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แมใหนมควรใหลูกกินนมแมเพียงอยางเดียวอยางน อย 6 เดือน ถึง 2 ปี หรือนานกวานัน้ เพราะ
น้ํานมแมมีสารอาหารมากมายที่เป็นประโยชนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานตาง ๆ ลูกน อย
และไมใชเพียงลูกน อยเทานัน้แตแมใหนมยังไดรับประโยชนเต็ม ๆ จากการใหลูกกินนมแมดวยเชน
กัน การเลีย้งลูกดวยนมแมจึงมีความสําคัญมาก หากคุณแมอยากใหลูกน อยไดกินนมแมไปนาน ๆ
จะตองปฏิบัติตัวอยางไร เรามีคําแนะนําดี ๆ มาฝาก

สรุป
นมแมมีประโยชนทัง้ตอตัวคุณแมและลูกน อยเป็นอยางมาก ทัง้ชวยเสริมสรางการเติบโต
ของรางกาย เสริมภูมิคุมกัน และชวยเรื่องการขับถายใหแกลูกแลว ยังชวยใหคุณแมฟ้ืนฟู
รางกายไดดี มดลูกเขาอูเร็ว และมีผลตอจิตใจของคุณแมดวย
คุณแมควรเลีย้งลูกดวยนมแมใหนานที่สุด เพราะการโอบกอดลูกนาน ๆ ในระหวางใหนม
การพูดคุย และการสบตาจะชวยใหลูกน อยเป็นเด็กที่มีอีคิว (E.Q.) ที่ดี เป็นเด็กอารมณดี
เลีย้งงาย
หากคุณแมไมสะดวกพาลูกเขาเตา สามารถป๊ัมนมเก็บไวเพื่อใหลูกน อยกินได โดยระยะเวลา
การเก็บรักษานมจะขึ้นอยูกับอุปกรณที่ใชในการแชนม

 

เลือกอานตามหัวขอ

ประโยชนของนมแมสําหรับลูกน อย
ประโยชนที่คุณแมไดรับจากการใหนมลูก
การเลีย้งลูกดวยนมแมใน 6 เดือนแรก สําคัญอยางไร
เลีย้งลูกดวยนมแม ชวยใหลูกอารมณดี จริงไหม?
ทาใหนมลูก สําหรับคุณแมมือใหม
เคล็ดลับทําใหมีน้ํานมมากพอ
ทําไมตองใหลูกดูดนมจนเกลี้ยงเตา
อาการแบบไหนที่บอกวา นมเกลี้ยงเตา

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


สตอกน้ํานมไวที่ไหนไดบาง
อาหารชวยกระตุนน้ํานม มีอะไรบาง

 

ประโยชน ของนมแมสําหรับลูกนอย
ชวยเสริมภูมิคุมกัน สามารถป องกันอาการเจ็บปวยตาง ๆ ลูกน อยจึงแข็งแรง
ชวยลดโอกาสในการเกิดโรคภูมิแพ โรคภูมิแพผิวหนัง หอบหืดได
ชวยระบบขับถายของลูกน อย เพราะในนมแมมีโพรไบโอติกสที่ชวยปรับสมดุลและกระตุน
การเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิดดีในลําไส ชวยลดโอกาสทองผูก
นมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ โอเมกา 3,6 และ แอลฟาแล็ค สฟิงโก
ไมอีลิน ที่อุดมไปดวยสารอาหารบํารุงสมอง ทําใหลูกน อยมีสมองที่ดี
การเจริญเติบโตของรางกาย เพราะในนมแมมีสารอาหารที่ลูกน อยตองการอยางครบถวน
ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคตาง ๆ เชน ฟันผุ เบาหวานในเด็ก และโรคไหลตาย (SIDS)
ในเด็กที่อาจพบในทารกชวงวัย 3 เดือน

 

