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13นา​ที

คุณ​แม​มี​ความ​สุข​ทุก​ครัง้​ที่​ได​ให​นม​ลูก​ แต​หลาย​ครัง้​ก็​อาจ​เจอ​ปัญหา​อยาง​น้ํานม​ไหล​ไม​คลอง​หรือ​ทอ
น้ํานม​อุด​ตัน​ ไม​ตอง​กังวล​ไป​นะ​คะ​ การ​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​ เป็น​วิธี​งาย​ ๆ ที่​ชวย​กระตุน​ให​น้ํานม​ไหล​ดี
ขึ้น​ ลด​อาการ​คัด​เตา​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม​การ​ผลิต​น้ํานม​อีก​ดวย​ มา​ดู​กัน​วาการ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​อยาง​ถูก
วิธี​ จะ​ชวย​ใหการ​ให​นม​ลูก​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ได​อยาง​ไร​ รับรอง​วา​คุณ​แม​สามารถ​ทําตาม​ได​งาย​
ๆ ที่​บาน​แน​นอน​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​แลว​เจ็บ​มาก​ ผิด​ปกติ​ไหม​?
คลิก

การ​บีบ​น้ํานม​ที่​ถูก​วิธี​จะ​รูสึก​ถึง​แรง​กด​แต​ไม​ควร​เจ็บ​ปวด​ หาก​รูสึก​เจ็บ​มาก​อาจ​เกิด​จาก​การ​บีบ​หรือ​เคน​ที่​หัวนม
โดย​ตรง​ หรือ​วาง​น้ิว​ใกล​หัวนม​เกิน​ไป​ ควร​ขยับ​น้ิว​ออก​มา​ให​อยู​บริเวณ​ขอบ​ลาน​นม​ และ​ใช​แรง​กด​เขาหา
หน าอก​กอน​แลว​คอย​บีบ​ ไมใช​การ​หนีบ​ผิว​หนัง

ทําไม​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​แลว​ได​น้ํานม​นอย​กวา​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​?
คลิก

ใน​ชวง​แรก​อาจ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​บีบ​ดวย​มือ​ได​น อย​กวา​ เพราะ​ตอง​ใช​เวลา​ฝึกฝน​ให​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​หา​จุด​ที่​กระตุน
ทอ​น้ํานม​ได​ดี​ที่​สุด​ ใน​ขณะ​ที่​เครื่อง​ป๊ัม​ใช​แรง​ดูด​สมํ่าเสมอ​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​หลาย​คน​พบ​วา​เมื่อ​ชํานาญ​แลว​
การ​บีบ​ดวย​มือ​รวม​กับ​การ​นวด​จะ​ชวย​ระบาย​น้ํานม​ได​เกลีย้ง​เตา​กวา

ถา​มี​จุด​ขาว​ ๆ (White Dot) ที่​หัว​นม​ ควร​ทําอยาง​ไร​?
คลิก

ถา​คุณ​แม​สังเกต​เห็น​จุด​ขาว​ ๆ ที่​หัว​นม​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​เบื้อง​ตน (White dot, Milk

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


bleb หรือ Blister) ลอง​ใช​วิธี​เห​ลา​น้ี

ประคบ​และ​นวด​: ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ประคบ​ที่​หัว​นม​ แลว​นวด​คลึง​เบา​ ๆ บริเวณ​ใกล​เคียง​กับ​จุด​ที่​อุด​ตัน
ใช​ตัว​ชวย​จาก​ธรรม​ชา​ติ​: หาก​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ ลอง​ใช​สําลี​ชุบ​น้ํามัน​มะกอก​ปิด​ไว​ที่​หัวนม​ประมาณ​ 2​-3​ ชัว่
โมง​ จาก​นัน้​คอย​ ๆ ลาง​และ​ลอก​ผิว​บริเวณ​ที่​อุด​ตัน​ออก
ปรึกษา​แพทย​: หาก​ยัง​ไม​หาย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​การ​ให​นม​บุตร​ โดย​แพทย​อาจ
พิจารณา​ใช​อุปกรณ​ทางการ​แพทย​ที่​ปลอด​เชื้อ​สะกิด​เปิด​บริเวณ​ที่​อุด​ตัน​ ไม​ควร​ใช​วิธี​สะกิด​เอง​เด็ด​ขาด​
เพราะ​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่​จะ​เกิด​การ​อักเสบ​และ​ติด​เชื้อ​ได​งา​ย

การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​หาย​เร็ว​ขึ้น​และ​ให​นม​ลูก​ได​อยาง​ราบ​รื่น​คะ

