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องคการอนามัยโลกแนะนําใหคุณแมเลีย้งลูกดวยนมแมเพียงอยางเดียวจนถึง 6 เดือน หรือนานกวา
นัน้ เพราะนมแมมีประโยชนที่สุด ซึ่งนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน
แคลเซียม และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ทัง้น้ีคุณแมบางคนอาจจะประสบปัญหาเรื่องน้ํานมน อย
น้ํานมไมคอยไหล หรือน้ํานมคอย ๆ ลดน อยลง ทําใหคุณแมหลายคนเป็นกังวลวาจะมีน้ํานมใหลูก
กินไมเพียงพอ ถาคุณแมกําลังเผชิญปัญหาเรื่องน้ํานมแมอยูมาดูเคล็ดลับการกระตุนน้ํานมงาย ๆ ที่
สามารถทําไดกันทุกคน

 

สรุป
รางกายของแมมีกลไกตามธรรมชาติในการผลิตน้ํานมที่เพียงพอตอความตองการของทารก
การที่น้ํานมของแมมีปัญหาหรือน อยลงอาจมีสาเหตุจากการไมใหลูกดูดนมทันทีหลังคลอด
หรือการใหนมลูกไมบอยพอ และถาลูกไมยอมดูดนมหรือมีปัญหาระบบหายใจ การใหลูกดูด
หัวนมปลอม การไดรับน้ําไมเพียงพอ ปัญหาสุขภาพ หรือการทานยาบางชนิด ที่อาจสงผลก
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ระทบตอการสรางน้ํานมของแมได
การบริโภคอาหารที่มีประโยชน เชน หัวปลี ฟักทอง ขิง ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบมะรุม ขนุน
มะละกอ บวบ เป็นตน รวมกับการดื่มน้ํามาก ๆ เพื่อใหรางกายของคุณแมสามารถผลิตน้ํานม
ในปริมาณที่เพียงพอตอความตองการของทารกไดดียิ่งขึ้น
คุณแมสามารถกระตุนน้ํานมไดงายเริ่มจากใหลูกดูดนมและป๊ัมนมใหบอย พยายามอยาให
เครียด ใชการนวดเตานม รวมถึงการใหลูกน อยกินนมอยางถูกวิธีและการพักผอนใหเพียง
พอจะชวยใหระบบทางการหลัง่น้ํานมของคุณแมทํางานไดดีและน้ํานมมีปริมาณเพียงพอ
สําหรับลูกน อย

 

เลือกอานตามหัวขอ

สาเหตุที่ทําใหคุณแมมีน้ํานมน อย น้ํานมไมพอ
อาหารชวยกระตุนน้ํานมแม
เคล็ดลับกระตุนน้ํานม ทําไดงาย ๆ

 

สาเหตุที่ทําใหคุณแมมีน้ํานมนอย น้ํานมไมพอ
รางกายของแมมีกลไกตามธรรมชาติที่สามารถผลิตน้ํานมไดเพียงพอตอความตองการของทารก
สาเหตุที่ทําใหคุณแมมีน้ํานมน อย น้ํานมไมพออาจเป็นเพราะสาเหตุดังตอไปน้ี

 

ไมไดใหลูกเขาเตาทันทีหลังคลอด
โดยปกติแลวในชวงครึ่งชัว่โมงแรกหลังคลอดคุณแมควรใหลูกน อยดูดนมทันที เพื่อกระตุนใหเกิด
การสรางน้ํานม หากคุณแมใหลูกดูดนมชาเกินไปอาจทําใหนมถูกกระตุนไดชาน้ํานมจึงไหลไดน อย

 

แมใหนมลูกไมบอยพอ
หลักการในการกระตุนน้ํานมของคุณแม คือ ตองพยายามใหลูกดูดนมบอย ๆ ทุก 2-3 ชัว่โมง หรือ
อยางน อยวันละ 8 ครัง้ เพราะคุณแมหลายคนเห็นวาลูกน อยนอนจึงไมอยากปลุกลูกมาเขาเตา
ทําใหน้ํานมไมถูกกระตุนการผลิตน้ํานมของแมจึงมีไมมากพอ

