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คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​นม​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 (DHA) แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น
และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) โดย​ น้ํานม​สวน​หน า (Foremilk) จะ
มี​ลักษณะ​เป็นน้ํานม​ใส อุดม​ไป​ดวย​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​น้ําตาล​แล​คโตส (Lactose) ใน​ขณะ​ที่​น้ํานม
สวน​หลัง (Hindmilk) ซึ่ง​มี​ลักษณะ​ขน​กวา​ จะ​มี​ปริมาณ​โปรตีน​และ​ไข​มัน​สู​งก​วา

ที่​สําคัญ​ไป​กวา​นัน้​ ทุก​ครัง้​ที่​ลูก​ได​เขา​เตา​ ก็​เป็น​ชวง​เวลา​พิเศษ​ที่​แม​ลูก​จะ​ได​กอด​กัน​ สราง​สายใย​รัก
ให​อบอุน​และ​แนนแฟ น​ยิ่ง​ขึ้น​ดวย​นะ​คะ​ เพราะ​นม​แม​ดี​แบบ​น้ี​เอง​ ลูก​น อย​จึง​ควร​ได​รับ​นม​แม​เพียง
อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ ซึ่ง​การเต​รี​ยม​ตัว​ของ​คุณ​แม​ให​พรอม​ก็​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ ๆ เลย​คะ​
เรา​มา​ดู​กัน​ดี​กวา​วา​ จะ​ตองเต​รี​ยม​ตัว​ยัง​ไง​บาง​ เพื่อ​ใหการ​ให​นม​ลูก​ครัง้​น้ี​ราบ​รื่น​และ​มี​ความ​สุข​ที่​สุด

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

จริง​ไหม​ที่​อาหาร​ที่​แม​กิน​จะ​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ของ​น้ํานม​?
คลิก

จริง​คะ​ สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​เขาไป​สามารถ​สง​ผาน​ไป​สู​น้ํานม​ได​ เชน​ กรด​ไข​มัน​ดี (DHA)
จาก​ปลา​ทะเล​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ให​นม​จึง​ควร​ทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​และ​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

น้ํานม​สวน​หนา​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง​กัน​อยาง​ไร​? ตอง​ให​ลูก​กิน
ทัง้​สอง​สวน​ไหม​?
คลิก

ตาง​กัน​คะ​ น้ํานม​สวน​หน า (Foremilk) จะ​ใส​และ​มี​ไข​มัน​ตํ่า ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ สวน​ น้ํานม​สวน​หลัง
(Hindmilk) จะ​ขน​กวา​และ​มี​ไข​มัน​สูง​ ชวย​ให​อิ่ม​และ​เพิ่ม​น้ําหนัก​ การ​ให​ลูก​ดูด​นม​จน​เกลีย้ง​เตา​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​
เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํานม​ครบ​ทัง้​สอง​สวน​คะ

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


ถา​คุณ​แม​ป วย​เป็น​ไข​หวัด​ธรรม​ดา​ ยัง​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​หรือ​ไม​?
คลิก

สามารถ​ให​นม​ได​ตาม​ปกติ​คะ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​สราง​ภูมิ​คุม​กัน (Antibodies) เพื่อ​ตอ​ตาน​เชื้อ​ไข​หวัด​ และ
สง​ผาน​ไป​ให​ลูก​ทาง​น้ํานม​ ซึ่ง​เปรียบ​เสมือน​การ​ให​วัคซีน​ธรรมชาติ​กับ​ลูก​ ควร​ใส​หน ากาก​อนามัย​และ​ลาง​มือ​ให
สะอาด​กอน​ให​นม​เพื่อ​ป องกัน​การ​แพร​เชื้อ​ผาน​การ​สัมผัส​คะ

