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มี​.​ค.​ 1, 2020

น้ํานม​แม​เป็น​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​ทา​รก​ เป็น​วัคซีน​หยด​แรก​ของ​ลูก​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​อุดม​ดวย​สาร
อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ ดี​ตอ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​โรค​ที่​ดี​
และ​ยัง​มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ อาทิ​ ดี​เอ​ชเอ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ที่​ดี
ตอ​สมอง​ลูก​น อย​ การ​ให​นม​ลูก​อยาง​ถูก​วิธี​ตัง้แต​แรก​คลอด​ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​แม​มี​อยาง​เพียง​พอ​  ให
นม​ลูก​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​จวบ​จน​ครบ​ 6 เดือ​น
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
แม​ให​นม​ลูก​ โดย​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​จาก​เตา​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ของ​แม​ และ​การ​ให​นม
ลูก​อยาง​ถูก​วิธี​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ไม​เจ็บ​หัว​นม​ และ​ให​นม​ลูก​ได​อยาง​ราบ​รื่น
แม​ให​นม​ลูก​ ดวย​สูตร​สําเร็จ​การ​ให​นม​ลูก​ คือ​ เทคนิค​ 3 ดูด​ ได​แก​ ดูด​เร็ว​ ดูด​บอย​ ดูด​ถูก​วิ​ธี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
วิธี​ให​นม​ลูก​ ดวย​ 3 ดูด​ สูตร​สําเร็จ
สัญญาณ​การ​ให​นม​ลูก​ ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ดูด​นม​แม​ได​ถูก​วิ​ธี
น้ํานม​ไม​พอ​ คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บา​ง
นม​แม​ วัคซีน​หยด​แรก​ของ​ลูก
8 วิธี​ให​นม​ลูก​ เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ
ขอ​ควร​ระวัง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​ทําชวง​ให​นม​ลูก

 

วิธี​ให​นม​ลูก​ ดวย​ 3 ดูด​ สูตร​สําเร็จ
เทคนิค​สําคัญ​ เมื่อ​แม​ให​นม​ลูก​ คือ​ สูตร​สําเร็จ​ 3 ดูด​ ประ​กอบ​ดวย

https://www.s-momclub.com/breastfeed
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


ดูด​เร็ว​: คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​ให​ทารก​ดูด​นม​ทันที​หลังค​ลอด​ ภาย​ใน​ 1 ชัว่​โมง​ โดย​ทารก1.
ควร​นอน​อยู​บน​อก​แม​ ให​แม​ได​กอด​แบบ​เน้ือ​แนบ​เน้ือ​ จะ​ทําให​ทารก​ตื่น​ตัว​ เมื่อ​ทารก​ดูด​เร็ว
จะ​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​น ​ชวย​กระตุน​กระบวนการ​สราง​น้ํานม​ สง​ผล​ให
รางกาย​ของ​แม​ผลิต​น้ํานม​มา​เร็ว​ขึ้น
ดูด​บอย​: ควร​ให​นม​ลูก​บอย​ ๆ โดย​ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​น อย​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ หรือ​ทุก​ครัง้​ที่​ลูก2.
ตอง​การ
ดูด​ถูก​วิธี​: ลูก​ควร​เขา​เตา​อยาง​ถูก​วิธี​ การ​ให​นม​ลูก​อยาง​ถูก​วิธี​ น้ํานม​แม​จะ​เกลีย้ง​เตา​ ทําให3.
ผลิต​น้ํานม​มา​ได​เยอะ​ เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ทา​รก 

สูตร​สําเร็จ​ 3 ดูด​ เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​ชวง​ 3 วัน​แรก​หลัง
ทารก​เกิด​ 

 

สัญญาณ​การ​ให​นม​ลูก​ ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ดูด​นม
แม​ได​ถูก​วิ​ธี
ลูก​ตอง​อม​หัวนม​ลึก​ถึง​ลาน​นม​ โดยที่​แม​ตอง​สง​หัว​นม​ ลาน​นม​เขา​ปาก​ลูก​ เมื่อ​ให​นม​ลูก​ได​ถูก​วิธี​ จะ
สังเกต​ได​วา​ทารก​คาง​ชิด​เตา​และ​จมูก​เชิด​ โดย​จมูก​ แกม​ และ​คาง​ จะ​สัมผัส​กับ​เตา​นม​ ขณะ​ดูด​แกม
ปอง​และ​มี​เสียง​กลืน​นม​เป็น​จัง​หวะ

 

 



น้ํานม​ไม​พอ​ คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บา​ง
สูตร​สําเร็จ​ 3 ดูด​ ดูด​เร็ว​ ดูด​บอย​ ดูด​ถูก​วิธี​ จะ​ชวย​ให​แม​มี​น้ํานม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ทา
รก​ เพราะ​การ​ดูด​ของ​ลูก​จะ​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​ของ​แม​ผลิต​น้ํานม​ ถา​น้ํานม​ไม​ถูก​ดูด​ หรือ​ไม​ถูก
ป๊ัม​จน​เกลีย้ง​เตา​อยาง​สมํ่าเสมอ​ อาจ​สง​ผล​ให​ปริมาณ​น้ํานม​ลด​ลง​ได

หาก​ตองการ​ให​น้ํานม​ของ​แม​เพิ่ม​ขึ้น​ สามารถ​บริโภค​ผัก​ผล​ไม​ที่​ชวย​ให​กระตุน​ให​รางกาย​ของ​แม​มี
น้ํานม​เยอะ​ หรือ​ทานอาหาร​เพิ่ม​น้ํานมเสริม​ได​ เชน

หัว​ปลี
ใบ​กระ​เพ​รา
ใบ​โหร​ะพา
เมล็ด​ขนุน​ตม
พริก​ไทย
ขิง
ฟัก​ทอง
มะ​รุม
ใบ​แมง​ลัก
กุย​ชาย
ตําลึง
มะ​ละ​กอ
ฟัก​ทอง
พุ​ทร​า 

 

นม​แม​ วัคซีน​หยด​แรก​ของ​ลูก
น้ํานม​แมเปรียบ​ได​กับ​วัคซีน​หยด​แรก​ของ​ลูก​ เป็น​อาหาร​มหัศจรรย​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​กวา​ 2​00
ชนิด​ โดย​เฉพาะ​ใน​ 3-4 วัน​แรก​ ที่​รางกาย​ของ​แม​จะ​ผลิต​น้ํานม​เหลือง​หรือ​โคล​อสตรัม​
(Colostrum) หัวน้ํานม​ที่​มี​ภูมิคุมกัน​สูง​สุด​ น้ํานม​แม​จึง​เป็น​วัคซีน​หยด​แรก​ ชวย​สราง​ความ​แข็ง
เเรง​ให​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ทา​รก​ องคการ​อนามัย​โลก
และ​กองทุน​เพื่อ​เด็ก​แหง​สห​ประชา​ชา​ติ​ จึง​ได​แนะนําให​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​เดียว​ 6 เดือ​น

 

8 วิธี​ให​นม​ลูก​ เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ให​สําเร็จ
1.​ หลังค​ลอด​ลูก​ดูด​นม​แม​ให​เร็ว​ที่​สุด
ควร​ให​ทารก​ดูด​นม​แม​ภาย​ใน​ 1 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​ เพราะ​การ​ให​นม​ลูก​ภาย​ใน​ 40 นาที​ถึง​ 1 ชัว่​โมง​
จะ​เป็นการ​กระตุน​สัญชาตญาณ​การ​ดูด​นม​แม​ วิธี​น้ี​ยัง​ชวย​ให​กระบวนการ​สราง​น้ํานม​ทํางาน​ได​ดี​
ผลิต​น้ํานม​ให​มา​เร็ว​ขึ้น

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum


2.​ แม​ตอง​รู​วิธี​ให​นม​ที่​ถูก​ตอ​ง
วิธี​ให​นม​ลูก​อยาง​ถูก​ตอง​ ศีรษะ​ลูก​ควร​อยู​สูง​กวา​สวน​ลําตัว​ ให​แม​ใช​น้ิว​ชี้​และ​น้ิว​กลาง​กด​สวน​เตา​นม
บริเวณ​ขอบ​วง​ปาน​นม​ดาน​บน​และ​ลาง​ไว​ ไม​ให​ปิด​หรือ​เบียด​จมูก​ทารก​ขณะ​ดูด​นม​ ชวย​ให​ลูก​ดูด​นม
สะดวก​ขึ้น​ โดย​การ​ดูด​นม​ที่​ถูก​ตอง​ แม​ตอง​เห็น​ลาน​นม​เหนือ​ริม​ฝีปาก​บน​มากกวา​ดาน​ลาง​ ลูก​ตอง
อม​หัวนม​ลึก​ถึง​ลาน​นม​ ปาก​ของ​ทารก​อา​กวาง​แนบ​เตา​นม​แม​ ริม​ฝีปาก​ลาง​ของ​ทารก​บาน​ออก​ คาง
ชิด​เตา​นม​ แม​ให​นม​ลูก​อยาง​ถูก​วิธี​ แม​จะ​ไมรู​สึก​เจ็บ​ขณะ​ทารก​ดูด​นม

 

3.​ ทารก​ตอง​กิน​นม​แม​เทา​นัน้
องคการ​อนามัย​โลก​และ​ยู​นิ​เซฟ​ แนะนําวา​ ควร​ให​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​หลังค
ลอด​ จาก​นัน้​ควร​ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง​ ควบคู​กับ​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​
และ​ยัง​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ชวย​ปกป อง​เด็ก​จาก​การ​เจ็บ​ปวย

 

4.​ แม​ลูก​ควร​อยู​ดวย​กัน​ 2​4 ชั่วโมง​ตัง้แต​แรก​เกิด
การ​สง​เสริม​ให​แม​ลูก​อยู​ใกล​ชิด​กัน​ตลอด​ 2​4 ชัว่โมง​ตัง้แต​แรก​เกิด​ จะ​ชวย​ลด​การ​ติด​เชื้อ​แรก​เกิด​
กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ และ​สง​เสริม​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​แม​กับ​ลูก​ ให​เกิด​สายใย​ที่​แนนแฟ น​มาก​ขึ้น

 

5.​ ลูก​ดูด​นม​แม​ได​บอย​ตาม​ที่​ตอง​การ
การ​ให​นม​ลูก​ แม​ให​นม​ลูก​ได​บอย​เทา​ที่​ตอง​การ​ ทารก​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ ให​ลูก​ได​กิน​ทุก
ครัง้​ที่​หิว​ จะ​ชวย​กระตุน​ให​น้ํานม​มา​เร็ว​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​หลัง​คลอ​ด

 

6.​ ไม​ให​ลูก​ดูด​หัวนม​ยาง​หรือ​หัว​นม​ปลอม
การ​ให​ลูก​ดูด​หัวนม​ยาง​ หรือ​จุก​หล​อก​ อาจ​ทําให​ทารก​ติด​จุก​หลอก​ได​ และ​การ​ใช​จุก​หลอก​เป็น​เวลา
นาน​ติดตอ​กัน​ จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ฟัน​ของ​ลูก​ได

 

7.​ อบรม​การ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก​วิ​ธี
คุณ​แม​ควร​ได​รับ​การ​อบรม​การ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก​วิธี​ จาก​โรง​พยาบาล​หรือ​คลินิก​นม​แม​  เพื่อ​ให​มี
ความ​รู​ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​ มี​ทักษะ​ที่​เพียง​พอ​ใน​การ​ให​นม​ลูก​ สามารถ​อุม​ลูก​เขา​เตา​ได​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 



8.​ แม​ทํางาน​ตอง​วางแผน​ให​นม​ลูก
หาก​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางา​น ​ควร​วางแผน​ให​นม​ลูก​ โดย​ตอน​เชา​กอน​ไป​ทํางาน​ให​ลูก​ดูด​รอบ​หน่ึง
จน​เกลีย้ง​เตา​ ใน​ระหวาง​วัน​ให​นําสต็อก​นม​แม​มา​ป อน​ให​กับ​ทา​รก​ โดย​สต็อก​นม​แม​ที่​แช​แข็ง​ไว​ควร
นําลง​มา​แช​ใน​ชอง​ธรรมดา​กอ​น ​1 คืน​ หาก​ตอง​การอุน​นม​ให​ลูก​น อย​ดวย​วิธี​ที่​ถูก​ตอ​ง ให​แช​ถุง​เก็บ
น้ํานม​ใน​น้ําอุน​เพื่อ​ให​นม​ละ​ลาย

 

ขอ​ควร​ระวัง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​ทําชวง​ให​นม​ลูก
แม​ให​นม​ลูก​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ และ​ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ​มาก​พอ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม
คุณ​ภาพ​ โดย​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ และ​มี​ขอ​ควร​ระ​วัง​ ดัง​น้ี

ไม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ดิบ​ กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ และ​อาหาร​หมัก​ดอง
หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​และ​กา​แฟ
หาม​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอล
ไม​ควร​ยุง​เกี่ยว​กับ​บุหรี่​หรือ​สาร​เสพ​ติด​อื่น​ ๆ
การ​ใช​ยา​หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​เส​ริม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​ทุก​ครัง้

 

คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ และ​สามารถ​ให​ตอ​เน่ือง​ได
นาน​ถึง​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ อุดม​ไป​ดวย​แหลง​อาหาร
ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ พัฒนาการ​ของ​ระบบ​ตาง​ ๆ ทัง้​การ​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​
และ​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​  

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​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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https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
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https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
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อาง​อิง​:

เทคนิค​ 3 ดูด​ เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ให​ลูก​ได​รับ​ อยาง​คาด​ไม​ถึง​, รา​มา​ แช​นแนล1.
สัญญาณ​หิว​ของ​ทา​รก​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด​ไทย2.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 14 พฤศจิกายน​ 2​566

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed


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


