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อาหาร​กระตุน​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม
คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร
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นม​แม ถือ​เป็น​อาหาร​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​เป็น​ของ​ขวัญ​สุด​ลํ่าคา​ชิน้​แรก​จาก​คุณ​แม​สู​ลูก​น อย​ เพราะ​นม​แม
อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ ที่​จะ​ชวย​กระตุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​ให​ทํางาน​ได​ดี
ขึ้น​ และ​ชวย​ใน​เรื่อง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ให​พรอม​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ตลอด​เวลา​ ซึ่ง​คุณ​แม​ทุก​คน​ตาง​คาด
หวัง​และ​มี​ความ​กดดัน​อยู​ไม​น อย​ที่​อยาก​จะ​มอบ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ดวย​นม​แม​ให​แก​ลูก​ แต​ระหวาง​ทางการ
เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อาจ​ตอง​พบ​อุปสรรค​ตาง​ ๆ ทัง้​นม​มา​น อย​ไม​เพียง​พอ​เลีย้ง​ลูก​ นม​ไม​คอย​ไหล​
หรือ​น้ํานม​ลด​น อย​ลง​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​ศึกษา​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​และ​อาหาร​กระตุน​น้ํานม​ เพื่อ​เพิ่ม​น้ํานม
ให​คุณ​แม​สง​ตอ​แก​ลูก​น อย​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​มี​ความ​สุข​ตลอด​เสน​ทาง​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ถา​ลูก​หลับ​ยาว​ตอน​กลาง​คืน​ ควร​ปลุก​มา​เขา​เตา​เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​หรือ​ไม​?
คลิก

ใน​ชวง​ 1-2 เดือน​แรก​ที่​กําลัง​สราง​ปริมาณ​น้ํานม​ แนะนําให​ปลุก​ลูก​มา​เขา​เตา​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ หรือ​คุณ​แม​อาจ
จะ​ป๊ัม​นม​แทน​ก็​ได​ เพื่อ​รักษา​ระดับ​การ​ผลิต​น้ํานม​ให​คง​ที่​ แต​หาก​ปริมาณ​น้ํานม​คงที่​แลว​ อาจ​ไม​จําเป็น​ตอง
ปลุก​ก็​ได​คะ

Power Pumping คือ​อะไร​ และ​ควร​ทําบอย​แค​ไหน​?
คลิก

Power Pumping คือ​เทคนิค​การ​ป๊ัม​นม​เลียน​แบบ​การ​ดูด​ของ​ทารก​เพื่อ​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​เพิ่ม
ขึ้น​ ทําโดย​การ​ ป๊ัม​ 2​0 นา​ที​ พัก​ 10 นา​ที​, ป๊ัม​ 10 นา​ที​ พัก​ 10 นา​ที​, และ​ป๊ัม​อีก​ 10 นา​ที​ (รวม​ 1 ชัว่​โมง​)
แนะนําให​ทําวัน​ละ​ 1-2 ครัง้​ ติดตอ​กัน​ 2​-3​ วัน​เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​คะ

ตอง​ใช​เวลา​นาน​แค​ไหน​กวา​น้ํานม​จะ​เพิ่ม​ขึน้​หลัง​ทําตาม​วิธี​ตาง​ ๆ?
คลิก

https://www.s-momclub.com/breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


โดย​ทัว่​ไป​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ภาย​ใน​ 3-7 วัน​หลัง​ปฏิบัติ​ตาม​วิธี​ตาง​ ๆ อยาง​สมํ่าเสมอ​ เชน​
การ​ให​ลูก​ดูด​บอย​ขึ้น​ การ​ป๊ัม​นม​อยาง​มี​วิ​นัย​ และ​การ​ทาน​อาหาร​กระตุน​น้ํานม​ อยางไร​ก็​ตาม​ รางกาย​ของ​คุณ
แม​แตละ​คน​ตอบ​สนอง​ไม​เทา​กัน​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ความ​สมํ่าเสมอ​และ​ความ​อด​ทน​คะ

สรุป
เทคนิค​สําคัญ​ของ​การ​ชวย​กระตุน​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ คือ​ ตอง​ให​ลูก​ดูด​นม​หลังค​ลอด​ทัน​ที​ ดูด​ตอ
เน่ือง​และ​นาน​สมํ่าเสมอ​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ จน​รูสึก​อิ่ม​ และ​ดูด​ให​ถูก​วิธี​ ไม​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​
และ​ลูก​ได​รับ​นม​เพียง​พอ
สาเหตุ​ที่​อาจ​ทําให​คุณ​แมน้ํานม​น อย​ อาจ​เกิด​ได​จาก​ไม​ให​ลูก​เขา​เตา​ทันที​หลังค​ลอด​ และ​ลูก
เขา​เตา​ไม​ถูก​วิธี​จน​ทําให​ลูก​ไม​ยอม​เขา​เตา​ รวม​ถึง​การ​ให​นม​ทาง​ขวด​และ​หัวนม​ปลอม​ ซึ่ง​จะ
ทําให​เด็ก​คุน​เคย​เน่ืองจาก​นม​จะ​ไหล​ผาน​หัวนม​ปลอม​ได​คลอง​ตัว​มาก​กวา
คุณ​แม​ให​นม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ และ​ควร​เลือก​เมนู​ที่​ชวย​เพิ่ม
น้ํานม​ นอกจาก​น้ี​ควร​ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​วัน​ และ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ
ภาพ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​และ​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
9 สา​เห​ตุ​ ทําไม​คุณ​แมน้ํานม​น อย​ น้ํานม​ไม​ไหล​?
12 วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ทําได​ทัน​ที
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​มี​อะไร​บาง​? เมนู​เรียก​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม
ตอบ​คําถาม​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ ที่​ตองการ​กระตุน​น้ํานม

