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6นา​ที

คุณ​แม​ให​นม​คง​กังวล​ใจ​ไม​น อย​ เมื่อ​พบ​วา​น้ํานม​ไหล​น อย​กลัว​ลูก​ได​นม​ไม​เพียง​พอ​ คุณ​แม​หลาย​คน
จึง​พยายาม​มอง​หา​วิธี​ที่​ชวย​ให​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประสิทธิภาพ​นอกจาก​การ​ใช​ยา
ประสะ​น้ํานม​ แต​จะ​มี​วิธี​อะไร​บาง​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​ได​อยาง​ปลอดภัย
และ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ทา​รก​ เรา​มา​หา​คําตอบ​กับ​บทความ​น้ี​กัน​เลย

สรุป
ยา​ประสะ​น้ํานม​ คือ​ ยา​ตํารับ​สมุนไพร​ที่​ใช​ใน​การ​บํารุง​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ โดย​มี
สรรพคุณ​บํารุง​น้ํานม​ เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ และ​กระตุน​การ​ไหล​ของ​น้ํานม​แม
การ​ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ ๆ ดูด​นม​นา​น ๆ​ ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​เพิ่ม
น้ํานม​ให​ผลิต​มาก​ขึ้น
แม​ให​นม​ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ดี​เพื่อ​เสริม​สราง​การ​เพิ่ม​น้ํานม​ โดย​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​
ควร​กิน​ธัญพืช​ให​ได​ประมาณ​รอย​ละ​ 40 ของ​ปริมาณ​อาหาร​ตอ​วัน​ รวม​ถึง​ใช​น้ํามัน​พืช​แทน
น้ํามัน​สัต​ว
นม​แม​สามารถ​สราง​ขึ้น​มา​ได​จาก​การ​ทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน
การ​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิตามิน​เอ​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี 2

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ยา​ประสะ​น้ํานม​ คือ​อะไร
เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​น้ํานม​ นอกจาก​การ​ใช​ยา​ประสะ​น้ํานม
แม​ให​นม​ควร​กิน​อาหาร​อยางไร​ให​มี​น้ํานม​เพียง​พอ​ แทน​การ​กิน​ยาก​ระ​ตุนน้ํานม
4 สาร​อาหาร​เพิ่ม​การ​สราง​น้ํานม​ โดย​ไม​ตอง​พึ่ง​ยา​เพิ่ม​น้ํานม

 

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips


ยา​ประสะ​น้ํานม​ คือ​อะไร
ยา​ประสะ​น้ํานม​ คือ​ ยา​ตํารับ​สมุนไพร​ที่​ใช​ใน​การ​บํารุง​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ โดย​มี​การ​ระบุ
สรรพคุณ​บํารุง​น้ํานม​ เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ และ​กระตุน​การ​ไหล​ของ​น้ํานม​แม​ ปัจจุบัน​ยา​ประ​สระ
น้ํานม​ เป็น​ยา​สมุนไพร​ที่​จัด​อยู​ใน​บัญชี​ยา​หลัก​แหง​ชาติ​ของ​กรม​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​การ​แพทย
ทาง​เลือ​ก

อยางไร​ก็​ตาม​ แนะนําให​คุณ​แม​ปรึกษา​แพทย​กอน​ใช​ยา​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ
แม​และ​ลูก​นอย

เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​น้ํานม​ นอกจาก​การ​ใช​ยา​ประสะ
น้ํานม
คุณ​แม​หลาย​คน​คง​มอง​หา​วิธี​การ​เพิ่ม​น้ํานม​ที่​รวดเร็ว​โดย​ใช​ยา​เพิ่ม​น้ํานม​ ไม​วา​จะ​เป็น​ยา​ประสะ
น้ํานม​ที่​เป็น​ยา​แผน​ไทย​ หรือ​ยา​เพิ่ม​น้ํานม​ที่​เป็น​ยา​แผน​ปัจจุบัน​ แต​การ​ใช​ยา​เหลา​น้ี​อาจ​มี​ความ
เสี่ยง​ทัง้​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ เรา​มา​ดู​วิธี​การ​เพิ่ม​น้ํานม​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​กัน​ดี
กวา​ โดย​มี​วิธี​ดัง​น้ี

