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"นมแม" อุดมไปดวยสารอาหารมากกวา 200 ชนิด ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และสฟิงโกไมอีลิน
และภูมิคุมกันสําหรับลูกน อย คุณแมควรใหลูกน อยกินนมแมใหนานที่สุดเทาที่จะทําได ในชวงน้ี คุณ
แมอาจจะเจอปัญหาเกี่ยวกับเตานมทัง้ทอน้ํานมอุดตัน และเตานมอักเสบ ทําใหการใหนมแมสะดุด
ลง สําหรับคุณแมคนไหนที่กําลังเผชิญปัญหาน้ีอยู มาดูเคล็ดลับการนวดกระตุนน้ํานม การนวดเปิด
ทอน้ํานม และวิธีอื่น ๆ ที่ชวยแกปัญหาน้ํานมไหลน อยสําหรับคุณแมหลังคลอดกันไดเลย

 

สรุป
คุณแมตัง้ครรภสามารถเตรียมเตานมใหลูกน อยไดตัง้แตกอนคลอดดวยการนวดเตานม เพื่อ
กระตุนการสรางน้ํานมชวยใหน้ํานมไหลสะดวกยิ่งขึ้น
คุณแมที่มีปัญหานมคัด ทอนมอุดตัน และนมอักเสบ สามารถใชวิธีนวดเปิดทอน้ํานมเพื่อ
กระตุนน้ํานมใหไหลระบายออกมาไดดวยตัวเอง หรือใชวิธีการรักษาดวยวิธีทาง
กายภาพบําบัดตามคําแนะนําของบุคลากรทางการแพทย
ปัญหาน้ํานมน อยเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ เชน การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน แมใหลูกกิน
นมไมถูกวิธี ปัญหาสุขภาพของแมใหนม ยาบางชนิด ลูกน อยไดรับน้ํา หรืออาหารอื่นๆ และ
พฤติกรรมของคุณแม

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทําไมคุณแมหลังคลอดถึงมีปัญหาน้ํานมไหลน อย?
นวดเปิดทอน้ํานม เริ่มทําไดตัง้แตตอนไหน
นวดกระตุนน้ํานม ชวยใหน้ํานมไหลเยอะขึ้นจริงไหม
นวดเปิดทอน้ํานม มีขอดีมากมาย
นวดเปิดทอน้ํานม ตองทําโดยผูเชี่ยวชาญหรือเปลา?

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


ขัน้ตอนการนวดเปิดทอน้ํานม คุณแมทําตามไดเลย
วิธีนวดเตาหลังคลอด ที่คุณแมควรฝึกไวตัง้แตกอนคลอด

 

ทําไมคุณแมหลังคลอดถึงมีปัญหาน้ํานมไหล
นอย?
ปัญหาน้ํานมน อยในคุณแมใหนม เป็นปัญหาที่เกิดขึ้นไดบอย ๆ ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ ดังน้ี

การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน: น้ํานมของคุณแมถูกกระตุนดวยฮอรโมนที่สําคัญ 2 ชนิด
คือ ฮอรโมนโพรแลคติน (Prolactin) ซึ่งชวยกระตุนการผลิตน้ํานม และฮอรโมนออกซิโทซิน
(Oxytocin) ที่ชวยใหน้ํานมที่บีบไหลออกมา หากคุณแมมีความผิดปกติของการหลัง่ฮอรโมน
ทัง้ 2 ชนิดน้ี อาจทําใหน้ํานมไหลออกมาไดน อย
แมใหลูกกินนมไมถูกวิธี: นมแมจะถูกกระตุนดวยการดูดนมของลูกน อย หากคุณแมใหลูก
กินนมไมถูกวิธี ใหลูกดูดนมไมถูกทา หรือลูกดูดไดชา ดูดนมไมเกลีย้งเตา ทําใหมีน้ํานมคาง
อยูในเตาจนสงผลใหเกิดอาการคัดเตานม และอาจเป็นสาเหตุที่ทําใหคุณแมมีน้ํานมไหลน อย
ลงไดเชนกัน
ปัญหาสุขภาพของแมใหนม: คุณแมที่มีโรคประจําตัว หรือมีปัญหาสุขภาพ เชน ความดัน
โลหิตสูง ภาวะโลหิตจาง โรคมะเร็ง รวมถึงมีภาวะเครียด พักผอนน อย ออนเพลีย และเสีย
เลือดมาก เป็นหน่ึงในสาเหตุที่แมใหนมมีภาวะน้ํานมน อย
ยาบางชนิด: ยาบางตัวอาจสงกระทบตอการผลิตน้ํานม เขน ยาคุมกําเนิด ยาซูโดอีเฟดรีน
(Pseudoephedrine)   เป็นตน
ลูกนอยไดรับน้ํา หรืออาหารอื่น ๆ: ทารกควรไดรับนมแมเพียงอยางเดียวตัง้แตแรกเกิด
หรือนานกวานัน้ หากคุณแมใหลูกไดรับน้ํา หรืออาหารประเภทอื่น ๆ อาจทําใหลูกไมอยากดูด
นมและทานนมแมไดน อยลง สงผลใหน้ํานมแมลดลงตามไปดวย
พฤติกรรมของคุณแม: แมใหนมควรหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และการสูบบุ
หรี่ เพราะเป็นสาเหตุที่ทําใหรางกายผลิตน้ํานมไดน อยลง และยังสงผลเสียตอสุขภาพของ
คุณแมและลูกน อยดวย

