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น้ํานมแมเป็นอาหารสําคัญสําหรับทารก เป็นวัคซีนหยดแรกของลูก เพราะในน้ํานมแมอุดมดวยสาร
อาหารมากกวา 200 ชนิด ที่มีประโยชนตอการเจริญเติบโตของรางกาย ดีตอระบบภูมิคุมกันโรคที่ดี
และยังมีความสําคัญในการชวยพัฒนาการทางสมอง อาทิ ดีเอชเอ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่ดี
ตอสมองลูกน อย การใหนมลูกอยางถูกวิธีตัง้แตแรกคลอด จะชวยใหน้ํานมแมมีอยางเพียงพอ  ให
นมลูกไดอยางตอเน่ืองจวบจนครบ 6 เดือน

 

สรุป
แมใหนมลูก โดยใหลูกดูดนมแมจากเตาจะชวยกระตุนการผลิตน้ํานมของแม และการใหนม
ลูกอยางถูกวิธี จะชวยใหคุณแมไมเจ็บหัวนม และใหนมลูกไดอยางราบรื่น
แมใหนมลูก ดวยสูตรสําเร็จการใหนมลูก คือ เทคนิค 3 ดูด ไดแก ดูดเร็ว ดูดบอย ดูดถูกวิธี

 

เลือกอานตามหัวขอ
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วิธีใหนมลูก ดวย 3 ดูด สูตรสําเร็จ
สัญญาณการใหนมลูก ที่บงบอกวาลูกดูดนมแมไดถูกวิธี
น้ํานมไมพอ คุณแมทําอยางไรไดบาง
นมแม วัคซีนหยดแรกของลูก
8 วิธีใหนมลูก เลีย้งลูกดวยนมแมใหสําเร็จ
ขอควรระวังที่คุณแมไมควรทําชวงใหนมลูก

 

วิธีใหนมลูก ดวย 3 ดูด สูตรสําเร็จ
เทคนิคสําคัญ เมื่อแมใหนมลูก คือ สูตรสําเร็จ 3 ดูด ประกอบดวย

ดูดเร็ว: คุณแมหลังคลอดควรใหทารกดูดนมทันทีหลังคลอด ภายใน 1 ชัว่โมง โดยทารก1.
ควรนอนอยูบนอกแม ใหแมไดกอดแบบเน้ือแนบเน้ือ จะทําใหทารกตื่นตัว เมื่อทารกดูดเร็ว
จะสงเสริมการทํางานของฮอรโมนโปรแลคติน ชวยกระตุนกระบวนการสรางน้ํานม สงผลให
รางกายของแมผลิตน้ํานมมาเร็วขึ้น
ดูดบอย: ควรใหนมลูกบอย ๆ โดยใหลูกดูดนมอยางน อยทุก 2-3 ชัว่โมง หรือทุกครัง้ที่ลูก2.
ตองการ 
ดูดถูกวิธี: ลูกควรเขาเตาอยางถูกวิธี การใหนมลูกอยางถูกวิธี น้ํานมแมจะเกลีย้งเตา ทําให3.
ผลิตน้ํานมมาไดเยอะ เพียงพอตอความตองการของทารก 

สูตรสําเร็จ 3 ดูด เป็นวิธีที่ดีที่สุดในการกระตุนน้ํานม โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวง 3 วันแรกหลัง
ทารกเกิด 

 

สัญญาณการใหนมลูก ที่บงบอกวาลูกดูดนม
แมไดถูกวิธี
ลูกตองอมหัวนมลึกถึงลานนม โดยที่แมตองสงหัวนม ลานนมเขาปากลูก เมื่อใหนมลูกไดถูกวิธี จะ
สังเกตไดวาทารกคางชิดเตาและจมูกเชิด โดยจมูก แกม และคาง จะสัมผัสกับเตานม ขณะดูดแกม
ปองและมีเสียงกลืนนมเป็นจังหวะ

 



 

