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นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ น้ํานม​แม​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ใน​ทุก​ ๆ ดาน​ ทัง้​ยัง​อุดม​ไป
ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
นอกจาก​น้ี​ น้ํานม​สวน​หน า (Foremilk) ซึ่ง​มี​ลักษณะ​เป็นน้ํานม​ใสยัง​อุดม​ไป​ดวย​ คารโบไฮเดรต​และ
น้ําตาล​แล็กโทส​   ใน​ขณะ​ที่​ น้ํานม​สวน​หลัง (Hindmilk) ซึ่ง​มี​ลักษณะ​ขุน​กวา​ จะ​มี​ปริมาณ​โปรตีน
และ​ไข​มัน​สูง​กวา​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ นม​แม​ทุก​หยด​ลวน​มี​คุณคา​และ​ประโยชน​ตอ​ทารก​ทัง้​สิน้

ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ นม​แม​ยัง​ชวย​ใน​การ​สราง​ความ​รัก​ความ​ผูก​พัน​ ระหวาง​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ จาก​การ​ได
สัมผัส​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ดวย​ ลูก​น อย​จึง​ควร​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ ใน​ชวง​หก​เดือน​แรก​ แต​การ​จะ
เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ​นัน้​ คุณ​แม​ก็​ตองเต​รี​ยม​ตัว​และ​วางแผน​ใน​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง
เต็ม​ที่​ เรา​จึง​อยาก​แนะนําเรื่อง​สําคัญ​ตาง​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​เลีย้ง​ดู​ลูก​รัก​ดวย​นม​แม​ได
สําเร็จ
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทา​รก​ ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ
ชเอ​ แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
นม​แม​ ชวย​ให​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เจ็บ​ปวย​ ชวย
ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได​ดี​ และ​ยัง​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​อีก​ดวย
มี​ผล​การ​ศึกษา​ยืนยัน​วา​ การ​อยู​กับ​ลูก​ตลอด​ 2​4 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​แนว
โนม​ที่​จะ​สามารถ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​เดียว​สูง​ขึ้น​  
คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ 100% ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ของ​ชีวิต​ลูก​ โดย
ไมมี​ความ​จําเป็น​จะ​ตอง​ให​ลูก​กิน​น้ําเปลา​เลย​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​มี​ปริมาณ​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ
ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ประโยชน​ของ​น้ํานม​แม​ สําหรับ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/breastfeed
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foremilk-and-hindmilk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk


น้ํานม​แม​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
หลังค​ลอด​ แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​ให​เร็ว​ที่​สุด
คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​รู​วิธี​ให​นม​ลูก​ที่​ถูก​ตอ​ง
ทําไม​ลูก​น อย​ ตอง​กิน​นม​แม​เทา​นัน้
คุณ​แม​ควร​อยู​กับ​ลูก​ 2​4 ชัว่โมง​ตัง้แต​แรก​เกิด
คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​ได​บอย​ตาม​ที่​ตอง​การ
คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ลูก​ดูด​หัวนม​ยาง​หรือ​หัว​นม​ปลอม
คุณ​แม​ควร​ได​รับ​การ​อบรม​การ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก​วิ​ธี
คุณ​แม​วัย​ทํางาน​ตอง​วางแผน​ให​นม​ลูก
ปัญหา​ที่​คุณ​แม​พบ​บอย​ตอน​ให​นม​ลูก

 

ประโยชน ​ของ​น้ํานม​แม​ สําหรับ​ลูก​นอย
น้ํานม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ ซึ่ง
มี​ประโยชน​ตอ​ทารก​อยาง​รอบ​ดาน

น้ํานม​แม​ ชวย​ให​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง1.
ประโยชน​ของ​น้ํานม​แม​ คือ​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เจ็บ​ปวย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ภูมิ​แพ​, การ​ติด2.
เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​, ทอง​เสีย​ ลําไส​อัก​เสบ
น้ํานม​แม​ ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได​ดี3.
น้ํานม​แม​ ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​นัน้​มี​สาร​อาหาร​ที่​ชื่อ​วา​4.
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ที่​ชวย​กระตุน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท สง​เสริม​การ​สราง​ปลอก
ไมอี​ลิ​น ​เพิ่ม​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​และ​การ​เชื่อม​โยง​ของ​สม​อง​ ทําให​การ​เรียน​รู
และ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​เกิด​ขึ้น​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ ใน​ 1 ขวบ​ปี​แรก​ของ
ชี​วิ​ต  

 

