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กลุมอนามัยแมและเด็ก 

 

 

    ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลกแนะนําวา ทารกแรกเกิดกินนมแมอยางเดียว 2 เดือน และหลังจากน้ัน

กินนมแมควบคูกับอาหารตามวัยจนถึง 2 ป หรือนานกวาน้ัน การเลี้ยงลูกดวยนมแมจะสําเร็จไดหรอืไมน้ัน ข้ึนกับ

ความตั้งใจและความจริงจังของแม รวมกับแรงสนับสนุนจากคนรอบขางควรมีการเริ่มเตรียมตัวตั้งแตตอนตั้งครรภ 

คือ 

การเตรยีมตัวในการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

1) ควรหาความรูเกี่ยวกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแม จากโรงพยาบาล หนังสือ เว็บไซด หรือพูดคุยกับแมที่เคย 

ใหนมแมไดสําเร็จ 

2) พูดคุยกับคนในครอบครัวใหเขาใจตรงกันวาจะเลี้ยงลูกดวยนมแมปละขอสนับสนุน 

3) เตรียมจัดการเรือ่งบาน หาคนชวยแบงเบาภาระงานโดยเฉพาะชวง 2-3 เดือนแรก 

4) ฝากครรภสม่ําเสมอตามที่แพทยนัด และรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

5) เลือกแพทยและโรงพยาบาลที่สนับสนุนการเลี้ยงลูกดวยนมแม และแจงใหแพทย พยาบาลทราบถึง 

ความตองการที่จะเลี้ยงลกูดวยนมแม 

การเปลี่ยนแปลงเตานมมารดาขณะตั้งครรภ 

      หลังจากตั้งครรภประมาณ 4 สัปดาหเตานมของมารดาเริ่มมกีารสรางเน้ือเยื่อเตานม จากอิทธิพล 

ของฮอรโมนโปรเจสเตอโรน โปรแลคตินและแลคโตเจนจากรก หลังตั้งครรภได 22 สัปดาหปริมาตรของเตานม

เพิ่มข้ึนและในระยะใกลคลอดจะมีขนาดใหญอยางชัดเจน และทอนํ้านมจะมีจํานวนเพิ่มข้ึนเพื่อเตรียมสําหรับการ

สรางนํ้านม 

นมแม  

     หัวนํ้านม (colostrum) คือ นํ้านมแมในชวง 3 วันหลังคลอด หรือทีม่ีสีเหลืองเน่ืองจากมี betacarotene สูง

มีปริมาณนอยแตมีคุณคาทางโภชนาการและภูมิคุมกันสูง ประกอบไปดวยพลังงาน โปรตีน วติามนิ เกลือแร และมี

ภูมิคุมกันมากมาย ถือเปนวัคซีนหยดแรกสําหรับลูก เพื่อปองกันลูกจากเชื้อโรคตางๆ ในขณะที่ลูกยังไมสามารถ

สรางภูมิคุมกันใหตนเองได และยังชวยขับข้ีเทาลดภาวะตวัเหลือง หลังคลอด 14 วัน เตานมจะผลิตนํ้านมที่สมบูรณ

เต็มที่ มีสารอาหารที่เปนมาตรฐานสําหรับทารกและยังมีสารอื่นอีกมากมาย เชน สารกระตุนการเจริญเติบโต

สําหรับรางกายและสมอง รวมทั้งนํ้ายอยหลายชนิด และมีนํ้าเปนสวนประกอบถึง 87 เปอรเซนต จึงไมจําเปนตอง

ใหนํ้ารวมดวย  ในการใหนมลูกน้ันนํ้านมที่ออกมาในชวงแรก คือ นํ้านมสวนหนา (fore milk) ซ่ึงมีลักษณะใส 

เพราะมีนํ้าและนํ้าตาลเล็คโทส (lactose) มากกวา (นํ้าตาลเล็คโทสเปนสวนประกอบที่ชวยในการพฒันาของสมอง) 



สวนนํ้านมที่ออกมาในชวงหลังๆ คือ นํ้านมสวนหลัง (hind milk) จะมีลกัษณะขนกวาเพราะมีไขมันเปน

สวนประกอบ ควรใหลูกดูดใหเกลี้ยงเตาเพื่อใหไดนํ้านมครบทั้ง 2 สวนจะไดสารอาหารครบถวนและอิ่มนาน 