สรุป
การ​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​นัน้​มี​ประโยชน​กับ​คุณ​แม​ เพราะ​ไม​เพียง​แต​จะ​ชวย​ ป องกัน​และ​แกไข
อาการ​เตา​นม​คัด​ หรือ​ ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน (blocked duct) เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็น​วิธี​ที่​ชวย​
เพิ่ม​การ​ผลิต​น้ํานม​ ให​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​อยาง​ดี​อีก​ดวย
การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​แตละ​ครัง้​จะ​ใช​เวลา​ประมาณ​ 2​0-30 นา​ที​ คุณ​แม​สามารถ​ทําแบบ​คอย
เป็น​คอย​ไป​ ไม​ตอง​รีบ​รอน
หาก​คุณ​แม​พบ​จุด​ขาว​ ๆ ที่​หัว​นม (White dot, Milk bleb หรือ Blister) ลอง​ประคบ​อุน​และ
นวด​เบา​ ๆ โดย​ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ประคบ​หัว​นม​ แลว​นวด​คลึง​บริเวณ​ใกล​เคียง​จุด​ที่​อุด​ตัน​ ถา
อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ ลอง​ใช​สําลี​ชุบ​น้ํามัน​มะกอก​ปิด​ไว​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ แลว​จึง​ลาง​และ​ลอก​ผิว​ที่​อุด​ตัน
ออก​ แต​ถา​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ภาย​ใน​ 48 ชัว่​โมง​ ควร​ไป​ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​หรือ​พบ​แพทย​ทัน​ที​ ไม
ควร​สะกิด​ออก​เอง​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได​งา​ย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​?
ขอดี​ของ​การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​งาย​ ๆ คุณ​แม​ทําเอง​ไดที่​บา​น
วิธี​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​อยาง​ถูก​วิ​ธี
บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​ ใช​เวลา​ประมาณ​เทา​ไร?
น้ํานม​แม​ที่​บีบ​แลว​เก็บ​ได​นาน​แค​ไหน​?
ปัญหา​วิธี​นวด​เตา​หลังค​ลอด​ และ​กระตุน​น้ํานม

 

ทําไม​การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​?
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วาการ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ (hand expression of breast milk) สําคัญ​อยาง
ไร​ ทําไม​ถึง​ตอง​ทําดวย​ การ​บีบ​นม​ดวย​มือ​เป็น​ทักษะ​ที่​สําคัญ​และ​มี​ประโยชน​มาก​สําหรับ​คุณ​แม​คะ​
เพราะ​ชวย​แก​ปัญหา​และ​อํานวย​ความ​สะดวก​ใน​หลาย​ ๆ สถาน​การณ​ เชน

เมื่อ​ลูก​นอย​และ​คุณ​แม​ตอง​อยู​หาง​กัน​: ใน​บาง​กรณี​ที่​ลูก​น อย​คลอด​กอน​กําหนด​หรือ​ตอง



เขา​รับ​การ​รักษา​ใน​โรง​พยาบาล​ การ​บีบ​น้ํานม​เก็บ​ไว​ให​ลูก​จึง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ หรือ​ใน​บาง
สถานการณ​ก็​อาจ​ตอง​บีบ​น้ํานม​ป อน​ลูก​โดยตรง​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​และ​พยา​บาล
ป องกัน​และ​แกไข​ปัญหา​เตา​นม​: เมื่อ​เตา​นม​คัด​ตึง​ หัวนม​บวม​ การ​บีบ​น้ํานม​ออก​เล็ก​น อย
จะ​ชวย​ให​เตา​นม​น่ิม​ลง​ ทําให​ลูก​น อย​ดูด​นม​ได​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ทอ
น้ํานม​อุด​ตัน​และ​เตา​นม​อักเสบ​อีก​ดวย
กระตุน​การ​สราง​น้ํานม: การ​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย
ผลิต​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​น อย​มาก​ขึ้น
เมื่อ​ลูก​นอย​ดูด​นม​จาก​เตา​ไม​ได​: ใน​กรณี​ที่​ลูก​ไม​ยอม​ดูด​นม​จาก​เตา​ เชน​ สับสน​วิธี​ป อน​นม​
หรือ​หัวนม​คุณ​แม​ใหญ​เกิน​กวา​ชอง​ปาก​ของ​ลูก​ การ​บีบ​น้ํานม​ออก​มา​ป อน​ดวย​วิธี​อื่น​ เชน​ ป อน
ดวย​แกว​หรือ​ขวด​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํานม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง

การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​จึง​ไมใช​แค​การนําน้ํานม​ออก​มา​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็นการ​ดูแล​เตา​นม​และ​ชวย​ให
คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​น้ํานม​แม​อยาง​เต็ม​ที่​แม​ใน​สถานการณ​ที่​ไม​คาด​คิด​คะ

 

ขอดี​ของ​การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ
การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​ไม​ได​มี​ประโยชน​แค​ตอน​ที่​ลูก​ไม​อยู​กับ​เรา​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย​ดูแล​เตา​นม​ของ
คุณ​แม​ได​เป็น​อยาง​ดี​อีก​ดวย​คะ​ มา​ดู​กัน​วา​มี​ขอดี​อะไร​บา​ง

ชวย​เพิ่ม​การ​ผลิต​น้ํานม: การ​บีบ​น้ํานม​และ​นวด​กระตุน​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ตึง1.
แข็ง​ของ​เตา​นม​ กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ และ​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น​
ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​คะ
ชวย​ลดอาการ​เตา​นม​คัด: เมื่อ​น้ํานม​คัง่​คาง​ใน​เตา​นม​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​เตา​นม​มี​ขนาด2.
ใหญ​ บวม​ ตึง​ กด​แลว​เจ็บ​ทัว่​เตา​นม​ การ​บีบ​น้ํานม​ออก​เล็ก​น อย​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ปวด
และ​ไม​สบาย​ตัว​ลง​ได​นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ให​เตา​นม​น่ิม​ลง​ ทําให​ลูก​น อย​สามารถ​อม​หัวนม​และ
ดูด​นม​ได​งาย​ขึ้น​ดวย​คะ
ชวย​ป องกัน​และ​แกไข​ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​: คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​เคย​รูสึก​วา​มี​กอน​แข็ง​ ๆ3.
ที่​เตา​นม​ กด​แลว​เจ็บ​ หรือ​บวม​แดง​ นัน่​ อาจ​เป็น​อาการ​ของ​ภาว​ะทอ​น้ํานม​อุด​ตัน ซึ่ง​เกิด​จาก
น้ํานม​ไหล​ไม​สะดวก​ การ​นวด​คลึง​และ​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​เบา​ ๆ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​ที่​คาง​อยู​ไหล
ออก​ได​ดี​ขึ้น​ ป องกัน​ไม​ให​อุด​ตัน​จน​กลาย​เป็น​ปัญหา​ใหญ​ได​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-are-inverted-nipple


