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เคล็ดลับการเพิม่น้ํานมแม่
• การเลีย้งลกูดว้ยนมแมแ่กท่ารกจนกระทัง่ 6 เดอืนแรก แลว้จงึใหอ้าหาร

เสรมิควบคูก่บัการใหน้มแมจ่นถงึ 2 ปีหรอืนานกวา่นัน้ 
–  ทารกจะลดความเสีย่งตอ่โรคภยัไขเ้จ็บ
–  มคีวามสมบรูณ์ของรา่งกายและสตปัิญญา 
–  รวมถงึรักษาความสมัพันธท์ีแ่น่นแฟ้นระหวา่งแมก่บัลกู
–  อตัราการเสยีชวีติของทารกทีก่นินมแมน่อ้ยกวา่ทารกทีไ่มไ่ดก้นินมแม่

• การสรา้งและการหลัง่น้ํานมเป็นการทํางานประสานกนัของ
– ปัจจัยทางสรรีะวทิยา อารมณ์ 
– การทํางานของฮอรโ์มนหลายชนดิ 
– ฮอรโ์มนทีเ่ชือ่วา่มผีลตอ่การสรา้งน้ํานมมากทีส่ดุคอื prolactin เมือ่มกีารคลอด

ระดบัฮอรโ์มน progesterone ลดตํา่ลง ทําใหก้ารสรา้งน้ํานมเริม่ตน้ขึน้ 
(lactogenesis II) โดยการทํางานรว่มกนัของสมอง ระดบั prolactin เพิม่สงูขึน้
เป็นผลใหม้กีารสรา้งน้ํานม หลงัจากนัน้ระดบั prolactin จะลดลงเรือ่ยๆ

–  การเพิม่ขึน้ของระดบั prolactin มคีวามจําเป็นในการเพิม่ปรมิาณน้ํานม แตไ่ม่
จําเป็นในการรักษาการสรา้งน้ํานมไวใ้หค้งอยู่



ปรมิาณน้ํานมไมเ่พยีงพอ

• กรณีทีแ่มพ่บวา่ปรมิาณน้ํานมไมเ่พยีงพอควรจะมกีารพจิารณาถงึสิง่
ตา่งๆกอ่นการตดัสนิใจใชย้าหรอืสารอืน่ๆ

      การสรา้งน้ํานมจะยังคงอยูเ่นือ่งจากถกูกระตุน้จากการดดูนมของลกู

• ถา้น้ํานมไมถ่กูดดูหรอืป๊ัมจนเกลีย้งเตา้อยา่งสมํา่เสมอจะทําใหป้รมิาณ
น้ํานมลดลง 

• การทีน้ํ่านมเกลีย้งเตา้อยา่งสมํา่เสมอจะทําใหป้รมิาณน้ํานมเพิม่ขึน้ 
• การดดูเร็ว ดดูบอ่ย ดดูใหถ้กูวธิ ีโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในชว่ง 3 วนัแรก

หลงัทารกเกดิเป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุในการกระตุน้น้ํานม 
• ภาวะจติใจของแม ่ความเครยีดของแมม่ผีลไปยบัยัง้การกระตุน้ ไฮโพ

ทาลามสั ซึง่เป็นสาเหตใุหก้ารหลัง่น้ํานมลดลง
• ภาวะโภชนาการของแมร่ะหวา่งตัง้ครรภแ์ละใหน้มลกู



รูไ้ดอ้ยา่งไรวา่นมเพยีงพอตอ่ลกู
• ลกูดดูนมแมท่กุครัง้ตามตอ้งการ แตล่ะมือ้ไมค่วรหา่งกนัเกนิ 3 ชัว่โมง 

(ระยะ 3 เดอืนแรกเกดิ)
• ลกูดดูเกลีย้งเตา้ทลีะขา้ง คอืเมือ่จับเตา้นมแมด่จูะรูส้กึวา่นุ่มลง
• ปัสสาวะใสสเีหลอืงออ่นมากกวา่ 6-8 ครัง้/วนั กรณีไดน้มแมอ่ยา่งเดยีว
• อจุจาระนุ่มสเีหลอืง 3-5 ครัง้/วนั หรอื 10 กวา่ครัง้/วนั (ระยะ 2-3 

