
วิธี​กู​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​หด​
น้ํานม​ไม​ไหล​ กู​น้ํานม​ยัง​ไง​ดี
คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร

บท​ความ

ก.​พ.​ 17, 2024

7นา​ที

คุณ​แม​หลาย​คน​ชอบ​คิด​วา​น้ํานม​แม​ไม​ไหล​เป็น​เพราะ​น้ํานม​น อย​ทําให​พลาด​โอกาส​ใน​การ​เลีย้ง​ลูก
ดวย​นม​แม​ไป​ ควา​มจริง​แลว​ยิ่ง​คุณ​แม​ไม​ยอม​ให​ลูก​ดูด​นม​ น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​คอย​ ๆ ลด​น อย​ลง
และ​แหง​ไป​ใน​ที่​สุด​ เน่ืองจาก​หลัก​การ​การ​ผลิต​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​เกิด​จาก​การก​ระ​ตุนน้ํานม​โดย​อาศัย
การ​ดูด​นม​ของ​ลูก​ซึ่ง​เป็น​กลไก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ

หนู​เครียด​มาก​คะ​ กลัว​น้ํานม​จะ​ไม​พอ​ แบบ​นี้​จะ​ยิ่ง​ทําให​น้ํานม​หด​จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

จริง​คะ​! ความเครียด​และ​ความ​วิตก​กังวล​เป็น​ "ศัตรู​ตัว​ฉกาจ​" ของ​การ​ผลิต​น้ํานม​เลย​คะ​ เพราะ​ฮอรโมน​ความ
เครียด​ (คอ​รติ​ซอ​ล) จะ​ไป​ขัด​ขวาง​การ​ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​ที่​ใช​สราง​และ​หลัง่​น้ํานม​ (โปร​แล​คติ​น ​และ​ ออก​ซิ​โท
ซิ​น) ทําให​กระบวนการ​ผลิต​น้ํานม​ติดขัด​และ​น้ํานม​ไหล​ได​ไม​ดี​เทา​ที่​ควร​ ดัง​นัน้​ การ​ดูแล​สุขภาพ​ใจ​ของ​คุณ​แม
ให​ผอน​คลาย​, หา​เวลา​พัก​ผอน​สัน้ๆ​, หรือ​พูด​คุย​ระบาย​ความ​กังวล​กับ​คุณ​พอ​ ก็​เป็น​สวน​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม
ใน​การ​กู​น้ํานม​เลย​คะ

ถา​ให​ลูก​กิน​นม​แม​จาก​เตา​จน​เกลีย้ง​แลว​ แต​ลูก​ยัง​ดู​เหมือน​หิว​อยู​ ควร​ชง​นมผง​เสริม​เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

อยา​เพิ่ง​รีบ​เสริม​คะ​! พฤติกรรม​ที่​ลูก​ดู​เหมือน​หิว​ตลอด​เวลา​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​เย็น​หรือ​หัว​คํ่า เรียก​วา "Cluster
Feeding" ซึ่ง​เป็น​พฤติกรรม​ปกติ​ของ​ทารก​ที่​กําลัง​อยู​ใน​ชวง "Growth Spurt" หรือ​ชวง​ที่​รางกาย​กําลัง​เติบโต
อยาง​รวดเร็ว​คะ​ การ​ที่​ลูก​ดูด​บอย​ๆ ไม​ได​แปล​วา​น้ํานม​แม​ไม​พอ​ แต​เป็นการ​ที่​ลูก​กําลัง​ "สัง่​อาหาร​ลวง​หน า​"
โดย​การก​ระ​ตุนให​รางกาย​แม​เรง​ผลิต​น้ํานม​ให​มาก​ขึ้น​เพื่อ​รองรับ​ความ​ตองการ​ของ​เขา​ใน​วัน​ตอๆ​ ไป​คะ​ ให​คุณ
แม​ตอบ​สนอง​โดย​การ​ให​เขา​เตา​บอย​ๆ ตาม​ที่​ลูก​ตอง​การ​ แลว​รางกาย​จะ​ปรับ​ตัว​ผลิต​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น​เอง​ใน​ 2​-3​
วัน​คะ

