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"นม​แม" อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และสฟิงโก​ไมอี​ลิน
และ​ภูมิคุมกัน​สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​ให​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ ใน​ชวง​น้ี​ คุณ
แม​อาจ​จะ​เจอ​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​เตา​นม​ทัง้​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ และ​เตา​นม​อัก​เส​บ ทําให​การ​ให​นม​แม​สะดุด
ลง​ สําหรับ​คุณ​แม​คน​ไหน​ที่​กําลัง​เผชิญ​ปัญหา​น้ี​อยู​ มา​ดู​เคล็ด​ลับ​การ​นวด​กระตุน​น้ํานม​ การ​นวด​เปิด
ทอ​น้ํานม​ และ​วิธี​อื่น​ ๆ ที่​ชวย​แก​ปัญหา​น้ํานม​ไหล​น อย​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​กัน​ได​เลย

 

สรุป
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​เตรียม​เตา​นม​ให​ลูก​น อย​ได​ตัง้แต​กอน​คลอด​ดวย​การ​นวด​เตา​นม​ เพื่อ
กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​สะดวก​ยิ่ง​ขึ้น
คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​นม​คัด​ ทอ​นม​อุด​ตัน​ และ​นม​อัก​เส​บ สามารถ​ใช​วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​เพื่อ
กระตุน​น้ํานม​ให​ไหล​ระบาย​ออก​มา​ได​ดวย​ตัว​เอง​ หรือ​ใช​วิธี​การ​รักษา​ดวย​วิธี​ทาง
กายภาพบําบัด​ตาม​คําแนะนําของ​บุคลากร​ทางการ​แพ​ทย
ปัญหา​น้ํานม​น อย​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ แม​ให​ลูก​กิน
นม​ไม​ถูก​วิธี​ ปัญหา​สุขภาพ​ของ​แม​ให​นม​ ยา​บาง​ชนิด​ ลูก​น อย​ได​รับ​น้ํา หรือ​อาหาร​อื่นๆ​ และ
พฤติกรรม​ของ​คุณ​แม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ถึง​มี​ปัญหา​น้ํานม​ไหล​น อย​?
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ เริ่ม​ทําได​ตัง้แต​ตอน​ไหน
นวด​กระตุน​น้ํานม​ ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​เยอะ​ขึ้น​จริง​ไหม
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ มี​ขอดี​มาก​มาย
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ ตอง​ทําโดย​ผู​เชี่ยวชาญ​หรือ​เปลา​?

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


ขัน้​ตอน​การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ คุณ​แม​ทําตาม​ได​เลย
วิธี​นวด​เตา​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​ควร​ฝึก​ไว​ตัง้แต​กอน​คลอ​ด

 

ทําไม​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ถึง​มี​ปัญหา​น้ํานม​ไหล
นอย​?
ปัญหา​น้ํานม​น อย​ใน​คุณ​แม​ให​นม​ เป็น​ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ ๆ ซึ่ง​เกิด​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ดัง​น้ี

การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​: น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ถูก​กระตุน​ดวย​ฮอรโมน​ที่​สําคัญ​ 2​ ชนิด​
คือ​ ฮอรโมน​โพ​รแล​คติ​น (Prolactin) ซึ่ง​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ และ​ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิน
(Oxytocin) ที่​ชวย​ให​น้ํานม​ที่​บีบ​ไหล​ออก​มา​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​การ​หลัง่​ฮอรโมน
ทัง้​ 2​ ชนิด​น้ี​ อาจ​ทําให​น้ํานม​ไหล​ออก​มา​ได​น อย
แม​ให​ลูก​กิน​นม​ไม​ถูก​วิธี​: นม​แม​จะ​ถูก​กระตุน​ดวย​การ​ดูด​นม​ของ​ลูก​น อย​ หาก​คุณ​แม​ให​ลูก
กิน​นม​ไม​ถูก​วิธี​ ให​ลูก​ดูด​นม​ไม​ถูก​ทา​ หรือ​ลูก​ดูด​ได​ชา​ ดูด​นม​ไม​เกลีย้ง​เตา​ ทําให​มี​น้ํานม​คาง
อยู​ใน​เตา​จน​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​คัด​เตา​นม​ และ​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ไหล​น อย
ลง​ได​เชน​กัน
ปัญหา​สุขภาพ​ของ​แม​ให​นม: คุณ​แม​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ หรือ​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ เชน​ ควา​มดัน
โลหิต​สูง​ ภาวะ​โลหิต​จาง​ โรค​มะ​เร็ง​ รวม​ถึง​มี​ภาวะ​เครียด​ พัก​ผอน​น อย​ ออน​เพ​ลี​ย และ​เสีย
เลือด​มาก​ เป็น​หน่ึง​ใน​สาเหตุ​ที่​แม​ให​นม​มี​ภาวะ​น้ํานม​น อย
ยา​บาง​ชนิด​: ยา​บาง​ตัว​อาจ​สง​กระทบ​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​ เขน​ ยาคุ​มก​ําเนิด​ ยา​ซู​โด​อี​เฟด​รีน
(Pseudoephedrine)   เป็น​ตน
ลูก​นอย​ได​รับ​น้ํา หรือ​อาหาร​อื่น​ ๆ: ทารก​ควร​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด
หรือ​นาน​กวา​นัน้​ หาก​คุณ​แม​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํา หรือ​อาหาร​ประเภท​อื่น​ ๆ อาจ​ทําให​ลูก​ไม​อยาก​ดูด
นม​และ​ทาน​นม​แม​ได​น อย​ลง​ สง​ผล​ให​น้ํานม​แม​ลด​ลง​ตาม​ไป​ดวย
พฤติกรรม​ของ​คุณ​แม​: แม​ให​นม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​การ​สูบ​บุ
หรี่​ เพราะ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ได​น อย​ลง​ และ​ยัง​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ดวย