 

9 สา​เห​ตุ​ ทําไม​คุณ​แมน้ํานม​นอย​ น้ํานม​ไม
ไหล​?
อยาง​ที่​ทราบ​กัน​ดี​วา​น้ํานม​แม​มี​คุณคา​ตอ​ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​เกิด​ และ​ยัง​มี​คําแนะนําให​เลีย้ง​ลูก​ดวย
นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​หก​เดือน​แรก​ของ​ชี​วิ​ต แต​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​ธรรมชาติ​ที่​แตก​ตาง​กัน​
บาง​คน​อาจ​ไม​สามารถ​สราง​น้ํานม​ให​เพียง​พอ​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​ได​ หรือ​อาจ​จะ​เกิด​จาก​ปัจจัย​ตาง​ ๆ ดัง
น้ี

1.​ ไม​ได​ให​ลูก​เขา​เตา​ทันที​หลัง​คลอ​ด
หาก​หลังค​ลอด​ไป​แลว​ภาย​ใน​ 72 ชัว่​โมง​ และ​นม​แม​ยัง​ไม​มา​ โดย​อาจ​มี​สาเหตุ​จาก​การ​ผา​คลอด​ คุณ
แม​มี​ภาวะ​อวน​ หรือ​อายุ​เยอะ​ รวม​ถึง​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​หัว​นม​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​การ​ไม​เขา​เตา​ของ​ลูก
น อย​ ทําให​ไม​เกิด​การก​ระ​ตุนน้ํานม​แม​ที่​ดี​เพียง​พอ​ หาก​ปลอย​ไว​เมื่อ​ลูก​ไม​กระตุน​น้ํานม​ การ​ผลิต
นม​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​ลด​น อย​ลง​ได

 



2.​ แม​ให​นม​ลูก​ไม​บอย​พอ
นอกจาก​จะ​รีบ​ให​ลูก​เขา​เตา​หลังค​ลอด​โดย​ทันที​เพื่อ​ชวย​กระตุน​น้ํานม​แลว​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา
อยาง​สมํ่าเสมอ​ 8-12 ครัง้​ตอ​วัน​ หรือ​ถา​ลูก​งอแง​หิว​นม​ ก็​สามารถ​นําเขา​เตา​ได​ทัน​ที​ และ​ควร​ให​เขา
เตา​อยาง​น อย​ขาง​ละ​ 15 นาที​ตอ​รอบ​ หรือ​จน​รูสึก​อิ่ม​ไป​เอง​ คุณ​แม​อยา​ลืม​วาการ​ให​ลูก​ดูด​นม​บอย
เทา​ไหร​ จะ​ยิ่ง​ชวย​กระตุน​การ​เพิ่ม​น้ํานม​เทา​นัน้

 

3.​ ลูก​ไม​ยอม​ดูด​นม
การ​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​บอย​ ๆ ถือ​เป็น​วิธี​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ได​ดี​ที่​สุด​ แต​บาง​ครัง้​ที่​ลูก​ไม​ยอม​ดูด​นม​
หรือ​เวลา​ดูด​นม​แลว​ชอบ​งอแง​อาจ​มา​จาก​ปัญหา​หัวนม​สัน้​ หรือ​หัวนม​บอด​ รวม​ถึง​ทา​ขณะ​ให​นม​ของ
คุณ​แม​ที่​ทําให​ลูก​เขา​เตา​ไม​ถนัด​ หรือ​ปัญหา​พังผืด​ใต​ลิน้​ของ​ลูก​ ซึ่ง​ปัญหา​เหลา​น้ี​ควร​รีบ​แกไข​ดวย
การ​ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​หรือ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ตอ​ไป​คะ

 

4.​ ลูก​ดูด​นม​ไม​ถูก​วิ​ธี
ทา​การ​ให​นม​และ​วิธี​การ​ดูด​ของ​ลูก​ สามารถ​สง​ผล​ตอ​การก​ระ​ตุนเพิ่ม​น้ํานม​ได​ เพราะ​หาก​ลูก​ดูด​นม
ได​ถูก​ตอง​และ​เพียง​พอ​ รางกาย​คุณ​แม​ก็​จะ​ผลิต​น้ํานม​ออก​มาร​อง​รับ​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ ซึ่ง
เทคนิค​ที่​ชวย​ให​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​ให​ลูก​เขา​เตา​ทําได​โดย​เริ่ม​จาก​เอา​หัวนม​เขี่ย​บริเวณ​ปาก
ลาง​ของ​ลูก​เพื่อ​เป็นการ​กระตุน​ให​เด็ก​อา​ปาก​กวาง​ขึ้น​ จาก​นัน้​คุณ​แม​จึง​นําลูก​เขาหา​เตา​นม​และ​ให
ลูก​สามารถ​อม​เตา​นม​ได​ลึก​มาก​ที่​สุด​ วิธี​สังเกต​อยาง​หน่ึง​ถา​เขา​เตา​ถูก​วิธี​ คือ​ คุณ​แม​ไม​ควร​รูสึก​เจ็บ
ใน​ระหวาง​การ​ให​นม​ และ​ลูก​ควร​ดูด​อยาง​ตอ​เน่ือง​ชา​ ๆ

 

