001) ดังนั้น 

การน�ำเสนอวิธีแก้ไขภาวะหัวนมบอดแบบทั่วไปและ 

แบบภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ใช้อุปกรณ์ไม้หีบน่าจะเป็นสิ่งที่

น�ำไปใช้ได้

หัวนมบอดแก้ไขได้ด้วย “ไม้หีบ”

Recovering an Invert Nipple by Mai Heep  
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	 การแก้ไขหัวนมบอดจะต้องรู ้สาเหตุการเกิด

ภาวะนี้ก่อนจึงจะน�ำไปสู่หลักและวิธีการแก้ไข ซึ่งหัวนม

บอดอาจเกดิจากมพีงัผดืมาดงึรัว้หวันมหรอืผวิหนงับรเิวณ

ลานหัวนมหนาและมีความตึงตัวดึงรั้งหัวนมให้หดสั้นลง  

ดังนั้น หลักการแก้ไขคือท�ำให้พังผืดและผิวหนังบริเวณ

ลานหวันมยดืหยุน่ดี และการท�ำให้หวันมยืน่ยาวขึน้มาใน

ขนาดที่ลูกสามารถอมหัวนมได้ดี  ดูดถนัดจนแรงพอที่จะ

ไปดึงยืดพังผืดให้ยืดยานจนไปดึงรั้งหัวนมอีกต่อไป  

ส่วนวิธีแก้ไขนั้นการดูแลตามความต้องการของแต่ละคน

มีความส�ำคัญ (Rossmoan & Ayoola, 2012) จึงขอน�ำ

เสนอ ดังนี้

	 วิธีแก ้ไขแบบทั่วไป วิธีนี้จะเป ็นที่ รู ้จักกัน 

แพร่หลาย ได้แก่

	 1.	 การใช้ปทุมแก้ว (Breast shells) ท�ำจาก

พลาสติกใสเป็นรูปทรงกลมมี 2 ชิ้น แกะออกจากกันได้  

ชิน้แรกจะมรีตูรงกลางเพือ่ใช้สอดให้หวันมยืน่ออกมาจาก

ฐานของปทุมแก้ว ส่วนอีกชิ้นเป็นโดมทรงกลมธรรมดาที่

มีรูเล็ก ๆ ที่ขอบเพื่อระบายอากาศ วิธีใช้ให้ครอบปทุม 

แล้วลงบนหัวนม โดยให้รูที่ฝาบนอยู่ต�ำแหน่ง 11 หรือ  

1 นาฬิกา เพื่อให้ระบายลมได้ดี ใส่ปทุมแก้วระหว่าง 

เต้านมกับเสื้อยกทรง เพื่อกระชับให้ปทุมแก้วคงที่อยู่ได้ 

การใช้ปทมุแก้วนี ้อาศยัหลกัการทีแ่รงกดของปทมุแก้วจะ

ช่วยนวดผิวหนังบริเวณรอบ ๆ ลานนมอย่างคงที่จน

เนื้อเยื่ออ่อนนุ่ม และท�ำให้หัวนมยื่นยาวออกมาได้ เพราะ

ช่วงตั้งครรภ์ ผิวหนังมีความยืดหยุ่น 

	 การสวมใส่ปทมุแก้วนีค้วรเริม่ในไตรมาสสดุท้าย

ใส่วนัละ 2 - 3 ชัว่โมง เมือ่ชนิแล้วกส็ามารถเพิม่เวลาได้ใน

ตอนกลางวัน เมื่อคลอดแล้วก็ใส่ไว้ 30 นาที ก่อนให้ลูก 

ดูดนมหรือสวมใส่ระหว่างมื้อนมก็ได้ หากมีน�้ำนมหยด

ออกมาและค้างอยูใ่นปทมุแก้วให้เททิง้เพราะไม่ปลอดภยั  

ควรล้างปทมุแก้วให้สะอาดด้วยน�ำ้และสบูอ่่อน ๆ  และลวก

น�ำ้ร้อนฆ่าเชือ้โรค การเลอืกปทมุแก้วนี ้ควรเป็นแบบรเูลก็ 

จะพอดีกับฐานนม

	 2.	 การใช้ทีป๊ั่มนม (Breast pump) วธินีีใ้ช้หลกั