 

นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​งาย​ ๆ คุณ​แม​ทําเอง​ไดที่​บา
น
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ การ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​เป็น​วิธี​งาย​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ลด​อาการ​คัด​ตึง​ของ​เตา​นม​ได
เป็น​อยาง​ดี​ เพราะ​การ​ให​นม​ลูก​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ แต​บาง​ครัง้​ก็​มี​อุปสรรค​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ เขา​มา​ทัก​ทาย​
เชน​ อาการ​เตา​นม​คัด​ตึง​ กอน​ที่​เรา​จะ​มา​เริ่ม​นวด​กัน​ อยา​ลืม​ลาง​มือ​ให​สะอาด​กอน​นะ​คะ​ มา​ดู​วิธี​นวด
เปิด​ทอ​น้ํานม​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สบาย​ตัว​ขึ้น​และ​ให​นม​ลูก​ได​ราบ​รื่น​ขึ้น​กัน​คะ

วิธี​นวด​ลด​การ​คัด​ตึง​ของ​เตา​นม

นวด​รอบ​หัว​นม: ใช​น้ิว​โป ง​และ​น้ิว​ชี้​วาง​ขนาบ​หัว​นม​ กด​ลง​บน​ลาน​นม​คาง​ไว​ 30 วิ​นา​ที​ ให1.
รูสึก​ตึง​ใต​ผิว​แต​ไม​เจ็บ​ จาก​นัน้​ทําซํ้าใน​ทิศทาง​บน​-ลาง​ และ​ซาย​-ขวา​ รวม​ 5 รอบ
ยืด​ผิว​ลาน​นม: กด​แลว​ยืด​ผิว​บริเวณ​ลาน​นม​ออก​ไป​ดาน​ขาง​ ทําซํ้า 5 รอบ2.
กด​คลึง​เบา​ ๆ: กด​คลึง​บริเวณ​ลาน​นม​เป็น​วงกลม​เล็ก​ ๆ ทําซํ้า 5 รอบ3.
กระตุน​การ​ไหล​เวียน​: "ป่ัน​จีด๊​" เป็นการ​นวด​เบา​ ๆ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​น้ํานม​ ทําประ4.
มา​ณ 1-2 นา​ที

 

วิธี​นวด​ลด​การ​คัด​ตึง​ของ​ลาน​นม

กด​และ​นวด​รอบ​หัว​นม: ใช​น้ิว​โป ง​และ​น้ิว​ชี้​วาง​ขนาบ​หัว​นม​ กด​ลง​บน​ลาน​นม​คาง​ไว​ 301.
วินาที​จน​รูสึก​ตึง​ใต​ผิว​แต​ไม​เจ็บ​ จาก​นัน้​ทําซํ้าใน​ทิศทาง​บน​-ลาง​ และ​ซาย​-ขวา​ รวม​ 5 รอบ



ยืด​ผิว​ลาน​นม: กด​แลว​ยืด​ผิว​บริเวณ​ลาน​นม​ออก​ไป​ดาน​ขาง​เบา​ ๆ ทําซํ้า 5 รอบ2.
กด​คลึง​เป็น​วง​กลม​: คอย​ ๆ กด​คลึง​บริเวณ​ลาน​นม​เป็น​วงกลม​ใหญ​ แลว​ตาม​ดวย​วงกลม3.
เล็ก​ ๆ ทําซํ้าอยาง​ละ​ 5 รอบ
กระตุน​การ​ไหล​เวียน​: ใช​เทคนิค​ "ป่ัน​จีด๊​" โดย​การ​ใช​ปลาย​น้ิว​หัว​แม​มือ​และ​น้ิว​ชี้​คลึง​ที่4.
หัวนม​เป็น​วงกลม​เหมือน​ป้ัน​แป ง​เบา​ ๆ ประ​มา​ณ 1-2 นา​ที​ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​ของ​น้ํานม
ระบาย​น้ํานม​: เมื่อ​ลาน​นม​น่ิม​ลง​แลว​ คุณ​แม​ก็​สามารถ​ให​ลูก​ดูด​ หรือ​ใช​มือ​บีบ​น้ํานม​ออก​เพื่อ5.
ระบาย​น้ํานม​ได​เลย​คะ

 

คุณ​แม​ลอง​ทําตาม​ขัน้​ตอน​การ​นวด​งาย​ ๆ เหลา​น้ี​ได​เลย​นะ​คะ​ เพื่อ​ชวย​ให​ลาน​นม​น่ิม​ลง​และ​ลด
ความ​ไม​สบาย​ตัว​จาก​อาการ​คัด​ตึง​ แต​หาก​คุณ​แม​ลอง​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​วิธี​เหลา​น้ี​แลว​อาการ​คัด​ตึง​ยัง
ไม​ดี​ขึ้น​ และ​เริ่ม​มี​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​หรือ​เตา​นม​อักเสบ​ตาม​มา​ อยา​ลังเล​ที่​จะ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ
คะ​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​จาก​นัก​กายภาพบําบัด​ตอ​ไป​คะ