น้ํานม​แม​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
น้ํานม​แม​ใน​แต​ชวง​จะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เพื่อ​ให​สอดคลอง​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ของ
ทารก​ที่​กําลัง​เติบโต​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​เน่ืองจาก​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ทารก​ยัง​พัฒนา​ได​ไม​เต็ม​ที่​
น้ํานม​ที่​แม​สราง​ขึ้น​และ​สง​ตอ​ให​ลูก​น อย​จึง​เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ​แอนติบอดี​ตาง​ ๆ ที่​ชวย​ให​ทารก
สามารถ​ปรับ​ตัว​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ จาก​สภาพ​แวดลอม​ที่​เปลี่ยนแปลง​อยู​เส​มอ​ได

น้ํานม​แม​ที่​รางกาย​ผลิต​ แบง​เป็น​ 3 ระ​ยะ​ โดย​มี​สาร​อาหาร​ตาม​ระยะ​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

น้ํานม​ระยะ​ที่​ 1 หรือน้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) น้ํานม​ระยะ​แรก​น้ี​จะ​มา​เพียง​ 1-3 วัน
แรก​หลังค​ลอด​เทา​นัน้​ แต​เป็น​น้ํานม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​เชน IgA แล​คโต
เฟอริ​น ​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ และ​โปร​ตี​น ​ซึ่ง​นม​ใน​ระยะ​น้ี​จะ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​แล็กโทส​ตํ่า และ
มี​ปริมาณ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ น อย​กวา​นม​ที่​ผลิต​ระยะ​หลัง​ เน่ืองจาก​น้ํานม​ระยะ​แรก​เนน​สราง​ความ
แข็ง​แรง​ของ​รางกาย​มากกวา​เรง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทาร​ก
น้ํานม​ระยะ​ที่​ 2​ หรือ​ระยะ​ปรับ​เปลี่​ยน (Transition milk) เป็น​ระยะ​ที่​น้ํานม​มี​การ
เปลี่ยนแปลง​จาก​หัวน้ํานม​ไป​เป็น​น้ํานม​ โดย​ลักษณะ​ของ​น้ํานม​จะ​เริ่ม​มี​สี​ขาว​ขึ้น​ น้ํานม​ใน

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum


ระยะ​น้ี​จะ​เริ่ม​หลัง่​ประมาณ​วัน​ที่​ 5 หลังค​ลอด​ และ​ตอ​เน่ือง​ไป​จนถึง​ 2​ สัปดาห​แรก​ ซึ่ง​เหมาะ
แก​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​ ใน​ชวง​น้ี
น้ํานม​ระยะ​ที่​ 3 หรือ​ระยะ​น้ํานม​แม (Mature milk) เป็น​น้ํานม​ที่​มี​ลักษณะ​สี​ขาว​มาก​ขึ้น
เมื่อ​เทียบ​กับ​น้ํานม​ระยะ​ปรับ​เปลี่ยน​ ใน​ระยะ​น้ี​ ปริมาณ​ไข​มัน​จะ​สูง​ขึ้น​ และ​รางกาย​คุณ​แม​จะ
ผลิต​น้ํานม​ได​มาก​ขึ้น​ ระยะ​น้ํานม​แม​ประกอบ​ดวย​ สาร​อาหาร​หลัก​ที่​จําเป็น​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​ไข
มัน​ และ​น้ําตาล​แล็กโทส​ ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา
รก​ อยางไร​ก็​ตาม​ ปริมาณ​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​แม​สามารถ​เปลี่ยนแปลง​ได​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย
ตางๆ​ ที่​เกี่ยว​ของ​ เชน​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประ​ทา​น ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​ การ​มี​ประจําเดือน​
และ​ความถี่​ใน​การ​ให​นม​บุ​ตร

 

หลังค​ลอด​ แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​ให​เร็ว​ที่​สุด
เพราะ​ใน​ชวง​เวลา​ 3 ถึง​ 5 วัน​แรก​หลังค​ลอด​นัน้​จะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​แม​ผลิต​น้ํานม​ชุด​แรก​ที่​เรียก​วา​
น้ํานม​เห​ลือ​ง หรือ​ คอ​ลอสตรัม (Colostrum) ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ภูมิคุมกัน​ซึ่ง​จะ​ชวย​ป องกัน​โรค​ให
แก​ทารก​แรก​เกิด​ได​  ดัง​นัน้​เมื่อ​คลอด​บุตร​แลว​ จึง​ควร​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํานม​แม​ให​เร็ว​ที่สุด​ตัง้แต​หลังค
ลอด​ เพราะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่​สุด​ อยา​กังวล​วา​จะ​ไม​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​ทันที​เมื่อ​หลังค​ลอด​ และ
ควร​ให​นม​ลูก​ดวย​ความถี่​ประมาณ​ทุก​ ๆ  2-3 ชัว่​โมง​ หรือ​ตาม​ที่​ลูก​ตอง​การ​ เพื่อ​ที่​จะกระตุน
น้ํานมให​เตา​นม​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​ได​มาก​ขึ้น​ 