สปัดาหแ์รกเกดิ)
• น้ําหนักขึน้ 150-200 กรัม/สปัดาห ์หรอื 500 กรัม - 1 กโิลกรัม/เดอืน 

(ระยะ 6 เดอืนแรกเกดิ)
• เมือ่อายเุกนิ 1 สปัดาห ์น้ําหนักตวัของลกูจะเพิม่วันละ 25-30 กรัม หรอื 

2-1 ขดีตอ่สปัดาห์



คณุภาพน้ํานมแมนั่น้จะขึน้อยูก่บัภาวะโภชนาการของแม ่

• แมท่ีใ่หน้มลกูผลติน้ํานมประมาณวนัละ 23-27 ออนซต์อ่วนั 
• นมแมจ่ะมแีคลเซยีมและสารอาหารอืน่ๆ ทีล่กูตอ้งการ
• จงึจําเป็นอยา่งยิง่ทีแ่มไ่ดรั้บพลงังานเพิม่อกี 500 กโิลแคลอรตีอ่

วนั 
• แมค่วรกนิอาหารใหค้รบ 5 หมู ่
• ดืม่นมใหไ้ดว้นัละ 3 แกว้ และการดืม่นมก็จะชว่ยไดม้าก เพราะ

นมมสีว่นประกอบของน้ําและสารอาหารทีด่ดูซมึไดง้า่ย
• ดืม่น้ําวนัละ 1-2 ลติร 



กนิอยา่งไรเพือ่เพิม่น้ํานม และใหไ้ดน้มคณุภาพ
• ขณะใหน้มลกูสารอาหารทีแ่มรั่บเขา้ไปตอ้งแบง่ใหล้กูผา่นน้ํานมดว้ย 

เรยีกวา่ตอ้งบํารงุทัง้คณุแมค่ณุลกู ชว่งนีค้ณุแมจ่งึตอ้งเอาใจใสก่บั
อาหารการกนิใหม้าก  คณุแมก่นิอยา่งไรลกูก็ไดก้นิอยา่งนัน้

• เร ิม่ทีก่นิอาหารใหเ้พยีงพอ ซึง่แมใ่หน้มลกูโดยทัว่ไปตอ้งการ
พลงังานประมาณ 2,500 กโิลแคลอรตีอ่วนั จงึจะทําใหม้น้ํีานมมากพอ
แกค่วามตอ้งการของลกูนอ้ยและการฟ้ืนตวัหลงัคลอดของคณุแมเ่อง  

• กนิอาหารครบคณุคา่  คอือาหารทีม่โีปรตนี แรธ่าตแุละวติามนิตา่งๆ 
เชน่ธาตเุหล็ก แคลเซยีม โฟเลท ไอโอดนี ซึง่สารอาหารเหลา่นีม้อียู่
มากในเนือ้สตัว ์เนือ้ปลา อาหารทะเล ตบั เครือ่งในสตัว ์นม ไข ่ถัว่ งา 
ผักและผลไม ้ ซึง่สําคญักบัคณุแมช่ว่งนีเ้ป็นอยา่งมาก เพราะปรมิาณ
แคลเซยีมและแมกนเีซยีมในรา่งกายทีเ่พยีงพอมผีลตอ่กลไกน้ํานมให ้
นมไหลไดอ้ยา่งตอ่เนือ่งและมปีรมิาณเยอะ



• เพิม่ปรมิาณเนือ้สตัว ์และอาหารทีท่ดแทนเนือ้สตัว ์เชน่ ไขว่นัละ 
1 ฟอง นมแบบไขมนัตํา่ 3 แกว้

• กนิอาหารจําพวกธญัพชืใหไ้ดป้ระมาณรอ้ยละ 40 ของปรมิาณ
อาหารทีไ่ดรั้บตอ่วนั ธญัพชืทีค่วรกนิ ไดแ้ก ่ขา้วกลอ้ง ขนมปัง
โฮลวตี แป้งไมข่ดัส ีเพราะในอาหารจําพวกธญัพชืบตีา-กลแูคน 
ชว่ยเพิม่การหลัง่ของน้ํานม