หนู​อยาก​เริ่ม​ทํา "Power Pumping" เพื่อ​กู​น้ํานม​คะ​ แต​ไมมี​เวลา​ทําตอน​กลาง​คืน​เลย​ สามารถ
ทําตอน​กลาง​วัน​แทน​ได​ไหม​คะ​? จะ​ได​ผล​เหมือน​กัน​หรือ​เปลา​?
คลิก

https://www.s-momclub.com/breastfeed


ทําได​คะ​ และ​ยัง​คง​ได​ผล​ดี​อยู​! แมวา​การ​ทํา Power Pumping ใน​ชวง​กลาง​คืน​หรือ​เชา​มืด​จะ​ได​ผล​ดี​ที่สุด​เพราะ
เป็น​ชวง​ที่​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​น ​(ฮอรโมน​สราง​น้ํานม​) อยู​ใน​ระดับ​สูง​สุด​ แต​การ​ทําใน​ชวง​เวลา​อื่น​ของ​วัน​ "ก็​ยัง
คง​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ได​" คะ​ หลัก​การ​สําคัญ​ของ Power Pumping คือ​การ​ "หล​อก​" รางกาย​วา​มี
ความ​ตองการ​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​เรง​ดวน​ การ​ทําใน​ชวง​เวลา​ใด​ก็ตาม​ที่​คุณ​แม​สะดวก​และ​สามารถ​ทําได​อยาง
สมํ่าเสมอ​ ก็​จะ​ชวย​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น​ได​เชน​กัน​คะ

สรุป
เมื่อ​ลูก​ดูด​นม​แม​จะ​ชวย​กระตุน​ให​น้ํานม​ถูก​ผลิต​ขึ้น​ซึ่ง​เป็น​กลไก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ยิ่ง​ลูก​ดูด​ได
เร็ว​ ดูด​ได​บอย​ และ​ดูด​ได​นา​น ​จะ​ยิ่ง​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ
ใน​ระยะ​แรก​หลังค​ลอด​คุณ​แม​อาจ​พบ​ปัญหา​น้ํานม​ไม​คอย​มี​ หรือ​น้ํานม​มา​น อย​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​
คุณ​แม​ตอง​อาศัย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​บอย​ ๆ ไม​นาน​น้ํานม​แม​ก็​จะ​ไหล​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ
ของ​ลูก​น อย
คุณ​แม​จะ​รู​ได​วา​ลูก​น อย​ได​รับ​นม​ไม​พอ​จาก​การ​รองไห​งอแง​หลัง​กิน​นม​ของ​ลูก​ เสียง​การ​กลืน
นม​ของ​ทา​รก​ การ​ขับ​ถาย​ และ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​ลูก​น อย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
น้ํานม​หด​ นม​น อย​ นม​ไม​พอ​ เกิด​จา​กอ​ะไร
น้ํานม​ไม​คอย​มี​ ผิด​ปกติ​หรือ​ไม
น้ํานม​น อย​ สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​น อย​อยาง​ไร
รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​น อย​ได​รับ​น้ํานม​ไม​เพียง​พอ
น้ํานม​ไหล​น อย​ น้ํานม​ไม​ไหล​ คุณ​แม​จะ​มี​วิธี​กู​น้ํานม​ได​อยางไร​บาง​?

 



 

การ​กู​น้ํานม​หรือ​การ​เรียก​คืน​น้ํานม​แม​กลับ​มา​ที่​เรียก​วา​ “รี​แล​คเท​ชัน่ (Relactation)” คือ​ การ
พยายาม​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​จาก​คุณ​แม​ที่​เคย​มี​น้ํานม​ให​ลูก​กิน​มา​กอ​น ​แลว​หยุด​ให​นม​ลูก​ไป​นาน
แลว​พยายาม​เรียก​น้ํานม​แม​กลับ​มา​ โดย​อาจ​ใช​วิธี​ให​ลูก​ดูด​นม​เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​
เน่ืองจาก​กลไก​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​การ​สราง​น้ํานม​ที่​ถูก​สราง​ขึ้น​มา​จาก​เซลล​เล็ก​ ๆ ใน​เตา​นม​จะ​ถูก
ลําเลียง​ผาน​ทอ​น้ํานม​ออก​มา​ทาง​หัวนม​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​ ยิ่ง​ลูก​ดูด​นม​แม​ได​เร็ว​ ดูด​ได​บอย​ และ​ดูด
ได​นา​น ​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​จะ​ยิ่ง​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ จาก​การก​ระ​ตุนอ​ยาง​ตอ​เน่ือง

 