น้ํานมไมพอ คุณแมทําอยางไรไดบาง
สูตรสําเร็จ 3 ดูด ดูดเร็ว ดูดบอย ดูดถูกวิธี จะชวยใหแมมีน้ํานมเพียงพอตอความตองการของทา
รก เพราะการดูดของลูกจะชวยกระตุนใหรางกายของแมผลิตน้ํานม ถาน้ํานมไมถูกดูด หรือไมถูก
ป๊ัมจนเกลีย้งเตาอยางสมํ่าเสมอ อาจสงผลใหปริมาณน้ํานมลดลงได

หากตองการใหน้ํานมของแมเพิ่มขึ้น สามารถบริโภคผักผลไมที่ชวยใหกระตุนใหรางกายของแมมี
น้ํานมเยอะ หรือทานอาหารเพิ่มน้ํานมเสริมได เชน

หัวปลี 
ใบกระเพรา 
ใบโหระพา 
เมล็ดขนุนตม 
พริกไทย 
ขิง 
ฟักทอง 
มะรุม 
ใบแมงลัก 
กุยชาย 
ตําลึง 
มะละกอ 
ฟักทอง 
พุทรา 
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นมแม วัคซีนหยดแรกของลูก
น้ํานมแมเปรียบไดกับวัคซีนหยดแรกของลูก เป็นอาหารมหัศจรรยที่มีสารอาหารสําคัญกวา 200
ชนิด โดยเฉพาะใน 3-4 วันแรก ที่รางกายของแมจะผลิตน้ํานมเหลืองหรือโคลอสตรัม
(Colostrum) หัวน้ํานมที่มีภูมิคุมกันสูงสุด น้ํานมแมจึงเป็นวัคซีนหยดแรก ชวยสรางความแข็ง
เเรงใหระบบทางเดินอาหารและทางเดินหายใจ ชวยเสริมภูมิคุมกันใหกับทารก องคการอนามัยโลก
และกองทุนเพื่อเด็กแหงสหประชาชาติ จึงไดแนะนําใหเลีย้งลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือน

 

8 วิธีใหนมลูก เลีย้งลูกดวยนมแมใหสําเร็จ
1. หลังคลอดลูกดูดนมแมใหเร็วที่สุด
ควรใหทารกดูดนมแมภายใน 1 ชัว่โมงหลังคลอด เพราะการใหนมลูกภายใน 40 นาทีถึง 1 ชัว่โมง
จะเป็นการกระตุนสัญชาตญาณการดูดนมแม วิธีน้ียังชวยใหกระบวนการสรางน้ํานมทํางานไดดี
ผลิตน้ํานมใหมาเร็วขึ้น

 

2. แมตองรูวิธีใหนมที่ถูกตอง
วิธีใหนมลูกอยางถูกตอง ศีรษะลูกควรอยูสูงกวาสวนลําตัว ใหแมใชน้ิวชี้และน้ิวกลางกดสวนเตานม
บริเวณขอบวงปานนมดานบนและลางไว ไมใหปิดหรือเบียดจมูกทารกขณะดูดนม ชวยใหลูกดูดนม
สะดวกขึ้น โดยการดูดนมที่ถูกตอง แมตองเห็นลานนมเหนือริมฝีปากบนมากกวาดานลาง ลูกตอง
อมหัวนมลึกถึงลานนม ปากของทารกอากวางแนบเตานมแม ริมฝีปากลางของทารกบานออก คาง
ชิดเตานม แมใหนมลูกอยางถูกวิธี แมจะไมรูสึกเจ็บขณะทารกดูดนม

 

3. ทารกตองกินนมแมเทานัน้
องคการอนามัยโลกและยูนิเซฟ แนะนําวา ควรใหนมแมเพียงอยางเดียวในชวง 6 เดือนแรกหลังค
ลอด จากนัน้ควรใหนมแมตอเน่ือง ควบคูกับอาหารเสริมตามวัย เพราะนมแมมีสารอาหารสําคัญ
และยังมีภูมิคุมกันที่ชวยปกป องเด็กจากการเจ็บปวย

