
LACTATION SPA  

การประชุมวชิาการนมแมแ่หง่ชาตคิร ัง้ที ่4 

ณ โรงแรมมริาเคลิแกรนด ์

5-7 มถินุายน 2556 

 

Chiang Mai Team 



    คนตน้เร ือ่ง 
คณุ Ines ประธานกลุม่ 
Arugaan 

คณุ Lita กรูนูมแมฟิ่ลปิินส ์



ปฏบิตักิารมหศ้จรรยบ์นัลอืโลก 
ชว่ยแม ่3,434 คน กูน้มแมค่นื จากนมผสม  

ภายใน 54 วนั (EBF1401 ราย BF+vitamin+ 
Water 71ราย Mixed 774 ราย Bottle 462 ราย 

ในเหตกุารณ ์ภาวะฉุกเฉนิ จาก อทุกภยั 
ในประเทศฟิลปิปินส ์2009  

ถ่ายทอดโดย พญ. กรรณิการ์  บางสายนอ้ย 

จากการน าเสนอของ Diana Calderon 

การแสดงของ Velvet  Roxas 

และบนัทกึเหตุการณข์อง Innes 

 



เทกนิคการนวดเพ่ือการเลี้ยงลูกดว้ยนมแม ่

นวดตรงจดุ 

Shiatsu 

บรเิวณกลางของไหล ่

เพ่ือกระตุน้การ 

หลัง่ของน า้นม 



ปลายน้ืว  

นวดรอบเตา้นม 

แตล่ะขา้งเป็นวงกลม 



นวดออกไป ทางขา้งเตา้นม 



จดุการนวด 

Letting Go(Lu1) 
 
ต าแหน่ง  ทรวงอกดา้นนอก 

        3น้ิวใตก้ระดูกไหปลารา้ 

ประโยชน ์ลดปัญหาการหายใจ 

ล าบาก การออ่นเพลีย สบัสน 

การบวมตงึของทรวงอก 

ไอ หดืหอบ 



จดุการนวด 

 Breast Window(St 16) 

 

ต าแหน่ง  เหนือเตา้นมขี้นไปตรงๆ 

ตามแนวของหวันม ระหวา่ง 

กระดูกซีโ่ครงที ่3 และ 4 

ประโยชน ์ลดการเจ็บปวดเตา้นม 

ปัญหาน า้นม heartburn 

Insomnia depression 

Chest congestion 



จดุการนวด 

 Heavenly Pond(P1) 

 

ต าแหน่ง   หวัแมม่ือรอบหวันม 

ประโยชน ์ลดการเจ็บปวดเตา้นม 

ทรวงอก ตอ่มน า้เหลือง 

ชว่ยในเรือ่งมีน า้นมมานอ้ย 



จดุการนวด 

 Third Eye Point( GV 24.5) 

 
ต าแหน่ง  ตรงกลางระหวา่งคิ้ว  

ตรงรอยบุม๋ทีส่นัจมูกชนกบัหนา้ผาก 

ประโยชน ์ชว่ยเม่ือมีปัญหาการ 

เลี้ยงลูกดว้ยนมแม่  

ตอ่มน า้นมไม่สมดุล 

ชว่ยลดปัญหา hay fever 
ปวดหวั อาหารไม่ยอ่ย โรคกระเพาะ 

ความเครยีดของสายตา 



จดุการนวด 

Sea of Tranquility( CV 17) 

 

ต าแหน่ง  ตรงกลางกระดูกสนัหนา้อก  

สามน้ิวโป้งจากปลายกระดูก 

ประโยชน ์ ลดอาการประสาท 

ทรวงอกคัง่  นอนไมห่ลบั 

หดหู ่เศรา้หมอง 

Hysteria และความไมส่มดุล 

ทางอารมณอ์ืน่ๆ 



กูรูจากแม่แตง-คุณสมพร  ตงัควนิช   

• หวัหนา้ฝ่ายสง่เสรมิสขุภาพและ
หวัหนา้กลุม่งานเวชปฏบิตัิ
ครอบครวัและชมุชน   โรงพยาบาล 
แม่แตง  อ. แม่แตง  จงัหวดั
เชยีงใหม่  

• รบัผดิชอบงานโครงการสายใยรกั
แห่งครอบครวั ฯของอ าเภอแม่แตง
และงานโครงการโรงพยาบาลสายใย
รกัแห่งครอบครวั 

• ผลกัดนัใหเ้กดิการบูรณาการงาน
แพทยแ์ผนไทยของโรงพยาบาลแม่
แตง กบังานดแูลมารดาและทารก
หลงัคลอด  เพือ่การสง่เสรมิการ
เลีย้งลกูดว้ยนมแม่ 
 