ประโยชน ที่คุณแมไดรับจากการใหนมลูก
ชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว รางกายฟ้ืนฟูไดเร็วขึ้น และน้ําหนักกลับคืนสูระดับชวงกอนตัง้ครรภ
ไดไวขึ้น เพราะรางกายของคุณแมจะดึงเอาไขมันที่สะสมไวมาผลิตเป็นน้ํานมนัน่เอง
ชวยป องกันภาวะตกเลือดของคุณแมหลังคลอดได
ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรค เชน โรคโลหิตจาง เบาหวานชนิดที่ 2 ความดันโลหิตสูง มะเร็ง
เตานม และมะเร็งรังไข
สงผลตอจิตใจของคุณแม เพราะการโอบกอดลูกจะทําใหแมมีความรูสึกผูกพัน และมีสาย
สัมพันธระหวางแมกับลูกดวย

 

การเลีย้งลูกดวยนมแมใน 6 เดือนแรก สําคัญ
อยางไร
นมแมเป็นโภชนาการที่ดีที่สุดสําหรับทารก อุดมไปดวยสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ
โปรตีน แคลเซียม โฟเลต วิตามิน A,C,B12 และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน เหมาะกับการเจริญ
เติบโตของเด็กและพัฒนาการทางสมอง รวมถึงมีภูมิคุมกันที่ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคภูมิ
แพ ลดการติดเชื้อจากโรคตาง ๆ ทําใหลูกน อยไมปวยงาย หากลูกน อยไดรับนมแมอยางตอเน่ืองจะ
ชวยใหเด็กมีภูมิตานทานที่ดี อีกทัง้ในระหวางที่คุณแมใหนมลูกจะชวยสรางความสัมพันธระหวาง
แมกับลูกน อย ทําใหลูกน อยรูสึกปลอดภัย และสงเสริมพัฒนาการทางดานสมองและสติปัญญาของ
ลูกไดดวย

 

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


เลีย้งลูกดวยนมแม ชวยใหลูกอารมณ ดี จริง
ไหม?
จริง เพราะการใหนมลูกคุณแมตองโอบกอดลูกน อย มีการสบสายตา และพูดคุยระหวางใหนมลูก
ซึ่งชวงเวลาน้ีเองที่ทําใหเกิดสายสัมพันธที่อบอุนระหวางแมกับลูก การสงผานอารมณทัง้หมดของ
แมสงผลใหเด็กเกิดความฉลาดทางอารมณ (E.Q.) มีอารมณที่ดี มีการศึกษาหน่ึงพบวา การที่แมให
ลูกกินนมแมนาน ๆ จะชวยใหเด็กลดอาการรองกวนลง ลูกน อยจึงเป็นเด็กที่เลีย้งงาย อารมณดี

 

 

ทาใหนมลูก สําหรับคุณแมมือใหม
1. ทาอุมลูกฟุตบอล (Clutch Hold/Football Hold)
คุณแมตองอุมลูกน อยในทากึ่งตะแคงกึ่งหงาย ใหขาของลูกชี้ไปทางดานหลังของแม โดยใชแขน
ขางเดียวกับเตานมที่ลูกกินนมแมโอบกอดลูกใหกระชับ มือประคองตนคอสวนทายทอยไว สวนมือ
อีกขางจับนมเพื่อใหลูกสามารถงับหัวนมไดถูกวิธี ทาน้ีเหมาะสําหรับคุณแมที่ผาคลอดเป็นอยางมาก

 



2. ทาอุมนอนขวางบนตักแม (Cradle Hold)
ทาน้ีเป็นทาใหนมพื้นฐานสําหรับคุณแม วิธีคืออุมลูกน อยมาไวที่ตักแม จากนัน้ใชแขนขางเดียวกับ
เตานมที่จะป อนลูกน อยประคองบริเวณทายทอยและลําตัวลูกไว โดยที่ศีรษะอยูสูงกวาลําตัว สวน
มืออีกขางจับเตานมใหลูก ทาน้ีเหมาะสําหรับคุณแมที่คลอดธรรมชาติ

