
พญ.สุธีรา เอื้อไพโรจน์กิจ

หนงัสือเล่มนี้พิมพ์ด้วยกระดาษ        มาตร�านเดยีวกบัยุโรป

เยือ่ไม้ผลิตจากป่าปลกู �00� มีนÏ้าหนกัเบา ปลอดสารเคมทีี่เป็นอนัตราย

รกัษาสิง่แวดล้อมโดยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกสงูสุด 3��

และใช้หมึกพิมพ์         ทีผ่ลิตจากวตัถุดิบ�รรมชาติ

เนื้อหมึกผลิตจากถัว่เหลือง และผงหมึกผลิตจากสขีองหินตาม�รรมชาติ

หนงัสือเล่มนี้พิมพ์ด้วยกระดาษ        มาตร�านเดยีวกบัยุโรป

หนกัเบา ปลอดสารเคมทีี่เป็นอนัตราย

และใช้หมึกพิมพ์         ทีผ่ลิตจากวตัถุดิบ�รรมชาติ

เนื้อหมึกผลิตจากถัว่เหลือง และผงหมึกผลิตจากสขีองหินตาม�รรมชาติ

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



ช่ือหนังสือ   สร้างชีวิตมหศัจรรยด้์วยน�้านมแม่ 

ผูเ้ขียน         พญ.สธีุรา เอ้ือไพโรจน์กิจ

พมิพค์รัง้ที ่1  กรกฎาคม 2554  พมิพค์รัง้ที ่ 5  มถุินายน 2558

พมิพค์รัง้ที ่2  กุมภาพนัธ ์ 2556  พมิพค์รัง้ที ่ 6  กรกฎาคม 2559 

พมิพค์รัง้ที ่3  พฤษภาคม 2556  พมิพค์รัง้ที ่ 7  พฤษภาคม 2561

พมิพค์รัง้ที ่4  สงิหาคม 2557  พมิพค์รัง้ที ่ 8  พฤศจกิายน 2562

ราคา 275 บาท

ISBN 978-616-403-077-0

ข้อมลูทางบรรณานุกรมของส�านักหอสมดุแห่งชาติ

สธุรีา เอือ้ไพโรจน์กจิ.

       สรา้งชวีติมหศัจรรยด์ว้ยน�้านมแม.่-- พมิพค์รัง้ที ่8.-- กรงุเทพฯ : ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่, 2562.

       312 หน้า

       1. การเลีย้งลกูดว้ยนมแม.่ I. ชือ่เรือ่ง.

649.33

สงวนลขิสทิธิต์ามพระราชบญัญตัลิขิสทิธิ ์พ.ศ. 2537

โดย บรษิทั ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่ จ�ากดั หา้มลอกเลยีนแบบ

ไมว่า่สว่นหน่ึงสว่นใดของหนงัสอืเลม่น้ี นอกจากจะไดร้บัอนุญาตจากผูจ้ดัพมิพ์

บรรณาธิการที่ปรึกษา		 กฤษฎาพร ชุมสาย ณ อยุธยา

บรรณาธิการบริหาร	 	 สานุพันธ์ ชุมสาย ณ อยุธยา

บรรณาธิการ		 	 อิศวเรศ ตโมนุท

พิสูจน์อักษร		 	 กองบรรณาธิการ

ศิลปกรรม			 	 สริชิยั รตันพนากุล, คณติศาสตร ์เสมานพรตัน์

ออกแบบปก  กวนิ รตันจนัทร์

จัดท�ำโดย	บริษัท ฟรีมายด์ พับลิชชิ่ง จ�ากัด 27/33 ซอยศรีบ�าเพ็ญ ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 

เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120 โทรศัพท์ 0-2286-2414 โทรสาร 0-2286-2417 www.freemindbook.com

    freemindbook         : @freemindbook

พิมพ์ที่	บริษัท กรีน ไลฟ์ พริ้นติ้ง เฮ้าส์ จ�ากัด โทรศัพท์/โทรสาร 0-2892-1940-2 

จัดจ�ำหน่ำยโดย	บริษัท อมรินทร์ บุ๊ค เซ็นเตอร์ จ�ากัด

108 หมู่ที่ 2 ถ.บางกรวย-จงถนอม ต.มหาสวัสดิ์ อ.บางกรวย จ.นนทบุรี 11130

โทรศัพท์ 0-2423-9999 โทรสาร 0-2449-9222, 0-2449-9500-6 www.naiin.com

หากพบว่าหนังสือมีข้อผิดพลาดหรือไม่ได้มาตรฐาน	

โปรดส่งหนังสือกลับมาที่ส�านักพิมพ์	(ทางไปรษณีย์)	ทางเรายินดีเปลี่ยนเล่มใหม่ให้ท่านทันที

    freemindbook         : @freemindbook

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

 ในทุกวันนี้ ผู้คนส่วนให�่กÏาลังดÏาเนินชีวิตบนวิถีแห่งการพยายาม

เอาชนะ�รรมชาติ เอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง เน้นรูปแบบที่สะดวก รวดเร็ว  

และสÏาเร็จรปู จนหลงลืมความเป็น�รรมชาติทีเ่รยีบง่ายและปลอดภยั ไม่เว้น

แม้แต่การเลีย้งลกูที่ถกูกระแสสงัคมสร้างค่านิยมต่อ uการเลี้ยงลกูด้วยนมผงv 

ให้กลายเป็นสิ่ง�รรมดาสามั�ที่เป็นที่ยอมรบัในวงกว้าง และเปลี่ยนแปลงวิถี

แห่ง uการเลีย้งลกูด้วยนมแม่v ซึง่เป็นสิง่ที่จÏาเป็นที่สดุสÏาหรบัลกูรกั ให้กลายเป็น

สิ่งที่ล้าสมยั และไม่มีความจÏาเป็นอกีต่อไป���

 แต่มีคุณหมอท่านหนึ่งที่เห็นความสÏาคั�ของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม ่

ท่านไม่เพียงแต่ให้ข้อมูลการให้นมแม่ตามหลักทางการแพทย์เท่านั้น แต ่

ท่านยังถ่ายทอดประสบการณ์ ใน�านะที่เป็นคุณแม่ที่ประสบความสÏาเร็จ 

ในการให้นมลกูจนกระทั่งลกูอายุ � ขวบ��� พวกเรากÏาลงักล่าวถึง คุณหมอ 

สุ�ีรา เอ้ือไพโรจน์กิจ กุมารแพทย์ทารกแรกเกิดที่ ได้แสดงให้เห็นถึงความ

มหศัจรรย์ของ uนมแม่v ���อาหารที่ดทีี่สุดสÏาหรบัลกูน้อย ซึง่นอกจากจะอุดม

ด้วยคณุค่าทางสารอาหารและภมูคิุ้มกนัให้แก่ลกูน้อยแล้ว ยงัได้สร้างช่วงเวลา

อันลÏ้าค่า ที่คุณแม่และลูกน้อยจะได้ถ่ายทอดความรักความผูกพันระหว่างกัน 

ได้เป็นอย่างดอีกีด้วย

 อย่างไรก็ดี การให้นมแม่ใช่ว่าจะเป็นสิ่งที่ทÏาได้อย่างราบรื่นหรือ

ประสบความสÏาเร็จได้ง่ายนกั หากไม่มกีารเตรยีมตวัที่ด ีหนงัสอืเล่มนีจ้งึเหมาะ

ที่จะเป็น uคูมื่อข้างกายv สÏาหรบัคณุแม่ทุกท่านที่จะบอกถงึประโยชน์ของนมแม่ 

เพื่อให้คุณแม่มั่นใจว่าตนเองกÏาลังมอบสิ่งที่ดีที่สุดให้แก่ลูกน้อย ไม่หลงเชื่อ 

ตามกระแสนิยมว่า uนมแม่หมดประโยชน์เมือ่ลกูน้อยอายุ � เดือนv ตลอดจน

เทคนิค วิ�ีการ ขั้นตอน พร้อมทั้งตัวอย่างปz�หาและสถานการณ์ต่างÈ  

ที่เกดิข้ึนจริงในแต่ละช่วงอาย ุผ่านบทสนทนา ถาม�ตอบ ระหว่างคุณหมอส�ุรีา
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กับคุณแม่หลายÈ ท่าน ด้วยสÏานวนภาษาทีเ่ป็นกนัเอง เพือ่ช่วยให้คุณแม่เข้าใจ

ได้ง่ายและป�ิบตัิได้อย่างถกูต้อง

 นอกจากนี้ คุณหมอสุ�รีาได้จดัทÏา คลิปวิดโีอ uสร้างชวีิตมหศัจรรย์

ด้วยนÏ้านมแม่v เพือ่มอบเป็นของขวั�แด่คุณแม่ทุกท่าน ตามเจตนารมณ์ของ

คุณหมอทีพ่ร้อมจะเป็น uที่ปรึกษาส่วนตวัv สÏาหรบัคุณแม่ทุกท่าน ในทุกเวลา

และทุกโอกาส

 พวกเราสÏานกัพิมพ์¡รมีายด์ขอขอบพระคุณคุณหมอส�ุรีาเป็นอย่างยิง่

ที่มอบความไว้วางใจให้เราเป็นผู้เผยแพร่ความรู้นี้สู่สังคมไทยในวงกว้าง และ

ขอขอบพระคุณคุณแม่ทุกท่านที่ร่วมแบ่งปzนประสบการณ์ดีÈ ที่ทั้งคุณแม่และ

ลูกน้อยได้รับจากการป�ิบัติตามคÏาแนะนÏาของคุณหมอสุ�ีรา��� พวกเราหวัง

เป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะมีส่วน uสร้างชีวิตมหัศจรรย์v ให้กับลูกน้อย

ของคุณ ให้พวกเขาได้มีศักยภาพเต็มที่ตามที่ควรจะเป็น เพื่อเติบโตข้ึนเป็น 

คนที่มคีุณภาพสู่สังคม

 สุดท้ายนี้ พวกเราขอชืน่ชมและเป็นกÏาลงัใจให้คุณแม่ทุกท่าน ที่ตั้งใจ

มอบอาหารทีด่ทีี่สุดให้แก่ลูกน้อย 

     

    ด้วยควำมปรำรถนำดี 
    ส�ำนักพิมพ์ฟรีมำยด์

คลิปวิดโีอ uสร้างชวีิตมหศัจรรย์ด้วยนÏ้านมแม่v

ตอนที ่� � KWWSV���ZZZ�\RXWXEH�FRP�ZDWFK"Y U,5+�OK4Z90

ตอนที ่2 � KWWSV���ZZZ�\RXWXEH�FRP�ZDWFK"Y 3/KHS;XOWVF

ตอนที ่3 � KWWSV���ZZZ�\RXWXEH�FRP�ZDWFK"Y 4&XX*H0R'Y0

ตอนที ่� ตอนที ่2 ตอนที ่3
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ตลอดจนเทคนิค วิ�ีการ ขั้นตอน พร้อมทั้งตัวอย่างปz�หาและสถานการณ์

ต่างÈ ที่เกิดขึ้นจริงในแต่ละช่วงอายุ ผ่านบทสนทนา ถาม�ตอบ ระหว่าง

คุณหมอสุ�ีราและคุณแม่หลายÈ ท่าน ด้วยสำนวนภาษาที่เป็นกันเอง เพื่อที่

จะช่วยให้คุณแม่เขา้ใจไดง้่ายและป�ิบัติไดอ้ย่างถูกตอ้ง 

 นอกจากนี้ สำนักพิมพ์¡รีมายด์ ได้ร่วมมือกับคุณหมอสุ�ีราในการ

จัดทำ u'9' คู่มือการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่v มอบเป็นของขวั�แด่คุณแม่  

ทุกท่าน แนบมาพร้อมกับหนังสือเล่มนี้ด้วย ตามเจตนารมณ์ของคุณหมอ

ส�ีุรา���ท่ีพรอ้มจะเปน็ uท่ีปรกึษาส่วนตัวv สำหรับคณุแม่ทุกท่าน���ในทุกเวลา

และทุกโอกาส  

 พวกเราสำนักพิมพ์¡รีมายด์ขอขอบพระคุณคุณหมอสุ�ีราเป็น

อย่างยิ่งที่มอบความไว้วางใจให้เราเป็นผู้เผยแพร่ความรู้นี้สู ่สังคมไทยใน  

วงกว้าง และขอขอบพระคุณคุณแม่ทุกท่านที่ร่วมแบ่งปzนประสบการณ์ดีÈ   

ที่ทั้งคุณแม่และลูกน้อยได้รับจากการป�ิบัติตามคำแนะนำของคุณหมอ  

สุ�ีรา���พวกเราหวังเป็นอย่างยิ ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะมีส่วน uสร้างชีวิต

มหัศจรรย์v ให้กับลูกน้อยของคุณ ให้พวกเขาได้มีศักยภาพเต็มที่ตามที่ควร

จะเป็น เพื่อเติบโตขึ้นเป็นคนที่มีคุณภาพสู่สังคม��� 

 สุดท้ายนี้ พวกเราขอชื ่นชมและเป็นกำลังใจให้คุณแม่ทุกท่าน���  

ที่ตั้งใจมอบอาหารที่ดีที่สุดนี้ ใหแ้ก่ลูกน้อย���  
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 หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นมาจากความตั้งใจที่จะถ่ายทอดความรู้และ 

ประสบการณ์จากการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ให้แก่ลูกทั้งสองของผู้เขียน วัยเก้า

ขวบและหกขวบครึ่งที่ยังกินนมแม่อยู่ทั้งคู่ (เพราะผู้เขียนยังคงปz�มนมอยู่   

ได้แบ่งนมปz �มให้ลูกคนโตได้กินบ้าง ลูกคนเล็กยังดูดจากเต้าอยู ่) และ

ประสบการณ์ในการสอนคุณแม่หลายÈ ท่านใหป้ระสบความสำเร็จในการให้

นมแม่ ทำไมผู้เขียนจึงยังอยากให้นมแม่นานÈ ลองติดตามอ่านดูนะคะ

หนังสือเล่มนี้จะเขียนเป็นบท เป็นตอน เรียงตามลำดับเหตุการณ์จริงโดย

เริ่มตั้งแต่ความรู้ทั่วไปที่คุณแม่พึงทราบก่อนตัดสินใจว่า จะเลี้ยงลูกด้วยนม

อะไร และเมื่อตัดสินใจได้แล้วว่าจะเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ควรเตรียมตัว  

อย่างไรบ้าง เหตุการณ์ที่ต้องเผชิ�ตั้งแต่แรกคลอด จนกระทั่งลูกเติบโตขึ้น

ในแต่ละวัย ซึ่งหากเข้าใจและทำตามคำแนะนำในหนังสือ จะมีความรู้สึก

เสมือนมีผู้เขียนมานั่งพูดคุยด้วยและช่วยแก้ปz�หาที่พบในแต่ละช่วงแต่ละ

ตอน ผู้เขียนหวังว่าผู้อ่านจะไดป้ระโยชน์จากการนำความรู้จากหนังสือเล่มนี้

ไปปรับใช้ให้เหมาะสมกับแต่ละครอบครัว ผู้เขียนไม่ปรารถนาให้ผู้อ่านเกิด

ความกดดันกับความตั้งใจเลี้ยงลูกด้วยนมแม่มากเกินไป จนทำให้เกิด

ความเครียด หรือรู้สึกล้มเหลวเมื่อให้นมแม่ไม่ได้ เพราะการให้นมแม่เป็น

เพียงส่วนหนึ่งของชีวิต ไม่ใช่ทั้งหมดของชีวิตลูกและตัวคุณเอง   
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ในสังคมนี้ จะถูกคนรอบข้างกดดันให้เลิกเล ี้ยงล ูกด้วยนมแม่เร็วเกินไป   

เพื่อเปลี่ยนมาเป็นนมผงให้เหมือนกับเด็กคนอื่นÈ จึงทำให้อัตราการให้นมแม่

ยาวนานลดน้อยลงไปอีก ตอนนี้ประเทศไทยจึงเป็นประเทศที ่มีปz�หาโรค  

ภูมิแพ้สูงมากขึ้นทุกปd ขณะที่ไอคิวเ�ลี ่ยของเด็กไทยลดลงเรื ่อยÈ เนื ่องจาก  

ประเทศไทยเป็นประเทศที่มีโ�ษณานมผงเยอะที่สุดในโลก ทั้งทีวี นิตยสาร  

การประชุมวิชาการแพทย์และพยาบาลบนเว็บไซต์ และคอลเซนเตอร์ที ่คอย  

โทรศัพท์ไปตามบ้านอย่างไม่หยุดหย่อน เพื ่อชักชวนให้คุณแม่หยุดให้นมแม่  

แล้วเปล ี ่ยนมาเป็นนมผงโดยให้ข้อม ูลผิดÈ ว ่านมแม่หมดประโยชน์แล้ว    

 เป็นความจริงที่ว่าเราไม่อาจทำให้คุณแม่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ทุกท่าน   

แต่ถ้าคุณแม่ได้รับข้อมูลเกี ่ยวกับความเสี ่ยงต่างÈ จากการเลี้ยงทารกด้วย 

นมผสม แล้วยังตัดสินใจที ่จะใช้นมผสมเลี้ยงลูก ก็ถือว่าคุณแม่ได้ตัดสินใจ  

เลือกอย่างผู้ที่ทราบข้อมูลทั้งหมดแล้ว และถ้าคุณแม่ได้รับการช่วยเหลืออย่าง  

ดีที ่สุดในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่แล้ว แต่พบในภายหลังว่าการเลี้ยงลูกด้วย  

นมแม่นั้นไม่เหมาะกับตนเอง ก็เป็นสิท�ิอันชอบ�รรมในเรื่องของวิ�ีการเลี้ยงดู

ลูกที่แตกต่างกันได ้แต่หนึ่งในกลยุท�์ที่บริษัทนมผงใช้เพื่อสร้างความแตกแยก

ของผู้ที ่มีความเห็นแตกต่างคือ การให้ร้ายกลุ่มที่สนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วย  

นมแม่ว ่า เป็นผ ู้สร้างความรู้ สึกผิดแก ่คุณแม่ท ี ่ ไม ่ได้เล ี้ยงล ูกด้วยนมแม่  

เป็นการทำร้ายจิตใจและจิตวิ��าณของผู้เป็นแม่ ดังที ่ประ�านบริษัทนมผง  

แห่งหนึ่งเคยกล่าวไว้ว่า “¡ÒÃâ¦É³Ò¹‹ÐãªŒä´Œ¼ÅÍÂ‹Ò§äÁ‹µŒÍ§Ê§ÊÑÂ ÁÑ¹ÂÑ§à»š¹  
อีกทางที่จะบรรเทาเยียวยาความรู้สึกผิดของบรรดาบุคลากรทางการแพทย์ที่ไม่ได้
สนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ หรือแม้แต่ภรรยาของบุคลากรทางการแพทย์
เหล่านี้ก็อาจไม่ได้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ และฉันจะไม่ทำให้บรรดาคุณแม่ที่ไม่ได Œเลี้ยง
ลูกด้วยนมแม่รู้สึกผิดที่ไม่ได้ใªŒนมตนเองเลี้ยงลูก เพราะว่าฉันไม่ต้องการที่จะรู้สึก
ผิดต่อลูกของฉันเองที่ไม่ได้ถูกเลี้ยงมาด้วยนมแม่”  
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ขึ้นมาได้ ไม่ ได้มีแต่เรื่องนมแม่เพียงอย่างเดียว แต่ต้องอาศัยอย่างอื่นด้วย 
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ÖĉêêĉÖøøมปøąÖćý
 
 

 กราบขอบพระคุณคุณพ่อคุณแม่ ผู้ ให้กำเนิดผู้ ให้ความรักและบอก

ว่าไม่มีสมบัติใดจะให้นอกจากการศึกษา โดยเ�พาะอย่างยิ่งคุณแม่ซึ่งจุด

ประกายความคิดเรื่องการเก็บนมแช่แข็งในตู้แช่แข็งซึ่งน่าจะเป็นใบแรกใน

ประเทศไทย เมื่อ � ปdก่อน ตั้งแต่สมัยลูกสาวคนโต เนื่องจากผูเ้ขียนปz�มนม

สะสมไว้จนช่องแช่แข็งของตู้เย็นเต็ม จนไม่มีที่ ไว้ ใส่อาหาร คุณแม่จึงไป

ถอยตู้แช่แข็งมาจากห้างให้ผู้เขียนใช้เก็บนมแม่ และเพื่อให้ ได้พื้นที่ตู้เย็นกลับ

คืนมาแช่อาหารตามเดิม 

 กราบขอบพระคุณครู อาจารย์ ผู้ ให้ความรู้ตั้งแต่อนุบาลจนเรียน  

จบแพทย์   

 ขอบคุณสามี ลูกทั้งสอง ที่เป็นกำลังใจและเป็นแรงบันดาลใจให ้ 

ผู้เขียนสนใจเรื่องนมแม่ 

 ขอบคุณ ZZZ�WKDLEUHDVWIHHGLQJ�RUJ และ ZZZ�  

EUHDVWIHHGLQJWKDL�FRP สำหรับข้อมูลดีÈ ประกอบการเขียนหนังสือ

เล่มนี้ 

 ขอบคุณสำนักพิมพ์¡รีมายด์ ที่ ให้ โอกาสได้เขียนหนังสือเล่มนี้ 

และเห็นความสำคั�ของนมแม่ ทำให้มีหนังสือนมแม่ ไว้เป็นคู ่คิดสำหรับ  

คุณแม่ เพิ่มขึ้นอีกเล่มหนึ่ง 
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กราบขอบพระคุณ
คุณ

พ่อคุณ
แม่ ผู้ให้กำเนิดผู้ให้ความรักและบอก

ว่าไม่มีสมบัติใดจะให้นอกจากการศึกษา โดยเ�พ
าะอย่างยิ่งคุณ

แม่ซึ่งจุด

ประกายความคิดเรื่องการเก็บนมแช่แข็งในตู้แช่แข็งซึ่งน่าจะเป็นใบแรกใน

ประเทศไทย เมื่อ �
 ปdก่อน ตั้งแต่สมัยลูกสาวคนโต เนื่องจากผูเ้ขียนปz�มนม

สะสมไว้จนช่องแช่แข็งของตู้เย็นเต็ม 
จนไม่มีที่ไว้ใส่อาหาร 

คุณ
แม่จึงไป

ถอยตู้แช่แข็งมาจากห้างให้ผู้เขียนใช้เก็บนมแม่ และเพื่อให้ได้พื้นที่ตู้เย็นกลับ

คืนมาแช่อาหารตามเดิม 

 
กราบขอบพระคุณ

ครู อาจารย์ ผู้ให้ความรู้ตั้งแต่อนุบาลจนเรียน  

จบแพทย์   

 
ขอบคุณ

สามี 
ลูกทั้งสอง 

ที่เป็นกำลังใจและเป็นแรงบันดาลใจให ้ 

ผู้เขียนสนใจเรื่องนมแม่ 
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 สำหรับข้อมูลดีÈ ประกอบการเขียนหนังสือ

เล่มนี้ 
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ÙĈนĉ÷ม  
 

 คุณแม่ที่รักทุกท่าน เมื่อท่านอ่านหนังสือเล่มนี้ท่านก็คงกำลังจะได ้ 

พบกับทางสว่างแล้วล่ะค่ะ ทางเดินที่เคยมืดมัวเต็มไปด้วยคำถามมากมาย

ก็จะได้รับคำตอบ คำถามที่ ไม่รู้จะไปถามใคร คำถามที่ ไม่แน่ใจในคำตอบ         

หนังสือเล่มนี้มีคำตอบให้คุณแม่อย่างแน่นอนค่ะ ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ซึ่งคือ   

uคุณหมอจอยv ท่านเป็นคุณหมอที่ช่วยประสาน uโลก 2 ใบv ให้มาอยู่

รวมกันได้อย่างมีความสุขและลงตัว นั่นก็คือ uโลกของคุณหมอv และ uโลก

ของคุณแม่v เพราะคุณหมอจอยเป็นคุณหมอที่ให้นมลูกเองด้วย แถมยังให้

นานตั้ง ��� ปdอย่างนี้ รับรองว่าอ่านแลว้อินแน่È ค่ะ  

 ส่วนตัวลอร่าเองนั้นก็ได้ร ับข้อมูลและกำลังใจจากหมอจอย  

หลายครั้งหลายคราวด้วยกันค่ะ ทั้งเมื ่อยามที่ลูกสาวคนโตมีอาการแพ้

นมวัว ก็ได้คำแนะนำจากคุณหมอจอยว่าให้ปz�มนมแม่ที่กำลังให้กับลูกคนที่

สองมาแบ่งให้ลูกคนโตได้ดื่มด้วย ปราก�ว่าเมื่อทำตามนั้นก็มีอาการดีขึ้น

อย่างเห็นผลค่ะ ต่อมาเมื่อลูกคนที่สองอายุครบ 2 ขวบ และมีกำหนดจะหย่า

นมแม่ให้เขาก็ได้รับคำแนะนำว่า สามารถต่อเวลาการหย่านมแม่ออกไปได้

อีกจนกว่า¡zนน้ำนมของเขาจะหลุดไป เพื่อประโยชน์สูงสุดแก่ลูกน้อยนั่นเอง 

ซึ่งตอนนี้ก็กำลังพยายามเดินตามหมอจอยไปให้ถึงวันนั้นอยู่ค่ะ วันที่ลูก  

จำความได้และร้องขอกินนม น้ำนมแม่เป็นสิ่งที่เขาปรารถนามากกว่านมใดÈ 

เพราะมีทั้งความรักความห่วงใย มีทั้งภูมิต้านทานดั่งวัคซีนชั้นเยี่ยม มีทั้ง

สารอาหารเพิ่มใยประสาทในสมองให้เพิ่มพูน แม้จะไม่ใช่อาหารหลักในวัย

เตาะแตะแล้ว แต่ก็ยังเป็นอาหารใจที่เปd}ยมล้นไปดว้ยสายใยรักของแม่และลูก

อยู่นั่นเอง 

ด้ü÷ÙüćมøĆÖĒúą×อïÙčèĀมอÝอ÷ 
úอøŠć ýýĉíø üĆçนÖčú 

ÙčèĒมŠน้องēมèีÖ้ć อć÷č � ×üï Ēúąน้องมćø์ēÖ้ อć÷č � ×üï 
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 เราจะมีน้ำนมเพียงพอให้ลูกกินไหมน้า" คำถามนี้คงผุดขึ้นมาในใจ  

ของแม่หลังคลอดหลายต่อหลายคน และแน่นอนโรสเชื่อว่าหลายต่อหลาย

ครั้งทีเดียวใช่ ไหมคะ ที่ความไม่มั่นใจในการให้นมแม่แก่ลูกนั้น มีมากกว่า  

ความกังวลว่าคลอดลูกจะเป็นยังไง จะเจ็บไหมเสียอีก แถมความกังวลนี้ก็มัก  

จะก้องกังวานอยู่ในหัวเรานานแสนนาน เรียกว่าตลอดระยะเวลาที่เราให้นม

ลูกเลยล่ะ และด้วยความกังวลนี้ เรามักตัดช่องน้อยแต่พอตัวด้วยการยอม

ศิโรราบให้ลูกน้อยของเรากินนมผงมากกว่านมแม่ ตามมาด้วยคำอ้างที่มัก

จะเป็นเหมือนคำปลอบใจให้กับตนว่า uน้ำนมไม่พอv uน้ำนมไม่มีv uลูกไม่

ยอมดูดv และอื่นÈ อีกมากมายที่ทำให้เรารู้สึกดีไม่ผิดกับทางเลือกที่เราได้

เลือกใหก้ับลูกน้อยของเรา 

 ซึ่งโรสเองก็เคยตกอยู่ ในที ่นั ่งแบบนี้ ความกังวลทั้งหลายแหล่ 

ความเหนื่อยกับการที่ต้องมานั่งปz�มนม ความท้อ ความขัดแย้งกับคนรอบ

ข้างที่ ไม่สนับสนุนนมแม่ โอ๊ย���แทบจะหมดกำลังใจไปกับการเลี้ยงลูกด้วย

นมแม่เลยค่ะ โชคดีที ่ ได้คุณหมอสุ�ีราเป็นคุณหมอเด็กประจำเจ้าตัวเล็ก 

กำลังใจและข้อมูลต่างÈ ที่คุณหมอมักจะแบ่งปzนให้เสมอÈ ทำให้เราเข้าใจใน

ความสำคั�ของการให้นมแม่มากขึ้น จนในที่สุดเราก็ก้าวข้ามความท้อต่างÈ

นานามาได้จนทุกวันนี้ น้องช้างน้อยวัย 2 ขวบครึ่งก็ยังกินนมแม่อยู่ค่ะ   

กะว่าจะใหแ้ข่งกับลูกคุณหมอถึง � ขวบเลย ABA 

 หากเอาประสบการณ์ของตนเองมาเล่า ก็ต้องขอบอกว่า ลูกที่ ได้

กินนมแม่นั้นแข็งแรงจริงÈ ค่ะ ทั้งร่างกายและจิตใจ เรียกว่าหากจะป่วยก็นับ

ครั้งได้เลย หรือถ้าป่วยก็หายเร็วมาก แถมเป็นเด็กที่มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส 

มั่นคงในชีวิตเพราะไดร้ับความอบอุ่นที่เพียงพอจากออ้มกอดของแม่อยู่เสมอ 

 ด้วยความที่ตัวเองทำงานด้านสิ่งแวดล้อม จึงมีความเชื่ออย่างมาก

ว่า �รรมชาตินั้นดีที่สุดค่ะ เพราะมันเหมาะสมที่สุด นมของคนมีไวเ้พื่อลูกคน 

นมของสัตว์ต่างÈ กมี็ไวเ้พือ่ลูกของมัน ใน�รรมชาตแิลว้คงไม่มีวัวมาขอกนินมคน  
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ครั้งได้เลย หรือถ้าป่วยก็หายเร็วมาก แถมเป็นเด็กที่มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส 
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นมของสัตว์ต่างÈ กมี็ไวเ้พือ่ลูกของมัน ใน�รรมชาตแิลว้คงไม่มีวัวมาขอกนินมคน  
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หรือช้างไปขอกินนมวัวใช่ ไหมคะ มีแต่คนนี่แหละที่สรรหาของกิน กินไปได้

