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น้ํานม​ไม​ไหล​? รวม​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​และ
อาหาร​กระตุน​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม
ธ.​ค.​ 17, 2025

นม​แม ถือ​เป็น​ สุด​ยอด​อาหาร​ที่​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​พัฒนา​สมอง​ให​ลูก​น อย​ แต​คุณ​แม​หลาย​คน
อาจ​ตอง​เผชิญ​กับ​ความ​กดดัน​เมื่อ​เจอ​ปัญหา​น้ํานม​น อยห​รือ​น้ํานม​ไม​ไหล​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม
เรียน​รู​วิธี​กระตุน​น้ํานม​ กู​น้ํานม​ และ​วิธี​เลือก​ทาน​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ ที่​เป็น​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​จาก
ธรรม​ชา​ติ​ เพื่อ​เพิ่ม​น้ํานม​อยาง​ปลอด​ภัย​ 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​คะ

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

เด็ก​ตํ่ากวา​ 4 เดือน​ยัง​ไม​ควร​หลับ​ยาว​นะ​คะ​ เพราะ​เสี่ยง​ภาวะ​น้ําตาล​ตํ่า โดย​ 1-2 เดือน​แรก​ ควร​ปลุก​มา​เขา
เตา​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ สวน​เด็ก​ 3-4 เดือน​ ควร​ปลุก​กิน​นม​ทุก​ 3-6 ชัว่​โมง​ หลัง​จาก​นัน้​ หาก​ลูกน้ําหนัก​ขึ้น​ดี​และ
นม​แม​เพียง​พอ​ ก็​สามารถ​ปลอย​หลับ​ยาว​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​ จาก​นัน้​ป๊ัม​ 10 นา​ที​ พัก​ 10 นา​ที​ และ​ป๊ัม​อีก​ 10 นา​ที​ รวม​เป็น​ 1 ชัว่
โมง​ แนะนําให​ป๊ัม​แบบ​น้ี​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 1 รอบ​ติดตอ​กัน​ 3-7 วัน​เพื่อ​กระตุน​การ​ผลิต​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​ ระบบ​ผลิต​น้ํานม​จะ​พัฒนา​เต็ม​ที่​ภายใน​ 2​-7 วัน​หลังค​ลอด​ หาก​คุณ​แม​ปฏิบัติ​ตาม​วิธี​กระตุน​น้ํานม
อยาง​สมํ่าเสมอ​ เชน​ การ​ดูด​เร็ว​ ดูด​บอย​ ดูด​ถูก​วิธี​ เขา​เตา​ดวย​ทา​ที่​ถูก​ตอง​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ดื่ม​น้ําให
เพียง​พอ​ และ​รูจัก​วิธี​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​ แต​หาก​คุณ​แม​ทําตาม​วิธี​ตาง​ ๆ ไป​สัก​ระยะ​หน่ึง​แลว
ปริมาณ​น้ํานม​ยัง​ไม​เพิ่ม​ แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​คะ

สรุป
คุณ​แม​บาง​คน​น้ํานม​ไม​ไหล​ หรือ​ไม​สามารถ​สราง​น้ํานม​ให​เพียง​พอ​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ได​
อาจ​เกิด​จาก​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ ไม​ได​ให​ลูก​เขา​เตา​ทันที​หลังค​ลอด​ ลูก​ไม​ดูด​เตา​ ลูกอม​หัวนม​ไม
ถูก​วิธี​ หรือ​อาจ​เกิด​จาก​ปัญหา​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ เป็น​ตน
เทคนิค​เพิ่ม​น้ํานม​ กู​น้ํานม​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ทําได​โดย​ เนน​ให​ลูก​ดูด​กระตุน​บอย​ขึ้น​ หมัน่
ระบาย​น้ํานม​ออก​ นวด​เตา​นม​ สัมผัส​เน้ือ​แนบ​เน้ือ​ ดูแล​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ของ​คุณ​แม​ รวม​ถึง
ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​อาหาร​บํารุง​น้ํานม
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ยอด​นิ​ยม​ ได​แก​ หัว​ปลี​ ขิง​ ใบ​กะ​เพ​รา​ ฟัก​ทอง​ กุยชาย​ ใบ​แมง​ลัก​ ตําลึง​
มะ​ละ​กอ​ เมล็ด​ขนุน​อินทผลัม​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​สามารถ​นํามา​ทําเมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ได​อยาง​หลาก​หลา​ย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
น้ํานม​น อย​ น้ํานม​ไม​ไหล​ เกิด​จาก​อะไร​? รวม​ 7 สาเหตุ​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
เทคนิค​เพิ่ม​น้ํานม​ กู​น้ํานม​ วิธี​ปฏิบัติ​และ​ตาราง​ป๊ัม​นม​สําหรับ​คุณ​แม
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ คุณ​แม​ให​นม​บุตร​กิน​อะไร​ดี?
7 เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ ทํางาย​ ได​ประโยชน​เต็ม​ ๆ
ตอบ​คําถาม​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ ที่​ตองการ​กระตุน​น้ํานม

 

น้ํานม​นอย​ น้ํานม​ไม​ไหล​ เกิด​จาก​อะไร​? รวม​
7 สาเหตุ​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
อยาง​ที่​ทราบ​กัน​ดี​คะ​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​น้ํานม​ไม​ไหล​ หรือ​ไม​สามารถ​สราง​น้ํานม​ให​เพียง​พอ​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ได​
โดย​อาจ​จะ​เกิด​จาก​ปัจจัย​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

1.​ ไม​ได​ให​ลูก​เขา​เตา​ทันที​หลัง​คลอ​ด
หาก​คุณ​แม​เริ่ม​ให​ลูก​เขา​เตา​ชา​เกิน​ไป​ หรือ​มี​การ​แยก​แม​และ​ลูก​ ทําให​ไม​ได​ดูด​กระตุน​ตัง้แต​วัน​แรก​
รางกาย​อาจ​ได​รับ​สัญญาณ​ชา​ จึง​อาจ​ผลิต​น้ํานม​ได​น อย​กวา​ปก​ติ

 



2.​ ปัญหา​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม
โรค​ประจําตัว​หรือ​ภาวะ​ทาง​ฮอรโมน​บาง​อยาง​ของ​คุณ​แม​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​ เชน​
ภาวะ​เตา​นม​อัก​เส​บ กลุม​อาการ​ถุง​น้ํารังไข​หลาย​ใบ​ ภาวะ​พรอง​ฮอรโมน​ไท​รอย​ด หรือ​ โรค​เบา​หวา​น
​ภาวะ​เหลา​น้ี​อาจ​ทําให​กลไก​การ​สราง​น้ํานม​ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​คะ

 