 

 

 

 

 

 

เทคนิค 3 ดูด เพ่ือชวยใหแมมีนํ้านมเร็วข้ึนและมีนํ้านมเพียงพอกับความตองการของลูก 

ดูดเร็ว เริ่มใหลูกดดูนมตัง้แตอยูในหองคลอด ภายใน 1 ชั่วโมงหลังคลอด 

ขอดี ของการเริ่มดูดนมแมเร็วที่สุดหลังคลอด 

1) กระตุนใหนํ้านมมาเรว็ เพราะแมมีการหลั่งฮอรโมนโปรแลกติน (prolactin) กระตุนการสรางนํ้านม นํ้านม 

จึงมาเร็ว และมีการหลั่งฮอรโมนออกซิโตซิน (oxytocin) กระตุนการหลั่งนํ้านม นํ้านมไหลดีไดดีข้ึน และชวยให

มดลูกหดรดัตวัลดการตกเลือดหลัง 

2) เปนระยะที่ลูกตื่นตัวด ีการที่แมไดโอบกอดลกูเน้ือแนบเน้ือ (skin-to-skin contact) เปนการเริ่มตนความ 

ผูกพันที่ดรีะหวางแมกับลูก ทําใหลูกสงบ ปองกันภาวะตัวเย็น 

3) กระตุนสัญชาตญาณการดดูนมของลูก 

4) ลูกจะไดรับหัวนํ้านม (colostrum) ซ่ึงเปนยอดอาหารสาํหรับลูก ถือวาเปนวัคซีนหยกแรกสําหรับลูกชวย 

เสริมสรางภูมคุมกัน 

ดูดบอย คือ การที่ลกูดูดนมบอยตามความตองการของลูก ประมาณวันละ 8 ครั้งข้ึนไปหรือทุก 2-3 ชั่วโมง 

ดูดถูกวิธี โดยการที่ลูกอมหัวนมและลานนมใหลึกพอและดูดจนเกลี้ยงเตา 

วิธีการอุมทารก 

ในการเลี้ยงลูกดวยนมมา ทาอุมทารกที่ใชบอยมีหลายทา แตแมไมจําเปนตองทําไดทกุทา ควรเลือกทาที่สามารถทํา

ไดและถนัดและผอนคลาย จุดสังเกตที่ดูวาแมสามารถอุมไดถูกตอง คือ 

1) ศีรษะและลําตัวอยูในแนวเสนตรงเดียวกัน 

2) ลูกหันหนาเขาหาเตาแม 

3) ลําตัวลกูชิดกับตัวแม 

4) ตัวลูกไดรับการประคบัประคองรับอยางมั่นคง โดยมีมือแมหรือหมอนรองซอนไว 

5) แมควรน่ังหลังตงตามสบาย ไมเกร็ง ไมโนมตวัไปขางหนา หรืเอนไปดานหลังมากเกินไป 



 

ทาอุมรูปแบบตางๆ 

1) ทานอนขวางบนตัก โดยศีรษะลูกวางบนขอศอก (cradle hold position) เปนทาที่อุมลูกไวบนตัก ใชมือและ

แขนขางเดียวกับเตาที่จะใหลูกดูด ประคองลูกไว ใหลูกนอนตะแคงเขาหาตัวแม ศรีษะอยูสูงเล็กนอย ทายทอยลกู

วางอยูบริเวณแขนของแม มืออีกขางประคองเตานมไว 

2) ทาลูกนอนขวางตกัประยุกต โดยใชฝามอืประคองศีรษะลูก (modifed/cross hold position) คลายทาแรก

เปลี่ยนมือและแขนขางที่ใชอุมลูกมาจับเตานม สวนมืออีกขางประคองตนคอและทายทอยลูกแทน ทาน้ีจะชวยใน

การควบคุมการเคลื่อนไหวของศีรษะลูก 

3) ทาอุมดานขาง (clutch hold หรือ foodball hold position) ลูกอยูในทากึ่งตะแคงกึ่งนอนหงายมือ 

จับที่ตนคอและทายทอย กอดลูกใหกระชับกับสีขางแมและขาลูกชี้ไปทาสงดานหลังแม ลูกดดูนมจากเตานมขาง

