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องคการ​อนามัย​โลก​แนะนําให​คุณ​แม​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​จน​ถึง​ 6 เดือน​ หรือ​นาน​กวา
นัน้​ เพราะ​นม​แม​มี​ประโยชน​ที่​สุด​ ซึ่ง​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ วิ​ตา​มิ​น
แคลเซียม​ และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ทัง้น้ี​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​ประสบ​ปัญหา​เรื่อง​น้ํานม​น อย​
น้ํานม​ไม​คอย​ไหล​ หรือ​น้ํานม​คอย​ ๆ ลด​น อย​ลง​ ทําให​คุณ​แม​หลาย​คน​เป็น​กังวล​วา​จะ​มี​น้ํานม​ให​ลูก
กิน​ไม​เพียง​พอ​ ถา​คุณ​แม​กําลัง​เผชิญ​ปัญหา​เรื่อง​น้ํานม​แม​อยู​มา​ดู​เคล็ด​ลับ​การก​ระ​ตุนน้ํานม​งาย​ ๆ ที่
สามารถ​ทําได​กัน​ทุก​คน
ภาษ​า

วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​คุณ​แม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ

 

สรุป
รางกาย​ของ​แม​มี​กลไก​ตาม​ธรรมชาติ​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ทา​รก​
การ​ที่​น้ํานม​ของ​แม​มี​ปัญหา​หรือ​น อย​ลง​อาจ​มี​สาเหตุ​จาก​การ​ไม​ให​ลูก​ดูด​นม​ทันที​หลังค​ลอด​
หรือ​การ​ให​นม​ลูก​ไม​บอย​พอ​ และ​ถา​ลูก​ไม​ยอม​ดูด​นม​หรือ​มี​ปัญหา​ระบบ​หาย​ใจ​ การ​ให​ลูก​ดูด
หัวนม​ปลอม​ การ​ได​รับ​น้ําไม​เพียง​พอ​ ปัญหา​สุข​ภาพ​ หรือ​การ​ทาน​ยา​บาง​ชนิด​ ที่​อาจ​สง​ผลก

https://www.s-momclub.com/breastfeed
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


ระ​ทบ​ตอ​การ​สราง​น้ํานม​ของ​แม​ได
การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ หัว​ปลี​ ฟัก​ทอง​ ขิง​ ใบ​โหระพา​ ใบ​แมง​ลัก​ ใบ​มะ​รุม​ ขนุน​
มะ​ละ​กอ​ บวบ​ เป็น​ตน​ รวม​กับ​การ​ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​สามารถ​ผลิต​น้ํานม
ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ทารก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น
คุณ​แม​สามารถ​กระตุน​น้ํานม​ได​งาย​เริ่ม​จาก​ให​ลูก​ดูด​นม​และ​ป๊ัม​นม​ให​บอย​ พ​ยา​ยาม​อยา​ให
เครียด​ ใช​การ​นวด​เตา​นม​ รวม​ถึง​การ​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​อยาง​ถูก​วิธี​และ​การ​พัก​ผอน​ให​เพียง
พอ​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ทางการ​หลัง่​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ทํางาน​ได​ดี​และ​น้ํานม​มี​ปริมาณ​เพียง​พอ
สําหรับ​ลูก​น อย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​น อย​ น้ํานม​ไม​พอ
อาหาร​ชวย​กระตุน​น้ํานม​แม
เคล็ด​ลับ​กระตุน​น้ํานม​ ทําได​งาย​ ๆ

 

สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​นอย​ น้ํานม​ไม​พอ
รางกาย​ของ​แม​มี​กลไก​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​ได​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ทา​รก​
สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​น อย​ น้ํานม​ไม​พอ​อาจ​เป็น​เพราะ​สาเหตุ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

 

ไม​ได​ให​ลูก​เขา​เตา​ทันที​หลัง​คลอ​ด
โดย​ปกติ​แลว​ใน​ชวง​ครึ่ง​ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ดูด​นม​ทัน​ที​ เพื่อ​กระตุน​ให​เกิด
การ​สราง​น้ํานม​ หาก​คุณ​แม​ให​ลูก​ดูด​นม​ชา​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​นม​ถูก​กระตุน​ได​ชา​น้ํานม​จึง​ไหล​ได​น อย