ทุกอย่าง ไม่ผิดหรอกค่ะ แต่มันอาจจะไม่เหมาะสมในบางเวลา โดยเ�พาะ

เวลาที่ลูกน้อยของเราที่เพิ่งเกิดมา จริงÈ แล้วเขายังไม่สมบูรณ์เต็มที่ ระบบ

ต่างÈ ในร่างกายทั้งภายในภายนอกเพิ่งจะถูกเริ่ม�eกใช้งาน ความตื่นตัวต่อ

โลกใบใหม่ของเขาอาจสร้างความกังวลไม่น้อยต่อจิตใจเขา อาหารที่ดีที่สุด

สำหรับเขาคือ uนมแม่v เพราะให้ทั้งสารอาหารที่เหมาะสมต่อพั�นาการ  

อีกทั้งลูกนอ้ยยังไดร้ับความอบอุ่นปลอดภัยในออ้มกอดของแม่ 

 ลองนึกดูสิคะ หากเราให้ลูกกินนมวัว นมผสม ใส่ขวดป้อนตั้งแต่

เล็กÈ โอกาสที่เขาจะห่างจากอกเรานั้นสูงมากเพียงใด หูที่ควรจะแนบกับ

หัวใจของแม่ ไดย้นิเสียงหัวใจเตน้ท่ีเขาคุน้เคย ช่วงเวลาท่ีอบอุน่จากออ้มกอด

ของแม่จะหาได้ที่ ไหน ที่สำคั�เราก็อาจจะมีข้ออ้าง (อีกแล้ว) ในการ�ากให้

คนอื่นÈ เป็นคนให้นมลูกน้อยของเราแทนเรา นี่แค่เรื่องของจิตใจก็ส่วนหนึ่ง

ยังมีเรื่องของสารอาหารที่ ไม่เหมาะสมและอันตรายจากนมวัวอีกซึ่งติดตาม  

ได้ ในหนังสือเล่มนี้ รับรองว่าอ่านจบแล้วจะมีพลังในการให้นมแม่มากขึ้น  

เลยค่ะ 

 อย่ากังวลเรื่องน้ำนมไม่พอนะคะ ใน�รรมชาติคงไม่มีคำว่าไม่พอ  

หรอกค่ะ มีแต่คำว่าพอดี เรามักนึกไปเองว่าลูกกินเยอะ กินเก่ง นมเรา  

ออกมาน้อย ไม่พอกิน เดีÍยวลูกผอมไม่อ้วน แต่จริงÈ แล้วยิ่งเขาดูดมาก  

นมก็มีมาก ดูดน้อยนม ก็มีน้อย มันจะพอดีกับความต้องการของเขาค่ะ  

เคารพความเป็นเขา อย่าไปเปรียบเทียบกับลูกคนอื่น ทำให้เราคิดมากไป

เปล่าÈ ส่วนที่ว่าให้นมแม่นานไป น้ำนมยังจะมีคุณภาพอีกหรือ โรสเองก็

เคยกังวลกับคำถามนี้นะคะ โชคดีที่คุณหมอให้ข้อคิดว่า แล้วเราไม่เคยสงสัย

กับคุณภาพของนมวัวที่ผลิตทั้งวันทั้งคืน ปdแล้วปdเล่าเลยหรือ วัวหนึ่งตัว  

คงไม่ ได้ผลิตน้ำนมให้เราแค่ปdเดียว แล้วเปลี่ยนตัวเอาแม่วัวตัวใหม่ใช่ ไหม 

แล้วเราจะกังวลอะไร นมแม่ปรับสารอาหารที่เหมาะสมไปกับวัยของลูก  

อยู่ตลอดเวลา 
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 อยากเป็นกำลังใจให้คุณแม่ทุกคนอย่าท้อถอยนะคะ ลูกจะแข็งแรง

หรือไม่อยู่ที ่ความเข้มแข็งของเราค่ะ ความเหนื่อยต่างÈ ที่เราแลกมามัน

คุ้มค่ากว่าสิ่งใดÈ ถ้าคุณอยากเห็นลูกเป็นเด็กแข็งแรง ไม่เป็นภูมิแพ ้ จิตใจ

แจ่มใส ร่าเริง เชื่อ¡zงแม่ รักแม่ ติดแม่ ให้ลูกกินนมแม่เถอะค่ะ เขาคงจะ

รบกวนเตา้นมเราไม่นานหรอกค่ะ ABA  เดีÍยวก็โตแลว้ แล้วเวลาดีÈ แบบนี้

ก็ไม่สามารถหวนกลับมาไดแ้ลว้นะคะ   

 ใน�านะแม่คนหนึ่ง อยากจะบอกว่าของขวั�ที่ดีที่สุดสำหรับลูกเรา

ในชีวิตนี้ที่เราสามารถให้ ได ้ เพื่อสร้างพ้ืน�านชีวิตที่ดีของเขาในอนาคต คือ 

นมแม่ค่ะ ขอให้มั่นใจและเชื่อมั่นในความเป็นแม่ของคุณ �รรมชาติเขาให้เรา

มาพอดี ดีพอ และเหมาะสมที่สุดแลว้ค่ะ 

 สุดท้าย ต้องขอขอบคุณเนื้อหาดีÈ ในหนังสือเล่มนี้ที่สร้างความ

เขา้ใจและมั่นใจในการให้นมแม่กับโรสดว้ยนะคะ 

ēøÿ üøĉýøć มĀćÖć÷ี 	úีĚíีøąÖčú
 
ÙčèĒมŠน้องß้ćงน้อ÷ อć÷č � ×üï 

 ถ้าคุยกันถึงเรื่องผู้เชี่ยวชา�คร่ำหวอดเรื่องนมแม่ คงเป็นไปไม่ ได้ที่

จะไม่มีชื่อคุณหมอสุ�ีราขึ้นมา เพราะคุณหมอถือว่าประสบความสำเร็จมาก

ในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ทั้งข้อเท็จจริงด้านวิชาการ รวมถึงประสบการณ์

ตรงของคุณหมอที่ ได้ถ่ายทอดลงมาในหนังสือเล่มนี ้ จึงเป็นประโยชน์อย่าง

มากสำหรับผู้ที่ตั้งใจจะให้สิ่งที่ดีที่สุดสำหรับลูก เรื่องนมแม่ ไม่ใช่เรื่องยาก

ถ้าเราเตรียมตัวมาดี รู้ว่าเราจะต้องเจอกับเหตุการณ์อะไรก็ช่วยให้อะไรÈ 

ง่ายขึ้นเยอะค่ะ 

ÿõĉââć üĉì÷åćนÖøè์ 
ÙčèĒมŠน้องïĆน อć÷č � ×üïÙøċ่ง Ēúąน้องĒïม อć÷č � ×üï 
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ตรงของคุณหมอที่ ได้ถ่ายทอดลงมาในหนังสือเล่มนี ้ จึงเป็นประโยชน์อย่าง

มากสำหรับผู้ที่ตั้งใจจะให้สิ่งที่ดีที่สุดสำหรับลูก เรื่องนมแม่ ไม่ใช่เรื่องยาก

ถ้าเราเตรียมตัวมาดี รู้ว่าเราจะต้องเจอกับเหตุการณ์อะไรก็ช่วยให้อะไรÈ 

ง่ายขึ้นเยอะค่ะ 

ÿõĉââć üĉì÷åćนÖøè์ 
ÙčèĒมŠน้องïĆน อć÷č � ×üïÙøċ่ง Ēúąน้องĒïม อć÷č � ×üï 
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 คุณหมอสุ�ีราเป็นคุณหมอที่ดิ�ันได้รู้จักตั้งแต่คลอดลูก ซึ่งคุณ

หมอแนะนำให้ดิ�ันให้ลูกทานนมแม่อย่างเดียว ดิ�ันชื่นชมคุณหมอที่ท่าน

เป็นแบบอย่างคุณแม่ที่ดี ที่สามารถให้นมลูกได้นานถึง � ปd ดิ�ันได้ป�ิบัติ

ตามคำแนะนำของคุณหมอ และก็ได้ผลลัพ�์ที่ดีมาก เนื่องจากลูกชายดิ�ัน

เป็นภูมิแพ้นมวัวแต่กลับมีสุขภาพที่แข็งแรงมีพั�นาการดี ขณะนี้ลูกชายอายุ 

3 ขวบแลว้ค่ะ ตั้งใจว่าจะให้ลูกทานนมแม่ใหน้านที่สุดค่ะ 

ปčè÷üีø์ üงý์üÿčøĆåÖčú 
ÙčèĒมŠน้องปŦน ปŦน อć÷č � ×üï    

 คุณหมอสุ�ีราเป็นผู้ ให้คำแนะนำการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ตั้งแต่  

ท้องแรก ได้รู้วิ�ีการปz�มและเก็บน้ำนม และป�ิบัติตามตลอดมาค่ะ ที่สำคั�  

คุณหมอเองเป็นตัวอย่างที่ดีที่สุดของคุณแม่ที่มีกำลังใจเข้มแข็งและอดทน  

เพื่อใหส้ิ่งที่ดีที่สุดต่อลูก คือ นมแม่ค่ะ 

øüĉüøี đóßøìองÙĈ 
ÙčèĒมŠน้องอดีï อć÷č � ×üï Ēúąน้องßćมĉú อć÷č � đดČอน 

 ลูกสาวเป็นคนไข้ของคุณหมอสุ�ีราตั้งแต่แรกเกิด เพราะตั้งใจไว้ว่า  

จะเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ เนื่องจากได้ศึกษาหาข้อมูลถึงประโยชน์ของนมแม่ที่มี  

ต่อเด็กในด้านต่างÈ มากมาย และพบว่านมแม่มีสารอาหารต่างÈ ที่ดีที่สุด

สำหรับลูกน้อย จึงตัดสินใจให้ลูกอยู่ในความดูแลของคุณหมอสุ�ีราซึ่งเป็น

ปรมาจารย์ด้านนมแม่และสนับสนุนการให้นมแม่อย่างจริงจัง แล้วก็ไม่

ผิดหวังค่ะ คุณหมอดูแลเอาใจใส่ดีมาก ตั้งแต่วันแรกที่พัก¡f~นคุณหมอก็ให้ดู  

ซีดีการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ซึ่งคุณหมอจะคอยกำชับให้ดูจนจบ ตอ้งสารภาพ

ค่ะว่าจริงÈ แล้วดูไม่จบเพราะคุณแม่มัวตื่นเต้นกับลูกและเพื่อนÈ ที่มาเยี่ยม

จึงดูแค่ผ่านÈ จนได้มาเลี้ยงลูกจริงÈ ก็พบกับปz�หาต่างÈ มากมาย (ไม่ง่าย

เหมอืนท่ีคดิ) เพราะความไม่รู้ และไม่ไดเ้ตรียมตัวอย่างจรงิจังตามคำแนะนำ 
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ของคุณหมอ ทำให้พลาดโอกาสดีÈ สำหรับลูกหลายอย่าง เช่นการกระตุ้น

ให้มีน้ำนมมามากโดยใช้เครื ่องปz �มที ่มีประสิท�ิภาพ กว่าจะตัดสินใจซื้อ  

ลูกก็อายุเข้า 3 เดือนแล้ว ทำให้ยากต่อการเพิ ่มน้ำนมแต่คุณหมอก็ให้

กำลังใจตลอด จนทุกวันนี้ลูกย่างเขา้ �� เดือนแลว้ แมคุ้ณแม่จะมีน้ำนมนอ้ย

ก็ตั้งใจไว้ว่าจะให้ลูกกินนมแม่ต่อไปจนกว่าน้ำนมจะหมด เพราะได้เห็นถึง

ประโยชน์มหาศาลของนมแม่ สังเกตจากลูกสาวที่เป็นเด็กแข็งแรงพั�นาการ

ดี �ลาด อารมณ์ดี ต้องขอบพระคุณคุณหมอสุ�ีราที่มีคำแนะนำดีÈ และให้

ความรู้เรื่องนมแม่มาโดยตลอด และยิ่งได้ทราบว่าคุณหมอจะเขียนหนังสือ

เกี่ยวกับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ก็ยิ่งดีใจและแอบอิจ�าบรรดาแม่ลูกอ่อน  

ที่จะได้มีหนังสือดีÈ ติดบ้านเสมือนมีคุณหมออยู่ใกล้ตัว เพราะการเลี้ยงลูก

ด้วยนมแม่จริงÈ แล้วไม่ยากค่ะ ถ้าคุณแม่รู้เทคนิคและมีความรู้ความเข้าใจ

อย่างแท้จริง โดยเ�พาะคุณแม่ที่มีหนังสือเล่มนี้อยู่คงคลายกังวลและข้อ

สงสัยต่างÈ ที่จะได้เจอในชีวิตประจำวัน ขอให้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างมี

ความสุขค่ะ 

นćøĉÿć มีøćþี 
ÙčèĒมŠน้องอúĉนć อć÷č �� đดČอน  

 
 โดยส่วนตัวดิ�ันมีแนวคิดตามหลัก�รรมชาติว่า uลูกคนต้องกินนม

คนv ข้อมูลจากคุณหมอสุ�ีรา เป็นข้อมูลที่ดิ�ันพิสูจน์ด้วยตัวเองแล้วว่า   

uนมแม่ เหมาะสมกับลูกมากที่สุดv นอกจากจะเป็นอาหารที่เหมาะสมกับวัย

แล้ว ยังเป็นวัคซีนชีวิตอีกด้วย ปzจจุบันให้นมแม่ �00� มาเกือบจะ 2 ปd 

แลว้ค่ะ ลูกชายแทบจะไม่ป่วยเลย ลูกชายจึงเป็นเดก็ที่แข็งแรงมาก (มั่นใจว่า

ไม่มีนมยี่ห้อใดในโลกทำได้) หลายÈ คนมีความเชื่อที่ว่า นมอะไรก็สามารถ 

เลี้ยงลูกให้โตมาได้เหมือนกัน แต่จริงÈ แล้วมีข้อมูลอะไรบ้างที่หมกเม็ดซ่อน

อยู่ในนมผสม ทำความรูจ้ักกับมันเสียก่อนที่ลูกของคุณจะตกเป็นเหยื่อ� 
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 คุณหมอสุ�ีราเป็นคุณหมอที่ดิ�ันได้รู้จักตั้งแต่คลอดลูก ซึ่งคุณ

หมอแนะนำให้ดิ�ันให้ลูกทานนมแม่อย่างเดียว ดิ�ันชื่นชมคุณหมอที่ท่าน

เป็นแบบอย่างคุณแม่ที่ดี ที่สามารถให้นมลูกได้นานถึง � ปd ดิ�ันได้ป�ิบัติ

ตามคำแนะนำของคุณหมอ และก็ได้ผลลัพ�์ที่ดีมาก เนื่องจากลูกชายดิ�ัน

เป็นภูมิแพ้นมวัวแต่กลับมีสุขภาพที่แข็งแรงมีพั�นาการดี ขณะนี้ลูกชายอายุ 

3 ขวบแลว้ค่ะ ตั้งใจว่าจะให้ลูกทานนมแม่ใหน้านที่สุดค่ะ 

ปčè÷üีø์ üงý์üÿčøĆåÖčú 
ÙčèĒมŠน้องปŦน ปŦน อć÷č � ×üï    

 คุณหมอสุ�ีราเป็นผู้ ให้คำแนะนำการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ตั้งแต่  

ท้องแรก ได้รู้วิ�ีการปz�มและเก็บน้ำนม และป�ิบัติตามตลอดมาค่ะ ที่สำคั�  

คุณหมอเองเป็นตัวอย่างที่ดีที่สุดของคุณแม่ที่มีกำลังใจเข้มแข็งและอดทน  

เพื่อใหส้ิ่งที่ดีที่สุดต่อลูก คือ นมแม่ค่ะ 

øüĉüøี đóßøìองÙĈ 
ÙčèĒมŠน้องอดีï อć÷č � ×üï Ēúąน้องßćมĉú อć÷č � đดČอน 

 ลูกสาวเป็นคนไข้ของคุณหมอสุ�ีราตั้งแต่แรกเกิด เพราะตั้งใจไว้ว่า  

จะเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ เนื่องจากได้ศึกษาหาข้อมูลถึงประโยชน์ของนมแม่ที่มี  

ต่อเด็กในด้านต่างÈ มากมาย และพบว่านมแม่มีสารอาหารต่างÈ ที่ดีที่สุด

สำหรับลูกน้อย จึงตัดสินใจให้ลูกอยู่ในความดูแลของคุณหมอสุ�ีราซึ่งเป็น

ปรมาจารย์ด้านนมแม่และสนับสนุนการให้นมแม่อย่างจริงจัง แล้วก็ไม่

ผิดหวังค่ะ คุณหมอดูแลเอาใจใส่ดีมาก ตั้งแต่วันแรกที่พัก¡f~นคุณหมอก็ให้ดู  

ซีดีการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ซึ่งคุณหมอจะคอยกำชับให้ดูจนจบ ตอ้งสารภาพ

ค่ะว่าจริงÈ แล้วดูไม่จบเพราะคุณแม่มัวตื่นเต้นกับลูกและเพื่อนÈ ที่มาเยี่ยม

จึงดูแค่ผ่านÈ จนได้มาเลี้ยงลูกจริงÈ ก็พบกับปz�หาต่างÈ มากมาย (ไม่ง่าย

เหมอืนท่ีคดิ) เพราะความไม่รู้ และไม่ไดเ้ตรียมตัวอย่างจรงิจังตามคำแนะนำ 
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ของคุณหมอ ทำให้พลาดโอกาสดีÈ สำหรับลูกหลายอย่าง เช่นการกระตุ้น

ให้มีน้ำนมมามากโดยใช้เครื ่องปz �มที ่มีประสิท�ิภาพ กว่าจะตัดสินใจซื้อ  

ลูกก็อายุเข้า 3 เดือนแล้ว ทำให้ยากต่อการเพิ ่มน้ำนมแต่คุณหมอก็ให้

กำลังใจตลอด จนทุกวันนี้ลูกย่างเขา้ �� เดือนแลว้ แมคุ้ณแม่จะมีน้ำนมนอ้ย

ก็ตั้งใจไว้ว่าจะให้ลูกกินนมแม่ต่อไปจนกว่าน้ำนมจะหมด เพราะได้เห็นถึง

ประโยชน์มหาศาลของนมแม่ สังเกตจากลูกสาวที่เป็นเด็กแข็งแรงพั�นาการ

ดี �ลาด อารมณ์ดี ต้องขอบพระคุณคุณหมอสุ�ีราที่มีคำแนะนำดีÈ และให้

ความรู้เรื่องนมแม่มาโดยตลอด และยิ่งได้ทราบว่าคุณหมอจะเขียนหนังสือ

เกี่ยวกับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ก็ยิ่งดีใจและแอบอิจ�าบรรดาแม่ลูกอ่อน  

ที่จะได้มีหนังสือดีÈ ติดบ้านเสมือนมีคุณหมออยู่ใกล้ตัว เพราะการเลี้ยงลูก

ด้วยนมแม่จริงÈ แล้วไม่ยากค่ะ ถ้าคุณแม่รู้เทคนิคและมีความรู้ความเข้าใจ

อย่างแท้จริง โดยเ�พาะคุณแม่ที่มีหนังสือเล่มนี้อยู่คงคลายกังวลและข้อ

สงสัยต่างÈ ที่จะได้เจอในชีวิตประจำวัน ขอให้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างมี

ความสุขค่ะ 

นćøĉÿć มีøćþี 
ÙčèĒมŠน้องอúĉนć อć÷č �� đดČอน  

 
 โดยส่วนตัวดิ�ันมีแนวคิดตามหลัก�รรมชาติว่า uลูกคนตอ้งกินนม

คนv ข้อมูลจากคุณหมอสุ�ีรา เป็นข้อมูลที่ดิ�ันพิสูจน์ด้วยตัวเองแล้วว่า   

uนมแม่ เหมาะสมกับลูกมากที่สุดv นอกจากจะเป็นอาหารที่เหมาะสมกับวัย

แล้ว ยังเป็นวัคซีนชีวิตอีกด้วย ปzจจุบันให้นมแม่ �00� มาเกือบจะ 2 ปd 

แลว้ค่ะ ลูกชายแทบจะไม่ป่วยเลย ลูกชายจึงเป็นเดก็ที่แข็งแรงมาก (มั่นใจว่า

ไม่มีนมยี่ห้อใดในโลกทำได้) หลายÈ คนมีความเชื่อที่ว่า นมอะไรก็สามารถ 

เลี้ยงลูกให้โตมาได้เหมือนกัน แต่จริงÈ แล้วมีข้อมูลอะไรบ้างที่หมกเม็ดซ่อน

อยู่ในนมผสม ทำความรูจ้ักกับมันเสียก่อนที่ลูกของคุณจะตกเป็นเหยื่อ� 
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 àÃ×èÍ§¹ÁáÁ‹ äÁ‹ãª‹àÃ×èÍ§ÂÒ¡ËÒ¡à¢ŒÒã¨ แต่คนส่วนให�่มักจะตกม้า

ตาย เพราะขาดความมั่นใจ ขาดข้อมูล และกองหนุนจากคนในครอบครัว

ดิ�ันมั่นใจว่าข้อมูลจากคุณหมอจะช่วยให้จำนวนเด็กที่จะได้กินนมแม่เพิ่ม

มากขึ้นและนานขึ้นค่ะ 

ÿčßีøć ĒÖ้üóĉìĆÖþ์Ùčè  
ÙčèĒมŠน้องê้นĀนćü อć÷č � ×üï  

 
 ดิ�ันเป็นคุณแม่ลูกสองที่เคยไม่ประสบความสำเร็จในการให้นมแม่  

กับลูกสาวคนโต ตอนนั้นปวดใจสุดÈ ทำให้ดิ�ันตั้งใจแน่วแน่ว่า ลูกคนต่อไป

ต้องเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ให้ ได ้ แต่ก็เกือบจะไม่สำเร็จอีกครั้งกับลูกชาย  

คนเล็ก โชคเข้าข้างดิ�ันที่ ได้พบกับคุณหมอสุ�ีรา คุณหมอผู้เชี่ยวชา�ด้าน

เดก็เลก็และมีประสบการณ์ตรงในการเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ท่ีน่าทึง่ นอ้งปzนปzน

มาพบคุณหมอด้วยอาการ RYHU IHHGLQJ คือมีเสียงครืดคราดในลำคอ

และท้องอืดเนื่องจากนมผสมที่เสริมให้มากเกินจำเป็น จากการเข้าใจผิดว่า

นมแม่มีไม่เพียงพอ คุณหมออ�ิบายว่า นอกจากจะทำให้ลูกชายน้ำหนัก  

พุ่งพรวดเกินไป ซึ่งจะเกิดผลเสียในภายหลังแล้ว ยังไปเบียดบังให้แม่สรา้ง

นำ้นมไดน้อ้ยลงดว้ย คณุหมอสั่งเก็บขวดนมทนัท ีและสอนเทคนคิวิ�ีการให้

นมแม่ที่ถูกต้อง คุณหมอทั้งให้ความมั่นใจ ปลอบใจ และเป็นกำลังใจ ทั้ง

ผลักและดัน จนดิ�ันประสบความสำเร็จในการให้นมแม่ ซึ่งแท้ที่จริงแล้วไม่

ใช่เรื่องยากลำบากเลย เพียงแต่คุณแม่ทุกท่านต้องมีความเข้าใจที่ถูกต้อง

และไม่ถอดใจเสียตั้งแต่แรก ทุกวันนี้ขณะที่น้องปzนปzนดูดนมจากเต้าดิ�ัน  

มีความสุขมากเพราะมั่นใจว่าได้ ให้สิ่งที่ดีที่สุดกับลูก และคิดว่าจะยังคงให้  

นมแม่ต่อไปเรื่อยÈ ตราบเท่าที่ลูกตอ้งการ     

 ดิ�ันสังเกตเห็นความแตกต่างด้านสุขภาพในลูกทั้งสองอย่างมาก

ค่ะ ลูกคนโตเป็นขาประจำของโรงพยาบาล เป็นหวัดบ่อยเนื่องจากเป็น 
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โรคภูมิแพ ้ส่วนน้องปzนปzนจะไปพบป้าหมอเ�พาะเพื่อ�ีดวัคซีนเท่านั้น น้อย

ครั้งที่จะไม่สบาย ถ้าป่วยก็หายไว ด้านผลต่อตัวดิ�ันเองคือ มีเวลาว่าง  

ไดอ้ยู่กับลูกมากขึน้ ไม่ตอ้งเตรียมนมผสม ไม่ตอ้งลา้งขวดนม นึง่ขวดนมและ

ไม่ตอ้งเสียเงินซื้อนมผงราคาแพง ที่เผลอแปjบเดียวก็หมดกระปkองอีกแลว้ 

 ต้องขอขอบพระคุณหนังสือของคุณหมอสุ�ีราที่เป็นแหล่งความรู้

เป็นแรงบันดาลใจ และเป็นกำลังใจชั้นเยี่ยมในการเลี้ยงดูลูกด้วยนมแม่ เพื่อ

สุขภาพของลูกสุดที่รักและเพื่อการสืบเผ่าพัน�ุ์มนุษยชาติไม่ให้ผิดเพี้ยนไป

เพราะลูกคน ตอ้งเลี้ยงดว้ยนมคนค่ะ 

อนúúĆÖþè์ ēอāćøĉēÖüĉì 
ÙčèĒมŠน้องđปŝï อć÷č �� ×üï Ēúąน้องปŦนปŦน อć÷č � ×üï 

 
 คุณแม่ส่วนให�่ทราบว่านมแม่มีคุณอนันต์ แต่ ไม่ใช่คุณแม่ทุกคน  

จะประสบความสำเร็จในการให้นมลูก ดิ�ันเกือบจะถอดใจไปแล้วในการให ้ 

นมลูก เพราะน้ำนมไม่มีในวันแรกÈ และไหลน้อยมาก แต่ด้วยคำแนะนำดีÈ 

ของคุณหมอ ได้ช่วยสร้างความเข้าใจและความมั่นใจจนสามารถประสบ

ความสำเรจ็ในการใหน้มลูก ปzจจุบันแมว่้าด�ัินตอ้งทำงานนอกบา้นตลอด แต่

ลูกท้ัง 2 คน ก็ไดท้านนมแม่ (ลูกสาววัย � เดอืน และลูกชายวัย 4 ขวบคร่ึง

ก็ไดท้านนมแม่รอบที่ 2 พรอ้มนอ้งสาว) ลูกÈ ทั้งสองมีสุขภาพแข็งแรง และ

พั�นาการที่ดี 

 หนังสือเล่มนี้คงจะมีส่วนช่วยใหคุ้ณแม่อีกหลายÈ ท่านประสบความ 

สำเร็จในการให้นมแม่เช่นกัน เพราะคำแนะนำของคุณหมอ เข้าใจง่าย และ  

นำไปใช้ ได้จริง ขอเพียงตั้งใจและมีวินัย คุณแม่ทุกคนแม้ว่าทำงานนอกบ้าน  

แบบดิ�ันก็สามารถใหน้มลูกไดค้่ะ 

ìĆนêĒóì÷์Āâĉง มúùดี đóßøđóøĉý 
ÙčèĒมŠน้องóýĉน อć÷č � ×üï Ēúąน้องอนĆââć อć÷č � ×üï 
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 àÃ×èÍ§¹ÁáÁ‹ äÁ‹ãª‹àÃ×èÍ§ÂÒ¡ËÒ¡à¢ŒÒã¨ แต่คนส่วนให�่มักจะตกม้า

ตาย เพราะขาดความมั่นใจ ขาดข้อมูล และกองหนุนจากคนในครอบครัว

ดิ�ันมั่นใจว่าข้อมูลจากคุณหมอจะช่วยให้จำนวนเด็กที่จะได้กินนมแม่เพิ่ม

มากขึ้นและนานขึ้นค่ะ 

ÿčßีøć ĒÖ้üóĉìĆÖþ์Ùčè  
ÙčèĒมŠน้องê้นĀนćü อć÷č � ×üï  

 
 ดิ�ันเป็นคุณแม่ลูกสองที่เคยไม่ประสบความสำเร็จในการให้นมแม่  

กับลูกสาวคนโต ตอนนั้นปวดใจสุดÈ ทำให้ดิ�ันตั้งใจแน่วแน่ว่า ลูกคนต่อไป

ต้องเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ให้ ได ้ แต่ก็เกือบจะไม่สำเร็จอีกครั้งกับลูกชาย  

คนเล็ก โชคเข้าข้างดิ�ันที่ ได้พบกับคุณหมอสุ�ีรา คุณหมอผู้เชี่ยวชา�ด้าน

เดก็เลก็และมีประสบการณ์ตรงในการเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ท่ีน่าทึง่ นอ้งปzนปzน

มาพบคุณหมอด้วยอาการ RYHU IHHGLQJ คือมีเสียงครืดคราดในลำคอ

และท้องอืดเนื่องจากนมผสมที่เสริมให้มากเกินจำเป็น จากการเข้าใจผิดว่า

นมแม่มีไม่เพียงพอ คุณหมออ�ิบายว่า นอกจากจะทำให้ลูกชายน้ำหนัก  

พุ่งพรวดเกินไป ซึ่งจะเกิดผลเสียในภายหลังแล้ว ยังไปเบียดบังให้แม่สรา้ง

นำ้นมไดน้อ้ยลงดว้ย คณุหมอสั่งเก็บขวดนมทนัท ีและสอนเทคนคิวิ�ีการให้

นมแม่ที่ถูกต้อง คุณหมอทั้งให้ความมั่นใจ ปลอบใจ และเป็นกำลังใจ ทั้ง

ผลักและดัน จนดิ�ันประสบความสำเร็จในการให้นมแม่ ซึ่งแท้ที่จริงแล้วไม่

ใช่เรื่องยากลำบากเลย เพียงแต่คุณแม่ทุกท่านต้องมีความเข้าใจที่ถูกต้อง

และไม่ถอดใจเสียตั้งแต่แรก ทุกวันนี้ขณะที่น้องปzนปzนดูดนมจากเต้าดิ�ัน  

มีความสุขมากเพราะมั่นใจว่าได้ ให้สิ่งที่ดีที่สุดกับลูก และคิดว่าจะยังคงให้  

นมแม่ต่อไปเรื่อยÈ ตราบเท่าที่ลูกตอ้งการ     

 ดิ�ันสังเกตเห็นความแตกต่างด้านสุขภาพในลูกทั้งสองอย่างมาก

ค่ะ ลูกคนโตเป็นขาประจำของโรงพยาบาล เป็นหวัดบ่อยเนื่องจากเป็น 
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โรคภูมิแพ ้ส่วนน้องปzนปzนจะไปพบป้าหมอเ�พาะเพื่อ�ีดวัคซีนเท่านั้น น้อย