น้ํานม​หด​ นม​นอย​ นม​ไม​พอ​ เกิด​จา​กอ​ะไร
หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ คุณ​แม​ทุก​คน​พรอม​จะ​ให​น้ํานม​ลูก​เส​มอ​ คุณ​แม​หลาย​ทาน​หลังค​ลอด​ได​พยายาม
ให​ลูก​ดูด​นม​หรือป๊ัม​นม​ให​ลูก​กินแต​กลับ​ประสบ​ปัญหา​น้ํานม​ไม​ไหล​หรือ​น้ํานม​ไหล​น อย​ จน​ทําให​คุณ
แม​เครียด​และ​ลม​เลิก​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ไป​ใน​ที่​สุด​ แต​ความ​จริง​แลว​น้ํานม​หด​หรือ​น้ํานม​น อย​อาจ​เกิด
จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน

คุณ​แม​เริ่ม​ตน​ให​ลูก​ดูด​นม​ชา​: การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​ให​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ คุณ​แม​ตอง​ให
ลูก​ดูด​นม​ 30 นา​ที​ หรือ​มากกวา​นัน้​ พ​อคุณ​แม​ให​ลูก​ดูด​บอย​ ๆ จะ​ทําให​กระบวนการ​กระตุน
การ​สราง​น้ํานม​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​ก็​จะ​มี​น้ํานม​ให​ลูก​กิน​อยาง​เพียง​พอ
ทา​อุม​ให​นม​แม​: ทา​อุม​ของ​คุณ​แม​สง​ผล​ตอ​การ​ดูด​นม​ของ​ทารก​ดวย​เชน​กัน​ หาก​คุณ​แม​อุม
ลูก​ใน​ทา​ที่​ไม​ถูก​ตอง​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ไม​สามารถ​ดูด​นม​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ น้ํานม​จึง​ถูก​กระตุน
น อย​ทําให​น้ํานม​แม​ไหล​น อย​ตาม​มา
ลูก​ดูด​นม​ผิด​วิธี​: ปกติ​แลว​ทารก​จะ​ดูด​นม​แม​โดย​การ​อม​จาก​หัวนม​จน​ลึก​เขาไป​จนถึง​ลาน
นม​ เมื่อ​ลูก​ไม​สามารถ​ดูด​นม​ได​ลึก​ตาม​ที่​ควร​จะ​เป็น​ นม​จึง​ไหล​ออก​มา​ได​น อย
ปัญหา​หัวนม​ของ​คุณ​แม​: บาง​ครัง้​คุณ​แม​อาจ​มี​หัวนม​แบน​หรือ​หัวนม​บอด​ทําให​ลูก​ไม
สามารถ​ดูด​นม​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ เมื่อ​น้ํานม​ไม​ถูก​กระตุน​อยาง​เหมาะ​สม​ น้ํานม​แม​จึง​คอย​ ๆ หด
ลง​ไป​เรื่อย​ ๆ
ลูก​ดูด​นม​ไม​บอย​: หัวใจ​หลัก​ของ​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ คือ​ การ​ให​ลูก​ดูด
นม​แม​บอย​ ๆ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 ครัง้​ หรือ​ตาม​ที่​ลูก​ตอง​การ​ หาก​คุณ​แม​สังเกต​วา​ลูก​น อย​เริ่ม
รองไห​งอแง​เพราะ​อยาก​กิน​นม​คุณ​แม​จะ​ตอง​ให​ลูก​ดื่ม​นม​จาก​เตา​ทัน​ที
ทาน​น้ําไม​เพียง​พอ: น้ําเปลา​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​เพิ่ม​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ได​เป็น​อยาง
ดี​ เพียง​แค​คุณ​แม​ดื่ม​น้ําให​ได​วัน​ละ​ประมาณ​ 2​-3​ ลิตร​ ก็​จะ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ให​คุณ​แม​ได
พัก​ผอน​นอย​: ใน​ชวง​แรก​หลังค​ลอด​คุณ​แม​อาจ​มี​การ​นอน​น อย​ นอน​ไม​พอ​ เน่ืองจาก​ลูก​มัก
ตื่น​บอย​กลาง​ดึก​และ​รองไห​งอแง​ไม​ทราบ​สา​เห​ตุ​ ทําให​คุณ​แม​พัก​ผอน​ได​น อย​ อยางไร​ก็ตาม
คุณ​แม​ควร​หา​เวลา​งีบ​พัก​ผอน​รางกาย​เพื่อ​ให​รางกาย​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น
ตก​รอบ​ป๊ัม​นม​เป็น​ประ​จํา: คุณ​แม​หลาย​คน​จําเป็น​จะ​ตอง​ออก​ไป​ทํางาน​นอก​บา​น ​ทําให​ไม
สามารถ​ให​นม​ลูก​จาก​เตา​ได​โดยตรง​จึง​ตอง​อาศัย​การ​ป๊ัม​นม​แลว​คอย​นําไป​ให​ลูก​กิน​ที​หลัง​ ซึ่ง
การ​ป๊ัม​นม​ใน​ชวง​เวลา​ทํางาน​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ไม​สามารถ​ป๊ัม​ได​ตาม​รอบ​ เมื่อ​คุณ​แม​ตก​รอบ
ป๊ัม​นม​บอย​ ๆ ก็​จะ​ทําให​น้ํานม​ถูก​กระตุน​น อย​ลง​ และ​น้ํานม​ก็​จะ​คอย​เริ่ม​หาย​ไป
อาการ​เจ็บ​ป วย​: ปัญหา​สุขภาพ​ที่​เกิด​จาก​โรค​บาง​โรค​อาจ​สง​ผล​ตอ​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ เชน​ โรค
เบา​หวา​น ​โรค​ตอม​ไทรอยด​ทํางาน​ผิด​ปก​ติ​ รวม​ถึง​การ​ใช​ยา​บาง​ประ​เภท​ดวย