 

ลูกไมยอมดูดนม
การใหลูกดูดนมแมบอย ๆ เป็นวิธีชวยกระตุนน้ํานมไดดีที่สุด เมื่อลูกไมยอมดูดนมแมน้ํานมก็จะ
คอย ๆ ลดน อยลงจนสงผลใหน้ํานมเริ่มไมพอใหลูกกิน ซึ่งสาเหตุที่ลูกน อยไมยอมกินนมแมอาจมา
จากปัญหาระบบทางเดินหายใจทําใหเด็กหายใจไมสะดวกดูดนมไดลําบาก ลูกน อยคันเหงือก หรือ



ลูกน อยงวงนอนมาก ๆ หากคุณแมพบวาลูกไมยอมกินนม แนะนําใหปรึกษาคุณหมอเพื่อขอ
คําแนะนําโดยเร็ว

 

ลูกดูดนมไมถูกวิธี
วิธีการดูดนมของทารกที่ถูกตอง คือ เด็กตองใชปากอมหัวนมลึกไปยังฐานหัวนม เมื่อลูกน อยอม
หัวนมแมไมลึกพอน้ํานมแมจึงไหลไดน อย

 

ลูกกินนมแมจากขวด
คุณแมทัง้หลายตองออกไปทํางานนอกบานไมสะดวกใหลูกเขาเตาจึงมีความจําเป็นตองใหลูกกินนม
แมจากขวดโดยใชจุกนมยาง เมื่อจะใหลูกเขาเตาลูกกับติดขวดมากกวาทําใหน้ํานมแมลดน อยลง
อีกทัง้คุณแมก็ไมคอยมีเวลาป๊ัมนมจึงทําใหน้ํานมแมเริ่มไหลน อยลงไปในที่สุด

 

ใหลูกดูดหัวนมปลอม
วิธีการดูดนมของทารกจากเตาแมกับหัวนมปลอมหรือหัวนมยางมีวิธีที่แตกตางกัน เมื่อลูกน อยดูด
นมแมผานหัวนมยางบอย ๆ ทําใหลูกน อยคุนเคยกับการไมพยายามออกแรงดูดนม เน่ืองจากนมจะ
ไหลผานไดทันทีโดยแทบไมตองออกแรงดูดเลย พอแมเอาลูกเขาเตาน้ํานมจึงไมคอยไหลลูกเลย
ปฏิเสธนมแม

 

ไดรับน้ําไมเพียงพอ
น้ําเป็นปัจจัยหน่ึงที่ชวยในการสรางน้ํานมของคุณแมไดดี หากแมใหนมดื่มน้ําไมมากอาจทําให
รางกายไมสามารถผลิตน้ํานมไดเต็มที่ น้ํานมแมจึงน อยลง

 

ปัญหาสุขภาพ
หากคุณแมมีปัญหาสุขภาพ นอนน อย หรือมีความเครียด ความกังวลตาง ๆ อาจสงผลตอการสราง
น้ํานมของคุณแมใหนมได ดังนัน้ คุณแมจึงควรพักผอนใหเพียงพอ พยายามไมเครียดเพื่อให
รางกายพรอมสําหรับการสรางน้ํานมใหลูกน อยอยูเสมอ
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ยาบางชนิด
หากคุณแมจําเป็นตองทานยาแนะนําใหปรึกษาคุณหมอและเภสัชกรกอนกินยาทุกครัง้

 

อาหารชวยกระตุนน้ํานมแม
ชวงใหนมลูกน อยคุณแมจําเป็นตองไดรับสารอาหารตาง ๆ ที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย
สําหรับการกระตุนน้ํานม และซอมแซมรางกายของคุณแมหลังคลอด สําหรับาอาหารที่ชวยกระตุน
น้ํานมแม ไดแก 