ครั้งที่จะไม่สบาย ถ้าป่วยก็หายไว ด้านผลต่อตัวดิ�ันเองคือ มีเวลาว่าง  

ไดอ้ยู่กับลูกมากขึน้ ไม่ตอ้งเตรียมนมผสม ไม่ตอ้งลา้งขวดนม นึง่ขวดนมและ

ไม่ตอ้งเสียเงินซื้อนมผงราคาแพง ที่เผลอแปjบเดียวก็หมดกระปkองอีกแลว้ 

 ต้องขอขอบพระคุณหนังสือของคุณหมอสุ�ีราที่เป็นแหล่งความรู้

เป็นแรงบันดาลใจ และเป็นกำลังใจชั้นเยี่ยมในการเลี้ยงดูลูกด้วยนมแม่ เพื่อ

สุขภาพของลูกสุดที่รักและเพื่อการสืบเผ่าพัน�ุ์มนุษยชาติไม่ให้ผิดเพี้ยนไป

เพราะลูกคน ตอ้งเลี้ยงดว้ยนมคนค่ะ 

อนúúĆÖþè์ ēอāćøĉēÖüĉì 
ÙčèĒมŠน้องđปŝï อć÷č �� ×üï Ēúąน้องปŦนปŦน อć÷č � ×üï 

 
 คุณแม่ส่วนให�่ทราบว่านมแม่มีคุณอนันต์ แต่ ไม่ใช่คุณแม่ทุกคน  

จะประสบความสำเร็จในการให้นมลูก ดิ�ันเกือบจะถอดใจไปแล้วในการให ้ 

นมลูก เพราะน้ำนมไม่มีในวันแรกÈ และไหลน้อยมาก แต่ด้วยคำแนะนำดีÈ 

ของคุณหมอ ได้ช่วยสร้างความเข้าใจและความมั่นใจจนสามารถประสบ

ความสำเรจ็ในการใหน้มลูก ปzจจบัุนแมว่้าด�ัินตอ้งทำงานนอกบา้นตลอด แต่

ลูกท้ัง 2 คน ก็ไดท้านนมแม่ (ลูกสาววัย � เดอืน และลูกชายวัย 4 ขวบครึง่

ก็ไดท้านนมแม่รอบที่ 2 พรอ้มนอ้งสาว) ลูกÈ ทั้งสองมีสุขภาพแข็งแรง และ

พั�นาการที่ดี 

 หนังสือเล่มนี้คงจะมีส่วนช่วยใหคุ้ณแม่อีกหลายÈ ท่านประสบความ 

สำเร็จในการให้นมแม่เช่นกัน เพราะคำแนะนำของคุณหมอ เข้าใจง่าย และ  

นำไปใช้ ได้จริง ขอเพียงตั้งใจและมีวินัย คุณแม่ทุกคนแม้ว่าทำงานนอกบ้าน  

แบบดิ�ันก็สามารถใหน้มลูกไดค้่ะ 

ìĆนêĒóì÷์Āâĉง มúùดี đóßøđóøĉý 
ÙčèĒมŠน้องóýĉน อć÷č � ×üï Ēúąน้องอนĆââć อć÷č � ×üï 

������������������.indd   17 7/6/11   3:02:11 PM

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



 โดยส่วนตัวแล้วจะรู้สึกชื ่นชมคุณแม่ที ่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ทุกคน 

จากประสบการณ์ของตนเองรู้ว่ามันไม่ใช่เรื่องง่ายเลยที่จะพยายามประคับ

ประคองการให้นมแม่ ได้สำเร็จ โดยเ�พาะช่วง 3 เดือนแรก คุณแม่ต้อง

อดทนสูง แต่พอผ่านมาได้ทำให้เรารู้สึกถึงสายใยที่แนบแน่นระหว่างแม่กับ

ÅÙ¡ ตัวเราเองก็รู้สึกภูมิใจ และรู้ว่าเราได้พยายามเลือกสิ่งที่ดีที่สุดให้กับลูก

ของเรา หนังสือเล่มนี้จะช่วยใหคุ้ณแม่ประสบความสำเร็จได้เช่นกัน 

ýĉøĉúĆÖþè์ ปøąÝงÖćø 
ÙčèĒมŠน้องßâćèĉน อć÷č � ×üï Ēúąน้องÖĆนê์นóĆß อć÷č � đดČอน 

 
 การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นความภูมิใจของแม่ เป็นความสำเร็จที่  

เกิดข้ึนได้จากความมั ่นใจที ่จะทำ ความมั ่นใจจะเกิดขึ้นได้ต้องมีความรู ้ 

เป็นความโชคดีของปลาวา®และปลาดาวที่พบคุณหมอสุ�ีรา ทำให้ลูกได้กิน  

นมแม่ ปลาวา® อายุ 4 ขวบ ไดท้านนมแม่จนถึง 2 ขวบ � เดือน ปลาดาว 

อายุ � เดือน ทานนมแม่อยู่และยังไม่มีกำหนดหย่านมแม่ ลูกทั้ง 2 เลี้ยง

ง่าย สุขภาพกายและใจแข็งแรงดีมาก 

åĉêĉมć ýøีÿĆง×์  
ÙčèĒมŠน้องปúćüćā อć÷č � ×üï Ēúąน้องปúćดćü อć÷č � ×üï  

 
 ดีใจมากที ่คุณหมอได้จ ัดทำหนังสือนี้ เผยแพร่ส ู ่สา�ารณชน  

ซึ่งเนื้อหาได้รวบรวมจากคำแนะนำที่มีประโยชน์ และจากประสบการณ์ตรง

ของคุณหมอ ทำให้คุณแม่ ได้รับความรู้ ในการเลี้ยงดูบุตรด้วยนมแม่ เกิด

ความเชื่อมั่นและมีความสุขกับการใหน้มแม่กับลูกต่อไป  

 ýøีýøĉนìø์  ßĆ÷อดĉýĆÖดĉĝēÿõć 
ÙčèĒมŠน้องÝćèีè อć÷č � ×üï 
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 กว่าจะถึงวันนี้ดิ�ันได้ผ่านศึกหนักมาแล้วเหมือนคุณแม่หลายคน มี

ลูกมาแล้วหนึ่ง ก็ยังสงสัยในนมแม่อยู่นั ่น จนกลับมาพบคุณหมอสุ�ีรา  

อีกครั้ง คุณหมอพูดกระตุ้นให้เข้าใจและอ�ิบายการให้นมแม่อย่างคันÈ มันÈ

ตรงไปตรงมาตามแบบคุณหมอ ทำให้เรามีแรงและกำลังสู้ต่อเพื่อลูกน้อย

การให้นมแม่จึงสำเร็จมาได้ทั้งสองครั้ง มั่นใจว่าหนังสือเล่มนี้จะมีประโยชน์

มากมายสำหรับคุณแม่ที่มีความตั้งใจในการใหน้มแม่  

õĆìĉøć ÿčนìøøĆงþี  
ÙčèĒมŠนอ้งâćøĉนดć อć÷č � ×üï Ēúąน้องปùèõĆìì อć÷č � đดČอน 

 
 คุณแม่โชคดีที่ ไดร้ับการเรียนรูถ้ึงประโยชน์ของนมแม่ และแนวทาง 

การให้นมแม่ให้ถูกวิ�ีจากคุณหมอสุ�ีราค่ะ ทำให้สามารถให้นมแม่ล้วนตั้ง

แต่ลูกคนโตแรกเกิด แถมมีนมเก็บมากมายถึง 2 ตู้แช่แข็ง จนสามารถ

บริจาคให้ลูกเพื่อนได้อีก ปzจจุบันลูกสาวคนโต 3 ขวบครึ่ง คนเล็ก 2 ขวบ 

ทั้งสองคนยังทานนมแม่อยู่ค่ะ บางครั้งลูกดูดนมคนละข้าง สามารถกอดลูก

ไว้แนบอกจนหลับได้ทั้ง 2 คน อบอุ่นมากค่ะ แถมสุขภาพลูกดีด้วย มีป่วย

บ้างแต่¡f~นตัวเร็วมาก อยากให้กำลังใจคุณแม่ทุกท่าน การให้นมแม่ ไม่ใช่

เรื่องยากหากเรียนรูแ้นวทางการใหน้มใหถู้กวิ�ีค่ะ 

ÿčíćüด ีìองýĉøĉ 
ÙčèĒมŠน้องóć÷ อć÷č � ×üïÙøċง่ Ēúąน้องóøćü � ×üï 
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 โดยส่วนตัวแล้วจะรู้สึกชื ่นชมคุณแม่ที ่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ทุกคน 

จากประสบการณ์ของตนเองรู้ว่ามันไม่ใช่เรื่องง่ายเลยที่จะพยายามประคับ

ประคองการให้นมแม่ ได้สำเร็จ โดยเ�พาะช่วง 3 เดือนแรก คุณแม่ต้อง

อดทนสูง แต่พอผ่านมาได้ทำให้เรารู้สึกถึงสายใยที่แนบแน่นระหว่างแม่กับ

ÅÙ¡ ตัวเราเองก็รู้สึกภูมิใจ และรู้ว่าเราได้พยายามเลือกสิ่งที่ดีที่สุดให้กับลูก

ของเรา หนังสือเล่มนี้จะช่วยใหคุ้ณแม่ประสบความสำเร็จได้เช่นกัน 

ýĉøĉúĆÖþè์ ปøąÝงÖćø 
ÙčèĒมŠน้องßâćèĉน อć÷č � ×üï Ēúąน้องÖĆนê์นóĆß อć÷č � đดČอน 

 
 การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นความภูมิใจของแม่ เป็นความสำเร็จที่  

เกิดขึ้นได้จากความมั ่นใจที ่จะทำ ความมั ่นใจจะเกิดขึ้นได้ต้องมีความรู ้ 

เป็นความโชคดีของปลาวา®และปลาดาวที่พบคุณหมอสุ�ีรา ทำให้ลูกได้กิน  

นมแม่ ปลาวา® อายุ 4 ขวบ ไดท้านนมแม่จนถึง 2 ขวบ � เดือน ปลาดาว 

อายุ � เดือน ทานนมแม่อยู่และยังไม่มีกำหนดหย่านมแม่ ลูกทั้ง 2 เลี้ยง

ง่าย สุขภาพกายและใจแข็งแรงดีมาก 

åĉêĉมć ýøีÿĆง×์  
ÙčèĒมŠน้องปúćüćā อć÷č � ×üï Ēúąน้องปúćดćü อć÷č � ×üï  

 
 ดีใจมากที ่คุณหมอได้จ ัดทำหนังสือนี้ เผยแพร่ส ู ่สา�ารณชน  

ซึ่งเนื้อหาได้รวบรวมจากคำแนะนำที่มีประโยชน์ และจากประสบการณ์ตรง

ของคุณหมอ ทำให้คุณแม่ ได้รับความรู้ ในการเลี้ยงดูบุตรด้วยนมแม่ เกิด

ความเชื่อมั่นและมีความสุขกับการใหน้มแม่กับลูกต่อไป  

 ýøีýøĉนìø์  ßĆ÷อดĉýĆÖดĉĝēÿõć 
ÙčèĒมŠน้องÝćèีè อć÷č � ×üï 
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 กว่าจะถึงวันนี้ดิ�ันได้ผ่านศึกหนักมาแล้วเหมือนคุณแม่หลายคน มี

ลูกมาแล้วหนึ่ง ก็ยังสงสัยในนมแม่อยู่นั ่น จนกลับมาพบคุณหมอสุ�ีรา  

อีกครั้ง คุณหมอพูดกระตุ้นให้เข้าใจและอ�ิบายการให้นมแม่อย่างคันÈ มันÈ

ตรงไปตรงมาตามแบบคุณหมอ ทำให้เรามีแรงและกำลังสู้ต่อเพื่อลูกน้อย

การให้นมแม่จึงสำเร็จมาได้ทั้งสองครั้ง มั่นใจว่าหนังสือเล่มนี้จะมีประโยชน์

มากมายสำหรับคุณแม่ที่มีความตั้งใจในการใหน้มแม่  

õĆìĉøć ÿčนìøøĆงþี  
ÙčèĒมŠนอ้งâćøĉนดć อć÷č � ×üï Ēúąนอ้งปùèõĆìì อć÷č � đดČอน 

 
 คุณแม่โชคดีที่ ไดร้ับการเรียนรูถ้ึงประโยชน์ของนมแม่ และแนวทาง 

การให้นมแม่ให้ถูกวิ�ีจากคุณหมอสุ�ีราค่ะ ทำให้สามารถให้นมแม่ล้วนตั้ง

แต่ลูกคนโตแรกเกิด แถมมีนมเก็บมากมายถึง 2 ตู้แช่แข็ง จนสามารถ

บริจาคให้ลูกเพื่อนได้อีก ปzจจุบันลูกสาวคนโต 3 ขวบครึ่ง คนเล็ก 2 ขวบ 

ทั้งสองคนยังทานนมแม่อยู่ค่ะ บางครั้งลูกดูดนมคนละข้าง สามารถกอดลูก

ไว้แนบอกจนหลับได้ทั้ง 2 คน อบอุ่นมากค่ะ แถมสุขภาพลูกดีด้วย มีป่วย

บ้างแต่¡f~นตัวเร็วมาก อยากให้กำลังใจคุณแม่ทุกท่าน การให้นมแม่ ไม่ใช่

เรื่องยากหากเรียนรูแ้นวทางการใหน้มใหถู้กวิ�ีค่ะ 

ÿčíćüด ีìองýĉøĉ 
ÙčèĒมŠนอ้งóć÷ อć÷č � ×üïÙøċง่ Ēúąน้องóøćü � ×üï 
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 แม้ว่าความตั้งใจมุ่งมั่นและอดทนจะเป็นสิ่งที่ทำให้คุณแม่ทุกท่าน  

สามารถเริ ่มต้นให้นมแม่ ได้ด้วยดี แต่จะสามารถทำได้สำเร็จต่อเนื ่อง

ยาวนานนั้นจำเป็นต้องมีความรู้ คำแนะนำ การรักษาพยาบาลและกำลังใจ

จากผู้เชี่ยวชา� เมื่อได้รู้จักคุณหมอสุ�ีรา ท่านได้ ให้ความรู้ ในการปz�มเก็บ

รักษานมแม่ สอนเรื่องท่าใหน้ม (แบบใหม่È) ช่วยรักษาอาการเตา้นมอักเสบ 

และสอนให้สามารถรักษาพยาบาลขั้นต้นได้เอง สิ่งที่สำคั�ที่สุด คือคุณหมอ

ได้ ให้กำลังใจเรื่องลูกตัวเล็ก เพราะมักจะมีคนอื่นวิพากษ์วิจารณ์ จนเกือบ  

จะยอมแพ้ระหว่างทาง แต่แม่�ลูกก็สามารถผ่านพ้นเหตุการณ์ต่างÈ มาได ้

มีความสุข ทั้งการให้นมและขอดูดนมจนถึงเวลาเลิกราด้วยความเต็มใจ  

ทั้งสอง�่าย��� 

 ขอบพระคุณคุณหมอสุ�ีรามากÈ ค่ะ ดิ�ันมั ่นใจว่าหนังสือของ  

คุณหมอจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งแก่คุณแม่ทุกท่านที่มีความตั้งใจเต็มเปd}ยม

ในการใหน้มแม่���สิ่งที่ดีที่สุดสำหรับลูกนอ้ยของคุณ 

üøćøĆÖþ ์ปäĉõćèปøßีćüčçĉ 
ÙčèĒมŠนอ้งมćนć อć÷č � ×üï 

นอ้งมćíć÷ อć÷č � ×üï Ēúąนอ้งมćÝีĚ อć÷č � ×üï 
 

 การเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ เรือ่งท่ีง่ายกว่าการชงนมกระปkอง เปน็เร่ืองที่

คุณหมอร่างเล็กอย่างคุณหมอสุ�ีรา ให้ความสำคั� สนับสนุน ส่งเสริม  

ให้กำลังใจ และเอาใจใส่อย่างเต็มกำลังความสามารถ แม้ประโยชน์จะไม่ ได้

ตกอยู่ที่คุณหมอ แต่คุณหมอก็ทำหน้าที่นี้อย่างบริสุท�ิÎ บริบูรณ์ เสมือน

เพื่อนแท้ที่จริงใจแก่คุณแม่ทุกคน คุณหมอให้ความรู้สู้กับระบบทุนนิยมที่เงิน

ซื้อได้ทุกอย่าง แม้กระทั่งความเชื ่อว่านมกระปkองราคาแพงจะทำให้เด็ก  

แข็งแรงและตัวสูง ดิ�ันได้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ �00� ตามที่คุณหมอแนะนำ 

เห็นผลดีที่สุด คือ ลูกแข็งแรง แจ่มใส แถมตัวสูงกว่าเพื่อนในชั้นเรียน 
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 ความรู้ คำแนะนำ และกำลังใจ ท่ีไดจ้ากคณุหมอส�ีุรา เสมอืนเพือ่น

แท้ในยามยาก ที่รู้ว่าสิ่งใดดีที่สุดสำหรับเราและลูก คุณหมอเป็นตัวอย่างที่ดี

ของ )XOO 7LPH :RUNLQJ 0RP ที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม ่�00� การเลี้ยง  

ลูกด้วยนมแม ่กลายเป็นความพยายาม และเป้าหมายที่ยิ ่งให�่ของแม ่ 

ทั้งÈ ที่เป็นเรื่องที่�รรมชาติและ�รรมดาที่สุด มีผลตอบแทนที่คุ้มค่าคุ้มเวลา  

คอืสขุภาพ และอารมณ์ท่ีดีของลูก  

đมíćèี อĆýüøĆÖþ์ 
ÙčèĒมŠน้องüีü่ี อć÷č � ×üï  

 

 ทุกคนย่อมรู้ดีว่าน้ำนมแม่คืออาหารที่วิเศษที่สุดสำหรับลูก แต่นอ้ย

คนที่จะรูว้่ากว่าจะทำไดส้ำเร็จนั้น  สำหรับแม่บางคน���มันไม่ ไดง้่ายเลย  

 เราเป็นแม่คนหนึ่งที ่เคยคิดว่าการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นเรื ่อง  

�รรมชาติ ใครÈ ก็ทำได ้ทำให้เราละเลยไม่เคยสนใจใ�่หาความรู้เกี่ยวกับ

เรื่องนี้ ในระหว่างตั้งครรภ์เลย จนกระทั่งเราคลอดลูกชายคนโต เราถึงได้รู้

ถึงความยากลำบาก ความเหนื่อย ความท้อ ความไม่เข้าใจ รวมถึงความ

กดดันจากคนรอบข้าง จนเราเกือบถอดใจไปหลายครั้ง โชคดีที่ ได้คุณหมอ

สุ�ีราเป็นคุณหมอเด็กประจำตัวลูกตั้งแต่แรกคลอด ซึ่งคุณหมอเป็นผู้ที่มี

ความหวังดีและรู้จริงในทุกÈ เรื่องของนมแม่ คุณหมอได้ ให้ความรู้และคอย

ปลอบใจให้กำลังใจ หรือแม้กระทั่งเคี่ยวเข็�เมื่อเราทำท่าท้อแท ้จนกระทั่ง

เราสามารถให้นมลูกคนแรกได้ถึง 2 ปdครึ ่ง มาถึงท้องที่ 2 แจ็คพอต���  

เราได้ลูกแ�ด��� และเราตั้งใจจะเลี้ยงลูกทั้ง 2 คนด้วยนมแม่ให้นานที่สุด   

ดังนั้นคุณหมอเด็กที่เรานึกถึงทันที ย่อมเป็นคุณหมอสุ�ีราซึ่งคุณหมอก็ได้

ช่วยเหลือผลักดัน จนเราสามารถเลี้ยงเด็กทั้ง 2 คน พรอ้มกันได้ดว้ยนมแม่ 

�00� มาจนถึงทุกวันนี้ อยากให้แม่È ท่านอื่นที่อาจจะไม่ ได้ โชคดี ได้มี 
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 แม้ว่าความตั้งใจมุ่งมั่นและอดทนจะเป็นสิ่งที่ทำให้คุณแม่ทุกท่าน  

สามารถเริ ่มต้นให้นมแม่ ได้ด้วยดี แต่จะสามารถทำได้สำเร็จต่อเนื ่อง

ยาวนานนั้นจำเป็นต้องมีความรู้ คำแนะนำ การรักษาพยาบาลและกำลังใจ

จากผู้เชี่ยวชา� เมื่อได้รู้จักคุณหมอสุ�ีรา ท่านได้ ให้ความรู้ ในการปz�มเก็บ

รักษานมแม่ สอนเรื่องท่าใหน้ม (แบบใหม่È) ช่วยรักษาอาการเตา้นมอักเสบ 

และสอนให้สามารถรักษาพยาบาลขั้นต้นได้เอง สิ่งที่สำคั�ที่สุด คือคุณหมอ

ได้ ให้กำลังใจเรื่องลูกตัวเล็ก เพราะมักจะมีคนอื่นวิพากษ์วิจารณ์ จนเกือบ  

จะยอมแพ้ระหว่างทาง แต่แม่�ลูกก็สามารถผ่านพ้นเหตุการณ์ต่างÈ มาได ้

มีความสุข ทั้งการให้นมและขอดูดนมจนถึงเวลาเลิกราด้วยความเต็มใจ  

ทั้งสอง�่าย��� 

 ขอบพระคุณคุณหมอสุ�ีรามากÈ ค่ะ ดิ�ันมั ่นใจว่าหนังสือของ  

คุณหมอจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งแก่คุณแม่ทุกท่านที่มีความตั้งใจเต็มเปd}ยม

ในการใหน้มแม่���สิ่งที่ดีที่สุดสำหรับลูกนอ้ยของคุณ 

üøćøĆÖþ ์ปäĉõćèปøßีćüčçĉ 
ÙčèĒมŠนอ้งมćนć อć÷č � ×üï 

นอ้งมćíć÷ อć÷č � ×üï Ēúąนอ้งมćÝีĚ อć÷č � ×üï 
 

 การเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ เรือ่งท่ีง่ายกว่าการชงนมกระปkอง เปน็เร่ืองที่

คุณหมอร่างเล็กอย่างคุณหมอสุ�ีรา ให้ความสำคั� สนับสนุน ส่งเสริม  

ให้กำลังใจ และเอาใจใส่อย่างเต็มกำลังความสามารถ แม้ประโยชน์จะไม่ ได้

ตกอยู่ที่คุณหมอ แต่คุณหมอก็ทำหน้าที่นี้อย่างบริสุท�ิÎ บริบูรณ์ เสมือน

เพื่อนแท้ที่จริงใจแก่คุณแม่ทุกคน คุณหมอให้ความรู้สู้กับระบบทุนนิยมที่เงิน

ซื้อได้ทุกอย่าง แม้กระทั่งความเชื ่อว่านมกระปkองราคาแพงจะทำให้เด็ก  

แข็งแรงและตัวสูง ดิ�ันได้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ �00� ตามที่คุณหมอแนะนำ 

เห็นผลดีที่สุด คือ ลูกแข็งแรง แจ่มใส แถมตัวสูงกว่าเพื่อนในชั้นเรียน 
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 ความรู้ คำแนะนำ และกำลังใจ ท่ีไดจ้ากคณุหมอส�ีุรา เสมอืนเพือ่น

แท้ในยามยาก ที่รู้ว่าสิ่งใดดีที่สุดสำหรับเราและลูก คุณหมอเป็นตัวอย่างที่ดี

ของ )XOO 7LPH :RUNLQJ 0RP ที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม ่�00� การเลี้ยง  

ลูกด้วยนมแม ่กลายเป็นความพยายาม และเป้าหมายที่ยิ ่งให�่ของแม ่ 

ทั้งÈ ที่เป็นเรื่องที่�รรมชาติและ�รรมดาที่สุด มีผลตอบแทนที่คุ้มค่าคุ้มเวลา  

คอืสขุภาพ และอารมณ์ท่ีดีของลูก  

đมíćè ีอĆýüøĆÖþ์ 
ÙčèĒมŠนอ้งüüีี ่อć÷č � ×üï  

 

 ทุกคนย่อมรู้ดีว่าน้ำนมแม่คืออาหารที่วิเศษที่สุดสำหรับลูก แต่นอ้ย

คนที่จะรูว้่ากว่าจะทำไดส้ำเร็จนั้น  สำหรับแม่บางคน���มันไม่ ไดง้่ายเลย  

 เราเป็นแม่คนหนึ่งที ่เคยคิดว่าการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นเรื ่อง  

�รรมชาติ ใครÈ ก็ทำได ้ทำให้เราละเลยไม่เคยสนใจใ�่หาความรู้เกี่ยวกับ

เรื่องนี้ ในระหว่างตั้งครรภ์เลย จนกระทั่งเราคลอดลูกชายคนโต เราถึงได้รู้

ถึงความยากลำบาก ความเหนื่อย ความท้อ ความไม่เข้าใจ รวมถึงความ

กดดันจากคนรอบข้าง จนเราเกือบถอดใจไปหลายครั้ง โชคดีที่ ได้คุณหมอ

สุ�ีราเป็นคุณหมอเด็กประจำตัวลูกตั้งแต่แรกคลอด ซึ่งคุณหมอเป็นผู้ที่มี

ความหวังดีและรู้จริงในทุกÈ เรื่องของนมแม่ คุณหมอได้ ให้ความรู้และคอย

ปลอบใจให้กำลังใจ หรือแม้กระทั่งเคี่ยวเข็�เมื่อเราทำท่าท้อแท ้จนกระทั่ง

เราสามารถให้นมลูกคนแรกได้ถึง 2 ปdครึ ่ง มาถึงท้องที่ 2 แจ็คพอต���  

เราได้ลูกแ�ด��� และเราตั้งใจจะเลี้ยงลูกทั้ง 2 คนด้วยนมแม่ให้นานที่สุด   

ดังนั้นคุณหมอเด็กที่เรานึกถึงทันที ย่อมเป็นคุณหมอสุ�ีราซึ่งคุณหมอก็ได้

ช่วยเหลือผลักดัน จนเราสามารถเลี้ยงเด็กทั้ง 2 คน พรอ้มกันได้ดว้ยนมแม่ 

�00� มาจนถึงทุกวันนี้ อยากให้แม่È ท่านอื่นที่อาจจะไม่ ได้ โชคดี ได้มี 
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SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



โอกาสเจอคณุหมอส�ีุราอย่างเรา สามารถประสบความสำเรจ็ในการเล้ียงลูก

ด้วยนมแม่อย่างเราได้บ้าง เราเชื่อว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณแม่ทั้งหลายได้

ไม่ทางใดก็ทางหนึ่งค่ะ 

ìĆนêĒóì÷Ā์âĉง õĆìøóø øČน่õćÙüčçĉ 
ÙčèĒมŠนอ้งđÖúć้ อć÷č � ×üï Ēúąนอ้งòćĒòด Öčţง ÖĉĜง อć÷č � đดČอน 

 
 ต้องขอบพระคุณคุณหมอที่ ได้ ให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์กับพวกเรา  

มาโดยตลอด ถา้ไม่ไดข้อ้มูลดีÈ จากคณุหมอ นอ้ง�ีร์อาจจะตอ้งหยดุทานนมแม่

ไปนานแลว้ค่ะ อย่างตอนท่ีอายยัุงไม่ครบ � เดอืน นอ้ง�ีร์เคยไม่ถ่ายนานสุด 

� วัน ถ้าเราไม่ทราบข้อมูลว่าเด็กทานนมแม่ล้วน สามารถไม่ถ่ายได้นานÈ

เนือ่งจากนมแม่ย่อยง่าย สามารถดูดซมึเอาไปใช้ ไดห้มด เรากค็งทกุข์มาก แลว้

ก็เอาแต่จับตัวลูกไปสวนเพือ่ใหเ้ขาถ่าย หรอือย่างตอนนอ้ง�ีร์อาย ุ� ขวบ � 

เดือนก็พยายามให้เลิกทานขวดนม ปราก�ว่าน้อง�ีร์เลิกทานนมแม่ ไปเลย  

นาน � วัน ก็ไดค้ณุหมอชว่ยใหค้ำแนะนำ รวมทั้งใหก้ำลังใจและชว่ยพูดให้

คนในครอบครัวเขา้ใจถงึประโยชน์ของนมแม่ จนนำใหน้อ้ง�ีร์สามารถกลับมา

ทานนมแม่ไดต่้อไป ปzจจบัุนน้ีนอ้ง�ีร์อาย ุ2 ขวบ 2 เดอืน แลว้ยังไดท้านนม

แม่ลว้น  โดยไม่ตอ้งใชน้มผงผสมเลยค่ะ ตอ้งขอบพระคณุคณุหมอมากค่ะ และ

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์กับบุคคลอื่นÈ เพราะหนังสือจะสามารถ

เขา้ถงึกลุม่บคุคลอืน่È ไดม้ากกว่าใน LQWHUQHW หวังว่าจะมีผู้อ่านมากÈ จะไดมี้

คนที่เข้าใจเรื่องนมแม่กันอย่างถูกต้องเสียท ี เพื่อประโยชน์ต่อทั้งตัวเด็กเอง 

ครอบครัว และประเทศชาต ิ

นõćóøøè นĆนìćõĉüĆçน์ 
ÙčèĒมŠน้องíีø์ อć÷č � ×üï � đดČอน 
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 หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือที่จะทำให้คุณเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ได้อย่าง  

เบิกบาน สุขใจ คุณหมอสุ�ีราช่วยแกป้z�หาและแนะนำเรื่องต่างÈ ช่วยใหเ้รา

มีพลังมากพอที่จะมุ่งมั่น มั่นใจ ในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ได้สำเร็จ ดิ�ัน  