 

วิธี​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​อยาง​ถูก​วิ​ธี
กอน​อื่น​นะ​คะ​ อยา​ลืม​ลาง​มือ​ให​สะ​อาด​ และ​ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ประคบ​เตา​นม​ประ​มา​ณ 3-5นา​ที​ กอน​บีบ
นม​ ให​นวด​คลึง​เตา​นม​ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​คะ​ จาก​นัน้​มา​เริ่ม​ตาม​ขัน้​ตอน​งาย​ ๆ ตอ​ไป​น้ี​ได
เลย

ขัน้​ตอน​การ​บีบ​นม​แม​ดวย​มือ

จัด​ตําแหนง​นิว้​: วาง​น้ิว​หัว​แม​มือ​และ​น้ิว​ชี้​เป็น​รูป​ตัว U โดย​ให​อยู​ใน​ระนาบ​เดียว​กัน​ น้ิว​หัว1.
แม​มือ​วาง​เหนือ​หัว​นม​ และ​น้ิว​ชี้​วาง​ใต​หัว​นม​ หาง​จาก​ฐาน​หัวนม​ประ​มา​ณ 3-4 เซน​ติ​เมตร​
(ประมาณ​ 2​ น้ิว​มือ​) โดยที่​ปลาย​ทัง้​สาม​สวน​ (ปลาย​น้ิว​หัว​แม​มือ​, ปลาย​น้ิว​ชี้​ และ​หัว​นม​) อยู
ใน​แนว​เดียว​กัน
เริ่ม​บีบ​น้ํานม​ 3 จัง​หวะ​:2.

จังหวะ​ที่​ 1: กด​เขา​ คอย​ ๆ กด​น้ิว​ทัง้​สอง​เฉพาะ​กระดูก​น้ิว​ทอน​ปลาย​เขาหา​หน า​อก
จังหวะ​ที่​ 2​: บีบ​เขาหา​กัน​ บีบ​น้ิว​หัว​แม​มือ​และ​น้ิว​ชี้​เขาหา​กัน​เบา​ ๆ เพื่อ​บีบ​สวน​ที่​เป็น
ตอม​สราง​น้ํานม​ การ​บีบ​ตอง​ไม​ทําให​ลาน​หัวนม​ยน​หรือ​ยู​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​ตอง​ไม​เจ็บ
หรือ​ทําให​เกิด​รอย​ถลอก​นะ​คะ
จังหวะ​ที่​ 3: คลาย​ออก​ คลาย​น้ิว​ออก​โดย​ไม​ยกน้ิว​ออก​จาก​ผิว​เตา​นม

เปลี่ยน​ตําแห​นง: เมื่อ​น้ํานม​ไหล​ชา​ลง​หรือ​หยุด​ไหล​ ให​ขยับ​ตําแหนง​น้ิว​ไป​รอบ​ ๆ ลาน​หัว​นม​3.
เพื่อ​บีบ​น้ํานม​ให​ทัว่​เตา​ และ​เปลี่ยน​ไป​บีบ​อีก​เตา​เมื่อ​น้ํานม​เริ่ม​ไหล​น อย​ลง​คะ

 

การ​ทําตาม​ขัน้​ตอน​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​บีบ​น้ํานม​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​และ​ไมรู​สึก​เจ็บ​ปวด​ ที่
สําคัญ​คือ​การ​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ยอด​เยี่ยม​ใน​การ​ทําความ​เขาใจ​รางกาย​ตัว​เอง​ เมื่อ
ทําบอย​ ๆ คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ คุน​เคย​กับ​จังหวะ​และ​น้ําหนัก​มือ​ที่​พอ​ดี​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใหการ​ให​นม​ลูก​เป็น
เรื่อง​ที่​งาย​และ​มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น​ใน​ทุก​ ๆ วัน​คะ

 



บีบ​นม​แม​ดวย​มือ​ ใช​เวลา​ประมาณ​เทา​ไร?
การ​บีบ​นม​แม​แตละ​ครัง้​จะ​ใช​เวลา​ประมาณ​ 2​0-30 นา​ที​ คะ​ คุณ​แม​สามารถ​ทําไป​ได​อยาง​ใจเย็น​และ
ผอน​คลาย​นะ​คะ​ ที่​สําคัญ​คือ​อยา​ลืม​เตรียม​ภาชนะ​ที่​สะอาด​และ​ปลอดภัย​ไว​รองรับ​น้ํานม​ดวย​ เชน​
แกว​หรือ​พลาสติก​แข็ง​ที่​ปราศจาก​สาร Bisphenol A (BPA) คุณ​แม​สงสัย​ไหม​คะ​วา​ทําไม​ตอง​ระวัง
เรื่อง​สาร​ตัว​น้ี​? เพ​ราะ BPA คือ​สาร​เคมี​ที่​ใช​ใน​การ​ผลิต​พลาสติก​ ซึ่ง​หาก​นําน้ํานม​แม​ที่​บีบ​ได​ไป​เก็บ
ใน​ขวด​ที่​มี BPA สาร​น้ี​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ได​ ดัง
นัน้​การ​เลือก​ใช​ภาชนะ​ที่​ปลอดภัย​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​ดื่ม​น้ํานม​แม​ที่​เก็บ​มา​อยาง​มัน่ใจ​และ
ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

 

