
การเลี้ยงลกูดวยนมแม 

                                                                                        ผูเรียบเรียง  นางชนัญชิดา สมสุข 

          กลุมอนามัยแมและเด็ก 

แนวทางการจัดตั้งมุมนมแม 

ในการเริ่มตนจัดทํามุมนมแม ผูที่รับผิดชอบควรศึกษาหาขอมูลตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการดําเนินงาน และ

ศึกษาถึงความตองการของผูรับบริการ โดยสามารถทําไดหลายวิธี เชน การพูดคุยกับหญิงตั้งครรภและหญิงที่มีลูก

เล็ก ทั้งที่เลี้ยงลูกดวยนมแมและไมไดเลี้ยงลูกดวยนมแม การสอบถามความตองการ หรือ การรวบรวมขอมูลที่มีอยู

ที่ควรศึกษาประกอบดวย 

1.สํารวจจํานวนหญิงตั้งครรภแตละป 

2.มีหนวยงานหรือบุคคลที่รับผิดชอบ 

3.พื้นที่และอุปกรณตาง ๆ ในการจัดทํามุมนมแม 

4.มีการจัดทําแบบบันทึกรวบรวมขอมูลของผูรับบริการ 

6.งบประมาณในการจัดทํามุมนมแมและการดําเนินงานอยางตอเน่ือง 

7.มีการสงเสริมการใหความรู ฝกทักษะเกี่ยวกับการเลี้ยงลูกดวยนมแมแกหญิงตั้งครรภและใหนมบุตร 

ซ่ึงขอมูลเหลาน้ีสามารถนําไปใชประโยชนในการวางแผน เพื่อจัดทํานโยบาย ตรวจสอบความพรอมของ

ทรัพยากรตาง ๆ ที่จําเปนตองใชในการสนับสนุนในการจัดตั้งมุมนมแม 

องคประกอบในการจัดตั้งมุมนมแมใหประสบความสําเร็จ 

1.จัดทํานโยบายสนับสนุนการเลี้ยงลูกดวยนมแมเปนลายลักษณอักษร ประกาศใหไดรับทราบ 

2.จัดสถานที่และอุปกรณอํานวยความสะดวกในการปม/เก็บนํ้านม ควรเปนพื้นที่สวนตัว มิดชิด สะอาด 

อากาศถายเท และอยูในบริเวณที่ใชไดสะดวก 

3.ใหเวลาแกหญิงมีบุตรเพื่อปม/เก็บนํ้านม ประมาณวันละ 2-3 ครั้ง หรือทุก ๆ 3 ชั่วโมง  

4.สงเสริมใหหญิงตั้งครรภและหญิงมีบุตรใหมีความรูและทัศนคติที่ดี ชวยใหเลี้ยงลูกดวยนมแมได 

5.มีการสนับสนุนจากทกุภาคสวนที่เกี่ยวของในการขับเคลื่อนใหมุมนมแม 

หลักการและแนวทางการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

    อยางทีท่ราบกันดีอยูแลววานมแมเปนอาหารที่ดีที่สุดสาํหรับทารก เพราะมีผลตอสุขภาพกายและสุขภาพใจ 

นํ้านมแมเปนสารอาหารที่จําเพาะสาํหรับทารก มสีวนประกอบตางๆ ที่สําคัญมากกวา 200 ชนิดทีม่ีคุณคา เชน 

เซลลเม็ดเลือดขาว สารที่สรางระบบภูมิคุมกัน ฮอรโมน สารคัดหลั่งจากแมที่มีผลดีตอสุขภาพทารก ทารกที่กินนม

แมมีโอกาสเจ็บปวยนอยกวาทารกที่กินนมผสม นมแมไมเพียงแคชวยในการเจริญเติบโต การไดรับสารอาหาร 

เพราะการที่แมกับลูกตองอยูดวยกันทุกครั้งที่กินนมแม ทําใหเกิดการใกลชิด การสัมผัส โอบกอด เปนการชวย

สงเสริมพัฒนาการของเด็กอยางมีคุณภาพ  สรางความรกั ความผูกพัน อารมณที่มั่นคง เกิดความไววางใจและการ