1.​ ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ ๆ
แม​ควรให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ ๆ วัน​ละ​ 8-12 ครัง้​ หรือ​ตาม​ที่​ลูก​น อย​ตอง​การ​ เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​โดย
แตละ​ครัง้​ควร​ปลอย​ให​ลูก​ดูด​นาน​ขาง​ละ​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ หรือ​จนกวา​ลูก​น อย​จะ​เลิก​ดูด​ไป​เอง

2.​ นวด​เตา​นม​ หรือ​ประคบ​รอน​ที่​เตา​นม
การ​นวด​เตา​นม​ หรือ​การ​ประคบ​รอน​ที่​เตา​นม​เป็น​อีก​วิธี​ที่​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ได​ โดย​เริ่ม
จาก​ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ประคบ​ที่​บริเวณ​เตา​นม​ประ​มา​ณ 3-5 นา​ที​ จาก​นัน้​ใช​น้ิว​มือ​ 3 น้ิว​ นวด​คลึง​เบา​ ๆ
บริเวณ​เตา​นม​ เป็น​วงกลม​ตัง้แต​ฐาน​เตา​นม​ไป​ถึง​ตรง​ปลาย​ใกล​หัว​นม​ เพื่อ​ให​น้ํานม​ไหล​ได​สะดวก
ยิ่ง​ขึ้น

3.​ กระตุน​จีด๊​เพิ่ม​น้ํานม
การก​ระ​ตุนจีด๊​ หรือ​ป่ัน​จีด๊​ เป็น​วิธี​การก​ระ​ตุนน้ํานม​แม​โดย​ใช​ปลาย​น้ิว​ เริ่ม​จาก​ให​คุณ​แม​ใช​หัว​แม
มือ​ และ​น้ิว​ชี้​บีบ​คลึง​ที่​บริเวณ​หัวนม​เบา​ ๆ เป็น​รูป​วงกลม​ประ​มา​ณ 1-2 นา​ที

4.​ ป๊ัม​นม​ให​เก​ลี ้​ยง​เตา
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เลีย้ง​ลูก​ดวยวิธี​ป๊ัม​นม แนะนําให​คุณ​แม​ใช​เวลา​ป๊ัม​นม​ใน​แตละ​ครัง้​นา​น ​15-30 นา​ที​
หรือ​จนกวา​นม​จะ​เกลีย้ง​เตา​ และ​ควร​ป๊ัม​นม​ทุก​ 3–4 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เวลา​กลาง​วัน

5.​ ดื่ม​น้ําและ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
การ​ดื่ม​น้ําและ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ จะ​ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​พรอม​ที่​จะ​ผลิต​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ใน
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น้ํานม​แม​ให​แก​ลูก​น อย​ได

6.​ กิน​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​น้ํานม
คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​นําผัก​และ​สมุนไพร​มา​ทําอาหาร​ให​หลาก​หลาย​เมนู​ เพื่อ​กระตุน​การ​เพิ่ม
น้ํานม​ได​ เชน​ บวบ​ออน​ ผล​น้ําเตา​ออน​ ขาวโพด​ออน​ ใบ​แมง​ลัก​ หัว​ปลี​ และ​ขิง​ เป็น​ตน

7.​ ใช​ทา​ให​นม​ที่​เห​มา​ะสม
คุณ​แม​ตอ​งอุม​ลูก​น อย​เขา​เตา​ให​ถูก​วิ​ธี โดย​ให​ลําตัว​และ​ศีรษะ​ของ​ลูก​อยู​ใน​ระดับ​เดียว​กัน​ และ
ประคอง​ลูก​น อย​อยู​ใน​ออม​กอด​ชิด​กับ​ลําตัว​ของ​แม​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ดูด​นม​แม​กระตุน​ให​น้ํานม​ไหล​ออ
กมา

 

