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คุณแมมือใหมหลายคนอาจยังไมรูวิธีการใหนมลูกน อยที่ถูกตอง การใหนมเด็กแรกเกิดคุณแมควร
ทําอยางไรบาง วิธีไหนที่จะชวยใหลูกน อยหลังกินนมแมแลวทองไมอืด โดยคุณแมสามารถเริ่มตนให
นมลูกดวยทาใหนมลูกที่ถูกตองได พรอมทาอุมเรอที่จะชวยใหลูกสบายทองมากขึ้นหลังดื่มนม

 

สรุป
ทาใหนมที่เหมาะสม จะทําใหเจาตัวเล็กกินนมไดงายขึ้น เขาเตาและดูดจนเกลีย้งเตาไดงาย
คุณแมเตานมหายคัดตึง ลูกทองไมอืด
สําหรับคุณแมผาคลอด แนะนําทานอนและทาอุมลูกฟุตบอล จะเป็นทาที่ตัวของลูกจะไมไป
สัมผัสและกดทับแผลผาตัดที่หน าทองของแม
การอุมเรอหรือการอุมไลลมใหลูกเรอ นัน้ก็เพื่อลดอาการแนนทอง ซึ่งอาจเป็นสาเหตุใหลูกแห
วะนมได

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทําไมตองใหความสําคัญกับทาใหนมลูกที่ถูกตอง
6 ทาใหนมลูกที่คุณแมทําตามไดเลย
คุณแมผาคลอด ควรเลือกใชทาใหนมทาไหน
ทานอนใหนมลูกที่ถูกตอง มีขอดียังไงบาง
ทําไมตองจับเรอ หลังใหนมลูกเสร็จทุกครัง้
ทาอุมลูก จับลูกเรอ ชวยใหลดอาการทองอืดของลูกน อย

 

ทาใหนมลูกที่เหมาะสม จะทําใหเจาตัวเล็กกินนมไดงายขึ้น เขาเตาและดูดจนเกลีย้งเตาไดงาย
และจะชวยทัง้คุณแมและลูกผอนคลาย ไมเกร็ง ซึ่งเรามีใหเลือกหลายทา ไมจําเป็นวาจะตองใชทา

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


ใดทาหน่ึงตลอด เพราะคุณแมมีสรีระที่ตางกัน อาจจะไมเหมาะกับบางทา ก็ควรเลือกทาที่ถนัด
ผอนคลาย สามารถเปลี่ยนทาไปไดเรื่อย ๆ จนเจอทาเหมาะสมกับคุณแมมากที่สุด

 

ทําไมตองใหความสําคัญกับทาใหนมลูกที่ถูก
ตอง

เพื่อใหลูกไดรับน้ํานมเต็มที่ สังเกตจากการที่เตาที่คัดตึงจะเบาลงจนคุณแมรูสึกได
เพื่อใหลูกเติบโตตามพัฒนาการ นมแมมีสารอาหารที่ครบถวนทําใหลูกน อยเจริญเติบโต และ
มีพัฒนาการทารกที่สมวัย ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันโรค
ชวยลดอาการคัดเตาของคุณแมได เน่ืองจากทาใหนมที่ถูกตองจะทําใหลูกน อยไดรับนมจน
เกลีย้งเตา อาการคัดเตาของคุณแมก็จะบรรเทาลง
ชวยป องกันอาการทองอืดของลูก ทาที่เหมาะสมจะชวยใหลูกเขาหาเตาไดงายขึ้น ดูดและ
กลืนน้ํานมไดดี ซึ่งจะลดการเกิดอากาศที่ลูกดูดเขาไปตอนดูดนม ทําใหลูกเรอออกมาไดงาย
และป องกันทารกทองอืดไดอีกดวย
ชวยลดอาการปวดเมื่อยของคุณแม เมื่อตองใหนมลูก ทาที่เหมาะสมจะไมทําใหคุณแมเกร็ง
หรือเมื่อยตลอดการใหนม

 

6 ทาใหนมลูกที่คุณแมทําตามไดเลย

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-stages
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-flatulence-problem-solution


 

1. ทาอุมนอนขวางบนตักแม (Cradle Hold)
ทาน้ีจะตองอุมลูกแนวขวางบนตัก ใหทายทอยลูกอยูบนแขนของคุณแม ใชมือชอนไปที่สวนหลัง
และกนของลูก เหมือนทาอุมปกติ เอนตะแคงตัวลูกเขาหาเตานม ใหหน าอกลูกและคุณแมชิดกัน
แลวใชมืออีกขางพยุงเตานม