เรียนรูของเด็ก อันจะสงผลใหเด็กเปนคนที่มีความฉลาดทั้งทางดานอารมณและสติปญญา 



ประโยชนของการสงเสริมการเลี้ยงลกูดวยนมแม 

นมแมตอสุขภาพของลูก 

การเลี้ยงลูกดวยนมแมมีประโยชนตอสุขภาพของลูกทั้งดานรางกายสติปญญาและจิตใจทั้งในระยะสั้นและ 

ระยะยาวนมแมมีสารอาหารครบถวน 

1) มีสารชวยสรางเสริมภมูิคุมกันโรคชวยใหลูกเตบิโตและมีพัฒนาการไดเต็มศักยภาพ 

2) ชวยปกปองลูกจากการติดเชื้อโรคยิ่งใหนมแมนานยิ่งลดความเสี่ยงจากการเจ็บปวยและเสียชีวิตในวัยเด็ก 

จากโรคตดิเชื้อเชนโรคทองรวงและโรคปอดบวม 

3) ชวยลดโอกาสเกิดโรคเรื้อรังในระยะยาวพบวาเด็กที่ไดกินนมแมโอกาสเกิดภาวะนํ้าหนักเกินและ/หรือ 

โรคอวนโรคเบาหวานลดนอยลง 

4) เด็กที่ไดกินนมแมมีระดับสติปญญาสูงกวาเดก็ที่กินนมแมนอยกวาหรือไมไดกินเลย (3 จุดโดยเฉลี่ย) 

ซ่ึงระดับสติปญญาของเด็กที่เพิ่มข้ึนมีผลตอการเรยีนนําไปสูประสิทธิภาพในการทาํงานและรายไดในชวงตอมาของ

ชีวิตเปนคุณประโยชนตอเด็กอยางตอเน่ืองยาวนานไปจนถึงวัยผูใหญทางดานจิตใจการเลี้ยงลูกดวยนมแมสราง

ความรกัความผูกพันระหวางแม - ลูกทาํใหลูกราเริงแจมใสอารมณดีเปนการสรางรากฐานที่มั่นคงแข็งแรงของ

สุขภาพจิตทีด่ีตั้งแตในวัยเด็ก 

นมแมตอสุขภาพของแม 

1) การใหลูกดูดนมแมตั้งแตในระยะหลังคลอดจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนออกซิทอกซินอยางตอเน่ืองทําให 

มดลูกหดรดัตวัไดดีลดความเสี่ยงจากการตกเลือดหลังคลอดชวยขับนํ้าคาวปลาทําใหมดลูกเขาอูเร็วข้ึน 

2) ชวยใหแมฟนตัวจากการคลอดไดเร็วนํ้าหนักแมลดลงสูปกติไดเรว็ เน่ืองจากแมตองใชพลังงานเพิ่มข้ึน 

ประมาณ 300 - 500 แคลอรี่ตอวัน ในการสรางนํ้านม 

3) ชวยลดภาวะซึมเศราของแมหลังคลอด 

4) ผลดีตอสุขภาพแมในระยะยาวลดภาวะเสี่ยงของการเกิดโรคตางๆ เชน โรคมะเร็งเตานม มะเร็งรังไข 

โรคเบาหวาน และโรคกระดูกพรุน 

5) การเลี้ยงลูกดวยนมแมยังเปนวิธีธรรมชาติที่ชวยในการคุมกําเนิดถาแมสามารถใหนมแมแกลูกอยางเดียว 

ลวนๆ เต็มที่ในระยะ 6 เดือนแรกหลังคลอด โดยไมใหอาหารอื่นจะชวยใหประจําเดือนมาชามีประสิทธิภาพในการ

คุมกําเนิดสูง ใกลเคียงกับการคุมกําเนิดโดยวธิีมาตรฐานทัว่ไป คือ ประมาณ รอยละ 98 

นมแมตอครอบครัว 

1) ชวยสรางสัมพันธภาพในครอบครัว เพราะการเลี้ยงลูกดวยนมแมไมใชเปนเปนหนาที่เฉพาะของแมและลูก 

เทาน้ันแตเปนเรื่องของทุกคนในครอบครัวสมาชิกในครอบครัวคือผูที่ใกลชดิแมและลูกมากที่สุดนับตั้งแตสามีปูยา

ตายาย หรือญาติพี่นองตางมีบทบาทในการชวยเหลือเลี้ยงดูลูกและใหกําลังใจแกแมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

2) ชวยประหยัดทั้งเวลาและคาใชจายของครอบครัวเพราะนมแมมีพรอมเสมอใหลูกไมตองเสียเวลาและ 

