
 
 นพ.พิทยา ไพบูลย์ศริิ นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  กล่าวว่า องค์กรพันธมติรโลกเพื่อการเลี้ยงลูก 
ด้วยนมแม่ (WABA : World Alliance for Breastfeeding Actions) ได้ก าหนดให้ในวันท่ี 1 – 7 สิงหาคมของทุกปี เป็นสัปดาหน์ม
แม่โลก จุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสรมิสนับสนุนใหคุ้ณแม่เห็นถึงความส าคญัของนมแม่และให้นมลูกด้วยตัวเองเพราะ นมแม่เป็นวัคซีนหยด
แรกของชีวิตลูกน้อย ให้สารอาหารหล่อเลี้ยงชีวิตและภมูิต้านทานโรค การให้ลูกได้ดดูนมแม่เปน็การช่วยกระตุ้นประสาทสมัผสัทัง้  
5 ไดเ้ป็นอย่างด ี          
 เทคนิคการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ มีดังต่อไปนี้ 1). การเติบโตของเดก็กินนมแม่ จะแตกต่างจากเด็กกนินมผสม ทั้งนี ้ เด็กท่ีได้
กินนมแม่อย่างเหมาะสม จะเติบโตเร็วในช่วงแรก โดยเฉลี่ย ประมาณ 6 เดือน จากนั้น การเติบโตของเด็กกินนมแม่หลายคน จะช้า
กว่าเด็กท่ีกินนมผสม 2). แม่ทุกคนมีปริมานน้ านมมากพอท่ีจะเลี้ยงลูก อย่ากังวลหากแม่บีบน้ านมแมไ่ม่ออกใน 2 - 3 วันแรกหลังคลอด 
เพราะในระยะนี้ น้ านมแมย่ังมีปรมิาณไม่มากนัก แต่จะมีมากพอส าหรับลูก ขอเพียงแค่คุณแม่ตั้งใจจะเลีย้งลูกด้วยนมแม่ เชื่อมั่นว่า
ตนเองต้องมีน้ านมพอ ท าตัวเองให้ผ่อนคลายไม่เครยีด พยายามอดทนต่อความเหนื่อยที่ให้ลูกดูดนมทุก 2 - 3 ช่ัวโมง อดทนต่ออาการ
เจ็บหรือเสียวมดลูกขณะลูกก าลังดูดนม เพราะ ฮอรโ์มนอ็อกซิโตซิน ที่ช่วยเพิ่มสัญชาตญานความเป็นแม่ จะส่งผลท าให้มดลูกหดตัว
เช่นกัน 3). เทคนิคส าคญัสู่ความส าเร็จของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ คือให้ลูกดูดเร็ว โดยใหลู้กดูดทันทีในห้องคลอด ดูดบ่อย  
ทุก 2 - 3 ช่ัวโมง ดูดถูกวิธี คือปากลูกงับให้ถึงลานนม สังเกตไดจ้ากปากลูกจะบาน คางลูกแนบหน้าอกแม่ ดั้งจมูกชิด หรือเกือบชิด
หน้าอกแม่ 4). เลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียว 6 เดือนแรก ไม่ต้องกินน้ า หรืออาหารอื่น ทารกแรกเกิดทุกคนควรได้กินนมแม่อย่าง
เดียวไปจนอายุครบ 6 เดือน แล้ว จึงให้นมแม่ร่วมกับน้ า และอาหารอื่นที่เหมาะสมตามวัย จนลกูอายุ 2 ปี หรือ นานกว่านั้น  
โดยอาหารเสริมที่จดัให้ลูกควรเปน็อาหารที่ผลิตเองในครัวเรือน ส าหรับการให้นมแม่โดยไม่ให้น้ า ซึ่งขัดแย้งกับวิธีปฏิบัติของแม่ส่วน
ใหญ่ในประเทศไทยนั้น เหตผุลส าคัญที่ไม่จ าเป็นต้องให้ลูกกินน้ า คอื ในนมแม่มีน้ าเป็นจ านวนมากพอท่ีเด็กต้องการ และ การให้เด็ก
กินน้ าหลังจากกินนมแมจ่ะลดสารต้านการอักเสบท่ีมีในนมแม่ เพราะน้ าจะไปล้างสารต้านการอักเสบท่ีลูกไดร้ับ จากการกินนมแม ่
ที่เคลือบในปากลูกหลังจากลูกกินนมแม่ 5). ไม่จ าเป็นต้องเช็ดถู ท าความสะอาดหัวนมก่อนใหลู้กดูดนมแม่ แต่ควรจะดูว่าหัวนมตนเอง
มีขนาดสั้น ยาว หรือใหญ่กว่าปกติ ขณะตั้งครรภ ์ เพราะหัวนมท่ีสัน้ ยาว หรือใหญ่กว่าปกติอาจท าให้ลูกดูดนมแมไ่ดไ้ม่ค่อยถนัด ทั้งนี้
หากแม่มีความยาวหัวนมสั้นกว่าปกติ สามารถแกไ้ขได้ขณะตั้งครรภ์ เพื่อให้ลูกดูดนมแม่ได้ง่ายหลังคลอด (ความยาวหัวนมปกติ คือ  
0.5 - 1 เซนติเมตร) 6). แม่ที่ติดเชื้อ HIV ไม่ควรให้ลูกกินนมแม ่เพื่อลดโอกาสการผ่านเชื้อ HIV จากแม่สู่ลูก 7). การใช้มือบีบน้ านม 
เก็บไว้ให้ลูก ดีกว่าใช้เครื่องปั๊มนม เพราะนอกจากจะสะดวก และ ประหยัดแล้ว การบีบน้ านมดว้ยมือ จะท าให้ได้ปริมาณน้ านมท่ี
มากกว่าการใช้เครื่องปั๊ม 8). โดยทั่วไปแม่ที่ให้ลูกดูดนมแม่ จะมรีปูร่างและน้ าหนักกลับมาเป็นปกตเิหมือนตอนก่อนท้อง เมื่อลูกอาย ุ
ประมาณ 6 เดือน ดังนั้น แม่ไมจ่ าเป็นต้องลดปริมาณอาหารเพื่อควบคุมน้ าหนัก แต่หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่จะท าให้แม่อ้วนเท่านัน้ 
ประโยชน์ต่อทารก มสีารอาหารครบถ้วน เหมาะสมต่อการย่อยและการดูดซมึของลูก ท าให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการของลูก
สมบูรณ์ ใหภู้มิต้านโรคแกลู่ก ท าให้ลูกไม่ค่อยเจ็บป่วย มีสารอาหารซึ่งท าให้ระบบท่ีส าคญัของร่างกาย เช่น สมอง ประสาท 
เจริญเติบโตสมบูรณ์ ท าให้สมองด ีสติปัญญาเฉลียวฉลาด มฮีอรโ์มนท่ีจ าเป็นต่อการเจรญิเติบโตของลูก มีน้ าย่อยหลายชนิด บางชนิด
ช่วยย่อยนมแม่ บางชนิดเป็นตัวน าเกลือแร่ท าใหดู้ดซึมได้ง่าย บางชนิดท าลายเชื้อโรค ซึ่งช่วยป้องกันโรคท้องร่วงได้ ท าให้ถ่ายสบาย 
อุจจาระไม่แข็ง นมแม่มสีารกระตุ้นการเจริญเติบโตของเซลล์บุเนื้อเยื่อ ท าให้ผนังล าไส้เจริญเติบโตดี ป้องกันสารแปลกปลอมเขา้สู่
ร่างกายทางล าไส้ ป้องกันการแพ้โปรตีน และป้องกันภูมิแพ้  ประโยชน์ต่อแม่ มดลูกหดตัวกลับสูภ่าวะปกติเร็วข้ึน โอกาสในการตก
เลือดน้อยลง ลดความเสีย่งของการเกิดโรคมะเร็งเต้านม มะเร็งรังไข่  และภาวะกระดูกพรุน การเลีย้งลูกด้วยนมแม่ยังลดน้ าหนัก
ส่วนเกินที่เกิดในช่วงตั้งครรภ์ ท าให้รูปร่างมสีัดส่วนเดมิเร็วขึ้น ประหยัดรายจ่ายในการซื้อและเตรียมนมผสม ประหยัดรายจา่ยจากค่า
รักษาพยาบาลลูก ลูกแข็งแรงท าใหแ้ม่ไมต่้องลางานบ่อย และช่วยกระตุ้นการหลั่งของฮอรโ์มนออกซีโทซินและโปรแลคติน ซึ่งเป็นสาร
ต้านความเครียด ท าให้แม่รู้สึกผอ่นคลาย อารมณ์ดี ช่วยเพิ่มความรัก ความผูกพันระหว่างแม่และลูก เป็นพื้นฐานของการสร้าง
บุคลิกภาพ และสุขภาพจิตที่ด ี         
 นพ.พิทยาฯ กล่าวต่อว่า นมแมเ่ป็นอาหารที่ดีทีสุ่ดส าหรับทารก จึงอยากเชิญชวนคุณแม่แรกคลอดทุกท่านให้นมแม่อย่าง
น้อย 6 เดือน และให้นมแม่ร่วมกบัอาหารอื่นจนถึงอายุ 2 ขวบ  เพื่อลูกได้เริ่มต้นชีวิตสุขภาพดีทั้งกายและใจ “ นมแม่ คือ หลักชัย 
ปกป้องโรคภัย ตลอดชีวิต ( Breastfeeding : A Winning Goal-For Life! )”  
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