น้ํานม​แม​ที่​บีบ​แลว​เก็บ​ได​นาน​แค​ไหน​?
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ น้ํานม​ทุก​หยด​มี​คุณคา​มหา​ศาล​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​
โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​นม​แม​จะ​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ชวย​เสริม
สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ทําให​ลูก​มี​สมาธิ​ดี​ เรียน​รู​ได​ไว​ และ​พรอม​เติบโต​อยาง​สมวัย​คะ​
เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​คุณคา​จาก​น้ํานม​อยาง​เต็ม​ที่​ การ​เก็บ​รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ มา​ดู​กัน​คะ
วา​น้ํานม​แม​ที่​บีบ​ออก​มา​แลว​จะ​เก็บ​ไว​ได​นาน​แค​ไหน​กัน​คะ

1.​ เก็บ​รักษา​น้ํานม​แม​ใน​อุณหภูมิ​หอ​ง
ถา​อุณหภูมิ​หอง​อยู​ที่​ 2​7-32 องศา​เซลเซียส​ จะ​เก็บ​ได​นา​น ​3-4 ชัว่​โมง
ถา​อุณหภูมิ​หอง​อยู​ที่​ 16-26 องศา​เซลเซียส​ จะ​เก็บ​ได​นา​น ​4-8 ชัว่​โมง

 

2.​ เก็บ​รักษา​น้ํานม​แม​ใน​กระติก​ที่​มี​น้ําแข็ง
การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ใน​กระติก​น้ําแข็ง​ที่​มี​น้ําแข็ง​แช​อยู​ตลอด​เวลา​ อุณห​ภู​มิ​ 15 องศา
เซลเซียส​ จะ​สามารถ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ได​นาน​ 2​4 ชัว่​โมง​คะ

 

3.​ เก็บ​รักษา​น้ํานม​แม​ใน​ตู​เย็น​ชอง​ธร​รม​ดา
การ​เก็บ​รักษา​นม​แม ใน​อุณห​ภู​มิ​ 0-4 องศา​เซลเซียส​ จะ​เก็บ​ได​นา​น ​3-5 วัน​ ควร​วาง​ถุง​เก็บ
น้ํานม​ไว​ดาน​ใน​สุด​ของ​ตู​เย็น​เพื่อ​คง​อุณหภูมิ​ให​สมํ่าเสมอ​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​วาง​ไว​ที่​ประตู​ตู
เย็น​คะ

 

4.​ เก็บ​รักษา​น้ํานม​แม​ใน​ตู​เย็น​ชอง​แช​แข็ง
ใน​ตู​เย็น​ชอง​แช​แข็ง​อุณห​ภู​มิ​ -15 องศา​เซลเซียส​ เก็บ​ได​นาน​ 2​ สัปด​าห

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last


ใน​ตู​เย็น​ชอง​แช​แข็ง​อุณห​ภู​มิ​ -18 องศา​เซลเซียส​ เก็บ​ได​นา​น ​3-6 เดือ​น
ใน​ตู​เย็น​ชอง​แช​แข็ง​ชนิด​พิเศษ​ อุณห​ภู​มิ​ -20 องศา​เซลเซียส​ เก็บ​ได​นา​น ​6-12 เดือ​น

การ​จัด​เก็บ​นม​แม​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​น้ํานม​แม​ที่​มี​คุณภาพ​ดี​ที่สุด​อยาง
ตอ​เน่ือง​ และ​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​ สตอก​น้ํานม​ ที่​พรอม​ใชได​นาน​ขึ้น​ ลด​กังวล​เรื่อง​น้ํานม​ไม​พอ​คะ

 

ปัญหา​วิธี​นวด​เตา​หลังค​ลอด​ และ​กระตุน​น้ํานม
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​มี​คําถาม​และ​ขอ​สงสัย​มากมาย​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​เตา​นม​และ​วิธี​การก​ระ
ตุนน้ํานม​ ไม​ตอง​กังวล​ไป​นะ​คะ​ เพราะ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​แม​อาจ​ตอง​เจอ​ วัน​น้ี​ได​รวบรวม​คําตอบ
และ​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​คลาย​ความ​กังวล​และ​มัน่ใจ​ใน​การ​ให​นม​ลูก​มาก​ขึ้น​คะ​ เรา​มา​หา
คําตอบ​ไป​พรอม​กัน​นะ​คะ

1.​ นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ตอง​ทําโดย​ผู​เชี่ยวชาญ​เทานัน้​หรือ​ไม​?
หาก​คุณ​แม​มี​ปัญหา​ เตา​นม​คัด​ หรือ​ ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ สามารถ​ใช​วิธี​นวด​เพื่อ​กระตุน​ให​น้ํานม​ไหล​ได
ดวย​ตัว​เอง​คะ​ แต​ถา​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ หรือ​ตองการ​ความ​ชวย​เหลือ​เพิ่ม​เติม​ คุณ​แม​สามารถ​ปรึกษา​คุณ
หมอ​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ที่​ เหมาะ​สม​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ปัญหา​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล
ตัว​เอง​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี​คะ

ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​สมํ่าเสมอ​: พ​ยา​ยาม​ให​ลูก​ดูด​นม​ทุก​ 3 ชัว่​โมง​ และ​ให​ดูด​จน​เกลีย้ง​เตา
ทุก​ครัง้​ จะ​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได​ดี​ที่​สุด
ระบาย​น้ํานม​ไม​ให​คาง​: หาก​รูสึก​เตา​นม​คัด​ แต​ลูก​ยัง​ไม​หิว​ ควร​หา​ทาง​ระบาย​น้ํานม​ออก
บาง​ ไม​ควร​ปลอย​ให​คัด​นาน​เกิน​ไป
เลือก​ชุด​ชัน้​ใน​ที่​เหมาะ​สม: หลีก​เลี่ยง​การ​ใส​เสื้อ​ชัน้​ใน​ที่​คับ​หรือ​มี​โครง​จน​รัด​แนน​เกิน​ไป​
เพราะ​อาจ​ไป​กด​ทับ​ทอ​น้ํานม​ได
ระวัง​การ​กด​ทับ​: ไม​ควร​บีบ​หรือ​กด​เตา​นม​แรง​เกิน​ไป​ขณะ​ที่​ให​นม​ลูก​หรือ​ป๊ัม​นม
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ: ดื่ม​น้ําเปลา​ให​เพียง​พอ​ตลอด​วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​สราง​น้ํานม​ได​อยาง​เต็ม​ที่
นวด​เตา​นม​เป็น​ประ​จํา: ลอง​นวด​เตา​นม​เบา​ ๆ ขณะ​อาบ​น้ํา เพื่อ​ให​เตา​นม​ไม​แข็ง​เป็น​กอ​น
หรือ​จะ​ใช​มือ​บีบ​รีด​น้ํานม​ออก​ไป​พรอม​กัน​ก็​ได​คะ
ลด​อาหาร​ไข​มัน​สูง​: การ​ลด​อาหาร​ประเภท​ไข​มัน​สูง​ เชน​ เนย​ จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ
เกิด​ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได

 

2.​ การ​นวด​กระตุน​น้ํานม​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ได​จริง​หรือ​?
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​สงสัย​วาการ​นวด​กระตุน​น้ํานม​จะ​ชวย​ได​จริง​ไหม​ คําตอบ​คือ​ จริง​คะ​ การ​นวด
กระตุน​น้ํานม​หรือ​ที่​เรียก​วาการ​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​ให​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ไหล​ออก
มา​ได​งาย​ขึ้น​ ทําให​ทารก​สามารถ​ดื่ม​นม​ได​อยาง​เต็ม​ที่​และ​เพียง​พอ

การ​นวด​เปิด​ทอ​จะ​ชวย​เปิด​ทอ​น้ํานม​ที่​อาจ​คัง่​คาง​อยู​ที่​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ปัญหา​ เชน​ เตา​นม​คัด​ตึง​ เตา
นม​อัก​เส​บ เตา​นม​เป็น​ฝี​ หรือ​ ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ การ​นวด​เตา​นม​อยาง​ถูก​วิธี​จึง​มี​สวน​ชวย​ใหการ​ไหล
เวียน​ของ​น้ํานม​ดี​ขึ้น



โดย​ทัว่ไป​แลว​ มี​ 2​ วิธี​หลัก​ที่​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​ของ​น้ํานม​และ​แก​ปัญหา​การ​อุด​ตัน​ของ​เตา​นม​คือ

การ​นวด​กระตุน​น้ํานม: เป็นการ​ใช​มือ​เพื่อ​กระตุน​เตา​นม​ให​ทํางาน
การ​อัลตรา​ซาวด​เปิด​ทอ​น้ํานม: เป็นการ​รักษา​โดย​ใช​อุปกรณ​ที่​แพทย​จะ​พิจารณา​ใหการ
รักษา​ กรณี​มี​ความ​จําเป็น​เพื่อ​เปิด​ทอ​น้ํานม​ให​ไหล​คลอง​ขึ้น

 

การ​นวด​กระตุน​น้ํานม​จึง​เป็น​วิธี​เบื้อง​ตน​ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําได​เอง​เพื่อ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น​คะ

 

3.​ การ​นวด​กระตุน​น้ํานม​ ทําได​ตัง้แต​ตอน​ไห​น ?
คุณ​แม​ที่​กําลัง​จะ​คลอด​คง​อยาก​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​สําหรับ​ลูก​น อย​ใช​ไหม​คะ​ หน่ึง​ใน​เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ
แม​หลาย​คน​เป็น​กังวล​ก็​คือ​เรื่อง​การ​ให​นม​ลูก​คะ​ การ​นวด​กระตุน​น้ํานม (Breast massage) เป็น​วิธี
หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​เตรียม​พรอม​เตา​นม​ให​สราง​และ​ระบาย​น้ํานม​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ คุณ​แม​สามารถ
เริ่ม​นวด​ได​ตัง้แต​ตอน​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​เลย​คะ

 

นวด​ได​ตัง้แต​เมื่อ​ไห​ร
ชวง​ตัง้​ครรภ​: คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​นวด​ได​ตัง้​แต​ อายุ​ครรภ​ 35 สัปดาห​เป็นตน​ไป​ การ​นวด​ใน
ชวง​น้ี​จะ​ชวย​เตรียม​ความ​พรอม​ของ​เตา​นม​ให​มี​น้ํานม​สะสม​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​น อยห​ลัง​คลอ​ด
หลังค​ลอด​: การ​นวด​หลังค​ลอด​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ ลด​อาการ​ตึง​คัด​ของ
เตา​นม​ และ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​สะดวก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​น้ํานม​ไหล​น อยห​รือ​ไม
คอย​ไหล​ การ​นวด​จะ​ชวย​เปิด​ทาง​ให​น้ํานม​ระบาย​ได​ดี​ขึ้น​คะ