 

แม​ให​นม​ลูก​ไม​บอย​พอ
หลัก​การ​ใน​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ของ​คุณ​แม​ คือ​ ตอง​พยายาม​ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ ๆ ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ หรือ
อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 ครัง้​ เพราะ​คุณ​แม​หลาย​คน​เห็น​วา​ลูก​น อย​นอน​จึง​ไม​อยาก​ปลุก​ลูก​มา​เขา​เตา​
ทําให​น้ํานม​ไม​ถูก​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ของ​แม​จึง​มี​ไม​มาก​พอ

 

ลูก​ไม​ยอม​ดูด​นม
การ​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​บอย​ ๆ เป็น​วิธี​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ได​ดี​ที่​สุด​ เมื่อ​ลูก​ไม​ยอม​ดูด​นม​แมน้ํานม​ก็​จะ
คอย​ ๆ ลด​น อย​ลง​จน​สง​ผล​ให​น้ํานม​เริ่ม​ไม​พอ​ให​ลูก​กิน​ ซึ่ง​สาเหตุ​ที่​ลูก​น อย​ไม​ยอม​กิน​นม​แม​อาจ​มา
จาก​ปัญหา​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​ทําให​เด็ก​หายใจ​ไม​สะดวก​ดูด​นม​ได​ลําบาก​ ลูก​น อย​คัน​เหงือก​ หรือ



ลูก​น อย​งวง​นอน​มาก​ ๆ หาก​คุณ​แม​พบ​วาลูก​ไม​ยอม​กิน​นม แนะนําให​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ
คําแนะนําโดย​เร็ว

 

ลูก​ดูด​นม​ไม​ถูก​วิ​ธี
วิธี​การ​ดูด​นม​ของ​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ คือ​ เด็ก​ตอง​ใช​ปาก​อม​หัวนม​ลึก​ไป​ยัง​ฐาน​หัว​นม​ เมื่อ​ลูก​น อย​อม
หัวนม​แม​ไม​ลึก​พอ​น้ํานม​แม​จึง​ไหล​ได​น อย

 

ลูก​กิน​นม​แม​จาก​ขวด
คุณ​แม​ทัง้​หลาย​ตอง​ออก​ไป​ทํางาน​นอก​บาน​ไม​สะดวก​ให​ลูก​เขา​เตา​จึง​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​ให​ลูก​กิน​นม
แม​จาก​ขวด​โดย​ใช​จุก​นม​ยาง​ เมื่อ​จะ​ให​ลูก​เขา​เตา​ลูก​กับ​ติด​ขวด​มากกวา​ทําให​น้ํานม​แม​ลด​น อย​ลง​
อีก​ทัง้​คุณ​แม​ก็​ไม​คอย​มี​เวลา​ป๊ัม​นม​จึง​ทําให​น้ํานม​แม​เริ่ม​ไหล​น อย​ลง​ไป​ใน​ที่​สุด

 

ให​ลูก​ดูด​หัว​นม​ปลอม
วิธี​การ​ดูด​นม​ของ​ทารก​จาก​เตา​แม​กับ​หัวนม​ปลอม​หรือ​หัวนม​ยาง​มี​วิธี​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เมื่อ​ลูก​น อย​ดูด
นม​แม​ผาน​หัวนม​ยาง​บอย​ ๆ ทําให​ลูก​น อย​คุน​เคย​กับ​การ​ไม​พยายาม​ออกแรง​ดูด​นม​ เน่ืองจาก​นม​จะ
ไหล​ผาน​ได​ทันที​โดย​แทบ​ไม​ตอง​ออกแรง​ดูด​เลย​ พ​อแม​เอา​ลูก​เขา​เตา​น้ํานม​จึง​ไม​คอย​ไหล​ลูก​เลย
ปฏิเสธ​นม​แม

 