หวังว่าผู้ที่ ได้อ่านจะรู้สึกโชคดีเหมือนมีเพื่อนที่ดีคอยให้คำปรึกษาและได้ ใช ้

ประโยชน์จากคำแนะนำของคุณหมอ ทำให้ช่วงเวลาในการเลี้ยงลูกด้วย  

นมแม่นั้นเรียบง่าย งดงาม เหมือนอย่างที่ดิ�ันรูส้ึกเช่นกัน 

ßúี÷ć Ēดนýĉúปş 
ÙčèĒมŠน้องóøćüด์ อć÷č � ×üïÙøċ่ง 

 
 ก่อนอื่นขอแนะนำสมาชิกนอ้ยÈ ทั้งสองของผม คนแรก นอ้ง uบุpนv 

เด็กชาย ซน ทะเล้น วัยสองขวบ คนรองน้องสาว uนุ่มv เริ่มซนมากÈ   

วัยสิบเดือน คุณย่ากับคุณยายของหลานทั้งสองเลี้ยงลูกÈ ด้วยนมแม่จน

อายุได้สองขวบ ทุกคนจึงเป็นแรงสนับสนุนผลักดันอย่างดีให้คุณแม่ของน้อง

ทั้งสองที่ตั้งใจที่จะเลี้ยงลูกด้วยนมตัวเองเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ตอนที่คลอด

น้องบุpนคุณหมอนอกจากจะส่งเสริมให้เลี้ยงน้องด้วยนมแม่แล้ว ยังมีอีกสอง

ประเด็นหลัก ที่ดูเหมือนว่าคุณพ่อคุณแม่มือใหม่ส่วนให�่ยังไม่เคยรับทราบ

มาก่อน ประเด็นแรก ให้ ใช้นมถั่วเหลืองแทนนมวัว (หากน้ำนมคุณแม่ ไม่

เพียงพอ) ดว้ยเหตุผลหลักคือเรื่องภูมิแพ ้(เหตุผลอื่นÈ ศึกษาไดจ้ากงานวิจัย 

หาอ่านได ้ทางอินเทอร์เน็ต) ประเด็นนี้รับ¡zงครั้งแรก เพียงแต่รู้สึกสงสัย

เล็กนอ้ยแต่ก็ยอมรับไดเ้นื่องจากทราบประโยชน์ของน้ำนมถั่วเหลืองอยู่ก่อน

แล้ว แต่ประเด็นที่สอง เรื่องการปz�มนมเก็บใส่ตู้แช่แข็ง รับ¡zงจากคุณหมอ

ครั้งแรกก็ถามกลับทันทีว่าทำไม ทำไม ทำไม และคุณหมอก็พยายามให ้ 

เหตุผลหลายÈ ข้อ แต่ก็รู้สึกเหมือนหูอื้อ ¡zงไม่เข้าใจ เพราะในความคิดนั้น

คิดว่านมสดÈ จากเตา้ดีท่ีสดุ อีกท้ังนอ้งบุpน ช่วงประมาณหกเดอืนแรกดูดนม

ไม่ตดิ ใหน้มกินแต่ละครั้งสองชั่วโมงยังไม่เสร็จ พอหลับคาเตา้ จับวางได้ ไม่

ถึงสิบห้านาทีก็ตื่น คุณแม่เหนื่อยมาก วันÈ แทบไม่ ได้นอน ขอบตาดำคล้ำ 
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โอกาสเจอคณุหมอส�ีุราอย่างเรา สามารถประสบความสำเรจ็ในการเล้ียงลูก

ด้วยนมแม่อย่างเราได้บ้าง เราเชื่อว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณแม่ทั้งหลายได้

ไม่ทางใดก็ทางหนึ่งค่ะ 

ìĆนêĒóì÷Ā์âĉง õĆìøóø øČน่õćÙüčçĉ 
ÙčèĒมŠนอ้งđÖúć้ อć÷č � ×üï Ēúąนอ้งòćĒòด Öčţง ÖĉĜง อć÷č � đดČอน 

 
 ต้องขอบพระคุณคุณหมอที่ ได้ ให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์กับพวกเรา  

มาโดยตลอด ถา้ไม่ไดข้อ้มูลดีÈ จากคณุหมอ นอ้ง�ีร์อาจจะตอ้งหยุดทานนมแม่

ไปนานแลว้ค่ะ อย่างตอนท่ีอายยัุงไม่ครบ � เดอืน นอ้ง�ีร์เคยไม่ถ่ายนานสุด 

� วัน ถ้าเราไม่ทราบข้อมูลว่าเด็กทานนมแม่ล้วน สามารถไม่ถ่ายได้นานÈ

เนือ่งจากนมแม่ย่อยง่าย สามารถดูดซมึเอาไปใช้ ไดห้มด เรากค็งทกุข์มาก แลว้

กเ็อาแต่จับตัวลูกไปสวนเพือ่ใหเ้ขาถ่าย หรอือย่างตอนนอ้ง�ีร์อายุ � ขวบ � 

เดือนก็พยายามให้เลิกทานขวดนม ปราก�ว่าน้อง�ีร์เลิกทานนมแม่ ไปเลย  

นาน � วัน กไ็ดค้ณุหมอชว่ยใหค้ำแนะนำ รวมทั้งใหก้ำลังใจและชว่ยพูดให้

คนในครอบครัวเขา้ใจถงึประโยชน์ของนมแม่ จนนำใหน้อ้ง�ีร์สามารถกลับมา

ทานนมแม่ไดต่้อไป ปzจจบัุนน้ีนอ้ง�ีร์อาย ุ2 ขวบ 2 เดอืน แลว้ยังไดท้านนม

แม่ลว้น  โดยไม่ตอ้งใชน้มผงผสมเลยค่ะ ตอ้งขอบพระคณุคณุหมอมากค่ะ และ

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์กับบุคคลอื่นÈ เพราะหนังสือจะสามารถ

เขา้ถงึกลุม่บคุคลอืน่È ไดม้ากกว่าใน LQWHUQHW หวังว่าจะมีผู้อ่านมากÈ จะไดมี้

คนที่เข้าใจเรื่องนมแม่กันอย่างถูกต้องเสียท ี เพื่อประโยชน์ต่อทั้งตัวเด็กเอง 

ครอบครัว และประเทศชาติ 

นõćóøøè นĆนìćõĉüĆçน์ 
ÙčèĒมŠน้องíีø์ อć÷č � ×üï � đดČอน 
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 หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือที่จะทำให้คุณเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ได้อย่าง  

เบิกบาน สุขใจ คุณหมอสุ�ีราช่วยแกป้z�หาและแนะนำเรื่องต่างÈ ช่วยใหเ้รา

มีพลังมากพอที่จะมุ่งมั่น มั่นใจ ในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ได้สำเร็จ ดิ�ัน  

หวังว่าผู้ที่ ได้อ่านจะรู้สึกโชคดีเหมือนมีเพื่อนที่ดีคอยให้คำปรึกษาและได้ ใช ้

ประโยชน์จากคำแนะนำของคุณหมอ ทำให้ช่วงเวลาในการเลี้ยงลูกด้วย  

นมแม่นั้นเรียบง่าย งดงาม เหมือนอย่างที่ดิ�ันรูส้ึกเช่นกัน 

ßúี÷ć Ēดนýĉúปş 
ÙčèĒมŠน้องóøćüด์ อć÷č � ×üïÙøċ่ง 

 
 ก่อนอื่นขอแนะนำสมาชิกนอ้ยÈ ทั้งสองของผม คนแรก นอ้ง uบุpนv 

เด็กชาย ซน ทะเล้น วัยสองขวบ คนรองน้องสาว uนุ่มv เริ ่มซนมากÈ   

วัยสิบเดือน คุณย่ากับคุณยายของหลานทั้งสองเลี้ยงลูกÈ ด้วยนมแม่จน

อายุได้สองขวบ ทุกคนจึงเป็นแรงสนับสนุนผลักดันอย่างดีให้คุณแม่ของน้อง

ทั้งสองที่ตั้งใจที่จะเลี้ยงลูกด้วยนมตัวเองเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ตอนที่คลอด

น้องบุpนคุณหมอนอกจากจะส่งเสริมให้เลี้ยงน้องด้วยนมแม่แล้ว ยังมีอีกสอง
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áÃ¡จึงไม่ ได้คิดถึงเรื่องการปz�มนมเลย ประมาณเดือนที่สาม คุณหมอบีบ

¹éÓ¹Áคณุแม่ใหดู้ ปราก�ว่าพุง่ออกมาเยอะมากท้ังท่ีเพิง่ใหน้มเสรจ็ จงึเริม่ปz�ม

นมเกบ็ตามที่คุณหมอแนะนำ แต่ก็ดูเหมือนจะช้าเกินไปทำให้น้ำนมหมดเอา

ตอนที่น้องบุpนอายุได้เกือบขวบ แต่ก็โชคดีที่ตอนน้องบุpนอายุได้หกเดือน 

คุณแม่ก็เริ ่มตั้งท้องน้องนุ ่ม พอคลอดน้องนุ ่มขณะนั้นน้องบุ pนอายุได้

ประมาณสิบห้าเดือน คุณหมอแนะนำให้น้องบุpนกลับมาทานนมแม่ต่อ โดย

กินนมที่คุณแม่ปz�มเก็บไว ้ตั้งแต่น้องนุ่มเกิด คุณแม่ก็ปz�มนมตั้งแต่วันแรกÈ   

มีเก็บให้น้องนุ่มวันละถุง และเหลือให้น้องบุpนทานอีกวันละประมาณสิบกว่า

ออนซ์ ทุกวันนี้น้ำนมที่ปz�มได้จะลดลงไปบ้าง คงเนื่องจากน้องนุ่มทานเยอะ

ข้ึน แต่ก็ยังเหลือให้น้องบุpนทานอีกประมาณวันละสิบออนซ์ และตั้งใจว่า

พยายามใหลู้กทั้งสองไดท้านนมแม่ให้ ไดน้านÈ   

 คุณพ่อคุณแม่ส่วนให�่คงเข้าใจดีอยู่แล้วถึงประโยชน์จากการเลี้ยง

ลูกด้วยนมแม่ สิ่งที่ลูกทั้งสองได้รับแตกต่างจากลูกของคนข้างบ้านที่มีอายุ

อ่อนกว่าน้องบุpนหนึ่งเดือน แต่ ได้ทานนมแม่เพียงสามเดือน คือ จะสังเกต

เห็นไดช้ัดเจนว่าป่วยนอ้ยกว่า และหากป่วยก็หายเร็วกว่า 

íüĆß óĉßâ์ßน 
ÙčèóŠอน้องïčţน อć÷č � ×üï Ēúąน้องนčŠม อć÷č � ×üï 

 
 หนังสือเล่มนี้ เป็นหนังสือที่ดีมาก เปรียบเสมือนมีผู้เชี่ยวชา�คอย

เป็นที่ปรึกษาอยู่ข้างกาย เหมาะสำหรับคุณแม่มือใหม่ที่ยังไม่มีประสบการณ์ 

ซึ่งต้องผจ�ต่อภาวะความกังวล ความไม่มั่นใจในการให้นมบุตรครั้งแรก

หนังสือเล่มนี้จะเป็นคู่มือคู่ใจ ทำให้คุณแม่ประสบความสำเร็จในการให้นมแม่

ä´ŒÍÂ‹Ò§á¹‹¹Í¹ ถึงแม้ว่าดิ�ันจะผ่านช่วงเวลานั้นมาแล้ว เมื่ออ่านหนังสือ  

ยังได้ความรู้และเทคนิคหลายประการที่สามารถนำไปแนะนำคนใกล้ชิดได ้ 

ÍÕ¡´ŒÇÂ 
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    เป็นความโชคดีที่ดิ�ันได้เลือกคุณหมอสุ�ีราเป็นคุณหมอประจำตัวของ  

ลูกชายจึงไดร้ับทั้งคำแนะนำและกำลังใจที่ดีจนสามารถใหน้มแม่ ได้จนลูกชาย  

อายุ 3 ขวบ จากเด็กที่เป็นโรคภูมิแพ้มีลมพิษขึ้นทั้งตัวตั้งแต่อายุเพียง 4 

เดือน ปzจจุบันนี้แข็งแรงมาก ไม่แพ้อะไรอีกเลย นอกจากนี้ยังเป็นเด็กที่

พั�นาการดี ร่าเรงิ แจ่มใส ว่านอนสอนง่ายอีกดว้ย สดุทา้ยน้ีตอ้งขอบอกว่า 

uนมแม่นี่วิเศษเหนือคำบรรยายจริงÈ ค่ะv 

ìĆนêĒóì÷์Āâĉง õĆìøüøøè ÿีïčâđøČอง 
ÙčèĒมŠน้อง 1+ อć÷č � ×üï 

 
 หลายคนคงเคยได้ยินว่าสูตรสำเร็จของการให้นมแม่ก็คือ ดูดเร็ว 

ดูดบ่อย ดูดถูกวิ�ี อันนี้แม่จิบเห็นด้วยค่ะแต่ ไม่ทั้งหมดเพราะส่วนตัวแล้ว  

คิดว่าสูตรสำเร็จที่แท้จริงสำหรับการให้นมแม่ ได้นั้นคือ uแรงบันดาลใจv ค่ะ

หลายคนที่มีเหตุผลต่างÈ นานามาหักล้างเพื่อที่จะบอกว่า�ันให้นมแม่ ไม่ ได้

หรอก ทั้งที่จริงแล้วไม่มีแม่ที่ให้นมแม่ ได้สำเร็จคนไหนที่ ไม่เจออุปสรรคเลย 

เพียงแต่ต่างกันแค่มากหรือน้อยเท่านั้นเอง ตัวแม่จิบเองก็เจอทั้งเคสลูกที่

คลอดปกติ และลูกคนที่สองที่ ไม่ ได้มีโอกาส uดูดเร็ว ดูดบ่อย ดูดถูกวิ�ีv 

ตั้งแต่แรกคลอด เนื่องจากเป็นเคสที่น้องต้องได้รับการผ่าตัดและอยู่ในห้อง

ไอซียูตั้งแต่แรกเกิด สิ ่งเดียวที ่ยึดเหนี่ยวใจให้สามารถให้ลูกกินนมแม่ 

�00� ก็คือการเริ่มที่ใจค่ะ เมื่อเชื่อว่าเราทำไดแ้ลว้ จากนั้นเทคนิคก็จะค่อยÈ 

ตามมาเองดว้ยคำแนะนำที่ถูกต้องจากผูรู้ ้

 หลายคนที่รู้จักทั้งส่วนตัวและรู้จักผ่านบล็อกบอกว่ามีแม่จิบเป็น  

uไอดอลv ดา้นนมแม่คนหนึง่ ซึง่แม่จบิขอยกเครดติใหป้า้หมอส�ีุราท้ังหมดค่ะ 

เพราะนอกจากจะเป็นผู้จุดประกายให้กับ uใจv แม่คนนี้เมื่อ 5 ปdก่อนด้วย

ประโยคว่า u�รรมชาตสิรา้งเพศห�งิเรามาเพือ่สิง่น้ี แม่ยคุก่อน ไม่มีนมกระปkอง

àค้าเลี้ยงลูกมาได้อย่างไร เราก็ต้องทำได้เช่นกันv และ uไม่มีอาหารทิพย์ 
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  30

ïìนĈ

 การให้นมแม่เป็นวิถี�รรมชาติที่มีมาตั้งแต่เริ่มมีมนุษย์บนโลกใบนี้

ส่วนการเลี้ยงลูกด้วยนมวัวเป็นวิถีที่เบี่ยงเบนไปจาก�รรมชาติ เพิ่งปราก�

ข้ึนมาในเวลาไม่ถึง ��0 ปd แต่ ได้รับความนิยมและแพร่หลายไปทั่วโลก ที่

เปน็เช่นน้ี ไม่ใช่เปน็เพราะนมวัวดีกว่านมแม่ แต่เปน็เพราะกระแสโ�ษณาเขา้สู‹  

มวลชน ซึง่บรษัิทนมวัวใชเ้งนิจำนวนมากจัดทำขึน้สรา้งภาพลวงตาแก่ผู้บรโิภค

ว่าหากลูกได้กินนมผงยี่ห้อนี้แล้ว ลูกจะ�ลาด แข็งแรง ประสบความสำเร็จ  

ในการเรียน เป็นเด็กที่น่ารักและมีความสุข ส่วนคุณแม่ที ่อยู่ ในโ�ษณา   

ก็เป็นแม่ที ่มีความสุขและภาคภูมิใจในความสำเร็จของลูก และดูเป็นแม่ที ่  

ไม่เครียด ไม่เหนื่อย และไม่ถูกกดดันจากสังคมและคนรอบข้าง แต่ในขณะที่

นมแม่ ไม่มีโอกาสได้โ�ษณาเพราะไม่มีเงินไปจ้างคนทำโ�ษณา ผลสำเร็จที่

เกิดขึ้นกับลูกต้องใช้เวลาพิสูจน์ ไม่เหมือนในทีวีที่เห็นความสำเร็จของเด็กใน

โ�ษณาเพียงไม่กี ่นาที และในขณะที่กำลังให้นมแม่ ความเหน็ดเหนื ่อย

ความเครียดของแม่ย่อมมากกว่าการใช้นมผง เพราะไหนจะกังวลว่านมจะ

ไหลเมื่อไร จะพอไหม ลูกร้องไห้มากเพราะกินนมไม่อิ่มหรือไม่ ถ้าลูกเป็น

เด็กเลี้ยงยาก แม่ก็ยิ่งเหนื่อยและเครียดมากขึ้นเป็นทวีคูณ จนทำให้คุณแม่

จำนวนไม่นอ้ยรู้สึกว่าคิดผิดหรือไม่ที่ใหลู้กกินนมแม่ เป็นการทรมานลูกที่ ไม่

เสริมนมผงเวลาที่ลูกร้องหิวหรือไม่ ไหนจะโดนกระแสกดดันจากสังคมและ

คนรอบข้างที่ ไม่เข้าใจเรื่องนมแม่ เช่น ถ้าลูกมีปz�หาตัวเล็ก น้ำหนักน้อย  

กินข้าวยาก ติดแม่มาก มักจะถูกโทษว่า เป็นเพราะกินนมแม่ และที่น่าเจ็บใจ

ที่สุด คือการที่บริษัทนมพยายามสร้างค่านิยม ให้คนส่วนให�่ของประเทศ

ซึ่งอยู่ ในต่างจังหวัดเข้าใจว่าการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นเรื่องล้าหลัง ไม่  

ทันสมัย ถา้ใครอยากทันสมัยใหเ้ลี้ยงลูกดว้ยนมผง ดังที่เห็นได้จากตัวอย่าง  
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อาสาสมัครประจำหมู่บา้น แล้วใหต้ัวแทนหมู่บา้นดังกล่าว ช่วยทำการตลาด

หรือแจกตัวอย่างผลิตภัณฑ์นมให้¡รีÈ โดยไปเยี ่ยมถึงบ้านหลังคลอด   

แล้วบอกคุณแม่ว่าถ้านมไม่พอให้ใช้นมผงยี ่ห้อนี้ ดังนั้นคุณแม่มือใหม่   

ด้วยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์เมื่อเห็นลูกร้องไห้มาก ลูกไม่ยอมหลับยอมนอน

ทำท่าขยับปากอยู่ตลอดเวลา คุณแม่ก็จะใช้นมผงควบคู่กับการให้ดูดนมแม่

แล้วในเมื่อมีนม¡รีมาให้ใช้ถึงที่แล้วทำไมจะไม่ลองใช้ดูเล่า และเมื่อได้ลองใช้

แล้วในที่สุดก็สำเร็จตามแผนของบริษัทนมผง คือคุณแม่ท่านนั้นก็จะผลิต

น้ำนมได้น้อยลงเรื่อยÈ จนต้องไปซ้ือนมผงกระปkองต่อไปมาใช้จนทำให้

ค่าใช้จ่ายในครัวเรือนเพิ่มขึ้น และทำให้อัตราการให้นมแม่ในประเทศไทย  

ต่ำมาก มีเพียงรอ้ยละ 5 ที่สามารถใหน้มแม่ลว้นไดถ้ึง � เดือน 

 เนื่องจากการค้นพบความสำคั�ของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่มากขึ้น  

กระทรวงสา�ารณสุขจึงขอความร่วมมือจากโรงพยาบาลรั�บาลและเอกชน  

ไม่ให้แจกตัวอย่างนมผง เพราะการวิจัยพบว่าการได้รับตัวอย่างนมผงจะ

ทำให้โอกาสให้นมแม่สำเร็จน้อยลง แต่ก็ยังมีโรงพยาบาลเอกชนบางแห่งยัง

แจกอยู่ โดยอ้างว่าเป็นงานวิจัย ให้ลองกินนมยี่ห้อนี้ดู แล้วใช้วิ�ีโทรศัพท์

สอบถามหรือกรอกแบบสอบถามว่าพึงพอใจมากน้อยแค่ ไหน แล้วถ้าคุณแม่

บอกว่าพอใจหรือไม่พอใจ คนเก็บข้อมูลจะแสดงผลตรงไปตรงมาหรือไม่

อย่างนี้จะเรียกว่างานวิจัยได้อย่างไร เพราะงานวิจัยที่แท้จริงและเชื่อถือได้

ต้องไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อนของคนที่เก็บข้อมูล ที่น่าโมโหคือ เอาลูกของ

เรามาเป็นหนูทดลอง���ช่างทำได ้ถ้าใครเผลอเข้าโปรแกรมการทดลองโดย

คิดว่า ดีจังที่ ได้ ใช้นม¡รี เท่ากับเป็นการตัดโอกาสของลูกที่จะได้กินนมแม่

แลว้ ลูกอาจมีปz�หาแพน้มวัวตั้งแต่รุนแรงนอ้ยจนถึงรุนแรงมาก    
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  30

ïìนĈ

 การให้นมแม่เป็นวิถี�รรมชาติที่มีมาตั้งแต่เริ่มมีมนุษย์บนโลกใบนี้

ส่วนการเลี้ยงลูกด้วยนมวัวเป็นวิถีที่เบี่ยงเบนไปจาก�รรมชาติ เพิ่งปราก�

ขึ้นมาในเวลาไม่ถึง ��0 ปd แต่ ได้รับความนิยมและแพร่หลายไปทั่วโลก ที่

เปน็เช่นน้ี ไม่ใช่เปน็เพราะนมวัวดีกว่านมแม่ แต่เปน็เพราะกระแสโ�ษณาเขา้สู‹  

มวลชน ซึง่บรษัิทนมวัวใชเ้งนิจำนวนมากจัดทำขึน้สรา้งภาพลวงตาแก่ผู้บรโิภค

ว่าหากลูกได้กินนมผงยี่ห้อนี้แล้ว ลูกจะ�ลาด แข็งแรง ประสบความสำเร็จ  

ในการเรียน เป็นเด็กที่น่ารักและมีความสุข ส่วนคุณแม่ที ่อยู่ ในโ�ษณา   

ก็เป็นแม่ที ่มีความสุขและภาคภูมิใจในความสำเร็จของลูก และดูเป็นแม่ที ่  

ไม่เครียด ไม่เหนื่อย และไม่ถูกกดดันจากสังคมและคนรอบข้าง แต่ในขณะที่

นมแม่ ไม่มีโอกาสได้โ�ษณาเพราะไม่มีเงินไปจ้างคนทำโ�ษณา ผลสำเร็จที่

เกิดขึ้นกับลูกต้องใช้เวลาพิสูจน์ ไม่เหมือนในทีวีที่เห็นความสำเร็จของเด็กใน

โ�ษณาเพียงไม่กี ่นาที และในขณะที่กำลังให้นมแม่ ความเหน็ดเหนื ่อย

ความเครียดของแม่ย่อมมากกว่าการใช้นมผง เพราะไหนจะกังวลว่านมจะ

ไหลเมื่อไร จะพอไหม ลูกร้องไห้มากเพราะกินนมไม่อิ่มหรือไม่ ถ้าลูกเป็น

เด็กเลี้ยงยาก แม่ก็ยิ่งเหนื่อยและเครียดมากขึ้นเป็นทวีคูณ จนทำให้คุณแม่

จำนวนไม่นอ้ยรู้สึกว่าคิดผิดหรือไม่ที่ใหลู้กกินนมแม่ เป็นการทรมานลูกที่ ไม่

เสริมนมผงเวลาที่ลูกร้องหิวหรือไม่ ไหนจะโดนกระแสกดดันจากสังคมและ

คนรอบข้างที่ ไม่เข้าใจเรื่องนมแม่ เช่น ถ้าลูกมีปz�หาตัวเล็ก น้ำหนักน้อย  

กินข้าวยาก ติดแม่มาก มักจะถูกโทษว่า เป็นเพราะกินนมแม่ และที่น่าเจ็บใจ

ที่สุด คือการที่บริษัทนมพยายามสร้างค่านิยม ให้คนส่วนให�่ของประเทศ

ซึ่งอยู่ ในต่างจังหวัดเข้าใจว่าการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นเรื่องล้าหลัง ไม่  

ทันสมัย ถา้ใครอยากทันสมัยใหเ้ลี้ยงลูกดว้ยนมผง ดังที่เห็นได้จากตัวอย่าง  
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อาสาสมัครประจำหมู่บา้น แล้วใหต้ัวแทนหมู่บา้นดังกล่าว ช่วยทำการตลาด

หรือแจกตัวอย่างผลิตภัณฑ์นมให้¡รีÈ โดยไปเยี ่ยมถึงบ้านหลังคลอด   

แล้วบอกคุณแม่ว่าถ้านมไม่พอให้ใช้นมผงยี ่ห้อนี้ ดังนั้นคุณแม่มือใหม่   

ด้วยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์เมื่อเห็นลูกร้องไห้มาก ลูกไม่ยอมหลับยอมนอน

ทำท่าขยับปากอยู่ตลอดเวลา คุณแม่ก็จะใช้นมผงควบคู่กับการให้ดูดนมแม่

แล้วในเมื่อมีนม¡รีมาให้ใช้ถึงที่แล้วทำไมจะไม่ลองใช้ดูเล่า และเมื่อได้ลองใช้

แล้วในที่สุดก็สำเร็จตามแผนของบริษัทนมผง คือคุณแม่ท่านนั้นก็จะผลิต

น้ำนมได้น้อยลงเรื ่อยÈ จนต้องไปซื้อนมผงกระปkองต่อไปมาใช้จนทำให้

ค่าใช้จ่ายในครัวเรือนเพิ่มขึ้น และทำให้อัตราการให้นมแม่ในประเทศไทย  

ต่ำมาก มีเพียงรอ้ยละ 5 ที่สามารถใหน้มแม่ลว้นไดถ้ึง � เดือน 

 เนื่องจากการค้นพบความสำคั�ของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่มากขึ้น  

กระทรวงสา�ารณสุขจึงขอความร่วมมือจากโรงพยาบาลรั�บาลและเอกชน  

ไม่ให้แจกตัวอย่างนมผง เพราะการวิจัยพบว่าการได้รับตัวอย่างนมผงจะ

ทำให้โอกาสให้นมแม่สำเร็จน้อยลง แต่ก็ยังมีโรงพยาบาลเอกชนบางแห่งยัง

แจกอยู่ โดยอ้างว่าเป็นงานวิจัย ให้ลองกินนมยี่ห้อนี้ดู แล้วใช้วิ�ีโทรศัพท์

สอบถามหรือกรอกแบบสอบถามว่าพึงพอใจมากน้อยแค่ ไหน แล้วถ้าคุณแม่

บอกว่าพอใจหรือไม่พอใจ คนเก็บข้อมูลจะแสดงผลตรงไปตรงมาหรือไม่

อย่างนี้จะเรียกว่างานวิจัยได้อย่างไร เพราะงานวิจัยที่แท้จริงและเชื่อถือได้

ต้องไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อนของคนที่เก็บข้อมูล ที่น่าโมโหคือ เอาลูกของ

เรามาเป็นหนูทดลอง���ช่างทำได ้ถ้าใครเผลอเข้าโปรแกรมการทดลองโดย

คิดว่า ดีจังที่ ได้ ใช้นม¡รี เท่ากับเป็นการตัดโอกาสของลูกที่จะได้กินนมแม่

แลว้ ลูกอาจมีปz�หาแพน้มวัวตั้งแต่รุนแรงนอ้ยจนถึงรุนแรงมาก    
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  32

 การกินนมวัวเป็นอันตรายต่อสุขภาพของมนุษย์ ÁÕ¼Å¡ÒÃÇÔ¨ÑÂ  

มากมายยืนยันคำกล่าวนี้ ความผิดปกติบางอย่างเห็นได้เร็ว บางอย่างเห็น

ได้ช้า ยิ่งเด็กอายุน้อยยิ่งมีผลกระทบมาก โดยเ�พาะอย่างยิ่งการที่คุณแม่

ตั้งครรภ์พยายามกินนมวัวตามกระแสโ�ษณา จะเป็นจุดเริ่มต้นของความ

ผิดปกติของลูกที่จะเกิดมา ที่เห็นได้ชัดต่อสุขภาพทางร่างกายคือ ภาวะแพ้

โปรตีนนมวัวแล้วนำไปสู ่ โรคภูมิแพ้ ในอนาคต และยังทำให้ลูกมีปz�หา

สุขภาพ เจ็บป่วยบ่อยหรือเป็นโรคเรื้อรัง เช่น ไซนัส หอบหืด และอีก

หลายโรคเมื่อเป็นผู้ ให�่หรืออายุมากขึ้น เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน ±ล±

แล้วเราจะทราบได้อย่างไรว่าลูกจะไม่มีปz�หาความผิดปกติของสมองและ

พ¦ติกรรมอย่างอื่นอีกจากการกินนมวัว 

 ถึงแม้ว่าปzจจุบันเริ่มมีกระแสการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เกิดขึ้น พ่อแม่  

หลายคู่อยากเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ แต่ ไม่ทราบวิ�ี หลายท่านได้เริ่มและลอง  

ใหน้มแม่ดูแลว้ แต่พบเจอปz�หาและอปุสรรค ทำใหก้ารใหน้มแม่เปน็เรือ่งยาก 

และทรมาน นอกจากนี้คุณแม่ยุคปzจจุบัน หลังคลอดลูกเพียง 2-3 เดือน  

ก็ต้องกลับไปทำงาน เมื่อไม่ทราบวิ�ีปz�มนมหรือบีบนมเพื่อเก็บไว้ ให้ลูกกิน  

นมแม่จะแห้งหายไปอย่างรวดเร็ว ทำให้ลูกต้องได้รับนมผงเร็วเกินไป  

เกิดปz�หาโรคภูมิแพแ้ละเจ็บป่วยไดง้่ายเมื่อลูกเริ่มเขา้โรงเรียน 

 เปน็ความจรงิท่ีว่า เดก็ท่ีกนินมผงจำนวนมากมายท่ีเกิดในครอบครัว

ที่พรอ้มทุกดา้น เมื่อแรกเกิดไม่มีภาวะแทรกซอ้น ขาดออกซิเจน ทำใหส้มอง

พกิาร โตข้ึนมาก็เปน็เดก็ท่ีมีสขุภาพแขง็แรงพอสมควร เปน็เดก็ท่ีเจร�ิเตบิโตดี 

มีพั�นาการที่ดี และมีความรักและกตั�rูต่อพ่อแม่ ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าเด็ก  