 

3. ทาอุมนอนขวางบนตักแม แบบประยุกต
(Modified/Cross Cradle Hold)
ทาน้ีคลายกับทาอุมทาที่สอง เริ่มจากใหคุณแมอุมลูกมาไวบนตัก แลวใชมือขางที่ตองการป อนนม
ลูกจับเตานมไว สวนมืออีกขางใชประคองศีรษะชวงทายทอยของลูก ทาน้ีเหมาะสําหรับคุณแมที่
คลอดธรรมชาติเชนเดียวกัน

 

4. ทานอนตะแคง (Side Lying Position)
ทาน้ีคุณแมกับลูกน อยตองอยูในทานอนตะแคงเขาหากัน โดยที่คุณแมตองนําหมอนมาหนุนให
ศีรษะลูกอยูสูงกวาเล็กน อย และตองจัดทาใหปากของลูกน อยอยูบริเวณหัวนม โดยใชมือขางหน่ึง
ประคองใหตัวลูกอยูชิดกับแม สวนมืออีกขางใหจับเตานมใหลูกงับแลวคอยปลอยออก ทาน้ีเหมาะ
สําหรับคุณแมผาคลอดหรือคุณแมที่ตองการใหนมลูกในขณะพักผอน

 

เคล็ดลับทําใหมีน้ํานมมากพอ
หากคุณแมกําลังประสบปัญหาน้ํานมเริ่มหดจนน้ํานมน อยลง สามารถใชวิธีเพิ่มน้ํานมใหลูกน อย ดัง
น้ี

อมุลกูและกอดลกูระหวางใหนม: การอมุใหนมลกูเป็นการสมัผสัแบบเน้ือแนบเน้ือซึ่ง วธิีน้ี
จะกระตุนใหรางกายของคุณแมผลิตน้ํานมไดมากขึ้น
ป้ัมนมใหลูกนอยบอย ๆ: ทุกครัง้ที่คุณแมป้ัมนมรางกายจะหลัง่ฮอรโมนโปรแลคตินม
ากขึ้น จากนัน้ฮอรโมนน้ีจะไปกระตุนเตานมใหเกิดการสรางน้ํานมมากขึ้น วิธีป๊ัมนม คือ ให
คุณแมป๊ัมนมเป็นเวลา 10 นาที จากนัน้พัก 10 นาที ทําแบบน้ีไปเรื่อย ๆ จนครบ 1 ชัว่โมง
และควรป๊ัมนมบอย ๆ ประมาณ 8 ครัง้ตอวัน
ดื่มน้ําใหเพียงพอ: การดื่มน้ํามาก ๆ เป็นอีกหน่ึงวิธีที่ชวยใหรางกายของคุณแมสามารถผลิต
น้ํานมไดมากขึ้น

 

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


ทําไมตองใหลูกดูดนมจนเกลี ้ยงเตา
นมแมประกอบดวย 2 สวน คือ นมสวนหน าและนมสวนหลัง ซึ่งมีประโยชนและคุณคาทางสาร
อาหารที่แตกตางกันเล็กน อย ในนมสวนหน าจะอุดมไปดวยสารอาหารที่ชวยพัฒนาสมองและการ
ขับถายของทารก สวนนมสวนหลังจะมีโปรตีนและไขมันที่สูงกวา รวมถึงยังมีโอเมกา DHA และ
ARA ที่ชวยพัฒนาสมองและการเติบโตของลูกน อย

 

อาการแบบไหนที่บอกวา นมเกลี ้ยงเตา
เมื่อบีบเตานมจะไมมีน้ํานมพุงออกมา หรืออาจมีเพียง 1-2 หยดเทานัน้
จับเตานมแลวเตานมน่ิมทัง้ 2 ขาง
คุณแมไมมีอาการรูสึกเจ็บ หรือปวดคัดที่เตานม

 