 

หาก​คุณ​แม​พบ​วา​ตัว​เอง​เริ่ม​มี​น้ํานม​น อย​ลง​ และ​กังวล​วา​น้ํานม​จะ​ไม​พอ​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​ แม​ให​นม
สามารถ​ขอ​คําแนะนําวิธี​การก​ระ​ตุนก​ารเพิ่ม​น้ํานม​ที่​ถูก​ตอง​และ​ปลอดภัย​ได​จาก​แพทย​หรือ​บุคคล
ากร​ทางการ​แพทย​ เพราะ​ปัญหา​น้ํานม​น อย​สามารถ​แก​ได​หาก​รู​สาเหตุ​และ​ทําอยาง​ถูก​วิ​ธี

 

นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ เริ่ม​ทําได​ตัง้แต​ตอน​ไหน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​เตรียม​เตา​นม​ให​ลูก​น อย​ได​ตัง้แต​กอน​คลอด​ และ​สามารถ​บีบ​เอาน้ํานม​เห​ลือ
งได​เมื่อ​คุณ​แมตัง้​ครรภ​ได​ 36 สัปด​าห อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​สามารถ​ขอ​คําแนะนําการ​นวด​เตา​นม
เพื่อ​เปิด​ทอ​น้ํานม​เตรียม​ไว​หลังค​ลอด​ หรือ​การ​บีบ​น้ํานม​เหลือง​ตัง้แต​กอน​คลอด​ได​จาก​คุณ​หมอ​เพื่อ
ขอ​คําแนะนําที่​ถูก​ตอ​ง

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-36


 

นวด​กระตุน​น้ํานม​ ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​เยอะ​ขึน้
จริง​ไหม
การ​นวด​กระตุน​เตา​นม​ เป็นการ​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​โดย​การก​ระ​ตุนทอ​น้ํานม​ที่​อยู​ใน​ตอม
น้ํานม​ สง​ผล​ให​ปริมาณ​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ผาน​การ​นวด​ กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​นวด​เตา​นม​
ควร​ลาง​มือ​ให​สะอาด​กอ​น ​แลว​คอย​หา​ผา​ชุบ​น้ําอุน​มา​ประคบ​ที่​เตา​นม​ประ​มา​ณ 1-3 นา​ที​ จาก​นัน้
คอย​ ๆ นวด​ตามที​ละ​ขัน้​ตอน

 

นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ มี​ขอดี​มาก​มาย
การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ คุณ​แม​สามารถ​ทําได​ตัง้แต​กอน​คลอด​และ​หลังค​ลอด​ลูก​ ซึ่ง​ขอดี​ของ​การ​นวด
เปิด​ทอ​น้ํานม​ ได​แก

ชวย​ลด​อาการ​คัด​เตา
อาการ​คัด​เตามัก​เกิด​ขึ้น​หลัง​จาก​ที่​คุณ​แม​คลอด​ลูก​แลว​ อาการ​น้ี​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​แรก​หลังค​ลอด​
เพราะ​นม​ที่​ถูก​สราง​ขึ้น​มา​เต็ม​เตา​ไม​สามารถ​ระบาย​ออก​ได​ทัน​ ลักษณะ​ของ​เตา​นม​คัด​ตึง​ คือ​ เตา
นม​แข็ง​ทัง้​เตา​ น้ํานม​ไหล​น อย