สรุป
น้ํานม​แม​ คือ​ อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ ชวย​ให​รางกาย​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​สมอ​ง
น้ํานม​แม​ที่​รางกาย​ผลิต​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 3 ระยะ​หลัก​ ๆ ซึ่ง​แตละ​ระยะ​ก็​จะ​มี​สาร​อาหาร​แตก
ตาง​กัน​ไป​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ทารก​ใน​แตละ​ชวง​ โดย​ระยะ​ที่​ 1 เรียก​วา​น้ํานม​เห​ลือ​ง ระยะ
ที่​ 2​ เรียก​วา​ ระยะ​น้ํานม​ปรับ​เปลี่ยน​ สวน​ระยะ​ที่​ 3 เรียก​วา​ ระยะ​น้ํานม​แม
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เป็น​โปรตีน​หลัก​ที่​พบ​ใน​น้ํานม​แม​ โดย​คิด​เป็น​ 2​0-25% ของ
โปรตีน​ทัง้หมด​ใน​น้ํานม​แม​ สาร​อาหาร​ตัว​น้ี​ชวย​สราง​และ​เชื่อม​ตอ​เครือ​ขาย​ใน​สมอง​ของ​ลูก​ให
แข็ง​แรง​ ซึ่ง​ใน​ระยะ​ยาว​จะ​สง​ผล​ดี​เยี่ยม​ตอ​พฤติ​กร​รม​ การ​เรียน​รู​ และ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ
ลูก​รัก​ให​เติบโต​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ
เคล็ด​ลับ​สู​การ​ให​นม​แม​สําเร็จ​ สามารถ​ทําได​โดย​ เริ่ม​ให​เร็ว​ที่สุด​หลังค​ลอด​ เรียน​รู​ทา​อุม​และ
วิธี​เขา​เตา​ที่​ถูก​ตอง​ ให​นม​แม​ลวน​อยาง​น อย​ 6 เดือน​แรก​ ให​ลูก​ดูด​บอย​ ๆ ตาม​ที่​ตอง​การ​ อยู
กับ​ลูก​ให​มาก​ที่สุด​ใน​ชวง​แรก​ หลีก​เลี่ยง​จุก​หลอก​ใน​ชวง​แรก​ วางแผน​ป๊ัม​นม​ลวง​หน า​สําหรับ
คุณ​แม​ทํางา​น ​รวม​ถึง​ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอ​ง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ประโยชน​ของ​นม​แม​ที่​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย
สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​มี​อะไร​บาง​ และ​สําคัญ​อยางไร​สําหรับ​ลูก​น อย
8 เคล็ด​ลับ​สู​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ
รับมือ​อยาง​ไร​? เมื่อ​เจอ​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​ใน​การ​ให​นม

 

ประโยชน ​ของ​นม​แม​ที่​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​ลูก
นอย
น้ํานม​แม​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​ทารก​อยาง​รอบ​ดาน​ มา​ดู​กัน​คะ​วา​ นม
แม​มี​อะไร​ดี​ ๆ บา​ง

ชวย​ให​รางกาย​ของ​ลูก​นอย​ มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง นม​แม​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​เซอร​เคทเท​อรี่​1.
ไอ​จี​เอ (Secretory IgA หรือ sIgA) ภูมิคุมกัน​ที่​สง​ตรง​จาก​แม​สู​ลูก​ ชวย​ปกป อง​ทารก​จาก​การ