5.​ ลูก​กิน​นม​แม​จาก​ขวด
คุณ​แม​หลาย​ทาน​มัก​มี​ความ​กังวล​วาการ​ที่​ลูก​เขา​เตา​จะ​ไมรู​วา​ลูก​ได​รับ​น้ํานม​มาก​น อย​แค​ไห​น ​หาก
น้ํานม​น อย​ ก็​กลัว​ลูก​ไม​อิ่ม​ กิน​ไม​พอ​ จึง​ใช​ขวด​ให​ลูก​ดูด​แทน​การ​เขา​เตา​เพราะ​สามารถ​รู​ปริมาณ​ที่
ลูก​กิน​ใน​แตละ​มื้อ​ได​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ความ​สะดวก​มาก​กวา​ แต​การ​ทําอยาง​น้ี​อาจ​เป็นการ​ลด​การก​ระ
ตุนน้ํานม​จาก​การ​ดูด​นม​ลง​ไป​เรื่อย​ ๆ จน​เป็น​สาเหตุ​ให​นม​น อย​ลง​ได​ อีก​ทัง้​เมื่อ​ลูก​ได​กิน​จาก​ขวด
แลว​จะ​ไม​อยาก​กลับ​มา​เขา​เตา​เพราะ​การ​ดื่ม​จาก​ขวด​ออกแรง​ดูด​น อย​กวา​การ​ดูด​จาก​เตา​นัน่​เอง

 

6.​ ให​ลูก​ดูด​หัว​นม​ปลอม
นอกจาก​การ​ให​ลูก​ดื่ม​นม​จาก​ขวด​แลว​ การ​ให​ลูก​ดูด​หัวนม​ปลอม​ ก็​เป็นการ​ทําให​ลูก​เกิด​ความ​สับสน
ได​ เน่ืองจาก​หัวนม​ปลอม​หรือ​จุก​ปลอม​ดูด​งาย​กวา​การ​เขา​เตา​แม​ ซึ่ง​หาก​ลูก​ไม​คุน​เคย​ไป​นา​น ๆ​ ก็
อาจ​จะ​ทําให​ไม​ยอม​เขา​เตา​อีก​เลย

 



7.​ ได​รับ​น้ําไม​เพียง​พอ
น้ําถือ​เป็น​ปัจจัย​หน่ึง​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ได​ดี​ ซึ่ง​ใน​หน่ึง​วัน​คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําให​ได​
8-10 แกว​ เพราะ​หาก​คุณ​แม​ดื่ม​น้ําไม​มาก​เพียง​พอ​ อาจ​ทําให​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​ได​เต็ม​ที่​
น้ํานม​แม​จึง​น อย​ลง​ได

 

8.​ ปัญหา​สุข​ภาพ
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ให​นม​ถือ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ ซึ่ง​คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​สุขภาพ​บาง​ชนิด​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ
สราง​น้ํานม​ได​ อาทิ​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ โรค​เบา​หวา​น ​ภาวะ​อวน​ ภาวะ​โลหิต​จาง​ หรือ​คุณ​แม​ที่​มี​ทอ
น้ํานม​น อย​ผิด​ปก​ติ​ อีก​ทัง้​ความ​เครียด​ วิตก​กังวล​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ เหลา​น้ี​ลวน​สง​ผล​ตอ​การ​ผลิต
น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ทัง้​สิน้​คะ

 

9.​ ยา​บาง​ชนิด
คุณ​แม​บาง​ราย​อา​จะ​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​รับ​ประทาน​ยา​ รวม​ถึง​อาหาร​เสริม​บาง​ชนิด​ ก็​สามารถ​สง​ผล
ตอ​ปริมาณ​น้ํานม​ที่​คุณ​แม​ผลิต​ได​ ดัง​นัน้​หาก​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ทาน​ยา​แนะนําให​ปรึกษา​คุณ​หมอ​และ
เภสัชกร​กอน​ทุก​ครัง้

 

12 วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​
ทําได​ทัน​ที
เทคนิค​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ที่​ดี​ที่สุด​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ คือ​ การ​ให​ลูก​ดูด​นม​ดวย​การ​เขา​เตา​ โดย​คุณ​แม​ยึด
หลัก​วา​ ตอง​ให​ลูก​ดูด​นม​ให​เร็ว​หลังค​ลอด​ ดูด​ให​ตอ​เน่ือง​ และ​ดูด​ให​นาน​จน​อิ่ม​ จะ​ชวย​ให​เสน
ทางการ​ให​นม​แม​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ ทัง้น้ี​เรา​ได​รวบรวม​เทคนิค​ 12 วิธี​กระตุน​น้ํานม​แบบ​ธรรมชาติ
ไว​ให​แลว​ ดัง​น้ี

1.​ เริ่ม​ให​นม​ลูก​เร็ว​ที่สุด​เทา​ที่​ทําได
เทคนิค​หน่ึง​ที่​สําคัญ​คือ​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ได​ดูด​นม​ทันที​หรือ​ภาย​ใน​ 15-30 นาที​หลังค​ลอด​ เพื่อ​เป็น
กลไก​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ให​มา​เร็ว​ที่​สุด​ อีก​ทัง้​การ​ที่​คุณ​แม​ได​โอบ​กอด​ลูก​น อย​แบบ
แนบ​เน้ือ​หลังค​ลอด​ ถือ​เป็นการ​ชวย​กระตุน​การ​หลัง่​ฮอรโมน​โพ​รแล​คติ​น (Prolactin) และ​ฮอรโมน
ออก​ซิ​โท​ซิน (Oxytocin) ซึ่ง​เป็น​ฮอรโมน​สําคัญ​ใน​กระบวนการ​การ​สราง​น้ํานม​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม
ปริมาณ​น้ํานม​แม​ใน​ระยะ​ยาว​ได​อีก​ดวย

 



2.​ ให​นม​ถี่​ขึน้​หรือ​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ลูก
การ​ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​แม​ให​เพิ่ม​ขึ้น​ได​ ลูก​ควร
ได​รับ​นม​ โดย​การ​เขา​เตา​วัน​ละ​ 8-12 ครัง้​ หรือ​คุณ​แม​อาจ​กําหนด​เวลา​เขา​เตา​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ และ
ให​เขา​เตา​ทุก​ครัง้​ที่​ลูก​มี​อาการ​หิว​หรือ​งอ​แง​ รวม​ถึง​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​ให​หมด​เตา​หรือ​จน​รูสึก​อิ่ม​ไป​เอง​
ซึ่ง​สามารถ​สังเกต​ได​งาย​ ๆ คือ​ ลูก​จะ​หลับ​สบาย​ ไม​กวน​งอ​แง​ และ​มี​ปริมาณ​อึ​ ฉ่ี​ ที่​เห​มา​ะสม

