
 

 

 

 
  
   
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
  

    
    
    
    
    
    
 

 

 
             

สมุนไพรบ้ำรุงน ้ำนม 

คุณแม่ทุกคนย่อมอยาก “เลี ยงบุตรด้วยน ้ำนมแม่” และให้ได้นาน
ที่สุด “อย่ำงน้อย 6 เดือน” แต่คุณแม่หลายคนมักประสบปัญหาไม่มีน ้านม 
น ้านมมาน้อย ไม่เพียงพอต่อการเลี ยงบุตร 

 

ทางการแพทย์แผนไทยส่งเสริมให้คุณแม่ได้เลี ยงบุตรด้วยน ้านมแม่ได้ตามเป้าหมายที่ตั งใจ โดยแนะน้า  
“ สมุนไพรบ้ำรุงน ้ำนม” โดยการรับประทานอาหารเป็นยา โดยเน้นการน้าสมุนไพรที่แนะน้าไปใช้ในการประกอบ
อาหารรับประทาน ร่วมกับวิธีการอ่ืนๆ เช่น การให้ลูกดูดกระตุ้นน ้านม การนวดเต้านม การประคบเต้านม การดื่มน ้า 
การพักผ่อน ฯลฯ 
 

2.ฟักทอง 
ฟักทอง มีเบต้าแคโรทีนและวิตามินสูง ช่วยกระตุ้นน ้านมได้ดี และมีไฟเบอร์สูง

เหมาะกับแม่หลังคลอดที่ต้องการควบคุมน ้าหนัก อีกทั งมีสรรพคุณช่วยขับน ้านมแม่ด้วย  

 

อำหำรเมนูแนะน้ำ แกงเลียง ฟักทองนึ่ง ฟักทองผัดไข่ แกงบวดฟักทอง  
 

3.ขิง 
ขิง เป็นสมุนไพรที่มีสรรพคุณช่วยในการขับลม เพราะมีฤทธิ์ร้อน จึงช่วยการ

ไหลเวียนเลือดได้ดี ช่วยระบบการเผาผลาญและกระตุ้นการขับน ้านมได้ดี 
 

อำหำรเมนูแนะน้ำ น ้าขิง ไก่ผัดขิง โจ๊กใส่ขิง ซุปขิง 
 

 

1.หัวปลี 
หัวปลี นั นโดดเด่นมาตั งแต่สมัยโบราณในเรื่องของการบ้ารุงน ้านมของแม่ที่อยู่ในช่วง

ให้นมบุตร แก้ร้อนใน ยางจากปลีกล้วยก็ใช้รักษาแผลสดหรือทาบริเวณท่ีแมลงกัดต่อยได้  

 

อำหำรเมนูแนะน้ำ ย้าหัวปลี ทอดมันหัวปลี ไข่เจียวหัวปลี แกงเลียงหัวปลี  
 

4.กุยช่ำย  
กุยช่าย มีสรรพคุณช่วยแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม 

และแก้ท้องผูก กุยช่ายยังอุดมไปด้วยวิตามินเอ ธาตุเหล็ก นอกจาก
เมื่อให้คุณแม่ๆรับประทานยังช่วยให้คุณแม่มีน ้านมไหลได้ดี  

 

อำหำรเมนูแนะน้ำ ผัดกุยช่ายใส่ตับ ผัดดอกกุยช่ายใส่กุ้ง   


