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การ​เลิก​เตา​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ตอง​ปรับ​ตัว​ เน่ืองจาก​เป็นการ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้
ใหญ​ที่​สง​ผล​ตอ​ความ​ผูกพัน​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​อารมณ​ของ​ทัง้​สอง​ฝ าย​ การ​วางแผน​อยาง​เป็น​ขัน้​ตอ
น ​คอย​ ๆ ลด​มื้อ​ให​นม​ และ​สังเกต​สัญญาณ​ความ​พรอม​ของ​ลูก​ เป็น​หน่ึง​ใน​วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​ ที่​ชวย​ให
ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​อยาง​นุม​นวล​และ​ไม​เครียด​ ควา​มอด​ทน​และ​ความ​รัก​ของ​คุณ​แม​คือ
กุญแจ​สําคัญ​ ทําให​ทุก​วัน​ของ​การ​เลิก​เตา​กลาย​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​เขา​ใจ​ และ​ความ​ใกล
ชิด​ พ​รอม​สราง​ความ​มัน่ใจ​วา​ลูก​จะ​ปรับ​ตัว​ได​อยาง​แข็ง​แรง​และ​มี​ความ​สุข

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ถา​ลูก​กําลัง​ป วย​หรือ​ไม​สบาย​ ควร​หยุด​แผนการ​เลิก​เตา​ไว​กอน​หรือ​ไม​?
คลิก

ใช​คะ​ ถา​ลูก​น อย​กําลัง​ไม​สบาย​ เชน​ ฟัน​ขึ้น​ มี​ไข​ หรือ​เป็น​หวัด​ แนะนําให​หยุด​แผนการ​เลิก​เตา​ไว​กอน​คะ​ ให
ลูก​กลับ​ไป​ดูด​นม​ตาม​ปก​ติ​ รอ​จน​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​และ​รูสึก​สบาย​ขึ้น​อีก​ครัง้​ แลว​คอย​เริ่ม​ฝึก​เลิก​เตา​ใหม​ วิธี​น้ี​จะ
ชวย​ให​ทัง้​แม​และ​ลูก​ผาน​ชวง​เวลา​น้ี​ได​อยาง​อบอุน​และ​ไม​กังวล​ใจ

ลูก​อา​ยุ​ 1 ขวบ​กวา​แลว​ แต​ยัง​ติด​เตา​เพื่อ​กลอม​ตัว​เอง​นอ​น ​ควร​ทําอยาง​ไร​?
คลิก

ถา​ลูก​อา​ยุ​ 1 ขวบ​กวา​แลว​ยัง​ติด​เตา​เพื่อ​กลอม​ตัว​เอง​นอ​น ​คุณ​แม​สามารถ​ลอง​ใช​ ตัว​ชวย​เชน​ ของ​เลน​หรือ
ผาหม​ผืน​โป​รด​ ให​ลูก​ถือ​หรือ​กอด​ขณะ​หลับ​ ควร​เลือก​สิ่งของ​ที่​สะอาด​และ​ปลอด​ภัย​ วิธี​น้ี​ชวย​ให​ลูก​เรียน​รู​การ
ปลอบ​ตัว​เอง​และ​ไม​รบกวน​การ​นอน​ พ​รอม​ทัง้​ชวย​ให​เด็ก​รับมือ​กับ​สถานการณ​ยาก​ ๆ ได​ดี​ขึ้น​เมื่อ​โต​ขึ้น

ใช​เวลา​นาน​แค​ไหน​กวา​จะ​ให​ลูก​เลิก​เตา​ได​สําเร็จ​?
คลิก

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


ระยะ​เวลา​ใน​การ​เลิก​เตา​ได​สําเร็จ​ไม​ได​กําหนด​ตาย​ตัว​ ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ อายุ​ของ​ลูก​ ควา​มถี่​ใน​การ
กิน​นม​ และ​ความ​พรอม​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ แต​สิ่ง​สําคัญ​คือ​ควร​ ทําอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป

ใน​ปี​แรก​ นม​แม​ยัง​เป็น​อาหาร​หลัก​ของ​ลูก​ จึง​ควร​หยานม​อยาง​ชา​ ๆ เพื่อ​ให​ทัง้​สอง​ฝ าย​ปรับ​ตัว​ได
คือ​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​คอย​ ๆ ลด​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ แลว​เวน​ชวง​ประ​มา​ณ 3 วัน​ กอน​ลด​อีก​มื้อ
ตัวอยาง​เชน​ หาก​ลูก​กิน​วัน​ละ​ 8 มื้อ​ อาจ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 4 สัปดาห​ กวา​จะ​หยานม​ได​ครบ​ทุก​มื้อ

ดัง​นัน้​ ระยะ​เวลา​ใน​การ​หยานม​อาจ​สัน้​หรือ​ยาว​กวา​น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​แตละ​ครอบ​ครัว​ แต​หาก​คอย​ ๆ ลด​ที​ละ​มื้อ​เป็น
ลําดับ​ จะ​ชวย​ให​ทัง้​แม​และ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​งาย​ ลด​ความ​กังวล​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม​ดวย​คะ