คาใชจายในการซ้ือและเตรียมเหมือนการเลี้ยงลูกดวยนมผงจากงานวิจัย ( alive & thrive) พบวาการเลี้ยงลูกดวย

นมแม ชวยลดคาใชจายรายเดือนของครอบครัวไดสูงถึงรอยละ 25.2 ของรายไดเฉลี่ยตอเดือนของแรงงานไทยจาก



การที่ไมตองซ้ือนมผง 

3) ชวยประหยัดคาใชจายดานการรกัษาพยาบาลของครอบครัวเพราะลูกที่กินนมแมจะไมคอยปวยรวมทั้ง 

การสูญเสียเวลาในการทาํงานและคาใชจายในการเดินทาง 

นมแมตอเศรษฐกิจของประเทศไทยและโลก 

1) ชวยปกปองเด็กจากโรคภัยไขเจ็บเชนชวยลดอตัราการเกิดโรคอจุจาระรวงและการติดเชื้อในระบบทางเดิน- 

หายใจไดถึงรอยละ 72 และรอยละ 57 ตามลาํดับ 

2) อัตราการเขารักษาตัวในโรงพยาบาลลดลงซ่ึงจะชวยประหยัดงบประมาณรายจายดานสุขภาพเกดิผล 

ทางบวกตอภาวะเศรษฐกิจของประเทศจากงานวจิัยพบวาหากเดก็ไทยไดรบันมแมอยางเพียงพอจะชวยปองกันการ

เกิดโรคอุจจาระรวงและปอดบวมทําใหสามารถประหยัดคาใชจายไดถึง 245 ลานบาท 

3) ชวยเพิ่มคุณภาพของแรงงานในอนาคตเพราะพัฒนาการทางสติปญญาของเด็กที่เพิ่มข้ึนจากการเลี้ยงลูก 

ดวยนมแมจะนําไปสูการเพิ่มข้ึนของประสิทธิภาพการทาํงานและรายไดในชวงตอมาของชีวิตจึงชวยเพิ่มเงินเขาไป

ในระบบเศรษฐกิจในระดบัประเทศและระบบเศรษฐกิจของโลกโดยรวมในระดับโลกพบวาประเทศตางๆ สูญเสีย

รายไดถึง 300 พันลานเหรียญสหรัฐตอปหรือ 0.49 ของมวลรวมรายไดประชาชาต ิ(GNI) จากพัฒนาการทาง

สติปญญาที่นอยลง สัมพนัธกับการทีท่ารกไมไดกนินมแม 

     สาํหรับประเทศไทยพบวาพัฒนาการทางสตปิญญาของเด็กที่เพิ่มข้ึนจากการเลี้ยงลูกดวยนมแมสามารถสราง

รายไดถึง 6,355 ลานบาท และหากใหทารกไดกนินมแมอยางเดียวใน 6 เดือนแรกหลังคลอดจะชวยครัวเรือนไทย

ประหยัดรายจายมากกวา 1,500 ลานบาท/ป 

นมแมตอสิ่งแวดลอม 

    นํ้านมแมเปนสารอาหารที่สรางออกมาตามธรรมชาติและมีการสรางข้ึนใหมอยูตลอดเวลามพีรอมใหลูกเสมอ

ปลอดภัยปราศจากมลพษิเปนมิตรตอสิ่งแวดลอมไมมีความจาํเปนในการใชบรรจุภัณฑไมกอใหเกิดขยะซ่ึงใน

ทางตรงขามถาใชนมผงทดแทนนมแมจะทําใหเกิดผลกระทบตอระบบนิเวศนมีการใชพลังงานจากเชือ้เพลิงและนํา

ในการผลติมีการใชวัสดุสาํหรับทําบรรจุภัณฑและหีบหอซ่ึงในที่สุดจะถูกทิ้งเปนขยะเกิดมลพิษตั้งแตกระบวนการ

ของการผลิตจนถึงการจดัขนสงเพื่อจําหนายและการทาํลายขยะซ่ึงทั้งหมดน้ีเปนตัวการกอใหเกิดมลภาวะแกโลก

กอปญหาภาวะโลกรอนดังน้ันการเลี้ยงลูกดวยนมแมชวยปกปองโลกจากปญหาเหลาน้ีและใหความมั่นคงทาง

