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การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​หลังค​ลอด​ โดย​เฉพาะ​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​เริ่ม​ให​นม​ลูก
ตัง้แต​วัน​แรก​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ปกป อง​ลูก​จาก​การ​เจ็บ​ปวย​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตาง​ ๆ
อีก​ทัง้​ยัง​เป็นการ​สราง​สายใย​รัก​ระหวาง​แม​และ​ลูก​ไป​พรอม​กัน​ การ​ทําความ​เขาใจ​วิธี​ให​นม​ที่​ถูก​ตอง​
และ​การ​รู​วิธี​รับมือ​กับ​ปัญหา​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ จะ​ชวย​ใหการ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​ ลูก​ได
รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ สง​เสริม​พัฒนาการ​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ ขณะ​เดียวกัน​ก็​ชวย​เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ
ให​คุณ​แม​ใน​การ​ดูแล​ลูก​ดวย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
การ​ใช​จุก​หลอก​มี​ผล​เสีย​ตอ​การ​ให​นม​แม​หรือ​ไม​?
คลิก

การ​ใช​จุก​หลอก​มี​ผล​เสีย​ตอ​การ​ให​นม​แม​ได​ ซึ่ง​การ​ให​จุก​หลอก​เร็ว​เกิน​ไป​อาจ​รบกวน​การ​ดูด​นม​จาก​เตา​ ทําให
ลูก​ดูด​ไม​ถูก​วิธี​ ดูด​สัน้​ หรือ​ไม​ยอม​ดูด​ สง​ผล​ให​เตา​นม​คัด​ น้ํานม​ไม​เพียง​พอ​ และ​หัวนม​แตก​ได​ นอกจาก​น้ี​
หาก​ใช​จุก​หลอก​แทน​มื้อ​อาหาร​หรือ​ใช​มาก​เกิน​ไป​ ยัง​ทําให​ลูก​ได​น้ํานม​น อย​ลง​ น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง

ถา​มี​น้ํานม​เยอะ​เกิน​ไป​จน​คัด​เตา​นม​ตลอด​เวลา​ ควร​ทําอยาง​ไร​?
คลิก

หาก​คุณ​แม​มี​น้ํานม​เยอะ​จน​เตา​นม​ตึง​หรือ​คัด​อยู​ตล​อด​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​วิธี​งาย​ ๆ จะ​ชวย​ลด​อาการ​คัด​เตา​นม​
และ​ทําให​ลูก​ดูด​นม​สะดวก​ขึ้น​ ได​แก

ประคบ​รอน​กอน​ให​นม​ 5 - 10 นา​ที​ กระตุน​น้ํานม​ไหล
ประคบ​เย็น​หลัง​ให​นม​ 10 นา​ที​ ลด​ปวด​และ​บวม
นวด​เบา​ ๆ ขณะ​ลูก​ดูด​ ชวย​ผอน​คลาย​และ​ทําให​ น้ํานม​ไหล​ดี
หาก​ลาน​หัวนม​แข็ง​ตึง​ ลูก​จะ​ดูด​นม​ได​ลําบาก​ คุณ​แม​สามารถ​บีบ​น้ํานม​ออก​เล็ก​น อย​ เพื่อ​ชวย​ให​ลาน​นม
น่ิม​ลง​ ทําให​ลูกอม​หัวนม​และ​ดูด​นม​ได​งาย​ขึ้น
ให​ลูก​ดูด​บอย​ขึ้น​ ทุก​ 2​ - 3 ชัว่โมง​หรือ​เมื่อ​ตอง​การ
หาก​เจ็บ​เตา​นม​มาก​ ให​พัก​จาก​การ​ให​ลูก​ดูด​เตา

https://www.s-momclub.com/breastfeed


หลีก​เลี่ยง​ขวด​นม​หรือ​การ​ใช​จุก​หลอก​บอย​ ๆ ป องกัน​ลูก​สับ​สน
สวม​ยกทรง​พยุง​เตา​นม​ ที่​มี​ขนาด​พอ​ดี​ ไม​คับ​จน​เกิน​ไป​หรือ​มี​ขอบ​ลวด

น้ํานม​สวน​หนา​และ​สวน​หลัง​แตก​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ จําเป็น​ตอง​ให​ลูก​ดูด​จน​เกลีย้ง​เตา​หรือ​ไม​?
คลิก

น้ํานม​สวน​หน า​และ​สวน​หลัง​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ คือ​ น้ํานม​สวน​หน า (Foremilk) มี​ลักษณะ​ใส​ ไข​มัน​ตํ่า แต​มี​วิ
ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​น้ําตาล​แล​คโต​สเพียง​พอ​ ชวย​พัฒนา​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ สวน
น้ํานม​สวน​หลัง (Hindmilk) จะ​มี​ลักษณะ​ขน​กวา​ มี​ไข​มัน​และ​โปรตีน​สูง​ ชวย​ให​ลูก​อิ่ม​และ​เพิ่ม​น้ําหนัก​ ทําให
ลูก​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​จน​เกลีย้ง​เตา​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​จาก
น้ํานม​ทัง้​สอง​สวน​ครบ​ถวน