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​รู​วิธี​ให​นม​ลูก​ที่​ถูก​ตอ​ง
หน่ึง​ใน​ปัจจัย​ที่​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ได​สําเร็จ​นัน้​  คือ​วิธี​การ​ให​นม​ลูก​ อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ โดย​คุณ
แม​ควร​กระตุน​ให​ลูก​อา​ปาก​ ดวย​การ​ใช​หัวนม​แตะ​ที่​จมูก​หรือ​ริม​ฝีปาก​ของ​ลูก​ และ​เมื่อ​ลูก​อา​ปาก
แลว​ก็​ให​ประคอง​ศีรษะ​ของ​ลูก​เขา​มา​ที่​หน า​อก​ ให​คาง​และ​ริม​ฝีปาก​ของ​ลูก​สัมผัส​กับ​เตา​นม​ ที่​สําคัญ​
คุณ​แม​ตอง​เช็กให​มัน่ใจ​วา​ลูกอม​ลาน​หัวนม​ได​ลึก​พอ​กับ​การ​ดูด​นม​หรือ​ไม​ และ​ตอง​จําให​ขึ้นใจ​วา​
คุณ​แม​ตอง​เป็น​ฝ าย​อุม​ลูก​เขา​มา​หา​อก​แม​ ไมใช​คุณ​แม​โนม​ตัว​ไป​หา​ปาก​ลูก

 

ทําไม​ลูก​นอย​ ตอง​กิน​นม​แม​เทา​นัน้
อยาง​ที่​ทราบ​กัน​วา​ นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ การ​ให​ทารก​กิน​นม​แม​ จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​และ
สมควร​ทําให​สําเร็จ​ หรือ​อาจ​จะ​พูด​วา​ ทารก​ตอง​กิน​นม​แม​เทา​นัน้​  ใน​ชวง​หก​เดือน​แรก​ ก็​ไมใช​สิ่ง​ที่
เกิน​จริง​แต​อยาง​ใด​ เพราะ​เด็ก​ที่​กิน​นม​แม​นัน้​ มัก​จะ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​และ​ไม​เจ็บ​ปวย​บอย​เทา​เด็ก​ที่
ไม​ได​กิน​แค​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​นัน้​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จะ​ชวย​สราง
ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ มี​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​มาก​มาย​ ที่​สําคัญ​คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก
กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ 100% ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ของ​ชีวิต​ลูก​ โดย​ไมมี​ความ​จําเป็น​จะ​ตอง​ให
ลูก​กิน​น้ําเปลา​เลย​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​มี​ปริมาณ​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ
ลูก
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นอกจาก​น้ี​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ยัง​มี​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​ ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ ชวย​เรง​การ​เผา
ผลาญ​พลังงาน​ใน​รางกาย​คุณ​แม​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ราย​ เชน​ มะเร็ง​เตา​นม​ และ​ยัง​ชวย​ให
รางกาย​หลัง่​ฮอรโมน​แหง​ความ​สุข​ระหวาง​การ​ให​นม​ ชวย​เสริม​สราง​สายใย​แหง​ความ​รัก​ ควา
มผูกพัน​ระหวาง​แม​ลูก​อีก​ดวย

 

คุณ​แม​ควร​อยู​กับ​ลูก​ 2​4 ชั่วโมง​ตัง้แต​แรก​เกิด
มี​เหตุผล​สําคัญ​ของ​การ​ที่​คุณ​แม​ควร​ได​อยู​กับ​ลูก​ตลอด​ชวง​เวลา​ 2​4 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​มาก​มาย​
นอกจาก​จะ​เป็นการ​สราง​สาย​สัมพันธ​แหง​ความ​รัก​ระหวาง​แม​กับ​ลูก​แลว​ ใน​ชวง​เวลา​นัน้​ ทัง้​แม​และ
ลูก​จะ​ได​ฝึก​การ​ให​นม​ ให​ลูก​รัก​วัย​ทารก​ได​ดูด​นม​จาก​เตา​ของ​แม​ พ​รอม​ทัง้​ได​โอบ​กอด​สัมผัส​ดวย
ความ​อบ​อุน​ ซึ่ง​มี​ผล​การ​ศึกษา​ยืนยัน​แลว​วา​ การ​อยู​กับ​ลูก​ตลอด​ 2​4 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​ จะ​ชวย​ให
คุณ​แม​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​สามารถ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​เดียว​สูง​เกือบ​ 5 เทา​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​จะ​ยัง
ได​เรียน​รู​พฤติกรรม​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​ และ​สามารถ​ปรึกษา​แพทย​ พ​ยา​บาล​ หรือ​เจา​หน าที่​ประจําโรง
พยาบาล​ หาก​เกิด​ปัญหา​ใด​ ๆ ก็ตาม​ใน​ชวง​เวลา​น้ี​ได​ดวย

 

 



คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​ได​บอย​ตาม​ที่​ตอง
การ
นอกจาก​การ​ให​นม​ตาม​ระยะ​เวลา​แลว​ คุณ​แม​ก็​ควร​สังเกต​อา​การ​ และ​พฤติกรรม​ของ​ลูก​ดวย​ ถา
หาก​ลูก​มี​ทาที​ตองการ​ดูด​นม​แม​ ก็​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​ได​บอย​ตาม​ที่​ตอง​การ​ เพราะ​จะ​เป็นการ​ชวย
ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​สามารถ​ผลิต​น้ํานม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขึ้น​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​สามารถ​ชวย​ป องกัน
อาการ​คัด​ตึง​ของ​เตา​นม​คุณ​แม​ได​ดวย​เชน​กัน

 

คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ลูก​ดูด​หัวนม​ยาง​หรือ​หัว​นม
ปลอม
การ​ใช​หัวนม​ยาง​หรือ​จุก​หลอก​ให​ลูก​ดูด​นัน้​ จะ​สง​ผล​ให​ลูก​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​และ​ชอง​ปาก​ใน
ระยะ​ยาว​หลาย​ประ​การ​ เชน​ การ​สบ​ฟัน​ผิด​ปก​ติ​ ฟัน​ผุ​ และ​มี​โอกาส​ติด​เชื้อ​รา​ใน​ชอง​ปาก​ และ​ถา​เด็ก
มี​อาการ​ติด​จุก​หลอก​เป็น​เวลา​นา​น ​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​สบ​ฟัน​และ​การ​สง​เสียง​อักข​ระ​ และ​สง​ผล​เสีย​ตอ
พัฒนาการ​ทาง​ภาษา​ได

 

คุณ​แม​ควร​ได​รับ​การ​อบรม​การ​ให​นม​แม​อยาง
ถูก​วิ​ธี
ใน​ชวง​เวลา​หลังค​ลอด​บุตร​ คุณ​แม​ควร​ได​รับ​การ​อบรม​การ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก​วิธี​จาก​บุคลากร​ทางการ
แพทย​ พ​ยา​บาล​ หรือ​เจา​หน าที่​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ ซึ่ง​ใน​หลาย​โรง​พยาบาล​จะ​มี​การ​อบรม​เกี่ยว​กับ​การ​ให​นม
แม​ตัง้แต​กอน​คลอด​ เพื่อ​เป็นการ​สนับสนุน​สง​เสริม​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ ซึ่ง​เป็น​เป า​หมาย​ที่
องคการ​อนามัย​โลก​ และ UNICEF ได​ตัง้​มัน่​ไว​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ทุก​คน​มี​ความ​รู​ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​
ซึ่ง​เป็น​มาตรฐาน​สากล​ที่​กรม​อนามัย​ใช​สําหรับ​สง​เสริม​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ โดย​เป็น​นโยบาย​หลัก
ใน​การ​ดําเนิน​งาน​ใน​โรง​พยาบาล​ทุก​แหง​ใน​ประเทศ​ไทย​ ดัง​นัน้​ หาก​มี​คําถาม​สงสัย​ใด​ ๆ เกี่ยว​กับ
การ​ให​นม​ลูก​ คุณ​แม​สามารถ​ถาม​คุณ​หมอ​ พ​ยา​บาล​ หรือ​เจา​หน าที่​ได​เลย

 

คุณ​แม​วัย​ทํางาน​ตอง​วางแผน​ให​นม​ลูก
อีก​หน่ึง​เรื่อง​สําคัญ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​คุณ​แม​ยุค​ใหม​ที่​เป็น Working Mom แนนอน​วา​เมื่อ​ถึง​เวลา
หน่ึง​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน​อีก​ครัง้​ การ​วาง​แผนให​นม​ลูกจึง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ เพื่อ​ที่​จะ​ให​ลูก​ได​รับ
น้ํานม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​ได​รับ​ประโยชน​จาก​น้ํานม​แม​อยาง​เต็ม​ที่​ โดย​คุณ​แม​ควร​ศึกษา​เกี่ยว
กับวิธี​การ​ป๊ัม​นม และ​สต็อก​น้ํานม​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เพื่อ​ที่​จะ​เตรียม​น้ํานม​ให​ลูก​ได​อยาง​เพียง​พอ
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ปัญหา​ที่​คุณ​แม​พบ​บอย​ตอน​ให​นม​ลูก
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน เกิด​จาก​น้ํานม​คัง่​คาง​ หรือ​ไหล​ไม​สะดวก​และ​อุด​ตัน​ใน​ทอ​น้ํานม​ จน​เกิด1.
เป็น​กอน​ไต​แข็ง​ ๆ ที่​บริเวณ​เตา​นม​ อาจ​พบ​รวม​กับ​มี​จุด​ขาว​ที่​หัว​นม​ เมื่อ​กด​จะ​รูสึก​เจ็บ​และ
อาจ​มี​อาการ​บวม​แดง​ หาก​ไม​ได​รับ​การ​รักษา​ อาจ​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ เตา​นม​อัก​เส​บ หรือ
กลาย​เป็น​ฝี​ที่​เตา​นม​ได​ วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​เมื่อ​มี​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ เชน​ การ​ประคบ
เตา​นม​ดวย​ผา​อุน​กอน​ให​นม​ การ​นวด​เตา​นม​ เป็น​ตน
เตา​นม​คัด เมื่อ​รางกาย​คุณ​แม​สราง​น้ํานม​แม​ได​มาก​ แลว​ไม​สามารถ​ระบาย​น้ํานม​ออก​ได​ทัน​2.
มัก​เกิด​จาก​การ​เวน​ระยะ​การ​ให​นม​ลูก​นาน​เกิน​ไป​ ให​ลูก​ดูด​นม​ไม​ถูก​วิธี​ หรือ​ ไม​ได​ระบาย
น้ํานม​ออก​มา​ใน​ชวง​ที่​ไม​ได​ให​นม​ จน​ทําให​เกิด​อาการ​คัด​ บวม​ แข็ง​ ผิว​แดง​ ลาน​นม​ตึง​แข็ง​
หาก​อาการ​คัด​รุนแรง​มาก​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย
หัว​นม​เจ็บ หรือ​ แตก​ เกิด​จาก​การ​ให​นม​ลูก​ใน​ทา​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ ลูกอม​หัวนม​และ​ลาน​หัวนม​ได3.
ไม​ลึก​พอ​ หรือ​ เอา​หัวนม​ออก​จาก​ปาก​ลูก​ไม​ถูก​วิธี​ ทําให​เกิด​การ​กด​ หรือ​เสียดสี​ที่​หัวนม​มาก
เกิน​ไป​ หาก​มี​อาการ​เจ็บ​อยาง​รุน​แรง​ หรือ​ หัว​นม​แตกจน​มี​เลือด​ไหล​ ควร​หยุด​ให​นม​จาก​เตา
ดวย​ขาง​ที่​มี​เลือด​ไหล​ และ​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​คุณ​แม​จะ​ได​กลับ​มา​ให​นม​ลูก​ได​ตาม​ปก​ติ

 

เพราะ​ปัจจุบัน​น้ี​ โลก​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​รวดเร็ว​ตลอด​เวลา​ การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​และ​ประโยชน
นม​แม​ เป็น​อีก​หน่ึง​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​ลูก​มี​รากฐาน​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ พ​รอม​เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ ได​อยาง
รวดเร็ว​ พ​รอม​เปิด​รับ​ทุก​โอกาส​สําคัญ​ใน​ชี​วิ​ต และ​กาว​ไป​สู​ความ​สําเร็จ​ใน​อนาคต​ที่​อาจ​ไม​เคย​มี​ใคร
ทําได​มา​กอ​น

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​และ​ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน า
น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ เรื่อง​น้ํานม​ที่​แม​ตอง​รู
สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ดี​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
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อาง​อิง​:

มหัศจรรย​น้ํานม​แม​ สุด​ยอด​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน1.
“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​, กร​มอ​นา​มัย2.
น้ํานม​แม​ ประโยชน​อเนก​อนันต​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล3.
เปิด​เคล็ด​ลับ​พอ​แม​ยุค​ใหม​ สราง​ ‘ลูก​น อย​’ ​ให​ฉลาด​และ​สมอง​ไว​, กรม​สุขภาพ​จิต4.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 14 มีนาคม​ 2​568

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​
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ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

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​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