กูรูจากสนัทราย 
คุณสรอ้ยเพ็ชร วงศว์าลย ์    

• เจา้พนักงานสาธารณสขุชมุชน
ปฏบิตังิาน  (แพทยแ์ผนไทย) รพ สนัทราย 
จงัหวดัเชยีงใหม่ 

• การแพทยแ์ผนไทยบณัฑติ สาขาการแพทยไ์ทย
จากวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละ
สาธารณสขุ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล 
อสิาณ  

• ผูป้รกอบโรคศลิปะสาขาการแพทยไ์ทย 4 สาขา 
• ผ่านการอบรมหลกัสตูร Spa Manager,Spa 

Therapist 
• ประสบการณ-์ - การเตรยีมพรอ้มหญงิตัง้ครรภ ์

ดว้ยการแพทยแ์ผนไทยและแพทยท์างเลอืก   
      - การฟ้ืนฟูแม่หลงัคลอดดว้ยการแพทยแ์ผนไทย  

- การบูรณาการงานแพทยแ์ผนไทยเพือ่การ
สง่เสรมิการเลีย้งลกูดว้ยนมแม่ 
 
 



ผูช้ว่ยแพทยแ์ผนไทย  
งานนวดแผนไทย รพ แม่แตง 

 
คุณทองใบ  เกยีรตยิศ 
 

 
 

        
 

 คุณปุณณภา  โชคเมธาวุฒ ิ 
 

การดูแลหญงิต ัง้ครรภด์ว้ยการแพทยแ์ผนไทย 
การดูแลแม่หลงัคลอดดว้ยการแพทยแ์ผนไทย 
การนวดรกัษาดว้ยการแพทยแ์ผนไทย 



สปา คอือะไร 
        SPA - มาจากภาษาละตนิ  
                - Sanitas Per Aquas  , Sanus Per Aqua, 
   Solus Per Aqua 
              -การเสรมิสขุภาพดว้ยน า้ หรอื  health   

          through water คอืการใชป้ระโยชนจ์ากน า้พุ 
                   รอ้น หรอืน า้แรเ่พือ่ฟ้ืนฟูสขุภาพ   
       SPA - มาจากชือ่เมอืงสปา (Spau)ในประเทศเบลเยีย่ม ม ี

  น า้พุรอ้น และน า้น้ันมคีณุสมบตัใินการรกัษาโรคได ้ 
  

 
ทีม่า : http://learners.in.th/blog/thitima/26072 

 



สปา 
  หมายถงึ  การบ าบดัดูแลสุขภาพแบบองค ์
รวมดว้ยวธิทีางธรรมชาตทิีใ่ชน้ ้าเป็น
องคป์ระกอบในการบ าบดัควบคูไ่ปกบั 
การบ าบดัดว้ยวธิกีารแพทยท์างเลอืก
อืน่ๆ โดยรวมเอาหลกัการของประสาท
สมัผสัท ัง้ 5 ไดแ้ก ่รูป รส  กลิน่  เสยีง  
สมัผสั เขา้ไวด้ว้ยกนั  ใชเ้ป็นปัจจยัใน
การสรา้งภาวะสมดลุ ระหว่างรา่งกาย  
จติใจ  จติวญิญาณ  และอารมณ ์

 





“สปา” ในวนันี้ 

 องคก์รสปาระหวา่งประเทศ (International Spa 
Association – ISPA)  

   -  ก าหนดเกณฑต์า่งๆ ใหส้ปาทีเ่ป็นสมาชกิกวา่ 1,900 แห่ง 
จาก 53 ประเทศทั่วโลก มบีรกิารมาตรฐานเดยีวกนั  

  -  ประกาศวา่ “สปา” ในวนันีไ้ม่ไดห้มายถงึสถานที่
บ าบดัรกัษาสขุภาพดว้ยน า้เพยีงอยา่งเดยีว แตย่งัเป็น
สถานทีใ่หค้นไปคลายเครยีด เพิม่พลงัชวีติ  

  -  สปาแตล่ะแห่งจะมเีทคนิคและบรกิารอะไรบา้งน้ัน ขึน้อยูก่บั
คอนเซป็ตข์องสปาน้ันๆ 

 - สปาเป็นการบ าบดัแบบองคร์วมทีเ่นน้การป้องกนัการเจ็บ
ไขไ้ดป่้วยมากกวา่การรกัษาทีอ่าการ  

    
 