 

ชวย​เคลียร​เศษ​ไข​มัน​ที่​สะสม​ตาม​ทอ​น้ํานม​ออก
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​ประสบ​ปัญหา​น้ํานม​คาง​จน​ไม​สามารถ​ระบาย​ออก​มา​ได​ ทําให​เกิด​ภาวะ​ทอ​น้ํานม
อุด​ตัน​ มี​อาการ​ปวด​บวม​ขึ้น​มา​ ซึ่ง​การ​นวด​เปิด​เตา​ชวย​สลาย​ไต​หรือ​กอน​แข็ง​ ๆ ที่​อยู​ตาม​ทอ​ออก​ได

 

ชวย​เปิด​ทาง​ให​น้ํานม​ไหล​ได​งาย​ขึน้
ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​เกิด​จาก​การ​ที่​น้ํานม​ไม​สามารถ​ระบาย​ออก​มา​ได​ การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​จึง​ชวย
ให​น้ํานม​ไหล​ออก​มา​จาก​ทอ​ได​งาย​ขึ้น

 

ลด​โอกาส​การ​เกิด​เตา​นม​อัก​เส​บ หรือ​เตา​นม​เป็น​ฝี​ได
เมื่อ​คุณ​แม​มี​อา​การทอ​น้ํานม​อุด​ตันอยา​ปลอย​ทิง้​ไว​นา​น ​เพราะ​ถา​ปลอย​ไว​อาการ​จะ​รุนแรง​ขึ้น​จน
พัฒนา​กลาย​ไป​เป็น​เตา​นม​อัก​เส​บ หรือ​อาจ​กลาย​ไป​เป็น​กอน​ฝี​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​และ​ปวด

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-pain-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/blocked-milk-ducts


มาก​ขึ้น

 

นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ ตอง​ทําโดย​ผู​เชี่ยวชาญ​หรือ
เปลา​?
การ​นวด​เปิด​ทอ​ เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​และ​เตา​นม​อักเสบ​ได​ ซึ่ง
ลักษณะ​ของ​เตา​นม​อัก​เสบ (mastitis) คือ​ เมื่อ​คุณ​แม​คลําที่​เตา​นม​แลว​จะ​รูสึก​เป็น​กอ​น ​บวม​ จับ
แลว​เจ็บ​มาก​ บาง​คน​มี​อาการ​ไข​และ​หนาว​สัน่​ สวน​อาการ​น้ํานม​อุด​ตัน (blocked duct) คลําแลว​พบ
กอน​ที่​เตา​นม​และ​กด​แลว​รูสึก​เจ็บ​เชน​เดียว​กัน​ แต​จะ​ตาง​กับ​เตา​นม​อักเสบ​ตรง​มี​อาการ​ไข​ สวน
น้ํานม​อุด​ตัน​ไมมี​ไข​ แต​อาจ​มี​จุด​ขาว​ที่​เรียก​วา white dot ที่​หัวนม​รวม​ดวย

แม​ที่​มี​ปัญหานม​คัด ทอ​นม​อุด​ตัน​ และ​นม​อัก​เส​บ สามารถ​ใช​วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​เพื่อ​กระตุน​น้ํานม
ให​ไหล​ระบาย​ออก​มา​ ดวย​การ​นวด​ดวย​ตัว​เอง​หรือ​ให​บุคลากร​ทางการ​แพทย​ใช​วิธี​การ​รักษา​ดวย​วิธี
ทาง​กายภาพบําบัด​ที่​เหมาะ​สม​กับ​อาการ​ของ​คุณ​แม​ก็​ได​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​นวด​เตา
ดวย​ตัว​เอง​สามารถ​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​เพิ่ม​เติม​ได

สําหรับ​วิธี​การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ เพื่อ​นวด​กระตุน​น้ํานม​ดวย​วิธี​ทาง​กายภาพ​บําบัด​ ได​แก​ การ
ประคบ​อุน​ดวย​แผน​ความ​รอน​ การ​อัลตรา​ซาวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​อยาง​นุม​นวล​
และ​การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ดวย​ตน​เอง
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ขัน้​ตอน​การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ คุณ​แม​ทําตาม
ได​เลย
การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ สามารถ​ทําตาม​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ไม​สามารถ​ลุก​น่ัง​ได​สะ​ดวก
ให​เริ่ม​จาก​ลาง​มือ​ให​สะ​อาด
ใช​ปลาย​น้ิว​กด​นวด​ที่​บริเวณ​เตา​นม​เป็น​รูป​กน​หอย
คอย​ ๆ นวด​จาก​ฐาน​เตา​นม​ไป​จนถึง​ลาน​นม

