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นมแมคืออาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูก มีคุณคาทางโภชนาการในทุก ๆ ดาน  ลูกน อยควรไดรับนมแม
เพียงอยางเดียวในชวงหกเดือนแรก  นอกจากน้ียังมีประโยชนตอสุขภาพของเด็กอยางรอบดาน แต
การจะเลีย้งลูกดวยนมแมใหสําเร็จนัน้ คุณแมก็ตองเตรียมตัวและวางแผนในการเลีย้งลูกดวยนมแม
อยางเต็มที่ นอกจากน้ีประโยชนนมแมยังชวยในการสรางความรักความผูกพันระหวางคุณแมและ
ลูกน อยจากการไดสัมผัสซึ่งกันและกันดวย เราจึงอยากแนะนําเรื่องสําคัญตาง ๆ ที่จะชวยใหคุณแม
สามารถเลีย้งดูลูกรักดวยนมแมไดสําเร็จ

 

เลือกอานตามหัวขอ

หลังคลอด แมควรใหลูกดูดนมแมใหเร็วที่สุด
คุณแมมือใหม ควรรูวิธีใหนมลูกที่ถูกตอง
ทําไมลูกน อย ตองกินนมแมเทานัน้
คุณแมควรอยูกับลูก 24 ชัว่โมงตัง้แตแรกเกิด
คุณแมควรใหลูกดูดนมแมไดบอยตามที่ตองการ
คุณแมไมควรใหลูกดูดหัวนมยางหรือหัวนมปลอม
คุณแมควรไดรับการอบรมการใหนมแมอยางถูกวิธี
คุณแมวัยทํางานตองวางแผนใหนมลูก
ประโยชนของนมแม สําหรับลูกน อย
ปัญหาที่คุณแมพบบอยตอนใหนมลูก

 

หลังคลอด แมควรใหลูกดูดนมแมใหเร็วที่สุด
เพราะในชวงเวลา 3 ถึง 5 วันแรกหลังคลอดนัน้จะเป็นชวงเวลาที่แมผลิตน้ํานมชุดแรกที่เรียกวา
น้ํานมเหลือง หรือ คอลอสตรัม (Colostrum) ซึ่งอุดมไปดวยสารภูมิคุมกันซึ่งจะชวยป องกันโรคให
แกทารกแรกเกิดได  ดังนัน้เมื่อคลอดบุตรแลว จึงควรใหลูกไดรับน้ํานมแมใหเร็วที่สุดตัง้แตหลังค
ลอด เพราะเป็นชวงเวลาที่ดีที่สุด อยากังวลวาจะไมสามารถใหนมลูกไดทันทีเมื่อหลังคลอด และ
ควรใหนมลูกดวยความถี่ประมาณทุก ๆ  2-3 ชัว่โมง หรือตามที่ลูกตองการ เพื่อที่จะกระตุน
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น้ํานมใหเตานมสามารถผลิตน้ํานมไดมากขึ้น 

 

คุณแมมือใหม ควรรูวิธีใหนมลูกที่ถูกตอง
หน่ึงในปัจจัยที่เลีย้งลูกดวยนมแมไดสําเร็จนัน้  คือวิธีการใหนมลูก อยางถูกตองเหมาะสม โดยคุณ
แมควรกระตุนใหลูกอาปาก ดวยการใชหัวนมแตะที่จมูกหรือริมฝีปากของลูก และเมื่อลูกอาปาก
แลวก็ใหประคองศีรษะของลูกเขามาที่หน าอก ใหคางและริมฝีปากของลูกสัมผัสกับเตานม ที่สําคัญ
คุณแมตองเช็กใหมัน่ใจวาลูกอมลานหัวนมไดลึกพอกับการดูดนมหรือไม และตองจําใหขึ้นใจวา
คุณแมตองเป็นฝ ายอุมลูกเขามาหาอกแม ไมใชคุณแมโนมตัวไปหาปากลูก

 

ทําไมลูกนอย ตองกินนมแมเทานัน้
อยางที่ทราบกันวา นมแมคืออาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูก การใหทารกกินนมแม จึงเป็นสิ่งที่จําเป็นและ
สมควรทําใหสําเร็จ หรืออาจจะพูดวา ทารกตองกินนมแมเทานัน้  ในชวงหกเดือนแรก ก็ไมใชสิ่งที่
เกินจริงแตอยางใด เพราะเด็กที่กินนมแมนัน้ มักจะมีสุขภาพแข็งแรงและไมเจ็บปวยบอยเทาเด็กที่
ไมไดกินแคนมแมเพียงอยางเดียว เพราะในน้ํานมแมนัน้ อุดมไปดวยสารอาหารที่จะชวยสราง
ภูมิคุมกันใหแข็งแรง มีสารอาหารที่ชวยในการเจริญเติบโตมากมาย ที่สําคัญคุณแมสามารถใหลูก
กินนมแมเพียงอยางเดียว 100% ในชวง 6 เดือนแรกของชีวิตลูก โดยไมมีความจําเป็นจะตองให
ลูกกินน้ําเปลาเลย เพราะในน้ํานมแมมีปริมาณน้ําเป็นสวนประกอบที่เพียงพอตอความตองการของ
ลูก 
นอกจากน้ีการเลีย้งลูกดวยนมแมยังมีผลดีตอรางกายคุณแม ชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว ชวยเรงการเผา
ผลาญพลังงานในรางกายคุณแม ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคราย เชน มะเร็งเตานม และยังชวยให
รางกายหลัง่ฮอรโมนแหงความสุขระหวางการใหนม ชวยเสริมสรางสายใยแหงความรัก ควา
มผูกพันระหวางแมลูกอีกดวย

 

คุณแมควรอยูกับลูก 24 ชั่วโมงตัง้แตแรกเกิด
มีเหตุผลสําคัญของการที่คุณแมควรไดอยูกับลูกตลอดชวงเวลา 24 ชัว่โมงหลังคลอดมากมาย
นอกจากจะเป็นการสรางสายสัมพันธแหงความรักระหวางแมกับลูกแลว ในชวงเวลานัน้ ทัง้แมและ
ลูกจะไดฝึกการใหนม ใหลูกรักวัยทารกไดดูดนมจากเตาของแม พรอมทัง้ไดโอบกอดสัมผัสดวย
ความอบอุน ซึ่งมีผลการศึกษายืนยันแลววา การอยูกับลูกตลอด 24 ชัว่โมงหลังคลอด จะชวยให
คุณแมมีแนวโนมที่จะสามารถเลีย้งลูกดวยนมแมอยางเดียวสูงเกือบ 5 เทา นอกจากน้ี คุณแมจะยัง
ไดเรียนรูพฤติกรรมตาง ๆ ของลูก และสามารถปรึกษาแพทย พยาบาล หรือเจาหน าที่ประจําโรง
พยาบาล หากเกิดปัญหาใด ๆ ก็ตามในชวงเวลาน้ีไดดวย
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คุณแมควรใหลูกดูดนมแมไดบอยตามที่ตอง
การ
นอกจากการใหนมตามระยะเวลาแลว คุณแมก็ควรสังเกตอาการ และพฤติกรรมของลูกดวย ถา
หากลูกมีทาทีตองการดูดนมแม ก็ควรใหลูกดูดนมแมไดบอยตามที่ตองการ เพราะจะเป็นการชวย
ใหรางกายของคุณแมสามารถผลิตน้ํานมในปริมาณที่มากขึ้นได นอกจากน้ียังสามารถชวยป องกัน
อาการคัดตึงของเตานมคุณแมไดดวยเชนกัน

 

คุณแมไมควรใหลูกดูดหัวนมยางหรือหัวนม
ปลอม
การใชหัวนมยางหรือจุกหลอกใหลูกดูดนัน้ จะสงผลใหลูกมีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพและชองปากใน
ระยะยาวหลายประการ เชน การสบฟันผิดปกติ ฟันผุ และมีโอกาสติดเชื้อราในชองปาก และถาเด็ก
มีอาการติดจุกหลอกเป็นเวลานาน จะสงผลตอการสบฟันและการสงเสียงอักขระ และสงผลเสียตอ
พัฒนาการทางภาษาได

 



คุณแมควรไดรับการอบรมการใหนมแมอยาง
ถูกวิธี
ในชวงเวลาหลังคลอดบุตร คุณแมควรไดรับการอบรมการใหนมแมอยางถูกวิธีจากบุคลากรทางการ
แพทย พยาบาล หรือเจาหน าที่ผูเชี่ยวชาญ ซึ่งในหลายโรงพยาบาลจะมีการอบรมเกี่ยวกับการใหนม
แมตัง้แตกอนคลอด เพื่อเป็นการสนับสนุนสงเสริมการเลีย้งลูกดวยนมแม ซึ่งเป็นเป าหมายที่
องคการอนามัยโลก และ UNICEF ไดตัง้มัน่ไว เพื่อใหคุณแมทุกคนมีความรูความเขาใจที่ถูกตอง
ซึ่งเป็นมาตรฐานสากลที่กรมอนามัยใชสําหรับสงเสริมการเลีย้งลูกดวยนมแม โดยเป็นนโยบายหลัก
ในการดําเนินงานในโรงพยาบาลทุกแหงในประเทศไทย ดังนัน้ หากมีคําถามสงสัยใด ๆ เกี่ยวกับ
การใหนมลูก คุณแมสามารถถามคุณหมอ พยาบาล หรือเจาหน าที่ไดเลย

 