            องคป์ระกอบของ สปา 
 
 น ้า ทีใ่ชเ้ป็นองคป์ระกอบในการบ าบดั ไดแ้ก ่
 น ้าแร ่ น ้าทะเล  น ้าล าธาร  น ้าสระ  น ้าอาบ 
 การแพทยท์างเลอืกอืน่ๆ เชน่  
 อบไอน ้า อบสมุนไพร นวดดว้ยน ้ามนั ประคบดว้ยน ้า   
  หมกัดว้ยโคลน ออกก าลงักายในน ้า ฯลฯ  
 รวมทัง้เคร ือ่งมอืเกีย่วกบัน ้า เชน่  
  อา่งน ้าวน  อบไอน ้า ซาวน่า                                  
  การใชอ้า่งน ้าระบบหวัฉีดดว้ยแรงดนัตามรา่งกาย  
  การลอยตวัในบอ่น ้าเกลอืทีม่คีวามถว่งจ าเพาะ 



“สปา” ในวนันี ้
  ประเทศไทยตอ้งถอืไดว้า่เป็นประเทศแรกทีม่กีาร
ก าหนดมาตรฐานใหบ้รกิารดา้นสปาเพือ่สุขภาพ
ออกมาอย่างชดัเจน โดยมกีารก าหนดค าจ ากดัตาม
ประกาศกระทรวงสาธารณสุขเร ือ่งก าหนดสถานที่
เพือ่สุขภาพและเสรมิสวย ตามพระราชบญัญตัสิถาน
บรกิาร พ.ศ. 2509 (แกไ้ขเพิม่เตมิฉบบัที ่4 พ.ศ. 
2547)  

 มใีจความ ดงันี ้ 
   

 



“กจิการสปาเพือ่สุขภาพ หมายความว่าการ
ประกอบกจิการทีใ่หก้ารดูแลและเสรมิสรา้ง
สุขภาพ โดยบรกิารหลกัทีจ่ดัไวป้ระกอบดว้ย
การนวดเพือ่สุขภาพ และการใชน้ ้าเพือ่
สุขภาพโดยอาจมบีรกิารเสรมิ เชน่ การอบเพือ่
สุขภาพ การออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ โภช
นาบ าบดั และการควบคมุอาหาร โยคะ และการ
ท าสมาธ ิการใชส้มุนไพรหรอืผลติภณัฑ ์
สุขภาพตลอดจนการแพทยท์างเลอืกอืน่ๆ 
หรอืไม่กไ็ด”้ 

“สปา” ในวนันี ้



วตัถปุระสงคข์อง workshop 

• น าเสนอแนวทางการบูรณาการแผนแผนไทย
กบัการส่งเสรมิการเลีย้งลูกดว้ยนมแม่ใน
โรงพยาบาลในรูปแบบ Lactation spa 

• สาธติการนวดเพือ่ส่งเสรมิการเลีย้งลูกดว้ยนม
แม่ 

• ฝึกปฏบิตั ิ
• แลกเปลีย่นประสบการณ ์
• น าไปปรบัใชไ้ด ้



ของดทีีม่อียู่ในโรงพยาบาล
หลายๆแห่ง 

• การดูแลหลงัคลอดดว้ยวถิไีทยและภูมปัิญญา
พืน้บา้น 

• การส่งเสรมิการเลีย้งลูกดว้ยนมแม่ 
• การนวดเพือ่สุขภาพ  นวดเพือ่การรกัษา และ
ประคบสมุนไพร 

• การนวดทบัหมอ้เกลอื 
• บรกิารเสรมิอืน่ๆ เชน่ การอบเพือ่สุขภาพ การ
ออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ โภชนาบ าบดั การ
ควบคุมอาหาร โยคะ และการท าสมาธ ิ

• สมุนไพร  
 



โรงพยาบาลแม่แตง  

เป็นโรงพยาบาลชมุุชน 60 เตียง 

บรหิารงานโดย  

นายแพทยส์มศกัดิ ์โอภาสตระกูล 

ผูอ้ านวยการโรงพยาบาลแม่แตง 



แรงบนัดาลใจ…..ของแม่แตง  

ตอ้งการต่อยอด โรงพยาบาลสายใยรกัฯ 

ของดีๆ ท่ีแม่แตง 

• เป็นพื้นท่ีทรงงาน และน าร่อง 

    โครงการสายใยรกัฯ เขตภาคเหนอื 

• เป็นโรงพยาบาลสายใยรกัฯ  ระดบัทอง 

 

• เป็นโรงพยาบาลมาตรฐานการบริการ 

    แพทยแ์ผนไทยและการแพทยผ์สมผสาน 

 



วิธีด าเนนิการ 

•  เสนอรปูแบบการด าเนินงาน ตอ่ทีป่ระชุมกกบ. 

•  บริหารจดัการคน จากงานแพทยแ์ผนไทย 

     - งานฝากครรภ ์จดับุคลากรจากงานแพทยแ์ผนไทยมาให ้ 

        ความรู ้สาธิตและฝึกปฏิบตั ิใน โรงเรียนพ่อแม่  

        ทุกวนัพฤหสั 

   

     

     



วิธีด าเนนิการ 

- งานหลงัคลอด จดับุคลากรแพทยแ์ผนไทยมาใหบ้ริการประจ า      

                  ทีแ่ผนกหลงัคลอด ข้ึนตรงตอ่กลุม่การพยาบาล 

     

     



วิธีด าเนนิการ 

• บริหารจดัการดา้นสถานท่ี 

 - ตอ่เติมดา้นขา้งอาคารโรงพยาบาล  

      จดัเป็น โรงเรียนพ่อแม่ 

  - ตอ่เติมดา้นขา้งแผนกหลงัคลอด  

     จดัเป็น งานบริการแพทยแ์ผนไทย 

     ในแผนกหลงัคลอด  

                   



 

    

   

 

         สปานมแม่ : 

         นวดและประคบเตา้นม 

                   ดว้ยสมุนไพร 

            กระตุน้สายใยแห่งความรกั 

        ในรปูแบบของโรงพยาบาลแม่แตง 

    



               วตัถุประสงค ์ 
                

1. ลดความเครยีด ท าใหแ้ม่ผ่อนคลาย 
    กระตุน้การหล ัง่ของฮอรโ์มนออกซทิอกซนิ  

    ช่วยเพิม่ปรมิาณน า้นมใหมี้มากขึ้น 

2. ใชก้ารแพทยแ์ผนไทยช่วยฟ้ืนฟแูม่หลงัคลอด 

    ใหก้ลบัสู่สภาพปกติและแขง็แรงโดยเรว็    

    ท าใหมี้จติใจแจม่ใส และมีความพรอ้ม 

    ส าหรบัดแูลและใหน้มลกู 



วิธีด าเนนิการ 

•  รปู      จดัสถานท่ีใหบ้รกิาร เป็นสดัส่วน  

             เงยีบสงบ สวยงาม 

•  รส      มีน า้สมุนไพรส าหรบัดืม่ เช่น  

             น า้สมุนไพรนมนาง  น า้ขงิ 

•  กลิน่    ใชก้ลิน่จากสมุนไพรในทอ้งถิน่ 

•  เสยีง    เปิดเพลงเบาสบาย ในขณะใหบ้รกิาร 

•  สมัผสั  นวดกดจุด และ ทบัหมอ้เกลอื 



  ผลการด าเนนิงาน 

ความส าเรจ็ในการกระตุน้ใหมี้น า้นม  ปีงบประมาณ 54 

     หญงิหลงัคลอด                          382   คน 

  - มีน า้นมในวนัแรกหลงัคลอด       185   คน (รอ้ยละ 48.4) 

  - ไม่มีน า้นมในวนัแรกหลงัคลอด   197   คน (รอ้ยละ 51.5) 

                     - ไดร้บัการกระตุน้ใหมี้น า้นม   197  คน 

                     - หลงักระตุน้เริม่มีน า้นมออก   197  คน 



        เปรยีบเทียบผลการด าเนนิงาน 

  

1. อตัราการครองเตียงของเดก็แรกเกิดลดลง 
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เปรยีบเทียบผลการด าเนนิงาน 

   

2.ภาวะตวัเหลอืงของทารกลดลง 
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ปีงบประมาณ 53 ปีงบประมาณ 54 ปีงบประมาณ 55 

ภาวะตวัเหลอืงของ

ทารกแรกเกดิ

(คน) 
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64 



เปรยีบเทียบผลการด าเนนิงาน 

         3.ลดค่าใชข้องมารดาและทารกในการนอนโรงพยาบาล 
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ปีงบประมาณ 53 ปีงบประมาณ 54 ปีงบประมาณ 55 

ค่าใชจ้า่ยเฉลีย่ราย

หวัในการนอน

รพ.(บาท) 

5739 

7048 

5972 



 

ในปีงบประมาณ 2555 จดัท าผลงานวิชาการ  

เรือ่ง ผลจากการนวดคลายเครยีดดว้ยสมุนไพร  

ต่อการหล ัง่สรา้งน า้นมระยะหลงัคลอด 

(รายละเอยีดการศกึษา น าเสนอเป็นโปสเตอร ์รหสั P- 13) 

ขยายผล การด าเนนิงาน 

                   สู่โรงพยาบาลสนัทราย 



การแพทยแ์ผนไทยกบัการส่งเสรมิการเลี้ยงลกูดว้ยนมแม่ 

ในโรงพยาบาล 

  การดูแลมารดาหลงัคลอดดว้ยวธิทีางการแพทยแ์ผนไทยเป็นการ

สง่เสรมิสุขภาพมารดาหลงัจากการคลอดบุตร  ซึง่เป็นการปฏิบตัสิบืทอดกนั

เป็นวฒันธรรมมายาวนาน  เป็นการดูแลตนเอง  โดยการนวด  การประคบ

สมุนไพร  การอบสมุนไพร  การทบัหมอ้เกลือ  รวมทัง้การใชย้า  สมุนไพร  

เพ่ือเป็นทางเลือกในการดูแลฟ้ืนฟสุูขภาพมารดาหลงัคลอด  โดยวธิธีรรมชาต ิ 

ลดการใชย้าและสารเคมี  เป็นการสง่เสรมิใหแ้มม่ีสุขภาพทีแ่ข็งแรงทัง้รา่งกาย

และจติใจ  สามารถฟ้ืนตวักลบัสูส่ภาวะปกตโิดยเร็ว  มีน า้นมเพียงพอในการ

เลี้ยงบุตร  เป็นการเพ่ิมประสทิธภิาพ  การสง่เสรมิ  การเลี้ยงลูกดว้ยนมแม ่



  เป็นวธีิการ ทีมี่ประสทิธิผลในการสรา้งความมัน่ใจใหก้บัแม่ เพ่ือทีจ่ะไดเ้ลี้ยง

ลูกดว้ยนมแม่ เป็นการสือ่สารดัง้เดิมทีใ่ชค้วามอบอุน่จากมือทัง้สองขา้งเพ่ือการ

เยยีวยาและการเสรมิสรา้งพลงัอ านาจ 

  การนวดเบาๆ การจบัตอ้ง  สมัผสั อยา่งออ่นโยน การใหก้ารดูแล แม่อยา่ง

ใกลช้ดิ เป็นการถ่ายทอดทีมี่พลงัท ัง้ดา้นกายภาพ อารมณแ์ละจติใจ 

  การนวด จะชว่ยแม่ลดความตึงเครยีด ความหวาดกลวั ความกงัวล                   

ซึง่อารมณเ์หลา่น้ีมีผลตอ่จติใจ และท าใหก้ารสรา้ง การหลัง่น า้นมลดลง 

  ถา้แม่รูส้กึผอ่นคลาย สบายใจ สบายตวั แม่จะพรอ้มทีจ่ะใหน้มลูกตอ่ไป            

การนวดเบาๆจะชว่ยสง่เสรมิการสรา้งการหลัง่น า้นม ท าใหแ้ม่ตดัสนิใจในการเลี้ยง

ลูกดว้ยนมแม่ 

การแพทยแ์ผนไทยกบัการส่งเสรมิการเลี้ยงลกูดว้ยนมแม่ 

ในโรงพยาบาล 



มารดาหลงัคลอดมกัประสพปัญหาดงันี้ 

- มีอาการปวดคดัตึงเตา้นม 

- น า้นมไม่ไหลสง่ผลใหลู้กไม่มีน า้นมดื่ม 

- มีอาการปวดเม่ือยรา่งกายจากการเบ่งคลอด ปวดแผนฝีเยบ็ 

- การเปลี่ยนแปลงดา้นจติใจ เชน่ รูปรา่งทีเ่ปลี่ยนแปลง 

- ปวดหวั 

- ปวดคอ คอแข็ง 

- ไหลช่า 

- ปวดหลงั 

- เจบ็เตา้นม 

- ขาเป็นตะครวิ 

- น า้นมมานอ้ย 



ประโยชนข์องการนวด 

1.ชว่ยระบบวนเวยีนไหลของเลือดสมดุล 

2.คลายความกงัวล คลายความซมึเศรา้ 

3.คลายความไมส่บายจาก การปวดหลงั ปวดตน้คอ ปวดหวั  ขอ้เทา้และเทา้บวม 

4.ชว่ยกระตุน้การไหลของน า้นม และเพ่ิมการสรา้งน า้นม 

5.ชว่ยคนืความแข็งแรงใหก้บัแมเ่ร็วกวา่เดมิ และลดภาวะเครยีดหลงัคลอด 

6.เพ่ือลดอาการปวดคดัตงึของเตา้นม 



การบรกิาร 

• โรงเรยีนพ่อแม ่ เชน่  การสอนคณุพ่อนวดคณุแม ่ การฝึกโยคะ                

การนวดคลายเครยีดดว้ยตนเอง 

• การทบัหมอ้เกลือ  การนวดและประคบหลงัคลอด  รว่มกบัการสง่เสรมิ

การเลี้ยงลูกดว้ยนมแม ่

• การนวดและประคบเตา้นมดว้ยสมุนไพรกระตุน้สายใยแหง่ความรกั 

• การนวดและประคบเตา้นมดว้ยตนเอง 

• ใหค้ าปรกึษาเรือ่งผกัพ้ืนบา้นอาหารเป็นยา  เชน่  ยอดมะรุม             

น า้สมุนไพรทีช่ว่ยกระตุน้การไหลของน า้นม  เชน่  ไมน้มนาง                    

แกน่ไมฝ้าง   



ประโยชนข์องการนวดขณะต ัง้ครรภ ์

• ลด sciatic nerve pain ลดการปวดคอ หลงั ขอ้ การท างานของกลา้มเน้ือ 
และขอ้ตอ่ดขีึ้น 

• ลดการเป็นตะครวิ 

• ท าใหก้ารยืดหยุน่ของผิวหนงัด ี รา่งกายท างานสมดุลย ์

• กระตุน้การไหลเวยีนของเลือด   

• ลด catecholamines ซึง่เป็น stress hoemone จะท าใหค้ลาย
ความเครยีด รูส้ึกผอ่นคลาย จงึชว่ยลดปัญหาปวดหวั นอนไมห่ลบั ลดความดนัโลหติ 

• กระตุน้ self esteem ในหญงิตัง้ครรภ ์ลดความรูส้ึกวา้เหว ่ใหค้วามรูส้ึกเหมือน
อยูท่ีบ่า้น  

• ชว่ยใหเ้กิดความตระหนกั และความผอ่นคลาย ซึง่เป็นเรือ่งส าคญัส าหรบัการคลอด

ธรรมชาต(ิ active birth) 



การสอนคุณพ่อนวดคุณแม่  (ขณะต ัง้ครรภ)์  

   
 

  เป็นการนวดท่ี ปลอดภยัท่ีมีเป้าหมายในการใหแ้ม่
ผอ่นคลาย สบาย ซ่ึงสามารถนวดใหแ้ม่ไดอ้ยา่งปลอดภยั
เม่ือตั้งครรภ ์3 เดือนข้ึนไป โดยใชว้ธีิ นวดชา้ๆเป็นจงัหวะ
ท่ีทอ้ง ร่วมกบัการนวดลึกๆท่ีหลงั ควรใหแ้ม่ตะแคงขา้ง
ขณะนวด 



การฝึกโยคะ 



การฝึกฤาษดีดัตน 



การนวดคลายเครยีดดว้ยตนเอง 



การนวดหลงัคลอดร่วมกบัการเลี้ยงลูกดว้ยนมแม่  

   สามารถนวดไดต้ ัง้แตห่ลงัคลอดทนัท ี

วตัถุประสงคค์อื เตรยีมแมใ่หอ้ยูใ่นภาวะ 

ทีส่งบ  ไมใ่หแ้มเ่กิดความเครยีด เพราะ 

ความเครยีดจะท าใหก้ารสรา้งการหลัง่ 

น า้นมลดลง 

 การนวดชว่ยแมผ่อ่นคลาย  กระตุน้การ 

หลัง่ของฮอรโ์มนออกซทิอกซนิ ชว่ยใหม้ี 

น า้นมไดง้า่ยขึ้น 



การนวดและประคบเตา้นมดว้ยสมุนไพร 

กระตุน้สายใยแห่งความรกั 



การทบัหมอ้เกลอื 



การนวดและประคบเตา้นมดว้ยตนเอง  



การใหค้ าปรกึษาเรือ่งผกัพื้นบา้นอาหารเป็นยา 

 



12 ข ัน้ตอนของการนวดและประคบเตา้นมดว้ย

สมุนไพร 

กระตุน้สายใยแห่งความรกั 

LACTATION  SPA 



 

                                 จบัคู่ฝึกไปพรอ้มๆกนักบั

วทิยากร  หลงัจากสาธติจบในแตล่ะ

ขัน้ตอน 



1. ประคบบ่า ไหล่ สะบกั 2 ขา้ง ประคบชายโครงทัง้สอง

ขา้ง และประคบเตา้นมบรเิวณโดยรอบเวน้หวันม 



2. นวดบ่า 2 ขา้งเบาๆ นวดกดจุดแนวขอบปีกสะบกัดา้นบน

ตรงกบักระดกูอกท่ี 1 กดบนร่องชดิกระดกูสนัหลงั  

( T 1 Thoracic nerves ช่วงอก ) 



2. นวดบ่า 2 ขา้งเบาๆ นวดกดจุดแนวขอบปีกสะบกัดา้นบน

ตรงกบักระดกูอกท่ี 1 กดบนร่องชดิกระดกูสนัหลงั  

( T 1 Thoracic nerves ช่วงอก ) 

T 1 



3. นวดกดจุดบนร่องกลา้มเนื้อชดิกระดกูตน้คอ 

( C 7 Thoracic nerves ช่วงกระดกูอกต่อกระดกูคอ ) 



3. นวดกดจุดบนร่องกลา้มเนื้อชดิกระดกูตน้คอ 

( C 7 Thoracic nerves ช่วงกระดกูอกต่อกระดกูคอ ) 

C 7 



จุดบนร่องกลา้มเนื้อ 

            ชดิกระดูก T 3 

4. นวดกดจุดบนร่องกลา้มเนื้อชดิกระดกู T 3 



5. นวดกดจุดบนร่องกลา้มเนื้อชดิกระดกู T 4 

จุดบนร่องกลา้มเนื้อ 

            ชดิกระดูก T 4 



6. นวดกดจุดกึง่กลางทา้ยทอย 3 จุด 



7. นวดพื้นฐานหลงั (น ัง่หรอืนอนตามความเหมาะสม) 



8. นวดพื้นฐานแขนดา้นใน , นวดพื้นฐานแขนดา้นนอก 



9. นวดเตา้นม เริม่จากฐานดา้นขา้ง โดยการใชน้ิ้วมือนวดเบาๆ 

วนเป็นกน้หอยไปรอบๆ เตา้นมทีละจุด  ต่อดว้ยวางนิ้วชี้และ

นิ้วโป้งท่ีขอบลานนม  กดนิ้วท ัง้สองนวดบรเิวณลานนมเบาๆ 

และยดื 



10. ลูบหนา้อก จากดา้นบน (ใตไ้หปลารา้) มายงัลานนมเบาๆ 



11. กม้ตวัเลก็นอ้ย  ใช ้2 มือชอ้นหนา้อก นวดรดูฐานเตา้นม 

มาบรเิวณลานนม วน้บรเวณหวันม 



12. ประคบรอ้นชื้น สมุนไพรอกีคร ัง้ 5 – 10 นาที ตามอาการ 



GO GREEN WITH 
LACTATION SPA  

ขอบคุณ ขอบคุณ คุณ Ines คุณ Lita  

          ทีมนมแม่ของ Arugaan ฟิลปิปินส์

ขอบคุณ  ครผููส้อนทุกท่าน รวมถงึครอบครวันมแม่ 

ขอบคุณ  ผูบ้รหิารท่ีใหโ้อกาสในการท างาน 

ขอบคุณ  มูลนธิิศนูยน์มแม่แห่งประเทศไทย 

ขอบคุณ  ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพ 

ขอบคุณ  ผูเ้ขา้ร่วมฟังทุกคน 

 

 

Present by 
Chiang Mai Team 



รปู 

     การสรา้งบรรยากาศใหผ่้อนคลาย  เพิม่ความสดใส  สดชืน่  

ใหก้บัสถานท่ีดว้ยสเีขยีวจากตน้ไมน้านาชนดิ  แต่งแตม้ดว้ย

สสีนัสวย ๆ ของดอกไม ้ฯลฯ 



รส 
     การกนิอาหารสุขภาพ ถูกสดัสว่นตามทีร่า่งกาย
ตอ้งการ เน้น ผกัและผลไมส้ด ควรมปีรมิาณมาก 
วตัถดุบิตอ้งสดจากไร ่ไรส้ารพษิ และดูน่ากนิ การ
ดืม่เคร ือ่งดืม่สมุนไพรแตล่ะแกว้ เชน่  
น ้าขงิ ชาเขยีว ลว้นมสีรรพคณุชว่ยขบัสารพษิที่
ตกคา้งภายในรา่งกายใหส้ลายออกมา 



กลิน่ 
 การใชก้ลิน่หอมบ าบดั  
 ตามหลกัการของอโรมาเธอราปี 



สคุนธบ าบดั (Aromatherapy) 
 

กลิน่บ าบดัเพือ่สขุภาพ 

        อะโรมาเทอราพี (aromatherapy) มาจากรากศพัท ์2 ค า คือ 

aroma ซึ่งหมายถึงกลิ่นหอม และ therapy ซึ่งหมายถึง การบ าบดั 

ดงันัน้ จงึหมายความถึง ศาสตรข์องการใชก้ลิ่นหอมโดยเจาะจงจากการน า้มนัหอม

ระเหยจากพืชเพ่ือสง่เสรมิใหสุ้ขภาพจติและสุขภาพกายใหด้ีข้ึน และมีชื่อเป็นทางการ

คือ คนัธบ าบดั จดัไดว้า่เป็นศาสตรเ์ก่าแก่ของโลก เริ่มจากสมยัอียิปตแ์ละจีนเม่ือ 

6,000 ปีทีผ่า่นมา นอกจากน้ียงัมีการใชใ้นอนิเดียในศาสตรก์ารแพทยอ์ายุรเวทเม่ือ

ประมาณ 3,000 ปีมาแลว้ การใชป้ระโยชน์ของน า้มนัหอมระเหยต่อร่างกายและ

จิตใจ ส่วนใหญ่มกัจะท าโดยการสูดดมและการใชผ้่านผิวหนงั ในกรณีการใชผ้่าน

ผิวหนงัมกัจะมีการเจอืจางก่อนเสมอโดยใชน้ า้มนัพืช เชน่ sweet almond 
oil, apricot kernel oil และ grape seed oil เป็นตน้ 



การออกฤทธ์ิของน า้มนัหอมระเหย 

1.   โดยน า้มนัหอมระเหยเขา้สูก่ระแสโลหิตไปท าปฏิกริยากบัฮอรโ์มน เอนไซม ์ฯลฯ  การออกฤทธ์ิที่

เกิดจากการเปล่ียนแปลงทางเคมี โดยน า้มนัหอมระเหยจะซมึเขา้สูก่ระแสโลหิต ไปท าปฏิกิริยากบั

ฮอรโ์มนและเอนไซม ์เป็นตน้ 

2.   ท างานของรา่งกาย เชน่ ไปกระตุน้หรือ ระงบัระบบประสาท ท าใหมี้ผลตอ่การท างานของรา่งกาย 

เชน่ กล่ินแคลรเีซจ (clary sage) และกล่ินเกรพฟรุต (grape fruit) จะท าใหส้มอง

หลัง่สารชนิดหน่ึงเรียกวา่ enkephalins ซึง่เป็นสารทีช่ว่ยลดความเจบ็ปวด เป็นตน้ 

3.   ฤทธ์ิทางดา้นจติใจโดยเม่ือสูดดมกล่ินเขา้ไปก็จะมีปฏิกริยากบักล่ินนัน้ๆ โดยน า้มนัหอมระเหยมี

อิทธิพลตอ่จติใจเรามานาน คือ เม่ือสูดดมกล่ินหอมเขา้ไปก็จะมีปฏิกิริยากบักล่ินนัน้ ๆ แลว้

แสดงออกในรูปของอารมณห์รือความรูส้ึก ผลของกล่ินทีมี่ตอ่แตล่ะบุคคลจะแตกตา่งกนัไป ขึ้นอยู่

กบั  ปัจจยัหลายอยา่ง เชน่ อายุ เพศ บุคลิก บรรยากาศรอบ ๆ ตวัขณะดมกล่ิน นอกจากน้ี ยงั

ขึ้นอยูก่บัความสามารถในการรบักล่ินทีไ่มเ่ทา่กนัของแตล่ะคน บางคนอาจไดก้ล่ินชนิดหน่ึงมาก 

ในขณะทีบ่างคนไดก้ล่ินชนิดเดียวกนัเพียงเล็กนอ้ยหรือไม่ไดก้ล่ินเลย 

  

 



      การไดฟั้งดนตรเีบาสบายแนว spiritual music 
หรอื เป็นเสยีงเลยีนแบบธรรมชาต ิเชน่ เสยีงน ้าไหล 
เสยีงน ้าหยด เสยีงคลืน่ลม หรอืเสยีงนกรอ้ง 

เสยีง 



การไดร้บัสมัผสัทีอ่อ่นโยน ทะนุถนอม จาก Spa 
Therapist  เพือ่บ าบดัรา่งกายและจติใจใหเ้ขา้สูภ่วงัค ์ 
น าสูก่ารผ่อนคลายอย่างล า้ลกึ 

 

สมัผสั 



การสอนคุณพ่อนวดคุณแม่  (ขณะต ัง้ครรภ)์  

  A safe massage aimed for the comfort of the mother to be. It is 
safe to get a massage from the 3rd month onwards. The technique is          
a slow rhythmic movement in the abdomen with deeper slow strokes at 
the back. It is advised that the client is on its side. 

 

  เป็นการนวดท่ี ปลอดภยัท่ีมีเป้าหมายในการใหแ้ม่ผอ่นคลาย สบาย 
ซ่ึงสามารถนวดใหแ้ม่ไดอ้ยา่งปลอดภยัเม่ือตั้งครรภ ์3 เดือนข้ึนไป โดย
ใชว้ิธี นวดชา้ๆเป็นจงัหวะท่ีทอ้ง ร่วมกบัการนวดลึกๆท่ีหลงั ควรใหแ้ม่
ตะแคงขา้งขณะนวด 



  -  นวดโดยผูเ้ชีย่วชาญซึง่ใชว้ธิกีารทีป่รบัใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการ

ของแมต่ัง้ครรภเ์ป็นรายบุคคล 

  -  สามารถนวดในทา่ตะแคงขา้ง ครึง่นัง่ครึง่นอน หรอืแมแ้ตบ่นทอ้ง 

 โดยมีหมอนทีอ่อกแบบเป็นพิเศษ  

  -  สามารถนวดไดท้ ัว่รา่งกาย 

 

 

การนวดขณะต ัง้ครรภ ์


