
คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร
บท​ความ

น้ํานม​สวน​หนา​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง
กัน​ยัง​ไง​ เรื่อง​น้ํานม​ที่​แม​ตอง​รู
ม.​ค.​ 6, 2026

8นา​ที

น้ํานม​แม​มี​ความ​สําคัญ​กับ​ทา​รก​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ เสริม​สราง​ภูมิ
ตานทาน​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ โดย​น้ํานม​สวน​หน า​ และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ ตาง​ก็​มี​ประ​โยชน​ และ​มี​ความ
สําคัญ​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​จน​เกลีย้ง​เตา​ หรือ​ป๊ัม​นม​ให​หมด​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ
ถวน​ใน​ทุก​ ๆ มื้อ

ไดยิน​มา​วา​นม​สวน​หนา​ไม​คอย​มี​ประโยชน ​เทา​ไหร​ จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

ไม​จริง​เลย​คะ​! น่ี​เป็น​ความ​เขาใจ​ผิด​ที่​พบ​บอย​มาก​ ทัง้​น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​มี​ความ​สําคัญ​และ​มี
ประโยชน​แตก​ตาง​กัน​ไป:
น้ํานม​สวน​หน า​: เปรียบ​เส​มือ​น ​"เครื่อง​ดื่ม​แก​กระ​หาย​" ของ​ลูก​คะ​ เพราะ​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ ชวย​ให​ลูก
สด​ชื่น​ และ​ยัง​มี​น้ําตาล​แล​คโต​สสูง​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​สมอ​ง
น้ํานม​สวน​หลัง​: เปรียบ​เส​มือ​น ​"อ​าหาร​จาน​หลัก​" ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​และ​แค​ลอรี่​ ชวย​ให​ลูก​อิ่ม​ทอง​และ​มี
พลังงาน​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต
สรุป​คือ​ ลูก​น อย​ตองการ​ทัง้​สอง​สวน​เพื่อ​ให​เติบโต​ได​อยาง​สมบูรณ​แข็ง​แรง​คะ

ลูก​ดูด​นม​ไป​แค​ 5-10 นาที​แลว​ก็​หลับ​ไป​เลย​คะ​ แบบ​นี้​ลูก​จะ​ได​กิน
แค​น้ํานม​สวน​หนา​ใช​ไหม​คะ​? แลว​จะ​ทําอยางไร​ดี​?
คลิก

เป็น​ไป​ได​สูง​คะ​ที่​ลูก​จะ​ได​รับ​นม​สวน​หน า​เป็น​สวน​ใหญ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เขา​หิว​เร็ว​ขึ้น​ใน​มื้อ​ถัด​ไป​และ​อาจ​มี​อาการ
ทอง​อืด​ได​จาก​น้ําตาล​แล​คโต​สที่​สูง​ใน​นม​สวน​หน า​ วิธี​แกไข​งายๆ​ ที่​คุณ​แม​ลอง​ทําได​คือ​:
ลอง​ปลุก​ลูก​เบาๆ​: ลอง​ใช​วิธี​เปลี่ยน​ผา​ออม​, ใช​ผา​ชุบ​น้ําเช็ด​หน า​เบาๆ​, หรือ​จัก๊จี้​ฝ า​เทา​ เพื่อ​ปลุก​ให​ลูก​ตื่น​ขึ้น​มา
ดูด​นม​ตอ​อีก​สัก​นิด
บีบ​เตา​ชวย (Breast Compression): ใน​ขณะ​ที่​ลูก​กําลัง​ดูด​แบบ​เคลิม้ๆ​ ให​คุณ​แม​ใช​มือ​บีบ​ประคอง​เตา​นม​เบาๆ​
จะ​ชวย​เพิ่ม​แรง​สง​ให​น้ํานม​สวน​หลัง​ที่​ขน​กวา​ไหล​ออก​มา​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​ลูก​ได​รับ​นม​สวน​หลัง​มาก​ขึ้น​ใน​เวลา​ที่
สัน้​ลง​คะ

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


จะ​รู​ได​อยางไร​คะ​วา​น้ํานม​ที่​ป๊ัม​ออก​มา​เป็น​น้ํานม​สวน​หนา​หรือ​สวน
หลัง​?
คลิก

คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ได​ดวย​ตา​เปลา​หลัง​จาก​ป๊ัม​นม​เสร็จ​และ​ตัง้​ทิง้​ไว​สัก​พัก​คะ
น้ํานม​สวน​หน า​: จะ​มี​ลักษณะ​คอน​ขาง​ใส​เหมือน​น้ํานม​พรอง​มัน​เนย​ เมื่อ​ตัง้​ทิง้​ไว​จะ​เห็น​ชัน้​ไข​มัน​ (ครีม​) ที่​ลอย
อยู​ดาน​บน​บาง​ๆ
น้ํานม​สวน​หลัง​: จะ​มี​สี​ขาว​ขุน​และ​ขน​กวา​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ เมื่อ​ตัง้​ทิง้​ไว​จะ​เห็น​ชัน้​ไข​มัน​ (ครีม​) ที่​ลอย​อยู​ดาน
บน​หนา​และ​ชัดเจน​กวา​มาก
ดัง​นัน้​ หาก​น้ํานม​ที่​ป๊ัม​ออก​มา​ตัง้​ทิง้​ไว​แลว​มี​ชัน้​ครีม​หนา​ๆ ก็​แสดง​วา​คุณ​แม​สามารถ​ป๊ัม​จน​ได​น้ํานม​สวน​หลัง
ออก​มา​ได​ดี​คะ

สรุป
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 ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก
น้ํานม​แม​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ทา​รก​ โดย​เฉ​พา​ะ 6 เดือน​แรก​ของ​ชี​วิ​ต ที่​ตอง​ได​รับ​น้ํานม​แม
เพียง​อยาง​เดียว​อยาง​เพียง​พอ
การ​ให​ลูก​เขา​เตา​ดูด​นม​แม​ ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ เชน​ โรค
กระดูก​พรุน​และ​โรค​มะเร็ง​เตา​นม
น้ํานม​สวน​หน า​ น้ํานม​สวน​หลัง​ มี​ประโยชน​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ลูก​ควร​ได​รับ​ทัง้​น้ํานม​สวน​หน า​
สวน​หลัง​ ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ประโยชน​ของ​นม​แม​ สุด​ยอด​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​เหมาะ​สม​กับ​ลูก
น้ํานม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​แม​อยาง​ไร
น้ํานม​ระยะ​หัว​น้ํานม (Colostrums)
ระยะ​น้ํานม​ปรับ​เปลี่​ยน (Transitional milk)
ระยะ​น้ํานม​แม (Mature milk)
น้ํานม​สวน​หน า (Foremilk)
น้ํานม​สวน​หลัง (Hindmilk)
วิธี​ป๊ัม​นม​แม​อยางไร​ให​ได​นม​สวน​หลัง

 

ประโยชน​ของ​น้ํานม​แมมี​อยู​มาก​มาย​ เป็น​อาหาร​หลัก​สําหรับ​ลูก​น อย​ 6 เดือน​แรก​แหง​ชี​วิ​ต และ​ควร
ให​นม​แม​เสริม​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​ปลอดภัย​ตัง้แต​อา​ยุ​ 6 เดือน​ จนถึง​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​เพราะ
น้ํานม​แม​เปรียบ​ได​กับ​วัคซีน​หยด​แรก​ โดย​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) และ​ยู​นิ​เซฟ (UNICEF)
แนะ​นํา ดัง​น้ี

ลูก​ควร​ได​รับ​นม​แม​ทันที​หลังค​ลอด​ภาย​ใน​ 1 ชัว่โมง​แรก1.

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk


ลูก​ควร​ได​รับ​นม​แม​เป็น​อาหาร​หลัก​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ของ​ชี​วิต2.
หลัง​จาก​นัน้​ ลูก​ควร​ได​รับ​นม​แม​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​ปลอด​ภัย​ มี​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ที่3.
เหมาะ​สม​กับ​วัย​ ได​จนถึง​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้

 