การของสุญญากาศเป็นสิ่งที่ดึงหัวนมออกมาจากหลุมที่

หัวนมผลุบลงไปโดยตรง และยังช่วยท�ำให้พังผืดที่ยึดอยู่

ใต้ผิวหนังของฐานหัวนมนั้นยืดยานออกได ้ส่วนอุปกรณ์

ทีล่กัษณะคล้ายกบัทีป๊ั่มนมแต่ขนาดเลก็กว่า  ใช้ดงึเฉพาะ

ที่หัวนมโดยตรงที่เรียกว่า นิปเปิ ้ล พูลเลอร์ (Nipple  

puller) นั้น ใช้ท�ำข้างละประมาณ 5 - 10 นาที ทุกวันจะ

ท�ำให้หัวนมยาวขึ้นได้ในเวลาประมาณ 1 - 3 เดือน

	 3.	 Evert-it Nipple Enhancer มลีกัษณะคล้าย

กระบอกฉีดยา ดึงตัวแกนขึ้นเบา ๆ จะเกิดแรงดูดท�ำให้

หัวนมโผล่ขึ้นมา เราสามารถน�ำกระบอกฉีดยาขนาด  

20 ซีซี. มาตัดปลายด้านที่จะสวมเข็มออก แล้วน�ำแกน

กระบอกฉดียาใส่เข้าไปทางด้านนีส่้วนอกีด้านทีม่ผีวิเรยีบ

เป็นปีกกางออกสองด้านนั้น ใช้ครอบที่หัวนมแล้วดึงแกน

กระบอกฉีดยาอย่างเบามือเพราะความดันที่ใช้ดึงหัวนม

จะไม่คงที่และจากประสบการณ์พบว่าท�ำให้เกิดการ 

ปริแตกของรอยต่อระหว่างหัวนมและลานนมได้ใน 

บางราย    

	 4.	 การใช้ทีค่รอบหวันม   เมือ่ลกูพอทีจ่ะดดูนม

ได้บ้างแล้วให้พยายามทดลองน�ำที่ครอบหัวนมออก 

ไม่ให้ลกูดดูนมผ่านทีค่รอบหวันมนานเกนิไปเพราะลกูอาจ

ติดที่ครอบหัวนมได้   

	 5.	 การใช ้ เทคนิคฮอฟแมน (Ho f fman 

technique) เทคนิคนี้ควรท�ำขณะอายุครรภ์ 25-35 

สัปดาห์ (พรนภา  ตั้งสุขสันต์, 2555) และเมื่อเริ่มให้ลูก 

กินนมด้วยการวางหัวแม่มือทั้งสองข้างในทิศทางตรงกัน

ข้ามลงทีฐ่านของหวันมโดยตรง จากนัน้กดนิว้ลงพร้อมกบั

แยกนิ้วหัวแม่มือออกจากกัน โดยเริ่มท�ำที่ต�ำแหน่งซ้าย

และขวาก่อน จากนั้นเปลี่ยนเป็นต�ำแหน่งบนและล่าง 

รวมเป็นการท�ำหนึ่งครั้ง ควรบริหารหัวนมข้างละ 30 ครั้ง

หลังอาบน�้ำ   

	 6.	 Nipple rolling โดยใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้

จับที่โคนหัวนมแล้ว ยกขึ้นปั่นหัวนมเบา ๆ ประมาณ 

ข้างละ 30 ครั้ง จะเป็นการกระตุ้น Circular muscle  

ท�ำให้หัวนมยาวขึ้นได้

วิธีแก้ไขแบบภูมิปัญญาท้องถิ่นด้วยไม้หีบ
	 ภาวะหั วนมบอดเป ็นสิ่ งที่ แก ้ ไข ได ้ยาก 

ดังตัวอย่าง คุณแม่ลูกสามที่มีภาวะหัวนมบอดรายหนึ่งที่

มีความตั้งใจในการใช้ปทุมแก้วตั้งแต่ระยะตั้งครรภ์จนถึง

หลังคลอดเพื่อท�ำให้หัวนมยื่นยาวขึ้นมา ผู ้เขียนและ 
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คุณแม่ลูกสามได้ช่วยกันดูแลไม่ให้ภาวะเต้านมคัดตึง  