หัวปลี: มีฤทธิ ์ชวยเพิ่มน้ํานม ทัง้ยังชวยลดน้ําตาลในเลือดไดดีอีกดวย เมนูตัวอยาง เชน
ยําหัวปลีกุง ทอดมันหัวปลี ตมขาไกใสหัวปลี กินแกลมน้ําพริก
ขิง: ชวยเพิ่มน้ํานม มีสวนชวยในการขับลม และชวยยอยอาหารไดดี เมนูตัวอยาง เชน ผัด
ไกใสขิง หมูผัดขิง น้ําขิง
ฝักทอง: ผลจากฟักทองเป็นอาหารชัน้ดีในการชวยเพิ่มน้ํานมใหกับคุณแม และยังชวยเพิ่ม
ความอยากอาหารทําใหคุณแมสามารถทานอาหารไดดี เมนูตัวอยาง เชน ผัดฟักทองใสไข
แกงเลียง
มะละกอ: แนะนําใหแมทานมะละสุกเป็นประจํา เพราะนอกจากจะชวยทําใหคุณแมทานอ
าหารไดดี ยังชวยบํารุงน้ํานมใหคุณแมไดดีอีกดวย เมนูตัวอยาง เชน แกงสมมะละกอ ทาน
เลน
ใบแมงลัก: จุดเดนของใบแมงลักคือความเผ็ดรอนจึงชวยขับลมไดดี ทัง้ยังเป็นผักที่ชวย
กระตุนน้ํานมของคุณแมใหนมบุตรดวย เมนูตัวอยาง เชน แกงเลียง
บวบ: เป็นผักที่สามารถชวยระบายทองไดดี มีสวนชวยในการขับน้ํานม เหมาะสําหรับคุณแม
ที่ตองการบํารุงน้ํานมเป็นอยางมาก เมนูตัวอยาง เชน แกงเลียง
ใบโหระพา: คุณแมสามารถนําใบโหระพามาทําเป็นอาหารเพิ่มน้ํานมได โดยการนําไปผัดกับ
เน้ือสัตวหรือจะใสในเครื่องแกง เมนูตัวอยาง เชน แกงเลียง
ใบมะรุม: เป็นผักที่มีประโยชนตอคุณแมใหนมเป็นอยางมาก เพราะนอกจากจะชวยเพิ่ม
น้ํานมไดดีแลวยังสามารถชวยลดน้ําตาลในเลือด และชวยตานอนุมูลอิสระไดดี เมนูตัวอยาง
เชน แกงจืดใบมะรุม กินแกลมน้ําพริก
ขนุน: หากคุณแมอยากหาผลไมบํารุงน้ํานมสําหรับทานเลน ขนุนเป็นตัวเลือกที่ดีโดยเฉพาะ
เมล็ด หากคุณแมอยากทานแนะนําใหนําเมล็ดขนุนไปตมหรือเผาจนสุกกอน

 

เคล็ดลับกระตุนน้ํานม ทําไดงาย ๆ
นอกจากผักเพิ่มน้ํานม และผลไมในการชวยบํารุงน้ํานมและกระตุนน้ํานมแลว ยังมีวิธีอื่น ๆ ที่คุณ
แมสามารถใชกระตุนน้ํานมสําหรับลูกน อยไดดวย ไดแก

1. ใหลูกนอยกินนมแมอยางถูกวิธี
ทาใหนมที่ถูกตอง คือ ใหคุณแมอุมลูกในทาตะแคงเขาหาตัวโดยที่ศีรษะและลําตัวลูกอยูในแนว
เดียวกัน ใชมือขางหน่ึงประคองศีรษะลูกใหลูกอมหัวนมและลานนมใหลึกมากพอ สวนลิน้ควรอยู
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ใตลานนม หากลูกดูดนมอยางถูกตองคุณแมจะไดยินเสียงลูกดูดนมเป็นจังหวะ

 