เดียวกับมือที่จับลูก สวนมืออีกขางประคองเตานมไว ทาน้ีเหมาะสําหรับแมที่ผาตดัคลอดทางหนาทอง ลูกแฝด ลูก

ตัวเล็ก แมเตานมใหญ  เปนตน 

4) ทานนอน (side lying position) แมลูกนอนตะแคงเขาหากัน แมนอนศีรษะสูงเล็กนอย หลังและสะโพกตรงให

ปากลูกอยูตรงกับหัวนมแม ใชแขนขางหน่ึงประคองตัวลูกใหชิดลําตัวแม อาจใชผามวนหรือหนุนหลังลูกแทนแขน

แมทาน้ีเหมาะสําหรับแมที่ออนเพลียหลังคลอด หลังผาตัดคลอด หรือใหนมลูกตอนกลางคืน 



 

วิธีนําลูกเขาเตา (อมหัวนมและลานนม) 

      การที่จะเลี้ยงลูกดวยนมแมใหประสบความสําเร็จไดน้ันสิ่งที่สําคัญอีกประการหน่ึงคือ การใหลูกอมหัวนมและ 

ลานนมไดอยางถูกตอง จะชวยใหลูกดดูนมไดด ีปองกันปญหานมคัดแลชะหัวนมแตก และลดการเกิดเตานมอักเสบ

ดวย ในการนําลูกเขาเตา หากใชทานอนขวางบนตักโดยใชฝามือประคองศีรษะลูกจะสะดวกกวาทาอื่นเริ่มโดยการ

ใชมือประคองเตานม ใชมือขางเดียวกับเตาที่จะใหลูกดูด โดยใหน้ิวหัวแมมืออยูดานบนเหนือขอบลานมสวนน้ิวที่

เหลือประคองเตานมดานลาง 

จังหวะที่ 1 อุมลูกโดยใหมืออีกขางประคองที่ตนคอและทายทอย ลูกเงยหนาเล็กนอยจังหวะน้ีปลายจมูกของลูกจะ

อยูในระดับเดียวกับหัวนมแม ใหคางของลูกเขาชิดกับเตานมสวนลาง ลูกจะเริ่มอาปาก ถาลกูไมอาปากใหใชหัวนม

เข่ียริมฝปากลางของลูกเบาๆ เพื่อกระตุนใหอาปาก 

จังหวะที่ 2 รอจนอาปากกวางจึงเคลื่อนศีรษะลกูเขาหาเตานมอยางรวดเรว็แตนุมนวล ใหปากลูกอมถึงลานนม 

กอนที่ลูกจะหุบปาดลง จะไมใชวิธีโนมตวัแมเพื่อนําเตาเขาหาลูก 

จังหวะที่ 3 ใหลูกอมไดลกึถึงลานนม โดยใหอมลานนมสวนลางมากกวาลานนมสวนบนใหคางลูกแนบชิดกับเตานม

สวนลาง วิธีน้ีจะชวยใหลูกแลบลิ้นออกมารีดนํ้านมจากเตาแมไดดีข้ึนและจมูกของลูกจะอยูหางออกจากเตาแม

เล็กนอย ไมตองกังวลวาลูกจะหายใจไมสะดวก 



 

แมไปทํางานก็สามารถเลี้ยงลูกดวยนมแมได 

      เมื่อแมถึงเวลาที่ตองกับไปทํางานนอกบาน แมยังสามารถเลี้ยงลูกดวยนมแมควบคูตอไปได หากแมมีการ

เตรียมความพรอมที่ด ีสิง่ที่ควรเตรียม คือ 

ระยะตั้งครรภ 

1) คุยกับนายจางและเพือ่รวมงาน เพื่อขอเวลาพกัในการบีบ/ปมเก็บนํ้านม รวมทั้งสถานที่บีบ/ปมเก็บนํ้านมจะเปน

หองพยาบาลหรือมุมหน่ึงของสถานที่ ที่สะอาดและมิดชิด 

2) เตรียมจัดตารางการใชชีวิต ภารกิจตางๆ ใหสมดุลทั้งที่บานและที่ทํางาน 

3) ศึกษาถึงสิทธิ เวลา เกีย่วกับการลาคลอด เพื่อที่จะไดหยุดเลี้ยงลูกดวยนมแมได 

ระยะหลังคลอดขณะอยูโรงพยาบาล 

      ปรึกษาแพทย พยาบาล หรือคลินิกนมแม เมื่อตองกลับไปทํางาน ฝกวิธีบีบเก็บนํ้านม และฝกใหนมแมดวย