อาหารตลอดปเปนสวนหน่ึงที่ทําใหเกิดการพัฒนาดานสิ่งแวดลอมอยางยั่งยืน 

เทคนิคการสรางความสาํเร็จการเลี้ยงลกูดวยนมแม 

    ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลกแนะนําวา ทารกแรกเกิดกินนมแมอยางเดียว 2 เดือน และหลังจากน้ัน

กินนมแมควบคูกับอาหารตามวัยจนถึง 2 ป หรือนานกวาน้ัน การเลี้ยงลูกดวยนมแมจะสําเร็จไดหรอืไมน้ัน ข้ึนกับ

ความตั้งใจและความจริงจังของแม รวมกับแรงสนับสนุนจากคนรอบขางควรมีการเริ่มเตรียมตัวตั้งแตตอนตั้งครรภ 

คือ 

การเตรยีมตัวในการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

1) ควรหาความรูเกี่ยวกบัการเลี้ยงลูกดวยนมแม จากโรงพยาบาล หนังสือ เว็บไซด หรือพูดคุยกับแมที่เคย 



ใหนมแมไดสําเร็จ 

2) พูดคุยกับคนในครอบครัวใหเขาใจตรงกันวาจะเลี้ยงลูกดวยนมแมปละขอสนับสนุน 

3) เตรียมจัดการเรือ่งบาน หาคนชวยแบงเบาภาระงานโดยเฉพาะชวง 2-3 เดือนแรก 

4) ฝากครรภสม่ําเสมอตามที่แพทยนัด และรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

5) เลือกแพทยและโรงพยาบาลที่สนับสนุนการเลี้ยงลูกดวยนมแม และแจงใหแพทย พยาบาลทราบถึง 

ความตองการที่จะเลี้ยงลกูดวยนมแม 

การเปลี่ยนแปลงเตานมมารดาขณะตั้งครรภ 

      หลังจากตั้งครรภประมาณ 4 สัปดาหเตานมของมารดาเริ่มมกีารสรางเน้ือเยื่อเตานม จากอิทธิพล 

ของฮอรโมนโปรเจสเตอโรน โปรแลคตินและแลคโตเจนจากรก หลังตั้งครรภได 22 สัปดาหปริมาตรของเตานม

เพิ่มข้ึนและในระยะใกลคลอดจะมีขนาดใหญอยางชัดเจน และทอนํ้านมจะมีจํานวนเพิ่มข้ึนเพื่อเตรียมสําหรับการ

สรางนํ้านม 

นมแม  

     หัวนํ้านม (colostrum) คือ นํ้านมแมในชวง 3 วันหลังคลอด หรือทีม่ีสีเหลืองเน่ืองจากมี betacarotene สูง

มีปริมาณนอยแตมีคุณคาทางโภชนาการและภูมิคุมกันสูง ประกอบไปดวยพลังงาน โปรตีน วติามนิ เกลือแร และมี

ภูมิคุมกันมากมาย ถือเปนวัคซีนหยดแรกสําหรับลูก เพื่อปองกันลูกจากเชื้อโรคตางๆ ในขณะที่ลูกยังไมสามารถ

สรางภูมิคุมกันใหตนเองได และยังชวยขับข้ีเทาลดภาวะตวัเหลือง หลังคลอด 14 วัน เตานมจะผลิตนํ้านมที่สมบูรณ

เต็มที่ มีสารอาหารที่เปนมาตรฐานสําหรับทารกและยังมีสารอื่นอีกมากมาย เชน สารกระตุนการเจริญเติบโต

สําหรับรางกายและสมอง รวมทั้งนํ้ายอยหลายชนิด และมีนํ้าเปนสวนประกอบถึง 87 เปอรเซนต จึงไมจําเปนตอง

ใหนํ้ารวมดวย  ในการใหนมลูกน้ันนํ้านมที่ออกมาในชวงแรก คือ นํ้านมสวนหนา (fore milk) ซ่ึงมีลักษณะใส 

เพราะมีนํ้าและนํ้าตาลเล็คโทส (lactose) มากกวา (นํ้าตาลเล็คโทสเปนสวนประกอบที่ชวยในการพฒันาของสมอง) 

สวนนํ้านมที่ออกมาในชวงหลังๆ คือ นํ้านมสวนหลัง (hind milk) จะมีลกัษณะขนกวาเพราะมีไขมันเปน