2. นวดเตานม
เป็นวิธีเพิ่มน้ํานมดวยการกระตุนทอน้ํานมใหผลิตน้ํานมแมมากขึ้น กอนที่คุณแมจะทําการนวดควร
ลางมือใหสะอาด แลวใชผาชุบน้ําอุนมาประคบที่เตานมประมาณ 1-3 นาที จากนัน้คอย ๆ นวดตาม
6 ขัน้ตอนน้ี

ผีเสือ้ขยับปีก (Butterfly stroke)1.
แบมือแลวยกมือแนบที่เตานมทัง้ 2 ขาง ยกขอศอกขึ้น คอย ๆ นวดเตานมจากดานใน
ออกไปดานนอกเป็นวงกลมตามเข็มนาฬิกา

หมุนวนปลายนิว้ (Fingertip circles)2.
ใชมือขางใดขางหน่ึงวางรองที่ใตราวนม สวนมืออีกขางวางเหนือลานนม จากนัน้นวด
เป็นวงกลม ทําแบบน้ี 5 ครัง้

ประกายเพชร (Diamond stroke)3.
ใชฝ ามือทาบลงเตานม โดยที่น้ิวโป งอยูดานบนเตานมสวนน้ิวทัง้ 4 อยูใตเตานม
ลักษณะเป็นตัว C จากนัน้บีบมือทัง้ 2 เขาหากันพรอมกับเลื่อนมือลงไปที่ลานนม แลว
ทําแบบน้ีสลับขึ้นลง

กระตุนทอน้ํานม (Acupressure point I)4.
ยกแขนขางเดียวกับเตาที่ตองการนวดเอาไวที่หลังศีรษะ แลวใชน้ิวชี้อีกขางหน่ึงวาง
เหนือลานนมประมาณหน่ึงขอน้ิว จากนัน้กดน้ิวชี้ลงพรอมกับใชปลายน้ิวหมุนวนใน
ตําแหนงเดียวกัน

เปิดทอน้ํานม (Acupressure point II)5.
ใช 3 น้ิวของมือขางหน่ึงวางทาบเหนือลานนม สวนมืออีกขางใช 3 น้ิวของอีกขางวาง
ทาบตอจากน้ิวสุดทายจึงจะไดตําแหนงแรกที่ถูกตอง จากนัน้ใหยกแขนขางเดียวกับ
เตานมขึ้นไวหลงัศรีษะ แลวคอย ๆ กดหมนุวนชา ๆ ในลกัษณะคลายและกด ทาํแบบน้ี
ซํ้า 5 ครัง้

พรอมบีบน้ํานม (Final steps)6.

ในขัน้ตอนสุดทายตองทํา 4 ทายอยดวยกัน คือ

ทาที่ 1: ใชอุงมือประคองเตานมขางใดขางหน่ึง แลวใชน้ิวชี้อีกขางกดและหมุนวนให
รอบลานนม
ทาที่ 2: วางน้ิวมือขางใดขางหน่ึงโดยใหน้ิวโป งอยูดานบน และน้ิว 4 น้ิวที่เหลืออยู
ดานลาง จากนัน้คอย ๆ รูดน้ิวเขาหากันจนถึงลานหัวนม
ทาที่ 3: ใชน้ิวชี้ทัง้สองขางวางลงเตานมขางใดขางหน่ึงในลักษณะแนวตัง้ขนานลาน
นม จากนัน้ใชน้ิวกดแลวลากเขาหากันในลักษณะบีบจนถึงลานนมและคลายออกสลับ
กัน
ทาที่ 4: ใชมือขางใดขางหน่ึงจับที่เตาอีกขาง โดยที่น้ิวโป งอยูดานบนเตานม สวนอีก
4 น้ิวที่เหลืออยูใตเตานม ในลักษณะเป็นรูปตัว C แลวกดน้ิวลากเขาหาลานนมใน
ลักษณะบีบและคลาย

 



