
จัดท ำโดย นำงสำวมัชฌญำติ์ หวลถนอม 
นักศึกษำ มหำวิทยำลัยบูรพำ 

สานรกั 

1. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ โดยเฉพาะ

อาหารประเภทเน้ือสัตว ์ไข่ นม ถัว่ ผกั และ

ผลไม ้เพื่อใชใ้นการสร้างน ้านม และเพื่อใหแ้ม่

มีพลงังานเพียงพอท่ีจะผลิตน ้ านมใหลู้ก รวมทั้ง

ช่วยซ่อมแซมสุขภาพแม่หลงัคลอด 

2. ด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยวนัละ 6 – 8 แกว้ หรือหลงั

ใหน้มลูกทุกคร้ังด่ืมน ้าตาม 1 – 2 แกว้ 

3. งดด่ืมชา กาแฟ เคร่ืองด่ืมชูก าลงั ยา เหลา้ 

หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีเหลา้เป็นส่วนผสม 

4. หลีกเล่ียงสารเสพติดอ่ืนๆ 

5. หากเจบ็ป่วย อยา่ซ้ือยารับประทานเอง ควร

ปรึกษาแพทย ์ 

กำรปฏิบัติตัวของแม่ให้นมบุตร 

กลุ่มงำนสุขศึกษำ โรงพยำบำลตรำด 

น ้ ำนมแม่  คือ  ของขวัญล ้ ำ ค่ ำ   
จำกแม่ สู่ ลูก  

ดว้ย “นมแม”่  

ด้วยควำมปรำรถนำดีจำก 

                                     



1. ควรเร่ิมต้นการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ภายใน

ช่ัวโมงแรก หลังเกิด 

2.  ควรเลี้ยงลกูด้วยนมแม่อย่างเดียวในช่วง 

6 เดือน แรกหลังเกิด  

3. เริ่มให้อาหารเสริมตามวัยอย่างเพียงพอ

และมีคุณค่า ทางโภชนาการอย่างครบถ้วน

เมื่อทารกอายุ 6 เดือน และยังคงเลี้ยงลูกด้วย

นมแม่ร่วมด้วยจนถึงขวบปีที่ 2 หรือนานกว่า

นั้น  

ระยะเวลำในกำรให้นมแม่ที่เหมำะสม 

1. เต้ำนมคดั   
ทางแกไ้ข : ใหลู้กดูดนมแม่หลกัคลอดเร็วท่ีสุดและดูดบ่อย
สม ่าเสมอทุก 2 ชัว่โมง หรือตามท่ีลูกตอ้งการ และบีบน ้ านมท่ี
เหลือออกบ่อยๆ   
2. หัวนมแตกหรือเป็น
แผล   
ทางแกไ้ข : ใหลู้กอมหวันมใหลึ้ก 
ปล่อยใหห้วันมแหง้ก่อนใส่
ยกทรง ไม่ควรลา้งหวันมดว้ยสบู่ 
หรือยาฆ่าเช้ือต่างๆ 

3. หัวนมส้ันหรือแบน    
ทางแกไ้ข :   1. ใชน้ิ้วจบัหวันมดึง
ยดืออกแลว้ปล่อยท าซ ้ า 2 – 3 คร้ัง แลว้จึงใหลู้กดูดนม 
                     2. อุม้ลูกใหก้ระชบักบัตวัแม่ เพ่ือใหลู้กอมหวันม
ไดลึ้กจนเหงือกกดลานหวันม 

4. หัวนมบอดหรือหัวนมบุ๋ม 
ทางแกไ้ข :  แม่ตอ้งมีความมัน่ใจกวา่สามารถใหลู้กดูดนมได ้
ถา้ลานหวันมแม่ตึงคดัใหบี้บน ้ านมออก จนหวันมน่ิม 

5. เต้ำนมอกัเสบ หรือเป็นฝี 
ทางแกไ้ข : หลีกเล่ียงการเกิดเตา้นมคดัจนเกินไป ใหลู้กดูดนม
ใหถู้กวธีิดูดบ่อยและสม ่าเสมอ 

6. แม่ต้องไปท ำงำน 
ทางแกไ้ข : บีบน ้ านมเก็บใส่ภาชนะท่ีสะอาด แลว้น าไปแช่
ตูเ้ยน็ 

 

 ลดการติดเช้ือของหู 

 ลดการเกิดโรคภูมิแพ ้

 อาเจียนลดลง 

 ลดทอ้งร่วง 

  ปอดบวม หลอดลมอกัเสบลดลง 

 เยือ่หุม้สมองอกัเสบลดลง 

 ไดรั้บภูมิคุม้กนัเร็วข้ึน 

 น ้านมเหลือง(colostrum)จะขบัน ้าดี 

เพื่อลดอาการตวัเหลือง 

 สามารถยอ่ยไดง่้ายและมีสารอาหาร

ครบถว้น 

 มีสัดส่วนอาหารท่ีเหมาะสม 

 พฒันาการเคล่ือนไหว

ปัญหำ อปุสรรค และกำรแก้ไขปัญหำ 
ในกำรให้นมบุตร ผลดขีองกำรให้นมแม่ที่ลูกได้รับ 