สรุป
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​สําคัญ​ที่​สุด​ เพราะ​น้ํานม​แม​เปรียบ​เสมือน​วัคซีน​หยด​แรก​ของ​ลูก​ โดย
เฉพาะ​ใน​ชวง​ 1 - 3 วัน​แรก​หลังค​ลอด​ ซึ่ง​น้ํานม​เหลือง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​
และ​ภูมิคุมกัน​ที่​ชวย​ปกป อง​ลูก​จาก​โรค​ตาง​ ๆ อีก​ทัง้​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ การ
มอง​เห็น​ และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​ให​ทํางาน​ได​ดี​ตัง้แต​แรก​เกิด​ องคการ​อนามัย​โลก (WHO)
และ​ยูนิเซฟ​จึง​แนะนําให​ทารก​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ตอ
เน่ือง​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ การ​ให​นม​ลูก​ชวย​เสริม​ภูมิ​ตาน
ทา​น ​ปกป อง​ลูก​จาก​เชื้อ​โรค​ สราง​ลําไส​แข็ง​แรง​ สง​เสริม​สมอง​และ​สาย​ตา​ เพิ่ม​ไอ​คิว​ ฟ้ืน​ตัว
จาก​โรค​ได​เร็ว​ ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​เรื้อ​รัง​ เชน​ โรค​ภูมิ​แพ​ โรค​อวน​ และ​เบา​หวา​น ​อีก​ทัง้​ยัง
สราง​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​แม​ลูก​ ทําให​ลูก​อบอุน​และ​มัน่​ใจ​ ขณะ​เดียว​กัน​ การ​ให​นม​แม​ยัง​ชวย
ทําให​แม​ลด​ความ​เสี่ยง​มะเร็ง​บาง​ชนิด​ โรค​หัว​ใจ​ กระดูก​พรุ​น ​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​หลังค​ลอด​ น้ําหนัก​ลด​
และ​ประหยัด​คา​ใช​จาย​คา​นมผง​และ​คา​รักษา​พยา​บาล
การ​ให​นม​ลูก​อยาง​ถูก​ตอง​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ให​มา​เร็ว​และ​เพียง​พอ​ โดย​เทคนิค​สําคัญ​คือ​ “3​
ดูด​” ได​แก​ ดูด​เร็ว​ เริ่ม​ให​ลูก​ดูด​นม​ทันที​หลังค​ลอด​ภาย​ใน​ 15 - 30 นาที​แรก​เพื่อ​กระตุน
น้ํานม​ ดูด​บอย​ ให​ลูก​ดูด​ทุก​ 2​ - 3 ชัว่โมง​หรือ​วัน​ละ​ 8 - 12 ครัง้​ตาม​ความ​ตอง​การ​ และ​ดูด
ถูก​วิธี​ วาง​คาง​ลูก​แนบ​เตา​ เปิด​ปาก​กวาง​ อม​ลาน​นม​ลึก​พอ​ เพื่อ​ไม​ให​เจ็บ​และ​กระตุน​น้ํานม​ได
เต็ม​ที่​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ควร​อยู​ใกล​ลูก​ตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง​ เพื่อ​สราง​ความ​อบอุน​และ​สายใย​รัก​
ควร​ให​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ 6เดือน​แรก​ การ​เรียน​รู​วิธี​ให​นม​ที่​ถูก​ตอง​และ​บีบ​นม​หรือ​ป๊ัม
นม​เมื่อ​จําเป็น​ชวย​ให​มัน่ใจ​วา​น้ํานม​เพียง​พอ​ แม​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางา​น ​การ​วางแผน​ป๊ัม
นม​และ​ให​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​ทุก​ครัง้​ที่​ทําได​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ สง​ผล​ดี​ตอ​ทัง้
ลูก​และ​คุณ​แม
การ​เลือก​ทา​ให​นม​ที่​เหมาะ​สม​ไม​เพียง​ชวย​ให​ลูก​ดูด​นม​ได​เต็ม​ที่​ แต​ยัง​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​
ไม​เมื่อย​ลา​ ตัวอยาง​เชน​ ทา​อุม​นอน​ขวาง​ ทา​อุม​ฟุต​บอล​ ทา​นอน​ขวาง​แบบ​ประ​ยุกต​ ทา​นอน
ตะ​แค​ง ทา​เอน​หลัง​ หรือ​ทา​อุม​ตัง้​ตรง​ โดย​ทุก​ทา​ควร​ประคอง​ศีรษะ​และ​ลาน​นม​ให​ลูกอม​ลึก
พอ
การ​ดูด​นม​ที่​ถูก​วิธี​ สังเกต​ได​จาก​ปาก​ลูก​อา​ออก​กวาง​ ลิน้​สัมผัส​ลาน​นม​ คาง​แนบ​กับ​เตา​นม​
และ​ไดยิน​เสียง​กลืน​นม​เป็น​จัง​หวะ​ เมื่อ​ลูก​ดูด​นม​ได​ถูก​ตอง​ จะ​ได​รับ​น้ํานม​เพียง​พอ​ น้ํานม
ไหล​ดี​ เตา​นม​แม​คัด​ตึง​น อย​ลง

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​จึง​สําคัญ​ที่​สุด​?
วิธี​ให​นม​ลูก​ที่​ถูก​ตอง​ เพื่อ​กระตุน​ให​น้ํานม​มา​เร็ว​และ​เพียง​พอ
ขอ​ควร​รู​และ​ขอ​ควร​ระวัง​สําหรับ​แม​ให​นม​ลูก
คําถาม​ยอด​ฮิต​ของ​แม​ให​นม

 

ทําไม​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​จึง​สําคัญ​ที่​สุด​?
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​มี​ผล​ตอ​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​เสริม​พัฒนาการ​ตัง้แต​วัน​แรก​ นม​แม​ชวย
ปกป อง​ลูก​จาก​โรค​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เจ็บ​ปวย​ และ​วาง​รากฐาน​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ใน​ระยะ​ยาว

นม​แม​ วัคซีน​หยด​แรก​ของ​ลูก
น้ํานม​แม​เปรียบ​เส​มือ​น ​วัคซีน​หยด​แรก​ ที่​คอย​ปกป อง​ลูก​ตัง้แต​วัน​แรก​ของ​ชี​วิ​ต เพราะ​น้ํานม​เหลือง
หรือ​ โคล​อสตรุม (Colostrum) ถือ​เป็น​ อาหาร​มื้อ​แรก​แสน​ลํ้าคา​ของ​ลูก​รัก​ ที่​รางกาย​แม​ผลิต​ได​โดย
ธรรมชาติ​ใน​ 1 - 3 วัน​แรก​หลังค​ลอด​ อุดม​ดวย​ สาร​ภูมิคุมกัน​อยาง​ อิมมูโน​โก​ลบูลิ​น ​เอ
(Immunoglobulin A) และ​จุลินทรีย​ดี​ที่​ชวย​เสริม​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ปกป อง​ลูก​จาก​เชื้อ​โรค​ นอกจาก​น้ี
ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​สม​อง​ การ​มอง​เห็น​ และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ลูก
แข็ง​แรง

 

การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ใน​ 6 เดือน​แรก​ สําคัญ​อยาง​ไร
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ใน​ 6 เดือน​แรก​สําคัญ​มาก​ เพราะ​นม​แม​เป็น​อาหาร​ที่​สมบูรณ​ที่สุด​สําหรับ​ทา
รก​ ทัง้​ดาน​โภชนา​การ​ การ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ องคการ​อนามัย​โลก (WHO)
และ​ยู​นิ​เซฟ​ จึง​แนะนําให​ทารก​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ตอ​เน่ือง
ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้

เพราะ​ใน​นม​แม​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​
และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ
พัฒนาการ​สม​อง​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ภูมิแพ​และ​การ​ติด​เชื้อ​ ทําให​ลูก
แข็ง​แรง​ ไม​ปวย​งาย​ พ​รอม​ดวย​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​ชนิด​ เชน​ บี แล็กทิส (B. lactis) ใน​กลุม​ บิ
ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) ซึ่ง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) ที่​ชวย​ปรับ​สมดุล​ลําไส​
เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​วาง​รากฐาน​สุขภาพ​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว

นอกจาก​โภชนาการ​และ​ภูมิคุมกัน​แลว​ การ​ให​นม​แม​ยัง​เป็น​ชวง​เวลา​แหง​ความ​ผูก​พัน​ ผาน​การ​โอบ
กอด​และ​สบ​ตา​ ทําให​ลูก​รูสึก​ปลอด​ภัย​ อบ​อุน​ และ​เติบโต​อยาง​มัน่คง​ทัง้​กาย​และ​ใจ

 

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


ประโยชน ​ของ​นม​แม​สําหรับ​ลูก
นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​และ​องค​ประกอบ​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ มี
ประโยชน​หลาก​หลาย​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สุข​ภาพ​ และ​การ​เรียน​รู​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

นม​แม​เหมือน​วัคซีน​หยด​แรก​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน

สาร​ภูมิคุมกัน​จาก​นม​แม​ชวย​ป องกัน​การ​เจ็บ​ปวย​ การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​มี​ประโยชน​เพราะ​อุดม
ดวย​สาร​ภูมิ​คุม​กัน​ เชน​ สาร​เซอร​เคทเท​อรี่​ ไอ​จี​เอ (Secretory IgA) และ​ที​-ลิ​มโฟไซ​ต (T-
lymphocyte) ที่​ชวย​ดัก​จับ​และ​ทําลาย​เชื้อ​โรค​ใน​ลําไส​ ผิว​หนัง​ และ​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ ทําให​ลูก
แข็ง​แรง​ตัง้แต​วัน​แรก