ได​รับ​น้ําไม​เพียง​พอ
น้ําเป็น​ปัจจัย​หน่ึง​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ได​ดี​ หาก​แม​ให​นม​ดื่ม​น้ําไม​มาก​อาจ​ทําให
รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​ได​เต็ม​ที่​ น้ํานม​แม​จึง​น อย​ลง

 

ปัญหา​สุข​ภาพ
หาก​คุณ​แม​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ นอน​น อย​ หรือ​มี​ความเครียด​ ควา​มกังวล​ตาง​ ๆ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​สราง
น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ให​นม​ได​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ควร​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ พ​ยา​ยาม​ไม​เครียด​เพื่อ​ให
รางกาย​พรอม​สําหรับ​การ​สราง​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​อยู​เส​มอ

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/why-baby-refusing-breast


ยา​บาง​ชนิด
หาก​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ทาน​ยา​แนะนําให​ปรึกษา​คุณ​หมอ​และ​เภสัชกร​กอน​กิน​ยา​ทุก​ครัง้

 

อาหาร​ชวย​กระตุน​น้ํานม​แม
ชวง​ให​นม​ลูก​น อย​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย
สําหรับ​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ และ​ซอมแซม​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ สําหรับ​าอาหาร​ที่​ชวย​กระตุน
น้ํานม​แม​ ได​แก​ 

หัว​ปลี​: มี​ฤทธิ ์​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ดี​อีก​ดวย​ เมนู​ตัว​อยาง​ เชน​
ยําหัวปลี​กุง​ ทอดมัน​หัว​ปลี​ ตมขา​ไก​ใส​หัว​ปลี​ กิน​แกลม​น้ําพริก
ขิง​: ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ขับ​ลม​ และ​ชวย​ยอย​อาหาร​ได​ดี​ เมนู​ตัว​อยาง​ เชน​ ผัด
ไก​ใส​ขิง​ หมู​ผัด​ขิง​ น้ําขิง
ฝัก​ทอง​: ผล​จาก​ฟักทอง​เป็น​อาหาร​ชัน้​ดี​ใน​การ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม
ความ​อยาก​อาหาร​ทําให​คุณ​แม​สามารถ​ทาน​อาหาร​ได​ดี​ เมนู​ตัว​อยาง​ เชน​ ผัด​ฟักทอง​ใส​ไข​
แกง​เลีย​ง
มะ​ละ​กอ: แนะนําให​แมทา​นม​ะละ​สุก​เป็น​ประ​จํา เพราะ​นอกจาก​จะ​ชวย​ทําให​คุณ​แมทา​นอ
าหาร​ได​ดี​ ยัง​ชวย​บํารุง​น้ํานม​ให​คุณ​แม​ได​ดี​อีก​ดวย​ เมนู​ตัว​อยาง​ เชน​ แกงสม​มะ​ละ​กอ​ ทาน
เลน
ใบ​แมง​ลัก​: จุด​เดน​ของ​ใบ​แมงลัก​คือ​ความ​เผ็ด​รอน​จึง​ชวย​ขับ​ลม​ได​ดี​ ทัง้​ยัง​เป็น​ผัก​ที่​ชวย
กระตุน​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ดวย​ เมนู​ตัว​อยาง​ เชน​ แกง​เลีย​ง
บวบ​: เป็น​ผัก​ที่​สามารถ​ชวย​ระบาย​ทอง​ได​ดี​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ขับ​น้ํานม​ เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม
ที่​ตองการ​บํารุง​น้ํานม​เป็น​อยาง​มาก​ เมนู​ตัว​อยาง​ เชน​ แกง​เลีย​ง
ใบ​โหระพา​: คุณ​แม​สามารถ​นําใบ​โหระพา​มา​ทําเป็น​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ได​ โดย​การนําไป​ผัด​กับ
เน้ือ​สัตว​หรือ​จะ​ใส​ใน​เครื่อง​แกง​ เมนู​ตัว​อยาง​ เชน​ แกง​เลีย​ง
ใบ​มะ​รุม​: เป็น​ผัก​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ให​นม​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ชวย​เพิ่ม
น้ํานม​ได​ดีแลว​ยัง​สามารถ​ชวย​ลด​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​ชวย​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ได​ดี​ เมนู​ตัว​อยาง​
เชน​ แกงจืด​ใบ​มะ​รุม​ กิน​แกลม​น้ําพริก
ขนุน​: หาก​คุณ​แม​อยาก​หา​ผล​ไม​บํารุง​น้ํานม​สําหรับ​ทาน​เลน​ ขนุน​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​โดย​เฉพาะ
เมล็ด​ หาก​คุณ​แม​อยาก​ทาน​แนะนําให​นําเมล็ด​ขนุน​ไป​ตม​หรือ​เผา​จน​สุก​กอ​น