ที่กินนมแม่ ขณะที่เด็กบางคนที่เกิดในครอบครัวที่ ไม่พรอ้มทุกดา้น แรกเกิด

อาจมีภาวะขาดออกซิเจน เนื่องจากไม่ ได้มีการดูแล�ากครรภ์อย่างถูกต้อง

เหมาะสม มี�านะยากจน แต่เนื่องจากไม่มีเงินซื้อนมผง จึงทำใหต้อ้งกิน  

นมแม่เปน็ไ¡ลต์บังคับ อาจมีความเจบ็ป่วยหลายคร้ังหลายหนเนือ่งจากความขาด

โอกาสในการกินอาหารท่ีมีคุณภาพ เปน็โรคขาดสารอาหาร ขาดโอกาสเรียน 
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¾‹ÍáÁ‹ äÁ‹ÁÕâÍ¡ÒÊã¡ÅŒªÔ´ÊÑè§ÊÍ¹ÅÙ¡ เพราะต้องทำมาหากิน หาเช้ากินค่ำ 

ËÃ×Í¾‹ÍáÁ‹ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¹ŒÍÂ Ö̈§äÁ‹·ÃÒºÇ‹ÒµŒÍ§ÊÍ¹ÍÐäÃºŒÒ§ (áµ‹¾‹ÍáÁ‹·ÕèÁÕ

�านะยากจนบางคนถึงแม้ ไม่ ได้เรียนหนังสือสูงÈ แต่ก็มีความสามารถ  

ในการสอนความเป็นมนุษย์และความเป็นคนดีได้เป็นอย่างดี) áÅÐËÒ¡¹Ó

เด็กสองคนนี้มาเปรียบเทียบกันแล้ว อาจพบว่าเด็กที่กินนมผงที่เกิดจาก

ครอบครัวที่มีความพร้อมทุกด้าน อาจมีความสามารถทุกด้าน เหนือกว่า  

เด็กที่กินนมแม่ที่เกิดมาในครอบครัวที่ขาดความพร้อม ที่เป็นเช่นนี้ ไม่ใช่  

เป็นเพราะว่านมผงดีกว่านมแม่ ตรงกันข้าม คือ ถ้าเด็กที่เกิดในครอบครัวที่

พร้อมทุกด้านได้มีโอกาสกินนมแม่ นอกจากจะมีโอกาสเรียนจบดอกเตอร์

แล้วยังอาจเป็นดอกเตอร์เกียรตินิยม ส่วนเด็กที่เกิดในครอบครัวที่ ไม่พรอ้ม 

หากไม่ ได้กินนมแม่ แต่ ได้กินนมผง (ซึ่งอาจเป็นนมที่ ได้จากการบริจาค) 

อาจมีพั�นาการที่แย่ลงดำดิ่งลงมากไปอีก เช่น หากเป็นเด็กที่มีภาวะขาด

ออกซิเจน แต่ ได้กินนมแม่ เขาอาจจะเป็นเด็กที่พั�นาการช้าบ้าง แต่เมื่อ  

ได้รับสารที ่อยู ่ ในนมแม่จะทำให้เขาเป็นเด็กที ่ยังพอจะช่วยเหลือตัวเอง  

ä Œ́ºŒÒ§ »ÃÐ¡Íº¡Ñº¡ÒÃ·ÕèáÁ‹ ä´ŒÁÕâÍ¡ÒÊãËŒ¹ÁÅÙ¡´ŒÇÂµÑÇàÍ§ ·ÓãËŒáÁ‹à¡Ô´

ความผูกพันลึกซึ้งกับลูก ไม่กล้าทอดท้ิงลูก แต่ถ้าเด็กคนนี้ ไม่ ได้กินนมแม่

อาจทำให้กลายเป็นเด็กที่ช่วยเหลือตัวเองไม่ ได ้ เพราะในนมผงไม่มีสารช่วย

บำรุงสมอง และแม่ของเด็กคนนี้อาจตัดสินใจทอดทิ้งลูกไดง้่ายขึ้น เพราะอาจ

คิดว่าหากรับลูกกลับบา้นไปก็อาจเลี้ยงดูไม่ ได ้และเป็นภาระอย่างมาก       

 ดังน้ันการเปรียบเทียบว่านมแม่ดีกว่านมผงหรอืไม่ ตอ้งเปรียบเทียบ

โดยควบคุมปzจจัยอื่นÈ ใหเ้หมือนกัน จึงจะบอกไดว้่า สิ่งใดดีกว่า ซึ่งงานวิจัย

ไดศ้ึกษามาแลว้ว่า นมแม่ช่วยใหเ้ด็กมีไอคิวดีกว่า 2��� จุด และบริษัทนมผง

ต่างก็ทราบดี จึงเขียนไว้ข้างกระปkองนมตัวอักษรเล็กÈ ว่านมที่ดีที่สุดคือ  

นมแม่ และไม่มีบริษัทนมผงใดÈ กล้าพูดอย่างโจ่งแจ้งว่านมผงดีกว่านมแม่  

คงมีก็แต่บคุลากรสา�ารณสขุท่ีชอบพูดใหพ่้อแม่เขา้ใจผดิว่า นมแม่หมดประโยชน์  
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  32

 การกินนมวัวเป็นอันตรายต่อสุขภาพของมนุษย์ ÁÕ¼Å¡ÒÃÇÔ¨ÑÂ  

มากมายยืนยันคำกล่าวนี้ ความผิดปกติบางอย่างเห็นได้เร็ว บางอย่างเห็น

ได้ช้า ยิ่งเด็กอายุน้อยยิ่งมีผลกระทบมาก โดยเ�พาะอย่างยิ่งการที่คุณแม่

ตั้งครรภ์พยายามกินนมวัวตามกระแสโ�ษณา จะเป็นจุดเริ่มต้นของความ

ผิดปกติของลูกที่จะเกิดมา ที่เห็นได้ชัดต่อสุขภาพทางร่างกายคือ ภาวะแพ้

โปรตีนนมวัวแล้วนำไปสู ่ โรคภูมิแพ้ ในอนาคต และยังทำให้ลูกมีปz�หา

สุขภาพ เจ็บป่วยบ่อยหรือเป็นโรคเรื้อรัง เช่น ไซนัส หอบหืด และอีก

หลายโรคเมื่อเป็นผู้ ให�่หรืออายุมากขึ้น เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน ±ล±

แล้วเราจะทราบได้อย่างไรว่าลูกจะไม่มีปz�หาความผิดปกติของสมองและ

พ¦ติกรรมอย่างอื่นอีกจากการกินนมวัว 

 ถึงแม้ว่าปzจจุบันเริ่มมีกระแสการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เกิดขึ้น พ่อแม่  

หลายคู่อยากเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ แต่ ไม่ทราบวิ�ี หลายท่านได้เริ่มและลอง  

ใหน้มแม่ดูแลว้ แต่พบเจอปz�หาและอปุสรรค ทำใหก้ารใหน้มแม่เปน็เรือ่งยาก 

และทรมาน นอกจากนี้คุณแม่ยุคปzจจุบัน หลังคลอดลูกเพียง 2-3 เดือน  

ก็ต้องกลับไปทำงาน เมื่อไม่ทราบวิ�ีปz�มนมหรือบีบนมเพื่อเก็บไว้ ให้ลูกกิน  

นมแม่จะแห้งหายไปอย่างรวดเร็ว ทำให้ลูกต้องได้รับนมผงเร็วเกินไป  

เกิดปz�หาโรคภูมิแพแ้ละเจ็บป่วยไดง้่ายเมื่อลูกเริ่มเขา้โรงเรียน 

 เปน็ความจรงิท่ีว่า เดก็ท่ีกนินมผงจำนวนมากมายท่ีเกดิในครอบครัว

ที่พรอ้มทุกดา้น เมื่อแรกเกิดไม่มีภาวะแทรกซอ้น ขาดออกซิเจน ทำใหส้มอง

พกิาร โตขึน้มากเ็ปน็เดก็ท่ีมีสขุภาพแขง็แรงพอสมควร เปน็เดก็ท่ีเจริ�เติบโตดี 

มีพั�นาการที่ดี และมีความรักและกตั�rูต่อพ่อแม่ ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าเด็ก  

ที่กินนมแม่ ขณะที่เด็กบางคนที่เกิดในครอบครัวที่ ไม่พรอ้มทุกดา้น แรกเกิด

อาจมีภาวะขาดออกซิเจน เนื่องจากไม่ ได้มีการดูแล�ากครรภ์อย่างถูกต้อง

เหมาะสม มี�านะยากจน แต่เนื่องจากไม่มีเงินซื้อนมผง จึงทำใหต้อ้งกิน  

นมแม่เปน็ไ¡ลต์บังคับ อาจมีความเจบ็ป่วยหลายคร้ังหลายหนเนือ่งจากความขาด

โอกาสในการกินอาหารท่ีมีคุณภาพ เปน็โรคขาดสารอาหาร ขาดโอกาสเรียน 
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    พญ.สุธีรา เอื้อไพโรจนกิจ :  33

Ë¹Ñ§Ê×Í ¾‹ÍáÁ‹ äÁ‹ÁÕâÍ¡ÒÊ¾ÒÅÙ¡ä»àÃÕÂ¹¾ÔàÈÉàÊÃÔÁ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ Œ́Ò¹µ‹Ò§æ   

¾‹ÍáÁ‹ äÁ‹ÁÕâÍ¡ÒÊã¡ÅŒªÔ´ÊÑè§ÊÍ¹ÅÙ¡ เพราะต้องทำมาหากิน หาเช้ากินค่ำ 

ËÃ×Í¾‹ÍáÁ‹ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¹ŒÍÂ Ö̈§äÁ‹·ÃÒºÇ‹ÒµŒÍ§ÊÍ¹ÍÐäÃºŒÒ§ (áµ‹¾‹ÍáÁ‹·ÕèÁÕ

�านะยากจนบางคนถึงแม้ ไม่ ได้เรียนหนังสือสูงÈ แต่ก็มีความสามารถ  

ในการสอนความเป็นมนุษย์และความเป็นคนดีได้เป็นอย่างดี) áÅÐËÒ¡¹Ó

เด็กสองคนนี้มาเปรียบเทียบกันแล้ว อาจพบว่าเด็กที่กินนมผงที่เกิดจาก

ครอบครัวที่มีความพร้อมทุกด้าน อาจมีความสามารถทุกด้าน เหนือกว่า  

เด็กที่กินนมแม่ที่เกิดมาในครอบครัวที่ขาดความพร้อม ที่เป็นเช่นนี้ ไม่ใช่  

เป็นเพราะว่านมผงดีกว่านมแม่ ตรงกันข้าม คือ ถ้าเด็กที่เกิดในครอบครัวที่

พร้อมทุกด้านได้มีโอกาสกินนมแม่ นอกจากจะมีโอกาสเรียนจบดอกเตอร์

แล้วยังอาจเป็นดอกเตอร์เกียรตินิยม ส่วนเด็กที่เกิดในครอบครัวที่ ไม่พรอ้ม 

หากไม่ ได้กินนมแม่ แต่ ได้กินนมผง (ซึ่งอาจเป็นนมที่ ได้จากการบริจาค) 

อาจมีพั�นาการที่แย่ลงดำดิ่งลงมากไปอีก เช่น หากเป็นเด็กที่มีภาวะขาด

ออกซิเจน แต่ ได้กินนมแม่ เขาอาจจะเป็นเด็กที่พั�นาการช้าบ้าง แต่เมื่อ  

ได้รับสารที ่อยู ่ ในนมแม่จะทำให้เขาเป็นเด็กที ่ยังพอจะช่วยเหลือตัวเอง  

ä Œ́ºŒÒ§ »ÃÐ¡Íº¡Ñº¡ÒÃ·ÕèáÁ‹ ä´ŒÁÕâÍ¡ÒÊãËŒ¹ÁÅÙ¡´ŒÇÂµÑÇàÍ§ ·ÓãËŒáÁ‹à¡Ô´

ความผูกพันลึกซึ้งกับลูก ไม่กล้าทอดท้ิงลูก แต่ถ้าเด็กคนนี้ ไม่ ได้กินนมแม่

อาจทำให้กลายเป็นเด็กที่ช่วยเหลือตัวเองไม่ ได ้ เพราะในนมผงไม่มีสารช่วย

บำรุงสมอง และแม่ของเด็กคนนี้อาจตัดสินใจทอดทิ้งลูกไดง้่ายขึ้น เพราะอาจ

คิดว่าหากรับลูกกลับบา้นไปก็อาจเลี้ยงดูไม่ ได ้และเป็นภาระอย่างมาก       

 ดังน้ันการเปรียบเทียบว่านมแม่ดีกว่านมผงหรอืไม่ ตอ้งเปรียบเทียบ

โดยควบคุมปzจจัยอื่นÈ ใหเ้หมือนกัน จึงจะบอกไดว้่า สิ่งใดดีกว่า ซึ่งงานวิจัย

ไดศ้ึกษามาแลว้ว่า นมแม่ช่วยใหเ้ด็กมีไอคิวดีกว่า 2��� จุด และบริษัทนมผง

ต่างก็ทราบดี จึงเขียนไว้ข้างกระปkองนมตัวอักษรเล็กÈ ว่านมที่ดีที่สุดคือ  

นมแม่ และไม่มีบริษัทนมผงใดÈ กล้าพูดอย่างโจ่งแจ้งว่านมผงดีกว่านมแม่  

คงมีก็แต่บคุลากรสา�ารณสขุท่ีชอบพูดใหพ่้อแม่เขา้ใจผดิว่า นมแม่หมดประโยชน์  
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เม่ืออายเุท่าน้ันเท่าน้ี ซึง่เปน็เพราะความเคยชนิกับการใชน้มผง และขาดการ

ตดิตามขอ้มูลความรู้ใหม่È 

 ปzจจัยที ่ทำให้ลูกมีพั�นาการและสมองที่ดี หลักให�่È มีอยู่ 3  

ส่วนคือ พัน�ุกรรม อาหาร และการเลี้ยงดู หากลูกเกิดในครอบครัวที่ม ี 

พัน�ุกรรมสมองดี และได้รับการเลี้ยงดูที่ ใกล้ชิด กระตุ้นพั�นาการอย่าง

เหมาะสมในแต่ละวัย ไดรั้บโภชนาการอาหาร 5 หมู่ ไม่ขาด�าตเุหลก็ ¸ÒµØ  

ไอโอดีน ไม่ไดรั้บสารพษิต่อสมอง เช่น อยู่ในสิง่แวดลอ้มท่ีมีสารปรอทหรอืสาร

ตะก่ัว ถงึแมว่้าเด็กคนน้ีจะไม่ไดรั้บนมแม่กยั็งสามารถมีพั�นาการท่ีดีได ้แต่จะดี

มากยิง่ข้ึนไปอีกถา้ไดรั้บนมแม่  ส่วนครอบครัวของผู้เขียนเองน้ัน  พัน�ุกรรมก็

กลางÈ (คะแนน � เตม็ �0) การเล้ียงดูอย่างใกลช้ดิจากพ่อแม่กไ็ม่เท่าไร 

(คะแนน � เตม็ �0 เพราะผู้เขียนและสามีทำงานนอกบา้นวันละ �2 และ �4 

ช่ัวโมง ยังโชคดีท่ีมีคณุย่าคณุยายเปน็คนช่วยดูแลลูก) จงึมีเวลาใหลู้กไม่มากนัก 

(แต่มีความพยายามอย่างเตม็ท่ี ใหเ้วลาท่ีมีนอ้ยเปน็เวลาท่ีมีคณุภาพมากท่ีสุด)   

ผู้เขียนจงึพยายามอย่างเตม็ท่ีในการผลตินมแม่ให้ ไดม้ากท่ีสดุ (กะเอาคะแนน

เตม็ในเรือ่งอาหารน่ีแหละ) เพือ่ใหลู้กไดก้นินมแม่อย่างเตม็ท่ี เตม็ศักยภาพของ

ความเปน็จรงิท่ี�รรมชาตต้ัิงใจมาว่า ลูกคนควรจะกนินมแม่นานจนถงึ¡zนแทม้า   
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ìĈไม¨Ö§µŒÍ§¾Ù´¶Ö§¹ÁÇÑÇà»š¹»°Áº·¢Í§Ë¹Ñ§Ê×ÍàÅ‹Á¹Õé ·ÓäÁº·áÃ¡ Ö̈§äÁ‹

พูดถึงประโยชน์ของนมแม่ ËÃ×Í¡Åä¡¡ÒÃÊÃŒÒ§¹éÓ¹ÁàËÁ×Í¹¡ÑºË¹Ñ§Ê×Í  

¹ÁáÁ‹àÅ‹ÁÍ×è¹æ ·Õèà»š¹àª‹¹¹Õé à¹×èÍ§¨Ò¡¼ÙŒà¢ÕÂ¹¾ºÇ‹Ò¾‹ÍáÁ‹Ê‹Ç¹ãËÞ‹·ÃÒº¡Ñ¹´Õ

อยู่แล้วว่านมแม่มีประโยชน์มากเพียงใด แต่ยังไม่ทราบอันตรายหรือความ

àÊÕèÂ§¨Ò¡¡ÒÃãªŒ¹Á¼§¡Ñ¹àÅÂ áÅÐàÁ×èÍä´ŒÅÍ§ãËŒ¹ÁáÁ‹´ÙáÅŒÇ ¾ºÇ‹Ò¡ÒÃãËŒ  

นมแม่เป็นเรื่องยาก ต้องใช้ความพยายาม เหนื่อย และเครียดอย่างมาก

¨¹¶Ö§ÁÒ¡·ÕèÊØ´ ดังนั้นเมื่อพบกับปz�หาในการให้นมแม่ คำตอบสุดท้ายที่

มักได้รับคำแนะนำจากคนรอบข้างคือนมผง แทนที่จะเป็นคำแนะนำถึงวิ�ี

การใหน้มแม่ที่ถูกตอ้ง หรือการไปรับคำปรึกษาจากคลินิกนมแม่ 

 ทำไมคนรอบขา้งจงึแนะนำนมผงซึง่ส่วนให�่ทำจากนมวัว เพราะว่า

เขาคิดว่านมผงที่มีขายอยู่ในปzจจุบันเป็นนมที่ปลอดภัย และดีเทียบเท่า หรือ 

ใกล้เคียง หรือบางคนยังคิดว่ามีประโยชน์มากกว่านมแม่เสียอีก (ดังจะเห็น

จากการที่คนรอบข้างแนะนำคุณแม่ที ่ ให้นมลูกเกิน 3�� เดือนว่านมแม ่  

หมดประโยชน์แล้ว ให้หยุดนมแม่ ได้แล้ว เปลี่ยนไปใช้นมผงได้แล้ว เพราะมี

การเติมสารนู่นนี่มากมาย) ผู้เขียนเชื่อว่า หากพ่อแม่และทุกคนได้รับทราบ 

¶Ö§¢ŒÍÁÙÅ·Õè¶Ù¡µŒÍ§à¡ÕèÂÇ¡Ñº¹ÁÇÑÇáÅŒÇ ความต้องการใช้นมผงน่าจะน้อยลงไป

กว่าทุกวันนี้ เพราะพ่อแม่คงไม่กล้าใช้และจะต้องคิดแล้วคิดอีกว่าควรทำ

อย่างไรดีจึงจะเพิ่มนมแม่ที่มีอยู่ให้มากขึ้นไปอีก ถึงแม้ว่าจะต้องยากลำบาก

เพียงใดก็จะพยายามทุกวิถีทาง เพื ่อให้ลูกได้รับแต่สิ ่งที ่ปลอดภัยที ่สุด   

ไม่กล้านำชีวิตของลูกไปเสี่ยงกับสิ่งที่ยังไม่มีข้อสรุปในระยะยาวว่าจะเป็น

อันตรายมากเพียงใดต่อสุขภาพของลูก 
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 ดังนั้นผู้เขียนจึงนำข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับนมผงมาเปcดเผยให้ผู้ที่สนใจ

àÃ×èÍ§¡ÒÃàÅÕéÂ§ÅÙ¡´ŒÇÂ¹ÁáÁ‹ÃÑº·ÃÒº´Ñ§µ‹Íä»¹Õé 

 นมวัวถูกสรา้งมาสำหรับลูกวัว วัวเป็นสัตว์ใช้แรงงาน äÁ‹µŒÍ§àÃÕÂ¹ 

หนังสือ เป็นสัตว์โตเร็ว และเป็นสัตว์ตัวให�่ แม่วัวจะให้ลูกกินนมนานหนึ่งปd 

ในช่วง 3 เดอืนแรก ลูกวัวจะมีนำ้หนักเพิม่ขึน้ 30 กโิลกรัม ขณะท่ีลูกคนเพ่ิม

ไม่ถึง 3 กิโลกรัม และเมื่อโตเต็มที่วัวมีน้ำหนักตัวประมาณ �00 กิโลกรัม

แต่คนหนักเพียง �0 กิโลกรัม องค์ประกอบในนมวัวมีปริมาณโปรตีน ไขมัน

คาร์โบไ°เดรตสูงมาก เหมาะสำหรับลูกวัวซ่ึงตอ้งโตเร็ว แต่ลำไสท้ารกย่อย

ไม่ ไหว หากใช้นมวัวที่ ไม่มีการดัดแปลงมาเลี้ยงทารกจะทำให้เกิดปz�หา  

เจ็บป่วย ท้องอืด ท้องเ¡้อ ท้องเสีย ถ้าเป็นทารกคลอดก่อนกำหนด อาจ  

เป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ เนื่องจากลำไส้เป็นแผล ลำไส้เน่า มีเชื้อโรคเข้า

กระแสเลอืดจนถงึข้ันเสียชีวิตได ้นักวทิยาศาสตร์จึงตอ้งมีการดัดแปลงนมวัว

ให้มีองค์ประกอบหลักÈ พอที่ทารกจะย่อยได้โดยใช้นมแม่เป็นมาตร�าน ã¹

นมวัวประกอบด้วยไขมันจำนวนมาก และยิ่งมากขึ้นถ้านำไปทำเป็นเนยหรือ

เนยแข็ง พ่อแม่ซื้อนมและเนยแข็งให้ลูกกิน เพราะเชื่อว่าเป็นอาหารสุขภาพ

เนื่องจากเป็นผลของการรณรงค์โ�ษณาอย่างหนักของอุตสาหกรรมการ

ผลิตนม ซึ่งเป็นการใหข้อ้มูลดา้นเดียวว่า ในนมวัวมีสารอาหารอะไรบา้ง ÁÕ

โปรตีนและแคลเซียมสูงเพียงใด แต่ผลกระทบต่อสุขภาพที ่แท้จริงเป็น

อย่างไรเป็นเรื่องที่น่าตกใจ เนื่องจากงานวิจัยพบว่า นมวัวมีความสัมพัน�์

กับการเกิดโรคหลายโรค ดังนี้ 

 โรคเบาหวานในเดก็ งานวจัิยพบความสัมพัน�์ระหว่างโรคเบาหวาน 

ในเด็กกับการกินนมวัว เนื่องจากโปรตีนนมวัวไปกระตุ้นให้ร่างกายสร้าง

สารต่อต้านเซลล์ตับอ่อนซึ่งทำหน้าที่ผลิตอินซูลิน ทำให้ระดับอินซูลินต่ำลง 

และพบว่ายิ่งกินนมวัวเร็วเท่าไร จะเพิ่มความเสี่ยงกับโรคมากขึ้น 
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พูดถึงประโยชน์ของนมแม่ ËÃ×Í¡Åä¡¡ÒÃÊÃŒÒ§¹éÓ¹ÁàËÁ×Í¹¡ÑºË¹Ñ§Ê×Í  

¹ÁáÁ‹àÅ‹ÁÍ×è¹æ ·Õèà»š¹àª‹¹¹Õé à¹×èÍ§¨Ò¡¼ÙŒà¢ÕÂ¹¾ºÇ‹Ò¾‹ÍáÁ‹Ê‹Ç¹ãËÞ‹·ÃÒº¡Ñ¹´Õ

อยู่แล้วว่านมแม่มีประโยชน์มากเพียงใด แต่ยังไม่ทราบอันตรายหรือความ

àÊÕèÂ§¨Ò¡¡ÒÃãªŒ¹Á¼§¡Ñ¹àÅÂ áÅÐàÁ×èÍä´ŒÅÍ§ãËŒ¹ÁáÁ‹´ÙáÅŒÇ ¾ºÇ‹Ò¡ÒÃãËŒ  

นมแม่เป็นเรื่องยาก ต้องใช้ความพยายาม เหนื่อย และเครียดอย่างมาก

¨¹¶Ö§ÁÒ¡·ÕèÊØ´ ดังนั้นเมื่อพบกับปz�หาในการให้นมแม่ คำตอบสุดท้ายที่

มักได้รับคำแนะนำจากคนรอบข้างคือนมผง แทนที่จะเป็นคำแนะนำถึงวิ�ี

การใหน้มแม่ที่ถูกตอ้ง หรือการไปรับคำปรึกษาจากคลินิกนมแม่ 

 ทำไมคนรอบขา้งจงึแนะนำนมผงซึง่ส่วนให�่ทำจากนมวัว เพราะว่า

เขาคิดว่านมผงที่มีขายอยู่ในปzจจุบันเป็นนมที่ปลอดภัย และดีเทียบเท่า หรือ 

ใกล้เคียง หรือบางคนยังคิดว่ามีประโยชน์มากกว่านมแม่เสียอีก (ดังจะเห็น

จากการที่คนรอบข้างแนะนำคุณแม่ที ่ ให้นมลูกเกิน 3�� เดือนว่านมแม ่  

หมดประโยชน์แล้ว ให้หยุดนมแม่ ได้แล้ว เปลี่ยนไปใช้นมผงได้แล้ว เพราะมี

การเติมสารนู่นนี่มากมาย) ผู้เขียนเชื่อว่า หากพ่อแม่และทุกคนได้รับทราบ 

¶Ö§¢ŒÍÁÙÅ·Õè¶Ù¡µŒÍ§à¡ÕèÂÇ¡Ñº¹ÁÇÑÇáÅŒÇ ความต้องการใช้นมผงน่าจะน้อยลงไป

กว่าทุกวันนี้ เพราะพ่อแม่คงไม่กล้าใช้และจะต้องคิดแล้วคิดอีกว่าควรทำ

อย่างไรดีจึงจะเพิ่มนมแม่ที่มีอยู่ให้มากขึ้นไปอีก ถึงแม้ว่าจะต้องยากลำบาก

เพียงใดก็จะพยายามทุกวิถีทาง เพื ่อให้ลูกได้รับแต่สิ ่งที ่ปลอดภัยที ่สุด   

ไม่กล้านำชีวิตของลูกไปเสี่ยงกับสิ่งที่ยังไม่มีข้อสรุปในระยะยาวว่าจะเป็น

อันตรายมากเพียงใดต่อสุขภาพของลูก 
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 ดังนั้นผู้เขียนจึงนำข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับนมผงมาเปcดเผยให้ผู้ที่สนใจ

àÃ×èÍ§¡ÒÃàÅÕéÂ§ÅÙ¡´ŒÇÂ¹ÁáÁ‹ÃÑº·ÃÒº´Ñ§µ‹Íä»¹Õé 

 นมวัวถูกสรา้งมาสำหรับลูกวัว วัวเป็นสัตว์ใช้แรงงาน äÁ‹µŒÍ§àÃÕÂ¹ 

หนังสือ เป็นสัตว์โตเร็ว และเป็นสัตว์ตัวให�่ แม่วัวจะให้ลูกกินนมนานหนึ่งปd 

ในช่วง 3 เดอืนแรก ลูกวัวจะมีนำ้หนักเพิม่ขึน้ 30 กโิลกรัม ขณะท่ีลูกคนเพ่ิม

ไม่ถึง 3 กิโลกรัม และเมื่อโตเต็มที่วัวมีน้ำหนักตัวประมาณ �00 กิโลกรัม

แต่คนหนักเพียง �0 กิโลกรัม องค์ประกอบในนมวัวมีปริมาณโปรตีน ไขมัน

คาร์โบไ°เดรตสูงมาก เหมาะสำหรับลูกวัวซึง่ตอ้งโตเรว็ แต่ลำไสท้ารกย่อย

ไม่ ไหว หากใช้นมวัวที่ ไม่มีการดัดแปลงมาเลี้ยงทารกจะทำให้เกิดปz�หา  

เจ็บป่วย ท้องอืด ท้องเ¡้อ ท้องเสีย ถ้าเป็นทารกคลอดก่อนกำหนด อาจ  

เป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ เนื่องจากลำไส้เป็นแผล ลำไส้เน่า มีเชื้อโรคเข้า

กระแสเลอืดจนถงึข้ันเสียชีวิตได ้นักวิทยาศาสตร์จงึตอ้งมีการดัดแปลงนมวัว

ให้มีองค์ประกอบหลักÈ พอที่ทารกจะย่อยได้โดยใช้นมแม่เป็นมาตร�าน ã¹

นมวัวประกอบด้วยไขมันจำนวนมาก และยิ่งมากขึ้นถ้านำไปทำเป็นเนยหรือ

เนยแข็ง พ่อแม่ซื้อนมและเนยแข็งให้ลูกกิน เพราะเชื่อว่าเป็นอาหารสุขภาพ

เนื่องจากเป็นผลของการรณรงค์โ�ษณาอย่างหนักของอุตสาหกรรมการ

ผลิตนม ซึ่งเป็นการใหข้อ้มูลดา้นเดียวว่า ในนมวัวมีสารอาหารอะไรบา้ง ÁÕ

โปรตีนและแคลเซียมสูงเพียงใด แต่ผลกระทบต่อสุขภาพที ่แท้จริงเป็น

อย่างไรเป็นเรื่องที่น่าตกใจ เนื่องจากงานวิจัยพบว่า นมวัวมีความสัมพัน�์

กับการเกิดโรคหลายโรค ดังนี้ 

 โรคเบาหวานในเดก็ งานวจัิยพบความสัมพัน�์ระหว่างโรคเบาหวาน 

ในเด็กกับการกินนมวัว เนื่องจากโปรตีนนมวัวไปกระตุ้นให้ร่างกายสร้าง

สารต่อต้านเซลล์ตับอ่อนซึ่งทำหน้าที่ผลิตอินซูลิน ทำให้ระดับอินซูลินต่ำลง 

และพบว่ายิ่งกินนมวัวเร็วเท่าไร จะเพิ่มความเสี่ยงกับโรคมากขึ้น 
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  38