ประโยชน ​ของ​นม​แม​ สุด​ยอด​อาหาร​ที่​มี​คุณคา
ทาง​โภชนาการ​เหมาะ​สม​กับ​ลูก

น้ํานม​แม​ มี​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ มี​องค​ประกอบ​ทาง​โภชนาการ​ที่​ครบ​ถวน​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล
อิส​ระ​ วิตามิน​ตาง​ ๆ จุลินทรีย​ที่​ดี​ตอ​ระบบ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย
เสริม​ภูมิคุมกัน​โรค​ให​กับ​ราง​กาย​ เสริม​สราง​แอ​นติ​บอ​ดี (Antibody) ตอ​ตาน​อาการ​เจ็บ​ปวย​
เชน​ ไข​หวัด​ การ​ติด​เชื้อ​จาก​แบค​ที​เรี​ย และ​ไวรัส​บาง​ชนิด
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​ เชน​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​ภูมิ​แพ​ และ​ลด​การ​ติด​เชื้อ​ระบบ​ทาง
เดิน​หาย​ใจ
ชวย​พัฒนา​สม​อง​ โดย​มี​งาน​วิจัย​พบ​วา​ ทารก​ที่​กิน​นม​แม​มี​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ และ​เชาว
ปัญญา​ดี (IQ) นม​แม​ยัง​ชวย​ให​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​เซลล​สม​บูร​ณ
นม​แม​ชวย​ให​ทารก​มี​พัฒนาการ​ทาง​ราง​กาย​ มี​กระดูก​และ​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง
ชวย​พัฒนาการ​มอง​เห็น​ของ​ทาร​ก
น้ํานม​สวน​หน า​ สวน​หลัง​ ยัง​มี​สาร​ออก​ฤทธิ ์​ทาง​ชีว​ภาพ​ เชน​ แอนตี้​ออก​ซิ​แดน​ท
(Antioxidant) และ​โก​รทแฟคเต​อร (Growth Factor) ที่​ชวย​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตาง​
ๆ ได​แก​ การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​ลําไส​ ระบบ​ประ​สา​ท ระบบ​ฮอรโมน​ที่​ควบคุม​การ​เจริญ
เติบ​โต​ รวม​ทัง้​เสน​เลือ​ด
ลด​การ​เกิด​ปัญหา​สุข​ภาพ​ เชน​ ทอง​เสีย​ ลําไส​อัก​เสบ
ชวย​ให​ลูก​มี​ระบบ​ขับ​ถาย​ที่​ดี
การ​เขา​เตา​ดูด​นม​แม​จาก​อก​ ดี​ตอ​สุขภาพ​ชอง​ปาก​และ​ฟัน
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​เมื่อ​เติบโต​ขึ้น​ เชน​ โรค​อวน​ โรค​ความ​ดัน​ โรค​เบา​หวา​น ​และ​โรค​ไข
มัน​ใน​เลือด​สูง

 

น้ํานม​แม​ มี​ประโยชน ​กับ​แม​อยาง​ไร
นอกจาก​ประโยชน​ที่​ทารก​ได​รับ​จาก​การ​กิน​นม​แม​ ตัว​คุณ​แม​เอง​ก็​ยัง​ได​รับ​สิ่ง​ดี​ ๆ จาก​การ​ให​นม​ลูก
เชน​กัน​ ได​แก

การ​ให​นม​แม​ชวย​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุ​น
ลด​การ​เกิด​มะเร็ง​เตา​นม​ได
คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ยัง​สามารถ​ลด​น้ําหนัก​ได​ดวย​ เพราะ​รางกาย​ของ​แม​ที่​ผลิต​น้ํานม​ ใช
พลังงาน​สูง​เกือบ​ 500 กิโล​แคลอรี​ จึง​ดึง​พลังงาน​จาก​ไข​มัน​ที่​สะสม​มา​ใช​ ทําให​รูป​ราง​ดี​ขึ้น​
อาจ​กลับ​มา​มี​สัดสวน​เทียบ​เทากับ​ชวง​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ได​เร็ว​ขึ้น
ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิน (Oxytocin) ที่​หลัง่​ออก​มา​ตอน​ให​นม​ลูก​ จะ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​
ฮอรโมน​ชนิด​น้ี​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​ บรรเทา​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ ตาม​ชื่อ​ที่
เรียก​กัน​วา​ ฮอรโมน​แหง​ความ​รัก​ คุณ​แม​จึง​มี​ความ​สุข​ เกิด​ความ​รัก​ ควา​มผูก​พัน​ ทําให​สาย
สัมพันธ​แม​และ​ลูก​แนน​แฟ น
มี​ผล​การ​วิจัย​วา​ การ​ให​นม​ลูก​หลัง​คลอ​ด ชวย​ให​คุณ​แม​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​เตา

https://www.s-momclub.com/articles/baby/eyesight-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed


นม​และ​มะเร็ง​รังไข​ได​ รวม​ถึง​ลด​โอกาส​การ​เกิด​โรค​ระยะ​ยาว​ เชน​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค
หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ และ​โรค​เบา​หวา​น

 