 

3.​ ป๊ัม​นม​ระหวาง​มือ้​ให​นม
ใน​บาง​ครัง้​ลูก​อาจ​ดูด​นม​ได​ไม​เกลีย้ง​เตา​ ซึ่ง​การ​ที่​มี​น้ํานม​คาง​ใน​เตา​จะ​สง​ผล​ให​เกิด​การ​คัด​เตา​และ
ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ปวด​ได​ ดัง​นัน้​หลัง​ลูก​เขา​เตา​แลว​ คุณ​แม​อาจ​จะ​ทําให​น้ํานม​เกลีย้ง​เตา​มาก​ขึ้น
ดวย​การ​ป๊ัม​นม​ตอ​ไป​อีก​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ เพื่อ​ให​นม​หมด​และ​รางกาย​จะ​ได​ผลิต​น้ํานม​มาก​ขึ้น​อีก
ดวย

 

4.​ ดื่ม​น้ําเปลา​ให​มาก​ขึน้
ใน​น้ํานม​แม​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ โดย​แบง​เป็น​น้ํานม​สวน​หน า (Foremilk) ที่​มี​น้ําเป็น​สวน
ประกอบ​สูง​ถึง​ 80% และ​น้ํานม​สวน​หลัง (Hindmilk) ที่​จะ​มี​ความ​เขม​ขน​สูง​กวา​ น้ําจึง​ถือ​เป็น​สิ่ง
จําเป็น​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​ คุณ​แม​ใน​ชวง​ให​นม​จึง​ควร​ดื่ม​น้ําให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8-10 แกว​ หรือ​ 1-2
ลิตร​ตอ​วัน​ และ​ดื่ม​น้ําทุก​ครัง้​หลัง​ให​นม​ลูก​หรือ​ป๊ัม​นม​แลว​เส​ร็จ

 

5.​ นอน​พัก​ให​มาก​ขึน้​ ลด​สิ่ง​รบกวน​ที่​ทําให​เครียด​หรือ​เห
น่ือย
การ​นอน​หลับ​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​เพิ่ม​การ​ผลิต​น้ํานม​ได​ดี​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม
จึง​ควร​หา​เวลา​นอน​หลับ​แบบ​สัน้​ใน​ระหวาง​วัน​บาง​ เชน​ เมื่อ​ลูก​หลับ​คุณ​แม​ก็​อาจ​จะ​งีบ​หลับ​สัก​พัก​
หรือ​บาง​ครัง้​อาจ​ขอ​ให​คนใน​ครอบครัว​ชวย​ดูแล​ลูก​แทน​สัก​พัก​ เพื่อ​คุณ​แม​จะ​ได​พัก​ผอน​และ​ไม
เครียด​กับ​การ​เลีย้ง​ลูก​จน​เกิน​ไป​คะ

 

6.​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ให​ได​พลังงาน​ที่​เพียง​พอ
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​ชวง​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​ไม​แตก​ตาง​จาก​ชวง​ตัง้​ครรภ​มาก​นัก​ คุณ​แม​ควร
เนน​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ และ​รับ​ประทาน​ให​ครบ​ 3 มื้อ​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน
สูง​เพื่อ​ป องกัน​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ และ​เพิ่ม​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​และ​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​และ​การ​ไหล​
เชน​ ขิง​ พ​ริก​ไทย​ ใบ​กะ​เพ​รา​ เป็น​ตน

 



7.​ ทาน​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม
พืช​ผัก​ที่​มี​สรรพคุณ​ชวย​กระตุน​เพิ่ม​น้ํานม​ และ​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​มี​มากมาย​หลาย​ชนิด​
โดย​อาจ​เป็น​ลักษณะ​ของ​เครื่อง​เทศ​หรือ​สมุนไพร​ตาง​ ๆ เชน​ หัว​ปลี​ ขิง​ ฟัก​ทอง​ กระ​เทียม​ ตําลึง​ ใบ
กะ​เพ​รา​ คุณ​แม​อาจ​นํามา​คิด​เมนู​ที่​ชอบ​รับ​ประทาน​ประจําวัน​เพื่อ​ชวย​ให​ทัง้​อรอย​ถูกใจ​และ​เพิ่ม
น้ํานม​ให​ลูก​น อย​ได​ดวย​คะ

 

8.​ การ​ทํา Power Pumping
เทคนิค​การ​ทํา Power Pumping คือ​ การ​เลียน​แบบ​การ​ดูด​นม​ของ​ทา​รก​ เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ​สราง
น้ํานม​ให​มี​ปริมาณ​เพิ่ม​ขึ้น​ได​ ซึ่ง​เทคนิค​น้ี​เหมาะ​ที่​จะ​ทําภาย​ใน​ 3 สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ และ​ทําตอ
เน่ือง​ 3-7 วัน​ โดย​ควร​ทําชวง​เวลา​ทอง​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​ผลิต​ฮอรโมน​โพ​รแล​คติ​น
(Prolactin) สูง​ คือ​ ระหวาง​เวลา​ 02:00-06:00 น.​ แตละ​รอบ​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ และ
แบง​รอบ​การ​ป๊ัม​ออก​เป็น​รอบ​ยอย​ ๆ สลับ​การ​หยุด​พัก​ ดัง​น้ี