3. ใหลูกดูดนมและป๊ัมนมใหบอย
คุณแมควรใหลูกเขาเตาบอย ๆ เฉลี่ย 8-12 ครัง้ตอวัน หรือทุก ๆ 2-3 ชัว่โมง หรือตามความ
ตองการของทารก โดยควรใหลูกกินนมแมทัง้ 2 ขาง ขางละ 10-20 นาที ควรใหลูกน อยกินให
เกลีย้งเตาแรกกอนแลวคอยเปลี่ยนขาง เพื่อเป็นการกระตุนการสรางน้ํานมใหมากขึ้น

 

4. จัดตารางใหนมและป๊ัมนมอยางสมํ่าเสมอ
สําหรับคุณแมที่ตองออกไปทํางานนอกบาน สามารถจัดตารางการป๊ัมนมและใหนมลูก คือ

ชวงเชา: คุณแมควรใหลูกดูดนมตอนเชาเมื่อลูกน อยตื่นนอน และกอนที่แมจะไปทํางาน
ชวงกลางวัน: พยายามป๊ัมนมใหลูกน อยตามรอบ เพื่อกระตุนการสรางน้ํานมอยางตอเน่ือง
ชวงเย็น: หลังจากกลับมาถึงบานคุณแมควรใหนมลูกทุกมื้อเทาที่ทําได

 

5. พยายามอยาใหเครียด
ความเครียดและความวิตกกังวลของคุณแมอาจสงผลตอน้ํานมของคุณแมได คุณแมควรทําจิตใจให
ผอนคลายในขณะใหนมลูก เชน เปิดเพลงฟัง มองหน าลูก เป็นตน

 

6. พักผอนใหเพียงพอ
คุณแมหลังคลอดอาจตองตื่นมาใหนมลูกและป๊ัมนมใหลูกอยูบอย ๆ ทําใหพักผอนน อย หากเป็นไป
ไดในชวงแรกคุณแมควรใหผูชวยทําหน าที่บางอยางแทน เชน งานบาน จนกวารางกายจะผลิต
น้ํานมไดมากพอ

 

การกระตุนน้ํานมแมเป็นเรื่องที่ตองใชเวลา ความอดทน และตองอาศัยความรวมมือระหวางแมกับ
ลูก คุณแมตองมีวินัยในการใหนมลูก ถาคุณแมมีความจําเป็นตองไปทํางานนอกบานตองพยายาม
ป๊ัมนมอยูเสมอและควรใหนมลูกจากเตาทุกครัง้ที่มีโอกาส ทานอาหารที่มีประโยชน พักผอนให
เพียงพอ แลวน้ํานมของคุณแมจะคอย ๆ เพิ่มขึ้นอยางชา ๆ จนมีน้ํานมใหลูกน อยกินเพียงพออยาง
แนนอน

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก

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


พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม

 

 

อางอิง:

ปัญหาและวิธีแก กับเรื่อง “นมแม” ที่ตองอาน, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
คลินิกนมแม, โรงพยาบาลพญาไท2.
3 เทคนิคดูแลภาวะน้ํานมน อยในคุณแม, ศูนยกายภาพบําบัด คณะกายภาพ มหาวิทยาลัยมหิ3.
ดล
8 วิธีเลีย้งลูกดวยนมแมใหสําเร็จ, โรงพยาบาลกรุงเทพ4.
จุลสารคณะสาธารณสุข ปีที่ 16 ฉบับที่ 119 ก.ค-ก.ย 2557, มหาวิทยาลัยมหิดล5.
เทคนิคการนวดเตานม, โรงพยาบาลวิภาวดี6.
สุขใจ ไดเป็นแม, กรมอนามัย7.
คูมือมารดาหลังคลอด และการดูแลทารก สําหรับคุณแม, กรมอนามัย8.
การเลีย้งลูกดวยนมแม, โรงพยาบาลเด็กสินแพทย9.

อางอิง ณ วันที่ 6 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

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


แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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