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คุณแมใหนมคงกังวลใจไมน อย เมื่อพบวาน้ํานมไหลน อยกลัวลูกไดนมไมเพียงพอ คุณแมหลายคน
จึงพยายามมองหาวิธีที่ชวยใหน้ํานมเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพนอกจากการใชยา
ประสะน้ํานม แตจะมีวิธีอะไรบางที่จะชวยใหคุณแมเพิ่มปริมาณน้ํานมใหลูกน อยไดอยางปลอดภัย
และเพียงพอตอความตองการของทารก เรามาหาคําตอบกับบทความน้ีกันเลย

สรุป
ยาประสะน้ํานม คือ ยาตํารับสมุนไพรที่ใชในการบํารุงน้ํานมของคุณแมหลังคลอด โดยมี
สรรพคุณบํารุงน้ํานม เพิ่มปริมาณน้ํานม และกระตุนการไหลของน้ํานมแม
การใหลูกดูดนมบอย ๆ ดูดนมนาน ๆ ครัง้ละประมาณ 15 นาที จะชวยใหคุณแมสามารถเพิ่ม
น้ํานมใหผลิตมากขึ้น
แมใหนมควรเลือกทานอาหารที่ดีเพื่อเสริมสรางการเพิ่มน้ํานม โดยกินอาหารใหครบ 5 หมู
ควรกินธัญพืชใหไดประมาณรอยละ 40 ของปริมาณอาหารตอวัน รวมถึงใชน้ํามันพืชแทน
น้ํามันสัตว
นมแมสามารถสรางขึ้นมาไดจากการทานอาหารที่อุดมไปดวยแหลงของสารอาหารสําคัญใน
การชวยกระตุนการสรางน้ํานม ไดแก โปรตีน แคลเซียม วิตามินเอ และวิตามินบี 2

 

เลือกอานตามหัวขอ
ยาประสะน้ํานม คืออะไร
เคล็ดลับเพิ่มน้ํานม นอกจากการใชยาประสะน้ํานม
แมใหนมควรกินอาหารอยางไรใหมีน้ํานมเพียงพอ แทนการกินยากระตุนน้ํานม
4 สารอาหารเพิ่มการสรางน้ํานม โดยไมตองพึ่งยาเพิ่มน้ํานม
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ยาประสะน้ํานม คืออะไร
ยาประสะน้ํานม คือ ยาตํารับสมุนไพรที่ใชในการบํารุงน้ํานมของคุณแมหลังคลอด โดยมีการระบุ
สรรพคุณบํารุงน้ํานม เพิ่มปริมาณน้ํานม และกระตุนการไหลของน้ํานมแม ปัจจุบันยาประสระ
น้ํานม เป็นยาสมุนไพรที่จัดอยูในบัญชียาหลักแหงชาติของกรมการแพทยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก

อยางไรก็ตาม แนะนําใหคุณแมปรึกษาแพทยกอนใชยาทุกครัง้ เพื่อความปลอดภัยของคุณ
แมและลูกนอย

เคล็ดลับเพิ่มน้ํานม นอกจากการใชยาประสะ
น้ํานม
คุณแมหลายคนคงมองหาวิธีการเพิ่มน้ํานมที่รวดเร็วโดยใชยาเพิ่มน้ํานม ไมวาจะเป็นยาประสะ
น้ํานมที่เป็นยาแผนไทย หรือยาเพิ่มน้ํานมที่เป็นยาแผนปัจจุบัน แตการใชยาเหลาน้ีอาจมีความ
เสี่ยงทัง้ตอคุณแมและลูกน อย เรามาดูวิธีการเพิ่มน้ํานมที่ปลอดภัยสําหรับคุณแมและลูกน อยกันดี
กวา โดยมีวิธีดังน้ี

1. ใหลูกดูดนมบอย ๆ
แมควรใหลูกดูดนมบอย ๆ วันละ 8-12 ครัง้ หรือตามที่ลูกน อยตองการ เพื่อกระตุนน้ํานมโดย
แตละครัง้ควรปลอยใหลูกดูดนานขางละประมาณ 15 นาที หรือจนกวาลูกน อยจะเลิกดูดไปเอง

2. นวดเตานม หรือประคบรอนที่เตานม
การนวดเตานม หรือการประคบรอนที่เตานมเป็นอีกวิธีที่ชวยกระตุนน้ํานมของคุณแมได โดยเริ่ม
จากใชผาชุบน้ําอุนประคบที่บริเวณเตานมประมาณ 3-5 นาที จากนัน้ใชน้ิวมือ 3 น้ิว นวดคลึงเบา ๆ
บริเวณเตานม เป็นวงกลมตัง้แตฐานเตานมไปถึงตรงปลายใกลหัวนม เพื่อใหน้ํานมไหลไดสะดวก
ยิ่งขึ้น