 

เคล็ด​ลับ​กระตุน​น้ํานม​ ทําได​งาย​ ๆ
นอก​จากผัก​เพิ่ม​น้ํานม และ​ผล​ไม​ใน​การ​ชวย​บํารุง​น้ํานม​และ​กระตุน​น้ํานม​แลว​ ยัง​มี​วิธี​อื่น​ ๆ ที่​คุณ
แม​สามารถ​ใช​กระตุน​น้ํานม​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​ดวย​ ได​แก

1.​ ให​ลูก​นอย​กิน​นม​แม​อยาง​ถูก​วิ​ธี
ทา​ให​นม​ที่​ถูก​ตอง​ คือ​ ให​คุณ​แม​อุม​ลูก​ใน​ทา​ตะแคง​เขาหา​ตัว​โดยที่​ศีรษะ​และ​ลําตัว​ลูก​อยู​ใน​แนว
เดียว​กัน​ ใช​มือ​ขาง​หน่ึง​ประคอง​ศีรษะ​ลูก​ให​ลูกอม​หัวนม​และ​ลาน​นม​ให​ลึก​มาก​พอ​ สวน​ลิน้​ควร​อยู

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk


ใต​ลาน​นม​ หาก​ลูก​ดูด​นม​อยาง​ถูก​ตอง​คุณ​แม​จะ​ไดยิน​เสียง​ลูก​ดูด​นม​เป็น​จัง​หวะ

 

2.​ นวด​เตา​นม
เป็น​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​ดวย​การก​ระ​ตุนทอ​น้ํานม​ให​ผลิต​น้ํานม​แม​มาก​ขึ้น​ กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​ทําการ​นวด​ควร
ลาง​มือ​ให​สะ​อาด​ แลว​ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​มา​ประคบ​ที่​เตา​นม​ประ​มา​ณ 1-3 นา​ที​ จาก​นัน้​คอย​ ๆ นวด​ตาม​
6 ขัน้​ตอน​น้ี

ผีเสือ้​ขยับ​ปีก (Butterfly stroke)1.
แบมือ​แลว​ยกมือ​แนบ​ที่​เตา​นม​ทัง้​ 2​ ขาง​ ยก​ขอศอก​ขึ้น​ คอย​ ๆ นวด​เตา​นม​จาก​ดาน​ใน
ออก​ไป​ดาน​นอก​เป็น​วงกลม​ตาม​เข็ม​นา​ฬิกา

หมุน​วน​ปลาย​นิว้ (Fingertip circles)2.
ใช​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​วาง​รอง​ที่​ใต​ราว​นม​ สวน​มือ​อีก​ขาง​วาง​เหนือ​ลาน​นม​ จาก​นัน้​นวด
เป็น​วง​กลม​ ทําแบบ​น้ี​ 5 ครัง้

ประกาย​เพ​ชร (Diamond stroke)3.
ใช​ฝ ามือ​ทาบ​ลง​เตา​นม​ โดยที่​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน​บน​เตา​นม​สวน​น้ิว​ทัง้​ 4 อยู​ใต​เตา​นม​
ลักษณะ​เป็น​ตัว C จาก​นัน้​บีบ​มือ​ทัง้​ 2​ เขาหา​กัน​พรอม​กับ​เลื่อน​มือ​ลง​ไป​ที่​ลาน​นม​ แลว
ทําแบบ​น้ี​สลับ​ขึ้น​ลง