 โรคลำไส้อักเสบเร้ือรัง &URKQtV GLVHDVH ทำให้ผู้ป่วยมีอาการ  

ปวดท้องเรื้อรัง อาหารไม่ย่อย ถ่ายเป็นมูกเลือด เชื ่อว่าเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรีย ก่อโรคจากวัวที่เล็ดลอดออกมาทางน้ำนมและไม่ผ่านการ�่าเชื้อ  

ที่ดีเพียงพอเพราะพบแบคทีเรียชนิดนี้ ในลำไส้ของคนที่เป็นโรค 

 การศึกษาพบว่า สัตว์ที่มีการเจริ�เติบโตอย่างรวดเร็ว จะเกิดการ

เสื ่อมวัยเร็วกว่า (DJLQJ) เมื ่อเทียบกับสัตว์ที ่ โตช้าจะเสื ่อมวัยช้าและ

เสียชีวิตช้ากว่า เราเคยเชื่อว่าการเร่งให้ลูกโตเร็วÈ การมีรูปร่างสูงให�่โต

ผิดไปจาก�รรมชาติของรูปร่างพ่อแม่เป็นสิ่งที่ดี uกินนมวัวเยอะÈ จะได้ตัว

โตและแข็งแรงv เป็นสิ ่งที ่พ่อแม่พูดย้ำÈ กับลูกมาตลอด เนื ่องจากถูก

ล้างสมองจากอิท�ิพลของโ�ษณา แต่ปzจจุบันนักวิทยาศาสตร์พบว่าสัตว์

ทดลองที่ โตเร็วจะเป็นหนุ่มเป็นสาวเร็ว จะเสียชีวิตเร็วตั้งแต่อายุยังน้อย

เพราะการเสือ่มของเซลล์เกดิข้ึนอย่างรวดเรว็ ดังน้ันการกนินมวัวและเนยแขง็

ซึ่งมีสารเร่งโต จะทำให้เด็กยุคใหม่ โตเร็วขึ้น เพิ่มความเสี่ยงในการเป็น   

โรคจากการเสื ่อม เช่น โรคเบาหวาน หลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคมะเร็ง   

ทำใหเ้สียชีวิตเร็วกว่าวัยอันควร 

 การศึกษาด้านระบาดวิทยาพบโรคมะเร็งเต้านม มะเร็งรังไข่  

มะเร็งอัณฑะ และมะเร็งต่อมลูกหมาก ในกลุ่มคนที่กินนมวัวมาก อาจเป็น

เพราะมีการปนเปf~อนสารไดออกซินซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งในนมวัว 

 การกินเนยแข็งเป็นสิ ่งที ่พึงระวัง เพราะเนยแข็งครึ ่งกิโลกรัม 

ทำมาจากนมห้ากิโลกรัม นอกจากจะได้รับโกร๊�°อร์โมนของวัว ยังมี

°อร์โมนเอสโตรเจน โปรเจสเตอโรน เทสโทสเตอโรน โปรแลคติน และ

°อร์โมนอีกหลายชนิดของวัวเข้าไปด้วย เนยแข็งไม่เพียงแต่มีไขมันอิ่มตัว

จำนวนมาก ซึ่งเป็นไขมันที่ก่อให้เกิดปz�หาหลอดเลือดหัวใจอุดตันและโรค

อว้นแลว้ ยังไดร้ับ°อร์โมนแปลกปลอมเหล่านี้เขา้ไปจำนวนมาก 
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ทั้งแคลเซียม วิตามินดี โปรตีน และไขมัน เพราะ�ะนั้นการดื่มนมวัวน่าจะดี

ต่อสุขภาพ แต่วันนี้พบข้อสงสัยหลายอย่างเกี่ยวกับนมวัวซึ่งแน่นอนว่ามัน

ยากที่จะยอมรับ  

 วันนี้เราพบว่านมวัวมีไขมันสูง และเป็นสาเหตุของการตีบตันใน  

เส้นเลือดและน้ำหนักตัวมากเกิน มีการสำรวจสาเหตุของความอ้วนใน

สหรั�อเมริกาพบว่าอันดับหนึ่งคือนมวัว ไม่ใช่เบอร์เกอร์ มัน�รั่งทอด หรือ

เนยแข็ง ผลิตภัณฑ์นมไม่ว่าจะเป็นเนยแข็ง โยเกิร์ต ไอศกรีม ล้วนแต่มี  

ไขมันสูงทั้งสิ้น ยกเว้นแต่จะใช้นมไขมันต่ำ (แต่นมไขมันต่ำก็ไม่ ได้ต่ำจริง

อย่างที่เราคิด เพราะมีจำนวนไขมันลดลงเพียง � ใน 3) อย่างไรก็ดี ไขมัน  

ที่พบในนมวัวเป็นไขมันคุณภาพต่ำ ไม่ใช่ ไขมันที่จำเป็นต่อการพั�นาของ

สมองเด็ก เหมือนกับไขมันที่ ไดจ้ากพืช 

 อีกปz�หาหนึ่งคือนมวัวลดความสามารถในการดูดซึม�าตุเหล็ก 

จากลำไส้ (ทำให้นมผงต้องมีการเติม�าตุเหล็กให้เพียงพอกับความ

ต้องการของทารก) โปรตีนนมวัวทำให้เด็กบางคนแพ้ มีอาการเลือดออก

ในลำไส้ เกิดปz�หาซีดหรือเลือดจาง 

 นอกจากนั้นนมวัวยังมีความเชื่อมโยงกับการเกิดโรคต่างÈ เช่น 

หอบหืด หูอักเสบ ผื่นผิวหนังอักเสบ และท้องผูก เนื่องจากแพ้โปรตีนนมวัว  

ดังนั้นหากในครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ้ ควรหลีกเลี ่ยงการดื่มนมวัว   

จะทำให้อาการดีขึ้น และอาจเป็นการป้องกันไม่ใหเ้กิดอาการแพ้ ไดด้ว้ย 

 เด็กโตที่ยังกินนมวัวอยู่ จะพบอาการ ปวดท้อง ท้องอืด ท้องเสีย 

ไดบ่้อย เพราะลูกสัตว์ทุกชนิดใน�รรมชาต ิจะไม่มีการกินนมเมือ่โตขึน้ ดังน้ัน

ลูกมนุษย์ เมื่อถึงวัยเลิกกินนมแม่ (ประมาณ ��� ขวบ) ไม่จำเป็นต้องกิน

นมสัตว์ชนิดอื่นอีกต่อไป แต่ร่างกายจะได้รับแคลเซียมจากอาหารทั่วไป  

หากกลัวว่าการไม่ ได้กินนมจะทำให้ร่างกายไม่สูงให�่ ให้นึกถึงสัตว์ให�่ 

เช่น ช้าง ม้า วัว สัตว์เหล่านี้เมื ่อเลิกกินนมแม่ก็ไม่ ได้กินนมอะไรต่อ   

กินแต่อาหารตาม�รรมชาต ิ
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  38

 โรคลำไส้อักเสบเรื้อรัง &URKQtV GLVHDVH ทำให้ผู้ป่วยมีอาการ  

ปวดท้องเรื้อรัง อาหารไม่ย่อย ถ่ายเป็นมูกเลือด เชื ่อว่าเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรีย ก่อโรคจากวัวที่เล็ดลอดออกมาทางน้ำนมและไม่ผ่านการ�่าเชื้อ  

ที่ดีเพียงพอเพราะพบแบคทีเรียชนิดนี้ ในลำไส้ของคนที่เป็นโรค 

 การศึกษาพบว่า สัตว์ที่มีการเจริ�เติบโตอย่างรวดเร็ว จะเกิดการ

เสื ่อมวัยเร็วกว่า (DJLQJ) เมื ่อเทียบกับสัตว์ที ่ โตช้าจะเสื ่อมวัยช้าและ

เสียชีวิตช้ากว่า เราเคยเชื่อว่าการเร่งให้ลูกโตเร็วÈ การมีรูปร่างสูงให�่โต

ผิดไปจาก�รรมชาติของรูปร่างพ่อแม่เป็นสิ่งที่ดี uกินนมวัวเยอะÈ จะได้ตัว

โตและแข็งแรงv เป็นสิ ่งที ่พ่อแม่พูดย้ำÈ กับลูกมาตลอด เนื ่องจากถูก

ล้างสมองจากอิท�ิพลของโ�ษณา แต่ปzจจุบันนักวิทยาศาสตร์พบว่าสัตว์

ทดลองที่ โตเร็วจะเป็นหนุ่มเป็นสาวเร็ว จะเสียชีวิตเร็วตั้งแต่อายุยังน้อย

เพราะการเสือ่มของเซลล์เกดิข้ึนอย่างรวดเรว็ ดังน้ันการกนินมวัวและเนยแขง็

ซึ่งมีสารเร่งโต จะทำให้เด็กยุคใหม่ โตเร็วข้ึน เพิ่มความเสี่ยงในการเป็น   

โรคจากการเสื ่อม เช่น โรคเบาหวาน หลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคมะเร็ง   

ทำใหเ้สียชีวิตเร็วกว่าวัยอันควร 

 การศึกษาด้านระบาดวิทยาพบโรคมะเร็งเต้านม มะเร็งรังไข่  

มะเร็งอัณฑะ และมะเร็งต่อมลูกหมาก ในกลุ่มคนที่กินนมวัวมาก อาจเป็น

เพราะมีการปนเปf~อนสารไดออกซินซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งในนมวัว 

 การกินเนยแข็งเป็นสิ ่งที ่พึงระวัง เพราะเนยแข็งครึ ่งกิโลกรัม 

ทำมาจากนมห้ากิโลกรัม นอกจากจะได้รับโกร๊�°อร์โมนของวัว ยังมี

°อร์โมนเอสโตรเจน โปรเจสเตอโรน เทสโทสเตอโรน โปรแลคติน และ

°อร์โมนอีกหลายชนิดของวัวเข้าไปด้วย เนยแข็งไม่เพียงแต่มีไขมันอิ่มตัว

จำนวนมาก ซึ่งเป็นไขมันที่ก่อให้เกิดปz�หาหลอดเลือดหัวใจอุดตันและโรค

อว้นแลว้ ยังไดร้ับ°อร์โมนแปลกปลอมเหล่านี้เขา้ไปจำนวนมาก 
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ทั้งแคลเซียม วิตามินดี โปรตีน และไขมัน เพราะ�ะนั้นการดื่มนมวัวน่าจะดี

ต่อสุขภาพ แต่วันนี้พบข้อสงสัยหลายอย่างเกี่ยวกับนมวัวซึ่งแน่นอนว่ามัน

ยากที่จะยอมรับ  

 วันนี้เราพบว่านมวัวมีไขมันสูง และเป็นสาเหตุของการตีบตันใน  

เส้นเลือดและน้ำหนักตัวมากเกิน มีการสำรวจสาเหตุของความอ้วนใน

สหรั�อเมริกาพบว่าอันดับหนึ่งคือนมวัว ไม่ใช่เบอร์เกอร์ มัน�รั่งทอด หรือ

เนยแข็ง ผลิตภัณฑ์นมไม่ว่าจะเป็นเนยแข็ง โยเกิร์ต ไอศกรีม ล้วนแต่มี  

ไขมันสูงทั้งสิ้น ยกเว้นแต่จะใช้นมไขมันต่ำ (แต่นมไขมันต่ำก็ไม่ ได้ต่ำจริง

อย่างที่เราคิด เพราะมีจำนวนไขมันลดลงเพียง � ใน 3) อย่างไรก็ดี ไขมัน  

ที่พบในนมวัวเป็นไขมันคุณภาพต่ำ ไม่ใช่ ไขมันที่จำเป็นต่อการพั�นาของ

สมองเด็ก เหมือนกับไขมันที่ ไดจ้ากพืช 

 อีกปz�หาหนึ่งคือนมวัวลดความสามารถในการดูดซึม�าตุเหล็ก 

จากลำไส้ (ทำให้นมผงต้องมีการเติม�าตุเหล็กให้เพียงพอกับความ

ต้องการของทารก) โปรตีนนมวัวทำให้เด็กบางคนแพ้ มีอาการเลือดออก

ในลำไส้ เกิดปz�หาซีดหรือเลือดจาง 

 นอกจากนั้นนมวัวยังมีความเชื่อมโยงกับการเกิดโรคต่างÈ เช่น 

หอบหืด หูอักเสบ ผื่นผิวหนังอักเสบ และท้องผูก เนื่องจากแพ้โปรตีนนมวัว  

ดังนั้นหากในครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ้ ควรหลีกเลี ่ยงการดื่มนมวัว   

จะทำให้อาการดีขึ้น และอาจเป็นการป้องกันไม่ใหเ้กิดอาการแพ้ ไดด้ว้ย 

 เด็กโตที่ยังกินนมวัวอยู่ จะพบอาการ ปวดท้อง ท้องอืด ท้องเสีย 

ไดบ่้อย เพราะลูกสัตว์ทกุชนดิใน�รรมชาต ิจะไม่มีการกนินมเมือ่โตขึน้ ดังน้ัน

ลูกมนุษย์ เมื่อถึงวัยเลิกกินนมแม่ (ประมาณ ��� ขวบ) ไม่จำเป็นต้องกิน

นมสัตว์ชนิดอื่นอีกต่อไป แต่ร่างกายจะได้รับแคลเซียมจากอาหารทั่วไป  

หากกลัวว่าการไม่ ได้กินนมจะทำให้ร่างกายไม่สูงให�่ ให้นึกถึงสัตว์ให�่ 

เช่น ช้าง ม้า วัว สัตว์เหล่านี้เมื ่อเลิกกินนมแม่ก็ไม่ ได้กินนมอะไรต่อ   

กินแต่อาหารตาม�รรมชาต ิ
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  40

 นมวัวมีแคลเซียมที่ร่างกายต้องการ แต่อาหารอื่นก็มีแคลเซียม  

เช่น ผักสีเขียวชนิดต่างÈ ถั่วเมล็ดแห้ง ถั่ว�zก (EHDQV) ถั่วเปลือกแข็ง 

(QXWV) และเมล็ดพืช (VHHGV) ซึ ่งเป็นแหล่งแคลเซียมเริ ่มต้น หรือ

แคลเซียม ต้นกำเนิดที ่ วัว ช้าง ยีรา¡ และสัตว์ ให�่ต่างÈ ได้รับจาก

�รรมชาติ (ดังนั้นอย่าคิดว่า การกินแต่ผัก ไม่กินเนื้อนมไข่ จะทำให้  

ร่างกายแคระแกร็น เพราะสัตว์ให�่เหล่านี้ ไม่ ได้กินเนื้อนมไข่เลย) อาหาร

พวกนี้ ให้แคลเซียมชนิดที่ดูดซึมได้ดีเท่าหรือดีกว่าเมื่อเทียบกับนมวัว และยัง

ให้วิตามิน �าตุเหล็ก คาร์โบไ°เดรตเชิงซ้อน และเส้นใยอาหาร ซึ่งหาไม่ ได้

จากนมวัว หากเราได้รับแคลเซียมจากอาหารเหล่านี้ โดยตรง จะไม่ต้อง

เสี่ยงกับอันตรายที่ ไดร้ับจากการกินนมวัว 

 ช่วงระหว่างวัยเด็กจนเขา้สู่วัยรุ่นเป็นช่วงสำคั�ในการสรา้งกระดูก 

เกณฑ์มาตร�านแคลเซียมที่เด็กควรได้รับ คือ �00 มิลลิกรัมต่อวัน แต่

จากอิท�ิพล ของโ�ษณาทำให้หลายคนเชื ่อกันว่านมเป็นอาหารชั้นเลิศ

สำหรับคนที่ต้องการแคลเซียม ผลการวิจัยหลายชิ้นพบว่าปริมาณนมที่เด็ก

กินไม่สัมพัน�์กับปริมาณแคลเซียมในกระดูก ประเทศที่กินนมวัวมากกว่าจะ

พบอุบัติการณ์ของโรคกระดูกพรุนและกระดูกข้อสะโพกหักมากกว่า ที่เป็น

เช ่นนี้ เพราะโปรตีน ¡อส¡อรัส โซเดียม จำนวนมากในนมวัว ทำให ้ 

สู�เสียแคลเซียมออกทางไต 

 ดังนั้นการสร้างกระดูกให้แข็งแรงจึงขึ้นกับหลายปzจจัย หนึ่งในนั้น 

คือการกินแคลเซียม และที่สำคั�ไม่น้อยไปกว่ากันคือ การออกกำลังกาย  

นอกจากนั้นยังต้องดูต่ออีกว่า แต่ละวันร่างกายมีการสู�เสียแคลเซียมออก

ไป เท่าไร หากสู�เสียมาก แคลเซียมในร่างกายก็จะมีน้อย คนที่ดื่มนมวัว 

ร่างกายจะได้ โซเดียมเข้าไปค่อนข้างมาก ไม่ต่างกับการกินขนมขบเคี้ยว 

หรือน้ำอัดลม หากเด็กกินอาหารประเภทนี้มาก จะสู�เสียแคลเซียมออก

ทางปzสสาวะมากกว่าปกต ิ
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 คนที่กินนมแม่จะเติบโตแบบค่อยเป็นค่อยไป ส่วนนมวัวมีไว้สำหรับ 

ลูกวัวซึ่งมีสารอาหารสำหรับการเติบโตอย่างรวดเร็วของลูกวัวหลังจากที่  

ลูกคนหย่านมแม่แลว้ ควรกินอาหารที่แทจ้ริง (UHDO IRRG) เพราะไม่มีสัตว์ 

ชนิดอื่นใดกินนมของสัตว์อื่น แม้แต่ลูกวัวเอง กินนมแม่วัวนานเพียงหนึ่งปd 

แลว้ก็กินอาหารของวัว   

 สัตว์เล้ียงลูกดว้ยนมแต่ละสายพัน�์ุ ผลติน้ำนมจำเพาะเจาะจงสำหรับ

ลูกของตัวเองเท่านั้น มีงานวิจัยศึกษาเปรียบเทียบสัตว์ทดลองคือ หนูสอง

กลุ่มที่กินนมแม่หนูและกินนมวัว เมื่อสิ้นสุดการทดลองพบว่าหนูทดลองที่

กินนมวัวจำนวนหนึ่งเสียชีวิตและเจ็บป่วยมากกว่ากลุ่มที่กินนมแม่หนู ผล

งานวิจัยสรุปว่าการกินนมของสัตว์อื ่น ทำอันตรายต่อสุขภาพและชีวิต  

แต่เนื่องจากมนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่มีอายุขัยยาวกว่าหนู ทำให้เห็นผลเสีย  

ที่เกิดขึ้นไม่ชัดเจนเท่ากับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับหนูทดลอง ถึงแม้จะมีปz�หา

สุขภาพที่เกิดจากการกินนมวัว อาจใช้เวลานานกว่าจะแสดงออก และอาการ

ที่เกิดขึ้นไม่แตกต่างจากภาวะเจ็บป่วยปกติ และคนส่วนให�่ยังเชื่อว่า การ

กินนมวัวเป็นสิ่งจำเป็น เพราะถูกล้างสมองหรือ�zงใจมาตั้งแต่เด็กแล้วว่า 

การกินนมวัวช่วยใหรู้ปร่างสูงให�่เหมือนชาวตะวันตก หรือนมวัวเป็นแหล่ง

อาหารชั้นดีของโปรตีนและแคลเซียม ยิ่งตอนหลังมีการใช้จุดโ�ษณามีการ 

เติมสารที่เชื่อว่าช่วยทำให้�ลาด แข็งแรง มีพั�นาการที่ดี จึงเป็นเรื่องที่

ยอมรับไดย้ากว่านมวัวไม่ดี 

 การผลิตนมผงเป็นอุตสาหกรรม บางครั้งมีการปนเปf~อนสารที่เป็น

อันตรายถึงแก่ชีวิต เช่น แบคทีเรีย สารเมลามีน โลหะหนัก ที่เป็นอันตราย

กับสมอง ทำให้ต้องมีการสุ่มตรวจเป็นระยะ แต่หากสุ่มไม่เจอ ผลเสียย่อม

ตกแก่ลูกน้อย ทำให้เกิดการเจ็บป่วยเ�ียบพลันหรือเรื้อรัง โดยไม่ทราบ

สาเหตุก็เป็นไปได ้
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  40

 นมวัวมีแคลเซียมที่ร่างกายต้องการ แต่อาหารอื่นก็มีแคลเซียม  

เช่น ผักสีเขียวชนิดต่างÈ ถั่วเมล็ดแห้ง ถั่ว�zก (EHDQV) ถั่วเปลือกแข็ง 

(QXWV) และเมล็ดพืช (VHHGV) ซึ ่งเป็นแหล่งแคลเซียมเริ ่มต้น หรือ

แคลเซียม ต้นกำเนิดที ่ วัว ช้าง ยีรา¡ และสัตว์ ให�่ต่างÈ ได้รับจาก

�รรมชาติ (ดังนั้นอย่าคิดว่า การกินแต่ผัก ไม่กินเนื้อนมไข่ จะทำให้  

ร่างกายแคระแกร็น เพราะสัตว์ให�่เหล่านี้ ไม่ ได้กินเนื้อนมไข่เลย) อาหาร

พวกนี้ ให้แคลเซียมชนิดที่ดูดซึมได้ดีเท่าหรือดีกว่าเมื่อเทียบกับนมวัว และยัง

ให้วิตามิน �าตุเหล็ก คาร์โบไ°เดรตเชิงซ้อน และเส้นใยอาหาร ซึ่งหาไม่ ได้

จากนมวัว หากเราได้รับแคลเซียมจากอาหารเหล่านี้ โดยตรง จะไม่ต้อง

เสี่ยงกับอันตรายที่ ไดร้ับจากการกินนมวัว 

 ช่วงระหว่างวัยเด็กจนเขา้สู่วัยรุ่นเป็นช่วงสำคั�ในการสรา้งกระดูก 

เกณฑ์มาตร�านแคลเซียมที่เด็กควรได้รับ คือ �00 มิลลิกรัมต่อวัน แต่

จากอิท�ิพล ของโ�ษณาทำให้หลายคนเชื่อกันว่านมเป็นอาหารชั้นเลิศ

สำหรับคนที่ต้องการแคลเซียม ผลการวิจัยหลายชิ้นพบว่าปริมาณนมที่เด็ก

กินไม่สัมพัน�์กับปริมาณแคลเซียมในกระดูก ประเทศที่กินนมวัวมากกว่าจะ

พบอุบัติการณ์ของโรคกระดูกพรุนและกระดูกข้อสะโพกหักมากกว่า ที่เป็น

เช ่นนี้ เพราะโปรตีน ¡อส¡อรัส โซเดียม จำนวนมากในนมวัว ทำให ้ 

สู�เสียแคลเซียมออกทางไต 

 ดังนั้นการสร้างกระดูกให้แข็งแรงจึงขึ้นกับหลายปzจจัย หนึ่งในนั้น 

คือการกินแคลเซียม และที่สำคั�ไม่น้อยไปกว่ากันคือ การออกกำลังกาย  

นอกจากนั้นยังต้องดูต่ออีกว่า แต่ละวันร่างกายมีการสู�เสียแคลเซียมออก

ไป เท่าไร หากสู�เสียมาก แคลเซียมในร่างกายก็จะมีน้อย คนที่ดื่มนมวัว 

ร่างกายจะได้ โซเดียมเข้าไปค่อนข้างมาก ไม่ต่างกับการกินขนมขบเคี้ยว 

หรือน้ำอัดลม หากเด็กกินอาหารประเภทนี้มาก จะสู�เสียแคลเซียมออก

ทางปzสสาวะมากกว่าปกต ิ

������������������.indd   40 7/6/11   3:02:13 PM

    พญ.สุธีรา เอื้อไพโรจนกิจ :  41

 คนที่กินนมแม่จะเติบโตแบบค่อยเป็นค่อยไป ส่วนนมวัวมีไว้สำหรับ 

ลูกวัวซึ่งมีสารอาหารสำหรับการเติบโตอย่างรวดเร็วของลูกวัวหลังจากที่  

ลูกคนหย่านมแม่แลว้ ควรกินอาหารที่แทจ้ริง (UHDO IRRG) เพราะไม่มีสัตว์ 

ชนิดอื่นใดกินนมของสัตว์อื่น แม้แต่ลูกวัวเอง กินนมแม่วัวนานเพียงหนึ่งปd 

แลว้ก็กินอาหารของวัว   

 สัตว์เล้ียงลูกดว้ยนมแต่ละสายพัน�ุ ์ผลติน้ำนมจำเพาะเจาะจงสำหรับ

ลูกของตัวเองเท่านั้น มีงานวิจัยศึกษาเปรียบเทียบสัตว์ทดลองคือ หนูสอง

กลุ่มที่กินนมแม่หนูและกินนมวัว เมื่อสิ้นสุดการทดลองพบว่าหนูทดลองที่

กินนมวัวจำนวนหนึ่งเสียชีวิตและเจ็บป่วยมากกว่ากลุ่มที่กินนมแม่หนู ผล

งานวิจัยสรุปว่าการกินนมของสัตว์อื ่น ทำอันตรายต่อสุขภาพและชีวิต  

แต่เนื่องจากมนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่มีอายุขัยยาวกว่าหนู ทำให้เห็นผลเสีย  

ที่เกิดข้ึนไม่ชัดเจนเท่ากับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับหนูทดลอง ถึงแม้จะมีปz�หา

สุขภาพที่เกิดจากการกินนมวัว อาจใช้เวลานานกว่าจะแสดงออก และอาการ

ที่เกิดข้ึนไม่แตกต่างจากภาวะเจ็บป่วยปกติ และคนส่วนให�่ยังเชื่อว่า การ

กินนมวัวเป็นสิ่งจำเป็น เพราะถูกล้างสมองหรือ�zงใจมาตั้งแต่เด็กแล้วว่า 

การกินนมวัวช่วยใหรู้ปร่างสูงให�่เหมือนชาวตะวันตก หรือนมวัวเป็นแหล่ง

อาหารชั้นดีของโปรตีนและแคลเซียม ยิ่งตอนหลังมีการใช้จุดโ�ษณามีการ 

เติมสารที่เชื่อว่าช่วยทำให้�ลาด แข็งแรง มีพั�นาการที่ดี จึงเป็นเรื่องที่

ยอมรับไดย้ากว่านมวัวไม่ด ี

 การผลิตนมผงเป็นอุตสาหกรรม บางครั้งมีการปนเปf~อนสารที่เป็น

อันตรายถึงแก่ชีวิต เช่น แบคทีเรีย สารเมลามีน โลหะหนัก ที่เป็นอันตราย

กับสมอง ทำให้ต้องมีการสุ่มตรวจเป็นระยะ แต่หากสุ่มไม่เจอ ผลเสียย่อม

ตกแก่ลูกน้อย ทำให้เกิดการเจ็บป่วยเ�ียบพลันหรือเรื้อรัง โดยไม่ทราบ

สาเหตุก็เป็นไปได ้
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: สรางชีวิตมหัศจรรยดวยน้ำนมแม  42

 การตลาดของนมวัวทำให้หลายคนเข้าใจผิด ยกตัวอย่างเช่น

â¦É³Òã¹·ÕÇÕ มีการใส่ดีเอชเอ จะช่วยให้ลูก�ลาด มีพั�นาการที่ดี เช่น

สามารถดีดเปdยโนเป็นเพลง สามารถสะกดคำศัพท์ภาษาอังก¦ษได้ สามารถ

คิดแก้ปz�หาเอากระดาษมาทำเป็นแผ่นกัน�นได ้สามารถทำรายงานส่งครู

เกี่ยวกับวงจรชีวิตของผีเส้ือได้ นอกจากหลอกลวงคนดูว่า กินแล้วจะแข็งแรง

มีภูมิต้านทานโรค ยังหลอกคนดูว่าหากได้กินนมยี่ห้อนี้แล้ว ลูกจะเป็นเด็กดี

มีความกตั�rูต่อแม่ สามารถทำให้แม่ซึ้งกับสิ่งที่ลูกทำ อีกหน่อยคงโ�ษณา

ในแง่ของจิตวิ��าณ (ขอยืมคำพูดของอาจารย์เ�ลิมชัย โ�ษิตพิพั�น์)   

ว่าถา้กินนมยี่หอ้นี้แลว้ จะช่วยเชิดชูจิตวิ��าณของลูกใหสู้งส่ง 

 สารภูมิคุ้มกัน  SUHELRWLFV� SURELRWLFV  ช่วยให้ลูกรักมี

สุขภาพแข็งแรง ลุยไดทุ้กสถานการณ์ ไม่ตอ้งกลัวเจ็บป่วย สารลูทีน โคลีนท

อรีน ซึ่งมีอยู่ ในนมแม่ แต่ชนิดที่บริษัทนมนำมาใส่ในนมผง ล้วนแต่เป็น

สารสังเคราะห์ ยังไม่มีงานวิจัยรองรับว่ามีประสิท�ิภาพจริง และปริมาณ

เหมาะสมหรือไม ่จะเป็นอันตรายหรือไม ่หากได้รับมากเกินไปในระยะเวลา

¹Ò¹ ดังจะเห็นว่า บางบริษัทพยายามอวดอ้างว่ามีดีเอชเอปริมาณ 3�� 

เท่ามากกว่ายี่ห้ออื่น การเติมสารอาหารสังเคราะห์ต่างÈ มากมายลงใน  

นมผสม ไม่ ได้หมายความว่า ทารกจะสามารถดูดซึมสารเหล่านั้นไปใช้ ได้

ทั้งหมด ทั้งนี้เป็นเพราะสารส่วนเกินจะต้องถูกกำจัดออกจากร่างกาย แต่

เนื่องจากไตของทารกยังไม่พั�นาเต็มที่ จึงไม่สามารถกรองโปรตีนและ  

แร่�าตุที่มีมากเกินจำเป็นได ้

 งานวิจัยเก็บข้อมูลย้อนหลัง �0 ปd ศึกษาเปรียบเทียบเด็กที่กิน

นมผงที่เติมดีเอชเอกับนมผงที่ ไม่เติม พบว่าไม่มีความแตกต่างกันในระดับ

สติปz��าและการเจริ�เติบโต แต่พบว่ากลุ่มที่ ไดร้ับการเติมดีเอชเอมีปz�หา

โรคอว้นและความดันโลหิตสูงกว่าอีกกลุ่มหนึ่งอย่างมีนัยสำคั� 
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เนื่องจากยูนิเซ¡ ซึ่งมีหนา้ที่พิทักษ์สิท�ิเด็ก ไดก้ำหนดพัน�สั��า (FRGH)  