น้ํานม​ระยะ​หัว​น้ํานม (Colostrums)
สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​แม​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ตาม​ชวง​เวลา​หลังค​ลอด​ ผาน​กระบวนการ​สราง​น้ํานม​ เกิด
จาก​การ​หลัง่​ฮอรโมน​กระตุน​ โดย​น้ํานม​ระยะ​ที่​ 1 เกิด​ขึ้น​ภาย​ใน​ 1-3 วัน​แรก​ น้ํานม​ใน​ระยะ
หัวน้ํานม​จะ​มี​สี​ออก​เห​ลือ​ง จึง​มี​อีก​ชื่อ​หน่ึง​วา​ น้ํานม​เห​ลือ​ง มี​ประโยชน​ดัง​น้ี

น้ํานม​สวน​หน า​จะ​มี​แค​โร​ที​นสูง​กวา​น้ํานม​สวน​หลัง
อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย
มี​เกลือ​แร​ วิ​ตา​มิ​น ​รวม​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​ทาร​ก
มี​สาร​อาหาร​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ทาง​สมอง​และ​การ​มอง​เห็น
ชวย​ขับ​ขีเ้ทา​ของ​ทาร​ก

 

ระยะ​น้ํานม​ปรับ​เปลี่​ยน (Transitional milk)
น้ํานม​ระยะ​ 2​ หรือ Transitional milk จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 5 วัน​ จนถึง​ประมาณ​ 2​ สัปดาห​แรก​หลังค
ลอด​ โดย​สี​ของ​น้ํานม​จะ​เปลี่ยน​จาก​สี​เหลือง​เป็น​สี​ขาว​ขุน​ สาร​อาหาร​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ได​แก​ ไข​มัน​และ
น้ําตาล​ ดี​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​ทาร​ก

 

ระยะ​น้ํานม​แม (Mature milk)
น้ํานม​ระยะ​ที่​ 3 รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ผลิต​ขึ้น​หลัง​ 2​ สัปดาห​แรก​ คุณ​แม​จะ​สังเกต​ได​วา​ น้ํานม​แม​มี
ปริมาณ​มาก​ขึ้น​ ประโยชน​ของ​น้ํานม​ ยัง​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ เชน

โปรตีน​ใน​น้ํานม​มี​สวน​ชวย​ยับยัง้​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เชื้อ​โรค​บาง​ชนิด
น้ํานม​ระยะ​ที่​ 3 ชวย​เพิ่ม​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​และ​มี​เอนไซม​ทําลาย​ผนัง​เซลล​ของ​แบค​ที​เรี​ยได
กรด​ไข​มัน​ใน​น้ํานม​แม​ เชน DHA (Docosahexaenoic Acid) และ AA (Arachidonic Acid)
จะ​ชวย​พัฒนา​ระบบ​ประ​สา​ท รวม​ถึง​การ​มอง​เห็น​ได​ดวย
มี​น้ําตาล​แล​คโต​ส ภายใน​นม​แม​มี​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดหรือ​คารโบไฮเดรต​สาย​สัน้ (Human Milk
Oligosaccharides หรือ HMOs) กวา​ 2​00 ชนิด​ สําคัญ​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก​ ดี​ตอ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​จุลินทรีย​และ​แบคทีเรีย​ที่​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน
มี​วิ​ตา​มิ​น ​ได​แก A, B1, B2, B6, B12, C, D, E และ K อีก​ทัง้​มี​แร​ธาตุ​จําพวก​ เหล็ก​
แคลเซียม​ และ​ไอ​โอ​ดี​น ​ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทาร​ก
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น้ํานม​สวน​หนา (Foremilk)
น้ํานม​สวน​หนา (Foremilk) เป็น​น้ํานม​แม​ที่​ลูก​ได​รับ​ใน​การ​ดูด​นม​จาก​เตา​นม​ใน​ชวง​ตน​ ๆ
ลักษณะ​ของ​น้ํานม​สวน​หน า​จะเหลว​และ​ใส​กวา มี​ไข​มัน​น อย​ แต​มี​น้ําตาล​แล​คโต​สมา​กกวา​จึง
ชวย​พัฒนาการ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ และ
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด ชวย​ให​จุลินทรีย​ชนิด​ดี​เติบโต​เพื่อ​ตอสู​กับ​จุลินทรีย​กอ​โรค

 