ถวยโดยใหบุคคลในครอบครัวหรือญาติรับฟงดวย 

ระยะลาคลอด 

1) ใหลูกดูดนมบอยๆ โดยเฉพาะชวง 2 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อกระตุนการสรางนํ้านม 

2) ไมใหนมผสมหรือดูดจกุ เพื่อลูกจะไดฝกการดูดนมแมจากเตาอยางเต็มที ่

3) เมื่อมีนํ้านมเพียงพอ (ชวงหลัง 1 เดือนไปแลว) ควรเริ่มเก็บนํ้านมแชแข็งตุนไวใหลูก 

4) เตรียมคนเลี้ยงใหคุนเคยกับลูก สอนวิธีนํานํ้านมที่แชตูไวมาใชและฝกใหปอนนมลูกจากถวย กอนไปทํางาน 

1 - 2สัปดาห แตหากตองหารเลี้ยงลูกดวยขวดนมอาจฝกหลังจาก 1 - 2เดือนไปแลว เพื่อลดปญหาการติดจนุม 

เมื่อแมตองออกไปทํางานนอกบาน 

1) ใหลูกดูดนมแมทันที่เมื่อแมตื่นนอน 

2) กอนไปทํางานใหลูกดดูอีกครั้งหรอืบีบ/ปมเก็บนํ้านม 

3) เมื่ออยูที่ทํางาน บีบ/ปมนมเก็บอยางนอยทุก 3 ชั่วโมง (ในชวงสาย หลงัอาหารเที่ยง และชวงบาย) 



จนลูกเริ่มโตข้ึนและเริ่มกินอาหารตามวัย ความตองการนมแมจะลดลง อาจลดเหลือ 2 ครั้ง/วัน 

4) เก็บนํ้านมไวในตูเย็นบริเวณใตชองแชแข็ง หรอืในกระติกนํ้าแข็งที่มีนํ้าแข็งอยูตลอดเวลา 

5) ชวงที่แมไมอยู ใหคนเลี้ยงปอนนมจากถวย และในชวงที่แมใกลเวลากลบับานไมควรปอนนมลูกหรือ 

ใหกินในปริมาณนอย เพือ่ลูกจะไดไมอิ่มจนไมยอมดูดนมจากเตา 

6) ใหลูกดูดนมจากเตาตลอดในตอนกลางคืนหรือขณะแมอยูบาน 

การบีบเก็บนํ้านม 

    การบีบเกบ็นํ้านมดวยมือ เปนวิธีที่สะดวก ปลอดภัย และชวยใหนํ้านมออกมาจากเตาไดเกลี้ยงกวาการปม 

เมื่อฝกทําจนคลองจะประหยัดเวลาไดมาก 

ข้ันตอนการบีบเก็บนํ้านม 

1) เตรียมภาชนะใสนํ้านม อาจเปนขวดปากกวางที่ทําจากแกวหรือพลาสตกิที่ผานการทาํลายเชือ้ โดยการตม 

หรือถุงเก็บนํ้านม ไมใชภาชนะที่เปนโลหะ เพราะเม็ดเลือดขาวจะไปเกาะที่ผิวภาชนะ ทําใหภูมิตานทานในนํ้านม

ลดลง 

2) ลางมือใหสะอาดดวยสบูและนํ้า 

3) นวดคลึงเตานมเบาๆ ในลักษณะเปนวงกลมจากฐานเตานมเขาหาหัวนม และคลึงหัวนมเบาๆ เพื่อกระตุนการ

หลั่งของนํ้านม 

4) วางปลายน้ิวหัวมือและน้ิวชี้ที่บริเวณถัดจากขอบนอกของลานนม หางจากหัวนมประมาณ 1 - 1 ½ น้ิวหรือ 3-4 

เซนติเมตร ในตําแหนงที่ตรงขามกัน กดเขาหาผนังหนาอกและบีบเขาหากันบางๆ ใหเปนจังหวะลึกลงไปดานหลังของ

ลานนม จะมีนํ้านมไหลออกมา การบีบจะเลียนแบบลักษณะการดดูของลูก หามรีดคั้นเตานม กดหรอืดงึหัวนมเพราะ

