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คุณแมหลายคนชอบคิดวาน้ํานมแมไมไหลเป็นเพราะน้ํานมน อยทําใหพลาดโอกาสในการเลีย้งลูก
ดวยนมแมไป ความจริงแลวยิ่งคุณแมไมยอมใหลูกดูดนม น้ํานมของคุณแมก็จะคอย ๆ ลดน อยลง
และแหงไปในที่สุด เน่ืองจากหลักการการผลิตน้ํานมของคุณแมเกิดจากการกระตุนน้ํานมโดยอาศัย
การดูดนมของลูกซึ่งเป็นกลไกตามธรรมชาติ

 

สรุป
เมื่อลูกดูดนมแมจะชวยกระตุนใหน้ํานมถูกผลิตขึ้นซึ่งเป็นกลไกตามธรรมชาติ ยิ่งลูกดูดได
เร็ว ดูดไดบอย และดูดไดนาน จะยิ่งชวยเพิ่มน้ํานมแมขึ้นเรื่อย ๆ
ในระยะแรกหลังคลอดคุณแมอาจพบปัญหาน้ํานมไมคอยมี หรือน้ํานมมาน อยเป็นเรื่องปกติ
คุณแมตองอาศัยการกระตุนน้ํานมบอย ๆ ไมนานน้ํานมแมก็จะไหลเพียงพอตอความตองการ
ของลูกน อย
คุณแมจะรูไดวาลูกน อยไดรับนมไมพอจากการรองไหงอแงหลังกินนมของลูก เสียงการกลืน
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นมของทารก การขับถาย และน้ําหนักตัวของลูกน อย

 

เลือกอานตามหัวขอ

น้ํานมหด นมน อย นมไมพอ เกิดจากอะไร
น้ํานมไมคอยมี ผิดปกติหรือไม
น้ํานมน อย สงผลเสียตอลูกน อยอยางไร
รูไดอยางไรวาลูกน อยไดรับน้ํานมไมเพียงพอ
น้ํานมไหลน อย น้ํานมไมไหล คุณแมจะมีวิธีกูน้ํานมไดอยางไรบาง?

 

การกูน้ํานมหรือการเรียกคืนน้ํานมแมกลับมาที่เรียกวา “รีแลคเทชัน่ (Relactation)” คือ การ
พยายามกระตุนการสรางน้ํานมจากคุณแมที่เคยมีน้ํานมใหลูกกินมากอน แลวหยุดใหนมลูกไปนาน
แลวพยายามเรียกน้ํานมแมกลับมา โดยอาจใชวิธีใหลูกดูดนมเพื่อชวยกระตุนการสรางน้ํานม
เน่ืองจากกลไกตามธรรมชาติของการสรางน้ํานมที่ถูกสรางขึ้นมาจากเซลลเล็ก ๆ ในเตานมจะถูก
ลําเลียงผานทอน้ํานมออกมาทางหัวนมใหลูกน อยไดกิน ยิ่งลูกดูดนมแมไดเร็ว ดูดไดบอย และดูด
ไดนาน น้ํานมของคุณแมจะยิ่งเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จากการกระตุนอยางตอเน่ือง

 

น้ํานมหด นมนอย นมไมพอ เกิดจากอะไร
หลังจากคลอดลูก คุณแมทุกคนพรอมจะใหน้ํานมลูกเสมอ คุณแมหลายทานหลังคลอดไดพยายาม
ใหลูกดูดนมหรือป๊ัมนมใหลูกกินแตกลับประสบปัญหาน้ํานมไมไหลหรือน้ํานมไหลน อย จนทําใหคุณ
แมเครียดและลมเลิกใหลูกกินนมแมไปในที่สุด แตความจริงแลวน้ํานมหดหรือน้ํานมน อยอาจเกิด
จากหลายสาเหตุ เชน