3.​ ทารก​ไม​ดูด​เตา
หาก​ลูก​ไม​ได​ดูด​เตา​ หรือ​ดูด​น อย​ รางกาย​จะ​หยุด​ผลิต​น้ํานม​คะ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​โดย
เร็ว​ที่สุด​ภาย​ใน​ 15-30 นาที​หลังค​ลอด​เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​ แต​หาก​ลูก​ไม​ดูด​เตา​ คุณ​แม​ตอง​ป๊ัม​นม
หรือ​บีบ​มือ​เพื่อ​ระบาย​น้ํานม​ออก​สมํ่าเสมอ​ เป็นการ​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ตอ​เน่ือง​คะ

 

4.​ ทารก​ไม​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดีย​ว
หาก​ลูก​กิน​นมผง​ควบคู​กับ​นม​แม​ จะ​ทําให​กิน​นม​แม​ได​น อย​ลง​ รางกาย​แม​จึง​เขาใจ​วา​ลูก​ตองการ​นม
แม​น อย​ลง​และ​ลด​การ​ผลิต​ตาม​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​เป็น​หลัก​กอน​เสริม​นม​ชนิด​อื่น​นะ​คะ

 

5.​ ลูกอม​หัวนม​ไม​ถูก​วิ​ธี
เมื่อ​ลูกอม​หัวนม​ตื้น​เกิน​ไป​ จะ​ดูด​น้ํานม​ออก​มา​ได​น อย​ และ​ทําให​แม​เจ็บ​หัวนม​คะ​ วิธี​ที่​ถูก​ตอง​คือ​
ปาก​ลูก​ตอง​อา​กวาง​ อม​ให​มิด​ลาน​นม​ คาง​แนบ​เตา​ และ​จมูก​ไม​กด​ทับ​เตา​นม​ ระหวาง​ลูก​กิน​นม​ควร
ไดยิน​เพียง​เสียง​กลืน​ ไมมี​เสียง​ดูด​แจบ ๆ ซึ่ง​แปล​วา​ ลูกอม​หัวนม​ไม​สนิท

 

6.​ ติด​จุก​หลอก​เร็ว​เกิน​ไป
การ​ให​จุก​หลอก​กอน​อา​ยุ​ 1 เดือน​ อาจ​ทําให​ลูก​เกิด​ความ​สับสน​ระหวาง​หัวนม​แม​กับ​จุก​หลอก​ได​คะ​
สง​ผล​ให​ลูก​ปฏิเสธ​เตา​ หรือ​ดูด​ผิด​วิธี​ ทําให​กลไก​กระตุน​น้ํานม​ทํางาน​ลด​ลง​ คุณ​แม​จึง​ควร​รอ​ให​ลูก
คุน​เคย​กับ​การ​ดูด​นม​จาก​เตา​กอน​นะ​คะ​ แลว​คอย​เริ่ม​ใช​จุก​หล​อก​คะ

 

7.​ คุณ​แม​สูบ​บุ​หรี่
นิโคติน​ใน​บุ​หรี่​ สง​ผล​โดยตรง​ใน​การ​ลด​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​น (Prolactin) ที่​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต
น้ํานม​ ทําให​ผลิต​น้ํานม​ได​น อย​ลง​ นอกจาก​น้ี​ สาร​พิษ​ยัง​สง​ผาน​น้ํานม​แม​ไป​สู​ลูก​ ทําให​ลูก​อาจ​มี
อาการ​หงุดหงิด​ อา​เจียน​ และ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ทาง​เดิน​หายใจ​จาก​ควัน​บุหรี่​มือ​สอง​ ดัง​นัน้​ ใน​ชวง​ตัง้
ครรภ​และ​ให​นม​ลูก​ คุณ​ควร​งด​สูบ​บุหรี่​โดย​เด็ด​ขาด​คะ



 

 

เทคนิค​เพิ่ม​น้ํานม​ กู​น้ํานม​ วิธี​ปฏิบัติ​และ
ตาราง​ป๊ัม​นม​สําหรับ​คุณ​แม
สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​กําลัง​เผชิญ​ปัญหา​น้ํานม​น อย​ หรือ​น้ํานม​ไม​ไหล​ ไม​ตอง​กังวล​ใจ​ไป​นะ​คะ​
เพราะ​ปัญหา​น้ี​สามารถ​แกไข​ได​หาก​รู​วิธี​กระตุน​น้ํานม​ เพื่อ​เพิ่ม​น้ํานม​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ดวย​การ​ปรับ
เปลี่ยน​พฤติกรรม​เพียง​เล็ก​น อย​และ​การ​ดูแล​รางกาย​อยาง​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​กู​น้ํานม​ และ​กระตุน​ให
รางกาย​กลับ​มา​ผลิต​น้ํานม​ได​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​คะ



1.​ เนน​ให​ลูก​ดูด​กระตุน​บอย​ขึน้
ให​นม​ตาม​ความ​ตอง​การ ควร​เริ่ม​ทําตัง้แต​วัน​แรก​หลังค​ลอด​ โดย​ให​ลูก​กิน​นม​ทันที​ที่​หิว​
ไม​ตอง​กําหนด​เวลา​ตาย​ตัว​คะ
เพิ่ม​รอบ​การ​ให​นม หาก​ปกติ​ให​ลูก​เขา​เตา​ทุก​ 3-4 ชม​.​ ให​เพิ่ม​รอบ​ระหวาง​มื้อ​อีก​ 2​-3​ ครัง้
สลับ​เตา เมื่อ​ลูก​ดูด​จน​เกลีย้ง​เตา​ขาง​หน่ึง​แลว​ ให​สลับ​ไป​ให​อีก​ขาง​เส​มอ
กรณี​ลูก​ไม​อิ่ม หาก​กิน​เกลีย้ง​เตา​แลว​ลูก​ยัง​งอแง​หรือ​ดูด​ปาก​ แสดง​วา​ยัง​ไม​อิ่ม​ ให​พัก​รอ​ 2
0-30 นา​ที​ แลว​เริ่ม​ให​นม​ใหม​อีก​ครัง้​ ทําซํ้าจนกวา​ลูก​จะ​สงบ​นะ​คะ

 

2.​ เทคนิค​ชวย​ระบาย​น้ํานม
บีบ​นวด​ขณะ​ให​นม ระหวาง​ลูก​ดูด​เตา​ คุณ​แม​ควร​บีบ​นวด​เตา​นม​ไป​ดวย​นะ​คะ​ เพื่อ​กระตุน
การ​สราง​น้ํานม​เพิ่ม​ขึ้น
ป๊ัม​นม​เส​ริม ควร​ป๊ัม​หลัง​ให​นม​ทุก​ครัง้​ หรือ​ป๊ัม​ตอน​ลูก​หลับ​ เพื่อ​ให​เกลีย้ง​เตา​จริง​ ๆ ซึ่ง​จะ
ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​รอบ​ใหม​ โดย​น้ํานม​ที่​ป๊ัม​ได​สามารถ​แช​แข็ง​เก็บ​ไว​ใช​ภาย​หลัง​ได​คะ

 

3.​ การ​ดูแล​เตา​นม​และ​การ​สัมผัส
นวด​และ​ประ​คบ​อุน ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​บิด​หมาด​ประคบ​และ​นวด​กระตุน​ทอ​น้ํานม​เป็น​ประ​จํา
ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ น้ํานม​ไหล​สะดวก​ และ​ชวย​ลดอาการ​คัด​เตา​นมได​คะ
เน้ือ​แนบ​เน้ือ อุม​ลูก​ให​ผิว​สัมผัส​แนบ​ชิด​กับ​อก​แม​ เพื่อ​กระตุน​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​นและ​ออก​ซิ
โท​ซิน (Oxytocin) ซึ่ง​เป็น​ฮอรโมน​ที่​กระตุน​การ​สราง​และ​หลัง่​น้ํานม
หลีก​เลี่ยง​การ​สวม​ยกทรง​ที่​รัด​แนน​เกิน​ไป ควร​เลือก​ยกทรง​ที่​กระชับ​พอดี​ตัว​ ไม​หลวม
หรือ​รัด​แนน​เกิน​ไป​ เพื่อ​ให​น้ํานม​ไหล​เวียน​สะ​ดวก

 

4.​ การ​ดูแล​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ของ​คุณ​แม
ดื่ม​น้ําให​มาก​ขึน้ ควร​ดื่ม​น้ําเพิ่ม​อีก​อยาง​น อย​ 500 มล​.​ จาก​ปก​ติ​ รวม​เป็น​ 8-10 แกว​ตอ​วัน​
เพื่อ​ทดแทน​น้ําที่​รางกาย​นําไป​สราง​น้ํานม​คะ
งด​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​งด​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​ได
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ตอน​กลาง​คืน​ และ​หา​เวลา​งีบ​หลับ​ตอน​กลาง​วัน​ใน
ชวง​ที่​ลูก​หลับ
ทําจิตใจ​ให​ผอน​คลา​ย ควา​มเครียด​ทําให​นม​มา​น อย​ ขณะ​ให​นม​ควร​เลือก​มุม​สงบ​ นัง่​หรือ
เอน​ใน​ทา​ที่​สบาย​ ผอน​คลาย​นะ​คะ

 

5.​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​และ​อาหาร​บํารุง​น้ํานม
ทาน​ให​ครบ ควร​เนน​อา​หาร​ 5 หมู​ใน​ 3 มื้อ​หลัก​ และ​ 1-2 มื้อ​วาง​ เพื่อ​ให​ได​รับ​พลังงาน​ที่

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


เพียง​พอ​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม
เลี่ยง​อาหาร​มัน​และ​ของ​ทอด เน่ืองจาก​ทําให​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ได​งา​ย
เติม​สมุนไพร​ไทย เชน​ ขิง​ พ​ริก​ไทย​ กะ​เพ​รา​ ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ สมุนไพร​เหลา​น้ี​เป็น
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ ที่​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ การ​หลัง่​น้ํานม​ และ​ชวย​ยอย​อาหาร​ได
เป็น​อยาง​ดี​คะ

 

6.​ 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​ เพิ่ม​น้ํานม​ให​มี​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​ได​ แนะนําให​ทําตอ​เน่ือง​ 3-7 วัน​ โดย​ควร​ทําใน​ชวง​เวลา​ที่
รางกาย​ผลิต​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​นสูง​ 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

 

7.​ นวด​เตา​นม
วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​กระตุน​เพิ่ม​น้ํานม​ กู​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)
วางมือ​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​วง​กลม

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​ บน​เตา​ขาง​เดียว​กัน​ จาก​นัน้​คอย​ ๆ คลึง​ไป​มา​อยาง​นุม
นวล
ทา​ที่​ 3: ใช​น้ิว​ชี้​ทัง้​สอง​ขาง​วาง​ลง​เตา​นม​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ 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

 

 



 

7.​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​นะ​คะ​ เพราะ​คุณ​แม​สา​มา​รถ​จัดตาราง
การ​ป๊ัม​นมกับ​การนําลูก​เขา​เตา​ที่​เหมาะ​สมใน​กิจวัตร​ประจําวัน​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​ให​เกลีย้ง​เตา​ทัง้​สอง​ขา​ง
ชวง​กลาง​วัน​: ขณะ​คุณ​แม​อยู​ที่​ทํางาน​ พ​ยา​ยาม​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​ เพื่อ​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ รวม​ถึง​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​ได​มี​โอกาส​ใกล​ชิด​กัน​มาก​ขึ้น​ดวย
ชวง​ดึก​: คุณ​แม​สามารถ​ป๊ัม​นม​ทุก​ 2​-3​ ชัว่โมง​เพื่อ​เก็บ​ไว​ให​ลูก​น อย​ทาน​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​คะ

 

อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ คุณ​แม​ให​นม​บุตร​กิน​อะไร​ดี?
ใน​ชวง​ให​นม​ลูก​ คุณ​แม​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ 5 หมู​และ​มี​ปริมาณ​เหมาะ​สม​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​เพื่อ

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


สราง​น้ํานม​อยาง​เพียง​พอ​ รวม​ถึง​ตอง​เป็น​อาหาร​ที่​สด​สะ​อาด​ และ​ปรุง​สุก​อยู​เส​มอ​ ซึ่ง​อาหาร​เพิ่ม
น้ํานม​ มี​ทัง้​ ผัก​ ผล​ไม​ สมุน​ไพร​ รวม​ถึง​ โปรตีน​และ​ธัญพืช​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​ชวย​กระตุน​น้ํานม​แม
ได

สุด​ยอด​ผัก​เรียก​น้ํานม
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ยัง​นึก​ไม​ออก​วา​ควร​นําวัตถุดิบ​อะไร​มา​ทําเป็น​เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ เรา​ได​รวม​อาหาร​เพิ่ม
น้ํานม​แม​ที่​สามารถ​นํามา​ทําเมนู​เรียก​น้ํานม​งาย​ ๆ ได​มาก​มาย​ และ​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ให​นม​ ดัง
น้ี

1.​ หัว​ปลี

 

หน่ึง​ใน​สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​ เสนใย​อา​หาร​ แค​ลเซี​ยม (Calcium)
ฟอสฟอรัส (Phosphorus) และ​วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C) ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​นํามา​ประกอบ​เมนู​เพิ่ม
น้ํานม​ได​อยาง​หลาก​หลาย​ เชน​ แกง​เลียง​ ยําหัว​ปลี​ ทอดมัน​หัว​ปลี​ หรือ​จะ​นํามา​ลวก​จิม้​น้ําพริก​ก็​ได
คะ

 



2.​ ขิง

 

อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​นําไป​ประกอบ​เมนู​อาหาร​แม
ให​นม​แสน​อรอย​ได​อยาง​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ เมนู​เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ ที่​นํามา​ผัด​ขิง​ นําขิง​ไป​ใส​โจก​กิน
เป็น​มื้อ​เชา​ หรือ​จะ​นําไป​ตม​เป็น​น้ําขิง​ดื่ม​ให​คลอง​คอ​ก็ได​นะ​คะ

 

3.​ ใบ​กะ​เพ​รา



 

มี​สรรพคุณ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ อีก​ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวยธาตุ​เห​ล็ก (Iron) แคลเซียม​ และ​ฟอสฟอรัส​
แนนอน​วา​ผัก​สวน​ครัว​ชนิด​น้ี​สามารถ​นําไป​ทําเมนู​เรียก​น้ํานม​ได​มาก​มาย​ เชน​ ผัด​กะ​เพ​รา​ แกง​เลียง​
แกง​ปา​ หรือ​ผัด​เผ็ด​ตาง​ ๆ ก็​อรอย​และ​ได​ประ​โย​ชน

 

4.​ ฟัก​ทอง

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/Iron-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/Iron-benefits


 

สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นเอ (Vitamin
A) วิ​ตา​มิ​นบี (Vitamin B) ฟอสฟอรัส​ และ​ เบตา​แค​โร​ทีน (Beta Carotene) สามารถ​ทําเป็น​เมนู
เพิ่ม​น้ํานม​นา​อรอย​ได​หลาย​อยาง​ เชน​ ฟักทอง​ผัด​ไข​ ฟักทอง​น่ึง​ หรือ​จะ​นํามา​ทําเป็น​แกงบวด
ฟักทอง​ก็ได​เชน​กัน

 

5.​ กุย​ชาย



 

กุยชาย​อุดม​ไป​ดวย​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ ธาตุ​เหล็ก​ เบตา​แค​โร​ที​น ​และ​วิตามิน​ซี​ สามารถ​ใช​ทัง้​ตน​
และ​ใบ​ใน​การ​ทําเมนู​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ผัด​ดอก​กุยชาย​ กุยชาย​ทอด​ และ​ผัด​ไทย​
เป็น​ตน

 

6.​ ใบ​แมง​ลัก

ใบ​แมงลกั​มี​ธาตุ​เหลก็​ แคลเซยีม​ วิ​ตา​มิ​นบ ีและ​วติามนิ​ซี​สงู​ นับ​เป็น​อกี​หน่ึง​อาหาร​บาํรงุ​น้ํานม​ยอด​นิ
ยม​ สามารถ​นําไป​ทําเมนู​เรียก​น้ํานม​ได​หลาก​หลาย​ เชน​ แกง​เลียง​ใส​ใบ​แมง​ลัก​ หรือ​ทาน​สด​ ๆ
แกลม​กับ​ขนม​จี​น ​เป็น​ตน

 

7.​ ตําลึง



 

ผัก​ที่​หากิน​ได​งาย​ เป็น​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​
ตําลึง​สามารถ​นํามา​ทําเมนู​เรียก​น้ํานม​อรอย​ได​ เชน​ แกงจืด​ตําลึง​ แกง​เลียง​ตําลึง​ เป็น​ตน

 

ผล​ไม​บํารุง​น้ํานม
นอกจาก​ผัก​เรียก​น้ํานม​แลว​ ยัง​มี​ผล​ไม​หลาย​ชนิด​ที่​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ได​ดี​ไม​แพ​กัน​คะ​ คุณ​แม
สามารถ​เลือก​ทาน​สลับ​กัน​ได​ตาม​สะ​ดวก

1.​ มะ​ละ​กอ



 

ผล​ไม​ที่​ทัง้​อรอย​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ให​คุณ​แม​ได​ดวย​ มะละกอ​มี​ธาตุ​เหล็ก​และ​แคลเซียม​สูง​
นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ และ​เสนใย​อา​หาร​ นอกจาก​การนํามา​ทาน​เป็น​ผล​ไม
สุก​แลว​ ผล​ดิบ​ยัง​สามารถ​นําไป​ทําอาหาร​เมนู​เด็ด​อยาง​แกง​สม​ เป็น​ตน

 

2.​ เมล็ด​ขนุน



 

อีก​หน่ึง​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ ที่​มี​สาร​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ ฟอสฟอรัส​ และ​ธาตุ​เหล็ก​
นิยม​นํามา​ตม​กิน​ ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ให​มี​มาก​ขึ้น

 

3.​ อิน​ทผลัม



 

ผล​ไม​เพิ่ม​น้ํานม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ชวย​เพิ่ม​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​แม​ และ​ยัง​ชวย
บรรเทา​ภาวะ​ซึม​เศรา​ได​ดวย​นะ​คะ​ แนะนําให​นําอิน​ผลัมแบบ​อบ​แหง​มา​ตม​กับ​น้ํา เติม​น้ําตาล​เล็ก
น อย​ อาจ​ใส​ใบ​เตย​เพิ่ม​ความ​หอม​ยิ่ง​ขึ้น​ หรือ​อาจ​ใช​แบบ​ผง​ชง​ดื่ม​ก็​สะดวก​ไป​อีก​แบบ

 

เครื่อง​ดื่ม​บํารุง​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​สามารถ​ดื่ม​ได
น้ําเปลา​ คือ​เครื่อง​ดื่ม​บํารุง​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​คะ​ คุณ​แม​ควร​จิบ​น้ําเรื่อย​ ๆ
ตลอด​วัน​ให​ได​ 8-10 แกว​ตอ​วัน​ เพื่อ​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​เครื่อง​ดื่ม​สมุนไพร​อยาง
น้ําขิง​ ที่​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ขับ​ลม​ และ​ลด​อาการ​ปวด​ทอง​ได​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​
รวม​ถึง​หัว​ปลี​ ที่​ชวย​บํารุง​เลือด​ บํารุง​ลําไส​ และ​ชวย​บํารุง​น้ํานม​ได​ดี​ที่​โบราณ​บอก​ตอ​กัน​มา​อยาง​ยาว
นา​น ​หรือ​อาจ​ดื่ม​น้ําหัวปลี​แบบ​พรอม​ดื่ม​ก็​เพิ่ม​ความ​สะดวก​ให​กับ​คุณ​แม​ยุค​ใหม​ได​อยาง​มาก

 

สมุนไพร​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​น้ํานม
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ ผัก​ผล​ไม​บํารุง​น้ํานม​หลาย​ชนิด​ คือ​สมุนไพร​พื้น​บาน​ใกล​ตัว​เรา​น่ีเอง​คะ​ ไม​วา
จะ​เป็น​ ขิง​ บวบ​ ฟัก​ทอง​ น้ําเตา​ ขาวโพด​ออน​ ใบ​แมง​ลัก​ และ​หัว​ปลี​ ก็​สามารถ​ชวย​ใน​การ​เพิ่ม
น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ได​เป็น​อยาง​ดี​ โดย​ทาง​ดาน​กรม​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​การ​แพทย
ทาง​เลือก​ยัง​ได​แนะนําให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​นําสมุนไพร​เหลา​น้ี​มา​ปรุง​เป็น​เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ เชน​ แกง
เลียง​ แกง​สม​ ผัด​บวบ​ใส​ไข​ ผัด​ฟัก​ทอง​ หรือ​ไก​ผัด​ขิง​ เป็น​ตน

 



ยา​ประสะ​น้ํานม​ ชวย​กระตุน​น้ํานม​ได​ไหม
ได​คะ​ 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​ประสะ
น้ํานม​ เป็น​ยา​สมุนไพร​ที่​จัด​อยู​ใน​บัญชี​ยา​หลัก​แหง​ชาติ​ของ​กรม​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​การ​แพทย
ทาง​เลือก​ 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

 

โปรตีน​และ​ธัญพืช​ที่​จําเป็น
 

 

นอกจาก​ผัก​และ​ผล​ไม​แลว​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​ที่​หลาก​หลาย​ รวม​ถึง​ปลา​ทะเล​ที่​มี​กรด
ไข​มัน​ชนิดโอ​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​ รวม​ถึง​เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ 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

นอกจาก​น้ี​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​
นอกจาก​น้ี​ ธัญพืช​ยัง​มี​น้ําตาล​ที่​ชื่อ​เบตา​-ก​ลูแค​น ​ชวย​เพิ่ม​การ​หลัง่​ของ​น้ํานม​อีก​ดวย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-milk-supply-medications


 

7 เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ ทํางาย​ ได​ประโยชน ​เต็ม​ ๆ
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กังวล​เรื่อง​น้ํานม​น อย​ น้ํานม​ไม​ไหล​ เรา​คัด​สรร​วัตถุดิบ​เรียก​น้ํานม​มา​ทําเป็น​ 7 เมนู
เพิ่ม​น้ํานม​ เป็น​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ที่​ทํางาย​ อรอย​ถูก​ปาก​ และ​ได​ประโยชน​แบบ​เต็ม​ ๆ จะ​มี​เมนู​ไหน
บาง​ ไป​จด​สูตร​กัน​เลย​คะ

แกง​เลียง​หัว​ปลี
สวน​ผสม​:

หัว​ปลี
ใบ​แมง​ลัก
หอม​แดง
พริก​ขี้​หนู
พริก​ไทย​ดํา
กะ​ปิ
เก​ลือ
น้ําปลา
น้ําตาล​ทร​าย

วิธี​ทํา:

โขลก​พริก​ไทย​ดํา หอม​แดง​ กะปิ​ เก​ลือ​ ให​เขา​กัน​เป็น​เครื่อง​แกง​ ตม​น้ําให​เดือด​ ใส​เครื่อง​แกง​ลง​ไป
ละ​ลาย​ ใส​หัวปลี​ซอย​ ตม​จน​น่ิม​ ปรุง​รส​ดวย​น้ําปลา​ น้ําตาล​ทราย​แทน​ชู​รส​ และ​พริก​ขี้​หนู​ ปิด​ไฟ​ ใส
ใบ​แมง​ลัก​ เสร็จ​เรียบรอย​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย​คะ

 

ทอดมัน​หัว​ปลี
สวน​ผสม​:

หัว​ปลี
ใบ​มะกรูด​หัน่​ฝอย
หมู​สับ
หมู​เดง
ไข​ไก
พริก​แกง​แดง
น้ําสม​สาย​ชู​ (สําหรับ​แช​หัว​ปลี​)

วิธี​ทํา:

เตรียม​หัวปลี​โดย​ตัด​แกน​และ​นม​หัวปลี​ออก​ สับ​หยาบ​แลว​นําไป​แช​น้ําผสม​น้ําสม​สายชู​เพื่อ​ไม​ให​ดํา
จาก​นัน้​ตี​ไข​ไก​ผสม​พริก​แกง​แดง​ให​ละลาย​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ ใส​หมู​สับ​และ​หมู​เดง​ลง​ไป​นวด​ให​เขา
เน้ือ​ ปิด​ทาย​ดวย​การ​ใส​ใบ​มะกรูด​ซอย​และ​หัวปลี​สับ​ ที่​บีบ​น้ําออก​แลว​ ลง​ไป​คลุก​เคลา​ให​สวน​ผสม



ทัง้หมด​เขา​กัน​ดี​ พ​รอม​นําไป​ทอด​ให​สุก​กรอบ​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

ไก​ผัด​ขิง
สวน​ผสม​:

เน้ือ​ไก
ขิง​ซอย
พริก​หยวก​หวา​น
เห็ด​หู​หนู
หอม​ใหญ
ตน​หอม​หัน่​ทอ​น
กระเทียม​ซอย
น้ํามัน​พืช
ผง​ปรุง​รส
น้ําตาล​ทร​าย
น้ําปลา
ซีอิว๊​ขาว
ซอส​หอย​นาง​รม

วิธี​ทํา

ตัง้​กระทะ​เจียว​กระเทียม​ให​หอม​ ใส​เน้ือ​ไก​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก​ ตาม​ดวย​หอม​ใหญ​ พ​ริก​หยวก​หวา​น ​และ
เห็ด​หู​หนู​ จาก​นัน้​ปรุง​รส​ดวย​น้ําปลา​ น้ําตาล​ ผง​ปรุง​รส​ ซีอิว๊​ขาว​ และ​ซอส​หอย​นาง​รม​ ผัด​ให​เครื่อง
ปรุง​เขา​เน้ือ​แลว​จึง​ใส​ขิง​ซอย​ตาม​ลง​ไป​ ผัด​ตอ​จน​ทุก​อยาง​สุก​ไดที่​และ​เขา​กัน​ดี​ ชิม​รสชาติ​ให​ถูก​ปาก​
ปิด​ทาย​ดวย​การ​โรย​ตน​หอม​หัน่​ทอน​ลง​ไป​คลุก​เคลา​ เทา​น้ี​ก็​พรอม​ตัก​เสิรฟ​ได​เลย

 

โจก​ใส​ขิง
สวน​ผสม​:

ปลาย​ขา​ว
ขาว​เห​นี​ยว
น้ําตม​กระ​ดูก
หมู​บด
ขิง​แก
ตับ​หมู
ตน​หอม
เก​ลือ
ซีอิว๊​ขาว
ซอส​ปรุง​รส
น้ํามัน​หอย
แป ง​มัน



ไข​ไก
พริก​ไทย​ปน
ปาทองโก​กรอ​บ

 

วิธี​ทํา:

เคี่ยว​ปลาย​ขาว​และ​ขาว​เหนียว​ใน​น้ําซุป​กระดูก​หมู​ดวย​ไฟ​ออน​ หมัน่​คนจน​เน้ือ​โจก​เริ่ม​เนียน​ขน​
ระหวาง​นัน้​หมัก​หมู​บด​ผสม​กับ​ไข​ไก​ แป ง​มัน​ ซีอิว๊​ขาว​ ซอส​ปรุง​รส​ น้ํามัน​หอย​ และ​พริก​ไทย​ปน​ พัก
ไว​เพื่อ​ให​หมู​นุม​ จาก​นัน้​ ตม​ตับ​หมู​ขึ้น​พัก​ไว

เมื่อ​ขาว​โจก​สุก​ได​ที่​ ให​ป้ัน​หมู​บด​ที่​หมัก​ไว​เป็น​กอน​ใส​ลง​ไป​ตม​จน​สุก​ลอย​ขึ้น​มา​ หาก​ชอบ​ไข​
สามารถ​ตอก​ใส​ลง​ไป​พรอม​กัน​ได​เลย​ ตัก​ใส​ชาม​ วาง​ตับ​หมู​ตมสุก​ลง​ไป​ โรย​หน า​ดวย​ขิง​แก​ซอย​ ตน
หอม​ และ​ปาทองโก​กรอบ​ตาม​ชอบ​ พ​รอม​เสิรฟ​รอน​ ๆ ได​เลย

 

ฟักทอง​ผัด​ไข
สวน​ผสม​:

ฟัก​ทอง
ไข​ไก
ใบ​โหร​ะพา
กระ​เทียม​สับ
น้ํามัน​หอย
น้ําตาล​ทร​าย
ซอส​ปรุง​รส
ซอส​เท​อริ​ยา​กิ
น้ํามัน​พืช
น้ําเปลา

วิธี​ทํา:

เจียว​กระเทียม​ให​สง​กลิ่น​หอม​ ใส​ฟักทอง​ลง​ไป​ผัด​พรอม​เติม​น้ําเปลา​เล็ก​น อย​เพื่อ​ชวย​ให​ฟักทอง​สุก
นุม​เร็ว​ขึ้น​ ถา​น้ําแหง​กอน​สุก​ให​เติม​น้ําเลีย้ง​ไป​เรื่อย​ ๆ เมื่อ​ฟักทอง​น่ิม​ไดที่​ให​ตอก​ไข​ใส​ลง​ไป​ รอ​ให
ไข​เซ็ตตัว​เล็ก​น อย​แลว​คอย​ขยี้​ให​กระ​จา​ย ปรุง​รส​ดวย​น้ํามัน​หอย​ ซอส​ปรุง​รส​ น้ําตาล​ทราย​ และ
ซอส​เท​อริ​ยา​กิ เติม​น้ําเปลา​ขลุกขลิก​ ผัด​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ ชิม​รส​ตาม​ชอบ​ ปิด​ทาย​ดวย​การ​ใส​ใบ
โหระพา​ลง​ไป​ผัด​เร็ว​ ๆ พอ​ให​กลิ่น​หอม​ฟ ุง​ ตัก​ใส​จาน​พรอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

ไข​ตุน​ฟัก​ทอง
สวน​ผสม​:

ไข​ไก



ฟัก​ทอง
น้ําเปลา
ซอส​ปรุง​รส
พริก​ไทย

วิธี​ทํา:

ตอก​ไข​ใส​ชาม​ ตี​เบา​ ๆ พอ​แตก​แลว​ผสม​น้ําเปลา​ ใส​ฟักทอง​หัน่​ชิน้​ตาม​ชอบ​ลง​ไป​ นําเขา​ไมโครเวฟ
กําลัง​ไฟ​ 800 วัตต​ นา​น ​3 นา​ที​ เมื่อ​สุก​ดีแลว​นําออก​มา​เหยาะ​ซอส​ปรุง​รส​และ​โรย​พริก​ไทย​ปิด​ทาย​
พ​รอม​เสิรฟ​รอน​ ๆ ได​เลย

 

ยําหัวปลี​กุง​สด
สวน​ผสม​:

หัว​ปลี
กุง
มะ​นาว
น้ําตาล​ทร​าย
น้ําปลา
พริก​สด​ตําหยาบ
หอม​แดง
ตน​หอม
กระ​เที​ยม
น้ําพริก​เผา

วิธี​ทํา:

ปอก​ลาง​หัวปลี​ให​สะอาด​แลว​ซอย​พัก​ไว​ ลวก​กุง​จน​สุก​ จาก​นัน้​ปรุง​น้ํายําโดย​ผสม​พริก​สด​ ใส
กระเทียม​บุบ​ครึ่ง​หน่ึง​ น้ําปลา​ น้ําตาล​ทราย​ น้ํามะ​นาว​ และ​น้ําพริก​เผา​ ชิม​รส​ให​ได​เปรีย้ว​หวาน​เผ็ด
ตาม​ชอบ​ นําหัวปลี​ซอย​และ​กุง​ลวก​ลง​ไป​คลุก​เคลา​ให​น้ํายําเขา​เน้ือ​ ใส​ตน​หอม​และ​กระเทียม​สวน​ที่
เหลือ​ปิด​ทาย​ คลุก​เบา​ ๆ อีก​ครัง้​ก็​พรอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

ตอบ​คําถาม​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ ที่​ตองการ
กระตุน​น้ํานม
คุณ​แม​หลังค​ลอด​หลาย​คน​มี​ความ​กังวล​เรื่อง​น้ํานม​ไม​ไหล​ กลัว​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​ ให​นม
บอย​ ๆ 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
คณุ​แม​มี​น้ํานม​ให​ลกู​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​สมํ่าเสมอ​ โดย​เรา​มี​รวบรวม​คาํตอบ​คลาย​ขอ​กงัวล​คณุ​แม​ ดงั​น้ี



รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​นอย​ได​รับ​น้ํานม​ไม​เพียง​พอ
คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​วา​ ลูก​น อย​ได​รับ​น้ํานม​เพียง​พอ​หรือ​ไม​ โดย​ดู​จาก​อาการ​ของ​ลูก​น อย​ขณะ​ดูด
นม​และ​หลัง​ได​รับ​นม​แม​ รวม​ถึง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ ดัง​น้ี

ทารก​รองไห​งอแง​เสียง​ดัง​ และ​ยัง​แสดง​อาการ​หงุดหงิด​หรือ​ทําทา​ไม​พอใจ​หลัง​จาก​ดื่ม​นม​แม
สง​เสียง​ดัง​ขณะ​ดูด​นม​ หาก​ลูก​น อย​ดูด​นม​อยาง​ถูก​วิธี​ คุณ​แม​จะ​ไดยิน​เพียง​เสียง​กลืน​นม​ ไม
คอย​ไดยิน​เสียง​การ​ดูด​นม​ของ​ทารก​เทา​ไหร​นัก​ แต​ถา​เมื่อ​ไหร​คุณ​แม​ไม​ไดยิน​เสียง​กลืน​นม​
แต​ไดยิน​เสียง​ดูด​แจบ ๆ แสดง​วา​คุณ​แม​ให​ลูก​ดูด​นม​ผิด​วิธี​ ทําให​ลูก​น อย​ได​รับ​นม​ไม​เพียง​พอ
ใน​เด็ก​ทารก​ที่​อายุ​ประ​มา​ณ 4 วัน​ ให​สังเกต​จาก​การ​ขับ​ถาย​ หาก​ทารก​ได​รับ​นม​ไม​พอ​
อุจจาระ​ของ​ลูก​น อย​จะ​ไม​เปลี่ยน​จาก​สี​เทา​ไป​เป็น​สี​เห​ลือ​ง ถาย​อุจจาระ​น อย​กวา​ 3 ครัง้​ตอ​วัน​
และ​มี​การ​ปัสสาวะ​น อย​กวา​ 6 ครัง้​ตอ​วัน​ โดย​สี​ปัสสาวะ​มี​สี​เหลือง​เขม​หรือ​สม
ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​ตัว​ลด​ไม​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ เพราะ​โดย​ปกติ​แลว
ทารก​แรก​เกิด​ตอง​มี​พัฒนาการ​ของ​ทัง้​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​คะ​ แต​ถา​เมื่อ
ไหร​คุณ​แม​พบ​วา​ลูก​น อย​มีน้ําหนัก​ตัว ที่​ลด​น อย​ลง​แทนที่​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ สาเหตุ​ก็​อาจ​มา​จาก​เด็ก
ได​รับ​นม​แม​ที่​ไม​เพียง​พอ

 

น้ํานม​ไม​คอย​มี​ ผิด​ปกติ​หรือ​ไม
คุณ​แม​หลังค​ลอด​มัก​เป็น​กังวล​วา​ ทําไม​น้ํานม​ยัง​ไม​มา​ น้ํานม​ไม​คอย​มี​ ซึ่ง​น้ํานม​มา​น อย​เป็น​เรื่อง
ปกติ​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​คะ​ เหตุผล​เพราะ​ทารก​ยัง​ดูด​นม​ได​ไม​เต็ม​ที่​ ทําให​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม
ได​ไม​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เน่ืองจาก​กระเพาะ​อาหาร​ของ​ทารก​มี​ขนาด​เล็ก​อยู​ทําให​ใน​ชวง​แรก​ลูก​น อย
ยัง​ดูด​นม​ได​ไม​มาก​นัก​ ทําให​น้ํานม​แม​ไม​คอย​มี​ แต​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​ เพราะ​ถา​คุณ​แม​พยายาม​ให
ลูก​ดูด​นม​กระตุน​เตา​นม​บอย​ ๆ ไม​นาน​น้ํานม​คุณ​แม​ก็​จะ​ไหล​มา​เอง​คะ

 

ขอ​แนะนําใน​การ​ปฏิบัติ​ตัว​ของ​คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร
เพื่อ​ให​คุณ​แม​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ได​เร็ว​และ​มี​น้ํานม​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ ควร​ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​คําแนะ​นํา ดัง​น้ี​คะ

รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู โดย​เนน​อาหาร​ที่​มี​โปร​ตี​น ​แร​ธาตุ​ และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ เชน​
ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ โฟเลต (Folate) ไอ​โอ​ดีน (Iodine) วิตามิน​เอ​ ซี​ และ​บีรวม​ ซึ่ง​พบ​มาก
ใน​เน้ือ​สัตว​ ปลา​ อาหาร​ทะเล​ ตับ​ เครื่อง​ใน​ นม​ ไข​ ถัว่​ งา​ ผัก​และ​ผล​ไม
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เพียง​พอ โดย​แม​ให​นม​ลูก​ตองการ​พลังงาน​ประมาณ​ 2​,500 กิโล
แคลอรี​ตอ​วัน
เพิ่ม​ปริมาณ​เน้ือ​สัตว​และ​อาหาร​ทด​แทน เชน​ ทาน​ไข​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ และ​ดื่ม​นม​แบบ​ไข​มัน
ตํ่าให​ได​วัน​ละ​ 2​-3​ แกว​ เพราะ​นม​มี​สาร​อาหาร​ที่​ดูด​ซึม​ได​งา​ย
ทาน​ธัญ​พืชให​ได​ประมาณ​รอย​ละ​ 40 ของ​อาหาร​ที่​ได​รับ​ตอ​วัน​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวี
ท แป ง​ไม​ขัด​สี​ เพราะ​มี​สาร​เบตา​กลูแคน (Beta Glucan)ชวย​เพิ่ม​การ​หลัง่​ของ​น้ํานม
เลือก​ทาน​ไข​มัน​พืช​แทน​ไข​มัน​สัต​ว เชน​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง (ไม​เกิน​วัน​ละ​ 6 ชอน​ชา​) เพื่อ
หลีก​เลี่ยง​คอเลสเตอรอล​ และ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​วิตามิน​ได​ดี​ขึ้น
ดื่ม​น้ําสะ​อาดให​ได​วัน​ละ​ 1-2 ลิตร​ เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม
งด​อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​หมัก​ดอง เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ ยาด​อง​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​และ
งด​การ​สูบ​บุ​หรี่



พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ โดย​พยายาม​งีบ​หลับ​ทุก​ครัง้​ที่​ลูก​หลับ​ หรือ​ฝาก​คนใน​ครอบครัว​ดูแล​ลูก
แทน​เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​พัก
ออก​กําลัง​กาย​พอ​ประ​มาณ ชวย​กระตุน​ตอม​น้ํานม​ให​ผลิต​น้ํานม​ได​ดี​ขึ้น​และ​เพียง​พอ​ตอ​ลูก
น อย​ ควร​ทําเป็น​ประจําอยาง​น อย​สัปดาห​ละ​ 3 วัน​ วัน​ละ​ 30 นา​ที
รับ​ประทาน​ยา​บํารุง​ตาม​แพทย​สั่ง สวน​ยา​อื่น​ ๆ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​รับ​ประทาน​ทุก​ครัง้

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ควร​หลีก​เลี่​ยง
ชวง​หลังค​ลอด​ลูก​น อย​ตองการ​สาร​อาหาร​จาก​นม​แม​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ที่​สุด​ คุณ
แม​จึง​ควร​พิถีพิถัน​ใน​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​บาง​ประเภท​ที่​อาจ​สง
ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ ดัง​น้ี​คะ

เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล ควร​งด​เด็ด​ขาด​ไม​วา​จะ​มาก​หรือ​น อย​ เพราะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​พัฒนาการ
สมอง​ของ​ลูก​และ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม
ชา​ กาแฟ​ (คาเฟ​อี​น) อาจ​รบกวน​การ​นอน​หลับ​ของ​ลูก​ หาก​ตองการ​ดื่ม​ควร​จํากัด​เพียง​วัน​ละ​
1-2 แกว​เทา​นัน้​คะ
อาหาร​ทะ​เล ตอง​ระวัง​สาร​ปรอท​ปน​เป้ือน​ใน​อาหาร​ทะเล​บาง​ชนิด​ ซึ่ง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ระบบ
ประสาท​และ​พัฒนาการ​ของ​ทาร​ก
อาหาร​ดิบ​และ​คาง​คืน เชน​ ของ​หมัก​ดอง​ อาหาร​ไม​ผาน​การ​ปรุง​สุก​ หรือ​อาหาร​อุน​ซํ้านา​น ๆ​
เสี่ยง​ตอ​เชื้อ​โรค​และ​อาการ​ทอง​เสีย
ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​จัด เน่ืองจาก​มี​กรด​สูง​ อาจ​ทําให​ลูก​จุก​เสียด​ ไม​สบาย​ตัว​ หรือ​เกิด​ผื่น​คัน​
แนะนําให​ทาน​สับปะรด​หรือ​มะมวง​เพื่อ​เสริม​วิตามิน​ซี​แทน​ก็​ได​คะ
นม​วัว อาจ​กระตุน​ให​ลูก​เกิด​ภูมิ​แพ​ กรด​ไหล​ยอน​ อุจจาระ​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ผิด
ปกติ​ได​ ควร​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม
อาหาร​รส​จัด ทําให​รสชาติ​นม​เปลี่ยน​ ลูก​อาจ​หงุดหงิด​ นอน​ยาก​ แนะนําให​ทาน​กระเทียม
แทน​ จะ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​และ​ทําให​ลูก​กิน​นม​ได​มาก​ขึ้น​คะ
กลุม​เสี่ยง​แพ​ ได​แก​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง ขาว​สา​ลี​ ขาว​โพด​ ถัว่​ เป็นก​ลุม​โปรตีน​สูง​ที่​อาจ​ทําให​ลูก
แพ​ มี​ผื่น​คัน​ หายใจ​เสียง​ดัง​ ทอง​อืด​ หรือ​ทอง​เสีย​ได

 

หวัง​วา​ขอมูล​ขาง​ตน​จะ​เป็น​ประโยชน​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ใน​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ​
และ​มี​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​อยาง​เพียง​พอ​นะ​คะ​ 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​ ทัง้​ยัง​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​สม​บูร​ณ 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​วิธี​กระตุน​น้ํานม​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​ เป็น​สวน​หน่ึง​ให​คุณ​แม​สามารถ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม
แม​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​นะ​คะ

 

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​:

คูมือ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
เด็ก​ควร​นอน​ยาว​เมื่อ​ไร​, เลีย้ง​ลูก​ตาม​ใจ​หมอ2.
กระตุน​น้ํานม​ เพิ่ม​น้ํานม​ ดวย​เท​คนิค Power Pumping (PP), คลินิก​นม​แม​ โรง​พยาบาล​ลําพูน3.
3 เทคนิค​ดูแล​ภาวะ​น้ํานม​น อย​ใน​คุณ​แม​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กาย​ภา​พบ​ําบัด4.
แนะ​คุณ​แม​มือ​ใหม​! เทคนิค​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​แม​แบบ​ถูก​วิธี​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 25.
วิธี​กู​น้ํานม​ ที่​ควร​รู​ สําหรับ​คุณ​แมน้ํานม​น อย, Hello Khunmor6.
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​พิษ​ณุเวช7.
โภชนาการ​อาหาร​สําหรับ​แม​ให​นม​ลูก, Rama Channel8.
เทคนิค​การ​นวด​เตา​นม​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี9.
ปัญหา​และ​วิธี​แก​ กับ​เรื่อง​ “นม​แม​” ที่​ตอง​อาน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช10.
เคล็ด​ลับ​การ​ให​นม​ลูก​ เมื่อ​แม​ตอง​ไป​ทํางาน​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค11.
เทคนิค​การ​เริ่ม​ตน​ป๊ัม​นม​ สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม (Guide to Pumping Breast Milk), drnoithefamily12.
อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร13.
อาหาร​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ อยาก​เพิ่ม​น้ํานม​กิน​อะไร​ดี​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อินเตอร​เนชัน่แนล​ ออม​น อย14.
อาหาร​และ​สมุน​ไพร​ กระตุน​น้ํานม​, มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น15.
สมุนไพร​บํารุง​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 216.
ลูก​ได​น้ํานม​แม​เพียง​พอ​หรือ​ไม​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี17.
เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี18.
กระเพาะ​อาหาร​ของ​ลูก​แรก​เกิด​ ใน​วัน​แรก​มี​ขนาด​ใหญ​เทา​ไร, Empower Living โดย​มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา19.
น
โภชนาการ​แม​หลังค​ลอด​ระยะ​ให​นม​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน20.
คูมือ​มารดา​หลังค​ลอด​และ​การ​ดูแล​ทารก​สําหรับ​คุณ​แม, UNFPA21.
ให​นม​แม​อยาง​ปลอด​ภัย​ สบายใจ​ยิ่ง​ขึ้น​ ดวย​หลัก​ “1 2 3”, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 322.
ให​นม​ลูก​อยู​คุณ​แม​หาม​กิน​อะไร​บาง​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อินเตอร​เนชัน่แนล​ ออม​น อย23.
แพทย​แผน​ไทย​ฯ เผย​ตํารับ​ยา​ประสะ​น้ํานม​ ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​มารดา​หลังค​ลอด​ให​เพียง​พอ​สําหรับ​เลีย้ง​ลูก​,24.
กรม​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​การ​แพทย​ทาง​เลือ​ก
แกง​เลียง​หัว​ปลี, cookpad25.
ทอดมัน​หัว​ปลี, cookpad26.
ไก​ผัด​ขิง​ (เมนู​แม​ให​นม​ลูก), cookpad27.
โจก​หม,ู cookpad28.
ฟักทอง​ผัด​ไข​ใบ​โหร​ะพา, cookpad29.
ไข​ตุน​ฟักทอง​ไมโคร​เวฟ, cookpad30.
ยําหัวปลี​กุง​สด, cookpad31.
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-preeclampsia
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-symptoms-in-men
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-after-tubal-ligation
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88_2
https://www.facebook.com/SpoiledPediatrician/posts/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%A3sleep_through_the_night%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A7-%E0%B8%96%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%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%A2/1907859805977661/?locale=th_TH
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=310398138550064&id=100087396398581&set=a.223801210543091
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=310398138550064&id=100087396398581&set=a.223801210543091
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=310398138550064&id=100087396398581&set=a.223801210543091
https://pt.mahidol.ac.th/ptcenter/knowledge-article/momfeeding/
https://www.phyathai.com/th/article/2630-%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88__%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B4
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