จะทําใหเปนแผล 

5) เมื่อบีบที่ตําแหนงน้ันจนนํ้านมไหลนอยลง ใหเปลี่ยนตําแหนงของน้ิวหัวแมมือและน้ิวชี้ที่กดลานนมไปทีละจุดให

รอบ จนกวานํ้านมจะนอยลง ขางละประมาณ 10-15 นาที จากน้ันจึงสลับไปนวดคลึงและบีบนํ้านมออกจากเตาอีก

ขางการบีบนํ้านมจะทําสลับกันไปมาทั้ง 2 ขาง จนกวาเตานมจะน่ิม ใชเวลาประมาณ 20-30 นาท ี

การบีบดวยเครื่องปม 

1) ลางมือใหสะอาด และทําความสะอาดอุปกรณโดยการตมในนํ้าเดือดประมาณ 20 นาท ี

2) การปมนํ้านมแตละขางประมาณ 15 นาที 2 ขางไมเกิน 30 นาที เชนเดียวกับการบีบนํ้านมดวยมือหรือปม

พรอมกัน 2 เตา ประมาณ 15-30 นาท ี

3) ขณะใชเครื่องปมนมแมตองรูสึกสบายไมเจ็บหัวนม 

4) ไมควรใชแรงดดูมากจนกระทั่งเจ็บหัวนมการบีบนํ้านมดวยมือเปนวิธีที่สะดวกและทําไดทุกที ่ซ่ึงแมสามารถปรับ

แรงบีบมากนอยไดตามตองการ การใชเครือ่งปมนมนอกจากตองเสียเงินซ้ือเครื่องแลว ยังเสี่ยงตอการปนเปอนเชื้อ

โรคในอุปกรณตางๆ เครือ่งปมนมที่มีคุณภาพไมไดหมายความวาเปนเครื่องที่มีแรงดูดนํ้านมออกมาไดมากๆ แตควร

เปนเครื่องที่สามารถปรับแรงดูดตออยูระหวาง-180 ถึง -220 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงเปนแรงดูดที่เหมาะสมเหมือนลูก

ดูดนมจากเตา ควรมีแรงดูดกระตุนเปนวงรอบสั้นๆสม่ําเสมอ เพื่อกระตุนการสรางนํ้านม ซ่ึงเครื่องปมนมมีทั้งแบบ

ที่ใชไฟฟาและเครื่องปมนมชนิดใชมือ ควรเลือกใหเหมาะสมกับการใชงาน 



 

การเก็บรกัษานํ้านม 

 

การนําไปใช 

   มีหลักการ คือ เลือกใหนมที่สดใหมกับลูกกอนเสมอ หากไมสามารถใหได ควรใหนมที่แชเย็นในชองธรรมดาของ

ตูเย็นกอน จากน้ันจึงใหนมที่แชแข็ง เพื่อใหลูกไดประโยชนจากนมแมมากที่สุด 

1) ใชนมที่เก็บในชองธรรมดาของตูเย็นกอนที่จะเลือกนมแชแข็ง 

2) อุณหภูมิของนมที่ใหลูกกิน จะเปนนมที่เย็น อุณหภูมิหองหรืออุนก็ได 

3) นมที่แชแข็งควรละลายโดยการวางในตูเย็นชองธรรมดากอน 24 ชั่วโมง (จะสูญเสียไขมันนอยกวาวิธวีางแชใน

นํ้าอุน) หรือวางในถวยทีบ่รรจุนํ้าอุนหรือใหนํ้าอุนไหลผาน ไมควรอุนนมทีแ่ชแข็งผานเครื่องไมโครเวฟ 



4) นมที่ถูกแชแข็งเมื่อละลายจะเกิดชั้นไขมัน ควรหมุนวนบรรจุภัณฑเบาๆ เพื่อใหนมเปนเน้ือเดียวกันมากข้ึน 

หลีกเลี้ยวลการเขยาอยางรุนแรง 

5) นมที่ละลายแลวสามารถเก็บในตูเย็นไดนาน 24 ชั่วโมง แตไมควรนํากบัแชอีก 

6) นมที่ละลายแลวหลังปอนใหลูกกินจนอิ่ม นมที่เหลือควรทิ้ง 
 