 

หากคุณแมพบวาตัวเองเริ่มมีน้ํานมน อยลง และกังวลวาน้ํานมจะไมพอใหลูกน อยไดกิน แมใหนม
สามารถขอคําแนะนําวิธีการกระตุนการเพิ่มน้ํานมที่ถูกตองและปลอดภัยไดจากแพทยหรือบุคคล
ากรทางการแพทย เพราะปัญหาน้ํานมน อยสามารถแกไดหากรูสาเหตุและทําอยางถูกวิธี

 

นวดเปิดทอน้ํานม เริ่มทําไดตัง้แตตอนไหน
คุณแมตัง้ครรภสามารถเตรียมเตานมใหลูกน อยไดตัง้แตกอนคลอด และสามารถบีบเอาน้ํานมเหลือ
งไดเมื่อคุณแมตัง้ครรภได 36 สัปดาห อยางไรก็ตามคุณแมสามารถขอคําแนะนําการนวดเตานม
เพื่อเปิดทอน้ํานมเตรียมไวหลังคลอด หรือการบีบน้ํานมเหลืองตัง้แตกอนคลอดไดจากคุณหมอเพื่อ
ขอคําแนะนําที่ถูกตอง
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นวดกระตุนน้ํานม ชวยใหน้ํานมไหลเยอะขึน้
จริงไหม
การนวดกระตุนเตานม เป็นการชวยกระตุนน้ํานมใหกับคุณแมโดยการกระตุนทอน้ํานมที่อยูในตอม
น้ํานม สงผลใหปริมาณน้ํานมของคุณแมเพิ่มสูงขึ้นผานการนวด กอนที่คุณแมจะเริ่มนวดเตานม
ควรลางมือใหสะอาดกอน แลวคอยหาผาชุบน้ําอุนมาประคบที่เตานมประมาณ 1-3 นาที จากนัน้
คอย ๆ นวดตามทีละขัน้ตอน

 

นวดเปิดทอน้ํานม มีขอดีมากมาย
การนวดเปิดทอน้ํานม คุณแมสามารถทําไดตัง้แตกอนคลอดและหลังคลอดลูก ซึ่งขอดีของการนวด
เปิดทอน้ํานม ไดแก

ชวยลดอาการคัดเตา
อาการคัดเตามักเกิดขึ้นหลังจากที่คุณแมคลอดลูกแลว อาการน้ีมักเกิดขึ้นในชวงแรกหลังคลอด
เพราะนมที่ถูกสรางขึ้นมาเต็มเตาไมสามารถระบายออกไดทัน ลักษณะของเตานมคัดตึง คือ เตา
นมแข็งทัง้เตา น้ํานมไหลน อย

 

ชวยเคลียรเศษไขมันที่สะสมตามทอน้ํานมออก
คุณแมหลายคนอาจประสบปัญหาน้ํานมคางจนไมสามารถระบายออกมาได ทําใหเกิดภาวะทอน้ํานม
อุดตัน มีอาการปวดบวมขึ้นมา ซึ่งการนวดเปิดเตาชวยสลายไตหรือกอนแข็ง ๆ ที่อยูตามทอออกได

 

ชวยเปิดทางใหน้ํานมไหลไดงายขึน้
ภาวะทอน้ํานมอุดตันเกิดจากการที่น้ํานมไมสามารถระบายออกมาได การนวดเปิดทอน้ํานมจึงชวย
ใหน้ํานมไหลออกมาจากทอไดงายขึ้น

 

ลดโอกาสการเกิดเตานมอักเสบ หรือเตานมเป็นฝีได
เมื่อคุณแมมีอาการทอน้ํานมอุดตันอยาปลอยทิง้ไวนาน เพราะถาปลอยไวอาการจะรุนแรงขึ้นจน
พัฒนากลายไปเป็นเตานมอักเสบ หรืออาจกลายไปเป็นกอนฝี ซึ่งอาจทําใหคุณแมรูสึกเจ็บและปวด
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มากขึ้น

 