คุณแมเริ่มตนใหลูกดูดนมชา: การเลีย้งลูกดวยน้ํานมใหประสบความสําเร็จ คุณแมตองให
ลูกดูดนม 30 นาที หรือมากกวานัน้ พอคุณแมใหลูกดูดบอย ๆ จะทําใหกระบวนการกระตุน
การสรางน้ํานมมีประสิทธิภาพมากขึ้น คุณแมก็จะมีน้ํานมใหลูกกินอยางเพียงพอ
ทาอุมใหนมแม: ทาอุมของคุณแมสงผลตอการดูดนมของทารกดวยเชนกัน หากคุณแมอุม
ลูกในทาที่ไมถูกตองอาจทําใหลูกน อยไมสามารถดูดนมไดอยางเต็มที่ น้ํานมจึงถูกกระตุน
น อยทําใหน้ํานมแมไหลน อยตามมา
ลูกดูดนมผิดวิธี: ปกติแลวทารกจะดูดนมแมโดยการอมจากหัวนมจนลึกเขาไปจนถึงลาน
นม เมื่อลูกไมสามารถดูดนมไดลึกตามที่ควรจะเป็น นมจึงไหลออกมาไดน อย
ปัญหาหัวนมของคุณแม: บางครัง้คุณแมอาจมีหัวนมแบนหรือหัวนมบอดทําใหลูกไม
สามารถดูดนมไดอยางเต็มที่ เมื่อน้ํานมไมถูกกระตุนอยางเหมาะสม น้ํานมแมจึงคอย ๆ หด
ลงไปเรื่อย ๆ
ลูกดูดนมไมบอย: หัวใจหลักของการกระตุนน้ํานมของคุณแมหลังคลอด คือ การใหลูกดูด
นมแมบอย ๆ อยางน อยวันละ 8 ครัง้ หรือตามที่ลูกตองการ หากคุณแมสังเกตวาลูกน อยเริ่ม
รองไหงอแงเพราะอยากกินนมคุณแมจะตองใหลูกดื่มนมจากเตาทันที
ทานน้ําไมเพียงพอ: น้ําเปลาเป็นตัวชวยในการเพิ่มน้ํานมของคุณแมหลังคลอดไดเป็นอยาง
ดี เพียงแคคุณแมดื่มน้ําใหไดวันละประมาณ 2-3 ลิตร ก็จะชวยเพิ่มน้ํานมใหคุณแมได
พักผอนนอย: ในชวงแรกหลังคลอดคุณแมอาจมีการนอนน อย นอนไมพอ เน่ืองจากลูกมัก
ตื่นบอยกลางดึกและรองไหงอแงไมทราบสาเหตุ ทําใหคุณแมพักผอนไดน อย อยางไรก็ตาม
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คุณแมควรหาเวลางีบพักผอนรางกายเพื่อใหรางกายสามารถผลิตน้ํานมไดดียิ่งขึ้น
ตกรอบป๊ัมนมเป็นประจํา: คุณแมหลายคนจําเป็นจะตองออกไปทํางานนอกบาน ทําใหไม
สามารถใหนมลูกจากเตาไดโดยตรงจึงตองอาศัยการป๊ัมนมแลวคอยนําไปใหลูกกินทีหลัง ซึ่ง
การป๊ัมนมในชวงเวลาทํางานอาจทําใหคุณแมไมสามารถป๊ัมไดตามรอบ เมื่อคุณแมตกรอบ
ป๊ัมนมบอย ๆ ก็จะทําใหน้ํานมถูกกระตุนน อยลง และน้ํานมก็จะคอยเริ่มหายไป
อาการเจ็บป วย: ปัญหาสุขภาพที่เกิดจากโรคบางโรคอาจสงผลตอน้ํานมของคุณแม เชน โรค
เบาหวาน โรคตอมไทรอยดทํางานผิดปกติ รวมถึงการใชยาบางประเภทดวย

 

น้ํานมไมคอยมี ผิดปกติหรือไม
แมหลังคลอดทําไมน้ํานมยังไมมา พยายามใหลูกดูดนมแลวแตน้ํานมยังไมคอยไหล น้ํานมไมคอย
มี หรือน้ํานมมาน อยเป็นเรื่องปกติของคุณแมหลังจากคลอดลูก เหตุผลเพราะทารกยังดูดนมไดไม
เต็มที่ ทําใหกระตุนการสรางน้ํานมไดไมเต็มประสิทธิภาพ เน่ืองจากกระเพาะอาหารของทารกมี
ขนาดเล็กอยูทําใหในชวงแรกลูกน อยยังดูดนมไดไมมากนัก ทําใหน้ํานมแมไมคอยมี แตคุณแมไม
ตองกังวล เพราะถาคุณแมพยายามใหลูกดูดนมกระตุนเตานมบอย ๆ ไมนานน้ํานมคุณแมก็จะไหล
มาเอง

 