สตอกน้ํานมไวที่ไหนไดบาง
คุณแมสามารถใชเครื่องป๊ัมนมทําสตอกน้ํานมเพื่อเก็บไวใหลูกน อยกินในภายหลังได โดยมีวิธีการ
เก็บรักษานมที่ป๊ัมแลว ดังน้ี

กระติกน้ําแข็ง สามารถเก็บนมแมไดนาน 24 ชัว่โมง
ตูเย็น นมแมสามารถแชเย็นในชองธรรมดาที่อุณหภูมิ 4 องศาเซลเซียส นาน 5 วัน หากเก็บ
ไวที่ชองแชแข็งอุณภูมิในตูเย็นแบบบานเดียว -15 องศาเซลเซียส จะเก็บไดนาน 2 สัปดาห
สวนตูเย็นที่มีชองแชแข็งแบบประตูแยก ในอุณหภูมิ -18 องศาเซลเซียส จะสามารถเก็บนม
แมไดนาน 3-6 เดือน
ตูแชแข็ง สําหรับตูแชที่ อุณหภูมิ -20 องศาเซลเซียส นมแมจะเก็บไดนาน 6-12 เดือน

 

อาหารชวยกระตุนน้ํานม มีอะไรบาง
ฟักทอง สามารถนําไปทําไดทัง้อาหารคาวและอาหารหวาน เชน ซุปฟักทอง แกงบวดฟักทอง1.
และฟักทองผัดไข เป็นตน ในฟักทองมีสารเบตาแคโรทีนสูง มีวิตามินเอมาก และยังเรียก
น้ํานมไดดีดวย
หัวปลี มีธาตุเหล็ก และยังชวยเพิ่มน้ํานมไดดี สามารถนําไปทําแกงเลียง ยําหัวปลีเพื่อเรียก2.
น้ํานมได
ขิง: นอกจากเพิ่มน้ํานมใหคุณแมแลว ยังสามารถขับลม ชวยยอยอาหารและไขมันไดดีขึ้น3.
ดวย คุณแมสามารถนําขิงไปทําเป็นอาหารเมนูตาง ๆ เชน หมูผัดขิง บัวลอยน้ําขิง หรือจะตม
น้ําขิงดื่มก็ได
ใบกะเพรา เป็นหน่ึงในผักที่ชวยกระตุนน้ํานมไดดี แถมยังชวยลดอาการทองอืดไดดวย สวน4.
เมนูยอดฮิตแมใหนม เชน ผัดกะเพราหมู นําไปใสกับอาหารพวกตมยํา เป็นตน
กุยชาย คุณแมสามารถนําไปทําเป็นอาหารเรียกน้ํานมไดสารพัด เชน กุยชายผัดไข ทําขนม5.
กุยชาย เป็นตน นอกจากน้ี ในกุยชายยังมีธาตุเหล็ก สามารถลดการอักเสบไดดี และยังชวย



ใหความอบอุนแกรางกายคุณแมดวย

 

การเลีย้งลูกดวยนมแมเป็นเรื่องที่คุณแมควรใหความสําคัญเพราะนมแมมีประโยชนตอลูกน อยเป็น
อยางมาก ประกอบดวยสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ แคลเซียม และ แอลฟาแล็ค
สฟิงโกไมอีลิน ที่ชวยเรื่องการเติบโตและพัฒนาสมอง รวมถึงยังชวยใหรางกายของคุณแมฟ้ืนตัว
ไดอยางรวดเร็ว คุณแมควรใหลูกน อยกินนมแมใหนานที่สุดเทาที่จะเป็นไปได โดยพยายามใหลูก
ดูดนมแมบอย ๆ หรือป๊ัมนมเป็นประจํา ดูดใหเกลีย้งเตา หากคุณแมเริ่มรูสึกวาน้ํานมน อยลงใหลอง
ทานน้ําเพิ่มขึ้น เปลี่ยนทาใหนม หรือปรึกษาคุณหมอเพื่อขอแนวทางเลีย้งลูกดวยนมแม

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
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