
10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​ เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​
เมื่อ​น้ํานม​ไม​ไหล
คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร

บท​ความ

ก.​ย.​ 25, 2019

เชื่อ​วา​คุณ​แม​มือ​ใหม​หลาย​ ๆ คน​ นา​จะ​เคย​ผาน​ชวง​เวลา​ที่​หนัก​ใจ​ หรือ​ทอใจ​กับ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม
แม​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​สาร​อาหาร​จาก​ธรรมชาติ​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​มาก​มาย​ รวม​ถึง​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​จะ​ชวย​กระตุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​ให​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น
และ​มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​รางกาย​ที่​ดี​อีก​ดวย
อาน​เพิ่ม​เติม

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ บํารุง​น้ํานม​มี​อะไร​บา​ง
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ควร​เนน​สาร​อาหาร​แบบ​ไหน
3 เคล็ด​ลับ​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ให​เพียง​พอ​กับ​ลูก​น อย
10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​แม​ ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล
ไขขอ​ของ​ใจ​ อาหาร​บํารุง​น้ํานม​แม

 

ความ​กังวล​หลัก​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​มี​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ กลัว​น้ํานม​ไม​ไหล​หรือ​มี​น้ํานม​ไม​เพียง​พอ
กับ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ คุณ​แม​บาง​คน​เจอ​ลูก​ปฏิเสธ​เตา​นม​ ไมมี​การ​ดูด​กระตุน​เพื่อ​เพิ่ม​การ​ผลิต
น้ํานม​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ การ​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ไม​ถูก​วิธี​ หรือ​คุณ​แม​ขาด​การ​พัก​ผอน​ที่​เพียง​พอ​ รวม​ไป​ถึง
สาร​อาหาร​ที่​จะ​ชวย​บํารุง​คุณ​แม​ใน​ระหวาง​การ​ให​นม​ลูก​ เพื่อ​ลด​ความ​กังวล​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​ เรา​ได​สรุป
แนวทาง​และ​เทคนิค​ตาง​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ให​น้ํานม​ลูก​น อย​ได​อยาง​มี​คุณภาพ​และ​ตอ​เน่ือง​อยาง
มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ บํารุง​น้ํานม​มี​อะไร​บา​ง
คุณ​แม​ที่​ตองการ​เพิ่ม​น้ํานม​ จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพียง​พอ​ ควร​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​
สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​รางกาย​ตองการ​พลังงาน​ประ​มาณ 2,500 Kcal/วัน​ เพิ่ม​ขึ้น​มากกวา​ตอน​ตัง้
ครรภ​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​เพื่อ​ให​รางกาย​นํามา​ใช
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ผลิต​เป็น​น้ํานม​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ ดัง​นัน้​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​อยาง​หลาก​หลาย
และ​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​และ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ได​ ยก​ตัวอยาง​อาหาร​ที่​เห​มา
ะสม

อาหาร​จําพวก​ผล​ไม อาทิ​ มะละกอ​สุก​ อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ วิตามิน​เอ​ บี ซี​ ธาตุ​เหล็ก​ และ
แคลเซียม​สูง​ มะ​ขาม​ นิยม​ใช​กิ่ง​หรือ​ตน​มะ​ขาม​ อินทผลัม​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ
โยชน​ คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​จะ​ทาน​อินทผลัม​ตัง้แต​ชวง​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ชวย​สราง​ความ​แข็ง​แรง
ของ​กลาม​เน้ือ​มด​ลูก​ ชวย​ใหการ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​ระหวาง​การ​คลอด​ได​ดี
อาหาร​จําพวก​ผัก อาทิ​ หัว​ปลี​ สุด​ยอด​ผัก​เรียก​น้ํานม​ มี​ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ ขิง​
อุดม​ดวย​แคลเซียม​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี ใบ​กะ​เพ​รา​ มี​แคลเซียม​ และ​ฟอสฟอรัส​สูง​ ฟัก​ทอง​
มี​วิตามิน​เอ​ ฟอสฟอรัส​ และ​เบตา​แค​โร​ที​น ​   
อาหาร​จําพวก​ธัญ​พืช​ อาทิ​ งา​ดํา แหลง​แคลเซียม​ชัน้​ดี​ ชวย​บํารุง​น้ํานม​ให​มี​ปริมาณ​มาก​ยิ่ง
ขึ้น​ อัลม​อนด อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​อี​และ​โอ​เม​กา 3 บํารุง​ให​น้ํานม​ที่​ได​รับ​มี​คุณ​ภาพ​ ขาว​กลอง
หรือ​ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ มี​ใย​อาหาร​สูง​ชวย​ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ได
อาหาร​จําพวก​ผลิตภัณฑ​จา​กนม อาทิ​ นม​วัว​ ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ เสริม​สราง​แคลเซียม​
โดย​คุณ​แม​ให​นม​ควร​ดื่ม​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​-3​ แก​ว
อาหาร​จําพวก​เน้ือ​สัต​ว อาทิ​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​ ปลา​กะ​พง​ ทําให​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​ชนิด​โอ
เม​กา 3 และ DHA เพิ่ม​ขึ้น​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​ทาง​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทา​รก​
โดย​ควร​รับ​ประทาน​ปลา​ทะเล​อยาง​หลาก​หลาย​     เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ รับ​ประทาน​ประมาณ​ 2​
ชอน​โตะ​ตอ​มื้อ​ หรือ​เทียบ​เทากับ​ไข​ไก​ 1 ฟอง​ตอ​มื้อ

 

  



อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ควร​เนน​สาร​อาหาร​แบบ​ไหน
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​  กลุม​ที่​ 1 
เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​และ​ปริมาณ​ของ​น้ํานม​แม ่ รวม​ถึง​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก
น อย​ที่​ดี 

วิ​ตา​มิ​นบี 1 พบ​ได​ใน​อาหาร​จําพวก​ ปลา​ เน้ือ​หมู​ ถัว่​ ธัญพืช​ตาง​ ๆ
วิ​ตา​มิ​นบี 2 พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ อัลม​อนด ถัว่​ตาง​ ๆ เน้ือ​แดง​ ปลา​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​จําเป็น
สูง​ ไข​ ชีส
วิ​ตา​มิ​นบี 6 พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ ปลา​ เน้ือ​สัตว​ปีก​ ถัว่​ลูก​ไก​ ธัญพืช​ตระกูล​ถัว่​ มัน​ฝรัง่​ ผล
ไม​อบ​แหง​ กลวย
วิ​ตา​มิ​นบี 12 พบ​ได​ใน​อาหาร​จําพวก​ หอย​ ตับ​ โย​เกิรต ปลา​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​สูง​ ไข​ ปู​
กุง​ อาหาร​ที่​หมัก​จาก​ยีสต​ตาม​ธรรม​ชา​ติ
วิ​ตา​มิ​นเอ พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ มัน​เทศ​ แค​รอ​ท ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ เครื่อง​ใน​ ไข
วิ​ตา​มิ​นดี พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ ปลา​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​สูง​ น้ํามัน​ตับ​ปลา
โค​ลี​น พบ​ได​ใน​อาหาร​จําพวก​ ไข​ ตับ​วัว​ ตับ​ไก​ ถัว่​พี​นัท
ซี​ลี​เนีย​ม  พบ​ได​ใน​อาหาร​จําพวก​ อาหาร​ทะเล​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ ถัว่​ตาง​ ๆ
ไอ​โอ​ดีน พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ สาหราย​ทะเล​ ตับ​ นม​ เกลือ​ไอ​โอ​ดีน

 

อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ กลุม​ที่​ 2
เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ผล​ตอ​สขุภาพ​แม​โดย​ตรง​ ชวย​ใน​การ​ฟ้ืน​ตวั​หลงัค​ลอด​  เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ไม​ได​ชวย
เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​ของ​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​แม​ แต​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​โดย​การ​เพิ่ม​สาร​อาหาร​ให​แก​คุณ
แม​ให​นม 

โฟเลต​ พบ​ได​ใน​อาหาร​จําพวก​ ผัก​ใบ​เขียว​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ อะโว​คา​โด​ ถัว่​ตาง​ ๆ
แค​ลเซี​ยม พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ ผัก​ใบ​เขียว​ นม​ โย​เกิรต
ธาตุ​เห​ล็ก พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ เน้ือ​แดง​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​สัตว​ปีก​ ถัว่​ตาง​ ๆ ผัก​สี​เขียว
ทอง​แดง พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ ถัว่​ตาง​ ๆ อาหาร​ทะเล​ เครื่อง​ใน​ มัน​ฝรัง่
สังก​ะสี พ​บได​ใน​อาหาร​จําพวก​ หอย​นาง​รม​ เน้ือ​แดง​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​สัตว​ปีก​ ถัว่​ตาง​ ๆ
ผลิตภัณฑ​จาก​นม​วัว

 



 

3 เคล็ด​ลับ​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ให​เพียง​พอ​กับ​ลูก
นอย
1.​ ให​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​ของ​คุณ​แม​เป็น​ประ​จํา 
เน่ืองจาก​การ​ผลิต​น้ํานม​ของ​แม​เป็นก​ระ​บวน​การ​อุป​สงค​ อุป​ทา​น ​ถา​ลูก​ดูด​เยอะ​ ดูด​บอย​ น้ํานม​ก็​จะ
ผลิต​เยอะ​ แต​ถา​ลูก​ดูด​น อย​ น้ํานม​ก็​ผลิต​น อย​ ซึ่ง​เป็น​กลไก​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​วิธี​การก​ระ​ตุนน้ํานม​และ
เพิ่ม​น้ํานม​ที่​ดี​ที่​สุด​ ใน​กร​ณที่​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ คือ​การ​ใช​เทคนิค​ ดูด​เร็ว​ ให​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา
ทันที​หลังค​ลอด​ เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​ครัง้​แรก​ โดย​ให​ลูก​น อย​ดูด​นม​ให​ได​วัน​ละ​ 8-12 ครัง้​ หรือ​ตาม​ที่
ลูก​ตอง​การ​ ดูด​นา​น ​ให​ลูก​ดูด​นม​ขาง​ละ​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ หรือ​จนกวา​ลูก​จะ​เลิก​ดูด​เอง

 

2.​ การ​ป๊ัม​น้ํานม
ใน​ชวง​หลังค​ลอด​แรก​ ๆ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​ดูด​นม​จาก​เตา​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ นอกจาก​จะ​เป็น
การกระตุน​น้ํานมและ​เพิ่ม​น้ํานม​แลว​ ยัง​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​น้ํานม​ที่​มี​ประโยชน​จาก​คุณ​แม​อีก​ดวย​
แต​สําหรับ​แม​บาง​ทา​น ​เมื่อ​ครบ​กําหนด​ลา​คลอด​แลว​ตอง​เริ่ม​กลับ​ไป​ทํางา​น ​การ​ป๊ัม​นม​ก็​เป็น​ตัว​ชวย
สําคัญ​ที่​ทําให​ลูก​ได​มี​น้ํานม​ดื่ม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ซึ่ง​โดย​สวน​ใหญ​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ อาจ​ตอง​ป๊ัม​ 8-12
ครัง้​ตอ​วัน​ หรือ​ ทุก​ 2​-4 ชัว่​โมง​ และ​ควร​ป๊ัม​ใน​ชวง​รอบ​ดึก​ อยาง​น อย​ 2​ รอบ​ตอ​คืน​ และ​ใช​เวลา​ใน
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การ​ป๊ัม​ประมาณ​ครัง้​ละ​ 15-20 นา​ที​ เพื่อ​ให​ได​ปริมาณ​น้ํานม​ที่​เพียง​พอ

 

ใน​กรณี​ที่​คุณ​แมน้ํานม​เยอะ​ อาจ​พิจารณา​รอบ​การ​ป๊ัม​ให​พอ​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​การ​อุด​ตัน​ของ​เตา​นม​ และ
เมื่อ​อยู​ที่​ทํางาน​หรือ​ขาง​นอก​ คุณ​แม​ก็​ควร​ที่​จะ​ป๊ัม​ให​ได​ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​ เพื่อ​กระตุน​ให​มี​การ​สราง
น้ํานม​อยาง​เพียง​พอ​ และ​คุณ​แม​ตอง​ควร​หมัน่​ทําความ​สะอาด​อุปกรณ​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ให​ปลอด​เชื้อ​อยู
เสมอ​ พ​รอม​สําหรับ​การ​ใช​งาน​ครัง้​ถัด​ไป​ ทัง้น้ี​การ​ดื่ม​ให​เพียง​พอ​อยาง​น อย​ 3-4 ลิตร​ตอ​วัน​ก็​มี​สวน
ชวย​ให​ป๊ัม​นม​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

3.​ 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​  ไม​ตรากตรําทํางาน​หนัก​เกิน​ไป
ออก​กําลัง​กาย​พอ​ประ​มาณ
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​ปรึกษา​แพทย​ทัน​ที

 

10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​แม​ ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ เมื่อ
คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล
1.​ เริ่ม​ให​นม​ลูก​เร็ว​ที่สุด​เทา​ที่​ทําได​ 
ควร​ให​นม​ภาย​ใน​ 1 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​ เพราะ​ประโยชน​นม​แม​  ชวย​สง​ผล​ดี​ตอ​ลูก​น อย​และ​ชวย​เพิ่ม
ปริมาณ​น้ํานม​แม​ใน​ระยะ​ยาว​ และ​ยัง​เป็นการ​เพิ่ม​ความ​อบอุน​ระหวาง​แม​กับ​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

2.​ ให​นม​ถี่​ขึน้​หรือ​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ 
การ​ดูด​กระตุน​จะ​สง​สัญญาณ​ให​รางกาย​สราง​น้ํานม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ กรณี​แมน้ํานม​ไม
ไหล​และลูก​ไม​ยอม​กิน​นมจาก​เตา​ คุณ​แม​อาจ​ใช​วิธี​การ​ป๊ัม​นม​ให​ถี่​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ เพื่อ​สง​สัญญาณ​ให
รางกาย​สราง​น้ํานม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/why-baby-refusing-breast


3.​ ป๊ัม​นม​ระหวาง​มือ้​ให​นม 
ยิ่ง​น้ํานม​เกลีย้ง​เตา​มาก​เทา​ไหร​ การ​ผลิต​น้ํานม​ยิ่ง​มาก​ขึ้น​ และ​เร็ว​ขึ้น​เทา​นัน้​ ซึ่ง​การ​ป๊ัม​นม​ตอ​อีก
ประ​มา​ณ 10 นาที​หลัง​จาก​ให​ลูก​เขา​เตา​ จะ​ชวย​ให​นม​เกลีย้ง​เตา​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​รางกาย​จะ​ผลิต
น้ํานม​มาก​ขึ้น

 

4.​ ดื่ม​น้ําเปลา​ให​มาก​ขึน้​ 
เน่ืองจาก​ 9​0% ของ​น้ํานม​คือ​น้ํา น้ําจึง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​ ใน​ชวง​ให​นม​ ควร​ดื่ม
น้ําอยาง​น อย​ 2​-3​ ลิตร​ตอ​วัน​ และ​ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​ 2​50 มิลลิ​ลิตร​ ทุก​ครัง้​หลัง​ให​นม

 

5.​ นอน​พัก​ให​มาก​ขึน้​ ลด​สิ่ง​รบกวน​ที่​ทําให​เครียด​หรือ
เหน่ือย​ 
การ​นอน​หลับ​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​เพิ่ม​การ​ผลิต​น้ํานม​มาก​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ใน
บาง​เวลา​ คุณ​แม​อาจ​จะ​ขอ​ความ​ชวย​เหลือ​จาก​คน​รอบ​ขาง​ให​ชวย​ดูแล​งาน​บาน​อื่น​ ๆ เพื่อ​ที่​คุณ​แม​จะ
ได​มี​เวลา​พัก​ผอน​และ​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

6.​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ให​ได​พลังงาน​ที่​เพียง​พอ 
ใน​ชวง​ให​นม​ลูก​ รางกาย​ของ​แม​จะ​ตองการ​พลังงาน​มาก​ขึ้น​ 300-500 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​  ดัง​นัน้​
การ​เพิ่ม​น้ํานม​ที่​ดี​ คุณ​แม​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ได​พลังงาน​ที่​เพียง​พอ

 

7.​ ทาน​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม 
พืช​ผัก​ และ​อาหาร​บาง​ชนิด​ มี​สาร​อาหาร​ที่​อาจ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ได​ ควร​เลือก​พืช​ผัก​เหลา​น้ี​มา​ประกอบ
อา​หาร​ และ​ทาน​ให​หลาก​หลาย​ใน​แต​ละ​วัน

 

8.​ การ​ทํา Power Pumping
การ​ป๊ัม​นม​ให​ลูกเป็น​รอบ​ ๆ เลียน​แบบ​การ​ดูด​ของ​ลูก​ เพื่อ​บอก​รางกาย​วา​ตองการ​น้ํานม​มาก​ขึ้น​
ทําให​รางกาย​สราง​น้ํานม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​นัน่​เอง​ โดย​การ​ทํา Power pumping จะ​ให​เวลา​ประ​มา​ณ 1
ชัว่​โมง​ จะ​มี​การ​ป๊ัม​สลับ​กับ​การ​หยุด​พัก​ โดย​ใช​เทคนิค​เพิ่ม​น้ํานม​ ป๊ัม​ 2​0 นา​ที​/พัก​ 10 นา​ที​/ ป๊ัม​ 10
นา​ที​/พัก​ 10 นา​ที​/ป๊ัม​ 10 นา​ที

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


 

9.​ ทาน​สมุนไพร​เพิ่ม​น้ํานม 
สมุนไพร​บาง​ชนิด​สามารถ​เพิ่ม​น้ํานม​หรือ​ใน​กรณี​ที่​น้ํานม​ไม​ไหล​ได​ อา​ทิ Fenugreek, Blessed
thistle, Fennel, Milk thistle เป็น​ตน​ แต​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา
แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​การ​ให​นม​แม​กอน​ทาน​ยา​หรือ​สมุนไพร​ตาง​ ๆ

 

10.​ หลีก​เลี่ยง​แอลกอฮอล​ หรือ​ยา​ที่​อาจ​ลด​การ​สราง​น้ํานม 
การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ หรือ​ การ​สูบ​บุ​หรี่​ จะ​ทําให​การ​สราง​น้ํานม​ลด​ลง​ รวม​ถึง​ยา​บาง​ชนิด​ก็​อาจ​ทําให
การ​สราง​น้ํานม​ลด​ลง​ได​ 

 

ไขขอ​ของ​ใจ​ อาหาร​บํารุง​น้ํานม​แม
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​และ​กระตุน​น้ํานม อาทิ​ แกง​เลียง​หัว​ปลี​ ไก​ผัด​ขิง​ กระ​เพรา​หมู​สับ​
ฟักทอง​ผัด​ไขน้ําพริก​มะ​ขาม​ (รส​ไม​จัด​) ผัด​กุยชาย​ใส​ตับ​ ซึ่ง​เป็น​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ คุณ​แม​ชัน้
ดี​ และ​ใน​ระหวาง​วัน​อาจ​จะ​ดื่ม​น้ําขิง​รวม​ดวย​  โดย​คุณ​แม​ควร​เลือก​สูตร​หวาน​น อยห​รือ​ไม​หวา
น ​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​น้ําตาล​สูง
อาหาร​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​จําพวก​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง ขาว​สา​ลี​ ขาว​โพด​
และ​ถัว่​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เสี่ยง​เป็น​โรค​ภูมิ​แพ​ งด​หรือ​ลด​เครื่อง​ดื่ม​และ​ขนม​ที่​มี​สาร
คาเฟ​อี​น ​แต​ใน​บาง​ครัง้​หาก​คุณ​แม​มี​ความ​ตองการ​ดื่ม​กาแฟ​ ก็​สามารถ​ดื่ม​ได​ แต​ตอง​เวน​ชวง
ป๊ัม​นม​หรือ​เขา​เตา​ประมาณ​ 2​-3​ ชัว่โมง​และ​มี​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​น อย​กวา​ 2​00 มิลลิ​กรัม​ หรือ
ดื่ม​กาแฟ​ไม​เกิน​วัน​ละ​ 1-2 แกว​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ อาจ​สง​ผล​ทาง​อารมณ​ของ​ลูก​น อย​ งด
อาหาร​ปรุง​ไม​สุก​และ​อาหาร​คาง​คืน​เพราะ​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​เสีย​ได​งาย​ และ​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง
ดื่ม​แอลกอฮอล​เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ทาง​ดาน​สมอง​ของ​ลูก​น อย
ผล​ไม​เพิ่ม​น้ํานม อาทิ​ มะ​ละ​กอ​ ใช​เป็น​ยา​ระ​บาย​ ขับ​ปัสสาวะ​ ป องกัน​โรค​น่ิว​ บํารุง​ผิว​ และ
ชวย​กระตุน​ให​น้ํานม​แม​มาก​ขึ้น​ กลวย​ มี​โพแทสเซียม​สูง​ เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​นัน้
สามารถ​กิน​กลวย​เพื่อ​ชวย​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ พุ​ทร​า เมื่อ​รับ​ประทาน​เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี
น้ํานม​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​ยัง​ชวย​บํารุง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ได​ดี​ และ​แคน​ตา​ลูป เป็น​ผล
ไม​ที่​ให​น้ํามาก​ คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​ให​นม​ลูก​ไป​จึง​ตองการ​น้ําเพื่อ​มา​ทดแทน​สิ่ง​ที่​ขาด​หาย​และ​เพื่อ
ปรับ​สมดุล​ใน​ราง​กาย
เครื่อง​ดื่ม​บํารุง​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​สามารถ​ดื่ม​ได อาทิ​ น้ําขิง​ นอกจาก​เพิ่ม​น้ํานม​ให​ลูก​ได​
ยัง​สามารถ​ชวย​คุณ​แม​ควบคุม​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ดวย​ เน่ืองจาก​ขิง​ชวย​ควบคุม​ระดับ
คอเลสเตอรอล​ใน​ราง​กาย​ ชวย​กระบวนการ​เผา​พลาญ​ 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​
แก​โรค​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​ยัง​บํารุง​เลือด​ได​ดี​อีก​ดวย

 

ทัง้หมด​น้ี​เป็น​เพียง​แนวทาง​บาง​สวน​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​ให​นม​แก​ลูก​น อย​ได​อยาง​มี
ประสิทธิภาพ​และ​ยาวนาน​ตอ​เน่ือง​ เพราะ​ใน​นม​แม​จะ​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ มี​สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง



อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ดี​เอ​ชเอ เอ​อา​รเอ​ และ​ มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​ตระกูล​บิ​ฟิโด​แบค​ที
เรียม​ อาทิ​ บี แล็กทิส ชวย​ปรับ​สมดุล​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ
ติด​เชื้อ​ ทําให​ลูก​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ สมวัย​ พ​รอม​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ อีก​ทัง้​การ​ให​นม​แม​เป็น​หน่ึง​ใน
วิธี​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​ ที่​ชวย​กอ​ให​เกิด​สาย​สัมพันธ​ และ​กระตุน​ประสาท​สัมผัส​ทัง้​หา​ของ​ลูก​ “กา​รให​นม
แม​จึง​ถือ​เป็น​ของ​ขวัญ​ที่​มี​คาที่​สุด​แก​ลูก​น อย​นัน้​เอง​”

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​อยางไร​ตอ​สมอง​ของ​ลูก
น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

อาง​อิง​:

Boonchalerm P, et al. J Nurs Sci Vol 30 No 4 October - December 20121.
โภชนาการ​แม​หลังค​ลอด​ระยะ​ให​นม​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน2.
อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร3.
ลด​อวน​หลังค​ลอด​ ไม​ตอง​พึ่ง​ยา​ ให​ลูก​ดูด​ "นม​" ทุก​วัน​ ชวย​รีด​ไข​มัน​ เพิ่ม​เผา​ผลาญ​, กรม​สุขภาพ​จิต4.
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แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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