สง​เสริมสุข​ภาพ​ลําไส​และ​แบค​ที​เรี​ยดี

โพ​รไบโอ​ติก​ และ​สาร​นิ​วคลี​โอ​ไท​ด (Nucleotide) ใน​นม​แม​ชวย​ให​แบคทีเรีย​ดี​ใน​ลําไส​เจริญ​เติบโต
อยาง​สม​ดุล​ และ​ชวย​ให​เยื่อ​บุผิว​ลําไส​ของ​ทารก​พัฒนา​รวดเร็ว​ พ​รอม​รับมือ​เชื้อ​โรค​ประจําถิ่น​ได​ดี​ยิ่ง
ขึ้น

พัฒนา​สมอง​และ​ไอ​คิว

งาน​วิจัย​พบ​วา​ทารก​ที่​กิน​นม​แม​มี​แนว​โนม​ไอ​คิว​สูง​ขึ้น​ 3 - 4 จุด​ และ​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​สาย​ยาว​
(เชน DHA, ARA) ใน​นม​แม​ ยัง​ชวย​สง​เสริม​การ​พัฒนา​สมอง​และ​การ​มอง​เห็น​ ทําให​สมอง​และ​การ
มอง​เห็น​ของ​ลูก​เติบโต​อยาง​สมบูรณ​ตัง้แต​ชวง​แรก​เกิด

ลด​ความ​เสี่ยง​ติด​เชือ้​และ​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว

ลูก​ที่​ได​รับ​นม​แม​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​น อย​กวา​ และ​ยัง​ฟ้ืน​ตัว​จาก​โรค​ได​รวด​เร็ว​กวา

ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​เมื่อ​โต​ขึน้

การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ใน​ 3 เดือน​แรก​ชวย​ลด​โอกาส​เกิด​โรค​เรื้อรัง​ใน​อนาคต​ เชน​
โรค​ภูมิ​แพ​ โรค​หอบ​หืด​ โรค​อวน​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวา​น

สราง​ความ​ผูกพัน​และ​ความ​ปลอด​ภัย

การ​ให​นม​แม​ชวย​สราง​สายใย​รัก​ สง​ตอ​ความ​อบ​อุน​ และ​กระตุน​ความ​รูสึก​ปลอด​ภัย​ ทําให​ลูก​มัน่ใจ
และ​มี​พัฒนาการ​ดาน​อารมณ​ที่​ดี



 

ประโยชน ​ที่​คุณ​แม​ได​รับ​จาก​การ​ให​นม​ลูก
นอกจาก​นม​แม​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​แลว​ การ​ให​นม​ลูก​ยัง​สง​ผล​ดี
ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ดวย​ ได​แก

ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค

การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​มะเร็ง​เตา​นม​ มะเร็ง​รังไข​ชนิด​เยื่อ​บุ​ผิว​ โรค​กระดูก​พรุ
น ​โรค​เบา​หวา​น ​โรค​หัวใจ​ขาด​เลือด​ และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​หลัง​คลอ​ด

ชวย​ให​มดลูก​หด​ตัว​และ​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​ตก​เลือ​ด

น้ําหนัก​ลด​และ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน

ชวย​ให​น้ําหนัก​ลด​ลง​เร็ว​ และ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สะสม​จาก​ชวง​ตัง้​ครรภ

ประหยัด​คา​ใช​จา​ย

คุณ​แม​สามารถ​จะ​ประหยัด​เงิน​ได​เดือน​ละ​ 4,000 - 5,000 บาท​จาก​คา​นม​ผง​ และ​ลด​คา​ใช​จาย​ดาน
รักษา​พยาบาล​ เพราะ​ลูก​ปวย​น อย​ลง

 



 

วิธี​ให​นม​ลูก​ที่​ถูก​ตอง​ เพื่อ​กระตุน​ให​น้ํานม​มา
เร็ว​และ​เพียง​พอ
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​ถูก​วิธี​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ที่​จะ​ทําให​น้ํานม​ผลิต​ได​เพียง​พอ​และ​ตอ​เน่ือง​
การ​เขาใจ​วิธี​ให​นม​ลูก​ ตัง้​แตทา​ให​นม จน​ถึงตาราง​เวลา​กิน​นมที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร
อาหาร​เต็ม​ที่​และ​เสริม​ภูมิคุมกัน​ตัง้แต​วัน​แรก​ การ​เรียน​รู​เทคนิค​งาย​ ๆ เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ใหการ​ให​นม
ลูก​เป็น​ไป​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

วิธี​ให​นม​ลูก​ ดวย​ 3 ดูด​ สูตร​สําเร็จ
การก​ระ​ตุนน้ํานม​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​เลีย้ง​ลูก​คือ​ ให​ลูก​ ดูด​เร็ว​ ดูด​บอย​ และ​ดูด​นา​น ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม
แม​ดวย​วิธี​น้ี​ชวย​ให​น้ํานม​ผลิต​อยาง​สมํ่าเสมอ​และ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ แม​ใน​ชวง​ 2​ - 3
วัน​แรก​หลังค​ลอด​ ที่​ลูก​อาจ​ดูด​นม​น อย​ รางกาย​แม​ก็​จะ​คอย​ ๆ ปรับ​สมดุล​เพื่อ​ผลิต​น้ํานม​ให​เหมาะ
กับ​ลูก​ หาก​ใช​เทคนิค​น้ี​อยาง​ตอ​เน่ือง​ น้ํานม​จะ​เพียง​พอ​และ​มี​คุณ​ภาพ​ ทําให​การ​ให​นม​ลูก​เป็น​ไป
อยาง​ราบ​รื่น

สูตร​สําเร็จ​ 3 ดูด​ สําหรับ​แม​ให​นม​ลูก​ประ​กอบ​ดวย
ดูด​เร็ว - เริ่ม​ให​ลูก​ดูด​นม​ทันที​หลังค​ลอด​ ภาย​ใน​ 15 - 30 นาที​แรก​ เพื่อ​สราง​การก​ระ1.
ตุนน้ํานม​ครัง้​แรก
ดูด​บอ​ย - ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ทุก​ 2​ - 3 ชัว่​โมง​ หรือ​วัน​ละ​ 8 - 12 ครัง้​ ตาม​ความ2.

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breastfeeding-frequency


ตองการ​ของ​ลูก​ หาก​ลูก​รอง​งอแง​หรือ​แสดง​สัญญาณ​หิว​ ก็​ควร​ให​ดูด​ทัน​ที
ดูด​ถูก​วิ​ธี - วาง​คาง​ลูก​แนบ​กับ​เตา​ เปิด​ปาก​กวาง​คลาย​ปาก​ปลา​ อม​ลาน​นม​ให​ลึก​พอ​สม​ควร​3.
เพื่อ​ไม​ให​แม​รูสึก​เจ็บ​และ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

เคล็ด​ลับ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ไมใช​แค​การ​ให​อา​หาร​ แต​ยัง​เป็นการ​มอบ​ความ​รัก​ ควา​มอบ​อุน​ และ
ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ที่สุด​ให​กับ​ลูก​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​กังวล​วา​จะ​ทําได​ตอ​เน่ือง​หรือ​ไม​ แต​จริง​ ๆ แลว​หาก
รู​เทคนิค​และ​เตรียม​ตัวอยาง​เหมาะ​สม​ การ​ให​นม​แม​ก็​ไม​ยาก​อยาง​ที่​คิด​คะ​ มา​ลอง​ดู​ 8 เคล็ด​ลับ
สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ได​สําเร็จ​และ​มัน่ใจ​มาก​ขึ้น