น้ํานมนอย สงผลเสียตอลูกนอยอยางไร
นมแม เป็นโภชนาการเดียวของทารก มีสารอาหารมากมายที่ชวยใหลูกน อยเจริญเติบโตแลวยังมี
ประโยชนอื่น ๆ อีกมากมาย จึงชวยลดความเสี่ยงตออาการเจ็บปวย เพราะนมแมมีสารอาหาร
มากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้ยังมี
สารภูมิคุมกันและจุลินทรียที่มีประโยชนหลายชนิด เชน ตระกูลบิฟิโดแบคทีเรียม บีแล็กทิส ชวย
เสริมสรางภูมิคุมกันในลําไสของลูกน อย นมแมจึงชวยใหลูกน อยเจริญเติบโตอยางแข็งแรง อีกทัง้
ยังสามารถลดความเสี่ยงตอการเจ็บปวย ชวยตานทานเชื้อโรคตาง ๆ และเสริมสรางสติปัญญาใหกับ
ทารก หากคุณแมมีน้ํานมที่น อยอาจทําใหลูกไดรับสารอาหารจากนมแมไดไมเต็มที่ จนสงผลใหเด็ก
มีขนาดตัวที่เล็ก น้ําหนักตัวน อย และสงผลตอพัฒนาการของลูกน อยในอนาคตได

 

รูไดอยางไรวาลูกนอยไดรับน้ํานมไมเพียงพอ
ทารกรองไหงอแงตลอดเวลา และยังแสดงอาการหงุดหงิดหรือทําทาไมพอใจหลังจากดื่มนม
แม
สงเสียงดังขณะดูดนม หากลูกน อยดูดนมอยางถูกวิธี คุณแมจะไมคอยไดยินเสียงการดูดนม
ของทารกเทาไหรนัก แตถาเมื่อไหรคุณแมไดยินเสียงการดูดนมของลูกที่ผิดปกติหรือมีเสียง
ดูดที่ดังหรือไมไดยินเสียงกลืนนมของเด็ก แสดงวาคุณแมใหลูกดูดนมผิดวิธี ทําใหลูกน อยได
รับนมไมเพียงพอ แมวาจะใชเวลาในการใหนมนานก็ตาม
ในเด็กทารกที่อายุประมาณ 4 วัน ใหสังเกตจากการขับถาย หากทารกไดรับนมไมพอ
อุจจาระของลูกน อยจะไมเปลี่ยนจากสีเทาไปเป็นสีเหลือง ถายอุจจาระน อยกวา 3 ครัง้ตอวัน
และมีการปัสสาวะน อยกวา 6 ครัง้ตอวัน โดยสีปัสสาวะมีสีเหลืองเขมหรือสม
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ลูกน อยมีน้ําหนักตัวลดไมเป็นไปตามเกณฑการเจริญเติบโตของเด็ก เพราะโดยปกติแลว
ทารกแรกเกิดตองมีพัฒนาการของทัง้น้ําหนักและสวนสูงเพิ่มขึ้นอยางตอเน่ือง แตถาเมื่อไหร
คุณแมพบวาลูกน อยมีน้ําหนักตัว ที่ลดน อยลงแทนที่จะเพิ่มขึ้น สาเหตุก็อาจมาจากเด็กไดรับ
นมแมที่ไมเพียงพอ

 

น้ํานมไหลนอย น้ํานมไมไหล คุณแมจะมีวิธีกู
น้ํานมไดอยางไรบาง?
หากคุณแมหลังคลอดน้ํานมไหลน อย มีวิธีการกระตุนน้ํานมดังน้ี