เจ็บ​ปวย​ การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ โดย​เฉพาะ​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ชอง​หู​ อีก​ทัง้​นม​แม​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​
ใน​การ​เกิด​โรค​ภูมิ​แพ​ หอบ​หืด​ โรค​อวน​ และ​ภาวะ​ไหล​ตาย​ใน​ทาร​ก (SIDS) ได
เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ที่​สมบูรณ ​ที่​สุด นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ทัง้​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ2.
ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​สาร​จําเป็น​อื่น​ ๆ ใน​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ทารก​ใน​แตละ​ชวง​วัย
ระบบ​ยอย​อาหาร​แข็ง​แรง​และ​ขับ​ถาย​งา​ย นม​แม​ยอย​งาย​ และ​มี​โพ​รไบโอ​ติก3.
(Probiotics) ที่​ชวย​สราง​สมดุล​ของ​แบคทีเรีย​ดี​ใน​ลําไส​ ทําให​ลูก​น อย​มี​ระบบ​ขับ​ถาย​ที่​เป็น
ปก​ติ​ หาง​ไกล​ทอง​ผูก
ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง นม​แม​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ ดี​เอ​ชเอ​ โอ​เม​กา 3,64.
(Omega 3,6) ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ใน​การ​สราง​เซลล​สมอง​และ​การ​มอง​เห็น​ ทําให​ลูก
น อย​มี​พัฒนาการ​ทาง​สติ​ปัญญา​ที่​ดี​และ​เฉลียว​ฉลาด​ และ​ใน​น้ํานม​แม​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​ชื่อ​วา​
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​ประสิทธิภาพ​อีก​ดวย

 



 

สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​มี​อะไร​บาง​ และ​สําคัญ
อยางไร​สําหรับ​ลูก​นอย
มี​งาน​วิจัย​ที่​นา​สนใจ​ชิน้​หน่ึง​จาก​การ​ศึกษา​เชิง​สังเกต​ของ Dr. Chetham และ Dr. Sheppard ที่
มหา​วิ​ทยา​ลัย North Carolina ประ​เทศ​ สหรัฐ​อเมริกา​ วัตถุประสงค​เพื่อ​ศึกษา​วา​สาร​อาหาร​ใน​นม
แม​ชวย​เรื่อง​ความ​จําของ​ทารก​ได​อยางไร​บาง​ โดย​นัก​วิจัย​ได​ทําการ​เก็บ​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร
อา​ยุ​ 3 -4 เดือน​ ไป​ตรวจ​ดู​สาร​อา​หาร​ 3 ตัว​สําคัญ​คือ​ ดี​เอ​ชเอ โค​ลีน (Choline) และ​ลูทีน (Lutein)
คะ​ จาก​นัน้​ เมื่อทารก​อา​ยุ​ 6 เดือ​น ก็ได​ทําการ​ทดสอบ​ความ​จําใน​ทา​รก​ 67 คน​ที่​ดื่ม​นม​แม​ เพื่อ​ดู
ความ​สัมพันธ​ของ​ผล​การ​ทํางาน​รวม​กัน​ของ​ ดี​เอ​ชเอ​ โค​ลี​น ​และ​ลูที​น ​กับ​ความ​จําของ​ทาร​ก

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-6-months


ผลลัพธ​การ​ศึกษา​เด็ก​ที่​ได​รับ​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม
งาน​วิจัย​น้ี​ชี้​ให​เห็น​วา​ เมื่อ​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​อยาง​ ดี​เอ​ชเอ​ทํางาน​คู​กับ​โค​ลี​น ​หรือ​ โค​ลี​นท​ํางาน​คู
กับ​ลูที​น ​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ความ​จําของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ ยิ่ง​ใน​น้ํานม​แม​มี​ระดับ​โค​ลี​น ​ดี​เอ​ชเอ​
และ​ลูที​นที่​สูง​ขึ้น​ก็​ยิ่ง​มี​ความ​สัมพันธ​กับ​การ​จดจําที่​ดี​ขึ้น​ดวย

 

3 ระยะ​ของ​น้ํานม​แม​ สาร​อาหาร​ที่​ปรับ​เปลี่ยน​ตาม​วัย​ลูก
ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ลูก​น อย​ตองการ​สาร​อาหาร​ไม​เหมือน​กัน​ นม​แม​จึง​ปรับ​เปลี่ยน​ตัว​เอง​ให​มี​สาร​อาหาร
ที่​เหมาะ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ของ​ทารก​ที่​กําลัง​เติบโต​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​ใน​ชวง​ที่​ภูมิคุมกัน
ของ​ลูก​ยัง​ทํางาน​ไม​เต็ม​ที่​ นม​แม​ยัง​เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ​แอนติบอดี​ หรือ​ ภูมิคุมกัน​ตาง​ ๆ
(Antibodies) ชวย​ปกป อง​ทารก​จาก​เชื้อ​โรค​และ​สภาพ​แวดลอม​ที่​เปลี่ยนแปลง​อยู​เสมอ​ได​อีก​ดวย