1.​ เริ่ม​ให​ลูก​ดูด​นม​ทันที​หลัง​คลอ​ด

คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ให​ลูก​ดูด​นม​ภาย​ใน​ 15 - 30 นาที​แรก​หลังค​ลอด​ การ​เริ่ม​ตน​เร็ว​จะ​ชวย​สราง​สายใย
รัก​ ควา​มผูก​พัน​ และ​ความ​อบอุน​ที่​ลูก​รับ​รู​ได​ทัน​ที​ ลูก​จะ​คุน​เคย​กับ​การ​ดูด​นม​ และ​แม​ก็​จะ​เขาใจ
ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ได​งาย​ขึ้น

2.​ ทารก​ควร​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดีย​ว

ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ลูก​ควร​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ โดย​ไม​ควร​ให​น้ํา อา​หาร​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​
ๆ ยกเวน​มี​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​ เพราะ​สมอง​ของ​ลูก​กําลัง​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ ขณะ​ที่​กระเพาะ
อาหาร​ยัง​เล็ก​ การ​ให​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​จึง​เพียง​พอ​แลว​ เพราะ​นม​แม​มี​น้ําที่​เป็น​สวน​ประกอบ
หลัก​และ​ให​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ครบ​ถวน

3.​ แม​และ​ลูก​ควร​อยู​ดวย​กัน​ตลอด​ 2​4 ชั่ว​โมง

หลังค​ลอด​คุณ​แม​และ​ลูก​ควร​อยู​ใกล​ชิด​กัน​ตลอด​เวลา​ การ​อุม​ลูก​แนบ​อก​จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​ความ​อบ
อุน​ คุน​เคย​กับ​การ​ดูด​นม​ตัง้แต​ชัว่โมง​แรก​ ทําให​การ​ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ใน​ระยะ​ยาว​งาย​ขึ้น

4.​ เรียน​รู​วิธี​ให​นม​ที่​ถูก​ตอ​ง

การ​ให​นม​ที่​ถูก​วิธี​ คือ​อุม​ลูก​เขาหา​ตัว​ให​อยู​แนว​เดียว​กับ​แม​ ประคอง​ศีรษะ​ให​อม​หัวนม​และ​ลาน​นม
ลึก​พอที่​ลิน้​จะ​รีด​น้ํานม​ออก​โดย​ไม​กัด​ริม​ฝี​ปาก​ ดูด​เป็น​จังหวะ​พรอม​เสียง​กลืน​นุม​ ๆ เพื่อ​ให​น้ํานม
ไหล​อยาง​ตอ​เน่ือง​ แม​ใน​ชวง​ที่​แม​กับ​ลูก​ตอง​แยก​กัน​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​การ​บีบ​น้ํานม​หรือ​ป๊ัม​น้ํานม
อยาง​น อย​ 8 ครัง้​ตอ​วัน​ และ​บันทึก​ปริมาณ​น้ํานม​ใน​ 2​ สัปดาห​แรก​ เพื่อ​ประเมิน​วา​มี​เพียง​พอ​หรือ
ไม​คะ

5.​ ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ตาม​ความ​ตอง​การ

ลูก​ควร​ได​ดูด​นม​บอย​ตาม​ความ​ตอง​การ​ โดย​ไม​ควร​เวน​ชวง​เกิน​ 3 ชัว่​โมง​ วิธี​น้ี​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​ ฝึก​ทักษะ​การ​ดูด​นม​ และ​กระตุน​ให​น้ํานม​แม​ผลิต​ได​เพียง​พอ​และ​รวด​เร็ว​ หลังค
ลอด​ควร​อยู​รวม​หอง​กับ​ลูก​เพื่อ​ให​นม​ได​สะดวก​ที่​สุด​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​เหน่ือย​ สามารถ​นอน​ตะแคง​ให
ลูก​ดูด​นม​ได​ วิธี​น้ี​ชวย​ให​แม​พัก​ผอน​ได​คะ



6.​ หลีก​เลี่ยง​หัวนม​ยาง​หรือ​หัว​นม​ปลอม

ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​หัวนม​ยาง​หรือ​หัวนม​ปลอม​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​สับสน​ระหวาง​การ​ดูด​นม​แม​กับ
หัวนม​ปลอม​คะ​ การ​ดูด​นม​แม​ ลูก​จะ​ใช​ลิน้​และ​กราม​รีด​น้ํานม​จาก​กระเปาะ​น้ํานม​ ขณะ​ที่​หัวนม
ปลอม​ไม​ตอง​ออกแรง​เลย​ บาง​ครัง้​ลูก​จึง​ยัง​ไม​คุน​ชิน​กับ​เตา​นม​แม​ และ​อาจ​ปฏิเสธ​การ​ดูด​นม​จาก​แม
ได​คะ

7.​ เตรียม​ตัว​และ​เรียน​รู​การ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก​วิ​ธี

คุณ​แม​ควร​เลือก​ฝาก​ครรภ​ใน​โรง​พยาบาล​ที่​สนับสนุน​การ​ให​นม​แม​ เพราะ​ที่​น่ี​จะ​มี​บริการ​สอน​ให​นม
แม​ รวม​ถึง​อบรม​การ​บีบ​นม​ ป๊ัม​นม​ และ​การ​เก็บ​น้ํานม​อยาง​ถูก​ตอง​ ทีม​แพทย​ พ​ยา​บาล​ นัก​โภชนา
การ​ และ​เจา​หน าที่​จะ​ชวย​แนะนําอยาง​ใกล​ชิด​ ทําให​คุณ​แม​มัน่​ใจ​ ให​นม​ลูก​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ และ​ยัง​สราง​สายใย​ความ​รัก​อบอุน​ระหวาง​แม​และ​ลูก​ดวย​คะ

8.​ ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ แม​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน

พอ​ถึง​เวลา​ที่​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางา​น ​หลาย​คน​กังวล​วา​จะ​ให​นม​ลูก​ตอ​อยาง​ไร​ จริง​ ๆ แลว​ทําได​คะ​
เพียง​แค​มี​การ​วางแผน​ลวง​หน า​เล็ก​น อย​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​เวลา​พัก​ระหวาง​ทํางาน​ป๊ัม​น้ํานม​เก็บ​ไว
ได​ โดย​องคการ​อนามัย​โลก​แนะนําวา​ 6 เดือน​แรก​ ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ หลัง​จาก​นัน้
จึง​คอย​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ควบคู​กับ​นม​แม​ตอ​ไป​ได​ถึง​ 2​ ปี​หรือ​มาก​กวา​ สิ่ง​ที่​ชวย​ได​มาก​คือ​การ​เรียน
รู​วิธี​ป๊ัม​นม​และ​เก็บ​นม​อยาง​ถูก​ตอง​ และ​ให​ลูก​ได​ดูด​นม​จาก​เตา​ทุก​ครัง้​ที่​มี​โอ​กา​ส เชน​ ตอน​เชา​กอน
ไป​ทํางา​น ​หลัง​เลิก​งา​น ​ตอน​กลาง​คืน​ และ​วัน​หยุด​ เพราะ​การ​ดูด​จาก​เตา​จะ​ชวย​กระตุน​ให​สราง
น้ํานม​ได​ดี​กวา​การ​ป๊ัม​เพียง​อยาง​เดียว​ แบบ​น้ี​ลูก​ก็​จะ​ได​กิน​นม​แม​ได​นาน​ที่​สุด​คะ

 



 