3. กระตุนจีด๊เพิ่มน้ํานม
การกระตุนจีด๊ หรือป่ันจีด๊ เป็นวิธีการกระตุนน้ํานมแมโดยใชปลายน้ิว เริ่มจากใหคุณแมใชหัวแม
มือ และน้ิวชี้บีบคลึงที่บริเวณหัวนมเบา ๆ เป็นรูปวงกลมประมาณ 1-2 นาที

4. ป๊ัมนมใหเกลี ้ยงเตา
สําหรับคุณแมที่เลีย้งลูกดวยวิธีป๊ัมนม แนะนําใหคุณแมใชเวลาป๊ัมนมในแตละครัง้นาน 15-30 นาที
หรือจนกวานมจะเกลีย้งเตา และควรป๊ัมนมทุก 3–4 ชัว่โมง ในชวงเวลากลางวัน

5. ดื่มน้ําและพักผอนใหเพียงพอ
การดื่มน้ําและพักผอนใหเพียงพอ จะทําใหรางกายของคุณแมพรอมที่จะผลิตสารอาหารที่จําเป็นใน
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น้ํานมแมใหแกลูกน อยได

6. กินอาหารที่ชวยบํารุงน้ํานม
คุณแมหลังคลอดสามารถนําผักและสมุนไพรมาทําอาหารใหหลากหลายเมนู เพื่อกระตุนการเพิ่ม
น้ํานมได เชน บวบออน ผลน้ําเตาออน ขาวโพดออน ใบแมงลัก หัวปลี และขิง เป็นตน

7. ใชทาใหนมที่เหมาะสม
คุณแมตองอุมลูกน อยเขาเตาใหถูกวิธี โดยใหลําตัวและศีรษะของลูกอยูในระดับเดียวกัน และ
ประคองลูกน อยอยูในออมกอดชิดกับลําตัวของแม เพื่อใหลูกน อยดูดนมแมกระตุนใหน้ํานมไหลออ
กมา

 

แมใหนมควรกินอาหารอยางไรใหมีน้ํานมเพียง
พอ แทนการกินยากระตุนน้ํานม
นมแม คือสารอาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูกน อย เพราะอุดมไปดวยสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดี
เอชเอ แคลเซียม แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และสฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้ยังมีจุลินทรียที่มีประโยชนหลาย
สายพันธุ อยางบีแล็กทิส (B. lactis) ที่ชวยลูกน อยเติบโตอยางแข็งแรง หากคุณแมกังวลวาน้ํานม
จะไมพอ สามารถกินอาหารตามคําแนะนํา ดังตอไปน้ี

กินอาหารใหครบ 5 หมู ทัง้โปรตีน วิตามิน และแรธาตุ รวมถึงตองทานอาหารใหไดพลังงาน
ประมาณ 2,500 กิโลแคลอรี่ตอวัน ถึงจะเพียงพอตอความตองการของแมใหนม
ควรกินธัญพืชอยางขาวกลอง หรือขนมปังโฮลวีตใหไดประมาณรอยละ 40 ของปริมาณ
อาหารตอวัน เพราะธัญพืชบางชนิดจะชวยใหการหลัง่น้ํานมแมเพิ่มขึ้นได
เปลี่ยนจากไขมันสัตวเป็นไขมันพืชอยางน้ํามันถัว่เหลือง เพราะมีกรดไขมันที่จําเป็นตอราง
กาย ทัง้ยังมีสวนชวยใหรางกายของคุณแมดูดซึมวิตามินไดดียิ่งขึ้นอีกดวย
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด อาหารหมักดอง เครื่องดื่มแอลกอฮอล ยาดอง รวมถึงเครื่องดื่มที่มี
สวนผสมของคาเฟอีน
ดื่มนมใหไดวันละประมาณ 2-3 แกว เพราะจะทําใหคุณแมไดรับสารอาหารที่ดีจากนม อีกทัง้
ยังดูดซึมไดงายดวย

 

นอกจากน้ี แมใหนมควรงดสูบบุหรี่เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อย หากคุณแมอยากกินยา
เพิ่มน้ํานม หรือยาบํารุงน้ํานมอื่น ๆ ควรปรึกษาแพทยกอนทุกครัง้

 

4 สารอาหารเพิ่มการสรางน้ํานม โดยไมตอง
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พึ่งยาเพิ่มน้ํานม
แมใหนมสามารถเพิ่มน้ํานมได โดยไมตองเพิ่งยาเพิ่มน้ํานม เพราะนมแมสามารถสรางขึ้นมาไดจาก
การทานอาหารที่อุดมไปดวยสารอาหารสําคัญซึ่งจะชวยกระตุนการสรางน้ํานมใหกับแมหลังคลอด
ไดแก

1. โปรตีน
แมใหนมจําเป็นตองไดรับโปรตีนใหเพียงพอเพื่อใชในการสรางน้ํานม และซอมแซมเซลลตาง ๆ
ของรางกายระหวางการคลอด อีกทัง้การขาดโปรตีนมาก ๆ อาจทําใหคุณแมมีภาวะบวมโลหิตจาง
และภูมิคุมกันที่ตํ่าอีกดวย