รอบ​ที่​ 1 ป๊ัม​นม​ 2​0 นา​ที​ พัก​ 10 นา​ที
รอบ​ที่​ 2​ ป๊ัม​นม​ 10 นา​ที​ พัก​ 10 นา​ที
รอบ​สุด​ทาย​ ป๊ัม​นม​ 10 นา​ที

 

9.​ ทาน​สมุนไพร​เพิ่ม​น้ํานม
ทฤษฎี​การ​แพทย​ตะวัน​ออก​เชื่อ​วา​หลังค​ลอด​บุตร​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​ภาวะ​เย็น​ จึง​ควร​รับ
ประทาน​สมุนไพร​ที่​มี​รส​รอน​ชวย​ให​รางกาย​เกิด​สมดุล​ขึ้น​ได​ อีก​ทัง้​ดวย​ฤทธิ ์​ของ​สมุนไพร​ที่​มี​รส​รอน
จะ​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​ระบบ​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ ชวย​ให​ระบบ​ยอย​และ​การ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ดี​ขึ้น
ดวย​ สง​ผล​ตอ​การ​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ แต​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​การ​รับ​ประทาน​สมุนไพร​หรือ​อาหาร​ที่​ใส​สมุนไพร​รส​รอน

 

10.​ หลีก​เลี่ยง​แอลกอฮอล​ หรือ​ยา​ที่​อาจ​ลด​การ​สราง​น้ํานม
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​ให​นม​ลูก​ควร​งด​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​งด​การ​สูบ​บุ​หรี่​ รวม​ถึง​ควร
หลีก​เลี่ยง​การ​ซื้อ​ยา​หรือ​อาหาร​เสริม​มา​รับ​ประทาน​เอง​ เพราะ​ยา​บาง​ชนิด​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​ผลิต
น้ํานม​ หรือ​อาจ​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​ลูก​ผาน​น้ํานม​แม​ได

 

11.​นวด​เตา​นม
วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​กระตุน​เพิ่ม​น้ํานม​ ดวย​การ​นวด​เตา​นม​เพื่อ​ชวย​ให​ผลิต​น้ํานม​แม​มาก​ขึ้น​ โดย​กอน​ที่
คุณ​แม​จะ​ทําการ​นวด​ควร​ลาง​มือ​ให​สะ​อาด​ แลว​ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​มา​ประคบ​ที่​เตา​นม​ประ​มา​ณ 1-3 นา​ที​
จาก​นัน้​คอย​ ๆ นวด​ตาม​ 6 ขัน้​ตอน​น้ี



1.​ ผีเสือ้​ขยับ​ปีก (Butterfly stroke)
แบมือ​แลว​ยกมือ​แนบ​ที่​เตา​นม​ทัง้​ 2​ ขาง​ ยก​ขอศอก​ขึ้น​ คอย​ ๆ นวด​เตา​นม​จาก​ดาน​ใน​ออก
ไป​ดาน​นอก​เป็น​วงกลม​ตาม​เข็ม​นา​ฬิกา

2.​ หมุน​วน​ปลาย​นิว้ (Fingertip circles)
ใช​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​วาง​รอง​ที่​ใต​ราว​นม​ สวน​มือ​อีก​ขาง​วาง​เหนือ​ลาน​นม​ จาก​นัน้​นวด​เป็น​วง
กลม​ ทําแบบ​น้ี​ 5 ครัง้

3.​ ประกาย​เพ​ชร (Diamond stroke)
ใช​ฝ ามือ​ทาบ​ลง​เตา​นม​ โดยที่​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน​บน​เตา​นม​สวน​น้ิว​ทัง้​ 4 อยู​ใต​เตา​นม​ ลักษณะ​เป็น
ตัว C จาก​นัน้​บีบ​มือ​ทัง้​ 2​ เขาหา​กัน​พรอม​กับ​เลื่อน​มือ​ลง​ไป​ที่​ลาน​นม​ แลว​ทําแบบ​น้ี​สลับ​ขึ้น
ลง

4.​ กระตุน​ทอ​น้ํานม (Acupressure point I)
ยก​แขน​ขาง​เดียว​กับ​เตา​ที่​ตองการ​นวด​เอา​ไว​ที่​หลัง​ศีรษะ​ แลว​ใช​น้ิว​ชี้​อีก​ขาง​หน่ึง​วาง​เหนือ
ลาน​นม​ประมาณ​หน่ึง​ขอ​น้ิว​ จาก​นัน้​กด​น้ิว​ชี้​ลง​พรอม​กับ​ใช​ปลาย​น้ิว​หมุน​วน​ใน​ตําแหนง​เดียว
กัน

5.​ เปิด​ทอ​น้ํานม (Acupressure point II)
ใช​ 3 น้ิว​ของ​มือ​ขาง​หน่ึง​วาง​ทาบ​เหนือ​ลาน​นม​ สวน​มือ​อีก​ขาง​ใช​ 3 น้ิว​วาง​ทาบ​ตอ​จาก​น้ิว
สุดทาย​จึง​จะ​ได​ตําแหนง​ที่​ถูก​ตอง​ จาก​นัน้​ให​ยก​แขน​ขาง​เดียว​กับ​เตา​นม​ขึ้น​ไว​หลัง​ศีรษะ​ แลว
คอย​ ๆ กด​หมุน​วน​ชา​ ๆ ใน​ลักษณะ​คลาย​และ​กด​ ทําแบบ​น้ี​ซํ้า 5 ครัง้

6.​ พรอม​บีบ​น้ํานม (Final steps)