 

4. แมลูกควรอยูดวยกัน 24 ชั่วโมงตัง้แตแรกเกิด
การสงเสริมใหแมลูกอยูใกลชิดกันตลอด 24 ชัว่โมงตัง้แตแรกเกิด จะชวยลดการติดเชื้อแรกเกิด
กระตุนการสรางน้ํานม และสงเสริมความผูกพันระหวางแมกับลูก ใหเกิดสายใยที่แนนแฟ นมากขึ้น
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5. ลูกดูดนมแมไดบอยตามที่ตองการ
การใหนมลูก แมใหนมลูกไดบอยเทาที่ตองการ ทารกจะไดรับสารอาหารที่เพียงพอ ใหลูกไดกินทุก
ครัง้ที่หิว จะชวยกระตุนใหน้ํานมมาเร็ว โดยเฉพาะในชวงหลังคลอด

 

6. ไมใหลูกดูดหัวนมยางหรือหัวนมปลอม
การใหลูกดูดหัวนมยาง หรือจุกหลอก อาจทําใหทารกติดจุกหลอกได และการใชจุกหลอกเป็นเวลา
นานติดตอกัน จะสงผลตอสุขภาพฟันของลูกได

 

7. อบรมการใหนมแมอยางถูกวิธี
คุณแมควรไดรับการอบรมการใหนมแมอยางถูกวิธี จากโรงพยาบาลหรือคลินิกนมแม  เพื่อใหมี
ความรูความเขาใจที่ถูกตอง มีทักษะที่เพียงพอในการใหนมลูก สามารถอุมลูกเขาเตาไดอยางถูกวิธี

 

8. แมทํางานตองวางแผนใหนมลูก
หากคุณแมตองกลับไปทํางาน ควรวางแผนใหนมลูก โดยตอนเชากอนไปทํางานใหลูกดูดรอบหน่ึง
จนเกลีย้งเตา ในระหวางวันใหนําสต็อกนมแมมาป อนใหกับทารก โดยสต็อกนมแมที่แชแข็งไวควร
นําลงมาแชในชองธรรมดากอน 1 คืน หากตองการอุนนมใหลูกน อยดวยวิธีที่ถูกตอง ใหแชถุงเก็บ
น้ํานมในน้ําอุนเพื่อใหนมละลาย

 

ขอควรระวังที่คุณแมไมควรทําชวงใหนมลูก
แมใหนมลูกควรไดรับสารอาหารที่เพียงพอ และดื่มน้ําในปริมาณมากพอ เพื่อใหรางกายผลิตน้ํานม
คุณภาพ โดยคุณแมใหนมลูกควรเลือกรับประทานอาหาร และมีขอควรระวัง ดังน้ี

ไมควรรับประทานอาหารดิบ กึ่งสุกกึ่งดิบ และอาหารหมักดอง
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชาและกาแฟ
หามดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
ไมควรยุงเกี่ยวกับบุหรี่หรือสารเสพติดอื่น ๆ
การใชยาหรือรับประทานอาหารเสริม ควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรทุกครัง้

 

คุณแมควรใหลูกน อยไดรับนมแมเพียงอยางเดียวในชวง 6 เดือนแรก และสามารถใหตอเน่ืองได
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นานถึงอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้ เพราะนมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด อุดมไปดวยแหลงอาหาร
ที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตของรางกาย พัฒนาการของระบบตาง ๆ ทัง้การสรางระบบภูมิคุมกัน
และพัฒนาการทางสมอง  

*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
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

เทคนิค 3 ดูด เพิ่มปริมาณน้ํานมใหลูกไดรับ อยางคาดไมถึง, รามา แชนแนล
สัญญาณหิวของทารก, โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย

อางอิง ณ วันที่ 14 พฤศจิกายน 2566
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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