สวนประกอบ ควรใหลูกดูดใหเกลี้ยงเตาเพื่อใหไดนํ้านมครบทั้ง 2 สวนจะไดสารอาหารครบถวนและอิ่มนาน 

 

 

 

 

 

 

เทคนิค 3 ดูด เพ่ือชวยใหแมมีนํ้านมเร็วข้ึนและมีนํ้านมเพียงพอกับความตองการของลูก 

ดูดเร็ว เริ่มใหลูกดดูนมตัง้แตอยูในหองคลอด ภายใน 1 ชั่วโมงหลังคลอด 



ขอดี ของการเริ่มดูดนมแมเร็วที่สุดหลังคลอด 

1) กระตุนใหนํ้านมมาเรว็ เพราะแมมีการหลั่งฮอรโมนโปรแลกติน (prolactin) กระตุนการสรางนํ้านม นํ้านม 

จึงมาเร็ว และมีการหลั่งฮอรโมนออกซิโตซิน (oxytocin) กระตุนการหลั่งนํ้านม นํ้านมไหลดีไดดีข้ึน และชวยให

มดลูกหดรดัตวัลดการตกเลือดหลัง 

2) เปนระยะที่ลูกตื่นตัวด ีการที่แมไดโอบกอดลกูเน้ือแนบเน้ือ (skin-to-skin contact) เปนการเริ่มตนความ 

ผูกพันที่ดรีะหวางแมกับลูก ทําใหลูกสงบ ปองกันภาวะตัวเย็น 

3) กระตุนสัญชาตญาณการดดูนมของลูก 

4) ลูกจะไดรับหัวนํ้านม (colostrum) ซ่ึงเปนยอดอาหารสาํหรับลูก ถือวาเปนวัคซีนหยกแรกสําหรับลูกชวย 

เสริมสรางภูมคุมกัน 

ดูดบอย คือ การที่ลกูดูดนมบอยตามความตองการของลูก ประมาณวันละ 8 ครั้งข้ึนไปหรือทุก 2-3 ชั่วโมง 

ดูดถูกวิธี โดยการที่ลูกอมหัวนมและลานนมใหลึกพอและดูดจนเกลี้ยงเตา 

วิธีการอุมทารก 

ในการเลี้ยงลูกดวยนมมา ทาอุมทารกที่ใชบอยมีหลายทา แตแมไมจําเปนตองทําไดทกุทา ควรเลือกทาที่สามารถทํา

ไดและถนัดและผอนคลาย จุดสังเกตที่ดูวาแมสามารถอุมไดถูกตอง คือ 

1) ศีรษะและลําตัวอยูในแนวเสนตรงเดียวกัน 

2) ลูกหันหนาเขาหาเตาแม 

3) ลําตัวลกูชิดกับตัวแม 

4) ตัวลูกไดรับการประคบัประคองรับอยางมั่นคง โดยมีมือแมหรือหมอนรองซอนไว 

5) แมควรน่ังหลังตงตามสบาย ไมเกร็ง ไมโนมตวัไปขางหนา หรืเอนไปดานหลังมากเกินไป 

 



ทาอุมรูปแบบตางๆ 

1) ทานอนขวางบนตัก โดยศีรษะลูกวางบนขอศอก (cradle hold position) เปนทาที่อุมลูกไวบนตัก ใชมือและ

แขนขางเดียวกับเตาที่จะใหลูกดูด ประคองลูกไว ใหลูกนอนตะแคงเขาหาตัวแม ศรีษะอยูสูงเล็กนอย ทายทอยลกู

วางอยูบริเวณแขนของแม มืออีกขางประคองเตานมไว 

2) ทาลูกนอนขวางตกัประยุกต โดยใชฝามอืประคองศีรษะลูก (modifed/cross hold position) คลายทาแรก

เปลี่ยนมือและแขนขางที่ใชอุมลูกมาจับเตานม สวนมืออีกขางประคองตนคอและทายทอยลูกแทน ทาน้ีจะชวยใน

การควบคุมการเคลื่อนไหวของศีรษะลูก 

3) ทาอุมดานขาง (clutch hold หรือ foodball hold position) ลูกอยูในทากึ่งตะแคงกึ่งนอนหงายมือ 

จับที่ตนคอและทายทอย กอดลูกใหกระชับกับสีขางแมและขาลูกชี้ไปทาสงดานหลังแม ลูกดดูนมจากเตานมขาง