ทา​ให​นม​ลูก​ สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม
การ​เลือก​ทา​ให​นม​ลูกที่​เหมาะ​สม​ไม​เพียง​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํานม​เต็ม​ที่​ แต​ยัง​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​
ไม​เมื่อย​ระหวาง​ให​นม​ แตละ​ทา​จะ​มี​วิธี​จัด​ตัว​ลูก​และ​วางมือ​แม​แตก​ตาง​กัน​ เพื่อ​ให​ทัง้​แม​และ​ลูก
ผอน​คลาย​และ​ปลอด​ภัย​ โดย​ทา​ให​นม​ที่​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ​สม​มี​ดัง​น้ี

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn


1.​ ทา​อุม​นอน​ขวาง​บน​ตัก​แม (Cradle Hold)

อุม​ลูก​นอน​ขวาง​บน​ตัก​ โดย​ให​ศีรษะ​วาง​บน​แขน​แม​ ปลาย​แขน​รองรับ​แผน​หลัง​และ​กน​ของ​ลูก​
ตะแคง​ตัว​ลูก​เขาหา​หน าอก​แม​ให​แนบ​ชิด​กัน​ อีก​มือ​คอย​ประคอง​เตา​นม​เพื่อ​ชวย​ให​นม​ลูก​ได​สะ​ดวก



 

2.​ ทา​อุม​ลูก​ฟุต​บอล (Clutch Hold/Football Hold)

วาง​หมอน​หนุน​ขาง​ลําตัว​ แลว​อุม​ลูก​ให​อยู​แนบ​แขน​ขาง​เดียว​กับ​เตา​นม​ที่​จะ​ให​นม​ ศีรษะ​ลูก​วาง​ใกล
เตา​นม​ ขา​ของ​ลูก​ยื่น​ไป​ทาง​ดาน​หลัง​ของ​แม​ ใช​มือ​แม​ประคอง​ที่​ตนคอ​และ​ทายทอย​ให​แนบ​กับ​สี
ขาง​ สวน​อีก​มือ​พยุง​เตา​นม​ เพื่อ​ให​ลูก​นอน​สบาย​ระหวาง​ดูด​นม



 

3.​ ทา​นอน​ขวาง​บน​ตัก​แบบ​ประ​ยุ​กต (Modified/Cross Cradle Hold)

คุณ​แม​อุม​ลูก​วาง​พาด​ขวาง​บน​ตัก​เหมือน​ทา​นอน​ขวาง​ทัว่​ไป​ แต​เปลี่ยน​การ​วางมือ​เล็ก​น อย​ โดย​ให
ใช​มือ​ฝ่ัง​ตรง​ขาม​กับ​เตา​ที่​จะ​ให​นม​คอย​ประคอง​ศีรษะ​และ​ลําคอ​ของ​ลูก​ สวน​อีก​ขาง​ชวย​พยุง​เตา​นม​
เพื่อ​ให​ลูก​ดูด​นม​ได​อยาง​มัน่คง​และ​สบ​าย

 



4.​ ทา​นอน​ตะ​แคง (Side Lying Position)

ให​แม​และ​ลูก​นอน​ตะแคง​เขาหา​กัน​ โดย​แม​ยก​ศีรษะ​สูง​เล็ก​น อย​ จัด​หลัง​และ​สะโพก​ให​อยู​ใน​แนว
ตรง​ วาง​ปาก​ลูก​ตรง​กับ​หัว​นม​ มือ​ดาน​ลาง​ชวย​ประคอง​ตัว​ลูก​ให​ชิด​ลําตัว​ สามารถ​ใช​ผา​ขนหนู​มวน
หรือ​หมอน​รอง​หลัง​ลูก​แทน​แขน​ได​ สวน​มือ​ดาน​บน​ประคอง​เตา​นม​ใน​ชวง​แรก​เพื่อ​ชวย​นําหัวนม​เขา
ปาก​ลูก​ เมื่อ​ลูก​เริ่ม​ดูด​นม​ได​ดี​แลว​ สามารถ​ปลอย​มือ​ดาน​บน​และ​ประคอง​เฉพาะ​ตนคอ​และ​หลัง​เพื่อ
ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​ผอน​คลาย​คะ

 



5.​ ทา​เอน​ตัว (Laid-back Hold)

คุณ​แม​สามารถ​เอนตัว​เอน​หลัง​อยาง​สบาย​แลว​วาง​ลูก​บน​หน า​อก​ ใช​มือ​โอบ​ประคอง​ตัว​ลูก​ให​อยู​ใกล
ตัว​ ศีรษะ​ลูก​เอียง​เล็ก​น อย​เพื่อ​ให​หายใจ​สะดวก​ ลูก​จะ​ดูด​นม​ได​อยาง​ปลอดภัย​และ​สบาย​ใจ​คะ

 



6.​ ทา​ตัง้​ตรง (Upright or Standing Baby)

คุณ​แม​อุม​ลูก​ตัง้​ตรง​ ขา​ลูก​ครอม​ตน​ขา​คุณ​แม​ ศีรษะ​และ​ลําตัว​ของ​ลูก​เอน​เล็ก​น อย​ ใช​มือ​ประคอง
ศีรษะ​ลูก​ให​ตรง​กับ​ตําแหนง​ของ​เตา​นม​ ลูก​จะ​สามารถ​ดูด​นม​ได​สะดวก​และ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ใกล



ชิด​กับ​ลูก​มาก​ขึ้น​คะ

 

สัญญาณ​การ​ให​นม​ลูก​ ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ดูด​นม​แม​ได​ถูก​วิ​ธี
การ​อม​หัวนม​และ​ดูด​นม​อยาง​ถูก​ตอง​ชวย​ให​แม​สราง​น้ํานม​ได​ดี​ ทารก​ควร​อม​หัวนม​ให​ลึก​ถึง​ลาน​นม​
พ​รอม​ใช​ลิน้​ไล​บริเวณ​ลาน​นม​ซึ่ง​มี​ทอ​น้ํานม​ใหญ​ เพื่อ​ดูด​น้ํานม​เขา​สู​ปาก

สัญญาณ​ของ​การ​ดูด​นม​แม​ได​ถูก​วิธี​ ได​แก
ปาก​ของ​ทารก​เปิด​กวาง​และ​แนบ​สนิท​กับ​เตา​นม​แม
เห็น​ลาน​นม​ดาน​บน​เหนือ​ริม​ฝีปาก​บน​มากกวา​ดาน​ลา​ง
ริม​ฝีปาก​ลาง​ของ​ทารก​บาน​ออก​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ
คาง​ของ​ทารก​แนบ​ชิด​เตา​นม​แม
ไดยิน​เสียง​ลูก​กลืน​นม​เป็น​จังหวะ​ระหวาง​การ​ดูด
ริม​ฝีปาก​ของ​ลูก​เปียก​ชื้น​หลัง​หยุด​ดูด​นม
เตา​นม​แม​ขาง​ที่​ไม​ได​ดูด​ มี​น้ํานม​ไหล​ออ​กมา
เตา​นม​ที่​คัด​ตึง​ นุม​ลง​หลัง​ลูก​ดูด​นม

 