สรุป
การ​เลิก​เตา​ คือ​การ​คอย​ ๆ ลด​มื้อ​ให​นม​แม​ และ​อาจ​เปลี่ยน​เป็น​นม​ขวด​ให​ลูก​คุน​เคย​ ควร​เริ่ม
หยานม​เมื่อ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​พรอม​ ไม​ควร​รีบ​หรือ​ทําตาม​ความ​เห็น​ของ​คน​รอบ​ขาง​ เพราะ
หาก​หยานม​เร็ว​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​ตอ​จิตใจ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก
ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ ควร​ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง​เพียง​อยาง​เดียว​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​
หลัง​จาก​นัน้​สามารถ​เริ่ม​ให​อาหาร​ออน​ควบคู​กับ​นม​แม​ และ​ให​นม​ตอ​เน่ือง​ได​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​
หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​ประโยชน​ทัง้​โภชนาการ​และ​การ​พัฒนา​ศักยภาพ​อยาง​เห​มา
ะสม
สัญญาณ​ที่​บอก​วา​ลูก​พรอม​เลิก​เตา​ ได​แก​ ลูก​เริ่ม​สนใจ​อาหาร​ผู​ใหญ​ เลียน​แบบ​ทาทาง​การ​กิน​
และ​สามารถ​ควบคุม​ศีรษะ​ตัว​เอง​ได​ ควร​ให​ลูก​หยานม​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ เพื่อ​ลด
ความเครียด​ของ​ทัง้​แม​และ​ลูก
การ​ฝึก​ให​ลูก​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​ เป็น​อีก​วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​ที่​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ยาว​ขึ้น​ใน​ตอน​กลาง
คืน​ ควร​เริ่ม​เมื่อ​เด็ก​อายุ​ราว​ 6 เดือน​ ขึ้น​อยู​กับ​ความ​พรอม​ของ​ลูก​และ​แม​ คอย​ ๆ ลด​เวลา
การ​ดูด​นม​หรือ​ปริมาณ​นม​จาก​ขวด​ ให​ลูก​กิน​อิ่ม​ตอน​กลาง​วัน​ เพิ่ม​มื้อ​หัว​คํ่า และ​คอย​ ๆ ตัด
มื้อ​กลาง​คืน​ การ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​ควร​เริ่ม​เมื่อ​ลูก​พรอม​ เพราะ​ถา​ชา​เกิน​ไป​ ลูก​อาจ​ปรับ​ตัว​ยาก
และ​ใช​เวลา​นาน​ขึ้น​ ชวง​แรก​น้ํานม​อาจ​ลด​ลง​ แต​แม​ยัง​คง​รักษา​ปริมาณ​น้ํานม​ได​ดวย​การ​ป๊ัม
นม​เก็บ​กอน​นอ​น ​แลว​เวน​ประ​มา​ณ 5 ชัว่​โมง​ วิธี​น้ี​ชวย​ให​แม​พัก​ผอน​ได​มาก​ขึ้น​ โดย​ไม
กระทบ​ตอ​การ​ให​นม​ และ​ยัง​คง​ความ​ผูกพัน​อบอุน​ระหวาง​แม​ลูก​เห​มือ​นเดิม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
การ​เลิก​เตา​ คือ​อะไร​? สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
สัญญาณ​ที่​บอก​วา​ลูก​น อย​พรอม​เลิก​เตา​แล​ว
7 วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​แบบ​ไม​ทําราย​จิต​ใจ​ลูก
เทคนิค​ฝึก​ลูก​เลิก​เตา​ตอน​กลาง​คืน
วิธี​ฝึก​ลูก​ให​หลับ​ยาว​ เพื่อ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​ได​ดี​ขึ้น
วิธี​ดูแล​เตา​นม​คุณ​แม​หลัง​ให​ลูก​เลิก​เตา
ปัญหา​การ​ให​ลูก​เลิก​เตา

 



การ​เลิก​เตา​ คือ​อะไร​? สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
การ​เลิก​เตา​ คือ​การ​ให​ลูก​เลิก​กิน​นม​จาก​เตา​หลัง​จาก​ได​รับ​นม​แม​เป็น​ระยะ​เวลา​หน่ึง​ คุณ​แม​อาจ
เปลี่ยน​จาก​การ​ให​นม​จาก​เตา​เป็นการ​ป๊ัม​นม​ใส​ขวด​ให​ลูก​แทน​ การ​หยานม​ควร​ทําอยาง​คอย​เป็น​คอย
ไป​ ลด​ความถี่​ใน​การ​ให​นม​จาก​เตา​ และ​สอน​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​นม​จาก​ขวด

ควร​เริ่ม​หยานม​เมื่อ​ทัง้​แม​และ​ลูก​พรอม​ ไม​ควร​รีบ​หรือ​ทําตาม​ความ​เห็น​ของ​คน​รอบ​ขาง​ เพราะ​หาก
หยานม​เร็ว​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​ตอ​จิตใจ​ของ​ทัง้​แม​และ​ลูก​ ลูก​อาจ​รอง​งอ​แง​ ตองการ​ดูด​นม​บอย​ขึ้น​
หรือ​บาง​ราย​อาจ​เครียด​ ไม​ยอม​กิน​อาหาร​อื่น​ สวน​คุณ​แม​อาจ​เจอ​ปัญหา​เตา​นม​คัด​ ตึง​ หรือ​อัก​เส​บ
ทัง้​น้ี​ ควร​ให​ลูก​ได​รับ​นม​แม​อยาง​เดียว​อยาง​น อย​ 6 เดือน​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ และ
วางแผน​หยานม​อยาง​เป็น​ขัน้​ตอ​น ​เพื่อ​ให​ชวง​เวลา​น้ี​อบอุน​และ​ราบ​รื่น​สําหรับ​ทัง้​แม​และ​ลูก

ลูก​นอย​ควร​ดื่ม​นม​แม​ถึง​กี่​ขวบ
องคการ​อนามัย​โลก​และ​ยูนิเซฟ​แนะนําวา​ ควร​เริ่ม​ให​นม​ทันที​ภาย​ใน​ 1 ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​ ใน
ชวง​ 6เดือน​แรก​ควร​ให​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ หลัง​จาก​นัน้​คุณ​แม​ควร​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ควบคู​กับ
อาหาร​ตาม​วัย​ตอ​เน่ือง​จนถึง​อายุ​ 2​ ขวบ​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00
ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ชวย​ให​เซลล​ประสาท​ทํางาน​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ สง​ผล​ให​สมอง​เรียน​รู
และ​จดจําได​เต็ม​ศักยภาพ​ พ​รอม​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​และ​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ลูก​มี​รากฐาน
แข็ง​แรง​สําหรับ​การ​คิด​และ​การ​สราง​สรรค​ จึง​ชวย​ให​เด็ก​เจน​ใหม​สราง​สมอง​ไว​และ​พัฒนา​ศักยภาพ
ได​มากกวา​ที่​แม​คิด

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​ให​ลูก​เลิก​ดูด​เตา​ตอน​กี่​เดือ​น
ระยะ​เวลา​ใน​การ​หยานม​ของ​แตละ​ครอบครัว​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ ขึ้น​อยู​กับ​ความ​พรอม​ของ​คุณ​แม​และ
ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ เชน​ คุณ​แม​อาจ​ตอง​กลับ​ไป​ทํางา​น ​ไม​สะดวก​ป๊ัม​นม​ หรือ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ที่
ทําให​ไม​สามารถ​ให​นม​จาก​เตา​ได​ แต​โดย​ทัว่​ไป​ แนะนําให​เริ่ม​หยานม​เมื่อ​เด็ก​อายุ​ประมาณ​ 2​ ปี​ ใน
ชวง​ 6 เดือน​แรก​ ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ หลัง​จาก​นัน้​สามารถ​ให​นม​แม​ควบคู​กับ
อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​โดย​เริ่ม​จาก​อาหาร​ออน​ ๆ