 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​สามารถ​ลุก​น่ัง​ได​สะดวก​ ไมมี​การ​ให​น้ําเก​ลือ​ 
ให​เริ่ม​จาก​ลาง​มือ​ให​สะ​อาด​ แลว​นําผา​ไป​ชุบ​น้ําอุน

ทา​ที่​ 1: ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​มา​ประคบ​เตา​นม​ โดย​ใช​มือขวา​โอบ​บริเวณ​ขอบ​รอย​ตอ​ของ​เตา​นม​กับ
สีขาง​ใต​รักแร​ หาก​เตา​นม​ใหญ​มาก​ให​ใช​มือขวา​โอบ​เตา​นม​ไว​ จาก​นัน้​ให​คุณ​แม​ใช​มือ​ซาย​เขา
มา​วาง​ตอ​บริเวณ​เหนือ​น้ิว​โป ง​ แลว​คอย​ ๆ บีบ​นวด​เป็น​แนว​ตรง​ ทําเป็น​จังหวะ​ชา​ ๆ 8 ครัง้
ทา​ที่​ 2: นําผา​ที่​ชุบ​น้ําอุน​มา​ประคบ​เตา​นม​ แลว​ใช​มือขวา​วาง​บริเวณ​ขาง​ขอบ​เตา​นม​ ใช​อุงมือ
ชวง​น้ิว​กอย​ดัน​เตา​นม​ขึ้น​เป็น​แนว​เฉียง​ (ตรง​ขาม​กับ​หัว​ไหล​) ทําแบบ​น้ี​เป็น​จังหวะ​ชา​ ๆ 8
ครัง้
ทา​ที่​ 3: นําผา​ชุบ​น้ําอุน​มา​ประคบ​เตา​นม​ ใช​มือขวา​รอง​บริเวณ​ใต​ราว​นม​ดาน​ซาย​ แลว​ใช​มือ
ซาย​รอง​ใต​มือ​ขวา​ จาก​นัน้​ใช​โคน​น้ิว​กอย​ของ​มือ​ซาย​ดัน​ขึ้น​เป็น​แนว​ตรง​ ทําแบบ​น้ี​เป็น​จัง​หวะ​
8 ครัง้

 

วิธี​นวด​เตา​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​ควร​ฝึก​ไว​ตัง้แต
กอน​คลอ​ด
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​ตอง​การเลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แมทัน​ที​ สามารถ​ใช​วิธี​นวด​เตา​เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​หลังค
ลอด​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี

ทา​ผีเสือ้​ขยับ​ปีก (Butterfly stroke): เริ่ม​จาก​วางมือ​ที่​เตา​นม​ดาน​ใน​น้ิว​ชิด​กัน​ แลว​คอย​1.
ๆ นวด​หมุน​วน​จาก​เตา​ดาน​ใน​ออก​ไป​ดาน​นอก
ทา​หมุน​วน​ปลาย​นิว้ (Fingertip circles): ใช​อุงมือ​ขาง​หน่ึง​รอง​เตา​นม​โดยที่​สวน​ปลาย2.
น้ิว​ทัง้​ 4 ของ​มือ​อีก​ขาง​วาง​เหนือ​ลาน​นม​ แลว​นวด​หมุน​ไป​รอบ​ ๆ ทําซํ้าแบบ​น้ี​ 5 รอบ
ทา​ประกาย​เพ​ชร (Diamond stroke): ใช​ฝ ามือ​วาง​ทาบ​ลง​บน​เตา​นม​โดย​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน3.
บน​ อีก​ 4 น้ิว​ที่​เหลือ​อยู​ดาน​ลาง​ จาก​นัน้​บีบ​มือ​ทัง้​ 2​ เขาหา​กัน​ พ​รอม​กับ​คอย​ ๆ เลื่อน​มือ​ลง
ไป​ที่​ลาน​นม​ ทําแบบ​น้ี​สลับ​กัน​ขึ้น​ลง
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ทา​กระตุน​ทอ​น้ํานม (Acupressure point l): ยกมือ​ขาง​ซาย​วาง​ไป​ดาน​หลัง​บริเวณ​ทาย4.
ทอย​ แลว​ใช​น้ิว​ชี้​มือ​อีก​ขาง​วาง​บริเวณ​เหนือ​บริเวณ​ลาน​นม​ประมาณ​หน่ึง​ขอ​น้ิว​ จาก​นัน้​กด​น้ิว
ชี้​ลง​พรอม​กับ​วน​ที่​ปลาย​น้ิว​ใน​ตําแหนง​เดียว​กัน
ทา​เปิด​ทอ​น้ํานม (Acupressure point ll): ยกมือ​ขาง​ขวา​วาง​ไป​ดาน​หลัง​บริเวณ​ทาย5.
ทอย​ โดย​ใช​สาม​น้ิว​ของ​มือ​ขาง​ขวา​วาง​ทาบ​เหนือ​ลาน​นม​ แลว​ใช​สาม​น้ิว​ของ​มือ​ซาย​วาง​ทาบ
ตอ​จาก​น้ิว​สุดทาย​ของ​มือ​ขวา​ จึง​จะ​ได​ตําแหนง​การ​วาง​ของ​น้ิว​ชี้​ขาง​ซาย​สําหรับ​นวด​ จาก​นัน้
จึง​กด​และ​หมุน​วน​ลง​ใน​ตําแหนง​ที่​วัด​ได​คลาย​และ​กด​ลง​ ทําซํ้าแบบ​น้ี​ 5 ครัง้
ทา​พรอม​บีบ​น้ํานม (Final steps): ใน​ขัน้​ตอน​สุดทาย​ตอง​ทําให​ครบ​ทัง้​ 4 ทา​ โดย​ทุก​ขัน้6.
ตอน​ตอง​ไม​สัมผัส​ถูก​กับ​หัวนม​ของ​คุณ​แม​ เริ่ม​จาก

