


นมแม่ EP9  : “สมุนไพร กบันมแม่ ใช่..ไม่ใช่”  

Note จาก Clubhouse 

---------------------------------------------------------- 

สมุนไพร กบันมแม่ ใช่...ไม่ใช่? 

วิทยากรผู้เช่ียวชาญเป็นสตูินารีแพทย์ ประจ า รพ.เจ้าพระยาอภัยภเูบศร นพ.โอฬาริก มุสกิวงศ์ ระบุ

ว่าแนวทางการดูแลแม่หลังคลอดของ รพ.เจ้าพระยาอภัยภเูบศร น้ัน จะมีการใช้สมุนไพร การนวดประคบ 

การอยู่ไฟ ในการช่วยเหลือแม่และกระตุ้นการสร้างน า้นม ควบคู่ไปกบัแพทย์แผนปัจจุบัน  

แต่ถ้านมแม่ไม่มาให้นึกถึง 3 ด. คือการดูดเรว็ ดูดถูก ดูดบ่อย ควบคู่กบัการใช้สมุนไพร โดยเน้น

การรับประทานอาหารเป็นยาในรูปของอาหารเมนูต่างๆ  และ “แคปซูลขิง” ซ่ึงงานวิจัยของ รศ.นพ.ภาวิน พัว

พรพงษ์ พบว่ากระตุ้นน า้นมหลังคลอดได้จริง เพ่ิมน า้นมได้มากกว่าแม่ที่ไม่ได้กนิ ปัจจุบัน รพ.เจ้าพระยา

อภัยภเูบศร มีสมุนไพรขิงแคปซูล ขนาด 500 มิลลิกรัม กนิตั้งแต่ 7 วัน ถึง 1 เดือน วันละ 2 คร้ัง และ

งานวิจัยยังระบุอกีว่าการกินน า้ขิงชงไม่สามารถเพ่ิมน า้นมได้ เหมือนการกนิ ขิงแคปซูล 

ส่วนการเลือกใช้สมุนไพรที่มีในท้องตลาดน้ันต้องรู้เทา่ทนัการโฆษณา เลือกผู้ผลิตที่มีมาตรฐานและ

เช่ือถือได้ และการใช้สมุนไพรควรปรึกษาแพทย์ที่เรารักษาโรคประจ าตัวอยู่ด้วยว่าจะมีผลกระทบหรือ

ผลข้างเคียงกบัโรคที่รักษาอยู่ด้วยหรือไม่ 

ส่วนค าถามยอดฮิตในยุคน้ีกค็ือกญัชา นพ.โอฬาริก ระบุว่าห้ามใช้เดด็ขาด ไม่เหมาะส าหรับหญิง

ตั้งครรภ์และหลังคลอด พร้อมทั้งตอบค าถามถึงการอยู่ไฟว่าสามารถช่วยท าให้แม่แขง็แรงฟ้ืนตัวได้จริง แต่

ต้องระวังเร่ืองของความร้อน ถ้ามากไปแม่กอ็าจจะสญูเสียน า้และกระบวนการสร้างน า้นมได้ 

สมุนไพรไทยน้ันจะเรียกว่าเป็นต ารับยา ไม่ใช่ยาเด่ียว สารอาหารจากสมุนไพรมีทั้งสารออกฤทธิ์ 

ตัวเร่งสารออกฤทธิ์ ตัวลดพิษ และตัวที่น าไปสู่เป้าหมาย ดังน้ันการรับประทานอาหารเป็นยาน้ันจะดีกว่าการ

กนิสมุนไพรแบบเป็นเมด็ การใช้สมุนไพรน้ันควรใช้ในระยะเวลาสั้นๆ ไม่ควรใช้ต่อเน่ือง 

อ.สง่า ดามาพงษ์ นักโภชนาการอาหารกล่าวเสริมว่า  การทานอาหารเป็นยา จะเป็นการท างานใน

ลักษณะของมโหรีป่ีพาทย์ อย่างแกงเลียงน้ันอุดมไปด้วยผักสารพัดชนิด มีทั้งวิตามินและแร่ธาตุ มีสารหอม

ระเหยอย่าง พริกไทย หอมแดง ที่สามารถไปช่วยกระตุ้นการสร้างน า้นมได้ การกนิอาหารเป็นยานอกจากจะได้

สารออกฤทธิ์ที่ต้องการแล้วยังได้คุณค่าและคุณประโยชน์ทางโภชนาการด้วย และจะช่วยให้แม่ฟ้ืนตัวเรว็และมี

น า้นม ควบคู่ไปกบัการ ดูดถูก ดูดเรว็ ดูดบ่อย 

สรุปข้อคิดเหน็ในวันน้ี กล่าวตรงกันว่า อาหารดี อารมณ์ดี น า้นมมา การกนิอาหารเป็นยาที่อร่อย จะ

ท าให้มีความสขุและจะช่วยให้น า้นมมาเอง และต้องไม่เครียดเพราะมีผลต่อน า้นม ส่วนการกนิอาหารเสริมที่

โฆษณาว่าช่วยกระตุ้นน า้นมน้ันไม่ได้ช่วยให้มีน า้นมได้จริง สู้กนิอาหารเป็นยาไม่ได้ ที่ส าคัญคือแม่ต้องลด

ความคาดหวังเร่ืองของปริมาณน า้นมหรือสตอ็กนม กจ็ะท าให้มีน า้นมออกมาอย่างเพียงพอได้เอง  

โดยเมนูอาหารและสมุนไพรช่วยกระตุ้นน า้นมประกอบไปด้วย แกงเลียง, มะละกอสุก, แกงหัวปลี, 

ต้มใบหัวเสอื ,ผัดฟักทอง, ต าลึง, แกงมะรุม, ขนมกุยช่าย, แกงจืดต าลึง ไก่ผัดขิง  เป็นต้น  