• ผักสดและผลไมห้ลากส ี
• ไขมนัชว่ยใหร้า่งกายดดูซมึวติามนิ เพือ่สขุภาพทีด่คีวรเลอืกใช ้

ไขมนัคณุภาพ เชน่ ไขมนัพชืแทนไขมนัสตัว ์ไมต่อ้งเพิม่ปรมิาณ
มากขึน้ โดยวนัหนึง่ควรไดรั้บไขมนัทัง้หมดวนัละไมเ่กนิ 6 ชอ้น
ชา

กนิอยา่งไรเพือ่เพิม่น้ํานม และใหไ้ดน้มคณุภาพ



• พยายามหมนุเวยีน 
• รสไมจ่ดั เพราะอาหารรสจัดอาจทําใหค้ณุแมท่อ้งเสยีและลกูทอ้งเสยี

ตามไปดว้ย
• อาหารสดใหม ่ปรงุสกุ
• นํา้สะอาด คณุแมอ่ยา่ลมืดืม่น้ําสะอาดไมน่อ้ยกวา่ 8 แกว้ ยิง่ถา้  เป็น

น้ําอุน่จะชว่ยใหน้ํ้านมไหลดขีึน้ เพราะน้ําอุน่จะชว่ยทําใหร้า่งกายอบอุน่ 
เลอืดไหลเวยีนไดด้ ีเป็นการกระตุน้ใหน้ํ้านมไหลไดด้ขี ึน้อกีทางหนึง่ 
และถา้ดืม่กอ่นใหน้มทกุครัง้ ทําใหน้ํ้านมไหลดขีึน้ดว้ย

กนิอยา่งไรเพือ่เพิม่น้ํานม และใหไ้ดน้มคณุภาพ



อาหารพชืผักเพิม่น้ํานม
• กนิอาหารหรอืสมนุไพรทีม่รีสรอ้น เพือ่ไปเพิม่การไหลเวยีนของเลอืด 

อนัจะทําใหอ้วยัวะตา่งๆ ทํางานไดด้ขี ึน้ รวมถงึการหลัง่ของน้ํานม
เพิม่ขึน้ดว้ย อาหารหรอืสมนุไพร ทีม่รีสรอ้น เชน่ ขงิ แกงเลยีง สว่นผักที่
มลีกัษณะกรอบ แข็ง (ผักกาด กะหลํา่ปล ีบร็อกโคล ีและแครอต เวลา
นํามาปรงุเป็นอาหารควรใสส่มนุไพรทีม่รีสรอ้นลงไปดว้ย เพือ่ใหร้า่งกาย
ของแมย่อ่ยและดดูซมึอาหารไดม้ากขึน้

      หวัปลี

• คณุคา่ อดุมไปดว้ยแคลเซยีม (มากกวา่กลว้ยสกุถงึ 4 เทา่) โปรตนี 
ธาตเุหล็ก ฟอสฟอรัส วติามนิซ ีบตีาแคโรทนี 

• สรรพคณุ แกโ้รคกระเพาะอาหาร ลําไส ้บํารงุเลอืด ตัง้แตโ่บราณสอน
กนัตอ่ๆมาวา่ผูห้ญงิทีค่ลอดลกูใหม่ๆ  ใหก้นิหวัปลมีากๆ จะไดม้น้ํีานมให ้
เลีย้งลกูนานๆ 

• อาหารแนะนํา แกงเลยีงหวัปล ียําหัวปลกีุง้สด ลวกจิม้น้ําพรกิ ทอดมนั
หวัปลี



อาหารพชืผักเพิม่น้ํานม
กยุชา่ย 

• คณุคา่ แคลเซยีม ฟอสฟอรัส เหล็ก คารโ์บไฮเดรต บตีาแคโรทนี 
วติามนิซ ี

• สรรพคณุ ชว่ยขบัน้ํานม แกท้อ้งอดื ทอ้งเฟ้อ ขบัลม 
• อาหารแนะนํา นําสว่นดอกมาผัดกบัเนือ้สตัว ์หรอืนําใบมากนิสดแกลม้

กบัอาหารอืน่ๆ คอื ใสผั่ดไทย
 ใบกะเพรา 

• คณุคา่ มธีาตเุหล็ก แคลเซยีม ฟอสฟอรัส เสน้ใยอาหารสงู 
• สรรพคณุ ความรอ้นจากใบกะเพราชว่ยเพิม่การไหลเวยีนของเลอืด 

ชว่ยใหม้น้ํีานมมากขึน้ แกท้อ้งอดื ทอ้งเฟ้อ หวดั คลืน่ไส ้อาเจยีน ชว่ย
ทําใหอ้ารมณ์ดขีึน้ ยิง่ถา้เด็กไดรั้บจากนมแม ่ก็จะชว่ยลดอาการทอ้งอดื
ทอ้งเฟ้อในเด็กดว้ย

• อาหารแนะนํา แกงเลยีง (ใสใ่บกะเพรา) ผัดกะเพรา แกงป่าหรอืผัด
เผ็ดตา่งๆ นอกจากไดส้รรพคณุทางยาแลว้ ในใบกะเพรายงัมกีลิน่หอม
ชว่ยดบักลิน่และรสคาวของเนือ้สตัวไ์ดด้ ี

Presenter
Presentation Notes
อินโดนีเซียเพิ่มน้ำนมโดยใช้กระเพรา



กานพล ู
• คณุคา่ น้ํามนัทีอ่ยูใ่นดอกกานพล ูมสีว่นประกอบสําคญัคอืยจูนีอล มี

ฤทธิต์อ่รา่งกาย 
• สรรพคณุ ชว่ยขบัน้ํานม มฤีทธิช์ว่ยขบัน้ําดเีพือ่นําไปยอ่ยอาหาร ลด

อาการบบีตวัของลําไสบ้รรเทาอาการแน่น จกุเสยีด 
• อาหารแนะนํา นําดอกตมูแหง้มา 5-8 ดอก ชงในน้ําเดอืด แลว้ดืม่

ขงิ 
• คณุคา่ มโีปรตนี ไขมนั แคลเซยีม วติามนิเอ บ ี1 บ ี2 คารโ์บไฮเดรต 
• สรรพคณุ ขบัลม แกอ้าเจยีน ชว่ยยอ่ยไขมนัไดด้ ีลดการบบีตวัของ

ลําไส ้บรรเทาอาการปวดทอ้งเกร็ง ขับเหงือ่ เพิม่การไหลเวยีนเลอืด ทํา
ใหน้ํ้านมไหลไดด้ ีและเชือ่วา่เมือ่คณุแมก่นิเขา้ไป สรรพคณุทีด่ขีองขงิ
จะผา่นทางน้ํานมไปสูล่กู ทําใหล้กูไมป่วดทอ้ง 

• อาหารแนะนํา ยําขงิ ยําปลาทใูสข่งิ ปลาผัดขงิ ไกผั่ดขงิ มนัหรอืถัว่
เขยีวตม้น้ําขงิ ไขห่วานน้ําขงิตม้อุน่ๆ โจก๊ใสข่งิ

อาหารพชืผักเพิม่น้ํานม



ใบแมงลกั 
• คณุคา่ มธีาตเุหล็ก แคลเซยีม วติามนิบ ีและวติามนิซสีงู 
• สรรพคณุ ใบแมงลกัมรีสหอมรอ้น ทําใหน้ํ้านมไหลไดด้ ีขบัลม ขบั

เหงือ่ 
• อาหารแนะนํา ใสแ่กงเลยีง กนิสดแกลม้กบัขนมจนี หรอืใสแ่กงป่า

ตา่งๆ

พรกิไทย 
• คณุคา่ มน้ํีามนัหอมระเหย โปรตนี คารโ์บไฮเดรต 
• สรรพคณุ มรีสรอ้น ทําใหน้ํ้านมไหลไดด้ ีขบัลม ขบัเหงือ่ 
• อาหารแนะนํา ใสใ่นแกงเลยีง

อาหารพชืผักเพิม่น้ํานม



อาหารพชืผักเพิม่น้ํานม
มะละกอ 

• คณุคา่ มธีาตเุหล็กและแคลเซยีมสงู ฟอสฟอรัส วติามนิเอ บ ีซ ีและมี
เอนไซมท์ีช่ว่ยสรา้งภมูติา้นทานใหแ้กร่า่งกาย รวมถงึมเีสน้ใยอาหารใน
ปรมิาณมาก 

• สรรพคณุ ชว่ยขบัน้ํานม บํารงุเลอืด บํารงุกระดกู สายตา ป้องกนัโรค
ลกัปิดลกัเปิด 

• อาหารแนะนํา กนิผลไมส้กุเป็นผลไม ้หรอืถา้แบบดบิ มกัจะนํามาใส่
แกงสม้

 ฟกัทอง 
• คณุคา่ ฟักทองมสีารอาหารสําคญัเพือ่บํารงุรา่งกายจํานวนมาก ทัง้

วติามนิเอ บ ีซ ีฟอสฟอรัส บตีาแคโรทนี 
• สรรพคณุ ชว่ยขบัน้ํานม ทําใหผ้วิพรรณสดใส และอาจจะชว่ยใหห้นา้

ทอ้งลายนอ้ยลง 
• อาหารแนะนํา ฟักทองผัดไข ่แกงเลยีง ฟักทองนึง่ แกงบวดฟักทอง 

ไขเ่จยีวฟักทอง



อาหารพชืผักเพิม่น้ํานม
 เมล็ดขนนุ 

• คณุคา่ มคีารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั วติามนิบหีนึง่ ฟอสฟอรัส เหล็ก 
• สรรพคณุ ชว่ยบํารงุน้ํานม ทําใหน้ํ้านมมมีาก บํารงุประสาท 
• อาหารแนะนํา เอาเม็ดขนุนตม้กนิเป็นขนมทกุวนักนิจนอิม่วนัละ 1 ครัง้

กนิ 7-10 วนั 
พทุรา 

• คณุคา่ มวีติามนิเอ วติามนิบหีนึง่ วติามนิบสีอง วติามนิบสีาม วติามนิซ ี
แคลเซยีม เหล็ก เสน้ใยอาหารในปรมิาณมาก 

• สรรพคณุ ชว่ยบํารงุน้ํานม บํารงุประสาทและสมอง 
• อาหารแนะนํา เอาลกูพทุราตม้ใหเ้ดอืด 10 นาท ีแลว้เอาน้ํามาดืม่จะทํา

ใหม้น้ํีานมมาก 



อาหารพชืผักเพิม่น้ํานม
ตาํลงึ 

• คณุคา่ มโีปรตนี มวีติามนิเอ วติามนิบหีนึง่ วติามนิบสีอง 
วติามนิบสีาม วติามนิซ ีแคลเซยีม เหล็ก เสน้ใยอาหารใน
ปรมิาณมาก 

• สรรพคณุ ชว่ยบํารงุน้ํานม ทําใหน้ํ้านมมมีาก บํารงุเลอืด บํารงุ
กระดกู บํารงุ สายตา บํารงุผม บํารงุประสาท

• อาหารแนะนํา แกงเลยีงตําลงึ หรอืแกงกะทลิกูตําลงึ



สารกระตุน้นํา้นม
• Galactogogues คอื ยา หรอื สารอืน่ๆ ทีเ่ชือ่วา่ชว่ยเริม่ตน้การสรา้ง

น้ํานม รักษาปรมิาณน้ํานมใหม้มีาก อยูเ่ป็นเวลานานหรอืชว่ยในการ
กระตุน้การสรา้งน้ํานม 

• เนือ่งจากการมปีรมิาณน้ํานมนอ้ยเป็นสาเหตหุลกั การใชส้ารกระตุน้
น้ํานมสว่นใหญค่อืกระตุน้ใหเ้กดิการสรา้งน้ํานมโดยที่

• หญงินัน้ไมไ่ดต้ัง้ครรภ ์(adoptive nursing) 
• ทําใหเ้กดิการสรา้งน้ํานมขึน้มาใหมห่ลงัจากหยา่นมไปแลว้

(relactation) 
• และเพิม่การสรา้งน้ํานมในกรณีทีแ่มก่บัลกูแยกจากกนั 
• แมท่ีไ่มไ่ดใ้หล้กูดดูนมแตป๊ั่มนมดว้ยมอืหรอืใชเ้ครือ่งป๊ัมมกัประสบ

ปัญหาน้ํานมมปีรมิาณลดลงภายใน 2-3 สปัดาห ์
• พบบอ่ยทีส่ดุคอืการเพิม่ปรมิาณน้ํานมในแมท่ีค่ลอดกอ่นกําหนดหรอื

ทารกป่วยตอ้งไดรั้บการรักษาในหออภบิาลทารกวกิฤต



สารกระตุน้น้ํานม
• สารกระตุน้น้ํานมสว่นใหญม่กีารศกึษาเกีย่วกบัการใชใ้นระยะสัน้ 1-3 

สปัดาห ์
• สารกระตุน้ทีน่ยิมใชก้นัอยา่งแพรห่ลาย เชน่ metoclopramide, 

domperidone, fenugreek (ลกูซดั/ยาประสระน้ํานม)
• การใชใ้นระยะยาวยงัไมม่ขีอ้มลูทีเ่พยีงพอถงึผลตอ่แมแ่ละลกู 



Herbal /  Natural Galactogogues 
• การใช้สมุนไพรในการกระตุ้นนํา้นมเป็นที่นิยมทั่วโลก ส่วนใหญ่ของ

สมุนไพรเหล่านีไ้ม่ผ่านการประเมินทางวิทยาศาสตร์ แต่มีการใช้อย่าง

แพร่หลายตามค่านิยมและวัฒนธรรมท้องถิ่น จากการใช้มาเป็นเวลานาน

ไม่พบว่ามีอันตรายและมีประสิทธิภาพดโีดยไม่ทราบกลไกการออกฤทธ์ิ 

สมุนไพรที่มักได้รับความนิยมในการเพิ่มปริมาณ นํา้นม เช่น

Fenugreek (ลูกซัด/ยาประสระนํา้นม), Goat’s rue/French 
lilac (หญ้าชนิดหน่ึงพบในแถบ ตะวันออกกลาง ยุโรป เอเชียตะวันตก 

และ ปากีสถาน), Milk thistle/Blessed thistle/Silymarin 
(ไม้ดอกพบ ในแถบเมดเิตอเรเนียน), ผักชีหรือยี่หร่า, ใบโหระพา, 
Fennel seeds (เมล็ดเทยีนข้าวเปลือก), Marshmallow 
(สมุนไพรยุโรป ใช้ประโยชน์จากส่วนใบและราก) และอ่ืนๆ 



Herbal /  Natural Galactogogues
• Fenugreek (ลกูซดั/ยาประสระน้ํานม) เป็นพชืในตระกลูถั่ว ชือ่ในภาษาไทย คอื “ลกู

ซดั” เป็น สว่นประกอบของอาหารมสุลมิหรอือาจอยูใ่นรปูของ “ยาประสระน้ํานม” เป็น
สมนุไพรทีไ่ดรั้บความนยิมมากทีส่ดุในการกระตุน้น้ํานม แหลง่ทีป่ลกูอยูใ่นแถบอนิเดยี
และตะวนัออกกลาง

 
• รับประทาน นําไปคัว่จนหอมผสมขา้วสารหงุจนสกุ บดเป็นผงใสแ่คปซลู

• ผลขา้งเคยีงพบไดน้อ้ย ทีม่รีายงาน เชน่ เหงือ่ น้ํานม และปัสสาวะมกีลิน่ คลา้ย
maple, ถา่ยเหลว, และอาการของโรคหอบหดืรนุแรงขึน้ 

• ไมแ่นะนําการใชใ้นระหวา่งการตัง้ครรภเ์นือ่งจากมฤีทธิก์ระตุน้การหดรัดตวั ของมดลกู 
เนือ่งจากพบวา่สมนุไพรชนดินีม้ฤีทธิใ์นการลดระดบัน้ําตาลในเลอืดจงึควรใชด้ว้ยความ
ระมัดระวงั



Herbal /  Natural Galactogogues
• Goat’s rue (หญา้ชนดิหนึง่พบในแถบ ตะวนัออกกลาง ยโุรป เอเชยี

ตะวนัตก และ ปากสีถาน)เป็นสารกระตุน้น้ํานมทีไ่ดรั้บความนยิม
แพรห่ลายในแถบยโุรป ยงัไมม่กีารศกึษาทีไ่ดรั้บการรับรองและไมพ่บวา่
มรีายงานผลขา้งเคยีงในมนุษย ์ 

• รับประทาน ใชใ้นรปูชาซึง่มสีว่นผสมของ Licorice (ชะเอม), Fennel 
seeds (เมล็ดเทยีนขา้วเปลอืก), Anise seed, 

•  ผลขา้งเคยีง มอีาการ งว่ง เซือ่งซมึ กลา้มเนือ้ตงึตวันอ้ย เฉื่อยชา, 
อาเจยีน และ ทารกดดูนมนอ้ยลง 



Herbal /  Natural Galactogogues
• Milk thistle/Blessed thistle/Silymarin (ไมด้อกพบ ในแถบ

เมดเิตอเรเนยีน)ไดรั้บความนยิมอยา่งแพรห่ลายในยโุรป แตย่งัไมม่ี
การศกึษารับรอง การใชส้ารกระตุน้น้ํานมในการเริม่ตน้การใหน้มแม ่หรอื
เพิม่ปรมิาณนมแม ่ พชืชนดินีม้ยีางสขีาวคลา้ยน้ํานม ซึง่ตน้ไมช้นดินีเ้ป็น
ไมด้อกตน้เล็กๆ สมีว่ง และมหีนาม เป็นพชืพืน้เมอืงของยโุรป และ
แอฟรกิา 

• จัดใหส้มนุไพร สามารถใชไ้ดอ้ยา่งปลอดภยัเมือ่ใชใ้นขนาดทีเ่หมาะสม
และไมม่ขีอ้หา้มในระหวา่งใหน้มแม ่

• รับประทานในรปูชา 



Herbal /  Natural Galactogogues
• ใบแปะตาํปึง เป็นสมนุไพรจีนท่ีมีผลตอ่การกระตุ้นการสร้างนํา้นม

• รับประทาน กินสดกบันํา้พริก กบัลาบ ผดันํา้มนัหอย ใสแ่กงเลียง

• ผลข้างเคียง ไมมี่อาการข้างเคียง



Herbal /  Natural Galactogogues

• โป๊ยกัก้ (Anise)  หรอืจันทรแ์ปดกลบี เป็นสมนุไพรจนีชว่ย
กระตุน้การผลติน้ํานม กระตุน้การไหลเวยีนโลหติ และมฤีทธิ์
เหมอืนกบัฮอรโ์มนเอสโตรเจน

• วธิรัีบประทาน ใสเ่ป็นเครือ่งเทศในอาหาร เชน่ พะโล ้กว๋ยจ๊ับ 
เป็นตน้ เครือ่งดืม่ชาสมนุไพร

• ขอ้ควรระวังอาจเกดิอาการแพใ้นบางราย แพท้ีผ่วิหนัง ทําให ้
ผวิหนังอกัเสบได ้



• เมล็ดเทยีนข้าวเปลือก (Fennel seed) ช่วยกระตุ้นการผลติ

นํา้นม และช่วยในการขบัลม ยอ่ยฃอง

• อาหาร มีกลิน่หอม รสหวานเผ็ด 

• วิธีรับประทาน ผสมในยอาหารประเภทบสิกิต เค้ก ขนมปัง ถ้ากินเพิ่ม

นํา้นมแม ่นําเมลด็เทียนข้าวเปลือกมาบดผสมกบันมอุน่ด่ืม

Herbal /  Natural Galactogogues



Herbal /  Natural Galactogogues
• กรดน้ํา
• คนไทยใหญน่ยิมใชต้น้สด 1 กํามอื ตม้กนิหลงัคลอด เพือ่ใหม้ารดา