นวดเปิดทอน้ํานม ตองทําโดยผูเชี่ยวชาญหรือ
เปลา?
การนวดเปิดทอ เป็นอีกหน่ึงวิธีที่ชวยบรรเทาอาการทอน้ํานมอุดตันและเตานมอักเสบได ซึ่ง
ลักษณะของเตานมอักเสบ (mastitis) คือ เมื่อคุณแมคลําที่เตานมแลวจะรูสึกเป็นกอน บวม จับ
แลวเจ็บมาก บางคนมีอาการไขและหนาวสัน่ สวนอาการน้ํานมอุดตัน (blocked duct) คลําแลวพบ
กอนที่เตานมและกดแลวรูสึกเจ็บเชนเดียวกัน แตจะตางกับเตานมอักเสบตรงมีอาการไข สวน
น้ํานมอุดตันไมมีไข แตอาจมีจุดขาวที่เรียกวา white dot ที่หัวนมรวมดวย

แมที่มีปัญหานมคัด ทอนมอุดตัน และนมอักเสบ สามารถใชวิธีนวดเปิดทอน้ํานมเพื่อกระตุนน้ํานม
ใหไหลระบายออกมา ดวยการนวดดวยตัวเองหรือใหบุคลากรทางการแพทยใชวิธีการรักษาดวยวิธี
ทางกายภาพบําบัดที่เหมาะสมกับอาการของคุณแมก็ได อยางไรก็ตาม หากคุณแมตองการนวดเตา
ดวยตัวเองสามารถขอคําแนะนําจากคุณหมอเพิ่มเติมได

สําหรับวิธีการนวดเปิดทอน้ํานม เพื่อนวดกระตุนน้ํานมดวยวิธีทางกายภาพบําบัด ไดแก การ
ประคบอุนดวยแผนความรอน การอัลตราซาวดเปิดทอน้ํานม การนวดเปิดทอน้ํานมอยางนุมนวล
และการนวดเปิดทอน้ํานมดวยตนเอง
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ขัน้ตอนการนวดเปิดทอน้ํานม คุณแมทําตาม
ไดเลย
การนวดเปิดทอน้ํานมคุณแมหลังคลอด สามารถทําตามไดงาย ๆ ดังน้ี

สําหรับคุณแมที่ไมสามารถลุกน่ังไดสะดวก
ใหเริ่มจากลางมือใหสะอาด
ใชปลายน้ิวกดนวดที่บริเวณเตานมเป็นรูปกนหอย
คอย ๆ นวดจากฐานเตานมไปจนถึงลานนม

 

สําหรับคุณแมที่สามารถลุกน่ังไดสะดวก ไมมีการใหน้ําเกลือ 
ใหเริ่มจากลางมือใหสะอาด แลวนําผาไปชุบน้ําอุน

ทาที่ 1: ใชผาชุบน้ําอุนมาประคบเตานม โดยใชมือขวาโอบบริเวณขอบรอยตอของเตานมกับ
สีขางใตรักแร หากเตานมใหญมากใหใชมือขวาโอบเตานมไว จากนัน้ใหคุณแมใชมือซายเขา
มาวางตอบริเวณเหนือน้ิวโป ง แลวคอย ๆ บีบนวดเป็นแนวตรง ทําเป็นจังหวะชา ๆ 8 ครัง้
ทาที่ 2: นําผาที่ชุบน้ําอุนมาประคบเตานม แลวใชมือขวาวางบริเวณขางขอบเตานม ใชอุงมือ
ชวงน้ิวกอยดันเตานมขึ้นเป็นแนวเฉียง (ตรงขามกับหัวไหล) ทําแบบน้ีเป็นจังหวะชา ๆ 8
ครัง้
ทาที่ 3: นําผาชุบน้ําอุนมาประคบเตานม ใชมือขวารองบริเวณใตราวนมดานซาย แลวใชมือ
ซายรองใตมือขวา จากนัน้ใชโคนน้ิวกอยของมือซายดันขึ้นเป็นแนวตรง ทําแบบน้ีเป็นจังหวะ
8 ครัง้

 

วิธีนวดเตาหลังคลอด ที่คุณแมควรฝึกไวตัง้แต
กอนคลอด
คุณแมหลังคลอดที่ตองการเลีย้งลูกดวยนมแมทันที สามารถใชวิธีนวดเตาเพื่อกระตุนน้ํานมหลังค
ลอดไดงาย ๆ ดังน้ี