คุณแมวัยทํางานตองวางแผนใหนมลูก
อีกหน่ึงเรื่องสําคัญ โดยเฉพาะอยางยิ่งคุณแมยุคใหมที่เป็น Working Mom แนนอนวาเมื่อถึงเวลา
หน่ึงคุณแมตองกลับไปทํางานอีกครัง้ การวางแผนใหนมลูกจึงเป็นสิ่งจําเป็น เพื่อที่จะใหลูกไดรับ
น้ํานมแมอยางตอเน่ือง และไดรับประโยชนจากน้ํานมแมอยางเต็มที่ โดยคุณแมควรศึกษาเกี่ยว
กับวิธีการป๊ัมนม และสต็อกน้ํานมอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อที่จะเตรียมน้ํานมใหลูกไดอยางเพียงพอ

 

ประโยชน นมแม สําหรับลูกนอย
สุดทายน้ี จะขอเนนยํ้า และแนะนําประโยชนของนมแมอีกครัง้ เพื่อใหคุณแมทุกคนเขาใจ และ
มัน่ใจอยางเต็มที่วานมแมคืออาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูก เพราะในนมแมนัน้อุดมไปดวยสารอาหาร
มากมาย ซึ่งมีประโยชนตอทารกอยางรอบดาน

นมแม ชวยใหรางกายของลูกน อย มีภูมิคุมกันที่แข็งแรง1.
ประโยชนของนมแม คือ ชวยลดความเสี่ยงในการเจ็บปวย ไมวาจะเป็น ภูมิแพ, การติดเชื้อ2.
ในระบบทางเดินหายใจ, ทองเสีย ลําไสอักเสบ
นมแม ชวยใหระบบขับถายของลูกน อยทํางานไดดี3.
นมแม ชวยเสริมสรางการทํางานของสมอง เพราะในนมแมนัน้มีสารอาหารที่มีชื่อวา แอลฟา4.
แล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่ชวยกระตุนการสรางสารสื่อประสาท สงเสริมการสรางปลอกไมอีลิน
เพิ่มความเร็วในการสงสัญญาณประสาทและการเชื่อมโยงของสมอง ทําใหการเรียนรูและ
พัฒนาสมองของลูกเกิดขึ้นอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ใน 1 ขวบปีแรกของชีวิต
 

ปัญหาที่คุณแมพบบอยตอนใหนมลูก
ทอน้ํานมอุดตัน เกิดจากน้ํานมคัง่คาง หรือไหลไมสะดวกและอุดตันในทอน้ํานม จนเกิด1.
เป็นกอนไตแข็งๆ ที่บริเวณเตานม อาจพบรวมกับมีจุดขาวที่หัวนม เมื่อกดจะรูสึกเจ็บและ
อาจมีอาการบวมแดง หากไมไดรับการรักษา อาจทําใหเกิดการติดเชื้อ เตานมอักเสบ หรือ
กลายเป็นฝีที่เตานมได วิธีดูแลตัวเองเบื้องตนเมื่อมีอาการทอน้ํานมอุดตัน เชน การประคบ
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เตานมดวยผาอุนกอนใหนม การนวดเตานม เป็นตน
เตานมคัด เมื่อรางกายคุณแมสรางน้ํานมแมไดมาก แลวไมสามารถระบายน้ํานมออกไดทัน2.
มักเกิดจากการเวนระยะการใหนมลูกนานเกินไป ใหลูกดูดนมไมถูกวิธี หรือ ไมไดระบาย
น้ํานมออกมาในชวงที่ไมไดใหนม จนทําใหเกิดอาการคัด บวม แข็ง ผิวแดง ลานนมตึงแข็ง
หากอาการคัดรุนแรงมาก ควรปรึกษาแพทย
หัวนมเจ็บ หรือ แตก เกิดจากการทาใหนมลูกไมถูกวิธี ลูกอมหัวนมและลานหัวนมไดไมลึก3.
พอ หรือ เอาหัวนมออกจากปากลูกไมถูกวิธี ทําใหเกิดการกด หรือเสียดสีที่หัวนมมากเกินไป
หากมีอาการเจ็บอยางรุนแรง หรือ หัวนมแตกจนมีเลือดไหล ควรหยุดใหนมขางที่มีเลือดไหล
และรีบปรึกษาแพทย เพื่อคุณแมจะไดกลับมาใหนมลูกไดตามปกติ

 

เพราะปัจจุบันน้ี โลกมีการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วตลอดเวลา การเลีย้งลูกดวยนมแมและประโยชน
นมแม เป็นอีกหน่ึงสิ่งสําคัญที่ชวยใหลูกมีรากฐานสุขภาพที่แข็งแรง พรอมเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดอยาง
รวดเร็ว พรอมเปิดรับทุกโอกาสสําคัญในชีวิต และกาวไปสูความสําเร็จในอนาคตที่อาจไมเคยมีใคร
ทําไดมากอน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญตออยางไรตอสมองของลูก
น อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม
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