น้ํานม​สวน​หลัง (Hindmilk)
น้ํานม​สวน​หลัง (Hindmilk) จะ​เป็น​น้ํานม​ที่​ได​รับ​ใน​ชวง​ทาย​ ๆ ลักษณะ​ของ​น้ํานม​สวน
หลัง​จะ​ขน​กวา​ จาก​การ​ศึกษา​พบ​กวา​ มี​ปริมาณ​ไข​มัน​มากกวา​น้ํานม​สวน​หน า​ประ​มา​ณ 1.​5-3
เทา​ ซึ่ง​ไข​มัน​ใน​น้ํานม​สวน​หลัง​จะ​ถูก​ใช​เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
รางกาย​ทาร​ก

 

สําหรับ​น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ เมื่อ​ถูก​ผลิต​ภายใน​ตอม​น้ํานม​จะ​ไหล​ผาน​ทอ​น้ํานม​ออก
มา​ทาง​หัว​นม​ การ​ไหล​ของ​น้ํานม​สวน​หน า​ สวน​หลัง​ไมมี​ระยะ​เวลา​ที่​ชัด​เจ​น ​แต​การ​แบง​สวน​ของ
น้ํานม​สวน​หน า​ สวน​หลัง​ จะ​มี​ไข​มัน​คอย​ ๆ เพิ่ม​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​ที​ละ​นิด​ตลอด​การ​ดูด​นม​ของ​ทารก
หรือ​การ​ป๊ัม​นม​ คุณ​แม​จึง​ไม​ตอง​กังวล​ เพราะ​รางกาย​จะ​สราง​น้ํานม​สวน​หน า​ สวน​หลัง​ ให​สมดุล​กับ
ความ​ตองการ​ของ​ลูก

 

ความ​มหัศจรรย​ของ​น้ํานม​แม​ไม​ได​มี​เพียง​การ​ปรับ​สัดสวน​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​เทา​นัน้​
แต​ใน​หยด​นม​ที่​เป่ียม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​น้ี​  มี​สาร​อาหาร​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​พัฒนา
โครงสราง​และ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ เชน​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)
ซึ่ง​มี​บทบาท​ตอ​การ​สราง​ปลอก​ประ​สา​ท ชวย​ใหการ​สื่อสาร​ของ​เซลล​ประสาท​ดําเนิน​ไป​ได​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ รวม​ถึง​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3, 6, 9 (Omega 3, 6, 9) ที่​ชวย
สนับสนุน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สม​อง​ การ​เชื่อม​ตอ​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท และ​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน
รู​ของ​ลูก​ใน​ระยะ​ยาว

 

วิธี​ป๊ัม​นม​แม​อยางไร​ให​ได​นม​สวน​หลัง
การ​ป๊ัม​นมให​ได​นม​สวน​หลัง​ควร​ป๊ัม​ให​เก​ลี้​ยง​เตา
ป๊ัม​นม​ใน​ชวง​เวลา​กลาง​วัน​ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​ และ​ควร​ป๊ัม​นม​ใน​เวลา​กลาง​คืน​เฉพาะ​ตอน​ที่​คุณ
แม​คัด​เตา​นม​ เพื่อ​ให​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ
ระยะ​เวลา​ใน​การ​ป๊ัม​นม​แตละ​ครัง้​จะ​อยู​ที่​ 15-30 นา​ที​ จน​สังเกต​ได​วา​เตา​นม​นุม​ แสดง​วา
น้ํานม​เกลีย้ง​เตา​แลว​ เพื่อ​ให​ได​น้ํานม​สวน​หน า​ สวน​หลัง
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น้ํานม​แม มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​มาก​มาย​ ทารก​ใน​วัย​ 6 เดือน​แรก​ ควร​ได​รับ​น้ํานม​แม​ใน​ปริมาณ​ที่
เพียง​พอ​ ทัง้​น้ํานม​สวน​หน า​ น้ํานม​สวน​หลัง​ เพื่อ​ให​ได​รับ​ประโยชน​จาก​นม​แม​อยาง​เพียง​พอ​ หาก​ลูก
เขา​เตา​อยาง​ถูก​ตอง​ ไม​เอา​ลูก​ออก​จาก​เตา​เร็ว​เกิน​ไป​ ก็​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​น้ํานม​สวน​หน า​ สวน
หลัง​ หรือ​การ​ป๊ัม​นม​ใน​แตละ​ครัง้​ ควร​ป๊ัม​นม​ให​เกลีย้ง​เตา​ เพียง​เทา​น้ี​ลูก​ก็​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ
ครบ​ถวน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​และ​ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน า
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