ขอ​ควร​รู​และ​ขอ​ควร​ระวัง​สําหรับ​แม​ให​นม​ลูก
การ​ให​นม​ลูก​ไม​ได​เป็น​แค​การ​ดูแล​ทา​ดูด​นม​ให​ถูก​ตอง​หรือ​ปริมาณ​น้ํานม​ที่​เพียง​พอ​ แต​คุณ​แม​ยัง
ตอง​ระมัดระวัง​เรื่อง​อา​หาร​ การ​ใช​ชี​วิ​ต และ​สุขภาพ​ตน​เอง​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​น้ี​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​น้ํานม
และ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​ การ​เขาใจ​ขอ​ควร​รู​และ​ขอ​ควร​ระวัง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​เน่ือง​
สง​ตอ​น้ํานม​ที่​มี​คุณภาพ​ดี​ และ​ทําให​ลูก​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง

คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ ควร​เลี่ยง​อาหาร​อะไร​บาง​ ?
รู​ไหม​คะ​วา​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​กิน​นัน้​มี​ผล​โดยตรง​ตอ​น้ํานม​แม​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ควร
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​บาง​ชนิด​ ดัง​น้ี

1.​ เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล

ไม​วา​จะ​ดื่ม​เพียง​เล็ก​น อย​ก็​ไม​ปลอด​ภัย​ เพราะ​แอลกอฮอล​สามารถ​ผาน​เขา​สู​น้ํานม​ สง​ผล​ตอ
พัฒนาการ​ดาน​สมอง​และ​สุขภาพ​ของ​ทา​รก​ รวม​ถึง​กระทบ​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​เอง​ดวย

2.​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อีน

เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ มี​คาเฟ​อี​น ​อาจ​สง​ผล​ให​ลูก​นอน​หลับ​ยาก



3.​ อาหาร​ทะเล​บาง​ชนิด

แม​อุดม​ดวย​โปรตีน​และ​โอ​เม​กา 3 (Omega 3) แต​ควร​เลือก​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ เพราะ​อาหาร​ทะเล​บาง
ชนิด​มี​ความ​เสี่ยง​ปน​เป้ือน​สาร​ปรอท​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ประสาท​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได

4.​ อาหาร​ดิบ​หรือ​สุก​ไม​ทั่ว​ถึง

อาหาร​ประเภท​ซู​ชิ​ แหนม​ดิบ​ ปลา​รา​ หรือ​อาหาร​คาง​คืน​ อาจ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​โรค​ ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ
ทอง​เสีย​หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได

5.​ ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​จัด

ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ที่​มี​กรด​สูง​ อาจ​ทําให​ลูก​จุก​เสียด​ แนน​ทอง​ หรือ​เป็น​ผื่น​แพ​ได​ หาก​ตองการ​เสริม
วิตามิน​ซี​ อาจ​เลือก​ผล​ไม​ที่​ออน​โยน​ตอ​ทอง​ เชน​ มะมวง​สุก

6.​ นม​วัว

ทารก​บาง​ราย​อาจ​แพ​โปรตีน​นม​วัว​ ซึ่ง​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ ถาย​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​เร็ว
เกิน​ไป​ การ​ที่​แม​ดื่ม​นม​วัว​ อาจ​ทําให​ลูก​ได​รับ​โปรตีน​น้ี​ผาน​น้ํานม​และ​เกิด​อาการ​แพ​ได

7.​ อาหาร​รส​จัด

รสชาติ​ของ​น้ํานม​อาจ​เปลี่ยน​ไป​หาก​คุณ​แม​กิน​เผ็ด​จัด​หรือ​รส​เขม​เกิน​ไป​ ซึ่ง​บาง​ครัง้​อาจ​ทําให​ลูก
หงุดหงิด​ รอง​บอย​ หรือ​นอน​ยาก

 

แม​ให​นม​ฉีด​วัค​ซี​น ​ลูก​กิน​นม​ได​หรือ​ไม​?
คุณ​แม​ให​นม​สามารถ​ฉีด​วัคซีน​ได​เกือบ​ทุก​ชนิด​ ทัง้​วัคซีน​เชื้อ​เป็น​ และ​วัคซีน​เชื้อ​ตาย​ โดย​วัคซีน
สวน​ใหญ​ ไม​สง​ผล​ตอ​ลูก​ และ​สามารถ​ให​นม​ได​ตาม​ปก​ติ

อยางไร​ก็​ตาม​ มี​วัคซีน​บาง​ชนิด​ที่​ตอง​ระ​วัง​ เชน

วัคซีน​ฝี​ดาษ - อาจ​แพร​เชื้อ​ไป​ยัง​ลูก​ได
วัคซีน​ไข​เห​ลือ​ง – ควร​หลีก​เลี่ยง​หาก​ไม​จําเป็น​ แต​ถา​คุณ​แม​ตอง​เดิน​ทาง​ไป​ใน​พื้นที่​ที่​มี​โรค
ระบาด​จริง​ ๆ ควร​ให​คุณ​หมอ​ชวย​ประเมิน​และ​ให​คําแนะนําใน​การ​ฉีด​วัค​ซีน

ขอ​ควร​ระ​วัง​: แมวา​วัคซีน​สวน​ใหญ​ปลอดภัย​สําหรับ​แม​ให​นม​ แต​การ​ฉีด​วัคซีน​ควร​ทําภาย​ใต
คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​เทา​นัน้

 

แม​ให​นม​ลูก​ ทําสี​ผม​ได​ไหม​?
คุณ​แม​ให​นม​ลูก​สามารถ​ทําสี​ผม​ได​คะ​ จาก​คําแนะนําของ​ผู​เชี่ยวชาญ​ทางการ​แพทย​ การ​ทําสี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/hair-dye-during-pregnancy


ผมขณะ​ให​นม​ถือวา​ปลอด​ภัย​ เพราะ​สาร​เคมี​ใน​สี​ผม​ไม​ซึม​เขา​สู​รางกาย​ใน​ปริมาณ​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ
คุณ​แม​หรือ​ลูก​ สมาคม​กุมาร​แพทย​อเม​ริก​า (American Academy of Pediatrics หรือ AAP) ระบุ
วา​ ยัง​ไมมี​หลัก​ฐาน​วา​สี​ผม​มี​ผล​ตอ​คุณภาพ​น้ํานม​แม

แมวา​การ​ทําสี​ผม​ขณะ​ให​นม​จะ​ถือวา​ปลอด​ภัย​ แต​คุณ​แม​ก็​ควร​ระมัดระวัง​เมื่อ​ตอง​ทําสี​ผม​ขณะ​ให
นม​ลูก​ ดัง​น้ี

ทดสอบ​สี​ผม​กอน​ใช​ เพื่อ​ป องกัน​การ​แพ
สวม​ถุง​มือ​ และ​ทําตาม​คําแนะนําของ​ผลิตภัณฑ​ทุก​ครัง้
เลือก​พื้นที่​ที่​อากาศ​ถาย​เท​ หรือ​ทํากลาง​แจ​ง
ให​ลูก​อยู​หาง​ ขณะ​ทําสี
ลาง​ผม​และ​หนัง​ศีรษะ​ให​สะ​อาด​ หลัง​ทําสี

 

คําถาม​ยอด​ฮิต​ของ​แม​ให​นม
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อาจ​ไม​ราบ​รื่น​เสมอ​ไป​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​หลาย​คน​มัก​เจอ​ปัญหา​ เชน​ น้ํานม​ไม
พอ​ หัวนม​แตก​ ลูก​ไม​เขา​เตา​ หรือ​ดูด​นม​แรง​เกิน​ไป​ จน​ทําให​ทอ​และ​หยุด​ให​นม​ ทัง้​ที่​จริง​ หาก
เขาใจ​สาเหตุ​และ​รู​วิธี​แกไข​อยาง​ถูก​ตอง​ ก็​จะ​ให​นม​ได​ตอ​เน่ือง​ ลูก​ได​รับ​น้ํานม​เต็ม​ที่​ และ​คุณ​แม​ให
นม​ลูก​ได​สําเร็จ