เดียวกับมือที่จับลูก สวนมืออีกขางประคองเตานมไว ทาน้ีเหมาะสําหรับแมที่ผาตดัคลอดทางหนาทอง ลูกแฝด ลูก

ตัวเล็ก แมเตานมใหญ  เปนตน 

4) ทานนอน (side lying position) แมลูกนอนตะแคงเขาหากัน แมนอนศีรษะสูงเล็กนอย หลังและสะโพกตรงให

ปากลูกอยูตรงกับหัวนมแม ใชแขนขางหน่ึงประคองตัวลูกใหชิดลําตัวแม อาจใชผามวนหรือหนุนหลังลูกแทนแขน

แมทาน้ีเหมาะสําหรับแมที่ออนเพลียหลังคลอด หลังผาตัดคลอด หรือใหนมลูกตอนกลางคืน 

 

วิธีนําลูกเขาเตา (อมหัวนมและลานนม) 

      การที่จะเลี้ยงลูกดวยนมแมใหประสบความสําเร็จไดน้ันสิ่งที่สําคัญอีกประการหน่ึงคือ การใหลูกอมหัวนมและ 

ลานนมไดอยางถูกตอง จะชวยใหลูกดดูนมไดด ีปองกันปญหานมคัดแลชะหัวนมแตก และลดการเกิดเตานมอักเสบ

ดวย ในการนําลูกเขาเตา หากใชทานอนขวางบนตักโดยใชฝามือประคองศีรษะลูกจะสะดวกกวาทาอื่นเริ่มโดยการ



ใชมือประคองเตานม ใชมือขางเดียวกับเตาที่จะใหลูกดูด โดยใหน้ิวหัวแมมืออยูดานบนเหนือขอบลานมสวนน้ิวที่

เหลือประคองเตานมดานลาง 

จังหวะที่ 1 อุมลูกโดยใหมืออีกขางประคองที่ตนคอและทายทอย ลูกเงยหนาเล็กนอยจังหวะน้ีปลายจมูกของลูกจะ

อยูในระดับเดียวกับหัวนมแม ใหคางของลูกเขาชิดกับเตานมสวนลาง ลูกจะเริ่มอาปาก ถาลกูไมอาปากใหใชหัวนม

เข่ียริมฝปากลางของลูกเบาๆ เพื่อกระตุนใหอาปาก 

จังหวะที่ 2 รอจนอาปากกวางจึงเคลื่อนศีรษะลกูเขาหาเตานมอยางรวดเรว็แตนุมนวล ใหปากลูกอมถึงลานนม 

กอนที่ลูกจะหุบปาดลง จะไมใชวิธีโนมตวัแมเพื่อนําเตาเขาหาลูก 

จังหวะที่ 3 ใหลูกอมไดลกึถึงลานนม โดยใหอมลานนมสวนลางมากกวาลานนมสวนบนใหคางลูกแนบชิดกับเตานม

สวนลาง วิธีน้ีจะชวยใหลูกแลบลิ้นออกมารีดนํ้านมจากเตาแมไดดีข้ึนและจมูกของลูกจะอยูหางออกจากเตาแม

เล็กนอย ไมตองกังวลวาลูกจะหายใจไมสะดวก 

 

แมไปทํางานก็สามารถเลี้ยงลูกดวยนมแมได 

      เมื่อแมถึงเวลาที่ตองกับไปทํางานนอกบาน แมยังสามารถเลี้ยงลูกดวยนมแมควบคูตอไปได หากแมมีการ

เตรียมความพรอมที่ด ีสิง่ที่ควรเตรียม คือ 

ระยะตั้งครรภ 

1) คุยกับนายจางและเพือ่รวมงาน เพื่อขอเวลาพกัในการบีบ/ปมเก็บนํ้านม รวมทั้งสถานที่บีบ/ปมเก็บนํ้านมจะเปน

หองพยาบาลหรือมุมหน่ึงของสถานที่ ที่สะอาดและมิดชิด 

2) เตรียมจัดตารางการใชชีวิต ภารกิจตางๆ ใหสมดุลทั้งที่บานและที่ทํางาน 

3) ศึกษาถึงสิทธิ เวลา เกีย่วกับการลาคลอด เพื่อที่จะไดหยุดเลี้ยงลูกดวยนมแมได 

ระยะหลังคลอดขณะอยูโรงพยาบาล 

      ปรึกษาแพทย พยาบาล หรือคลินิกนมแม เมื่อตองกลับไปทํางาน ฝกวิธีบีบเก็บนํ้านม และฝกใหนมแมดวย