ใช​อุงมือ​ขวา​ประคอง​เตา​ แลว​ใช​น้ิว​ชี้​ขาง​ซาย​กด​และ​หมุน​วน​ไป​โดย​รอบ​ลาน​นม
วาง​น้ิว​มือขวา​ไว​บน​เตา​ขวา​ แลว​กด​น้ิว​เขาหา​กัน​ พ​รอม​กับ​คลึง​ไป​มา​อยาง​นุม​นวล
ใช​เฉพาะ​น้ิว​ชี้​วาง​นาบ​ลง​ที่​ขอบ​ลาน​นม​ทัง้​สอง​ขาง​ใน​แนว​ตัง้​ จาก​นัน้​กด​น้ิว​ทัง้​สอง
เขาหา​กัน​ใน​ลักษณะ​บีบ​ แลว​คลาย​สลับ​กัน
วาง​น้ิว​มือขวา​เตา​ซาย​แลว​กด​น้ิว​เขาหา​กัน​ใน​ลักษณะ​บีบ​แลว​คลาย​สลับ​กัน

 

นม​แม​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ลูก​น อย​ เพราะ​เป็น​โภชนาการ​เดียว​ที่​ลูก​น อย​ได​รับ​ตัง้แต​แรก​คลอด​ ใน​นม
แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน DHA ธาตุ​เหล็ก​ โค​ลี​น ​รวม​ถึงแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ตอง​พยายาม​ให​ลูก​น อย
ได​กิน​นม​แม​ให​ได​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ให​ได​ หาก​แม​ให​นม​รูสึก​วา​น้ํานม​เริ่ม​มี​การ​อุด​ตัน​ อยา​ชะลา​ใจ​ให
ลอง​ใช​ผา​อุน​ประคบ​กอ​น ​ถา​อาการ​มี​แนว​โนม​วา​รุนแรง​ขึ้น​ควร​เขา​รับ​การ​รักษา​และ​ขอ​คําแนะนําจาก
แพทย​ โดย​แพทย​อาจ​ใช​วิธี​การ​นวด​กระตุน​น้ํานม​ หรือ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ เพื่อ​ลด​อาการ​คัด​เตา​ของ
คุณ​แม​ รวม​ถึง​วิธี​การ​อื่น​ ๆ ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ดี​ตอ
สมอง​ของ​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
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ภาวะ​นม​ตัน​ของ​คุณ​แม​ให​นม​หลัง​คลอ​ด
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อาง​อิง​:

Antenatal Expressing, Sutherland Hospital1.
เทคนิค​การ​นวด​เตา​นม​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี2.
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ และ​อัลตรา​ซาวด​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช3.
การ​นวด​เตา​นม​ดวย​ตนเอง​เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​ใน​มารดา​หลังค​ลอด​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช4.
พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
เทคนิค​การ​นวด​เตา​นม​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี5.
ปัญหา​น้ํานม​น อย​ สาเหตุ​และ​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม, Pobpad6.
3 เทคนิค​ดูแล​ภาวะ​น้ํานม​น อย​ใน​คุณ​แม​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 13 กุมภาพันธ​ 2​568

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

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


ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​



โปร​โม​ชัน่