 

สัญญาณ​ที่​บอก​วา​ลูก​นอย​พรอม​เลิก​เตา​แล​ว
คุณ​แม​อาจ​สงสัย​วา​ ลูก​พรอม​ที่​จะ​เลิก​เตา​และ​เริ่ม​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​แลว​หรือ​ยัง​ การ​สังเกต​สัญญาณ
เหลา​น้ี​ไม​เพียง​ชวย​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​ลูก​พรอม​จะ​เริ่ม​หยา​นม​ แต​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​พัฒนาการ
และ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ใน​ชวง​วัย​น้ี​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ การ​เริ่ม​เลิก​เตา​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​จะ​ชวย​ให​ทัง้
คุณ​แม​และ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​อยาง​สบาย​ใจ​ ลด​ความ​เครียด​ และ​ยัง​คง​ความ​อบอุน​และ​ความ​ผูกพัน​ระ
หวาง​กัน

สัญญาณ​ที่​ลูก​น อย​พรอม​เลิก​เตา​ ได​แก

ลูก​เลิก​ทําทา​แลบ​ลิน้​ ซึ่ง​เป็น​ทา​ที่​ชวย​ให​ดูด​นม​แม​ได​สะ​ดวก

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


ลูก​สามารถ​ยก​ศีรษะ​เอง​ได​โดย​ไม​ตอง​พยุ​ง
ลูก​สนใจ​ดู​ผูใหญ​กิน​อา​หาร​ และ​พยายาม​เลียน​แบบ
ลูก​สง​เสียง​หรือ​แสดง​ทาทาง​บอก​วา​ตองการ​กิน​อา​หาร
ลูก​เริ่ม​อา​ปาก​และ​เลียน​แบบ​ทาทาง​การ​กิน​อาหาร​ของ​ผู​ใหญ
ลูก​แสดง​ความ​สนใจ​อาหาร​อื่น​มากกวา​นม​แม

 

7 วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​แบบ​ไม​ทําราย​จิต​ใจ​ลูก
วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​ควร​ทําอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ เพื่อ​ให​ทัง้​ลูก​และ​คุณ​แม​ปรับ​ตัว​ได​โดย​ไมรู​สึก​กด​ดัน​
สามารถ​ทําตาม​ขัน้​ตอน​ดัง​น้ี

1.​ ลด​ความถี่​ใน​การ​ให​นม​ที​ละ​นอย
การ​หยา​นม​ หรือ​เลิก​เตา​ควร​ทําแบบ​ คอย​ ๆ ลด​ลง​ที​ละ​ขัน้​ เพื่อ​ให​ทัง้​แม​และ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​งาย​ขึ้น​
โดย​ทัว่ไป​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 1 เดือน​ เริ่ม​จาก​ลด​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ แลว​เวน​สัก​ 1 สัปดาห​กอน​คอย​ลด​มื้อ
ตอ​ไป​ หาก​คุณ​แม​อยาก​ให​ขัน้​ตอน​การ​เลิก​เตา​เร็ว​กวา​น้ี​ อาจ​ปรับ​เป็น​ลด​ทุก​ 3 วัน​ก็​ได​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย
ให​ลูก​คุน​ชิน​กับ​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ และ​ชวย​ให​รางกาย​คุณ​แม​ปรับ​การ​ผลิต​น้ํานม​ลด​ลง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​
ลด​ความ​เสี่ยง​เตา​นม​คัด​หรือ​ติด​เชื้อ​ และ​ทําให​ลูก​ไม​หงุดหงิด​จน​เกิน​ไป

 

2.​ ฝึก​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​ขวด​นม
หาก​ตัง้ใจ​เปลี่ยน​ไป​ใช​ขวด​นม​ควร​เริ่ม​จาก​การ​ให​ลูก​ลอง​แตะ​ริม​ฝีปาก​กับ​จุก​นม​ หรือ​ปลอย​ให​ลอง
ดูด​เอง​ตาม​สัญชาต​ญาณ​ หาก​ลูก​ยัง​ไม​ยอม​ ควร​รอ​สัก​พัก​แลว​ลอง​ใหม​โดย​ไม​บัง​คับ​ วิธี​น้ี​เป็น​อีก​หน่ึง​
วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​ ที่​ชวย​ให​ลูก​คอย​ ๆ ปรับ​ตัว​ได​อยาง​สบาย​ใจ​ โดย​ไม​เกิด​ความเครียด​ทัง้​แม​และ​ลูก

 

3.​ เริ่ม​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย
เมื่อ​ลูก​อายุ​ครบ​ 6 เดือน​ ถือ​เป็น​ชวง​ที่​พรอม​เริ่ม​กิน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ ควร​เริ่ม​จาก​อาหาร​ออน​ที่
ยอย​งาย​ เชน​ ขาว​บด​ละ​เอียด​ ผัก​บด​ละ​เอียด​ หรือ​ผล​ไม​บด​ละ​เอียด​ โดย​ให​ที​ละ​ชนิด​ติดตอ​กัน​ 2​ -
3 วัน​กอน​เปลี่ยน​เมนู​ใหม​ เพื่อ​สังเกต​อาการ​แพ​อา​หาร​ ทัง้น้ี​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​ดวย​น้ําตาล
หรือ​เก​ลือ​ เพื่อ​ปลูก​ฝัง​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ตัง้แต​แรก

นอกจาก​น้ี​ ควร​จัด​ทา​นัง่​ของ​ลูก​ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​ให​ปลอดภัย​และ​เป็น​ระเบียบ​ อาจ​ให​นัง่​บน​เกาอี้
สูง​พรอม​สาย​รัด​ หรือ​อุม​บน​ตัก​โดย​หัน​หน า​เขาหา​คุณ​แม​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​ป อน​อาหาร​ได​สะดวก​และ​ลด
ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​สําลัก​คะ