ถวยโดยใหบุคคลในครอบครัวหรือญาติรับฟงดวย 



ระยะลาคลอด 

1) ใหลูกดูดนมบอยๆ โดยเฉพาะชวง 2 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อกระตุนการสรางนํ้านม 

2) ไมใหนมผสมหรือดูดจกุ เพื่อลูกจะไดฝกการดูดนมแมจากเตาอยางเต็มที ่

3) เมื่อมีนํ้านมเพียงพอ (ชวงหลัง 1 เดือนไปแลว) ควรเริ่มเก็บนํ้านมแชแข็งตุนไวใหลูก 

4) เตรียมคนเลี้ยงใหคุนเคยกับลูก สอนวิธีนํานํ้านมที่แชตูไวมาใชและฝกใหปอนนมลูกจากถวย กอนไปทํางาน 

1 - 2สัปดาห แตหากตองหารเลี้ยงลูกดวยขวดนมอาจฝกหลังจาก 1 - 2เดือนไปแลว เพื่อลดปญหาการติดจนุม 

เมื่อแมตองออกไปทํางานนอกบาน 

1) ใหลูกดูดนมแมทันที่เมื่อแมตื่นนอน 

2) กอนไปทํางานใหลูกดดูอีกครั้งหรอืบีบ/ปมเก็บนํ้านม 

3) เมื่ออยูที่ทํางาน บีบ/ปมนมเก็บอยางนอยทุก 3 ชั่วโมง (ในชวงสาย หลงัอาหารเที่ยง และชวงบาย) 

จนลูกเริ่มโตข้ึนและเริ่มกินอาหารตามวัย ความตองการนมแมจะลดลง อาจลดเหลือ 2 ครั้ง/วัน 

4) เก็บนํ้านมไวในตูเย็นบริเวณใตชองแชแข็ง หรอืในกระติกนํ้าแข็งที่มีนํ้าแข็งอยูตลอดเวลา 

5) ชวงที่แมไมอยู ใหคนเลี้ยงปอนนมจากถวย และในชวงที่แมใกลเวลากลบับานไมควรปอนนมลูกหรือ 

ใหกินในปริมาณนอย เพือ่ลูกจะไดไมอิ่มจนไมยอมดูดนมจากเตา 

6) ใหลูกดูดนมจากเตาตลอดในตอนกลางคืนหรือขณะแมอยูบาน 

การบีบเก็บนํ้านม 

    การบีบเกบ็นํ้านมดวยมือ เปนวิธีที่สะดวก ปลอดภัย และชวยใหนํ้านมออกมาจากเตาไดเกลี้ยงกวาการปม 

เมื่อฝกทําจนคลองจะประหยัดเวลาไดมาก 

ข้ันตอนการบีบเก็บนํ้านม 

1) เตรียมภาชนะใสนํ้านม อาจเปนขวดปากกวางที่ทําจากแกวหรือพลาสตกิที่ผานการทาํลายเชือ้ โดยการตม 

หรือถุงเก็บนํ้านม ไมใชภาชนะที่เปนโลหะ เพราะเม็ดเลือดขาวจะไปเกาะที่ผิวภาชนะ ทําใหภูมิตานทานในนํ้านม

ลดลง 

2) ลางมือใหสะอาดดวยสบูและนํ้า 

3) นวดคลึงเตานมเบาๆ ในลักษณะเปนวงกลมจากฐานเตานมเขาหาหัวนม และคลึงหัวนมเบาๆ เพื่อกระตุนการ

หลั่งของนํ้านม 

4) วางปลายน้ิวหัวมือและน้ิวชี้ที่บริเวณถัดจากขอบนอกของลานนม หางจากหัวนมประมาณ 1 - 1 ½ น้ิวหรือ 3-4 

เซนติเมตร ในตําแหนงที่ตรงขามกัน กดเขาหาผนังหนาอกและบีบเขาหากันบางๆ ใหเปนจังหวะลึกลงไปดานหลังของ

ลานนม จะมีนํ้านมไหลออกมา การบีบจะเลียนแบบลักษณะการดดูของลูก หามรีดคั้นเตานม กดหรอืดงึหัวนมเพราะ