โดยน�ำลูกดูดนมอย่างสม�่ำเสมอควบคู ่กับการใช ้ที่ 

ครอบหัวนมแต่ก็ไม่สามารถแก้ไขหัวนมบอดได้ คุณแม่ 

ท�ำแบบนี้ตั้งแต่ลูกคนแรกจนถึงคนที่สาม แต่เธอยังคงมี

หัวนมบอดและต้องใช้นมผสมเลี้ยงลูกในที่สุด ดังนั้น  

การแสวงหาวิธีแก้ไขภาวะหัวนมบอดยังคงด�ำเนินต่อไป

เพื่อให้มีทางเลือกส�ำหรับหญิงที่มีหัวนมบอดมากขึ้น ซึ่ง

วิธีการใช้อุปกรณ์ที่เรียกว่า “ไม้หีบ” เป็นอีกทางเลือกหนึ่ง

ทีน่่าสนใจเพราะผูท้ีใ่ช้อปุกรณ์นีม้หีวันมบอดทีห่วันมหว�ำ

ลงไปมากดึงขึ้นมาค่อนข้างยากและผลุบลงไปเร็วมาก  

แต่เธอบอกผู้เขียนว่า “ไม่ต้องห่วง ใช้ไม้หีบหนีบลูกก็ดูด

ได้แล้ว แม่ของฉันที่เคยมีภาวะหัวนมบอดก็ใช้วิธีนี้แหละ 

ยังสามารถมีหัวนมให้ฉันได้กินนมแม่ และแม่ของฉันก็มี

หัวนมตั้งแต่นั้นมา ถึงคราวที่ตัวฉันเองก็มีลูกที่ต้องกินนม

ของฉัน ฉันมั่นใจว่าการใช้ไม้หีบแก้ไขภาวะหัวนมบอดได้

แน่นอน” จึงท�ำให้ผู้เขียนติดตามศึกษาการใช้ไม้หีบอย่าง

ต่อเนื่อง จนมีข้อสรุปในการใช้ไม้หีบ ดังนี้

	 ไม้หบีหมายถงึ  ไม้ไผ่ทีม่คีวามยาวและกว้างพอ

เหมาะน�ำมาผ่าครึ่งตามยาวแบ่งเป็น 2 ส่วน แต่ไม่ผ่า 

จนสุดไม้ ให้เหลือด้ามจับไว้ เมื่อจะใช้หนีบวัสดุสิ่งใด 

ก็กางไม้ออกน�ำวัสดุนั้นวางระหว่างไม้ 2 ซีกนั้น แล้วจึงใช้

วัสดุใด ๆ ก็ได้มารัดปลายด้านที่ผ่าออกเป็น 2 ซีกนั้นให้

มาติดกัน 

	 วิธีการใช้ ขั้นแรกต้องท�ำให้หัวนมโผล่ขึ้นมา 

ก่อน โดยใช้ที่ปั๊มหรือกระตุ้นดึงหัวนมจนสามารถจับได้  

จากนั้นจึงน�ำไม้หีบมาหนีบหัวนมนั้น แรงที่กดหนีบของ

ไม้ไผ่บนหวันมนัน้กะประมาณให้หวันมคงอยูไ่ม่ผลบุหาย

ลงไป   อาจใช้มือจับปลายไม้ไผ่อีกด้านไว้หรือใช้เชือก 

เส้นเลก็ ๆ  ผกูกไ็ด้  ให้หนบีหวันมทิง้ค้างไว้ซกั 2 นาท ี จาก

นั้นน�ำลูกมาเตรียมดูดนมโดยน�ำไม้หีบออกและให้ลูก 

ดูดนมทันที   ซึ่งการใช้ไม้หีบจะต้องใช้ทุกครั้งที่ลูกจะ 

กนินม นัน่คอืต้องใช้ไม้หบีหนบีหวันมทกุ 2 - 3 ชัว่โมง และ

ให้ใช้ไม้หีบหนีบหัวนมไปเรื่อย ๆ จนกว่าหัวนมจะยื่นออก

มาอย่างถาวร   ซึ่งแสดงว่าพังผืดที่ดึงรั้งรอบหัวนมได้ถูก

ยืดยานหรือขาดออกแล้ว ทั้งนี้สามารถอธิบายได้ว่า 

หัวนมที่ยื่นออกมาได้นี้เกิดจากแรงดูดของลูกที่เกิดจาก

การอมหัวนมได้ถนัดจากการใช้ไม้หีบหนีบยึดหัวนมให้

คงตัวอยู่จึงดูดได้ดี และเป็นการดูดที่สม�่ำเสมอต่อเนื่อง 

ทุกครั้งที่กินนมจนในที่สุดพังผืดก็ยืดยานหรือขาด 

นัน่เอง   ส่วนไม้หบีกท็�ำหน้าทีย่ดึหวันมให้ยืน่ยาวในขนาด

ที่พอจะให้ลูกอมหัวนมได้จนมิดลานนม และสามารถ 

ดูดได้ดีนั่นเอง

	 นอกจากนี้ ยังมีจุดอ่อนและจุดแข็งของการ 

ใช้ไม้หีบดังรายละเอียดต่อไปนี้ จุดอ่อนมี 2 ประเด็น 