ใหลูกดูดนมเร็ว: การกระตุนน้ํานมไดผลดีที่สุด คือ คุณแมจะตองใหลูกดูดนมหลังคลอด1.
โดยเร็วที่สุดภายในระยะเวลา 15-30 นาที
ใหลูกดูดนมบอย: คุณแมตองพยายามใหลูกดูดนมแมบอย ๆ ทุก 2-3 ชัว่โมง หรือวันละ2.
8-12 ครัง้ หรือมากกวานัน้ตามที่ลูกตองการ พยายามสลับขางใหลูกดูดเพื่อกระตุนการไหล
ของน้ํานมทัง้สองขาง
ใหลูกดูดนมนาน: ในแตละครัง้ที่ลูกดูดนมคุณแมควรใหลูกดูดนานอยางน อยขางละ 15 นา3.
ที หรือปลอยใหลูกดูดนมไปจนกวาลูกจะเลิกดูดนมไปเอง
หลีกเลี่ยงการสวมใสยกทรงที่รัดแนนเกินไป: ปัญหาสวนใหญของคุณแมหลังคลอดใน4.
ชวงสัปดาหแรกมักจะเป็นเรื่องของอาการคัดเตานมทําใหน้ํานมไมไหล หรือไหลไดน อย รวม
ถึงการที่คุณแมใสยกทรงรัดแนนมากเกินไปทําใหน้ํานมไหลไมสะดวก
ใชน้ําอุนประคบเตานม: ในกรณีที่คุณแมคลําเจอกอนในเตานมซึ่งอาจมีสาเหตุมา5.
จากอาการคัดเตานม คุณแมสามารถใชน้ําอุนมาประคบบริเวณกอนที่พบเพื่อใหความรอนชวย
สลายกอนแข็งและชวยใหน้ํานมไหลเวียนไดดียิ่งขึ้น
นวดเตานม: หลังจากที่ใหลูกดูดนมแลวคุณแมควรนวดคลึงเตานมเพื่อชวยใหน้ํานมไหลได6.
สะดวกมากยิ่งขึ้น โดยเริ่มจากนําผาชุบน้ําอุนกอน แลวประคบทองไวประมาณ 3-5 นาที จาก
นัน้นวดเป็นวงกลมโดยใชน้ิวโป ง น้ิวชี้ และน้ิวกลางไลตัง้แตฐานเตานมไปจนถึงหัวนม
ระบายน้ํานมออก: วิธีการน้ีจะชวยเพิ่มน้ํานมใหคุณแมงาย ๆ เพียงเริ่มจากใหคุณแมลางมือ7.
ใหสะอาดกอน จากนัน้คอย ๆ บีบระบายน้ํานมออกโดยใชน้ิวมือจับเตาเป็นรูปตัว C หรือตัว
U ในระยะหางจากฐานเตานม 3-4 เซนติเมตร อยางเบามือในลักษณะบีบแลวคลาย ทําแบบ
น้ีจนรอบเตา

 

ถาผานไป 2-3 วันหลังคลอดแลวคุณแมยังรูสึกวาน้ํานมยังไหลน อยอยู น้ํานมไหลชา คุณแมไมตอง
กังวลไปเพราะวาทารกยังดูดนมไดน อยอยู แตเมื่อกระเพาะอาหารของลูกน อยใหญขึ้นลูกจะคอย ๆ
ดูดนมเพิ่มมากขึ้น ทําใหน้ํานมคุณแมถูกกระตุนมากขึ้น ไมนานน้ํานมของคุณแมก็จะไหลพุงปรีด๊
ออกมาใหลูกน อยไดกินไปอีกนาน นอกจากน้ี คุณแมควรใสใจเรื่องอาหารเพิ่มน้ํานม และพักผอนให
เพียงพอ ดื่มน้ําใหมาก ๆ และพยายามใหลูกเขาเตา หรือป๊ัมนมเป็นประจํา เพื่อเพิ่มน้ํานมคุณแม
และเรงการกระตุนน้ํานมใหกลับมาไหลมากเหมือนเดิม

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย

https://www.s-momclub.com/articles/baby/birth-weight
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
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https://www.s-momclub.com/articles/newmom/what-is-sphingomyelin


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

 

 

อางอิง:

เทคนิคจัดการน้ํานมแม ใหลูกอิ่มหนําสําราญ, โรงพยาบาลเวชธานี1.
Q&A การเลีย้งลูกดวยนมแม, โรงพยาบาล บี.แคร เมดิคอลเซนเตอร2.
การเรียกน้ํานมแมกลับคืน (Relactation), สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ3.
(สสส.)
น้ํานมน อย อยากเพิ่มน้ํานมแม สาเหตุ และวิธีแกไข, โรงพยาบาลบีเอ็นเอช4.
ปัญหาและวิธีแก กับเรื่อง “นมแม” ที่ตองอาน, โรงพยาบาลสมิติเวช5.
มารดามักมีความเชื่อเรื่องน้ํานมไมเพียงพอ1, ศูนยการแพทย มหาวิทยาลัยศรีนครทรวิโรฒ6.
ลูกไดน้ํานมแมเพียงพอหรือไม, ศูนยการแพทยสมเด็จพระเทพรัตน โรงพยาบาลรามาธิบดี7.
คูมือมารดาหลังคลอด และการดูแลทารก สําหรับคุณแม, กรมอนามัย8.
คุณแมหลังคลอดรับมือใหถูก อะไรควรเพิ่ม อะไรตองลด, โรงพยาบาลกรุงเทพ9.
3 เทคนิคดูแลภาวะน้ํานมน อยในคุณแม, ศูนยกายภาพบําบัด คณะกายภาพบําบัด10.
มหาวิทยาลัยมหิดล
แพทยชี้ โภชนาการเด็กขวบปีแรกสําคัญ, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ11.
(สสส.)

 

อางอิง ณ วันที่ 4 มกราคม 2567
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ


