
รวม​บทความ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตัง้แต​สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไป​จน​กอน​คลอ​ด
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ป๊ัม​นม​ไม​ออก​ ตก​รอบ​ป้ัมก​ลาง​คืน
ทําไง​ดี​ เสี่ยง​น้ํานม​หด​จริง​ไหม
เม​.​ย.​ 23, 2025

7นา​ที

นม​แม​คือ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​ของ​ลูก​น อย​ และ​เป็น​แหลง​อาหาร​เดียว​ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ครัน​สําหรับ​เจา
ตัว​น อย​ แต​ความ​ทาทาย​ที่​ตาม​มา​จาก​การ​ให​นม​แม​นัน้​ก็​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​เผ​ชิ​ญ ทัง้​เรื่อง​การ​ป๊ัม
นม​ไม​ออก​ ตก​รอบ​ป๊ัม​นม​ เตา​นม​อัก​เส​บ ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ใน​บทความ​น้ี​เรา​จะ​มาบ​อก​สา​เห​ตุ​ และ​วิธี
การ​ดูแล​ตนเอง​เบื้อง​ตน​เมื่อ​คุณ​แม​เกิด​ปัญหา​ตาง​ ๆ ใน​การ​ป๊ัม​นม​มา​ฝาก​กัน

สรุป
การ​ที่​คุณ​แม​ป๊ัม​นม​ไม​ออก​นัน้​อาจ​จะ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ
บรรเทา​ได​ดวย​ตัว​เอง​ ดวย​การ​รีด​นม​ และ​นวด​นม​ รวม​ถึง​ประ​คบ​รอน
การ​ตก​รอบ​ป๊ัม​ ทําให​นม​คาง​เตา​ และ​ทําให​เกิด​อาการ​เตา​นม​คัด​ซึ่ง​นม​ที่​คัด​จะ​นําไป​สู​การ​ผลิต
น้ํานม​ที่​ลด​ลง​อีก​ดวย
โดย​ปกติ​แลว​คุณ​แม​ควร​บีบ​/ป๊ัม​นม​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ ควร​บีบ​/ป๊ัม​นม​ประ​มา​ณ 10-15 นาที​ตอ
ขาง​ รวม​ทัง้​สอง​ขาง​ไม​เกิน​ 30 นา​ที
หาก​คุณ​แม​ลืม​ป๊ัม​นม​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ แนะนําให​ป๊ัม​นม​ทันที​ที่​นึก​ได​ เพื่อ​ป องกัน​การ​คัด​ตึง
ของ​เตา​นม​ และ​ชวย​คง​อัตรา​การ​ผลิต​น้ํานม​ให​คง​ที่​ และ​ป๊ัม​นม​ให​ถี่​ขึ้น​เพื่อ​กระตุน​การ​ผลิต
น้ํานม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
รอบ​ป๊ัม​นม​ คือ​อะไร
ป๊ัม​นม​ไม​ออก​ ตก​รอบ​ป๊ัม​กลาง​คืน​ น้ํานม​จะ​หด​ไหม
การ​ป๊ัม​นม​จะ​ใช​การ​ป๊ัม​นม​ดวย​มือ​ มี​กี่​วิ​ธี
ทําไม​คุณ​แม​ตอง​ป๊ัม​นม​บอย​ ๆ ตอง​ป๊ัม​ถี่​แค​ไหน
วิธี​กําหนด​รอบ​ป๊ัม​นม​ของ​คุณ​แม​ตอง​ทําแบบ​น้ี
คุณ​แม​ตก​รอบ​ป๊ัม​นม​บอย​ เป็น​อะไร​ไห​มนะ
คุณ​แม​ตก​รอบ​ป๊ัม​กลาง​คืน​ ตอง​ทํายัง​ไง
ชวง​เวลา​กลาง​คืน​ไม​ป๊ัม​นม​เลย​ได​ไหม

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


 

รอบ​ป๊ัม​นม​ คือ​อะไร
รอบ​ป๊ัม​นม​ หรือ​รอบ​การ​บีบ​น้ํานม​ คือ​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​ป๊ัม​นม​ออก​มา​จาก​เตา​ แนะนําวิธี
การ​กําหนด​รอบ​ป๊ัม​นม​ปกติ​ควร​ทําทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​แรก​ เพื่อ​ลด​การ​เกิด​ภาวะ​เตา​นม​คัด​ และ
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ นอกจาก​น้ี​การ​ป๊ัม​นม​ยัง​ชวย​เพิ่ม​การ​ผลิต​น้ํานม​ และ​สามารถ​นําน้ํานม​สต็อก​น้ี​มา​ให
เจา​ตัว​เล็ก​ใน​ตอน​ที่​ไม​ยอม​เขา​เตา​ได​อีก​ดวย

 

ป๊ัม​นม​ไม​ออก​ ตก​รอบ​ป๊ัม​กลาง​คืน​ น้ํานม​จะ
หด​ไหม
ปัญหา​ยอด​ฮิต​ของ​คุณ​แม​ให​นม​เลย​ก็​วา​ได​ การ​ที่​คุณ​แม​ป๊ัม​นม​ไม​ออก​นัน้​อาจ​จะ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​อา
การทอ​น้ํานม​อุด​ตัน ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​บรรเทา​ได​ดวย​ตัว​เอง​ ดวย​การ​รีด​นม​ และ​นวด​นม​ รวม​ถึง
ประคบ​รอน​ สวน​คําถาม​ที่​วา​ตก​รอบ​ป๊ัม​นม​ชวง​กลาง​คืน​นัน้​น้ํานม​จะ​หด​ไหม​ นัน่​ก็​อาจ​เป็น​ไป​ได
เพราะ​การ​ตก​รอบ​ป๊ัม​ ทําให​นม​คาง​เตา​ และ​ทําให​เกิดอาการ​เตา​นม​คัด ซึ่ง​นม​ที่​คัด​จะ​นําไป​สู​การ​ผลิต
น้ํานม​ที่​ลด​ลง​อีก​ดวย

 

การ​ป๊ัม​นม​จะ​ใช​การ​ป๊ัม​นม​ดวย​มือ​ มี​กี่​วิ​ธี
ป๊ัม​ทันที​หลัง​ลูก​ดูด​ไป​แลว​ 10-15 นา​ที1.
ป๊ัม​นม​ระหวาง​มื้อ​นม​ ให​ป๊ัม​นม​หลัง​จาก​เขา​เตา​ไป​แลว​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ โดย​สลับ​ป๊ัม​พรอม2.
กัน​ทัง้​ 2​ เตา​ นา​น ​10-15 นา​ที

 

การ​ป๊ัม​นม​แตละ​ครัง้​ ควร​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 15-20 นา​ที​ เพื่อ​ให​แนใจ​วาน​มอ​อก​มา​เกลีย้ง​เตา​ เมื่อ​ป๊ัม
เรียบรอย​แลว​ ให​คอย​ ๆ นํากรวย​เตา​ออก​จาก​เตา​นม​ แลว​ให​รีบ​นําน้ํานม​ที่​ได​ไป​เก็บ​ไว​ใน​ที่​เย็น​ทัน
ที​ เพื่อ​รักษา​คุณภาพ​ของ​น้ํานม

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
ประคบ​รอน​ ใช​ผา​อุน​รอน หรือ​เจ​ลอุน​ประคบ​บริเวณ​เตา​นม​ ประ​คบ​ 15-20 นา​ที​ กอน​ให
นม​หรือ​ขณะ​ให​นม​ ควา​มรอน​จะ​ชวย​ขยาย​ทอ​น้ํานม​และ​ชวย​สลาย​กอน​ไข​มัน​แข็ง​ที่​อุด​ตัน​อยู
นวด​เตา​นม​ ใช​นิว้​มือ​ 3 นิว้​ คอย​ ๆ คลึง​เบา​ ๆ ที่​เตา​นม​ โดย​คลึง​เป็น​วง​กลม​ เริ่ม​จาก
บริเวณ​ฐาน​เตา​นม​ไป​ถึง​บริเวณ​ใกล​หัว​นม​ การ​นวด​คลึง​เบา​ ๆ น้ี​จะ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ออก​มา
ได​งาย​ขึ้น
รีด​ระบาย​น้ํานม เป็นการ​รีด​น้ํานม​คัง่​คาง​ ที่​กระเปาะ​น้ํานม​ที่​อยู​รอบ​ ๆ ลาน​นม​ โดย​ใช​น้ิว

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/blocked-milk-ducts
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain


โป ง​และ​น้ิว​ชี้​รีด​น้ํานม​ออก​จาก​เตา​ โดย​เริ่ม​รีด​จาก​บริเวณ​ลาน​นม​ ไป​จนถึง​บริเวณ​ใกล​หัว​นม​
ให​พอ​เห​มาะ
พบ​จุด​สี​ขาว (White dot) ที่​หัว​นม บีบ​ออก​ตอน​อาบ​น้ําอุน​ก็​ได​ เพื่อ​ให​น้ํานม​ไหล​ออก
อยาง​สะดวก​ หาก​ไม​ออก​ แนะนําไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ทําการ​สะกิด​ออก​ หรือ​รับคําแนะนําจาก
แพทย​ใน​บรรเทา​ดวย​ตัว​เอง​ตอ​ไป

 

หาก​ทําตาม​วิธี​ขัน้​ตน​แลว​ไม​ดี​ขึ้น​อีก​ทัง้​ยัง​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ มี​การ​อัก​เส​บ ปวด​ บวม​ แดง​
รอน​ของ​เตา​นม​ เป็น​กอน​แข็ง​ กด​เจ็บ​ และ​คุณ​แม​จะ​มี​ไข​รวม​ดวย​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพราะ​คุณ​แม
อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​เตา​นม​อัก​เส​บ สวน​การ​รักษา​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ คุณ​หมอ​อาจ​รักษา​ดวย
การ​ทําอัลตรา​ซาวด​บริเวณ​เตา​นม​ คลื่น​อัลตรา​ซาวด​จะ​ทําให​เกิด​การ​สัน่​สะเทือน​ใน​ทอ​น้ํานม​ และ
ชวย​ขยาย​ทอ​น้ํานม​ เป็นการ​เปิด​ทอ​น้ํานม​ให​คุณ​แม​กลับ​มา​ให​นม​ได​อยาง​เป็น​ปก​ติ

 

ทําไม​คุณ​แม​ตอง​ป๊ัม​นม​บอย​ ๆ ตอง​ป๊ัม​ถี่​แค
ไหน
โดย​ปกติ​แลว​คุณ​แม​ควร​บีบ​/ป๊ัม​นม​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ ควร​บีบ​/ป๊ัม​นม​ประ​มา​ณ 10-15 นาที​ตอ​ขาง​
รวม​ทัง้​สอง​ขาง​ไม​เกิน​ 30 นา​ที​ และ​ตอง​ป๊ัม​หรือ​บีบ​จน​รูสึก​วา​ไมมี​น้ํานม​ออก​แลว​ หาก​ใช​วิธี​บีบ​ให
ขยับ​เปลี่ยน​มุม​ โดย​หมุน​น้ิว​ชี้​และ​น้ิว​โป ง​ไป​ยัง​มุม​อื่น​ ๆ ตาม​ขอบ​ลาน​หัว​นม​ จน​ไมมี​น้ํานม​ออก​มา
แลว​ก็​ให​พอ

 

วธิี​กาํหนด​รอบ​ป๊ัม​นม​ของ​คณุ​แม​ตอง​ทาํแบบ​นี้
เรา​แนะนําวิธี​การ​กําหนด​รอบ​ป๊ัม​นม​ปกติ​ควร​ทําทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ เรา​แบง​ชวง​เวลา​คราว​ ๆ ได​ตาม​น้ี

6.​00 น.​
9.​00 น.​
12.​00 น.​
15.​00 น.​
18.​00 น.​
21.​00 น.​
24.​00 น.​
3.​00 น.​

 

หาก​คุณ​แม​อยู​ใน​ระยะ​แรก​คลอด​ ควร​ป๊ัม​นม​ให​ได​ 8-10 ครัง้​ตอ​วัน​ โดย​ป๊ัม​นมนาน​ครัง้​ละ​ 15-20
นาที​ พ​อเริ่ม​เขา​สู​ระยะ​ 2​-3​ เดือน​หลังค​ลอด​ ควร​ป๊ัม​อยาง​น อย​ทุก​ 5-6 ชัว่​โมง​ โดย​กลาง​คืน​ควร​ป๊ัม
อยาง​น อย​ 1 ครัง้​ เน่ืองจาก​จะ​ชวย​ให​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​นที่​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​อยู​ใน​ระดับ
สูง​ตล​อด​เวลา



 

คุณ​แม​ตก​รอบ​ป๊ัม​นม​บอย​ เป็น​อะไร​ไห​มนะ
การ​ตก​รอบ​ป๊ัม​นม​ เป็น​คําที่​คุณ​แม​มัก​หมาย​ถึง​การ​ไม​ได​ป๊ัม​นม​ตาม​รอบ​ โดย​ใน​ 1 วัน​ควร​ป๊ัม​นม​ทุก​
ๆ 2-3 ชม​.​ หาก​คุณ​แม​ไม​ได​ป๊ัม​นม​ตาม​รอบ​ ก็​อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​คัด​เตา​นม​ซึ่ง​เกิด​จาก​มี​น้ํานม​คัง่
คาง​ใน​เตา​นม​ โดย​เตา​นม​จะ​มี​ขนาด​ใหญ​ บวม​ ตึง​ กด​เจ็บ​รอบ​ ๆ เตา​นม​ ได

 

คุณ​แม​ตก​รอบ​ป๊ัม​กลาง​คืน​ ตอง​ทํายัง​ไง
เน่ืองจาก​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​นที่​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​มี​มาก​ใน​เวลา​กลาง​คืน​และ​ชวย​กระตุน
การ​ผลิ​ตน​ํา้นม​ ดัง​นัน้​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​จะ​ป๊ัม​นม​ใน​ชวง​เวลา​กลาง​คืน​ แต​หาก​คุณ​แม​ลืม​ป๊ัม​นม​ใน​ชวง
กลาง​คืน​ เน่ืองจาก​เพลีย​จาก​การ​ทํางาน​หรือ​เลีย้ง​ลูก​ก็​ตาม​ เรา​แนะนําให​ป๊ัม​นม​ทันที​ที่​นึก​ได​ เพื่อ
ป องกัน​การ​คัด​ตึง​ของ​เตา​นม​ และ​ชวย​คง​อัตรา​การ​ผลิต​น้ํานม​ให​คง​ที่​ และ​ควร​ป๊ัม​นม​ให​ถี่​ขึ้น​เพื่อ
กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ แต​การ​ตก​รอบ​ป๊ัม​กลาง​คืน​นัน้​ไม​ควร​ทิง้​ระยะ​นาน​เกิน​ 4-5 ชัว่​โมง

 

ชวง​เวลา​กลาง​คืน​ไม​ป๊ัม​นม​เลย​ได​ไหม
การ​ไม​ป๊ัม​นม​เลย​ใน​ชวง​กลาง​คืน​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ทําให​น้ํานม​คาง​เตา​เป็น​เวลา​นา​น ​ทําให​คัด​เตา​นม
ซึ่ง​กอ​ให​เกดิ​ทอ​น้ํานม​อดุ​ตนั​ได​ และ​หาก​ทอ​น้ํานม​อดุ​ตนั​นาน​เกนิ​ 2​4 ชัว่​โมง​ ก็​จะ​เสีย่ง​ตอ​การ​เกดิ​ฝี
ใน​เตา​นม​ตาม​มา​ หาก​คุณ​แม​ตอง​ผา​ฝี​ออก​ จะ​ไม​สามารถ​ให​นม​ลูก​ไป​อีก​พัก​ใหญ​เลย​ที​เดียว​ รวม​ถึง
นม​ที่​คัด​จาก​การ​ไม​ได​ป๊ัม​ออก​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ จะ​นําไป​สู​การ​ที่​รางกาย​อาจ​จะ​ลด​การ​ผลิต​น้ํานม​อีก
ดวย

การ​ป๊ัม​นม​และการ​ป๊ัม​นม​ให​เก​ลี้​ยง​เตา เป็น​สิ่ง​จําเป็น​หาก​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน​หรือ​ตอง​อยู​หาง
ลูก​ เพราะ​น้ํานม​แม​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​จําหรับ​เจา​ตัว​เล็ก​ การ​ได​ป๊ัม​นม​อยาง​เป็น​ประ​จํา ตาม​ชวง
เวลา​ เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​เพราะ​รางกาย​จะ​ได​สราง​น้ํานม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ดี​ตอ​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​เพราะ​ชวย​ลด
อาการ​เตา​นม​คัด​ และ​เจา​ตัว​เล็ก​ได​มี​นม​กิน​ทุก​เมื่อ​อีก​ดวย​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​ไม​ควร​เครงเครียด
กับ​การ​ป๊ัม​นม​เป็น​เวลา​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​ภาวะ​เครียด​ก็​สง​ผล​ตอ​น้ํานม​ที่​อาจ​จะ​ได​ปริมาณ​น อย​ลง​
ไม​ดี​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​แน​นอน