 



4.​ แบง​หนาที่​การ​ป อน​นม
ถา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​นม​จาก​ขวด​เมื่อ​คุณ​แม​เป็น​คน​ป อ​น ​ลอง​ให​คุณ​พอ​หรือ​คนใน​บาน​คน​อื่น​ชวย​ป อน
แทน​ เพราะ​เมื่อ​ลูก​เห็น​คุณ​แม​จะ​นึกถึง​การ​ดูด​เตา​ จึง​ไม​ยอม​กิน​นม​จาก​ขวด​ แต​ถา​เป็น​คน​อื่น​ป อ​น
จะ​ทําให​ลูก​คอย​ ๆ คุน​ชิน​ได​งา​ยก​วา

 

5.​ หา​วิธี​ใกล​ชิด​แทน​การ​ดูด​นม
การ​เลิก​เตา​ไม​ได​หมายความ​วา​ความ​ผูกพัน​จะ​หาย​ไป​นะ​คะ​ คุณ​แม​อาจ​จัด​เวลา​สําหรับ​กอด​ อุม​ หรือ
เลน​ดวย​กัน​ เพื่อ​ให​ลูก​ยัง​คง​ได​รับ​ความ​อบอุน​และ​ความ​ใกล​ชิด​เหมือน​เดิม​ สําหรับ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​
อา​ยุ​ 1 - 3 ปี​ อาจ​ชวน​ไป​เลน​ใน​สวน​ อาน​นิ​ทา​น ​หรือ​ทํากิจกรรม​เล็ก​ ๆ ดวย​กัน​คะ

 

6.​ ปรับ​กิจวัตร​กอน​นอน
มื้อ​กอน​นอน​มัก​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​เลิก​เตา​ได​ยาก​ที่สุด​คะ​ คุณ​แม​ลอง​ทํากิจกรรม​อยาง​อื่น​แทน​การ​ให​นม​
เชน​ รอง​เพลง​เบา​ ๆ เลา​นิ​ทา​น ​หรือ​อุม​ลูก​ใน​ออม​กอด​แลวก​ลอ​ม จะ​ชวย​ให​ลูก​ผอน​คลาย​และ​หลับ
ได​สบ​าย

 

7.​ หยุด​พัก​หาก​จําเป็น
ถา​ลูก​กําลัง​ไม​สบาย​ กําลัง​ฟัน​ขึ้น​ หรือ​มี​อาการ​งอแง​มาก​ คุณ​แม​อาจ​หยุด​การ​เลิก​เตา​กอน​ชัว่คราว​นะ
คะ​ แลว​คอย​กลับ​มา​เริ่ม​ใหม​เมื่อ​พรอม​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ใหการ​เลิก​เตา​เป็น​ไป​อยาง​นุม​นวล​ และ​ไม
กระทบ​จิตใจ​กับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​คะ

 

เทคนิค​ฝึก​ลูก​เลิก​เตา​ตอน​กลาง​คืน
สําหรับ​คุณ​แม​หลาย​คน​ การ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​อาจ​เป็น​เรื่อง​ทา​ทาย​ เพราะ​ลูก​น อย​คุน​เคย​กับ​การ​ตื่น​มา
ดูด​นม​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ฝึก​เลิก​มื้อ​ดึก​ถือ​เป็น​อีก​กาว​สําคัญ​ ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​ปรับ​ตัว
เขา​กับ​การ​นอน​หลับ​ตอน​กลาง​คืน​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​จัด​ตาราง​ชีวิต​ประจําวัน​ได​งาย​ขึ้น

1.​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​ฝึก​ลูก​เลิก​มือ้​ดึก
การ​ฝึก​ลูก​เลิก​มื้อ​ดึก​ชวย​ให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​ตอ​เน่ือง​โดย​ไม​ตื่น​มา​หา​นม​ ทําให​คุณภาพ​การ​นอน​ดี
ขึ้น​และ​ตื่น​เชา​มา​ดวย​ความ​สด​ชื่น​ นอกจาก​น้ี​ การ​ลด​มื้อ​ดึก​ยัง​ชวย​ให​ลูก​สนใจ​อาหาร​ใน​ชวง​กลาง​วัน
มาก​ขึ้น​ ทําให​พฤติกรรม​การ​กิน​มี​ความ​สม​ดุล​ และ​ได​รับ​สาร​อาหาร​พรอม​แคลอรี​เพียง​พอ​ตาม​วัย​ ใน
ขณะ​เดียว​กัน​ คุณ​แม​ก็​มี​เวลา​พัก​ผอน​มาก​ขึ้น​ เติม​พลัง​ และ​ใสใจ​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​ เพื่อ​เตรียม
พรอม​ดูแล​ลูก​ใน​วัน​ถัด​ไป



 

 

2.​ คุณ​แม​ควร​ฝึก​ลูก​เลิก​มือ้​ดึก​ตอน​กี่​เดือ​น
เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​ตองการ​เฉพาะ​ของ​ลูก​แตละ​คน​ ผู​เชี่ยวชาญ
หลาย​คน​แนะนําให​เริ่ม​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​เมื่อ​ทารก​อายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ เน่ืองจาก​สวน​ใหญ​แลว​เด็ก​ใน
วัย​น้ี​ไม​จําเป็น​ตอง​กิน​นม​กลาง​คืน​อีก​ตอ​ไป​ อยางไร​ก็​ตาม​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​พรอม​นอน​ตอ​เน่ือง​โดย​ไม
ตอง​กิน​นม​ตัง้แต​อา​ยุ​ 4 เดือน​ ขณะ​ที่​บาง​คน​อาจ​ตอง​ใช​เวลา​นาน​กวา​นัน้​กวา​จะ​เลิก​ได
สิ่ง​สําคัญ​คือ​ ตอง​มัน่ใจ​วา​ลูก​ได​รับ​อาหาร​เพียง​พอ​ใน​ตอน​กลาง​วัน​ และ​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​ผู
เชี่ยวชาญ​ดาน​สุขภาพ​กอน​ที่​จะ​เริ่ม​กระบวนการ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​คะ

 

8 วิธี​งาย​ ๆ ฝึก​ลูก​เลิก​เตา​มือ้​ดึก
เมื่อ​ถึง​เวลา​ที่​ลูก​พรอม​เลิก​ดูด​นม​ตอน​กลาง​คืน​ คุณ​แม​สามารถ​ลอง​ทําตาม​วิธี​เหลา​น้ี​เพื่อ​ชวย​ใหการ
ปรับ​ตัว​งาย​ขึ้น​คะ

1.​ เริ่ม​หยานม​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป

ลด​เวลา​การ​ดูด​นม​ใน​แตละ​ขาง​ให​น อย​ลง​ หรือ​ให​ปริมาณ​นม​ใน​ขวด​น อย​ลง​ที​ละ​นิด​ พ​ยา​ยาม​ยืด​ชวง
เวลา​ระหวาง​การ​ตื่น​มา​กิน​ โดย​ปลอบโยน​ลูก​ให​กลับ​ไป​นอน​ตอ​แทน



2.​ ให​ลูก​กิน​อิ่ม​ใน​ตอน​กลาง​วัน

เมื่อ​ลูก​โต​และ​เลน​มาก​ขึ้น​ อาจ​ไม​อยาก​กิน​นม​ตอน​กลาง​วัน​ จึง​กิน​นม​ทดแทน​ตอน​กลาง​คืน​ คุณ​แม
ควร​กําหนด​เวลา​ให​นม​ชวง​กลาง​วัน​ใน​ที่​เงียบ​สงบ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​นม​เพียง​พอ

3.​ เพิ่ม​การ​ป อน​นม​ชวง​เย็น

ให​ลูก​กิน​นม​เพิ่ม​ใน​ชวง​เย็น​ เมื่อ​ลูก​เขา​นอน​ตอน​ทอง​อิ่ม​ จะ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​สบาย​ ไม​ตื่น​มาก​ลาง
ดึก​เพ​รา​ะหิว

4.​ ใช​วิ​ธี “Dream Feed”

วิ​ธี Dream Feed คือ​ การ​ให​นม​ลูก​ครัง้​สุดทาย​กอน​ที่​คุณ​แม​หรือ​ลูก​จะ​เขา​นอน​จริง​ ๆ โดยที่​ลูก​ยัง
ไม​ตื่น​เต็ม​ที่​ ซึ่ง​มัก​ทําตอน​ลูก​กําลัง​หลับ​หรือ​ครึ่ง​หลับ​ครึ่ง​ตื่น​ วิธี​น้ี​ชวย​เติม​พลัง​ให​ลูก​ตลอด​คืน​
ทําให​ลูก​ตื่น​น อย​ลง​ใน​ชวง​ดึก​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​พัก​ผอน​ยาว​ขึ้น

5.​ คอย​ ๆ ตัด​มือ้​กลาง​คืน​ที​ละ​มือ้

เมื่อ​ถึง​เวลา​ตื่น​กลาง​ดึก​ ให​ปลอบโยน​ดวย​การก​อด​หรือ​พูด​เบา​ ๆ บอก​ลูก​วา​น่ี​คือ​เวลา​นอ​น ​ไมใช
เวลา​หมํ่า

6.​ ให​นม​กลาง​คืน​แบบ​สัน้​ ๆ

ถา​ลูก​ตื่น​มา​ดูด​นม​ตอน​กลาง​คืน​ คุณ​แม​ควร​ทําขัน้​ตอน​ให​นม​ ให​สัน้​กระชับ​และ​เรียบ​งาย​ที่​สุด​ เพื่อ​ที่
ลูก​จะ​ไม​ตื่น​เพียง​เพราะ​อยาก​ให​คุณ​แม​อุม​หรือ​ตองการ​ใกล​ชิด

7.​ ฝึก​ให​ลูก​นอน​เอง

ถา​ลูก​กิน​อิ่ม​พอ​ใน​ตอน​กลาง​วัน​แลว​แต​ยัง​ตื่น​มา​หา​นม​ตอน​ดึก​ อาจ​ไมใช​เพราะ​หิว​ แต​เป็น​เพราะ
ความ​เคย​ชิ​น ​คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ฝึก​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ เชน​ วาง​ลูก​ลง​เปล​อยาง​ปลอด​ภัย​ ลูบ​หลัง
หรือ​ลูบ​หัว​เบา​ ๆ รอ​ให​ลูก​สงบ​กอ​น ​วิธี​น้ี​ชวย​ให​ลูก​เรียน​รู​การ​นอน​ตอ​เอง​ โดย​ไม​ตอง​ดูด​นม​ทุก​ครัง้
ที่​ตื่น​คะ

8.​ หลีก​เลี่ยง​การ​หยานม​ใน​ชวง​ที่​มี​การ​เปลี่ยน​แปล​ง

เชน​ ตอน​ที่​คุณ​แม​เพิ่ง​กลับ​ไป​ทํางา​น ​หรือ​ครอบครัว​มี​แผน​เดิน​ทาง​ ควร​รอ​ให​สถานการณ​น่ิง​กอน​จึง
คอย​เริ่ม​ฝึก​การ​เลิก​เตา​ตอน​กลาง​คืน​ และ​อยา​ลืม​ชดเชย​ดวย​การก​อด​ เลน​ พูด​คุย​ เพื่อ​ให​ลูก​รูสึก
อบอุน​และ​มัน่​คง

 

วิธี​ฝึก​ลูก​ให​หลับ​ยาว​ เพื่อ​เลิก​นม​มือ้​ดึก​ได​ดี​ขึน้
การ​ที่​ลูก​น อย​สามารถ​นอน​หลับ​ยาว​ตอ​เน่ือง​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ ไม​เพียง​ชวย​ให​ลูก​ได​พัก​ผอน​เต็ม​ที่
และ​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ แต​ยัง​ทําให​คุณ​แม​มี​เวลา​พัก​ผอน​ และ​เติม​พลัง​ได​มาก​ขึ้น​ การ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก



อาจ​ดู​เป็น​เรื่อง​ทาทาย​ใน​ชวง​แรก​ แต​ถา​คุณ​แม​คอย​ ๆ ปรับ​พฤติกรรม​ลูก​อยาง​ใจเย็น​และ​ถูก​วิธี​ ลูก
จะ​เริ่ม​เขาใจ​เอง​วา​คํ่าคืน​น้ี​คือ​เวลา​สําหรับ​การ​พัก​ผอน​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ทําได​ดวย​วิธี​งาย​ ๆ ดัง
ตอ​ไป​น้ี

1.​ สราง​ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​กลาง​วัน​กับ​กลาง​คืน
ชวย​ให​ลูก​น อย​เรียน​รู​จังหวะ​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ โดย​ตอน​กลาง​วัน​เปิด​มาน​ให​แสงแดด​สอง​เขา​มา​
เปิด​ไฟ​ให​สวาง​ และ​สราง​บรรยากาศ​ครึกครื้น​ เชน​ เปิด​เพลง​เบา​ ๆ ให​มี​ชีวิต​ชี​วา​ สวน​ตอน​กลาง​คืน
คอย​ ๆ ลด​แสง​ไฟ​ให​สลัว​ ทําบาน​ให​เงียบ​สงบ​และ​ผอน​คลา​ย

 

2.​ บรรยากาศ​สําหรับ​การ​นอน
ปรับ​อุณหภูมิ​ใน​หอง​ให​อบอุน​พอ​ดี​ ประมาณ​ 2​5 - 26 องศา​ ลด​ไฟ​ให​นุม​นวล​ เปิด​เพลง​กลอม​เบา​ ๆ
คุณ​แม​ควร​ทําทุก​อยาง​ดวย​ความ​ชา​และ​เงียบ​ ปิด​มาน​ให​มืด​สนิท​ และ​คนใน​บาน​ก็​ตอง​ชวย​กัน​รักษา
ความ​สงบ

 

3.​ หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​กระตุน​กอน​นอน
ไม​ควร​หยอก​ลอ​หรือ​เลน​กับ​ลูก​กอน​นอ​น ​เพราะ​จะ​ทําให​ลูก​ตื่น​เตน​ ไม​งวง​ และ​อาจ​รองไห​หรือ​ฝัน
ไม​สงบ​ ใช​น้ําเสียง​เรียบ​ ๆ โทน​ตํ่า เมื่อ​ตอง​พูด​คุย​กับ​ลูก

 

4.​ ฝึก​วินัย​การ​นอน​ที่​สมํ่าเส​มอ
การ​นอน​ตรง​เวลา​จะ​ชวย​ให​ลูก​งวง​พอดี​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ การ​ตื่น​สาย​หรือ​นอน​กลาง​วัน​เยอะ​จะ​ทําให
ลูก​นอน​ดึก​ได​ จึง​ควร​ตัง้​เวลา​นอน​และ​เวลา​ตื่น​ให​คง​ที่​ และ​ให​ทุก​คนใน​ครอบครัว​ปฏิบัติ​ตาม​อยาง
สมํ่าเสมอ​ ลูก​จะ​ปรับ​ตัว​และ​เรียน​รู​ตาราง​เวลา​น้ี​เอง

 

5.​ อด​ทน​ และ​สมํ่าเสมอ​ คือ​กุญแจ​สําคัญ
การ​ฝึก​ลูก​นอน​ให​เป็น​เวลา​ตอง​อาศัย​ความ​ตอ​เน่ือง​และ​ความ​สมํ่าเสมอ​ คุณ​แม​อาจ​เห็น​ผล​ชา​ใน​ชวง
แรก​ แต​ขอ​ให​มัน่ใจ​วา​ ลูก​จะ​คอย​ ๆ เรียน​รู​และ​ปรับ​ตัว​ตาม​กิจวัตร​ที่​เรา​สราง​ไว​ให​เอง​ บาง​ครัง้​ลูก
อาจ​นอน​สลับ​เวลา​กับ​กลาง​วัน​หรือ​กลาง​คืน​ ซึ่ง​ถือวา​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​เด็ก​เล็ก​ อยา​เพิ่ง​ทอใจ​นะ​คะ​
แค​คอย​ ๆ ประ​คับ​ประคอง​และ​ทําไป​อยาง​ใจ​เย็น​ ใน​ที่สุด​เมื่อ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​ ทุก​อยาง​จะ​เขา​ที่​เขา​ทาง
เอง

สิ่ง​สําคัญ​คือ​ การ​นอน​หลับ​เต็ม​ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​มาก​ ๆ เพราะ​ชวง​ที่​ลูก​น อยห​ลับ​สนิท​
รางกาย​จะ​หลัง่​โก​รทฮอรโมน (Growth Hormone) ที่​ชวย​เสริม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ ทัง้​ดาน​ราง​กาย​
สม​อง​ และ​พัฒนาการ​โดย​รวม



 

วิธี​ดูแล​เตา​นม​คุณ​แม​หลัง​ให​ลูก​เลิก​เตา
หลัง​จาก​ที่​เรา​ได​แนะนําวิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​มา​ให​คุณ​แม​ได​ลอง​ทําตาม​กัน​แลว​ อาจ​มี​บาง​ที่​เมื่อ​คุณ​แม
ทําตาม​แลว​จะ​รูสึก​เจ็บ​ตึง​หรือ​บวม​ที่​เตา​นม​ เพราะ​รางกาย​ยัง​คง​ผลิต​น้ํานม​อยู​ ทําให​น้ํานม​คาง​ใน
เตา​ อาการ​เหลา​น้ี​ถือวา​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ และ​สามารถ​บรรเทา​ได​ดวย​วิธี​งาย​ ๆ คะ

1.​ ระบาย​น้ํานม​ออก​เล็ก​นอย​เมื่อ​คัด​ตึง
คุณ​แม​สามารถ​บีบ​หรือ​ป๊ัม​นม​ออก​เล็ก​น อย​ เพื่อ​ให​รูสึก​สบาย​ขึ้น​ แต​ไม​ควร​ป๊ัม​มาก​เกิน​ไป​นะ​คะ​
เพราะ​จะ​ยิ่ง​กระตุน​ให​รางกาย​สราง​น้ํานม​ตอ​ไป

 

2.​ เลือก​เสือ้​ชัน้​ใน​ให​น ุม​สบ​าย
การ​ใส​ชุด​ชัน้​ใน​ที่​พอ​ดี​ ไม​รัด​แนน​จน​เกิน​ไป​ จะ​ชวย​ลด​ความ​อึดอัด​และ​ทําให​คุณ​แม​เคลื่อนไหว​ได
สบาย​มาก​ขึ้น

 

3.​ ใช​ความ​เย็น​ชวย​ผอน​คลา​ย
การ​ประคบ​เย็น​ดวย​เจ​ลหรือ​ผา​ชุบ​น้ําเย็น​สามารถ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​และ​บวม​ได​ดี

 

4.​ หมั่น​สังเกต​ตัว​เอง​เส​มอ
หาก​พบ​วา​มี​รอย​แดง​ มี​กอน​แข็ง​ หรือ​เจ็บ​มาก​ผิด​ปก​ติ​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​เตา​นม​อัก​เส​บ ควร​รีบ
ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับ​การ​ดูแล​ทัน​ที​คะ

 

ปัญหา​การ​ให​ลูก​เลิก​เตา
การ​ให​ลูก​เลิก​เตา​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​กังวล​ เพราะ​อาจ​เกิด​ปัญหา​ตาง​ ๆ ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​ฝึก
อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​เรา​ได​รวบ​รวม​ วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​ พ​รอม​คําตอบ​และ​แนวทาง​ตาง​ ๆ เพื่อ​ชวย​คุณ
แม​รับมือ​ได​มัน่​ใจ​ และ​จัดการ​เรื่อง​น้ี​ได​อยาง​ราบ​รื่น

ทําไม​ลูก​ถึง​ไม​ยอม​เลิก​ดูด​เตา
ลูก​ดูด​นม​แม​ไมใช​เพียง​เพื่อ​กิน​อา​หาร​ แต​ยัง​เพื่อ​ความ​สบายใจ​และ​ความ​อบ​อุน​ ดัง​นัน้​สาเหตุ​ที่​เด็ก



บาง​ราย​ยัง​ไม​ยอม​เลิก​ดูด​เตา​แมวา​อาจ​จะ​อิ่ม​แลว​แต​ก็​ยัง​ดูด​ตอ​ อาจ​เป็น​เพราะ​ดูด​เพื่อ​ความ​สบายใจ
และ​เป็น​ความ​เคย​ชิ​น ​การ​ใช​วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​ จึง​ควร​ทําคอย​เป็น​คอย​ไป​ ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​มี​เวลา
ปรับ​ตัว​ และ​หาก​ยัง​ไม​จําเป็น​ สามารถ​ให​ลูก​ดูด​นม​ตอ​ไป​ได​จน​ลูก​โต​ขึ้น​ กิน​อาหาร​หลาก​หลาย​มาก
ขึ้น​ ปริมาณ​น้ํานม​ก็​จะ​ลด​ลง​เอง​อยาง​ธรรม​ชา​ติ

 

คุณ​แม​หัก​ดิบ​ให​ลูก​เลิก​เตา​เลย​ได​ไหม
คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​แบบ​หัก​ดิบ​คะ​ การ​เลิก​เตา​ควร​ทํา เมื่อ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​พรอม​
และ​มี​การ​วางแผน​เป็น​ขัน้​ตอ​น ​เพื่อ​ให​ทัง้​คู​ได​ปรับ​ตัว​ที​ละ​เล็ก​ที​ละ​น อย​ หาก​หัก​ดิบ​ให​ลูก​เลิก​ดูด​นม
ทัน​ที​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เสียใจ​หรือ​ซึม​เศรา​ และ​ลูก​อาจ​งอ​แง​ รองไห​บอย​ หรือ​เครียด​ ไม​อยาก​กิน
อา​หาร​อื่น

นอกจาก​น้ี​ การ​หยานม​เร็ว​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​แม​เจอ​ปัญหา​ เตา​นม​คัด​ เตา​นม​อัก​เส​บ หรือ​เกิด​ฝี​ ดัง​นัน้
การ​หยานม​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ จะ​ชวย​ให​ทัง้​แม​และ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ และ​ยัง​คง​ความ
ผูกพัน​อบอุน​ระ​หวาง​กัน

อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ฝึก​เลิก​มื้อ​ดึก​ ไมมี​เวลา​ตาย​ตัว​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​คุณ​แม​และ​ลูก​พรอม​ที่​จะ​ปรับ​ตัว​ หาก
ทัง้​คู​พรอม​ การ​ฝึก​แบบ​ คอย​เป็น​คอย​ไป​ จะ​ชวย​ให​ทัง้​แม​และ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​อยาง​สบาย​ใจ​ และ​ยัง​คง
ความ​ผูกพัน​อบอุน​ระ​หวาง​กัน

 

ถา​ฝึก​ลูก​เลิก​นม​มือ้​ดึก​ชา​ไป​ จะ​เป็น​อะไร​ไหม
การ​รอ​ให​ลูก​โต​แลว​คอย​ฝึก​ให​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​ อาจ​ทําให​การ​เลิก​มื้อ​ดึก​ทําได​ยาก​กวา​ เพราะ​เด็ก​จะ
ปรับ​ตัว​ชา​ลง​ และ​ตอง​ใช​เวลา​มาก​ขึ้น​ใน​การ​ลด​มื้อ​กลาง​คืน​ ผู​เชี่ยวชาญ​แนะนําวา​ การ​เริ่ม​ฝึก​เลิก
นม​มื้อ​ดึก​เมื่อ​ทารก​อายุ​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ เป็น​ชวง​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​ใน​วัย​น้ี​สวน​ใหญ​ ลูก​ไม​จําเป็น
ตอง​กิน​นม​กลาง​คืน​แลว​ แต​บาง​ครัง้​ลูก​อาจ​ยัง​ตื่น​มา​กิน​นม​เพ​รา​ะ เคยชิน​เป็น​นิสัย​ ไมใช​หิว​จริง

หาก​ลูก​มี​ปัญหา​การ​นอ​น ​น้ําหนัก​ขึ้น​ชา​ รับ​ประทาน​อาหาร​ยาก​ หรือ​คลอด​กอน​กําหน​ด ควร​ปรึกษา
แพทย​เด็ก​เพื่อ​ประเมิน​วา​ ลูก​พรอม​สําหรับ​การ​ฝึก​เลิก​มื้อ​ดึก​หรือ​ไม​ และ​ให​คําแนะนําวิธี​ที่​เหมาะ​สม
ตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก

 