เคล็ด​ลับ​ทําให​มี​น้ํานม​มาก​พอ
ให​ลูก​ดูด​นม​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ให​ลูก​สามารถ​ดูด​น้ํานม​ได​เต็ม​ที่
กระตุน​น้ํานม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ โดย​ให​ลูก​ดูด​นม​หรือ​ป๊ัม​นม​ทุก​ 2​ - 3 ชัว่​โมง​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8
ครัง้​ ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 30 นา​ที
สลับ​ให​ลูก​ดูด​นม​ทัง้​สอง​ขาง​ และ​ให​เตา​ละ​ 2​ ครัง้​ อยา​เวน​ชวง​ให​นมนาน​เกิน​ 3 ชัว่​โมง
ทุก​ครัง้​ที่​ให​นม​ลูก​หรือ​ป๊ัม​นม​ ควร​ตรวจ​สอบ​วา​น้ํานม​เก​ลี้​ยง​เตา
ขณะ​ให​นม​ ลูก​ดูด​ไม​ออก​หรือ​ไม​เพียง​พอ​ สามารถ​บีบ​เตา​ชวย​ให​ลูก​ดูด​นม​ได​งาย​ขึ้น
กิน​อาหาร​หลาก​หลาย​ให​ครบ​ 5 หมู​ พ​รอม​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ เชน​ ใบ​กะ​เพ​รา​
ขิง​ หัว​ปลี​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​พลัง​และ​สาร​อาหาร​เพียง​พอ​สําหรับ​การ​ผลิต​น้ํานม
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ให​รางกาย​สราง​น้ํานม​ได​ดี
คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​และ​ผอน​คลาย​ ไม​เครียด​ เพราะ​ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิ​นที่​ชวย
กระตุน​น้ํานม​จะ​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​เมื่อ​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​และ​มี​ความ​สุข
กอน​ให​นม​ ลอง​นวด​หรือ​ประคบ​เตา​นม​ดวย​ผา​อุน​ประ​มา​ณ 3–5 นา​ที​ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​
ป๊ัม​ออก​งาย​ และ​ลด​อาการ​ทอ​น้ํานม​ตัน​หรือ​เตา​นม​เป็น​ไต

 

หัวนม​แตก​ เกิด​จาก​อะไร​ ป องกัน​ได​อยาง​ไร​ ?
หัว​นม​แตก มัก​เกิด​จาก​การ​ที่​ลูกอม​ไม​ลึก​ถึง​ลาน​นม​ ทําให​แรง​ดูด​ไป​กด​ที่​หัวนม​และ​น้ํานม​ออก​ไม
เต็ม​ที่​ รวม​ถึง​การ​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​แรง​เกิน​ไป​ ป๊ัม​นา​น ​หรือ​กรวย​ไม​พอ​ดี​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​เกิด​จาก
การ​ให​ลูก​ดูด​นม​แรง​ ดูด​นมนาน​ขณะ​ที่​น้ํานม​ยัง​น อย​ หรือ​การ​ดูแล​หัวนม​ไม​ถูก​วิธี​ เชน​ เช็ด​แรง​เกิน
ไป​หรือ​ใช​สบู​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/hair-dye-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples


วิธี​ป องกัน​และ​ดู​แล
อุม​ลูก​ให​นม​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอง​ ให​ลูก​อา​ปาก​กวาง​และ​อม​ลึก​ถึง​ลาน​นม
ใช​แผน​ป องกัน​หัวนม​หรือ​ป๊ัม​นม​/บีบ​นม​ชวย​เมื่อ​เจ็บ​มาก
ทําความ​สะอาด​หัวนม​ดวย​น้ําตม​สุก
ทา​น้ํานม​แม​ที่​แผล​หัวนม​แตก​ แลว​ปลอย​ให​แหง​เอง
ประคบ​ผา​อุน​ 3–5 นาที​กอน​ให​นม​ ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​งาย​ ลด​เจ็บ​และ​ลด​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน

 

น้ํานม​ใส​เป็น​น้ํา ตอง​ป๊ัม​ทิง้​หรือ​ไม​ ?
น้ํานม​ใสหรือ​ “น้ํานม​สวน​หน า​” ไม​จําเป็น​ตอง​ป๊ัม​ทิง้​คะ​ น้ํานม​ชนิด​น้ี​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​ประ​มา​ณ
80% จึง​ดู​ใส​และ​มี​ไข​มัน​น อย​กวา​ แต​ยัง​อุดม​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ
ของ​ทา​รก​ มี​น้ําตาล​แล​คโต​สที่​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ รวม
ถึง​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​และ​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ นอกจาก​น้ี​ หาก​ลูก​มี​ภาวะ​ทอง​ผูก​ ยัง​สามารถ
ใช​น้ํานม​สวน​หน า​น้ี​ชวย​กระตุน​การ​ถาย​ได​ดวย​คะ

 

ลูก​ไม​ยอม​เขา​เตา​ ทําอยางไร​ดี​ ?
ลูก​ไม​ยอม​เขา​เตา หรือ​ดูด​นม​จาก​เตา​ อาจ​เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ การ​สังเกต​และ​หา​สาเหตุ​อยาง
รอบคอบ​จะ​ชวย​ให​สามารถ​แกไข​ได​ตรง​จุด​ และ​ชวย​ให​ลูก​กลับ​มา​เขา​เตา​ได​ตาม​ปก​ติ​ สาเหตุ​ที่​พบ
ได​บอย​ เชน

ไม​ยอม​เขา​เตา​ตัง้แต​แรก​คลอ​ด

มัก​เกิด​จาก​น้ํานม​แม​ยัง​มี​ไม​เพียง​พอ​ เมื่อ​ลูก​ดูด​ไม​ออก​ก็​จะ​หงุดหงิด​และ​ไม​อยาก​กิน​ตอ​ ใน​กรณี​น้ี
คุณ​แม​ควร​พยายาม​ให​ลูก​เขา​เตา​ให​บอย​ขึ้น​ เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ และ​ไม​ควร​รีบ​ใช​นม
ขวด​ เพราะ​การ​ดูด​จาก​ขวด​งาย​กวา​ ทําให​ลูก​สับสน​และ​กลับ​มา​เขา​เตา​ยาก​คะ

ไม​ยอม​เขา​เตา​ภาย​หลัง

ถา​ลูก​เคย​ดูด​เตา​เป็น​ปก​ติ​ แต​จู​ ๆ ไม​ยอม​ดูด​ อาจ​มี​สาเหตุ​จาก​ฟัน​กําลัง​ขึ้น​ เจ็บ​เหงือก​ หรือ​หวง​เลน​
ถูก​สิ่ง​แวดลอม​ดึง​ความ​สนใจ​ไป​ นอกจาก​น้ี​อาจ​มี​ภาวะ​เจ็บ​ปวย​บาง​อยาง​ เชน​ หู​อัก​เส​บ คอ​อัก​เส​บ
หรือ​คัด​จมูก​ ก็​จะ​ทําให​ลูก​ดูด​นม​ลําบาก​และ​งอ​แง​ได