จะทําใหเปนแผล 

5) เมื่อบีบที่ตําแหนงน้ันจนนํ้านมไหลนอยลง ใหเปลี่ยนตําแหนงของน้ิวหัวแมมือและน้ิวชี้ที่กดลานนมไปทีละจุดให

รอบ จนกวานํ้านมจะนอยลง ขางละประมาณ 10-15 นาที จากน้ันจึงสลับไปนวดคลึงและบีบนํ้านมออกจากเตาอีก

ขางการบีบนํ้านมจะทําสลับกันไปมาทั้ง 2 ขาง จนกวาเตานมจะน่ิม ใชเวลาประมาณ 20-30 นาท ี



การบีบดวยเครื่องปม 

1) ลางมือใหสะอาด และทําความสะอาดอุปกรณโดยการตมในนํ้าเดือดประมาณ 20 นาท ี

2) การปมนํ้านมแตละขางประมาณ 15 นาที 2 ขางไมเกิน 30 นาที เชนเดียวกับการบีบนํ้านมดวยมือหรือปม

พรอมกัน 2 เตา ประมาณ 15-30 นาท ี

3) ขณะใชเครื่องปมนมแมตองรูสึกสบายไมเจ็บหัวนม 

4) ไมควรใชแรงดดูมากจนกระทั่งเจ็บหัวนมการบีบนํ้านมดวยมือเปนวิธีที่สะดวกและทําไดทุกที ่ซ่ึงแมสามารถปรับ

แรงบีบมากนอยไดตามตองการ การใชเครือ่งปมนมนอกจากตองเสียเงินซ้ือเครื่องแลว ยังเสี่ยงตอการปนเปอนเชื้อ

โรคในอุปกรณตางๆ เครือ่งปมนมที่มีคุณภาพไมไดหมายความวาเปนเครื่องที่มีแรงดูดนํ้านมออกมาไดมากๆ แตควร

เปนเครื่องที่สามารถปรับแรงดูดตออยูระหวาง-180 ถึง -220 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงเปนแรงดูดที่เหมาะสมเหมือนลูก

ดูดนมจากเตา ควรมีแรงดูดกระตุนเปนวงรอบสั้นๆสม่ําเสมอ เพื่อกระตุนการสรางนํ้านม ซ่ึงเครื่องปมนมมีทั้งแบบ

ที่ใชไฟฟาและเครื่องปมนมชนิดใชมือ ควรเลือกใหเหมาะสมกับการใชงาน 

 

การเก็บรกัษานํ้านม 



 

การนําไปใช 

   มีหลักการ คือ เลือกใหนมที่สดใหมกับลูกกอนเสมอ หากไมสามารถใหได ควรใหนมที่แชเย็นในชองธรรมดาของ

ตูเย็นกอน จากน้ันจึงใหนมที่แชแข็ง เพื่อใหลูกไดประโยชนจากนมแมมากที่สุด 

1) ใชนมที่เก็บในชองธรรมดาของตูเย็นกอนที่จะเลือกนมแชแข็ง 

2) อุณหภูมิของนมที่ใหลูกกิน จะเปนนมที่เย็น อุณหภูมิหองหรืออุนก็ได 

3) นมที่แชแข็งควรละลายโดยการวางในตูเย็นชองธรรมดากอน 24 ชั่วโมง (จะสูญเสียไขมันนอยกวาวิธวีางแชใน

นํ้าอุน) หรือวางในถวยทีบ่รรจุนํ้าอุนหรือใหนํ้าอุนไหลผาน ไมควรอุนนมทีแ่ชแข็งผานเครื่องไมโครเวฟ 

4) นมที่ถูกแชแข็งเมื่อละลายจะเกิดชั้นไขมัน ควรหมุนวนบรรจุภัณฑเบาๆ เพื่อใหนมเปนเน้ือเดียวกันมากข้ึน 

หลีกเลี้ยวลการเขยาอยางรุนแรง 

5) นมที่ละลายแลวสามารถเก็บในตูเย็นไดนาน 24 ชั่วโมง แตไมควรนํากบัแชอีก 

6) นมที่ละลายแลวหลังปอนใหลูกกินจนอิ่ม นมที่เหลือควรทิ้ง 

สื่อประชาสัมพันธในการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

เตรียมพรอมเลี้ยงลูกดวยนมแม ชุด อุนไอรกัจากนมแม 
 