ขัน้​ตอน​สุดทาย​จะ​มี​ 4 ทา​ยอย​ ซึ่ง​คุณ​แม​หาม​สัมผัส​หัวนม​โดยตรง​นะ​คะ

ทา​ที่​ 1: ใช​อุงมือ​ประคอง​เตา​นม​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ แลว​ใช​น้ิว​ชี้​อีก​ขาง​กด​และ​หมุน​วน​ให​รอบ
ลาน​นม
ทา​ที่​ 2: วาง​น้ิว​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​โดย​ให​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน​บน​ และ​น้ิว​ 4 น้ิว​ที่​เหลือ​อยู​ดาน​ลาง​
จาก​นัน้​คอย​ ๆ รูด​น้ิว​เขาหา​กัน​จนถึง​ลาน​หัว​นม
ทา​ที่​ 3: ใช​น้ิว​ชี้​ทัง้​สอง​ขาง​วาง​ลง​เตา​นม​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ใน​ลักษณะ​แนว​ตัง้​ขนาน​ลาน​นม​ จาก
นัน้​ใช​น้ิว​กด​แลว​ลาก​เขาหา​กัน​ใน​ลักษณะ​บีบ​จนถึง​ลาน​นม​และ​คลาย​ออก​สลับ​กัน
ทา​ที่​ 4: ใช​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​จับ​ที่​เตา​อีก​ขาง​ โดยที่​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน​บน​เตา​นม​ สวน​อีก​ 4 น้ิว​ที่
เหลือ​อยู​ใต​เตา​นม​ ใน​ลักษณะ​เป็น​รูป​ตัว C แลว​กด​น้ิว​ลาก​เขาหา​ลาน​นม​ใน​ลักษณะ​บีบ​และ
คลา​ย

 



 

12.​จัด​ตาราง​ให​นม​และ​ป๊ัม​นม​อยาง​สมํ่าเส​มอ
หาก​คุณ​แม​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​ออก​ไป​ธุระ​นอก​บาน​หรือ​กลับ​ไป​ทํางาน​แลว​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​วา​จะ
ไม​สามารถ​ให​ลูก​เขา​เตา​ได​ตาม​รอบ​ปกติ​แลว​น้ํานม​จะ​ลด​ลง​ เพราะ​คุณ​แม​สา​มา​รถ​จัดตาราง​การ​ป๊ัม
นมกับ​การนําลูก​เขา​เตา​ที่​เหมาะ​สมใน​กิจวัตร​ประจําวัน​โดย​เป็น​รอบ​ทุก​ ๆ 2-3 ชัว่โมง​ตาม​เดิม​ได
ตาม​น้ี

ชวง​เชา​: คุณ​แม​กอน​ออก​ไป​ธุระ​นอก​บาน​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​ดูด​นม​เมื่อ​ตื่น​นอ​น ​และ​หาก​พอ​มี
เวลา​คุณ​แม​อาจ​ป๊ัม​นม​เก็บ​ไว​ระหวาง​วัน​ได​อีก​ดวย
ชวง​กลาง​วัน​: พยายาม​ป๊ัม​นม​ให​ลูก​น อย​ได​ตาม​รอบ​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ เพื่อ​กระตุน​การ​สราง
น้ํานม​อยาง​ตอ​เน่ือง
ชวง​เย็น​: หลัง​จาก​กลับ​มา​ถึง​บาน​คุณ​แม​ควร​ชําระ​ลาง​รางกาย​ให​สะอาด​และ​ให​นม​ลูก​ดวย​การ
เขา​เตา​เทา​ที่​ทําได​ และ​คุณ​แม​ไม​เครียด​จน​เกิน​ไป
ชวง​ดึก​: คุณ​แม​สามารถ​ป๊ัม​นม​ทุก​ 2​-3​ ชัว่โมง​เพื่อ​เก็บ​ไว​ให​ลูก​น อย​ดื่ม​กิน​ระหวาง​วัน​ อีก​ทัง้
ใน​ชวง​เวลา​ 02:00 – 06:00 น.​ ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​จะ​กระตุน​รางกาย​ให​ผลิต​น้ํานม​ได​เพิ่ม​ขึ้น
อีก​ดวย

 

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


อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​มี​อะไร​บาง​? เมนู​เรียก​น้ํานม
สําหรับ​คุณ​แม
สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ คือ​ ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​
5 หมู​และ​มี​ปริมาณ​เหมาะ​สม​เพียง​พอ​ตาม​ที่​รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน​ เน่ืองจาก​รางกาย​จะ​ตองการ
พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 500 กิโล​แคลอรี​ รวม​ถึง​ตอง​เป็น​อาหาร​ที่​สด​สะ​อาด​ และ​ปรุง​สุก​อยู
เส​มอ​ ซึ่ง​การ​คัด​สรร​อาหาร​ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​และ​มี​ประโยชน​ชวย​เพิ่ม​การ​สราง​น้ํานม​ให​คุณ​แม​ที่
อยู​ใน​ระหวาง​ชวง​ให​นม​ลูก​นัน้​ ถือ​เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​ รวม​ถึง​ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เรียก​น้ํานม​มี​ดัง​น้ี

 

 

อาหาร​จําพวก​ผล​ไม
ผล​ไม​ ถือ​เป็น​อาหาร​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​มาก​มาย​ แต​ผล​ไม​บาง​ชนิด​อาจ​มี
น้ําตาล​สูง​ ซึ่ง​คุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​เลือก​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​แต​มี​น้ําตาล​ไม​สูง​มาก​นัก

มะละกอ​สุก​ อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ วิตามิน​เอ​ บี ซี​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​แคลเซียม​สูง​ ชวย​สราง​ภูมิ
ตาน​ทา​น ​และ​มี​เสนใย​อาหาร​สูง
เมล็ด​ขนุน​ มี​สาร​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ ฟอสฟอรัส​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ ชวย​กระตุน
เพิ่ม​น้ํานม​ให​มี​มาก​ขึ้น
อินทผลัม​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ชวย​เพิ่ม​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​แม​ นอกจาก​น้ี​ยัง



ชวย​ลด​ความ​เครียด​ บรรเทา​ภาวะ​ซึม​เศรา​ได​อีก​ดวย

 

อาหาร​จําพวก​ผัก
หัว​ปลี​ สุด​ยอด​ผัก​เรียก​น้ํานม​ มี​เสนใย​อา​หาร​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ ชวย​บํารุง​เลือด​ รักษา
โรค​กระเพาะ​และ​ลําไส​ 
เมนู​แนะ​นํา: แกง​เลียง​หัว​ปลี​, ยําหัวปลี​กุง​สด​, ทอดมัน​หัว​ปลี
ขิง​ สรรพคุณ​ชวย​ขับ​ลม​ แก​อา​เจียน​ ชวย​ยอย​ไข​มัน​ ลด​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไส​ ชวย​ลด​อาการ
ปวด​ทอง​เกร็ง​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​แคลเซียม​ วิตามิน​เอ​ บีหน่ึง​ และ​บีสอง​ 
เมนู​แนะ​นํา: ไก​ผัด​ขิง​, โจก​ใส​ขิง
ฟัก​ทอง​ นอกจาก​บํารุง​สายตา​แลว​ ยัง​สามารถ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ใน​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ได​ มี​วิตามิน
เอ​ ฟอสฟอรัส​ และ​เบตา​แค​โร​ที​น 
เมนู​แนะ​นํา: ฟักทอง​ผัด​ไข​, ไข​ตุน​ฟัก​ทอง

 

อาหาร​จําพวก​ธัญ​พืช
คุณ​แม​ให​นม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ประเภท​ธัญ​พืช​ และ​อาหาร​ประเภท​แป ง​ที่​ไม​ขัด​สี​ เชน​ ขาว
กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท เน่ืองจาก​มี​กาก​ใย​สูง​ ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น​ ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก

 

อาหาร​จําพวก​ผลิตภัณฑ​จา​กนม
นม​ ถือ​เป็น​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ ซึ่ง​โปรตีน​ถือ​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​น้ํานม​ มี​บทบาท​ชวย​เสริม
ภูมิคุมกัน​แก​ลูก​น อย​ โดย​คุณ​แม​ควร​ดื่ม​นม​ประ​มา​ณ 3 แกว​ตอ​วัน

 

อาหาร​จําพวก​เน้ือ​สัต​ว
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​ที่​หลาก​หลาย​ รวม​ถึง​ปลา​ทะเล​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​ชนิด​โอ​เม​กา 3
(Omega 3) และ​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) สูง​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก
น อย​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​ ปลา​กะ​พง​ โดย​ควร​ได​รับ​เน้ือ​สัตว​ประมาณ​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​ตอ​มื้อ​จะ
ชวย​ให​ได​โปรตีน​ที่​ครบ​ถวน​มาก​ขึ้น

 

ตอบ​คําถาม​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ ที่​ตองการ



กระตุน​น้ํานม
คุณ​แม​หลังค​ลอด​หลาย​คน​มี​ความ​กังวล​วา​น้ํานม​จะ​ไม​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​ กอน​อื่น​คุณ​แม​ตอง​เขาใจ
วา​เป็น​กลไก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ หาก​พยายาม​ฝึก​ลูก​เขา​เตา​อยาง​ถูก​วิธี​ และ​คุณ​แม​ปฏิบัติ​ตัว​ถูก​ตอง
เหมาะ​สม​ รวม​ถึง​ไม​เครียด​และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ให​ลูก​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง
สมํ่าเสมอ​ โดย​มี​รวบรวม​คําตอบ​คลาย​ขอ​กังวล​คุณ​แม​ ดัง​น้ี

ขอ​แนะนําใน​การ​ปฏิบัติ​ตัว​ของ​คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร
รับ​ประทาน​ให​ครบ​ 5 หมู​ ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​ไข​มัน​ ใน​ปริมาณ​ที่
เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ทุก​วัน​ และ​งด​อาหาร​หมัก​ดอง

หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ ประเภท​แอลกอฮอล​ ยาด​อง​เห​ลา​ ทุก​ชนิด​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​
กา​แฟ
งด​อาหาร​รส​จัด​ เชน​หวาน​จัด​ เค็ม​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ เผ็ด​จัด
ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ โดย​พยายาม​หา​เวลา​งีบ​หลับ​ หรือ​ฝาก​คนใน​ครอบครัว​ดูแล​ลูก​แทน​เพื่อ​ให
คุณ​แม​ได​พัก​ผอน​บา​ง
ออก​กําลัง​กาย​ไม​หนัก​มาก​จน​เกิน​ไป
กิน​ยา​บํารุง​ตาม​แพทย​สัง่​ สําหรับ​ยา​อื่น​ ๆ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ทุก​ครัง้
เมื่อ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​แพทย​โดย​ทัน​ที

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ควร​หลีก​เลี่​ยง
คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ควร​งด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​น อย​ได​ หาก​ไม​สามารถ
หลีก​เลี่ยง​ได​ คุณ​แม​ตอง​เวน​ระยะ​กอน​ให​นม​ลูก​อยาง​น อย​ 2​-3​ ชัว่โมง​ตอ​การ​ดื่ม​เพียง​ 1 แกว​ รวม
ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​นอน​และ​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​ลูก​ได​
นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ตอง​หมัน่​สังเกต​อาการ​ของ​ลูก​น อย​วา​มี​ลักษณะ​แพ​อาหาร​หรือ​ไม​ โดย​ดู​จาก​อาการ
น้ํามูก​ เสมหะ​ ขึ้น​ผื่น​ตาม​ราง​กาย​ หรือ​ลักษณะ​ของ​อุจจาระ​หลัง​ได​รับ​นม​แม​ และ​ลอง​หยุด​อาหาร
ประเภท​นัน้​ ๆ ดู​วา​อาการ​ดี​ขึ้น​หรือ​ไม​ ทัง้น้ี​หาก​ไม​มัน่ใจ​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​วินิจฉัย​อาการ​ตอ​ไป
อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