เตา​นม​คัด​หรือ​หัว​นม​แข็ง

ทําให​ลูก​ดูด​ลําบาก​ ควร​บีบ​น้ํานม​ออก​เล็ก​น อย​ให​เตา​นม​น่ิม​กอ​น ​แลว​จึง​ให​ลูก​ดูด​ พ​รอม​ทัง้​จัด​ทา​ให
นม​ให​ถูก​ตอง​ เมื่อ​ลูก​เริ่ม​คุน​เคย​ก็​จะ​กลับ​มา​ดูด​ได​ตาม​ปก​ติ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/baby-nursing-strike


 

ลูก​สําลัก​นม​ เพราะ​น้ํานม​มาก​เกิน​ไป​ ทําอยางไร​ดี​ ?
คุณ​แม​ที่​มี​น้ํานม​ไหล​แรง​หรือ​ปริมาณ​มาก​ อาจ​ทําให​ลูก​ดูด​นม​ไม​ทัน​ น้ํานม​พุง​ลงคอ​อยาง​รวด​เร็ว​
จน​เกิด​การ​สําลัก​ได

สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​น้ํานม​แม​มี​มาก​เกิน​ไป​ มัก​สังเกต​ได​จาก​พฤติกรรม​ลูก​และ​สภาพ​หัว​นม​ เชน

ลูก​ดิน้​ กระ​สับ​กระ​สาย​ หรือ​สําลัก​ระหวาง​ดูด​นม​ เพราะ​กลืน​ตาม​ไม​ทัน
หลัง​ให​นม​เสร็จ​ หัวนม​ซีด​ขาว​หรือ​มี​รอย​พับ​ ซึ่ง​แสดง​วา​ลูก​พยายาม​ใช​ลิน้​ดัน​หัวนม​เพื่อ​ลด
แรง​น้ํานม

เพื่อ​ป องกัน​ปัญหา​น้ี​ คุณ​แม​สามารถ​บีบ​น้ํานม​ออก​กอน​หรือ​ป๊ัม​เก็บ​ไว​เป็น​สตอก​ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​ใน
เตา​ไม​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​ลูก​ดูด​นม​ได​สบาย​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​สําลัก​คะ

 

คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ และ​สามารถ​ให​ตอ​เน่ือง
ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​ 2​ ปี​หรือ​มาก​กวา​ การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ พัฒนา
สม​อง​ ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​เรื้อ​รัง​ และ​สราง​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​แม​กับ​ลูก​ เพื่อ​ให​น้ํานม​เพียง​พอ​และ​มี
คุณภาพ​สําหรับ​ลูก​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​พฤติกรรม​และ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ ดูแล​โภชนาการ​และ​การ
พัก​ผอน​ของ​ตัว​เอง​ รวม​ถึง​เขาใจ​วิธี​ให​นม​ที่​ถูก​ตอง​ หาก​คุณ​แม​พบ​ปัญหา​ ขอ​สงสัย​ หรือ​มี​ความ
กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ ควร​รีบ​ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​หรือ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ
รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม​และ​แนวทาง​แกไข​ที่​ถูก​ตอง​สําหรับ​ทัง้​แม​และ​ลูก

 

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)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​รองไห​งอ​แง​ นอน​หลับ​ยาก​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
4 วิธี​ชง​นมผง​ให​ลูก​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​น้ําชง​นม​ที่​ถูก​ตอ​ง

อาง​อิง​:

“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ , สื่อ​มัลติมีเดีย​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข1.
น้ํานม​แม​ ภูมิ​ตานทาน​ที่​ดี​ ชวย​ลด​โอกาส​เจ็บ​ปวย​ให​กับ​ลูก​ , โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร2.
นม​แม​มี​ประ​โยชน​ กรม​อนามัย​ แนะ​ ทา​รก​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ , สื่อ3.
มัลติมีเดีย​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
นม​แม​แน​แค​หก​เดือน​ จริง​หรือ​? ทําอยางไร​จึง​ให​นม​ลูก​ได​ถึง​สอง​ปี​หรือ​นา​นก​วา? , unicef.org4.
11 เหตุผล​ที่​ลูก​ควร​กิน​นม​แม​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ นว​มิ​นท​ร5.
เทคนิค​ 3 ดูด​ เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ให​ลูก​ได​รับ​ อยาง​คาด​ไม​ถึง​ , คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​6.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​ , โรง​พยาบาล​เวช​ธานี7.
8 วิธี​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ​ , โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ8.
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https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby
https://multimedia.anamai.moph.go.th/help-knowledgs/benefits-of-breastfeeding/
https://www.bpksamutprakan.com/care_blog/view/143
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/26022568/
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/26022568/
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https://www.phyathai.com/th/article/2286-11_%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/infographic/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84-3-%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94-%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%99/
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https://www.vejthani.com/th/2018/01/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88/
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/8-ways-to-successfully-breastfeed


เทคนิค​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ , โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ ภู​เก็ต9.
ทา​ใน​การ​ให​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​และ​การ​อุม​เรอ​ , โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค10.
Attachment of the breast ผู​ชวย​ศาสตรา​จาร​ย ฉัน​ทิกา​ จันทร​เปีย​ , ศูนย​สง​เสริม​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม11.
แม​และ​สุขภาพ​เด็ก​ปฐม​วัย​ คณะ​พยาบาล​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
Breastfeeding (การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​) , สูติศาสตร​ลาน​นา​ ภาค​วิชา​สูติศาสตร​และ​นรีเวช​วิ​ทยา​ คณะ12.
แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
น้ํานม​น อย​ อยาก​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ สา​เห​ตุ​ และ​วิธี​แก​ไข​ , โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช13.
การ​เพิ่ม​น้ํานม​หลังค​ลอด​ , พรีเมียร​ โฮม​ เฮ​ลท แคร​ โรง​พยาบาล​ธน​บุ​รี14.
การ​ให​นม​แม​แก​ลูก​น อย​ , โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร15.
ภาวะ​หัว​นม​เจ็บ (Sore nipple) และ​หัว​นม​แตก (Cracked nipple) ใน​แม​ให​นม​บุตร​ , ศูนย​กายภาพ16.
บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
น้ํานม​สวน​หน า​ และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ ตาง​กัน​อยาง​ไร​ , พรีเมียร​ โฮม​ เฮ​ลท แคร​ โรง​พยาบาล​ธน​บุ​รี17.
ให​นม​ลูก​อยู​คุณ​แม​หาม​กิน​อะไร​บาง​ , โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อินเตอร​เนชัน่แนล​ ออม​น อย18.
Vaccinations , cdc.gov19.
How to Dye Your Hair Safely If You're Breastfeeding , parents.com20.
เรื่อง​ที่​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​จุก​หล​อก​ ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ของ​จุก​หลอ​ก (Pros and Cons of Pacifier) ,21.
drnoithefamily.com
ภาวะ​เตา​นม​คัด​ , โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร22.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 17 สิงหาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://www.phukethospital.com/wp-content/uploads/2021/10/poster_breastfeeding.pdf
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https://premierehomehealthcare.co.th/20230802-2/
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https://www.cdc.gov/breastfeeding/breastfeeding-special-circumstances/vaccinations-medications-drugs/vaccinations.html
https://www.parents.com/can-i-dye-my-hair-while-breastfeeding-8657007
https://www.drnoithefamily.com/post/pros-and-cons-of-pacifier
https://www.drnoithefamily.com/post/pros-and-cons-of-pacifier
https://www.drnoithefamily.com/post/pros-and-cons-of-pacifier
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/engorged-breasts

