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น้ํานม​แม​ คือ​ อาหาร​ที่​ดี​ที่​สุด​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​นานา​ชนิด​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก
น อย​ คุณ​แม​รู​หรือ​ไม​วาการ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ นอกจาก​ดี​ตอ​ลูก​แลว​ ยัง​ดี​ตอ​คุณ​แม​อีก​ดวย​คะ

ลูก​กิน​นม​แม​ แลว​ดี​อยาง​ไร
นม​แมมี​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ 1.
ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​ เพ​รา​ะ น้ํานม​แม​ คือ​ จุด​เริ่ม​ตน​ของ​การ​พัฒนา​ความ​ฉลาด​ทาง2.
สมอง​และ​อา​รม​ณ
ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี3.
ป องกัน​การ​แพ​โปรตีน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ภูมิ​แพ​ 4.
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การ​ให​นม​แม​ยัง​สง​ผล​ดี​ตอ​คุณ​แม​อีก​ดวย
ชวย​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ ถือ​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ได​อยาง​ดี1.
ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ เมื่อ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิน (Oxytocin) จะ​หลัง่​ออก2.
มา​มาก​ขึ้น​ ทําให​มดลูก​หด​ตัว​เร็ว​ ลด​อาการ​เลือด​ออก​หลังค​ลอด​ หรือ​ อาจ​เรียก​วา​ มด​ลูก​ 'เขา
อู​' ได​เร็ว​ 
ลด​ความ​เสี่ยง​เป็น​โรค​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ เพ​รา​ะ ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิน (Oxytocin) มี3.
คุณสมบัติ​ตาน​การ​ซึม​เศรา​ใน​ระยะ​ยาว​ รูสึก​ผอน​คลาย​ ชวย​ตาน​อาการ​ของ​โรค​ซึม​เศรา​ได​ดี 
ประหยัด​เวลา​และ​คา​ใช​จาย​ เพราะ​การ​ดื่ม​นม​จาก​อก​แม​ อาจ​ไม​จําเป็น​ตอง​ซื้อ​อุปกรณ​ที่​เกี่ยว4.
ของ​กับ​การ​ให​นม​เด็ก​มาก​นัก​ ทําให​ชวย​ประหยัด​ทัง้​เวลา​และ​คา​ใช​จาย​ได​เป็น​อยาง​ดี 

 



น้ํานม​นอย​ ปัญหา​คา​ใจ​คุณ​แม​มือ​ใหม
สา​เห​ตุน้ํานม​มา​น อย เกิด​จาก​สภาวะ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ที่​อาจ​ผลิต​น้ํานม​ได​น อย​ หรือ​มี​ปัญหา​ใน​การ
หลัง่​น้ํานม​ เชน

การ​ป อน​นม​ไม​ถูก​วิธี​ ป อน​นม​ไม​ถูก​ทา​ การ​ที่​ลูก​ดูด​นม​ไม​เกลีย้ง​เตา​ ทําให​น้ํานม​คาง​อยู​ใน
เตา​ อาจ​สง​ผล​ใหการ​ผลิต​น้ํานม​ลด​ลง
ปัญหา​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ โรค​อวน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ภาวะ​โลหิต
จาง​ ภาวะ​รก​คา​ง (Retained Placenta) การ​คลอด​กอน​กําหน​ด อาจ​เป็น​ปัจจัย​ที่​ทําให​รางกาย
คุณ​แม​ผลิต​น้ํานม​ได​น อย
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ หรือ​คุณ​แม
ที่​มี​ความ​เครียด​ อาจ​ทําให​รางกาย​ยับยัง้​การ​หลัง่​ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิ​น ​เป็น​ผล​ให​รางกาย​ผลิต
และ​หลัง่​น้ํานม​ได​น อย​ลง
ปัจจัย​ดาน​พฤติกรรม​อื่นๆ​ เชน​ การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ การ​สูบ​บุ​หรี่
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เทคนิค​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​ แกไข​ปัญหา​น้ํานม​มา​นอย
กระตุน​ดวย​การ​ดูด​นม​ของ​ลูก​ ดวย​เทคนิค​ดูด​เร็ว​ ดูด​บอย​ และดูด​ถูก​วิ​ธี1.
กระตุน​น้ํานม​ดวย​การ​นวด2.
กระตุน​น้ํานม​ดวย​อา​หาร3.

 

นม​แม มี​ประ​โยชน​ ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ตอ​ทา​รก​ เป่ียม
ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​ พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ เตรียม​พรอม​ให​ลูก
ฉลาด​ สมอง​ไว​ อีก​ทัง้​ยัง​เสริม​สราง​ความ​ผูกพัน​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

 

ติดตาม​เคล็ด​ลับ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ได​ที่​น่ี

•    รวม​ 6 เคล็ด​ลับ​เด็ด​ สําหรับ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ
•    การ​ทําสต็อก​นม​แม​และ​วิธี​ละลาย​นม​แม​เพื่อ​ไม​ให​เสีย​คุณคา​สาร​อา​หาร
•    Digital Parenting Class คลาส​ออนไลน​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://www.s-momclub.com/postnatal-care/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1
https://www.s-momclub.com/postnatal-care
https://www.s-momclub.com/article/breastfeeding/%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8A%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://www.s-momclub.com/parenting-class
https://www.s-momclub.com/parenting-class


http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed-old