2. แคลเซียม
แคลเซียม เป็นอีกหน่ึงสารอาหารที่ชวยเพิ่มการสรางน้ํานมใหกับคุณแม รวมถึงยังชวยเสริมสราง
ความแข็งแรงของกระดูกและฟันสําหรับคุณแมและลูกน อยดวย คุณแมจึงควรเสริมแคลเซียมดวย
นมหรือผลิตภัณฑจากนมเป็นประจํา

3. วิตามินเอ
หลังคลอดแมใหนมจะตองการวิตามมินเอเพื่อใชในการสรางน้ํานม ซึ่งคุณแมจะไดรับวิตามินเอได
จากอาหาร ไมวาจะจากสัตวหรือพืช เชน ไขแดง ตับ ผักกาดเขียว แครอท ฟักทอง และมะละกอ
สุก เป็นตน

4. วิตามินบี 2
สําหรับวิตามินบี 2 เป็นวิตามินที่สําคัญกับการสรางน้ํานมใหกับแมใหนมเชนกัน พบมากในอาหาร
จําพวก นม เนย ไข เครื่องในสัตว ผักใบเขียว และถัว่เมล็ดแหง

 

น้ํานมแมสรางได ดวยการเลือกทานอาหารที่ชวยเสริมสรางน้ํานมอยางโปรตีน แคลเซียม วิตามิน
เอ และวิตามินบี 2 อยูเสมอ และควรทานอาหารใหครบ 5 หมู เพื่อสุขภาพที่ดีและสงตอภูมิ
ตานทานที่ดีไปสูลูกน อยในอนาคตดวย

แมวายาประสะน้ํานมสามารถใชเพื่อเพิ่มปริมาณน้ํานมได แตเพื่อความปลอดภัยของคุณแม แมให
นมอาจใชวิธีอื่น ๆ ในการชวยกระตุนการสรางน้ํานม เชน ใหลูกดูดนมบอย ๆ หรือป๊ัมนมเป็นประ
จํา รวมถึงการเลือกทานอาหารที่ชวยเพิ่มน้ํานมมากขึ้น เพื่อใหคุณแมสามารถใหนมลูกน อยไดนาน
ที่สุด เพราะในนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ โคลีนและลูทีน แอลฟา-
แล็คตัลบูมิน และสฟิงโกไมอีลิน ที่ชวยพัฒนาสมอง รวมทัง้ยังมีบีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึงใน
จุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) ที่ชวยใหสรางระบบภูมิคุมกันใหลูก
น อยเจริญเติบโตอยางแข็งแรง และยังลดความเสี่ยงตอการเจ็บปวยอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม
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Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
หัวนมบอด คืออะไร ปัญหาหัวนมบอดของคุณแมใหนมที่แกไขได
หัวนมคนทอง การเปลี่ยนแปลงของเตานมคนทองระหวางตัง้ครรภ
หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนมดูแลอยางไร คุณแมใหนมลูกตอไดไหม
วิธีใหนมลูกสําหรับคุณแมมือใหม การใหนมลูกหลังคลอดที่ถูกตอง
วิธีใหลูกดูดขวด เมื่อลูกติดเตาไมดูดขวดนม พรอมวิธีรับมือลูกน อย
วิธีกูน้ํานม เมื่อคุณแมน้ํานมไมไหล น้ํานมหด พรอมวิธีเพิ่มน้ํานม
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอเมื่อลูกไมเรอ ชวยใหลูกสบายทองหลังอิ่มนม
ทาใหนมลูก ทานอนใหนม พรอมทาจับเรอ ป องกันลูกน อยทองอืด
ทอน้ํานมอุดตัน ภาวะทอน้ํานมตันของคุณแมใหนมหลังคลอด
วิธีนวดเปิดทอน้ํานม นวดเตาหลังคลอด แกไขปัญหาคุณแมน้ํานมน อย

 

 

อางอิง:

แพทยแผนไทยฯ เผยตํารับยาประสะน้ํานม ชวยเพิ่มน้ํานมมารดาหลังคลอดใหเพียงพอ1.
สําหรับเลีย้งลูก พรอมแนะสมุนไพรพื้นบานที่มีสรรพคุณชวยบํารุงน้ํานม เน่ืองในวันแมแหง
ชาติ, กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก
ยาดอมเพอริโดน (Domperidone) กับการกระตุนน้ํานม, กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค2.
การเรียกน้ํานมแมกลับคืน (Relactation), สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ3.
(สสส.)
เทคนิคจัดการน้ํานมแม ใหลูกอิ่มหนําสําราญ, โรงพยาบาลเวชธานี4.
นวดเปิดทอน้ํานม และอัลตราซาวด, โรงพยาบาลนนทเวช5.
เคล็ดลับการบีบหรือป๊ัมนมแม การเก็บรักษาน้ํานม, โรงพยาบาลศิครินทร6.
โภชนาการแมหลังคลอดระยะใหนมลูก, โรงพยาบาลนครธน7.
โภชนาการหญิงใหนมบุตร, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล8.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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