นม​แม​นัน้​มี​ประโยชน​ตอ​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​เอง​และ​ลูก​น อย​ ใน​สวน​ของ​คุณ​แม​ การ​ให​นม​แม​ชวย​ลด
โอกาส​การ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​ การ​เกิด​มะเร็ง​เตา​นม​, การ​เกิด​มะเร็ง​รัง​ไข​ รวม​ถึง​ชวย​ใน​การ​คุม
กําเนิด​อีก​ดวย​ ใน​สวน​ของ​ลูก​น อย​นัน้​ นม​แม​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร
อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ คารโบไฮเดรต​, ไข​มัน​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​สาร​อาหาร​สําคัญ
อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​นที่​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk


Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
เทคนิค​การ​ป๊ัม​นม​ให​เกลีย้ง​เตา​ พ​รอม​ตาราง​ป๊ัม​นม​และ​วิธี​ป๊ัม​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
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ถึง​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​นม​ทารก​เทา​ไหร​เรียก​วา​พอ​ดี
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ลูก​ควร​กิน​นม​แม​วัน​ละ​กี่​ครัง้​ ปริมาณ​เทา​ไห​ร
วิธี​ปลุก​ลูก​กิน​นม​ คุณ​แม​ควร​ปลุก​ลูก​กิน​นม​แม​เวลา​ไหน​บา​ง
ลูก​ไม​กิน​นม​ กิน​นม​น อย​ ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​นม​ที่​คุณ​แม​แก​ไข​ได
ลูก​ไม​ยอม​เขา​เตา​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​ชวย​ให​ลูก​ดูด​เตา​ได​สําเร็จ
วิธี​ให​ลูก​ดูด​ขวด​ เมื่อ​ลูก​ติด​เตา​ไม​ดูด​ขวด​นม​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ลูก​น อย
การ​ผา​คลอด​กับ​คลอด​เอง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขอดี​ขอ​เสีย
ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​ อันตราย​ไหม
ผา​คลอด​กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม
ผา​คลอด​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ตอน​ไห​น ​หลัง​ผา​คลอด​นาน​แค​ไหน​มี​อะไร​กับ​แฟน​ได

 

อาง​อิง​:

วิธี​เก็บ​สต็อก​นม​แม​ ตอง​ทําอยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​วิ​ชัย​เวช1.
เตา​นม​คัด​ อาการ​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ไม​ควร​มอง​ขาม​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​2.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ป๊ัม​นม​อยางไร​ให​ถูก​ตอ​ง, POPPAD3.
เคล็ด​ลับ​การ​บีบ​หรือ​ป๊ัม​นม​แม​ การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร4.
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ปัญหา​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 95.
เทคนิค​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ ภู​เก็ต6.
เวช​ปฎิบัติ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, มูลนิธิ​ศูนย​นม​แม​แหง​ประเทศ​ไทย7.
ควร​ให​นม​แม​ตาม​เวลา​ดี​ไหม​? จําเป็น​ตอง​ปลุก​ลูก​มา​ให​นม​ตอน​กลาง​คืน​หรือ​ไม​?, มูลนิธิ​ศูนย8.
นม​แม​แหง​ประเทศ​ไทย
ให​นม​แม​อยาง​ปลอด​ภัย​ สบายใจ​ยิ่ง​ขึ้น​ ดวย​หลัก​ “1 2 3”, โรง​พยาบาล​พญา​ไท9.
บทความ​สุข​ภาพ​ เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี10.
ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ดูแล​ได​ดวย​ตน​เอง​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​11.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ภาวะ​เตา​นม​อัก​เสบ (Mastitis), โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค12.
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม (Breastfeeding), สูติ​ศาต​รลาน​นา​ ภาค​วิชา​สูติศาสตร​และ​นรีเวช​วิ13.
ทยา​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
3 เทคนิค​ดูแล​ภาวะ​น้ํานม​น อย​ใน​คุณ​แม​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล14.
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นนม​แม​ โครงการ​ตํารา​ คณะ​พยาบาล​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล15.

อางอิง​เมื่อ​วัน​ที่​ 2​ พ​ฤศจิ​กาย​น 2​567 / 6 กุมภาพันธ​ 2​568 / 13 กุมภาพันธ​ 2​568 
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