 

การ​นวด​เป็น​วิธี​ที่​ออน​โยน​และ​ปลอด​ภัย​ คุณ​แม​สามารถ​นวด​ดวย​ตัว​เอง​ได​เลย​นะ​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย
เพิ่ม​เติม​ สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​การ​ให​นม​บุตร​ได​คะ

 

4.​ ทําไม​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ถึง​มี​ปัญหา​น้ํานม​ไหล​นอย​?
คุณ​แม​ที่​กําลัง​ให​นม​ลูก​หลาย​คน​อาจ​กําลัง​เผชิญ​กับ​ปัญหา​น้ํานม​ไหล​น อย​อยู​ใช​ไหม​คะ​ อยาก​ให​คุณ
แม​สบายใจ​ได​เลย​คะ​ เพราะ​น่ี​คือ​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​ ๆ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 2​-3​ วัน​แรก​หลังค
ลอด​ รางกาย​อาจ​จะ​ยัง​ไม​ผลิต​น้ํานม​อยาง​เต็ม​ที่​ แต​จะ​ผลิต​เป็น​น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) ที่​มี
ปริมาณ​น อย​กอ​น ​ซึ่ง​น้ํานม​เหลือง​น้ี​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​และ​ภูมิคุมกัน​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​ยิ่ง​ตอ​ลูก
น อย​ จาก​นัน้​ประมาณ​วัน​ที่​ 3-5 หลังค​ลอด​เป็นตน​ไป​ ระบบ​การ​ผลิต​น้ํานม​จะ​พัฒนา​ เพิ่ม​ขึ้น​ หาก​มี
การก​ระ​ตุนดวย​การ​ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ปริมาณ​น้ํานม​ก็​จะ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ขึ้น​และ​เพียง​พอ​ตอ
ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ที่สุด​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​มา​สัก​พัก​แลว​แต​ปริมาณ
น้ํานม​ยัง​น อย​อยู​ อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ปัจจัย​อื่น​ ๆ เหลา​น้ี​คะ

สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​: หาก​คุณ​แม​มี​ปัญหา​ดาน​สุข​ภาพ​ ออน​เพ​ลี​ย หรือ​เสีย​เลือด​มาก​ อาจ​สง



ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​ได
โภชนาการ​ที่​ไม​เพียง​พอ: การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​และ​น้ําไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ
รางกาย​ใน​ชวง​ให​นม​บุตร​ก็​เป็น​อีก​สา​เห​ตุ​หน่ึง
ผล​จาก​ยา​หรือ​สาร​บาง​ชนิด​: ยา​บาง​ประ​เภท​ หรือ​สาร​บาง​อยาง​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​สราง
น้ํานม​ได
ความเครียด​และ​การ​พัก​ผอน​: ควา​มเครียด​ ควา​มกังวล​ หรือ​การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​เป็น
สาเหตุ​สําคัญ​ที่​ทําให​การ​ผลิต​น้ํานม​ลด​ลง
การ​ดูด​นม​ของ​ลูก​: หาก​ลูก​ดูด​นม​ไม​ถูก​วิธี​ ดูด​ชา​ หรือ​ดูด​ไม​เกลีย้ง​เตา​ รางกาย​ก็​จะ​ได​รับ
สัญญาณ​ให​ผลิต​น้ํานม​น อย​ลง
การ​ให​นม​เส​ริม​: การ​ให​ลูก​กิน​นม​เส​ริม​ กิน​น้ํา หรือ​อาหาร​อื่น​ ๆ อาจ​ทําให​ลูก​อิ่ม​และ​ดูด​นม
จาก​เตา​แม​น อย​ลง​ไป​ดวย

 

ถา​คุณ​แม​เริ่ม​รูสึก​วา​น้ํานม​ลด​ลง​และ​กังวล​วา​จะ​ไม​พอ​ให​ลูก​น อย​กิน​ คุณ​แม​สามารถ​ขอ​คําแนะนําวิธี
การ​เพิ่ม​น้ํานม​ที่​ถูก​ตอง​และ​ปลอดภัย​จาก​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​การ​ให​นม​บุตร​ได​เลย​คะ​ เพราะ
ปัญหา​น้ํานม​น อย​สามารถ​แกไข​ได​ หาก​เรา​ทราบ​สาเหตุ​และ​ทําอยาง​ถูก​วิธี​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​กลับ​มา
ให​นม​ลูก​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​อีก​ครัง้​คะ

 

5.​ การ​บีบ​นม​แม​จาก​เตา​ดวย​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ ดี​อยาง​ไร?
การ​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​เป็น​อีก​วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สะดวก​สบาย​ขึ้น​คะ​ กอน​เริ่ม​ป๊ัม​ทุก​ครัง้​ ควร​นวด
เตา​นม​เบา​ ๆ กอ​น ​เพราะ​จะ​ชวย​กระตุน​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น​ได

ประหยัด​เวลา​: เครื่อง​ป๊ัม​สามารถ​ป๊ัม​พรอม​กัน​ได​ทัง้​ 1 หรือ​ 2​ เตา​ ชวย​ให​คุณ​แม​ประหยัด
เวลา​ใน​การ​ป๊ัม​ระหวาง​วัน​หรือ​ตอน​ทํางาน
ปรับ​แรง​ดูด​ได​: ควร​เริ่ม​ดวย​แรง​ดูด​ที่​เบา​ที่สุด​กอ​น ​แลว​คอย​ ๆ ปรับ​เพิ่ม​ขึ้น​ เพื่อ​ให​เตา​นม
ไม​เจ็บ​และ​รูสึก​สบาย​ที่​สุด​คะ

 

การ​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ป๊ัม​นม​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​และ​ไม​เจ็บ​ปวด​คะ

 

องคการ​อนามัย​โลก (WHO) แนะนําให​คุณ​แม​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​เดียว​อยาง​น อย​ 6 เดือน​เต็ม​
และ​ให​นม​แม​ควบคู​อาหาร​ตาม​วัย​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​คะ​ การ​ให​นม​แม​นัน้​ดี
ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทุก​ ๆ ดาน​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​มี​ แอ​นติ​บอ​ดี
(Antibody) ที่​ชวย​ปกป อง​ลูก​จาก​อาการ​เจ็บ​ปวย​ทัว่ไป​หลาย​ ๆ โรค​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ
ไวรัส​บาง​ชนิด​ เชน​ โรค​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ (RSV หรือ Respiratory Syncytial Virus) และ​โรค
งูสวัด​อีก​ดวย

นอกจาก​น้ี​ การ​ให​นม​ลูก​ยัง​สง​ผล​ดี​ตอ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​ดวย​คะ​ เพราะ​ใน​ขณะ​ที่​ให​นม​ รางกาย​จะ
หลัง่​ ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิน (Oxytocin) ซึ่ง​เป็น​ฮอรโมน​แหง​ความ​รัก​ ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ และ​สราง​ความ​สุข​ใน​ขณะ​ให​นม​ลูก​ ควา​มรัก​ความ
ผูกพัน​ที่​เกิด​ขึ้น​ยัง​กระตุน​ให​รางกาย​หลัง่​ ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​น (Prolactin) ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น



อีก​ดวย​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​เจอ​ปัญหา​น้ํานม​ไหล​น อยห​รือ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ลอง​นําเทคนิค​การ​บีบ
นม​แม​ดวย​มือ​ที่​ได​แบง​ปัน​ไป​ปรับ​ใช​กัน​นะ​คะ​ หรือ​ถา​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ก็​สา​มา​รถ​ ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​ผู
เชี่ยวชาญ​ดาน​นม​แม​ เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​และ​แนวทาง​การ​ดูแล​ที่​เหมาะ​สม​คะ​ หวัง​วา​จะ​เป็น
ประโยชน​และ​ทําให​การ​ให​นม​ลูก​เป็น​ประสบการณ​ที่​นา​ประทับ​ใจ​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​และ​ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน า
คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ อาการ​คัด​เตา​นม​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​สําหรับ​คุณ​แม
3 วิธี​ละลาย​นม​แม​ พ​รอม​วิธี​อุน​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ ชวย​ให​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ
ทารก​แหวะ​นม​ ทารก​สําลัก​นม​อันตราย​ไหม​ ปัญหา​กวน​ใจ​ที่​แม​รับ​มือ​ได

อาง​อิง​:

การ​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ (hand expression of breast milk), คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​1.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
เหตุผล​ใน​การ​บีบ​นม​แม​, คณะ​พยาบาล​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล2.
นวด​กระตุน​น้ํานม​ ชวย​ให​แม​มี​น้ํานม​ได​จริง​มัย้​, โรง​พยาบาล​วัฒน​แพทย​ ตรัง3.
เตา​นม​คัด​ อาการ​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ไม​ควร​มอง​ขาม​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​4.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ สาเหตุ​และ​การ​รักษา​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร5.
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ และ​อัลตรา​ซาวด​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช6.
การ​ป๊ัม​นม​ หรือ​บีบ​นม​แม​และ​เคล็ด​ลับ​การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร7.
ชวน​รูจัก​กับ​ “สาร​พิษ​” ที่​ “คิด​” วา​อยู​ใน​ขวด​น้ําดื่ม​, สสส8.
คําแนะนําวิธี​การ​เก็บ​น้ํานม​แม​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร9.
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ปัญหา​ที่​คุณ​แม​ตอง​รีบ​แก​ไข​, ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม10.
3 เทคนิค​ดูแล​ภาวะ​น้ํานม​น อย​ใน​คุณ​แม​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล11.
Working Mom กับ​การ​ให​นม​ลูก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช12.
“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข13.
เตา​นม​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ (ตอน​ที่​ 1), คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล14.
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แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/baby-choking-while-breastfeeding
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1441
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1441
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1441
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1441
https://ns.mahidol.ac.th/breastfeeding/articles/expression.html
https://wattanapat.co.th/lactation-massage-for-breastfeeding
https://pt.mahidol.ac.th/ptcenter/knowledge-article/breast-engorgement/
https://pt.mahidol.ac.th/ptcenter/knowledge-article/breast-engorgement/
https://www.sikarin.com/mother-and-child/%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%99-%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%81
https://www.nonthavej.co.th/Breast-duct-massage-and-ultrasound-1.php
https://www.sikarin.com/health/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%8A%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%A1
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A-%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A9-%E0%B8%97%E0%B8%B5/
https://www.bumrungrad.com/th/treatments/breast-milk-storage
https://sriphat.med.cmu.ac.th/th/knowledge-805
https://pt.mahidol.ac.th/ptcenter/knowledge-article/momfeeding/
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/working-mom-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/working-mom-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://multimedia.anamai.moph.go.th/help-knowledgs/benefits-of-breastfeeding/
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=372