กระตุน​ทอ​น้ํานม (Acupressure point I)4.
ยก​แขน​ขาง​เดียว​กับ​เตา​ที่​ตองการ​นวด​เอา​ไว​ที่​หลัง​ศีรษะ​ แลว​ใช​น้ิว​ชี้​อีก​ขาง​หน่ึง​วาง
เหนือ​ลาน​นม​ประมาณ​หน่ึง​ขอ​น้ิว​ จาก​นัน้​กด​น้ิว​ชี้​ลง​พรอม​กับ​ใช​ปลาย​น้ิว​หมุน​วน​ใน
ตําแหนง​เดียว​กัน

เปิด​ทอ​น้ํานม (Acupressure point II)5.
ใช​ 3 น้ิว​ของ​มือ​ขาง​หน่ึง​วาง​ทาบ​เหนือ​ลาน​นม​ สวน​มือ​อีก​ขาง​ใช​ 3 น้ิว​ของ​อีก​ขาง​วาง
ทาบ​ตอ​จาก​น้ิว​สุดทาย​จึง​จะ​ได​ตําแหนง​แรก​ที่​ถูก​ตอง​ จาก​นัน้​ให​ยก​แขน​ขาง​เดียว​กับ
เตา​นม​ขึ้น​ไว​หลงั​ศรีษะ​ แลว​คอย​ ๆ กด​หมนุ​วน​ชา​ ๆ ใน​ลกัษณะ​คลาย​และ​กด​ ทาํแบบ​น้ี
ซํ้า 5 ครัง้

พรอม​บีบ​น้ํานม (Final steps)6.

ใน​ขัน้​ตอน​สุดทาย​ตอง​ทํา 4 ทา​ยอย​ดวย​กัน​ คือ

ทา​ที่​ 1: ใช​อุงมือ​ประคอง​เตา​นม​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ แลว​ใช​น้ิว​ชี้​อีก​ขาง​กด​และ​หมุน​วน​ให
รอบ​ลาน​นม
ทา​ที่​ 2: วาง​น้ิว​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​โดย​ให​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน​บน​ และ​น้ิว​ 4 น้ิว​ที่​เหลือ​อยู
ดาน​ลาง​ จาก​นัน้​คอย​ ๆ รูด​น้ิว​เขาหา​กัน​จนถึง​ลาน​หัว​นม
ทา​ที่​ 3: ใช​น้ิว​ชี้​ทัง้​สอง​ขาง​วาง​ลง​เตา​นม​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ใน​ลักษณะ​แนว​ตัง้​ขนาน​ลาน
นม​ จาก​นัน้​ใช​น้ิว​กด​แลว​ลาก​เขาหา​กัน​ใน​ลักษณะ​บีบ​จนถึง​ลาน​นม​และ​คลาย​ออก​สลับ
กัน
ทา​ที่​ 4: ใช​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​จับ​ที่​เตา​อีก​ขาง​ โดยที่​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน​บน​เตา​นม​ สวน​อีก​
4 น้ิว​ที่​เหลือ​อยู​ใต​เตา​นม​ ใน​ลักษณะ​เป็น​รูป​ตัว C แลว​กด​น้ิว​ลาก​เขาหา​ลาน​นม​ใน
ลักษณะ​บีบ​และ​คลา​ย

 



3.​ ให​ลูก​ดูด​นม​และ​ป๊ัม​นม​ให​บอ​ย
คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​บอย​ ๆ เฉ​ลี่​ย 8-12 ครัง้​ตอ​วัน​ หรือ​ทุก​ ๆ 2-3 ชัว่​โมง​ หรือ​ตาม​ความ
ตองการ​ของ​ทา​รก​ โดย​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ทัง้​ 2​ ขาง​ ขาง​ละ​ 10-20 นา​ที​ ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​ให
เกลีย้ง​เตา​แรก​กอน​แลว​คอย​เปลี่ยน​ขาง​ เพื่อ​เป็นการ​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ให​มาก​ขึ้น