 

น้ํานม​ไม​คอย​มี​ ผิด​ปกติ​หรือ​ไม
แม​หลังค​ลอด​ทําไม​น้ํานม​ยัง​ไม​มา​ พ​ยา​ยาม​ให​ลูก​ดูด​นม​แลว​แต​น้ํานม​ยัง​ไม​คอย​ไหล​ น้ํานม​ไม​คอย
มี​ หรือ​น้ํานม​มา​น อย​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​คุณ​แม​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ เหตุผล​เพราะ​ทารก​ยัง​ดูด​นม​ได​ไม
เต็ม​ที่​ ทําให​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ได​ไม​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เน่ืองจาก​กระเพาะ​อาหาร​ของ​ทารก​มี
ขนาด​เล็ก​อยู​ทําให​ใน​ชวง​แรก​ลูก​น อย​ยัง​ดูด​นม​ได​ไม​มาก​นัก​ ทําให​น้ํานม​แม​ไม​คอย​มี​ แต​คุณ​แม​ไม
ตอง​กังวล​ เพราะ​ถา​คุณ​แม​พยายาม​ให​ลูก​ดูด​นม​กระตุน​เตา​นม​บอย​ ๆ ไม​นาน​น้ํานม​คุณ​แม​ก็​จะ​ไหล
มา​เอง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pumping-breast-milk


น้ํานม​นอย​ สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​นอย​อยาง​ไร
นม​แม เป็น​โภชนาการ​เดียว​ของ​ทา​รก​ มี​สาร​อาหาร​มากมาย​ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​แลว​ยัง​มี
ประโยชน​อื่น​ ๆ อีก​มาก​มาย​ จึง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​อาการ​เจ็บ​ปวย​ เพราะ​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 รวม​ทัง้​ยัง​มี
สาร​ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​ชนิด​ เชน​ ตระกูล​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ บีแล็กทิส ชวย
เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ใน​ลําไส​ของ​ลูก​น อย​ นม​แม​จึง​ชวย​ให​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ อีก​ทัง้
ยัง​สามารถ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ปวย​ ชวย​ตานทาน​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ และ​เสริม​สราง​สติ​ปัญญา​ให​กับ
ทา​รก​ หาก​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ที่​น อย​อาจ​ทําให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​นม​แม​ได​ไม​เต็ม​ที่​ จน​สง​ผล​ให​เด็ก
มี​ขนาด​ตัว​ที่​เล็ก​ น้ําหนัก​ตัว​น อย​ และ​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​อนาคต​ได

 

รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​นอย​ได​รับ​น้ํานม​ไม​เพียง​พอ
ทารก​รองไห​งอแง​ตลอด​เวลา​ และ​ยัง​แสดง​อาการ​หงุดหงิด​หรือ​ทําทา​ไม​พอใจ​หลัง​จาก​ดื่ม​นม
แม
สง​เสียง​ดัง​ขณะ​ดูด​นม​ หาก​ลูก​น อย​ดูด​นม​อยาง​ถูก​วิธี​ คุณ​แม​จะ​ไม​คอย​ไดยิน​เสียง​การ​ดูด​นม
ของ​ทารก​เทา​ไหร​นัก​ แต​ถา​เมื่อ​ไหร​คุณ​แม​ไดยิน​เสียง​การ​ดูด​นม​ของ​ลูก​ที่​ผิด​ปกติ​หรือ​มี​เสียง
ดูด​ที่​ดัง​หรือ​ไม​ไดยิน​เสียง​กลืน​นม​ของ​เด็ก​ แสดง​วา​คุณ​แม​ให​ลูก​ดูด​นม​ผิด​วิธี​ ทําให​ลูก​น อย​ได
รับ​นม​ไม​เพียง​พอ​ แมวา​จะ​ใช​เวลา​ใน​การ​ให​นมนาน​ก็​ตาม
ใน​เด็ก​ทารก​ที่​อายุ​ประ​มา​ณ 4 วัน​ ให​สังเกต​จาก​การ​ขับ​ถาย​ หาก​ทารก​ได​รับ​นม​ไม​พอ​
อุจจาระ​ของ​ลูก​น อย​จะ​ไม​เปลี่ยน​จาก​สี​เทา​ไป​เป็น​สี​เห​ลือ​ง ถาย​อุจจาระ​น อย​กวา​ 3 ครัง้​ตอ​วัน​
และ​มี​การ​ปัสสาวะ​น อย​กวา​ 6 ครัง้​ตอ​วัน​ โดย​สี​ปัสสาวะ​มี​สี​เหลือง​เขม​หรือ​สม
ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​ตัว​ลด​ไม​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ เพราะ​โดย​ปกติ​แลว
ทารก​แรก​เกิด​ตอง​มี​พัฒนาการ​ของ​ทัง้​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ แต​ถา​เมื่อ​ไหร
คุณ​แม​พบ​วา​ลูก​น อย​มีน้ําหนัก​ตัว ที่​ลด​น อย​ลง​แทนที่​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ สาเหตุ​ก็​อาจ​มา​จาก​เด็ก​ได​รับ
นม​แม​ที่​ไม​เพียง​พอ

 

น้ํานม​ไหล​นอย​ น้ํานม​ไม​ไหล​ คุณ​แม​จะ​มี​วิธี​กู
น้ํานม​ได​อยางไร​บาง​?
หาก​คุณ​แม​หลังค​ลอด​น้ํานม​ไหล​น อย​ มี​วิธี​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ดัง​น้ี

ให​ลูก​ดูด​นม​เร็ว​: การก​ระ​ตุนน้ํานม​ได​ผล​ดี​ที่​สุด​ คือ​ คุณ​แม​จะ​ตอง​ให​ลูก​ดูด​นม​หลังค​ลอด1.
โดย​เร็ว​ที่สุด​ภายใน​ระยะ​เวลา​ 15-30 นา​ที
ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​: คุณ​แม​ตอง​พยายาม​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​บอย​ ๆ ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ หรือ​วัน​ละ​2.
8-12 ครัง้​ หรือ​มากกวา​นัน้​ตาม​ที่​ลูก​ตองการ​ พ​ยา​ยาม​สลับ​ขาง​ให​ลูก​ดูด​เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล
ของ​น้ํานม​ทัง้​สอง​ขา​ง
ให​ลูก​ดูด​นม​นาน​: ใน​แตละ​ครัง้​ที่​ลูก​ดูด​นม​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นาน​อยาง​น อย​ขาง​ละ​ 15 นา3.
ที​ หรือ​ปลอย​ให​ลูก​ดูด​นม​ไป​จนกวา​ลูก​จะ​เลิก​ดูด​นม​ไป​เอง
หลีก​เลี่ยง​การ​สวม​ใส​ยกทรง​ที่​รัด​แนน​เกิน​ไป: ปัญหา​สวน​ใหญ​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ใน4.
ชวง​สัปดาห​แรก​มัก​จะ​เป็น​เรื่อง​ของ​อาการ​คัด​เตา​นม​ทําให​น้ํานม​ไม​ไหล​ หรือ​ไหล​ได​น อย​ รวม