 

2. ทานอนขวางบนตักแบบประยุกต (Modified/Cross
Cradle Hold)
อุมลูกน อยวางไวบนตักคลายทาแรกแตเปลี่ยนการวางมือ เปลี่ยนจากมือที่พยุงเตานม เป็นชอน
ทายทอยลูกแทน

 

3. ทาอุมลูกฟุตบอล (Clutch Hold/Football Hold)
ทาน้ีลูกจะอยูที่สีขางแม ปลายเทาชี้ไปดานหลัง หากไมถนัดใหหาหมอนหนา ๆ สักใบวางไวดานขาง
คุณแม วางลูกน อยใหอยูบนหมอนใหลําตัวของลูกน อยอยูใตแขนของคุณแม แลวใชมือประคอง
ทายทอย คอ และสวนหลังของลูก เหมือนอุมลูกฟุตบอลเหน็บไวขางลําตัว

 

4. ทานอนตะแคง (Side Lying Position)
คุณแมและลูกนอนตะแคงหันหน าเขาหากันใหศีรษะแมอยูสูงเล็กน อย วางลูกใหปากลูกอยูตรงกับ
หัวนมของแม มือที่อยูดานบนประคองเตานมเพื่อนําหัวนมเขาปากลูก เมื่อเห็นวาลูกดูดนมไดดี
สามารถขยับออก ประคองตนคอและหลังได

 

5. ทาเอนตัว (Laid-back Hold)
คุณแมนอนเอนตัวแลววางลูกไวตรงหน าอกของแม ใชมือโอบกอดลูกน อยไว และทําใหศีรษะลูก
เอียงเล็กน อยเพื่อป องกันการปิดกัน้ของทางเดินหายใจ

 

6. ทาตัง้ตรง (Upright or Standing Baby)
อุมลูกน อยใหตัวตัง้ตรง ขาลูกจะครอมอยูที่ตนขาคุณแม ใหศีรษะและลําตัวของลูกเอนลงเล็กน อย
แลวใชมือประคองศีรษะของลูกและมืออีกขางพยุงเตานม



 

คุณแมผาคลอด ควรเลือกใชทาใหนมทาไหน
สําหรับคุณแมผาคลอดที่ยังเจ็บแผลผาคลอดอยูไมตองกังวล เพราะคุณแมสามารถใหนมลูกไดดวย
2 ทาที่เราจะแนะนําน้ี จะเป็นทาที่ตัวของลูกจะไมไปสัมผัสและกดทับแผลผาตัดที่หน าทองของแม
และยังเหมาะกับคุณแมที่คลอดลูกแฝด เพราะสามารถใหลูกดูดนมจากทัง้สองเตาพรอม ๆ กันได
หรือคุณแมที่มีเตานมใหญเพราะลูกจะเขาอมงับเตานมไดดีกวา

 

 

1. ทาอุมลูกฟุตบอล (Clutch hold หรือ Football hold)
ทาน้ีลูกจะอยูในทากึ่งนอนตะแคงกึ่งนอนหงาย ขาชี้ไปทางดานหลังของแม มือแมจะจับที่ตนคอ
และทายทอยของลูก หากไมถนัดใหลองหาหมอนหนา ๆ รองตัวลูกไว แลวกอดลูกใหกระชับกับ
สีขางแม ลูกดูดนมจากเตานมขางเดียวกับมือที่จับลูก สวนมืออีกขางประคองเตานมไว

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


2. ทานอน (Side lying position)
เหมาะสําหรับคุณแมผาคลอดที่ตองการพักผอน หรือชวงใหนมกลางคืน แมลูกนอนตะแคงหันหน า
เขาหากัน โดยคุณแมจะตองนอนตัวตรง ใหศีรษะสูงเล็กน อย เอนลูกน อยใหปากลูกอยูตรงกับ
หัวนมของแม ใชมือประคองตัวลูกใหชิดลําตัวแม หากไมถนัดอาจใชผาขนหนูมวน หรือหมอนหนุน
หลังลูกแทนแขนแมก็ได มือดานบนประคองเตานมในชวงแรกที่เริ่มเขาเตา เมื่อลูกดูดไดดีก็ขยับ
ออกได

 