 

4.​ จัด​ตาราง​ให​นม​และ​ป๊ัม​นม​อยาง​สมํ่าเส​มอ
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตอง​ออก​ไป​ทํางาน​นอก​บา​น ​สามารถ​จัด​ตาราง​การ​ป๊ัม​นม​และ​ให​นม​ลูก​ คือ

ชวง​เชา​: คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​ตอน​เชา​เมื่อ​ลูก​น อย​ตื่น​นอ​น ​และ​กอน​ที่​แม​จะ​ไป​ทํางาน
ชวง​กลาง​วัน​: พ​ยา​ยาม​ป๊ัม​นม​ให​ลูก​น อย​ตาม​รอบ​ เพื่อ​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​อยาง​ตอ​เน่ือง
ชวง​เย็น​: หลัง​จาก​กลับ​มา​ถึง​บาน​คุณ​แม​ควร​ให​นม​ลูก​ทุก​มื้อ​เทา​ที่​ทําได

 

5.​ พยายาม​อยา​ให​เครี​ยด
ความเครียด​และ​ความ​วิตก​กังวล​ของ​คุณ​แม​อาจ​สง​ผล​ตอ​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ได​ คุณ​แม​ควร​ทําจิตใจ​ให
ผอน​คลาย​ใน​ขณะ​ให​นม​ลูก​ เชน​ เปิด​เพลง​ฟัง​ มอง​หน า​ลูก​ เป็น​ตน

 

6.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
คุณ​แม​หลังค​ลอด​อาจ​ตอง​ตื่น​มา​ให​นม​ลูก​และป๊ัม​นม​ให​ลูกอยู​บอย​ ๆ ทําให​พัก​ผอน​น อย​ หาก​เป็น​ไป
ได​ใน​ชวง​แรก​คุณ​แม​ควร​ให​ผู​ชวย​ทําหน าที่​บาง​อยาง​แทน​ เชน​ งาน​บา​น ​จนกวา​รางกาย​จะ​ผลิต
น้ํานม​ได​มาก​พอ

 

การก​ระ​ตุนน้ํานม​แม​เป็น​เรื่อง​ที่​ตอง​ใช​เวลา​ ควา​มอด​ทน​ และ​ตอง​อาศัย​ความ​รวม​มือ​ระหวาง​แม​กับ
ลูก​ คุณ​แม​ตอง​มี​วินัย​ใน​การให​นม​ลูก ถา​คุณ​แม​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​ไป​ทํางาน​นอก​บาน​ตอง​พยายาม
ป๊ัม​นม​อยู​เสมอ​และ​ควร​ให​นม​ลูก​จาก​เตา​ทุก​ครัง้​ที่​มี​โอ​กา​ส ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให
เพียง​พอ​ แลว​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​ชา​ ๆ จน​มี​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​กิน​เพียง​พอ​อยาง
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​ให​นม

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)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeeding/breast-pump-tips
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed
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/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies


พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

 

อาง​อิง​:

ปัญหา​และ​วิธี​แก​ กับ​เรื่อง​ “นม​แม​” ที่​ตอง​อาน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
คลินิก​นม​แม​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
3 เทคนิค​ดูแล​ภาวะ​น้ํานม​น อย​ใน​คุณ​แม​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กาย​ภาพ​ มหาวิทยาลัย​มหิ3.
ดล
8 วิธี​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ4.
จุลสาร​คณะ​สาธารณ​สุข​ ปี​ที่​ 16 ฉบับ​ที่​ 119 ก.​ค-ก​.​ย 2557, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล5.
เทคนิค​การ​นวด​เตา​นม​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี6.
สุข​ใจ​ ได​เป็น​แม​, กร​มอ​นา​มัย7.
คูมือ​มารดา​หลังค​ลอด​ และ​การ​ดูแล​ทา​รก​ สําหรับ​คุณ​แม​, กร​มอ​นา​มัย8.
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย9.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 6 มกราคม​ 2​567

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

https://www.s-momclub.com/articles/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby


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