แม​ให​นม​ควร​กิน​อาหาร​อยางไร​ให​มี​น้ํานม​เพียง
พอ​ แทน​การ​กิน​ยาก​ระ​ตุนน้ํานม
นม​แม​ คือ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี
เอ​ชเอ​ แคลเซียม​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​และ​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย
สาย​พันธุ​ อยาง​บีแล็กทิส (B. lactis) ที่​ชวย​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ หาก​คุณ​แม​กังวล​วา​น้ํานม
จะ​ไม​พอ​ สามารถ​กิน​อาหาร​ตาม​คําแนะ​นํา ดัง​ตอ​ไป​น้ี

กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ทัง้​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ รวม​ถึง​ตอง​ทาน​อาหาร​ให​ได​พลังงาน
ประมาณ​ 2​,500 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ ถึง​จะ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​แม​ให​นม
ควร​กิน​ธัญพืช​อยาง​ขาว​กลอง​ หรือ​ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ให​ได​ประมาณ​รอย​ละ​ 40 ของ​ปริมาณ
อาหาร​ตอ​วัน​ เพราะ​ธัญพืช​บาง​ชนิด​จะ​ชวย​ใหการ​หลัง่​น้ํานม​แม​เพิ่ม​ขึ้น​ได
เปลี่ยน​จาก​ไข​มัน​สัตว​เป็น​ไข​มัน​พืช​อยาง​น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง เพราะ​มี​กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง
กาย​ ทัง้​ยัง​มี​สวน​ชวย​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ดูด​ซึม​วิตามิน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​อีก​ดวย
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​หมัก​ดอง​ เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ ยาด​อง​ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อีน
ดื่ม​นม​ให​ได​วัน​ละ​ประมาณ​ 2​-3​ แกว​ เพราะ​จะ​ทําใหคุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​จาก​นม​ อีก​ทัง้
ยัง​ดูด​ซึม​ได​งาย​ดวย

 

นอกจาก​น้ี​ แม​ให​นม​ควร​งด​สูบ​บุหรี่​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ หาก​คุณ​แม​อยาก​กิน​ยา
เพิ่ม​น้ํานม​ หรือ​ยา​บํารุง​น้ํานม​อื่น​ ๆ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ทุก​ครัง้

 

4 สาร​อาหาร​เพิ่ม​การ​สราง​น้ํานม​ โดย​ไม​ตอง
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พึ่ง​ยา​เพิ่ม​น้ํานม
แม​ให​นม​สามารถ​เพิ่ม​น้ํานม​ได​ โดย​ไม​ตอง​เพิ่ง​ยา​เพิ่ม​น้ํานม​ เพราะ​นม​แม​สามารถ​สราง​ขึ้น​มา​ได​จาก
การ​ทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ซึ่ง​จะ​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ให​กับ​แม​หลังค​ลอด​
ได​แก

1.​ โปร​ตีน
แม​ให​นม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โปรตีน​ให​เพียง​พอ​เพื่อ​ใช​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ และ​ซอมแซม​เซลล​ตาง​ ๆ
ของ​รางกาย​ระหวาง​การ​คลอด​ อีก​ทัง้​การ​ขาด​โปรตีน​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​ภาวะ​บวม​โลหิต​จาง​
และ​ภูมิคุมกัน​ที่​ตํ่าอีก​ดวย

2.​ แค​ลเซี​ยม
แคลเซียม​ เป็น​อีก​หน่ึง​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​การ​สราง​น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​ รวม​ถึง​ยัง​ชวย​เสริม​สราง
ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ดวย​ คุณ​แม​จึง​ควร​เสริม​แคลเซียม​ดวย
นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​เป็น​ประ​จํา

3.​ วิ​ตา​มิ​นเอ
หลังค​ลอด​แม​ให​นม​จะ​ตองการ​วิ​ตาม​มิ​นเอ​เพื่อ​ใช​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ ซึ่ง​คุณ​แม​จะ​ได​รับ​วิตามิน​เอ​ได
จาก​อา​หาร​ ไม​วา​จะ​จาก​สัตว​หรือ​พืช​ เชน​ ไข​แดง​ ตับ​ ผัก​กาด​เขียว​ แค​รอ​ท ฟัก​ทอง​ และ​มะละกอ
สุก​ เป็น​ตน