ลูก​เลิก​นม​มือ้​ดึก​ จะ​สง​ผล​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​ไหม
การ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​อาจ​มี​ผล​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ เพราะ​เมื่อ​ไม​ได​ให​นม​ตอ​เน่ือง​หลาย​ชัว่​โมง​
รางกาย​อาจ​รับ​สัญญาณ​วา​ลูก​ไม​ตองการ​น้ํานม​แลว​ ทําให​ปริมาณ​น้ํานม​ลด​ลง​ ซึ่ง​บาง​ครัง้​อาจ​สังเกต
เห็น​ได​หลัง​ประมาณ​ 2​ สัปดาห​ แมวา​การ​นอน​ยาว​จะ​ชวย​ให​แม​พัก​ผอน​เต็ม​ที่​ แต​ก็​ควร​คํานึง​ถึง​วิธี
รักษา​ปริมาณ​น้ํานม​ควบคู​ไป​ดวย

ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​ของ​ลูก​ก็​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​อยาง​มาก​ การ​นอน​ชวย​ให
รางกาย​ของ​เด็ก​ได​พัก​ ฟ้ืน​ฟู​ และ​สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ทําให​เด็ก​สด​ชื่น​ อารมณ​ดี​ สมอง​พัฒนา​ เรียน​รู
และ​จดจําสิ่ง​รอบ​ตัว​ได​ดี​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ให​มี​สมาธิ​และ​ควบคุม​อารมณ​ได​งาย​ พ​รอม​ทัง้​กระตุน​การ



หลัง่​โก​รทฮอรโมน (Growth Hormone) ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ศักย​ภาพ

หาก​คุณ​แม​กังวล​วาการ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​จะ​ทําให​ปริมาณ​น้ํานม​ลด​ สามารถ​ใช​วิธี​รักษา​ปริมาณ​น้ํานม
ควบคู​ไป​ได​ เชน​ การ​ป๊ัม​นม​ใน​ชวง​กลาง​คืน​เพื่อ​จําลอง​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ แม​อาจ​ป๊ัม​นม​กอน​เขา
นอน​ครัง้​หน่ึง​ และ​ตัง้​นาฬิกา​ปลุก​อีก​ครัง้​หลัง​ผาน​ไป​ประ​มา​ณ 5 ชัว่​โมง​ วิธี​น้ี​ชวย​ให​รางกาย​ปรับ​ตัว​
คอย​ ๆ รักษา​ปริมาณ​น้ํานม​ได​ แม​ลูก​จะ​เลิก​นม​มื้อ​ดึก​แลว​ก็​ตาม

การ​ฝึก​ให​ลูก​เลิก​เตา​ตอง​อาศัย​ความ​อดทน​และ​ความ​สมํ่าเสมอ​ แต​ไม​จําเป็น​ตอง​รีบ​รอน​ การ​ลด​มื้อ
ที​ละ​น อย​ พ​รอม​สอน​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​ขวด​นม​หรือ​อาหาร​เส​ริม​ เป็น​หน่ึง​ใน​ วิธี​ให​ลูก​เลิก​เตา​ ที่​ชวย
ให​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​อยาง​เป็น​ธรรมชาติ​ ควา​มใกล​ชิด​ยัง​คง​อยู​ผาน​การก​อด​ อุม​ หรือ​เลน​ดวย​กัน​ และ
หาก​คุณ​แม​สังเกต​สัญญาณ​ความ​พรอม​ของ​ลูก​ สามารถ​ปรับ​วิธี​ตาม​พัฒนาการ​ได​ และ​หาก​มี​ขอ
สงสัย​หรือ​ปัญหา​ใด​ ๆ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เห​มา​ะสม

นอกจาก​น้ี​ การ​ฝึก​เลิก​เตา​ยัง​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​พัฒนาการ​ลูก​ หาก​คุณ​แม​สนใจ​ติดตาม​และ​เสริม
พัฒนาการ​ลูก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ สามารถ​ศึกษา​ ได​ที่​ โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ
ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​ลูก​ได​รับ​ทัง้​ความ​อบอุน​จาก​คุณ​แม​และ​การ​พัฒนา
ทักษะ​อยาง​เหมาะ​สม​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
อาการ​แพ​ทอง​แทน​เมีย​ มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ รับมือ​ยัง​ไง​ดี
อาการ​หมัน​หลุด​เป็น​อยาง​ไร​ ทําหมัน​แต​ยัง​ทอง​ เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
วิธี​ไล​ลม​ใน​ทอง​ทา​รก​ เมื่อ​ลูก​น อย​มี​อาการ​ทอง​อืด​ ไม​สบาย​ทอ​ง
ทารก​อุจจาระ​เป็น​เม็ด​มะ​เขือ​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​น อย 

อาง​อิง​:

หยา​นม​ อยางไร​ให​ถูก​วิธี​ และ​ควร​ให​เด็ก​หยานม​เมื่อ​ไห​ร , hellokhunmor.com1.
คิด​จะ​หยานม​ลูก​ ทําอยางไร​จึง​จะ​กระทบ​กระเทือน​ใจ​ลูก​น อย​ที่​สุด​ , มูลนิธิ​ศูนย​นม​แม​แหง​ประเทศ​ไทย2.
นม​แม​แน​แค​หก​เดือน​ จริง​หรือ​? ทําอยางไร​จึง​ให​นม​ลูก​ได​ถึง​สอง​ปี​หรือ​นา​นก​วา? , unicef.org3.
How to Wean Your Baby From Breastfeeding , whattoexpect.com4.
Night weaning your baby , babycenter.com5.
Night Weaning: A Solution For Baby Sleep Woes? , shunchild.com6.
Night Weaning: How to End Middle of the Night Feeds , healthline.com7.
ไม​อยาก​ให​ลูก​ตื่น​กลาง​ดึก​ คุณ​แม​ตอง​ฝึก​ไว​ , โรง​พยาบาล​สิน​แพ​ทย8.
How to stop breastfeeding , nhs.uk9.
Night Weaning a Breastfeeding Baby and How to Maintain Milk Supply ,10.
babysleepsite.com
How to help your child sleep through the night , hse.ie11.
Weaning your baby , womenshealth.gov12.
Weaning from Breastfeeding , coloradowic.gov13.
การ​นอน​ใน​เด็ก​ , คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล14.
การ​นอน​หลับ​สําหรับ​เด็ก​ปฐม​วัย​ , สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ15.
การ​นอน​หลับ​ กลไก​สําคัญ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​ , โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร16.
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