ไม่ให้บริษัทนมทำการโ�ษณานมสำหรับเด็กแรกเกิด เพื่อป้องกันปz�หา

อิท�ิพลของโ�ษณาจะทำให้ผู้คนทั่วไปเข้าใจผิดว่า นมผงเป็นนมที่เหมาะ

สำหรับทารก แล้วจะทำให้อัตราการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ลดต่ำลงกว่าที่ควร  

จะเป็น แต่ทว่าบริษัทนมเหล่านี้ก็มีความ�ลาดอย่างมาก โดยใช้กลยุท�์

เหล่านี้ทำให้ ไดแ้�งโ�ษณานมเด็กทารกต่อผูช้มโดยไม่รูต้ัว 

 

 w ตั้งชื ่อนมให้คล้ายกัน เป็นสูตร �� 2� 3 และสูตรต่อเนื ่อง  

 นมสำหรับห�ิงตั้งครรภ์ นมสำหรับคนป่วย นมสำหรับคนสูงอาย ุ 

 อีกหน่อยคงมีนมสำหรับคุณผู้ชาย นมสำหรับวัยรุ่น กะให้กินกัน  

         จนสิ้นอายุขัยกันไปเลย 

 w บางยี่ห้อโ�ษณาให้กินนมตั้งแต่ตั้งครรภ์ แล้วกินต่อเนื่องไป  

 จนสักระยะหน่ึง โดยโ�ษณาทำใหผู้้ชมเขา้ใจว่า หากแม่กนินมชนดิน้ี  

 ตั้งแต่ตั้งครรภ์และต่อเนื่อง ลูกจะ�ลาดล้ำเลิศ ความเป็นจริงคือ  

 คนท่ี�ลาดมากกค็อื คนทำโ�ษณาชิน้น้ี เพราะได้โอกาสโ�ษณานม  

 สำหรับเด็กทารกเข้าไปด้วย ทั้งÈ ที่กลุ่มผู้พิทักษ์สิท�ิเด็กขอร้องว่า  

 อย่าโ�ษณานมทารก ความเป็นจริงอีกประการคือ ถ้าติดตามเด็ก  

 กลุ่มที่ ได้รับนมวัวตั้งแต่อยู่ในท้องจนอาย ุ3 ขวบ จะพบว่ามิได้ม ี 

 ความ�ลาดมากกว่ากลุม่ท่ีกินนมแม่ แต่สิง่ท่ีจะพบคือ พบปz�หาป่วย  

 บ่อยกว่า เนื่องจากเป็นโรคภูมิแพ ้ต้องหยุดเรียนและกินยารักษา  

 โรคหวัด หูอ ักเสบ หอบหืด หลอดลมอักเสบ ไซนัสอ ักเสบ   

 ลำไส้อักเสบมากกว่า เนื่องจากได้รับโปรตีนนมวัวซึ่งเป็นสารก่อ  

 ภูมแิพเ้ขา้ไปต้ังแต่อยู่ในครรภ์ 
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 การตลาดของนมวัวทำให้หลายคนเข้าใจผิด ยกตัวอย่างเช่น

â¦É³Òã¹·ÕÇÕ มีการใส่ดีเอชเอ จะช่วยให้ลูก�ลาด มีพั�นาการที่ดี เช่น

สามารถดีดเปdยโนเป็นเพลง สามารถสะกดคำศัพท์ภาษาอังก¦ษได้ สามารถ

คิดแก้ปz�หาเอากระดาษมาทำเป็นแผ่นกัน�นได ้สามารถทำรายงานส่งครู

เกี่ยวกับวงจรชีวิตของผีเสื้อได้ นอกจากหลอกลวงคนดูว่า กินแล้วจะแข็งแรง

มีภูมิต้านทานโรค ยังหลอกคนดูว่าหากได้กินนมยี่ห้อนี้แล้ว ลูกจะเป็นเด็กดี

มีความกตั�rูต่อแม่ สามารถทำให้แม่ซึ้งกับสิ่งที่ลูกทำ อีกหน่อยคงโ�ษณา

ในแง่ของจิตวิ��าณ (ขอยืมคำพูดของอาจารย์เ�ลิมชัย โ�ษิตพิพั�น์)   

ว่าถา้กินนมยี่หอ้นี้แลว้ จะช่วยเชิดชูจิตวิ��าณของลูกใหสู้งส่ง 

 สารภูมิคุ้มกัน  SUHELRWLFV� SURELRWLFV  ช่วยให้ลูกรักมี

สุขภาพแข็งแรง ลุยไดทุ้กสถานการณ์ ไม่ตอ้งกลัวเจ็บป่วย สารลูทีน โคลีนท

อรีน ซึ่งมีอยู่ ในนมแม่ แต่ชนิดที่บริษัทนมนำมาใส่ในนมผง ล้วนแต่เป็น

สารสังเคราะห์ ยังไม่มีงานวิจัยรองรับว่ามีประสิท�ิภาพจริง และปริมาณ

เหมาะสมหรือไม ่จะเป็นอันตรายหรือไม ่หากได้รับมากเกินไปในระยะเวลา

¹Ò¹ ดังจะเห็นว่า บางบริษัทพยายามอวดอ้างว่ามีดีเอชเอปริมาณ 3�� 

เท่ามากกว่ายี่ห้ออื่น การเติมสารอาหารสังเคราะห์ต่างÈ มากมายลงใน  

นมผสม ไม่ ได้หมายความว่า ทารกจะสามารถดูดซึมสารเหล่านั้นไปใช้ ได้

ทั้งหมด ทั้งนี้เป็นเพราะสารส่วนเกินจะต้องถูกกำจัดออกจากร่างกาย แต่

เนื่องจากไตของทารกยังไม่พั�นาเต็มที่ จึงไม่สามารถกรองโปรตีนและ  

แร่�าตุที่มีมากเกินจำเป็นได ้

 งานวิจัยเก็บข้อมูลย้อนหลัง �0 ปd ศึกษาเปรียบเทียบเด็กที่กิน

นมผงที่เติมดีเอชเอกับนมผงที่ ไม่เติม พบว่าไม่มีความแตกต่างกันในระดับ

สติปz��าและการเจริ�เติบโต แต่พบว่ากลุ่มที่ ไดร้ับการเติมดีเอชเอมีปz�หา

โรคอว้นและความดันโลหิตสูงกว่าอีกกลุ่มหนึ่งอย่างมีนัยสำคั� 

������������������.indd   42 7/6/11   3:02:13 PM

    พญ.สุธีรา เอื้อไพโรจนกิจ :  43

 ÍÑ¹·Õè¨ÃÔ§áÅŒÇ¶ŒÒÊÑ§à¡µãËŒ´Õæ ¨ÐÁÕáµ‹¡ÒÃâ¦É³Ò¹ÁÊÓËÃÑºà´ç¡âµ

เนื่องจากยูนิเซ¡ ซึ่งมีหนา้ที่พิทักษ์สิท�ิเด็ก ไดก้ำหนดพัน�สั��า (FRGH)  

ไม่ให้บริษัทนมทำการโ�ษณานมสำหรับเด็กแรกเกิด เพื่อป้องกันปz�หา

อิท�ิพลของโ�ษณาจะทำให้ผู้คนทั่วไปเข้าใจผิดว่า นมผงเป็นนมที่เหมาะ

สำหรับทารก แล้วจะทำให้อัตราการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ลดต่ำลงกว่าที่ควร  

จะเป็น แต่ทว่าบริษัทนมเหล่านี้ก็มีความ�ลาดอย่างมาก โดยใช้กลยุท�์

เหล่านี้ทำให้ ไดแ้�งโ�ษณานมเด็กทารกต่อผูช้มโดยไม่รูต้ัว 

 

 w ตั้งชื ่อนมให้คล้ายกัน เป็นสูตร �� 2� 3 และสูตรต่อเนื ่อง  

 นมสำหรับห�ิงตั้งครรภ์ นมสำหรับคนป่วย นมสำหรับคนสูงอายุ  

 อีกหน่อยคงมีนมสำหรับคุณผู้ชาย นมสำหรับวัยรุ่น กะให้กินกัน  

         จนสิ้นอายุขัยกันไปเลย 

 w บางยี่ห้อโ�ษณาให้กินนมตั้งแต่ตั้งครรภ์ แล้วกินต่อเนื่องไป  

 จนสักระยะหน่ึง โดยโ�ษณาทำใหผู้้ชมเขา้ใจว่า หากแม่กนินมชนดิน้ี  

 ตั้งแต่ตั้งครรภ์และต่อเนื่อง ลูกจะ�ลาดล้ำเลิศ ความเป็นจริงคือ  

 คนท่ี�ลาดมากกค็อื คนทำโ�ษณาช้ินน้ี เพราะได้โอกาสโ�ษณานม  

 สำหรับเด็กทารกเข้าไปด้วย ทั้งÈ ที่กลุ่มผู้พิทักษ์สิท�ิเด็กขอร้องว่า  

 อย่าโ�ษณานมทารก ความเป็นจริงอีกประการคือ ถ้าติดตามเด็ก  

 กลุ่มที่ ได้รับนมวัวตั้งแต่อยู่ในท้องจนอาย ุ3 ขวบ จะพบว่ามิได้ม ี 

 ความ�ลาดมากกว่ากลุม่ท่ีกนินมแม่ แต่สิง่ท่ีจะพบคือ พบปz�หาป่วย  

 บ่อยกว่า เนื่องจากเป็นโรคภูมิแพ ้ต้องหยุดเรียนและกินยารักษา  

 โรคหวัด หูอ ักเสบ หอบหืด หลอดลมอักเสบ ไซนัสอ ักเสบ   

 ลำไส้อักเสบมากกว่า เนื่องจากได้รับโปรตีนนมวัวซึ่งเป็นสารก่อ  

 ภูมแิพเ้ขา้ไปต้ังแต่อยู่ในครรภ์ 
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 w ในต่างประเทศมีกรณี¡้องร้องบริษัทนมยักษ์ ให�่แห่งหนึ ่ง 

 ที่ โ�ษณาว่า ต้องนมของตัวเองเท่านั้นที่มีการเติมดีเอชเอสูตรที่  

 เป็นเอกสิท�ิÎเ�พาะเท่านั้นจึงจะทำให้เด็กมีพั�นาการทางสมอง  

 และสายตาท่ีดีกว่านมย่ีหอ้อืน่ท่ีเตมิดีเอชเอแต่ราคาถูกกว่า จงึทำให ้ 

 บริษัทคา้ปลีกยักษ์ให�่เป็นคน¡้องร้องบริษัทนมยักษ์ให�่ เพราะ  

 การโ�ษณาเช่นนี้ ทำให้นมของบริษัทค้าปลีกยอดขายตกลงเพราะ  

 คนหลงเชื่อไปซื้อนมผงที่มีราคาแพงกว่าอีกเท่าตัว โดยเชื่อว่าจะ  

 ดีกว่านมผงที่ราคาถูกกว่า ในสำนวน¡้องกล่าวว่า การโ�ษณา  

 ดังกล่าวเป็นเท็จ และทำให้ผู้บริโภคเข้าใจผิด ทั้งÈ ที่ปริมาณและ  

 ชนิดของดีเอชเอที่ ใส่ลงไปในนมผงมาจากแหล่งผลิตเดียวกัน คือ  

 บริษัทที่ทำดีเอชเอส่งขายให้กับบริษัทนมผง���ผลการตัดสินคดีนี้  

 คือ บริษัทนมยักษ์ให�่ต้องจ่ายค่าเสียหายให้กับบริษัทค้าปลีกที่  

 ผลิตนมผงราคา�รรมดาÈ เป็นเงิน �3�� ล้านเหรีย�สหรั�   

 และศาลอุท�รณ์ยืนยันผลการตัดสินดังกล่าวเช่นกัน อันที่จริงแล้ว  

 ผู้บริโภคน่าจะมีการรวมตัวกัน¡้องร้องบริษัทนมผงที่ โ�ษณา  

 เกินจริง เพราะคนที่เสียหายตัวจริงคือ ผู้บริโภค เพราะพวกเรา  

 ยอมเสียเงินจำนวนมากซื้อนมผงที่อวดอ้างสรรพคุณว่าช่วยให้  

 ลูก�ลาดมากกว่า แข็งแรงมากกว่า แต่ถ้าลูกกินนมยี่ห้อนี้แล้ว  

 ก็สอบได้กลางÈ หรือสอบตก ไปสอบแข่งขันเข้าที ่ ไหนก็ไม่ติด   

 ต้องจ่ายแปjะเจีÌยะให้ โรงเรียนอยู่ดี แล้วที่ โ�ษณาว่ามีภูมิคุ้มกัน  

 แต่ปราก�ว่าลูกป่วยทกุเดอืน ตอ้งนอนโรงพยาบาลใหน้ำ้เกลอื พ่นยา   

 ขยายหลอดลมปdละหลายครั้ง น่าจะเก็บใบเสร็จแล้วนำไป¡้องร้อง  

 เอาเงนิคืนกับบรษัิทนมผงเหล่าน้ี (แค่สาร SUHELRWLFV� SURELRWLFV   

 เพียงตัวสองตัวจะไปป้องกันโรคได้อย่างไร เพราะในนมแม่มี  

 สารภูมิคุ้มกัน ไม่ ใช ่แค่เพียงตัวสองตัว แต่มีเป็นร้อยชนิด ที ่ 
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 นักวิทยาศาสตร์ยังไม่รู้จักก็ยังมี รู้แต่ว่าถ้าได้กินนมแม่จะได้ครบ  

 ทุกอย่าง) จะไดเ้ป็นกรณีตัวอย่าง ไม่กลา้ทำโ�ษณาเกินจริง    

 w เดี Íยวนี้บริษัทนมผงมีเว็บไซต์เป็นของตัวเอง แอบให้ข้อมูล  

 ในเว็บไซต์ว่า นมแม่มีประโยชน์แค่ � เดือน เพื่อให้คนอ่านที่ ให้  

 นมแม่อยู่ เปล่ียนมาใชน้มผง เพราะคิดว่านมแม่หมดคุณค่าแลว้ นมผง  

 ทุกยี ่ห้อมีคอลเซนเตอร์คอยโทรหาคุณแม่ลูกอ่อนเพื ่อให้ข้อมูล  

 ว่านมแม่หมดประโยชน์แล้วให้เปลี่ยนมาใช้นมผงได้แล้ว นอกจากนี้  

 ยังมีการลงโ�ษณาในหนังสือนิตยสารแม่และเด็ก การจัดงาน  

 อีเวน้ท์ต่างÈ ประมาณว่าเสริมสรา้งพั�นาการและสมองของลูกรัก  

 มีเกมและของรางวัล มีดาราเป็นพรีเซนเตอร์ และแอบแ�งให้ข้อมูล  

 ผิดÈ เช่นให้นักวิชาการผู้ทรงคุณวุ�ิพูดถึงสารอาหารที่มีอยู่ ใน  

 นมแม่ว่ามีอะไรบ้าง เป็นประโยชน์อย่างไร นักวิชาการก็พูดไปตาม  

 เน้ือผา้ว่าสารเหล่าน้ีเปน็ของดีมีประโยชน์ นักวชิาการไม่ได้โกหกเลย  

 ไม่ ได้พูดเลยแม้แต่นิดว่า นมผงยี่ห้อนี้ดีอย่างไร แต่บริษัทนมผง  

 จะสามารถทำให้ผู้ชมผู้อ่านเข้าใจว่านักวิชาการกำลังพูดเชียร ์ 

 นมผงยี่ห้อนี้ว่า มีสารต่างÈ เช่นเดียวกับในนมแม่ ดังนั้นจะช่วยให ้ 

 ลูก�ลาดและแข็งแรง เช่นกัน   

 w บริษัทที ่ผลิตดีเอชเอเพื ่อส่งขายให้ก ับบริษัทนมผง ไม่ ได ้ 

 ยืนยันความปลอดภัยและรับรองถึงประสิท�ิภาพในการทำให้เด็ก  

 �ลาดขึน้ แต่ช้ีแจงในจดหมายถงึกรรมการบริษัทว่าจะช่วยใหบ้ริษัทมี  

 กำไรมากขึ้นแน่นอน นักวิทยาศาสตร์พบว่า สารเ°็กซีนที่ ใช้เป็น  

 สารสกัดดีเอชเอจากสาหร่ายและเชื้อรา เป็นสารก่อมะเร็ง และเป็น  

  สารมลพิษในสิ ่งแวดล้อม ส่วนเชื้อราที ่ ใช้ก็เป็นเชื้อราที ่มีการ  

 ดัดแปลงทางพัน�ุกรรม (*02) (โอ๊ะโอ���แลว้จะม่ันใจไดอ้ย่างไรว่า  

 ดีเอชเอท่ีอยู่ในนมผงไม่เปน็อันตรายต่อสุขภาพของลูกในระยะยาว  

 เหมือนกับการที่ยังไม่มีใครทราบว่าการใช้ โทรศัพท์ระยะยาวจะ 
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 w ในต่างประเทศมีกรณี¡้องร้องบริษัทนมยักษ์ ให�่แห่งหนึ ่ง 

 ที่ โ�ษณาว่า ต้องนมของตัวเองเท่านั้นที่มีการเติมดีเอชเอสูตรที่  

 เป็นเอกสิท�ิÎเ�พาะเท่านั้นจึงจะทำให้เด็กมีพั�นาการทางสมอง  

 และสายตาท่ีดีกว่านมย่ีหอ้อืน่ท่ีเตมิดีเอชเอแต่ราคาถูกกว่า จงึทำให ้ 

 บริษัทคา้ปลีกยักษ์ให�่เป็นคน¡้องร้องบริษัทนมยักษ์ให�่ เพราะ  

 การโ�ษณาเช่นนี้ ทำให้นมของบริษัทค้าปลีกยอดขายตกลงเพราะ  

 คนหลงเชื่อไปซื้อนมผงที่มีราคาแพงกว่าอีกเท่าตัว โดยเชื่อว่าจะ  

 ดีกว่านมผงที่ราคาถูกกว่า ในสำนวน¡้องกล่าวว่า การโ�ษณา  

 ดังกล่าวเป็นเท็จ และทำให้ผู้บริโภคเข้าใจผิด ทั้งÈ ที่ปริมาณและ  

 ชนิดของดีเอชเอที่ ใส่ลงไปในนมผงมาจากแหล่งผลิตเดียวกัน คือ  

 บริษัทที่ทำดีเอชเอส่งขายให้กับบริษัทนมผง���ผลการตัดสินคดีนี ้ 

 คือ บริษัทนมยักษ์ให�่ต้องจ่ายค่าเสียหายให้กับบริษัทค้าปลีกที่  

 ผลิตนมผงราคา�รรมดาÈ เป็นเงิน �3�� ล้านเหรีย�สหรั�   

 และศาลอุท�รณ์ยืนยันผลการตัดสินดังกล่าวเช่นกัน อันที่จริงแล้ว  

 ผู้บริโภคน่าจะมีการรวมตัวกัน¡้องร้องบริษัทนมผงที่ โ�ษณา  

 เกินจริง เพราะคนที่เสียหายตัวจริงคือ ผู้บริโภค เพราะพวกเรา  

 ยอมเสียเงินจำนวนมากซื้อนมผงที่อวดอ้างสรรพคุณว่าช่วยให้  

 ลูก�ลาดมากกว่า แข็งแรงมากกว่า แต่ถ้าลูกกินนมยี่ห้อนี้แล้ว  

 ก็สอบได้กลางÈ หรือสอบตก ไปสอบแข่งขันเข้าที ่ ไหนก็ไม่ติด   

 ต้องจ่ายแปjะเจีÌยะให้ โรงเรียนอยู่ดี แล้วที่ โ�ษณาว่ามีภูมิคุ้มกัน  

 แต่ปราก�ว่าลูกป่วยทุกเดอืน ตอ้งนอนโรงพยาบาลใหน้ำ้เกลอื พ่นยา   

 ขยายหลอดลมปdละหลายครั้ง น่าจะเก็บใบเสร็จแล้วนำไป¡้องร้อง  

 เอาเงนิคนืกับบรษัิทนมผงเหล่าน้ี (แค่สาร SUHELRWLFV� SURELRWLFV   

 เพียงตัวสองตัวจะไปป้องกันโรคได้อย่างไร เพราะในนมแม่มี  

 สารภูมิคุ้มกัน ไม่ ใช ่แค่เพียงตัวสองตัว แต่มีเป็นร้อยชนิด ที ่ 
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 นักวิทยาศาสตร์ยังไม่รู้จักก็ยังมี รู้แต่ว่าถ้าได้กินนมแม่จะได้ครบ  

 ทุกอย่าง) จะไดเ้ป็นกรณีตัวอย่าง ไม่กลา้ทำโ�ษณาเกินจริง    

 w เดี Íยวนี้บริษัทนมผงมีเว็บไซต์เป็นของตัวเอง แอบให้ข้อมูล  

 ในเว็บไซต์ว่า นมแม่มีประโยชน์แค่ � เดือน เพื่อให้คนอ่านที่ ให้  

 นมแม่อยู่ เปล่ียนมาใชน้มผง เพราะคดิว่านมแม่หมดคณุค่าแลว้ นมผง  

 ทุกยี ่ห้อมีคอลเซนเตอร์คอยโทรหาคุณแม่ลูกอ่อนเพื ่อให้ข้อมูล  

 ว่านมแม่หมดประโยชน์แล้วให้เปลี่ยนมาใช้นมผงได้แล้ว นอกจากนี้  

 ยังมีการลงโ�ษณาในหนังสือนิตยสารแม่และเด็ก การจัดงาน  

 อีเวน้ท์ต่างÈ ประมาณว่าเสริมสรา้งพั�นาการและสมองของลูกรัก  

 มีเกมและของรางวัล มีดาราเป็นพรีเซนเตอร์ และแอบแ�งให้ข้อมูล  

 ผิดÈ เช่นให้นักวิชาการผู้ทรงคุณวุ�ิพูดถึงสารอาหารที่มีอยู่ ใน  

 นมแม่ว่ามีอะไรบ้าง เป็นประโยชน์อย่างไร นักวิชาการก็พูดไปตาม  

 เนือ้ผา้ว่าสารเหล่าน้ีเปน็ของดีมีประโยชน์ นักวิชาการไม่ได้โกหกเลย  

 ไม่ ได้พูดเลยแม้แต่นิดว่า นมผงยี่ห้อนี้ดีอย่างไร แต่บริษัทนมผง  

 จะสามารถทำให้ผู้ชมผู้อ่านเข้าใจว่านักวิชาการกำลังพูดเชียร์  

 นมผงยี่ห้อนี้ว่า มีสารต่างÈ เช่นเดียวกับในนมแม่ ดังนั้นจะช่วยให ้ 

 ลูก�ลาดและแข็งแรง เช่นกัน   

 w บริษัทที ่ผลิตดีเอชเอเพื ่อส่งขายให้ก ับบริษัทนมผง ไม่ ได ้ 

 ยืนยันความปลอดภัยและรับรองถึงประสิท�ิภาพในการทำให้เด็ก  

 �ลาดขึน้ แต่ช้ีแจงในจดหมายถงึกรรมการบรษัิทว่าจะช่วยใหบ้รษัิทมี  

 กำไรมากขึ้นแน่นอน นักวิทยาศาสตร์พบว่า สารเ°็กซีนที่ ใช้เป็น  

 สารสกัดดีเอชเอจากสาหร่ายและเชื้อรา เป็นสารก่อมะเร็ง และเป็น  

  สารมลพิษในสิ ่งแวดล้อม ส่วนเชื้อราที ่ ใช้ก็เป็นเชื้อราที ่มีการ  

 ดัดแปลงทางพัน�ุกรรม (*02) (โอ๊ะโอ���แลว้จะม่ันใจไดอ้ย่างไรว่า  

 ดีเอชเอท่ีอยู่ในนมผงไม่เปน็อันตรายต่อสุขภาพของลูกในระยะยาว  

 เหมือนกับการที่ยังไม่มีใครทราบว่าการใช้ โทรศัพท์ระยะยาวจะ 
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  ทำให้เป็นโรคเนื้องอกในสมองหรอืไม่ แลว้เราจะม่ันใจไดอ้ย่างไรว่า   

 ลูกของเราไม่ไดเ้ปน็หนูทดลองของบริษัทนม ผลิตได้ปุjบเอาออกมา  

 ขายได้ปz�บ สูตรนั้นสูตรนี้ แล้วก็โ�ษณาว่าใกล้เคียงกับนมแม่มาก  

 ที่สุดมาตลอด ถา้สูตรปzจจุบันใกล้เคียง แสดงว่าในอดีตก็โกหกน่ะสิ   

 ใช่มั้ยคะ)  

 w อาจมีคนสงสัยว่า ถ้าเป็นเรื่องไม่จริง หรือถ้านมวัวไม่ดีจริง  

 ทำไมถงึอน�ุาตให้โ�ษณาไดม้ากมายขนาดนี ้ เรือ่งนี้อ�ิบายไดว่้า   

 นมถือเป็นอาหารชนิดหนึ่ง ก็เหมือนกับน้ำอัดลม หรือเครื่องดื่ม  

 ชูกำลัง ซึ่งคนส่วนให�่ก็รู้อยู่แล้วว่า ไม่ใช่ของมีประโยชน์ แต่ก็ยัง  

 โ�ษณาได ้ เพราะเป็นโลกเสรี ใครมีกำลังทรัพย์ในการโ�ษณา  

 มากก็ทำกันไป แล้วผู้ชมก็ใช้วิจารณ�าณในการรับชม แต่อย่างที่  

 ได้กล่าวแล้วว่า การโ�ษณาเป็นการพูดด้านเดียว เช่น นมมี  

 แคลเซียมมาก แคลเซียมช่วยให้กระดูกแข็งแรง ดังนั้นโ�ษณาจึง  

 สรุปว่าถ้ากินนมจะช่วยให้กระดูกแข็งแรง แต่ความเป็นจริงไม่ ได ้ 

 เป็นเช่นนั้น เพราะมีอีกหลายปzจจัยที่เกี ่ยวข้องกับความแข็งแรง  

 ของกระดูก ในนมวัวมีสารหลายตัวที่ส่งผลลบกับกระดูก ถึงแม ้ 

 นมวัวจะมีแคลเซียมสูงก็ไม่ช่วยให้กระดูกแข็งแรงมากกว่า ·ÓãËŒ  

 คนในประเทศที่กินนมวัวเยอะ มีปz�หาโรคกระดูกพรุนมากกว่า  

 ประเทศที่ ไม่กิน   

 

ēøÙĒó้ēปøêีนนมüĆü 
 เรามารู้จักโรคแพ้ โปรตีนนมวัวอย่างละเอียดกันดีกว่า ใน�านะที่  

ผู้เขียนเป็นกุมารแพทย์ที่คลุกคลีกับการรักษาพยาบาลเด็กป่วย และใน�านะ 

ที่ตัวผู้เขียนเองเกิดในครอบครัวที่เป็นภูมิแพ้ พบว่าเด็กที่เป็นโรคภูมิแพ้ 
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จะป่วยบ่อย เดีÍยวก็เป็นหวัด ไอ เจ็บคอ อาเจียน ท้องเสีย หอบหืด ตอ้งหา

ËÁÍº‹ÍÂ กนิยาเยอะแยะ นอนรักษาตัวท่ีโรงพยาบาลบ่อย จงึสังเกตเห็นว่า

เด็กกลุ่มนี้มีประวัติคล้ายคลึงกันทั้งสิ้น คือ เริ่มต้นจากการมีโรคภูมิแพ้ ใน 

ครอบครัว หรือบางคนไม่มีใครเป็นโรคภูมิแพ้ ในครอบครัว แต่เมื ่อเริ่ม  

ตั้งครรภ์ ได้รับคำแนะนำจากสูติแพทย์หรือโ�ษณาในทีวี นิตยสาร และสื่อ

ต่างÈ ว่าให้กินนมวัวเพื่อบำรุงครรภ์ จะได้รับแคลเซียมที่เป็นประโยชน์ต่อ

การสร้างกระดูกของทารก จะได้ร ับสารต่างÈ เช ่น ดีเอชเอ โ¡เลต   

โปรไบโอติก ซึ่งจำเป็นสำหรับการพั�นาของทารก (ที่จริงแล้วสารเหล่านี ้ 

ไม่ ได้มีอยู ่ ในนมวัว แต่เขาใส่สารสังเคราะห์เข้าไป เพื ่อเพิ ่มจุดขายหรือ

แรงดึงดูดให้คนสนใจ สารเหล่านี้ที่ใส่เข้าไปไม่ ได้มีข้อพิสูจน์ว่าเป็นประโยชน์

เพิ่มขึ้นแต่อย่างใด หากต้องการให้ทารกได้รับสารที่เป็นประโยชน์เหล่านี้

ควรกินจากอาหารใหค้รบหมู่)   