คือ ความเจ็บปวดขณะหนีบซึ่งหญิงเหล่านี้จะเผชิญ 

ความเจ็บปวดด้วยการใช้ความอดทน และบางคนใช้

เทคนคิ  “กลัน้ใจ”  ประเดน็ต่อมาคอืความรูส้กึต่าง ๆ  ได้แก่  

หงุดหงิดที่ลูกงอแงในบางครั้งคราว ความสงสารที่ลูก 

ดดูนมได้ล�ำบาก ความท้อแท้ทีห่วันมโผล่ขึน้มาทลีะนดิซึง่

ความรู้สึกเหล่านี้เป็นความโน้มเอียงที่จะท�ำให้แม่หยุดใช้

ไม้หีบแล้วหันมาใช้นมผสมเลี้ยงลูก   

ส่วนจุดแข็งก็มีหลายประการ ดังนี้

	 -	 วัสดุที่น�ำมาท�ำไม้หีบหาได้ง่ายไม่ต้องซื้อ

	 -	 หญงิทีเ่ลอืกวธินีีจ้ะมคีวามเชือ่มัน่ในผลส�ำเรจ็

เพราะเคยเหน็ตวัอย่างมาก่อนและหญงิเหล่านีจ้ะมคีวาม

ตั้งใจจริงที่จะเลี้ยงลูกด้วยนมตัวเอง

	 -	 มีการช่วยเหลือและให้ก�ำลังใจจากคนใน 

ครอบครัว ได้แก่ ย่า ยาย สามี เป็นต้น โดยท�ำหน้าที่เป็น 

ผู้ช่วยหนีบหัวนม จัดหาน�้ำอุ ่นผ้าขนหนูมาใช้ประคบ 

หัวนม ช่วยจัดท่าให้ลูกดูดนมได้ถนัด แม่มีความสบาย

ผ่อนคลายขณะให้นมลูก ช่วยประเมินและเสริมแรงว่า

หัวนมโผล่ขึ้นมาเรื่อย ๆ ท�ำให้หญิงนั้นมีก�ำลังใจ

	 -	 มีการหนีบหัวนมอย่างสม�่ำเสมอทุกครั้งที่ 

ให้นมลูก จึงเป็นการเรียนรู้ทั้งแม่และลูกที่จะให้นมใน

ลักษณะนี้ ซึ่งความสม�่ำเสมอจะท�ำให้หัวนมโผล่ขึ้นมา

เรือ่ย ๆ  จนลกูดดูได้ถนดัและดดูแรงจนท�ำให้พงัผดืทีด่งึรัง้

หัวนมนั้นยืดหยุ่น     

	 -	 เป็นการผสมผสานวิธีอื่น ๆ เข้าร่วมในวิธีการ

ใช้ไม้หีบให้มีประสิทธิภาพ ได้แก่ การนวดกระตุ้นหัวนม

ช่วงทีไ่ม่ได้ให้นมลกู ซึง่การนวดบ่อย ๆ  ด้วยความนุม่นวล

จะท�ำให้ผวิหนงับรเิวณลานหวันม มคีวามยดืหยุน่ด ี และ

มีการประคบเต้านมไม่ให้คัดตึงและหัวนมอ่อนนุ่มด้วย  

รวมทัง้มกีารน�ำเทคนคิบบีเต้านมเข้าหากนั เพือ่ให้เนือ้เยือ่
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สรุป
	 หัวนมบอดแก้ไขได้ด้วยการท�ำให้พังผืดและ

ผิวหนังบริเวณลานนมยืดหยุ่นและหัวนมยื่นยาวขึ้นมา 

ในขนาดที่ลูกสามารถอมหัวนมได้ถนัดดีไม่ลื่นหลุด  

โดยการใช้วธิแีบบดัง้เดมิ ได้แก่ ปทมุแก้ว ทีป๊ั่มนม ทีค่รอบ

หวันม Evert - it Nipple Enhancer การใช้เทคนคิฮอฟแมน 

และ Nipple rolling นอกจากนี้ยังมีการใช้ภูมิปัญญา 

ในการน�ำอุปกรณ์ที่เรียกว่า “ไม้หีบ” มาช่วยยึดหัวนม ให้

คงอยู่ในระดับที่ยาวพอที่ลูกจะอมหัวนมได้ถนัด และดูด

นมได้แรงพอจนส่งผลให้พังผืดที่ดึงรั้งหัวนมนั้นยืดยาน

หรือขาดออก หัวนมจึงโผล่ขึ้นมาอย่างถาวร จึงอาจเป็น

อีกวิธีหนึ่งในการแก้ไขหัวนมบอดในระยะหลังคลอด ซึ่ง

ควรจะน�ำไปท�ำการวิจัยในโอกาสต่อไป   
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