4.​ วิ​ตา​มิ​นบี 2
สําหรับ​วิ​ตา​มิ​นบี 2 เป็น​วิตามิน​ที่​สําคัญ​กับ​การ​สราง​น้ํานม​ให​กับ​แม​ให​นม​เชน​กัน​ พ​บมาก​ใน​อาหาร
จําพวก​ นม​ เนย​ ไข​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ถัว่​เมล็ด​แห​ง

 

น้ํานม​แม​สราง​ได​ ดวย​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​น้ํานม​อยาง​โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิตามิน
เอ​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี 2 อยู​เส​มอ​ และ​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​สง​ตอ​ภูมิ
ตานทาน​ที่​ดี​ไป​สู​ลูก​น อย​ใน​อนาคต​ดวย

แมวา​ยา​ประสะ​น้ํานม​สามารถ​ใช​เพื่อ​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ได​ แต​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​ แม​ให
นม​อาจ​ใช​วิธี​อื่น​ ๆ ใน​การ​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ เชน​ ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ ๆ หรือ​ป๊ัม​นม​เป็น​ประ
จํา รวม​ถึง​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​สามารถ​ให​นม​ลูก​น อย​ได​นาน
ที่​สุด​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ โค​ลี​นและ​ลูที​น แอลฟา​-
แล็คตัลบูมิน และสฟิงโก​ไมอี​ลิน ที่​ชวย​พัฒนา​สม​อง​ รวม​ทัง้​ยัง​มีบีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน
จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) ที่​ชวย​ให​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก
น อย​เจริญ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ปวย​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-alpha-lactalbumin
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-alpha-lactalbumin
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
หัวนม​บอด​ คือ​อะไร​ ปัญหา​หัวนม​บอด​ของ​คุณ​แม​ให​นม​ที่​แก​ไข​ได
หัวนม​คน​ทอง​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เตา​นม​คน​ทอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
วิธี​ให​นม​ลูก​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​ที่​ถูก​ตอ​ง
วิธี​ให​ลูก​ดูด​ขวด​ เมื่อ​ลูก​ติด​เตา​ไม​ดูด​ขวด​นม​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ลูก​น อย
วิธี​กู​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ น้ํานม​หด​ พ​รอม​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​เมื่อ​ลูก​ไม​เรอ​ ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​หลัง​อิ่ม​นม
ทา​ให​นม​ลูก​ ทา​นอน​ให​นม​ พ​รอม​ทา​จับ​เรอ​ ป องกัน​ลูก​น อย​ทอง​อืด
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ภาวะ​ทอ​น้ํานม​ตัน​ของ​คุณ​แม​ให​นม​หลัง​คลอ​ด
วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ นวด​เตา​หลังค​ลอด​ แกไข​ปัญหา​คุณ​แมน้ํานม​น อย

 

 

อาง​อิง​:

แพทย​แผน​ไทย​ฯ เผย​ตํารับ​ยา​ประสะ​น้ํานม​ ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​มารดา​หลังค​ลอด​ให​เพียง​พอ1.
สําหรับ​เลีย้ง​ลูก​ พ​รอม​แนะ​สมุนไพร​พื้น​บาน​ที่​มี​สรรพคุณ​ชวย​บํารุง​น้ํานม​ เน่ือง​ใน​วัน​แม​แหง
ชา​ติ​, กรม​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​การ​แพทย​ทาง​เลือ​ก
ยาด​อม​เพ​อริ​โดน (Domperidone) กับ​การก​ระ​ตุนน้ํานม​, กอง​พัฒนา​ศักยภาพ​ผู​บริ​โภค2.
การ​เรียก​น้ํานม​แม​กลับ​คืน (Relactation), สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​3.
(สสส.​)
เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี4.
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ และ​อัลตรา​ซาวด​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช5.
เคล็ด​ลับ​การ​บีบ​หรือ​ป๊ัม​นม​แม​ การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร6.
โภชนาการ​แม​หลังค​ลอด​ระยะ​ให​นม​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน7.
โภชนาการ​หญิง​ให​นม​บุตร​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 7 ตุลาคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี
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https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/low-breast-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/blocked-milk-ducts
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-massage