ทาผีเสือ้ขยับปีก (Butterfly stroke): เริ่มจากวางมือที่เตานมดานในน้ิวชิดกัน แลวคอย1.
ๆ นวดหมุนวนจากเตาดานในออกไปดานนอก
ทาหมุนวนปลายนิว้ (Fingertip circles): ใชอุงมือขางหน่ึงรองเตานมโดยที่สวนปลาย2.
น้ิวทัง้ 4 ของมืออีกขางวางเหนือลานนม แลวนวดหมุนไปรอบ ๆ ทําซํ้าแบบน้ี 5 รอบ
ทาประกายเพชร (Diamond stroke): ใชฝ ามือวางทาบลงบนเตานมโดยน้ิวโป งอยูดาน3.
บน อีก 4 น้ิวที่เหลืออยูดานลาง จากนัน้บีบมือทัง้ 2 เขาหากัน พรอมกับคอย ๆ เลื่อนมือลง
ไปที่ลานนม ทําแบบน้ีสลับกันขึ้นลง
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ทากระตุนทอน้ํานม (Acupressure point l): ยกมือขางซายวางไปดานหลังบริเวณทาย4.
ทอย แลวใชน้ิวชี้มืออีกขางวางบริเวณเหนือบริเวณลานนมประมาณหน่ึงขอน้ิว จากนัน้กดน้ิว
ชี้ลงพรอมกับวนที่ปลายน้ิวในตําแหนงเดียวกัน
ทาเปิดทอน้ํานม (Acupressure point ll): ยกมือขางขวาวางไปดานหลังบริเวณทาย5.
ทอย โดยใชสามน้ิวของมือขางขวาวางทาบเหนือลานนม แลวใชสามน้ิวของมือซายวางทาบ
ตอจากน้ิวสุดทายของมือขวา จึงจะไดตําแหนงการวางของน้ิวชี้ขางซายสําหรับนวด จากนัน้
จึงกดและหมุนวนลงในตําแหนงที่วัดไดคลายและกดลง ทําซํ้าแบบน้ี 5 ครัง้
ทาพรอมบีบน้ํานม (Final steps): ในขัน้ตอนสุดทายตองทําใหครบทัง้ 4 ทา โดยทุกขัน้6.
ตอนตองไมสัมผัสถูกกับหัวนมของคุณแม เริ่มจาก

ใชอุงมือขวาประคองเตา แลวใชน้ิวชี้ขางซายกดและหมุนวนไปโดยรอบลานนม
วางน้ิวมือขวาไวบนเตาขวา แลวกดน้ิวเขาหากัน พรอมกับคลึงไปมาอยางนุมนวล
ใชเฉพาะน้ิวชี้วางนาบลงที่ขอบลานนมทัง้สองขางในแนวตัง้ จากนัน้กดน้ิวทัง้สอง
เขาหากันในลักษณะบีบ แลวคลายสลับกัน
วางน้ิวมือขวาเตาซายแลวกดน้ิวเขาหากันในลักษณะบีบแลวคลายสลับกัน

 

นมแมมีความสําคัญตอลูกน อย เพราะเป็นโภชนาการเดียวที่ลูกน อยไดรับตัง้แตแรกคลอด ในนม
แมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน DHA ธาตุเหล็ก โคลีน รวมถึงแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน
ที่จําเป็นตอการพัฒนาระบบประสาทและสมองของลูกน อย ดังนัน้ คุณแมจึงตองพยายามใหลูกน อย
ไดกินนมแมใหไดนานที่สุดเทาที่จะใหได หากแมใหนมรูสึกวาน้ํานมเริ่มมีการอุดตัน อยาชะลาใจให
ลองใชผาอุนประคบกอน ถาอาการมีแนวโนมวารุนแรงขึ้นควรเขารับการรักษาและขอคําแนะนําจาก
แพทย โดยแพทยอาจใชวิธีการนวดกระตุนน้ํานม หรือนวดเปิดทอน้ํานม เพื่อลดอาการคัดเตาของ
คุณแม รวมถึงวิธีการอื่น ๆ ที่ชวยใหคุณแมสามารถใหนมลูกไดอยางตอเน่ือง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สารอาหารสําคัญในนมแม ดีตอ
สมองของลูกน 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
ทอน้ํานมอุดตัน ภาวะนมตันของคุณแมใหนมหลังคลอด
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อางอิง:

Antenatal Expressing, Sutherland Hospital1.
เทคนิคการนวดเตานม, โรงพยาบาลวิภาวดี2.
นวดเปิดทอน้ํานม และอัลตราซาวด, โรงพยาบาลนนทเวช3.
การนวดเตานมดวยตนเองเพื่อกระตุนน้ํานมในมารดาหลังคลอด, คณะแพทยศาสตรศิริราช4.
พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
เทคนิคการนวดเตานม, โรงพยาบาลวิภาวดี5.
ปัญหาน้ํานมน อย สาเหตุและวิธีเพิ่มน้ํานมสําหรับคุณแมมือใหม, Pobpad6.
3 เทคนิคดูแลภาวะน้ํานมน อยในคุณแม, มหาวิทยาลัยมหิดล7.
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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