ทานอนใหนมลูกที่ถูกตอง มีขอดียังไงบาง
ทานอนใหนมที่ถูกตอง จะชวยใหคุณแมรูสึกผอนคลายและไมเมื่อย เป็นทาสบาย ๆ ไมตอง1.
ลุกนัง่ คุณแมจึงสามารถพักผอนในขณะใหนมลูกได
ทานอนใหนม เหมาะกับการใหนมลูกกอนนอน เป็นทาที่คุณแมไดผอนคลาย ในชวงคํ่าคืน2.
ทานอนใหนม ชวยใหลูกรูสึกอบอุน เพราะทัง้คูนอนตะแคงขางหันหน าเขาหากัน จึงมองเห็น3.
กันระหวางลูกเขาเตา ชวยใหลูกรูสึกปลอดภัย อบอุน และนอนไดนานขึ้น
ทานอนใหนม เป็นทาที่เหมาะกับแมผาคลอดทางหน าทอง เพราะทาน้ีลูกจะไมไปสัมผัสและ4.
กดทับแผลผาตัดที่หน าทองของแม

 

 



ทําไมตองจับเรอ หลังใหนมลูกเสร็จทุกครัง้
เพราะระหวางการดูดนมแมนัน้ลูกดูดเอาอากาศเขาไปดวย หากลูกเขาเตาไดไมดี บางครัง้อาจได
อากาศเขาไปมากจนทองอืด การอุมเรอหรือการอุมไลลมใหลูกเรอ นัน้ก็เพื่อลดอาการแนนทอง ซึ่ง
อาจเป็นสาเหตุใหทารกแหวะนมได โดยควรทําทันทีหลังจากใหลูกดูดนมเสร็จแลวทุกครัง้ หรือ
ทําใหลูกเรอกอนที่จะใหลูกมาดูดนมอีกขาง

 

ทาอุมลูก จับลูกเรอ ชวยใหลดอาการทองอืด
ของลูกนอย
1. อุมพาดบา
ทาอุมพาดบา ชวยไลลมในทองของทารกได โดยใหคุณแมอุมลูกโดยเอาตัวพาดไหลใหคางของลูก
อยูที่บาของแม ใชฝ ามือลูบหลังโดยลูบขึ้นบนจนไดยินเสียงเรอของลูก

 

2. อุมน่ังบนตัก
ทาอุมนัง่บนตัก เป็นทาไลลมในทองทารกแบบนัง่ โดยการอุมลูกนัง่ตักแลวใหโนมตัวลูกมาดาน
หน าเล็กน อย ใชมือขางหน่ึงประคองใตคางลูก อีกมือหน่ึงลูบหลังเบา ๆ จนไดยินเสียงเรอของลูก

 

หลังจากอุมลูกเรอเสร็จแลว แนะนําวาคุณแมควรจัดทาใหลูกนอนตะแคงขวาเพราะจะชวยทําให
น้ํานมไหลลงสูกระเพาะและลําไสเล็ก ซึ่งจะชวยทําใหมีการยอยและการดูดซึมของน้ํานมไดเร็วขึ้น
อีกทัง้ยังชวยใหอากาศที่ลูกดูดเขาไปตอนที่ดูดนมลอยไปอยูสวนบนของกระเพาะ ซึ่งจะทําใหลูก
เรออกมาไดงายและป องกันทองอืดของลูกไดอีกดวย ทาใหนมนัน้คุณแมสามารถเลือกทาที่ตัวเอง
ถนัดและเหมาะกับชวงเวลาได เพื่อใหการใหนมแมนัน้ไมสะดุด อยาลืมสังเกตอาการของลูกดวยวา
ทาไหนที่ลูกเขาเตาไดดี และดูดนมไดสบาย ๆ จนเกลีย้งเตา และคุณแมเองก็ไมรูสึกเกร็งหรือเมื่อย
มาก ทานัน้อาจจะเป็นทาที่เหมาะสําหรับทัง้คูนัน่เอง

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน 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

https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/baby-choking-while-breastfeeding
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


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

 

 

อางอิง:

ทาในการใหนมแมที่ถูกตองและการอุมเรอ, โรงพยาบาลแมคคอรมิค1.
เทคนิคการเลีย้งลูกดวยนมแม, โรงพยาบาลกรุงเทพ2.
แผนพับคลินิกนมแม, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล3.
การจัดทาใหนมบุตร คลินิกนมแม, โรงพยาบาลกรุงเทพ4.

อางอิง ณ วันที่ 22 กุมภาพันธ 2567

คุณแมตัง้ครรภ
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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
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club
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โปรโมชัน่