แข็งแรงและมน้ํีานมดี

• มะขาม
• คนไทยโบราณนยิมใชก้ิง่หรอืตน้มะขามเป็นยาบํารงุน้ํานมและยาอาบ

หลงัคลอด ในการใชใ้ชเ้ป็นยาบํารงุน้ํานมนัน้ จะใชก้ิง่หรอืตน้มะขาม 1 
กํามอื ตม้กบัน้ํา 4 แกว้ตม้เดอืดนาน 10-15 นาท ีกนิวนัละ 4-8 ครัง้ๆ ละ 
1-2 แกว้ หรอืกนิไดท้ัง้วนัตา่งน้ําวนัละ 6-8 แกว้ กนิขณะอุน่ๆ มรีสหวาน
กนิงา่ย กนิตดิตอ่กนันาน 1 เดอืน และถา้ตม้อาบดว้ยจะชว่ยใหม้น้ํีานม
มากขึน้



Herbal /  Natural Galactogogues
• เขยตายแมย่ายชกัปรก
• ใชร้ากเขยตายตม้น้ําดืม่กนิหลงัคลอดจะทําใหม้ารดามน้ํีานมมาก 
• นมสาว นมนาง
• ตํารับยาสมนุไพรอสีาน นยิมใชต้น้นมสาวในสตรทีีค่ลอดบตุรแลว้ ไมส่ามารถใหน้ม

บตุรไดเ้นือ่งจากไมม่น้ํีานม ใหต้ดัลําตน้หรอืกิง่ หรอืราก แลว้ผา่เป็นชิน้มาตม้ใหก้นิ ทํา
ใหเ้พิม่การหลัง่น้ํานมและเพิม่น้ําหนักตอ่มน้ํานม กนิไปสกัระยะหนึง่ จะสงัเกตเห็นเตา้
นมทีโ่ตขึน้และมน้ํีานมผลติออกมา

• นํา้นมราชสหี ์
• เป็นสมนุไพรทีค่นสมัยกอ่นใชต้ม้น้ําใหผู้ห้ญงิทีม่น้ํีานมนอ้ยกนิ ทําใหม้น้ํีานมมากขึน้ 

โดยใชต้น้สด 30-60 กรัม (ตน้แหง้ 6-10 กรัม) ตม้กนิ



ขอ้ควรระวงั ในการใชส้มนุไพรในการกระตุน้นํา้นม
• สมนุไพรและอาหารเสรมิบางชนดิขาดการประเมนิ อยา่ง

ละเอยีดจากองคก์ารอาหารและยาซึง่ตา่งจากการใชย้า 
• สมนุไพรบางชนดิอยูใ่นรปูสารสกดัซึง่ไมท่ราบสว่น ประกอบที่

ชดัเจน 
• การใชส้มนุไพรโดยไมท่ราบแหลง่ทีม่าอาจเพิม่ความเสีย่งที่

จะไดรั้บสารปนเป้ือนทีอ่าจเป็นพษิ 
• นอกจากนีย้ังไมม่ขีนาดการใชท้ีเ่ป็นมาตรฐาน 



ขอ้แนะนํา
• พักผอ่นใหเ้พยีงพอ ตืน่พรอ้มลกู นอนพรอ้มลกู
• ผอ่นคลายเวลาใหน้มลกู อยา่เรง่รบีใหเ้สร็จ ๆ ไป เพราะน้ํานมจะ

หดหาย
• ดืม่น้ํามาก ๆ ดืม่น้ําอุน่บอ่ย ๆ ตลอดทัง้วนั โดยเฉพาะชว่งตน้

ของการใหน้ม หรอืชว่งทีป๊ั่มนม เพราะชว่ยเพิม่น้ํานม
• ใชก้ระเป๋าน้ํารอ้นประคบรอบเตา้นมกอ่นใหน้มลกู เพือ่กระตุน้

ใหน้ํ้านมออกมา
• ควรใหล้กูดดูนมจากอกแมอ่ยา่งสมํา่เสมอและเพยีงพอใหล้กูอิม่ 

เพือ่กระตุน้ใหน้ํ้านมมาเป็นเวลา ปรมิาณคงที่
• สําคญัทีส่ดุ คงเป็นเรือ่งอาหาร คณุแมก่นิอยา่งไร ลกูไดอ้ยา่งนัน้
• หลกีเลีย่งเครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์กาแฟ ชา ยาบางชนดิ
• หลกีเลีย่งอาหารแปรรปู
• หลกีเลีย่ง ขนมอบ เบเกอรี ่
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