โดย​ทัว่ไป​แลว​ น้ํานม​แม​ที่​รางกาย​ผลิต​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 3 ระยะ​หลัก​ ๆ ซึ่ง​แตละ​ระยะ​ก็​จะ​มี​สาร
อาหาร​แตก​ตาง​กัน​ไป​ เรา​มา​ดู​กัน​เลย​คะ

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​ประโยชน
ของ​นม​แม​ จุด​เดน​คือ​น้ํานม​จะ​เป็น​สี​เห​ลือ​ง ซึ่ง​ทัง้​มี​โปรตีน​และ​แร​ธาตุ​สูง​ ชวย​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​
และ​ยัง​มี​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ของ​น้ํานม​เหลือง​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​สมอง​อีก​ดวย

น้ํานม​ระยะ​ที่​ 2​ หรือ​ระยะ​น้ํานม​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​แม​ใน​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​คะ

น้ํานม​ระยะ​ที่​ 3 หรือ​ระยะ​น้ํานม​แม (Mature milk)

หลัง​จาก​ผาน​ไป​ประมาณ​ 2​ สัปดาห​ น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​เขา​สู​ระยะ​น้ํานม​แม​คะ​ คุณ​แม​จะ​สังเกต
ได​วา​น้ํานม​จะ​มี​ สี​ขาว​ขน​ขึ้น​ และ​รางกาย​ก็​จะ​ผลิต​น้ํานม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขึ้น​ดวย​นะ​คะ​ ใน​ระยะ​น้ี​
น้ํานม​แม​ประกอบ​ดวย​สา​อาหาร​หลัก​ที่​จําเป็น​ ทัง้​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ และ​น้ําตาล​แล​คโต​ส ซึ่ง​เป็น​สาร
อาหาร​หลัก​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​คะ

อยางไร​ก็​ตาม​ ปริมาณ​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​แม​สามารถ​เปลี่ยนแปลง​ได​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​ที่​เกี่ยว​ของ​
เชน​ อาหาร​ที่​คุณ​แมทา​น ​น้ําหนัก​ตัว​ การ​มี​ประจําเดือน​ หรือ​แม​กระทัง่​ความถี่​ที่​ลูก​เขา​เตา​คะ

 

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​อีก​ 1 สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ใน

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


น้ํานม​แม
เป็น​ที่​ทราบ​กัน​ดี​วา​น้ํานม​แม​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​พัฒนา​สมอง​หลาย​อยาง​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ เอ​อา​รเอ
(ARA) ลูที​น ​ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) และ​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​คือ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน สาร
อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​สวน​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​สง​สัญญาณ
ประ​สา​ท และ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​สวน​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​พัฒนาการ​คิด​อยาง
รวด​เร็ว​ และ​สมาธิ​ของ​เด็ก​ ทําให​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น

 

 

8 เคล็ด​ลับ​สู​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ
การ​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​จะ​ชวย​ใหการ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​งาย​ขึ้น​ เรา​จึง​มี​ 8 เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม
เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​และ​สําเร็จ​มา​ฝาก​กัน​คะ

1.​ เริ่ม​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​ให​เร็ว​ที่สุด​หลัง​คลอ​ด
เหตุผล​ที่​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​เร็ว​ที่สุด​ก็​เพราะ​ใน​ชวง​ 1-3 วัน​แรก​หลังค​ลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ
ผลิต​น้ํานม​ชุด​แรก​ ที่​เรียก​วา​ น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) ออก​มา​คะ​ น้ํานม​หยด​แรก​น้ี​อุดม​ไป​ดวย
สาร​ภูมิคุมกัน​ซึ่ง​จะ​ชวย​ปกป อง​ลูก​น อย​จาก​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ได​ ดัง​นัน้​ การ​ให​ลูก​ได​ดูด​นม​แม​เร็ว​ที่สุด
เทา​ที่​จะ​ทําได​จึง​สําคัญ​มาก​ ๆ คะ