เครื่อง​ดื่ม​บํารุง​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​สามารถ​ดื่ม​ได
เครื่อง​ดื่ม​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ คง​ไม​พน​น้ําสะ​อาด​ แต​หาก​คุณ​แม​ตองการ​กระตุน​การ
เพิ่ม​น้ํานม​แม​ดวย​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ฤทธิ ์​รอน​ก็​สามารถ​ชวย​ได​ เชน​ น้ําขิง​ นอกจาก​เพิ่ม​น้ํานม​ให​ลูก​ได​
ยัง​สามารถ​ชวย​คุณ​แม​ควบคุม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​ราง​กาย​ ชวย​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ ทําให
เลือด​ใน​รางกาย​หมุนเวียน​ดี​ขึ้น​ และ​น้ําหัว​ปลี​ ซึ่ง​หัวปลี​มี​สรรพคุณ​ที่​โดด​เดน​ใน​การ​บํารุง​น้ํานม​แม
ได​เป็น​อยาง​ดี​ เพราะ​มี​แคลเซียม​สูง​ โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​ ฟอสฟอรัส​ วิตามิน​ซี​ เบตา​แค​โร​ที​น ​ชวย​ลด
น้ําตาล​ใน​เลือด​ บรรเทา​โรค​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​ยัง​บํารุง​เลือด​ได​ดี​อีก​ดวย

เสน​ทางการ​ให​นม​แม​อาจ​จะ​ราบ​รื่น​สําหรับ​คุณ​แม​หลาย​คน​ แต​กับ​คุณ​แม​บาง​คน​ที่​มี​น้ํานม​น อย​อาจ​มี



ความ​กังวล​ใจ​อยู​ไม​น อย​ เพราะ​คุณ​แม​ทุก​คน​ตาง​ทราบ​ดี​วา​ น้ํานม​แม​มี​ความ​สําคัญ​สําหรับ​การ​เลีย้ง
ลูก​น อย​โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ อีก​ทัง้​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ที่​ชวย​สราง
ภูมิ​คุม​กัน​ เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ให​ลูก​น อย​ได​อยาง​แข็ง​แรง​สมบูรณ​โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​สําคัญ
สําหรับ​สมอง​อยาง​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) เอ​อา​รเอ (ARA) โค​ลีน (Choline) และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี
ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เชื่อม​ตอ​และ​สง​สัญญาณ​ประสาท​อยาง
รวด​เร็ว​ เสริม​สราง​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา เพื่อ​ให​เด็ก​เจน​ใหม​ สราง​สมอง​ไว​ ได​มากกวา​ที่​แม​คิด​ ซึ่ง
เทคนิค​กระตุน​น้ํานม​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​ เป็น​สวน​หน่ึง​ให​คุณ​แม​สามารถ​ให​น้ํานม​แม​แก​ลูก​ได​อยาง​เหมาะ
สม​และ​ตอ​เน่ือง​มาก​ที่​สุด​ แต​ไม​ลืม​วา​นม​แม​ที่​ดี​ตอง​มา​จาก​คุณ​แม​ที่​มี​ความ​สุข​ดวย​เชน​กัน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
ครรภ​เป็น​พิษ​ วิธี​สังเกต​อาการ​และ​แนวทาง​ป องกัน​เพื่อ​สุขภาพ​แม​และ​ลูก
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

อาง​อิง​:

การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ภายใน​ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​: อะไร​เวิ​รก อะไร​ไม​เวิ​รก?, Unicef Thailand1.
ทําไม​คุณ​แม​หลาย​คน​จึง​มี​น้ํานม​น อย !?, Facebook: เลีย้ง​ลูก​ตาม​ใจ​หมอ2.
เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี3.
แนะ​คุณ​แม​มือ​ใหม​! เทคนิค​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​แม​แบบ​ถูก​วิธี​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 24.
ปัญหา​น้ํานม​น อย​ สาเหตุ​และ​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม, PobPad5.
การ​ทํา Power Pump (พา​วเวอร​ ป๊ัม​) เพื่อ​กระตุน​น้ํานม, Premiere Home Health Care6.
น้ํานม​สวน​หน า​ และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ ตาง​กัน​อยาง​ไร, Premiere Home Health Care7.
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​พิษ​ณุเวช8.
อาหาร​และ​สมุน​ไพร​ กระตุน​น้ํานม​, หมอ​ชาว​บา​น9.
เทคนิค​การ​นวด​เตา​นม​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี10.
อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร11.
อาหาร​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ อยาก​เพิ่ม​น้ํานม​กิน​อะไร​ดี​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อินเตอร​เนชัน่แนล​ ออม​น อย12.
สมุนไพร​บํารุง​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 213.
โภชนาการ​แม​หลังค​ลอด​ระยะ​ให​นม​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน14.
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แชร​ตอน​น้ี
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-symptoms-in-men
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-after-tubal-ligation
https://www.unicef.org/thailand/th/stories/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94-%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%81-%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%81
https://www.unicef.org/thailand/th/stories/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94-%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%81-%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%81
https://www.facebook.com/SpoiledPediatrician/posts/%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2-%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%81%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87-%20%E0%B9%86-%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99/6010722249024709/
https://www.facebook.com/SpoiledPediatrician/posts/%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2-%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%81%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87-%20%E0%B9%86-%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99/6010722249024709/
https://www.facebook.com/SpoiledPediatrician/posts/%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2-%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%81%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87-%20%E0%B9%86-%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99/6010722249024709/
https://www.vejthani.com/th/2018/01/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88/
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