 และเมื่อทารกเกิด แทนที่จะไดร้ับนมแม่กลับกลายเป็นว่าต้อง ä»¡Ô¹

นมผงเนื่องจากความเข้าใจผิดคิดว่านมผงมีประโยชน์มากกว่า (จากแรง

โ�ษณาตามสื่อต่างÈ และจากบุคลากรทางสา�ารณสุข) หรือให้นมแม่  

ไม่สำเร็จเพราะขาดคำแนะนำและการช่วยเหลือจากโรงพยาบาลที่คลอด à´ç¡

กลุ่มนี้จะเริ่มมีอาการผิดปกติให้เห็น โดยเริ่มจากการเป็นผื่นคันที่หน้าหรือ

ตามตัว ไปหาหมอได้ยาสเตียรอยด์มาทาก็ดีขึ้น แต่จะเป็นÈ หายÈ สักพัก  

ในท่ีสดุอาการทางผวิหนังจะดีขึน้ ต่อมาบางคนเร่ิมมีอาการถ่ายเปน็มูกเลอืด

หรือมูกสีเขียว เมื่อไปพบหมอ ได้รับการตรวจอุจจาระ จะพบเม็ดเลือดแดง

เมด็เลอืดขาว แต่ส่งเพาะเชือ้ ไม่พบเชือ้ น่ันแสดงว่า ลำไสเ้ปน็แผลจากการแพ Œ 

ในที่สุดอาการทางลำไส้จะค่อยÈ ดีขึ้น แต่ลูกจะเริ่มมีปz�หาทางระบบ ทาง

เดินหายใจคือ ¹Í¹¡Ã¹ หายใจเสียงดัง หายใจครืดคราด เป็นหวัดบ่อยไอ

เรือ้รัง เปน็ไซนัสอักเสบ หอบหดื ทำใหต้อ้งกินยาเยอะ หยุดโรงเรียนบ่อยซึ่ง

อาการเหล่านี้จะดีขึ้นได ้หากหยุดกินนมวัวและผลิตภัณฑ์นมวัว 
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  ทำให้เป็นโรคเนื้องอกในสมองหรอืไม่ แลว้เราจะม่ันใจไดอ้ย่างไรว่า   

 ลูกของเราไม่ไดเ้ปน็หนูทดลองของบริษัทนม ผลิตได้ปุjบเอาออกมา  

 ขายได้ปz�บ สูตรนั้นสูตรนี้ แล้วก็โ�ษณาว่าใกล้เคียงกับนมแม่มาก  

 ที่สุดมาตลอด ถา้สูตรปzจจุบันใกล้เคียง แสดงว่าในอดีตก็โกหกน่ะสิ   

 ใช่มั้ยคะ)  

 w อาจมีคนสงสัยว่า ถ้าเป็นเรื่องไม่จริง หรือถ้านมวัวไม่ดีจริง  

 ทำไมถงึอน�ุาตให้โ�ษณาไดม้ากมายขนาดนี ้ เรือ่งนี้อ�บิายไดว่้า   

 นมถือเป็นอาหารชนิดหนึ่ง ก็เหมือนกับน้ำอัดลม หรือเครื่องดื่ม  

 ชูกำลัง ซึ่งคนส่วนให�่ก็รู้อยู่แล้วว่า ไม่ใช่ของมีประโยชน์ แต่ก็ยัง  

 โ�ษณาได ้ เพราะเป็นโลกเสรี ใครมีกำลังทรัพย์ในการโ�ษณา  

 มากก็ทำกันไป แล้วผู้ชมก็ใช้วิจารณ�าณในการรับชม แต่อย่างที่  

 ได้กล่าวแล้วว่า การโ�ษณาเป็นการพูดด้านเดียว เช่น นมมี  

 แคลเซียมมาก แคลเซียมช่วยให้กระดูกแข็งแรง ดังนั้นโ�ษณาจึง  

 สรุปว่าถ้ากินนมจะช่วยให้กระดูกแข็งแรง แต่ความเป็นจริงไม่ ได ้ 

 เป็นเช่นนั้น เพราะมีอีกหลายปzจจัยที่เกี ่ยวข้องกับความแข็งแรง  

 ของกระดูก ในนมวัวมีสารหลายตัวที่ส่งผลลบกับกระดูก ถึงแม ้ 

 นมวัวจะมีแคลเซียมสูงก็ไม่ช่วยให้กระดูกแข็งแรงมากกว่า ·ÓãËŒ  

 คนในประเทศที่กินนมวัวเยอะ มีปz�หาโรคกระดูกพรุนมากกว่า  

 ประเทศที่ ไม่กิน   

 

ēøÙĒó้ēปøêีนนมüĆü 
 เรามารู้จักโรคแพ้ โปรตีนนมวัวอย่างละเอียดกันดีกว่า ใน�านะที่  

ผู้เขียนเป็นกุมารแพทย์ที่คลุกคลีกับการรักษาพยาบาลเด็กป่วย และใน�านะ 

ที่ตัวผู้เขียนเองเกิดในครอบครัวที่เป็นภูมิแพ้ พบว่าเด็กที่เป็นโรคภูมิแพ้ 
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จะป่วยบ่อย เดีÍยวก็เป็นหวัด ไอ เจ็บคอ อาเจียน ทอ้งเสีย หอบหืด ตอ้งหา

ËÁÍº‹ÍÂ กนิยาเยอะแยะ นอนรักษาตัวท่ีโรงพยาบาลบ่อย จงึสังเกตเห็นว่า

เด็กกลุ่มนี้มีประวัติคล้ายคลึงกันทั้งสิ้น คือ เริ่มต้นจากการมีโรคภูมิแพ้ ใน 

ครอบครัว หรือบางคนไม่มีใครเป็นโรคภูมิแพ้ ในครอบครัว แต่เมื ่อเริ ่ม  

ตั้งครรภ์ ได้รับคำแนะนำจากสูติแพทย์หรือโ�ษณาในทีวี นิตยสาร และสื่อ

ต่างÈ ว่าให้กินนมวัวเพื่อบำรุงครรภ์ จะได้รับแคลเซียมที่เป็นประโยชน์ต่อ

การสร้างกระดูกของทารก จะได้ร ับสารต่างÈ เช ่น ดีเอชเอ โ¡เลต   

โปรไบโอติก ซึ่งจำเป็นสำหรับการพั�นาของทารก (ที่จริงแล้วสารเหล่านี ้ 

ไม่ ได้มีอยู ่ ในนมวัว แต่เขาใส่สารสังเคราะห์เข้าไป เพื ่อเพิ ่มจุดขายหรือ

แรงดึงดูดให้คนสนใจ สารเหล่านี้ที่ใส่เข้าไปไม่ ได้มีข้อพิสูจน์ว่าเป็นประโยชน์

เพิ่มขึ้นแต่อย่างใด หากต้องการให้ทารกได้รับสารที่เป็นประโยชน์เหล่านี้

ควรกินจากอาหารใหค้รบหมู่)   

 และเมื่อทารกเกิด แทนที่จะไดร้ับนมแม่กลับกลายเป็นว่าต้อง ä»¡Ô¹

นมผงเนื่องจากความเข้าใจผิดคิดว่านมผงมีประโยชน์มากกว่า (จากแรง

โ�ษณาตามสื่อต่างÈ และจากบุคลากรทางสา�ารณสุข) หรือให้นมแม่  

ไม่สำเร็จเพราะขาดคำแนะนำและการช่วยเหลือจากโรงพยาบาลที่คลอด à´ç¡

กลุ่มนี้จะเริ่มมีอาการผิดปกติให้เห็น โดยเริ่มจากการเป็นผื่นคันที่หน้าหรือ

ตามตัว ไปหาหมอได้ยาสเตียรอยด์มาทาก็ดีขึ้น แต่จะเป็นÈ หายÈ สักพัก  

ในท่ีสดุอาการทางผวิหนังจะดีขึน้ ต่อมาบางคนเริม่มีอาการถ่ายเปน็มูกเลอืด

หรือมูกสีเขียว เมื่อไปพบหมอ ได้รับการตรวจอุจจาระ จะพบเม็ดเลือดแดง

เมด็เลอืดขาว แต่ส่งเพาะเชือ้ ไม่พบเช้ือ น่ันแสดงว่า ลำไสเ้ปน็แผลจากการแพ Œ 

ในที่สุดอาการทางลำไส้จะค่อยÈ ดีข้ึน แต่ลูกจะเริ่มมีปz�หาทางระบบ ทาง

เดินหายใจคือ ¹Í¹¡Ã¹ หายใจเสียงดัง หายใจครืดคราด เป็นหวัดบ่อยไอ

เรือ้รัง เปน็ไซนัสอักเสบ หอบหดื ทำใหต้อ้งกินยาเยอะ หยดุโรงเรียนบ่อยซึ่ง

อาการเหล่านี้จะดีขึ้นได ้หากหยุดกินนมวัวและผลิตภัณฑ์นมวัว 
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 ·Ø¡ÇÑ¹¹Õé àÇÅÒ·Õè¼ÙŒà¢ÕÂ¹ä»µÒÁÊ¶Ò¹·Õèµ‹Ò§æ ¹Í¡àÇÅÒ·Ó§Ò¹ ¶ŒÒ

à̈ Íà´ç¡ÇÑÂÍ¹ØºÒÅ·Õè¡ÓÅÑ§¡Ô¹¹ÁÇÑÇÍÂÙ‹ จะชอบเขา้ไปคุยและถามคุณพ่อคุณแม่

ว่าลูกแข็งแรงดีไหม ป่วยบ่อยไหม คำตอบที่มักจะไดค้ือ ป่วยบ่อยมากต้ังแต่

เข้าเรียน ผู้เขียนจะถามคำถามอีก 2�3 คำถาม เช่น เป็นภูมิแพ้ ใช่ ไหม  

ตอนเลก็È เคยเปน็ผืน่คันตามตัว และลูกมีอาการชอบขย้ีตา ขย้ีจมูก นอนกรน 

หายใจเสียงดัง ส่วนให�่ผู้เขียนก็จะแนะนำว่า ให้หยุดนมวัวแล้วอาการจะ  

ดีขึ้น คุณแม่ก็มักจะสงสัยว่าทำไมกินมาตั้งนานแล้วเพิ่งจะมามีปz�หาตอนเขา้

โรงเรียน คำอ�ิบายคืออาการแพ้เป็นมาระยะหนึ่งแล้วค่ะ เช่นหายใจเสียง

´Ñ§ นอนกรน แต่เนื่องจากยังไม่เจอเชื้อโรค จึงไม่แสดงอาการป่วยชัดเจน  

แต่เมื่อเจอเชื้อโรคจากเพื่อนÈ ที่ โรงเรียน คนที่เป็นภูมิแพ้จะติดเชื้อโรคง่าย

กว่าเนื่องจากเยื่อบุโพรงจมูกและเยื่อบุทางเดินหายใจอ่อนแอกว่า และเมื่อ

ป่วยแล้วจะหายยากกว่า เพราะโพรงจมูกบวม ทำให้อุดตันโพรงไซนัสได ้

เกิดเป็นโรคไซนัสอักเสบแทรกซอ้น ซึ่งรักษาหายชา้ และตอ้งกินยานาน 

 คำถามที่คุณพ่อคุณแม่มักสงสัยคือ เมื่อลูกอาการดีขึ้นจากการหยุด

กินนมวัวแลว้ ตอ้งหยุดไปนานแค่ ไหนจึงจะกลับมากินไดอ้ีก คำตอบที่ผูเ้ขียน

อยากตอบคือ มนุษย์ ไม่ควรกินนมวัวตลอดชีวิต เพราะนมวัวไม่ใช่อาหาร

ของมนุษย์ (อาจขัดกับความเชื่อที่พวกเราถูก�zงหัวหรือล้างสมองมาตั้งแต่

เลก็ว่าใหกิ้นนมวัวเยอะÈ ดีกับสขุภาพ ช่วยใหเ้ตบิโตแขง็แรง วันน้ีคณุดืม่นม

แล้วหรือยัง ±ล± แต่ข้อมูลต่อต้านการกินนมวัวนี้จะตรงกับศาสตร์ทางด้าน

ชีวจิต หรือแพทย์ทางเลือก) และไม่เพียงแต่สัมพัน�์กับการเป็นโรคภูมิแพ้

เท่านั้น แต่ยังสัมพัน�์กับการเป็นโรคอีกหลายโรค แต่เอาเถอะในเมื่อเรายัง 

ตัดกิเลสเรื่องการกินอาหารอร่อยÈ หลายอย่างที่มีนมวัวเป็นส่วนผสมไม่ ได้

คำแนะนำที่ยังคงเป็นไปได้ ในทางป�ิบัติคือ งดนมวัว และผลิตภัณฑ์นมวัว

จนกว่าอาการป่วยบ่อยÈ จะดีขึ้นอย่างน้อย � ปd หลังจากนั้นอาจอนุโลมให้

กินผลิตภัณฑ์ ได้บ้าง แต่นมวัวมาเป็นแก้วÈ ไม่ต้องไปกินเลยตลอดไป   

เพื่อลดความเสี่ยงในการเป็นโรคอีกหลายโรค 
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 มีคนสงสัยว่า จริงหรือไม่ที่ชาว�ี่ปุ่นยุคก่อนสงครามโลกครั้งที่สอง 

มีรูปร่างเล็ก แต่หลังจากอเมริกาเข้าไปเผยแพร่วั�น�รรมการกินแบบ 

ชาวตะวันตก รวมถึงการรณรงค์ให้กินนมวัวกันอย่างมาก ทำให้ชาว�ี่ปุ่น

ในยุคปzจจุบันมีรูปร่างสูงให�่มากกว่าเดิม หรือแม้แต่เด็กไทยที่ ไปเติบโต

ต่างประเทศ ได้กินอาหารแบบตะวันตก เมื่อโตเต็มที่ก็มีรูปร่างสูงให�่กว่า

บรรพบุรุษ เป็นเพราะนมวัวช่วยให้เป็นเช่นนี้จริงหรือไม่ ถ้าจริงนี่คือสิ่งที่  

พ่อแม่ทุกคน�zนและหวังให้ลูกของตัวเองตัวสูงให�่กว่าตัวเอง โดยเ�พาะ

อย่างยิ่งถา้ตัวพ่อแม่เป็นคนรูปร่างเล็ก ไม่อยากใหลู้กมีปมดอ้ย เรื่องตัวเตี้ย  

ทุกคนจึง�ากความหวังไวก้ับนมวัว 

 คำอ�ิบายเรื่องชาว�ี่ปุ่นตัวโตขึ้น เป็นดังนี้ ชาว�ี่ปุ่นในสมัยก่อน 

สงครามโลกก็เหมือนกับชาวจีน ซึ่งมีนิสัยมั�ยัสถ์อดออม ประกอบกับ

เศรษ�กิจช่วงสงครามย่อม�fดเคือง ความรู้เรื ่องโภชนาการก็ไม่เข้มข้น

เหมือนกับสมัยปzจจุบัน พ่อแม่เลี้ยงลูกไปตามมีตามเกิด กินอยู่กันอย่าง  

ประหยัด แต่ภายหลังสงคราม �ี่ปุ่นพยายาม¡f~น¡ูเศรษ�กิจจนกลายเป็น  

ประเทศร่ำรวย พ่อแม่มีการศึกษามากขึ้น รู้ว่าควรเลี้ยงลูกอย่างไร ให้กิน  

อย่างไร ออกกำลังกายอย่างไร คนกล้าจับจ่ายใช้สอย อยู่ดีกินดี เศรษ�กิจ

ไม่�fดเคือง เหล่านี้มีส่วนให้ชาว�ี่ปุ่นมีภาวะทางโภชนาการที่ดีขึ้น การกิน

อาหารแบบตะวันตก ซึ่งอุดมไปดว้ยเนื้อ นม ไข่ ก็มีส่วนไม่ใช่นอ้ย เช่นกัน 

เพราะเป็นอาหารที่มีไขมันสูง  โปรตีนสูงมาก  และอุดมไปด้วย°อร์โมน 

จากสัตว์ เช่น ไก่ที่ถูกเลี้ยงก็มี°อร์โมนเร่งโต วัวที่ถูกเลี้ยงเพื่อเอาเน้ือเอานม 

ก็มี°อร์โมนจากสัตว์รั่วไหลเข้าไปอยู่ในนม (bovine growth hormone) 

เมื ่อคนกินอาหารเหล่านี้เข้าไป ก็ทำให้ ได้รับ°อร์โมนแปลกปลอมเข้าไป  

ทำให้ร่างกายมีความให�่ โตแบบผิดปกติ เพราะเซลล์ถูกเร่งโต สิ ่งที ่  

พวกเราไม่เคยถูกบอกคือ ชาว�ี่ปุ่นเหล่านี้ที่ตัวโตขึ้น มีอุบัติการณ์ของโรคที่

ชาว�ี่ปุ่นดั้งเดิมไม่ค่อยพบ กลับสูงขึ้นอย่างมากเช่นเดียวกับชาวตะวันตก 
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 ·Ø¡ÇÑ¹¹Õé àÇÅÒ·Õè¼ÙŒà¢ÕÂ¹ä»µÒÁÊ¶Ò¹·Õèµ‹Ò§æ ¹Í¡àÇÅÒ·Ó§Ò¹ ¶ŒÒ

à̈ Íà´ç¡ÇÑÂÍ¹ØºÒÅ·Õè¡ÓÅÑ§¡Ô¹¹ÁÇÑÇÍÂÙ‹ จะชอบเขา้ไปคุยและถามคุณพ่อคุณแม่

ว่าลูกแข็งแรงดีไหม ป่วยบ่อยไหม คำตอบที่มักจะไดค้ือ ป่วยบ่อยมากต้ังแต่

เข้าเรียน ผู้เขียนจะถามคำถามอีก 2�3 คำถาม เช่น เป็นภูมิแพ้ ใช่ ไหม  

ตอนเลก็È เคยเปน็ผืน่คันตามตัว และลูกมีอาการชอบขย้ีตา ขย้ีจมูก นอนกรน 

หายใจเสียงดัง ส่วนให�่ผู้เขียนก็จะแนะนำว่า ให้หยุดนมวัวแล้วอาการจะ  

ดีขึ้น คุณแม่ก็มักจะสงสัยว่าทำไมกินมาตั้งนานแล้วเพิ่งจะมามีปz�หาตอนเขา้

โรงเรียน คำอ�ิบายคืออาการแพ้เป็นมาระยะหนึ่งแล้วค่ะ เช่นหายใจเสียง

´Ñ§ นอนกรน แต่เนื่องจากยังไม่เจอเชื้อโรค จึงไม่แสดงอาการป่วยชัดเจน  

แต่เมื่อเจอเชื้อโรคจากเพื่อนÈ ที่ โรงเรียน คนที่เป็นภูมิแพ้จะติดเชื้อโรคง่าย

กว่าเนื่องจากเยื่อบุโพรงจมูกและเยื่อบุทางเดินหายใจอ่อนแอกว่า และเมื่อ

ป่วยแล้วจะหายยากกว่า เพราะโพรงจมูกบวม ทำให้อุดตันโพรงไซนัสได ้

เกิดเป็นโรคไซนัสอักเสบแทรกซอ้น ซึ่งรักษาหายชา้ และตอ้งกินยานาน 

 คำถามที่คุณพ่อคุณแม่มักสงสัยคือ เมื่อลูกอาการดีขึ้นจากการหยุด

กินนมวัวแลว้ ตอ้งหยุดไปนานแค่ ไหนจึงจะกลับมากินไดอ้ีก คำตอบที่ผูเ้ขียน

อยากตอบคือ มนุษย์ ไม่ควรกินนมวัวตลอดชีวิต เพราะนมวัวไม่ใช่อาหาร

ของมนุษย์ (อาจขัดกับความเชื่อที่พวกเราถูก�zงหัวหรือล้างสมองมาตั้งแต่

เลก็ว่าใหก้นินมวัวเยอะÈ ดีกับสขุภาพ ช่วยใหเ้ตบิโตแขง็แรง วันน้ีคณุดืม่นม

แล้วหรือยัง ±ล± แต่ข้อมูลต่อต้านการกินนมวัวนี้จะตรงกับศาสตร์ทางด้าน

ชีวจิต หรือแพทย์ทางเลือก) และไม่เพียงแต่สัมพัน�์กับการเป็นโรคภูมิแพ้

เท่านั้น แต่ยังสัมพัน�์กับการเป็นโรคอีกหลายโรค แต่เอาเถอะในเมื่อเรายัง 

ตัดกิเลสเรื่องการกินอาหารอร่อยÈ หลายอย่างที่มีนมวัวเป็นส่วนผสมไม่ ได้

คำแนะนำที่ยังคงเป็นไปได้ ในทางป�ิบัติคือ งดนมวัว และผลิตภัณฑ์นมวัว

จนกว่าอาการป่วยบ่อยÈ จะดีขึ้นอย่างน้อย � ปd หลังจากนั้นอาจอนุโลมให้

กินผลิตภัณฑ์ ได้บ้าง แต่นมวัวมาเป็นแก้วÈ ไม่ต้องไปกินเลยตลอดไป   

เพื่อลดความเสี่ยงในการเป็นโรคอีกหลายโรค 
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 มีคนสงสัยว่า จริงหรือไม่ที่ชาว�ี่ปุ่นยุคก่อนสงครามโลกครั้งที่สอง 

มีรูปร่างเล็ก แต่หลังจากอเมริกาเข้าไปเผยแพร่วั�น�รรมการกินแบบ 

ชาวตะวันตก รวมถึงการรณรงค์ให้กินนมวัวกันอย่างมาก ทำให้ชาว�ี่ปุ่น

ในยุคปzจจุบันมีรูปร่างสูงให�่มากกว่าเดิม หรือแม้แต่เด็กไทยที่ ไปเติบโต

ต่างประเทศ ได้กินอาหารแบบตะวันตก เมื่อโตเต็มที่ก็มีรูปร่างสูงให�่กว่า

บรรพบุรุษ เป็นเพราะนมวัวช่วยให้เป็นเช่นนี้จริงหรือไม่ ถ้าจริงนี่คือสิ่งที่  

พ่อแม่ทุกคน�zนและหวังให้ลูกของตัวเองตัวสูงให�่กว่าตัวเอง โดยเ�พาะ

อย่างยิ่งถา้ตัวพ่อแม่เป็นคนรูปร่างเล็ก ไม่อยากให้ลูกมีปมดอ้ย เรื่องตัวเตี้ย  

ทุกคนจึง�ากความหวังไวก้ับนมวัว 

 คำอ�ิบายเรื่องชาว�ี่ปุ่นตัวโตขึ้น เป็นดังนี้ ชาว�ี่ปุ่นในสมัยก่อน 

สงครามโลกก็เหมือนกับชาวจีน ซึ่งมีนิสัยมั�ยัสถ์อดออม ประกอบกับ

เศรษ�กิจช่วงสงครามย่อม�fดเคือง ความรู้เรื ่องโภชนาการก็ไม่เข้มข้น

เหมือนกับสมัยปzจจุบัน พ่อแม่เลี้ยงลูกไปตามมีตามเกิด กินอยู่กันอย่าง  

ประหยัด แต่ภายหลังสงคราม �ี่ปุ่นพยายาม¡f~น¡ูเศรษ�กิจจนกลายเป็น  

ประเทศร่ำรวย พ่อแม่มีการศึกษามากขึ้น รู้ว่าควรเลี้ยงลูกอย่างไร ให้กิน  

อย่างไร ออกกำลังกายอย่างไร คนกล้าจับจ่ายใช้สอย อยู่ดีกินดี เศรษ�กิจ

ไม่�fดเคือง เหล่านี้มีส่วนให้ชาว�ี่ปุ่นมีภาวะทางโภชนาการที่ดีขึ้น การกิน

อาหารแบบตะวันตก ซึ่งอุดมไปดว้ยเนื้อ นม ไข่ ก็มีส่วนไม่ใช่นอ้ย เช่นกัน 

เพราะเป็นอาหารที่มีไขมันสูง  โปรตีนสูงมาก  และอุดมไปด้วย°อร์โมน 

จากสัตว์ เช่น ไก่ที่ถูกเลี้ยงก็มี°อร์โมนเร่งโต วัวที่ถูกเลี้ยงเพื่อเอาเนื้อเอานม 

ก็มี°อร์โมนจากสัตว์รั่วไหลเข้าไปอยู่ในนม (bovine growth hormone) 

เมื่อคนกินอาหารเหล่านี้เข้าไป ก็ทำให้ ได้รับ°อร์โมนแปลกปลอมเข้าไป  

ทำให้ร่างกายมีความให�่ โตแบบผิดปกติ เพราะเซลล์ถูกเร่งโต สิ ่งที ่  

พวกเราไม่เคยถูกบอกคือ ชาว�ี่ปุ่นเหล่านี้ที่ตัวโตขึ้น มีอุบัติการณ์ของโรคที่

ชาว�ี่ปุ่นดั้งเดิมไม่ค่อยพบ กลับสูงขึ้นอย่างมากเช่นเดียวกับชาวตะวันตก 
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áÅÐàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñºà´ç¡ä·Â·Õè âµ·ÕèàÁ×Í§¹Í¡ áÅÐÃÑºÇÑ²¹¸ÃÃÁ¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃ

แบบชาวตะวันตก ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรคหลอดเลือด

หัวใจอุดตัน โรคเสน้เลือดสมองตีบ โรคมะเร็ง ภาวะเป็นหนุ่มเป็นสาวเร็วขึ้น 

ดังนั้นถ้าให้พูดเปรียบเทียบให้เห็นภาพชัดเจนข้ึนอาจเปรียบได้กับในนิทานที่

มีคนบางคนทำสั��ากับซาตาน ขอสิ่งที่ปรารถนา แล้วต้องแลกกับอายุขัย

ที่สั้นลงของตัวเอง การกินนมวัวก็ทำให้ดูเหมือนได้บางสิ่งบางอย่างมา คือ

ตัวโตขึ้นแบบผิด�รรมชาติ แต่ตอ้งแลกกับอันตรายบางอย่าง 

 

êĆüอ÷Šćง×องñĎ้มีอćÖćøĒó้นมüĆü 
 

นอ้ง×ć้üปčŜน เริม่หอบคร้ังแรกเมือ่อาย ุ2 ขวบ โดยตอนแรกเปน็หวัด   

ไปหาหมอได้ยามากินแล้วกลับบ้าน ต่อมาไอมากขึ้น หายใจหอบ   

ไม่กินข้าว ไม่กินน้ำ ไปโรงพยาบาลพ่นยาแก้หอบ � ครั้งก็ไม่ดีขึ้น  

ต้องนอนโรงพยาบาลเพื่อพ่นยาถี่È แล้วก็เป็นอีกเรื ่อยÈ ต้องเข้า  

โรงพยาบาลปdละ 3�4 คร้ัง จนกระท่ังหมอใหพ่้นยาเขา้ปากทกุวันเพือ่

รักษาแบบปอ้งกนั เปน็ระยะเวลาต่อเนือ่ง 2 ปd ระหว่างนีข้า้วปุน้เลกิ

กินนมวัวมาได ้ � เดือนแล้ว พร้อมออกกำลังกายโดยการเรียน  

ยมินาสตกิเพือ่ใหร่้างกายแขง็แรง ขา้วปุน้ไม่เคยหอบอีกเลย 
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นอ้งê้น×ć้ü เริ่มแพ้นมวัวตั้งแต่อายุ � เดือน ตอนแรกก็มีแค่ผื่นที่

แกม้ เมื่ออายุ 2 เดือน ถ่ายมีมูกเลือด และเพาะเชื้อไม่ขึ้น จนกระทั่ง

มีอาการรุนแรง อาเจียนปนเลือด สุดทา้ยคุณหมอตอ้งเจาะเลือดเพื่อ

ä»µÃÇ¨Ç‹Òá¾ŒÍÐäÃ »ÃÒ¡¯Ç‹Òá¾Œ¹ÁÇÑÇ¨ÃÔ§æ 

 

น้องไñŠ อายุขวบครึ่ง ได้กินนมแม่ตั้งแต่เกิดจนนมแม่ที่ปz �มเก็บไว้

หมดสต๊อก หลังจากเริ่มกินนมวัวได ้� สัปดาห์ ไผ่มีอาการชอบเอา

มือถูจมูก มีเลือดกำเดาไหลทุกวัน นอนหายใจเสียงดังกว่าปกติ 

µÃÇ¨ Ù́¾ºÇ‹Ò àÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡ºÇÁ ÊÑ¹¹ÔÉ°Ò¹Ç‹ÒÍÒ¨á¾Œâ»ÃµÕ¹¹ÁÇÑÇ 

จึงให้เปลี่ยนนมเป็นนมถั่วแทน อาการของไผ่ดีขึ้นภายใน 2 วัน พอ

ลองใหก้ลับไปกินนมวัวดูอีกทีว่าเป็นอีกหรือไม่ ก็มีอาการเหมือนเดิม 

 

นอ้งปčèè ์อายุ 2 ขวบ มีปz�หาท้องผูกมานาน เริ่มตั้งแต่อายุ 3 

à´×Í¹ เป็นช่วงที่หยุดกินนมแม่แล้วเริ่มกินนมวัว เปลี่ยนนมมาหลาย

ย่ีหอ้ไม่ดีขึน้ เคยไดรั้บคำแนะนำใหล้องเปล่ียนเปน็นมถ่ัว เพราะอาจเปน็

อาการแพ้นมวัวรูปแบบหนึ่ง แต่แม่ ไม่อยากเปลี่ยนเพราะกลัวว่า  

สารอาหารจะสู้นมวัวไม่ ได ้พยายามให้อาหารเสริมที่มีกากใยหรือ  

ผลไม้หลายชนิด ไม่ว่าจะเป็น มะขาม ลูกพรุน ก็ไม่ช่วย เวลาถ่ายจะ

ทรมานมาก เบ่งมากจนเยื่อบุลำไส้ โผล่ออกมานอกรูทวาร ต้องเอา  

นิว้มอืดันกลับเขา้ไป ปรึกษาแพทย์เ�พาะทาง ไดย้าระบายซึง่ตอ้งกิน 

��2 ซองทกุวัน อาการจงึดีขึน้ ต่อมานอ้งปณุณ์มีอาการเปน็หวัดและ

äÍàÃ×éÍÃÑ§ สาเหตุจากโรคไซนัสอักเสบ ได้ความว่าช่วงนี้แถวบ้าน  

ÁÕ¡ÒÃ¡‹ÍÊÃŒÒ§ ½Ø†¹àÂÍÐ เลยไม่สบายกันท้ังบา้น เพราะท้ังพ่อและแม่ก็  

เป็นโรคภูมิแพ ้ เมื่อพบว่าน้องปุณณ์น่าจะเข้าข่ายเป็นเด็กที่แพ้นมวัว   

จงึลองใหห้ยุดนมวัวเปล่ียนมาเปน็นมถ่ัว หลังจากน้ันอาการทอ้งผูกก็  

ดีขึ้นเรื่อยÈ จนหยุดยาระบายได้ ในที่สุด ส่วนอาการเป็นหวัดบ่อยÈ   

กไ็ม่เปน็อี¡àÅÂ 
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