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/baby/birth-weight


ถึง​การ​ที่​คุณ​แม​ใส​ยกทรง​รัด​แนน​มาก​เกิน​ไป​ทําให​น้ํานม​ไหล​ไม​สะ​ดวก
ใช​น้ําอุน​ประคบ​เตา​นม: ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​คลําเจอ​กอน​ใน​เตา​นม​ซึ่ง​อาจ​มี​สาเหตุ​มา5.
จากอาการ​คัด​เตา​นม คุณ​แม​สามารถ​ใช​น้ําอุน​มา​ประคบ​บริเวณ​กอน​ที่​พบ​เพื่อ​ให​ความ​รอน​ชวย
สลาย​กอน​แข็ง​และ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​เวียน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น
นวด​เตา​นม: หลัง​จาก​ที่​ให​ลูก​ดูด​นม​แลว​คุณ​แม​ควร​นวด​คลึง​เตา​นม​เพื่อ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ได6.
สะดวก​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​เริ่ม​จาก​นําผา​ชุบ​น้ําอุน​กอ​น ​แลว​ประคบ​ทอง​ไว​ประ​มา​ณ 3-5 นา​ที​ จาก
นัน้​นวด​เป็น​วงกลม​โดย​ใช​น้ิว​โป ง​ น้ิว​ชี้​ และ​น้ิว​กลาง​ไล​ตัง้แต​ฐาน​เตา​นม​ไป​จนถึง​หัว​นม
ระบาย​น้ํานม​ออก​: วิธี​การ​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ให​คุณ​แม​งาย​ ๆ เพียง​เริ่ม​จาก​ให​คุณ​แม​ลาง​มือ7.
ให​สะอาด​กอ​น ​จาก​นัน้​คอย​ ๆ บีบ​ระบาย​น้ํานม​ออก​โดย​ใช​น้ิว​มือ​จับ​เตา​เป็น​รูป​ตัว C หรือ​ตัว
U ใน​ระยะ​หาง​จาก​ฐาน​เตา​นม​ 3-4 เซน​ติ​เมตร​ อยาง​เบามือ​ใน​ลักษณะ​บีบ​แลว​คลาย​ ทําแบบ
น้ี​จน​รอบ​เตา

 

ถา​ผาน​ไป​ 2​-3​ วัน​หลังค​ลอด​แลว​คุณ​แม​ยัง​รูสึก​วา​น้ํานม​ยัง​ไหล​น อย​อยู​ น้ํานม​ไหล​ชา​ คุณ​แม​ไม​ตอง
กังวล​ไป​เพราะ​วา​ทารก​ยัง​ดูด​นม​ได​น อย​อยู​ แต​เมื่อ​กระเพาะ​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ใหญ​ขึ้น​ลูก​จะ​คอย​ ๆ
ดูด​นม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ทําให​น้ํานม​คุณ​แม​ถูก​กระตุน​มาก​ขึ้น​ ไม​นาน​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​ไหล​พุง​ปรีด๊
ออก​มา​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​ไป​อีก​นา​น ​นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เรื่อ​งอาหาร​เพิ่ม​น้ํานม และ​พัก​ผอน​ให
เพียง​พอ​ ดื่ม​น้ําให​มาก​ ๆ และ​พยายาม​ให​ลูก​เขา​เตา​ หรือ​ป๊ัม​นม​เป็น​ประ​จํา เพื่อเพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม
และ​เรง​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ให​กลับ​มา​ไหล​มาก​เห​มือ​นเดิม

 

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
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

 

อาง​อิง​:

เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี1.
Q&A การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, โรง​พยาบาล​ บี.​แคร​ เม​ดิคอ​ลเซน​เต​อร2.
การ​เรียก​น้ํานม​แม​กลับ​คืน (Relactation), สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​)3.
น้ํานม​น อย​ อยาก​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ สา​เห​ตุ​ และ​วิธี​แก​ไข​, โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช4.

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


ปัญหา​และ​วิธี​แก​ กับ​เรื่อง​ “นม​แม​” ที่​ตอง​อาน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช5.
มารดา​มัก​มี​ความ​เชื่อ​เรื่อง​น้ํานม​ไม​เพียง​พอ​1, ศูนย​การ​แพทย​ มหาวิทยาลัย​ศรีนคร​ทร​วิ​โรฒ6.
ลูก​ได​น้ํานม​แม​เพียง​พอ​หรือ​ไม​, ศูนย​การ​แพทย​สมเด็จ​พระ​เทพ​รัตน​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี7.
คูมือ​มารดา​หลังค​ลอด​ และ​การ​ดูแล​ทา​รก​ สําหรับ​คุณ​แม​, กร​มอ​นา​มัย8.
คุณ​แม​หลังค​ลอด​รับมือ​ให​ถูก​ อะไร​ควร​เพิ่ม​ อะไร​ตอง​ลด​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ9.
3 เทคนิค​ดูแล​ภาวะ​น้ํานม​น อย​ใน​คุณ​แม​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล10.
แพทย​ชี้​ โภชนาการ​เด็ก​ขวบ​ปี​แรก​สําคัญ​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​)11.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 4 มกราคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี