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


การ​ให​ลูก​ได​ดูด​นม​แม​โดย​เร็ว​ที่​สุด​ หรือ​ภายใน​ครึ่ง​ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​ เป็นการ​มอบ​ความ​อบอุน
ผาน​ออม​กอด​แรก​ และ​ยัง​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​ทําให​ลูก​คุน​เคย​กับ​การ​ดูด​นม​ ขณะ​เดียวกัน​แม​ก็ได​เรียน​รู
จังหวะ​และ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ ชวย​สราง​ความ​ผูกพัน​แม​ลูก​อัน​ลึก​ซึ้ง​อีก​ดวย​คะ

 

2.​ เรียน​รู​วิธี​ให​นม​และ​ทา​อุม​ที่​ถูก​ตอ​ง
กอน​อื่น​ให​คุณ​แม​จัด​ทา​อุม​โดย​ตะแคง​ลําตัว​ลูก​ให​หัน​เขาหา​ตัว​คุณ​แม​ และ​อุม​ให​กระชับ​อก​ จัด​ให
ศีรษะ​และ​ลําตัว​ของ​ลูก​อยู​ใน​แนว​เดียว​กัน​ จาก​นัน้​ นําลูก​น อย​เขา​เตา​โดย​ประคอง​ศีรษะ​ของ​ลูก​
แลว​ชวย​ให​ลูกอม​หัวนม​และ​ลาน​นม​ให​ลึก​ที่​สุด

เมื่อ​ลูก​เขา​เตา​อยาง​ถูก​ตอง​แลว​ เหงือก​ของ​ลูก​จะ​กด​ลง​บน​ลาน​นม​ซึ่ง​เป็น​บริเวณ​ที่​มี​ทอ​น้ํานม​ ลิน้
ของ​ลูก​จะ​อยู​ใต​ลาน​นม​และ​ทําหน าที่​รีด​น้ํานม​ออก​มา​ คุณ​แม​สามารถ​สังเกต​ได​จาก​ ริม​ฝีปาก​ของ​ลูก
จะ​ไม​เมม​เขา​ดาน​ใน​ ลูก​จะ​ดูด​นม​เป็น​จัง​หวะ​ และ​มี​เสียง​กลืน​น้ํานม​เบา​ ๆ เป็น​ระ​ยะ​คะ

 

3.​ ให​ลูก​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก
ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ ลูก​น อย​ควร​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ ไม​ควร​ให​น้ํา อา​หาร​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น
ใด​นะ​คะ​ เวน​แต​จะ​มี​ขอ​บง​ชี้​ทางการ​แพทย​ เหตุผล​สําคัญ​คือ​ กระเพาะ​อาหาร​ของ​ทารก​ยัง​มี​ขนาด
เล็ก​ การ​ให​สิ่ง​อื่น​จะ​ทําให​ลูก​ดูด​นม​แม​น อย​ลง​ ซึ่ง​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​นัน้​ถือวา​เพียง​พอ​แลว​ ลูก
ไม​จําเป็น​ตอง​ดื่ม​น้ําเปลา​เลย​นะ​คะ​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​เพียง​พอที่​ลูก​ตองการ​แลว
คะ

 

4.​ อยู​กับ​ลูก​ตลอด​ 2​4 ชั่วโมง​ใน​ชวง​แรก​เกิด​เพื่อ​สราง​ความ
คุน​เคย
เมื่อ​แรก​เกิด​ทารก​กําลัง​ตื่น​ตัว​กับ​สิ่ง​รอบ​ตัว​ คุณ​แม​ควร​ได​อยู​กับ​ลูก​ตลอด​ชวง​เวลา​ 2​4 ชัว่โมง​หลังค
ลอด​ และ​อุม​ลูก​น อย​ไว​แนบ​อก​จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​ความ​อบอุน​ทัง้​รางกาย​และ​จิตใจ​คะ​ ซึ่ง​การ​ทําเชน
น้ี​จะ​เพิ่ม​โอกาส​ให​ลูก​ได​ดูด​นม​จาก​เตา​ของ​แม​ได​เร็ว​ และ​เป็นการ​ฝึก​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​หัวนม​แม​ ซึ่ง
เป็น​ผล​ดี​ตอ​การ​ให​นม​แม​ใน​ระยะ​ยาว​ดวย​คะ

 

5.​ ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ตาม​ที่​ตอง​การ
ควร​ให​ลูก​ได​ดูด​นม​แม​บอย​เทา​ที่​ตอง​การ​ การ​ทําเชน​น้ี​มี​ประโยชน​หลาย​ดาน​เลย​คะ​ ทัง้​ตอ​ตัว​ลูก​ที่
จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​มี​ความ​ชํานาญ​ใน​การ​ดูด​นม​ และ​ตอ​ตัว​คุณ​แม​ที่​ชวย​ป องกัน​อาการ
คัด​ตึง​เตา​นม​ ทัง้​ยัง​กระตุน​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ได​เพิ่ม​ขึ้น​และ​เร็ว​ขึ้น​ดวย

หลังค​ลอด​ลูก​ควร​อยู​รวม​หอง​เดียว​กับ​คุณ​แม​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​ดูด​นม​บอย​ตาม​ตอง​การ​ ทัง้น้ี​คุณ​แม​ไม
ควร​เวน​ระยะ​หาง​ระหวาง​มื้อ​นม​เกิน​ 3 ชัว่โมง​นะ​คะ​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​ออน​เพ​ลี​ย ก็​สามารถ​ให​นม​ใน



ทา​นอน​ตะแคง​ได​ โดย​ให​พยาบาล​ชวย​จัด​ทา​ให​ลูก​เขา​เตา​อยาง​ถูก​ตอง​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํานม
เพียง​พอ​ และ​คุณ​แม​ได​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ไป​พรอม​กัน

 

 

6.​หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​หัวนม​ยาง​หรือ​จุก​หลอก​ใน​ชวง​แรก
การ​ใช​หัวนม​ยาง​หรือ​จุก​หลอก​ให​ลูก​ดูด​นัน้​ อาจ​ทําให​ลูก​เกิด​ความ​สับสน​และ​ปฏิเสธ​การ​ดูด​นม​จาก
เตา​ได​ เน่ืองจาก​วิธี​การ​ดูด​นัน้​แตก​ตาง​กัน​คะ​ การ​ดูด​นม​แม​ตอง​อาศัย​การ​ใช​ลิน้​และ​การ​ขยับ​กราม
เพื่อ​รีด​น้ํานม​ออก​มา​ แต​การ​ดูด​หัวนม​ยาง​นัน้​งาย​กวา​เพราะ​น้ํานม​จะ​ไหล​ออก​มา​ทันที​โดย​ไม​ตอง
ออก​แรง​ เมื่อ​ลูก​คุน​เคย​กับ​ความ​งาย​น้ี​ ก็​อาจ​ทําให​ไม​คุน​เคย​กับ​การ​ดูด​นม​แม​และ​อาจ​ปฏิเสธ​เตา​นม
ของ​แม​ใน​ที่​สุด

 

7.​วางแผน​การ​ป๊ัม​นม​สําหรับ​คุณ​แม​วัย​ทํางาน
อีก​หน่ึง​เรื่อง​สําคัญ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​คุณ​แม​ยุค​ใหม​ที่​เป็น Working Mom นะ​คะ​ แนนอน​วา​เมื่อ
ถึง​เวลา​หน่ึง​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน​อีก​ครัง้​ การ​วาง​แผนให​นม​ลูกเป็น​สิ่ง​จําเป็น​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ
น้ํานม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​ได​รับ​ประโยชน​จาก​น้ํานม​แม​อยาง​เต็ม​ที่​ 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​คะ

 

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


8.​ ปรึกษา​คลินิก​นม​แม
การ​ได​รับ​การ​อบรม​การ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก​วิธี​นัน้​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​คะ​ คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​ฝาก
ครรภ​กับ​โรง​พยาบาล​มาตรฐาน​ที่​มี​คลินิก​นม​แม​ ซึ่ง​จะ​มี​การ​อบรม​เกี่ยว​กับ​การ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก
ตอง​ตัง้แต​กอน​คลอด​ รวม​ถึง​มี​ผู​เชี่ยวชาญ​ดูแล​ตอ​เน่ือง​ใน​ชวง​เวลา​หลังค​ลอด​ หาก​มี​คุณ​แม​มี​ปัญหา
ที่​ทําให​กังวล​ใน​การ​ให​นม​ลูก​ ก็​สามารถ​ปรึกษา​ได​ตล​อด​ เพื่อ​ชวย​สราง​ความ​มัน่ใจ​ให​คุณ​แม​ใน​การ
ดูแล​ลูก​น อย​ และ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ให​คุณ​แม​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​ให​นม​ลูก​อยาง​ที่​ตัง้ใจ​ไว​คะ

 

รับมือ​อยาง​ไร​? เมื่อ​เจอ​ปัญหา​ที่​พบ​บอย​ใน​การ
ให​นม
บาง​ครัง้​ก็​อาจ​มี​อุปสรรค​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ มา​ทักทาย​ได​เหมือน​กัน​คะ​ คุณ​แม​อยา​เพิ่ง​กังวล​ใจ​ไป​นะ​คะ​
เพราะ​ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​สวน​ใหญ​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​ได​บอย​และ​มี​วิธี​รับมือ​อยู​คะ​ มา​ดู​กัน​เลย​วา​ปัญหา​ที่​คุณ
แม​มัก​เจอ​บอย​ ๆ และ​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน​มี​อะไร​บา​ง

หัว​นม​เจ็บ
หัวนม​เจ็บ​ หรือ​แตก​ มัก​เกิด​จาก​การ​ให​นม​ลูก​ใน​ทา​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ ลูกอม​หัวนม​และ​ลาน​หัวนม​ได​ไม
ลึก​พอ​ การ​แกไข​จึง​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​รุนแรง​ของ​อา​การ​คะ

หาก​คุณ​แม​เจ็บ​ไม​มาก​หรือ​ไมมี​แผล​แตก​ชัด​เจ​น ​ควร​แกไข​โดย​การ​ปรับ​ทา​อุม​และ​กระตุน​ให​ลูกอม
ลึก​ถึง​ลาน​นม​ แต​ถา​เจ็บ​มาก​หรือหัว​นม​แตก ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​ขาง​ที่​เจ็บ​น อย​กวา​กอน​และ​ลอง
เปลี่ยน​ทา​อุม​ หาก​เตา​นม​คัด​ตึง​ให​บีบ​น้ํานม​ออก​กอ​น ​ใน​กรณี​ที่​เจ็บ​จน​ทน​ให​นม​ไม​ได​ ให​งด​ดูด​ขาง
นัน้​ชัว่​คราว​ และ​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​คุณ​แม​จะ​ได​กลับ​มา​ให​นม​ลูก​ได​ตาม​ปก​ติ​คะ

 

เตา​นม​คัด
เตา​นม​คัด​มัก​เกิด​จาก​การ​ที่​น้ํานม​ไม​ได​ระบาย​ออก​รวม​กับ​มี​เลือด​และ​น้ําเหลือง​คัง่​คาง​ ทําให​เกิด
อาการ​เตา​นม​ตึง​ บวม​ แข็ง​ รอน​ แดง​ ปวด​ และ​อาจ​มี​ไข​รวม​ดวย​ หาก​อาการ​เตา​นม​คัด​รุนแรง​มาก​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ทันที​นะ​คะ

อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​สามารถ​ป องกัน​ไม​ให​เตา​นม​คัด​ ได​โดย​การ​ให​ลูก​ดูด​นม​ทันที​หลังค​ลอด​ ดูด
บอย​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ ดูด​ให​เกลีย้ง​เตา​ที​ละ​ขาง​ และ​ไม​ให​นม​ผสม​เส​ริม​คะ

 

ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน
เกิด​จาก​น้ํานม​คัง่​คาง​ หรือ​ไหล​ไม​สะดวก​และ​อุด​ตัน​ใน​ทอ​น้ํานม​ จน​เกิด​เป็น​กอน​ไต​แข็ง​ ๆ ที่​บริเวณ
เตา​นม​ เมื่อ​คุณ​แม​กด​จะ​รูสึก​เจ็บ​และ​อาจ​มี​อาการ​บวม​แดง​เฉพาะ​ที่​ แต​จะ​ไมมี​ไข​นะ​คะ​ นอกจาก​น้ี​
ยัง​อาจ​เกิด​จาก​การ​ใส​เสื้อ​ชัน้​ใน​ที่​รัด​เกิน​ไป​ได​เชน​กัน​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples


ใน​เบื้อง​ตน​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​มีอาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตันได​โดย​การ​ประคบ​เตา​นม​ดวย​ผา
อุน​กอน​ให​นม​ แลว​ให​ลูก​ดูด​ขาง​ที่​มี​ปัญหา​กอ​น ​โดย​จัด​ทา​ให​คาง​ลูก​ชี้​ไป​ที่​กอน​เพื่อ​ชวย​รีด​น้ํานม​ออก​
ขณะ​ลูก​ดูด​ให​นวด​เบา​ ๆ ไล​จาก​กอน​ไป​หา​หัว​นม​ ควร​ให​ลูก​ดูด​บอย​ ๆ ทุก​ 2​-2​.​5 ชัว่​โมง​ นาน​อยาง
น อย​ 15-20 นา​ที​ และ​เมื่อ​ดูด​เสร็จ​ให​บีบ​น้ํานม​ที่​เหลือ​ออก​ให​หมด​นะ​คะ

เพราะ​นม​แม​ไม​เพียง​แต​ชวย​ให​ลูก​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ แต​ยัง​ชวย​พัฒนา​สมอง​ให​พรอม​เรียน​รู​สิ่ง
ใหม​ ๆ ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ให​ลูก​กลา​ที่​จะ​เปิด​รับ​ทุก​โอกาส​สําคัญ​ใน​ชี​วิ​ต และ​กาว​ไป​สู​ความ​สําเร็จ​ที่​ยิ่ง
ใหญ​ใน​แบบ​ฉบับ​ของ​ตัว​เอง​ใน​อนาคต​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
จุก​หล​อก​ ดี​กับ​ลูก​น อย​จริง​ไหม​ จุก​นม​หล​อก​ ขอดี​ขอ​เสีย​มี​อะไร​บา​ง
สาย​สะดือ​ทา​รก​ สะดือ​ใกล​หลุด​เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ทําความ​สะ​อาด
โรค​ซาง​ใน​เด็ก​เล็ก​มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​และ​ป องกัน​ได​หรือ​เปลา
ลูก​หัว​แบ​น ​ทารก​หัว​แบ​น ​คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บาง​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน 

อาง​อิง​:

8 ประโยชน​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​แม​ ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต1.
Synergistic Effects of Human Milk Nutrients in the Support of Infant Recognition2.
Memory: An Observational Study, PubMed
น้ํานม​แม​ ประโยชน​อเนก​อนันต​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล3.
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8 วิธี​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ5.
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