
น ำ้นมแม่ 

 นมแม่มีคุณค่าเป็นยาหรือวคัซีน ไม่ใช่เป็นแค่อาหารส าหรับลูก แต่สามารถลดภาวะเส่ียง

ต่อการติดเช้ือระบบต่างๆ เช่น ทางเดินหายใจ ทางเดินอาหาร ลดการติดเช้ือในล าไส้ ป้องกนั

ล าไส้เน่า ลดการติดเช้ือในช่องหู ลดความเส่ียงและความรุนแรงการติดเช้ือทางเดินปัสสาวะ การ

ติดเช้ือแบคทีเรียในสมอง และการติดเช้ือแบคทีเรียในเลือด  

 นมแม่ช่วยส่งเสริมพฒันาการของลูก โดยเฉพาะท่ีเก่ียวกบัตาและสมอง ลดความเส่ียงต่อ

การเกิดโรคเร้ือรังของลูก เช่น โรคอว้น และลดอตัราการตายของลูก  

 นมแม่ช่วยใหม้ดลูกเขา้อู่เร็ว ป้องกนัการตกเลือด ลดความเส่ียงการเป็นมะเร็งเตา้นมและ

กระดูกพรุน ช่วยประหยดัค่านมผงเดือนละมากกวา่ 3000 บาท ประหยดัค่าใชจ่้ายในบา้น เพราะ

ลูกจะไม่ป่วยบ่อย แม่ไม่ตอ้งลางานบ่อย   

 

 

 

 



นมแม่ โดยเฉพาะหวัน ้านม ส าคญัต่อการรอดชีวติของลูกทุกรายท่ีป่วย ควรน าไปเคลือบ

ช่องปากทารกโดยเร็ว จากนั้นเคลือบช่องปากลูกทุก 3 ชัว่โมง เร่ิมตั้งแต่ลูกงดอาหารทางปาก จน

สามารถดูดนมจากเตา้ไดเ้อง ถือเป็นการท าความสะอาด และกระตุน้ภูมิคุม้กนัลูก   

วธิีกำร 

1. ใชไ้มพ้นัส าลีปลอดเช้ือชุบน ้านมท่ีบีบออกจากอกแม่ หรือน ้านมแช่เยน็ 0-4 °c ไม่เกิน 96 

ชัว่โมง  

2. ใชไ้มพ้นัส าลีป้ายเบาๆ ท่ีริมฝีปาก ล้ิน เหงือก กระพุง้แกม้โดยรอบ 

3. ท าทุก 2-3 ชัว่โมง วนัละ 8 คร้ัง  

 

กำรช่วยกระตุ้นกำรหลัง่น ำ้นม  

 น ้านมแม่ระยะแรก (10-14 วนั) เรียกวา่หวัน ้านม ซ่ึงมีปริมาณนอ้ย แต่เขม้ขน้มาก เป่ียม

ไปดว้ยภูมิคุม้กนั ส าคญัอยา่งมากต่อความแขง็แรงของลูก ลูกควรไดรั้บยิง่เร็วยิง่ดี  

วธิีกำร  

1. ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนบีบหรือป๊ัมน ้านม  

2. บีบน ้านมดว้ยมือ หรือป๊ัมนมดว้ยเคร่ืองป๊ัมไฟฟ้า เร่ิมใหเ้ร็ว โดยแม่ท่ีคลอดปกติ ควรเร่ิม

ภายใน 2 ชัว่โมง แม่ท่ีผา่ตดัคลอด ควรเร่ิมภายใน 4 ชัว่โมง  

3. หามุมสงบนัง่สบาย ผอ่นคลาย ช่วยใหก้ารหลัง่น ้านมดีข้ึน หากเตา้นมคดัตึง อาจประคบ

เตา้นมดว้ยผา้ชุบน ้าอุ่นจดั 3-5 นาที  

4. บีบน ้านมดว้ยมือหรือใชเ้คร่ืองป๊ัม ใหไ้ด ้8-10 คร้ังต่อวนั ใกลเ้คียงกบัการดูดนมของลูก

ตามปกติ เพื่อกระตุน้การสร้างน ้านมอยา่งเตม็ท่ี   

5. กรณีบีบน ้านมดว้ยมือ ใหน้วดเป็นวงกลมจากฐานเตา้นมเขา้หาหวันม และคลึงเบาๆเพื่อ

กระตุน้การหลัง่น ้านม บีบน ้านมโดยใชห้วัแม่มือวางบนลานหวันมดา้นบน น้ิวท่ีเหลือ

วางดา้นตรงขา้ม กดน้ิวเขา้หาทรวงอกแลว้ค่อยๆบีบปลายน้ิวเขา้หากนั น ้านมจะไหล

ออกมา ใชเ้วลาบีบนมแต่ละขา้งประมาณ 10-15 นาที  



6. กรณีใชเ้คร่ืองป๊ัมไฟฟ้า ควรประเมินวา่กรวยป๊ัมนม เหมาะสมกบัขนาดหวันม ลานนม

และเตา้นมหรือไม่  

7. แม่หลายท่านอาจยงัไม่มีน ้ านม หรือนอ้ยมาก แต่ยงัตอ้งบีบน ้านมหรือป๊ัมนมต่อเน่ือง 

ปริมาณน ้านมจะไดค่้อยๆเพิ่มข้ึน 

8. บีบหรือป๊ัมนม 15-30 นาทีใหเ้กล้ียงเตา้ทุกคร้ัง เพราะมีผลต่อการสร้างน ้านม และช่วย

ป้องกนัท่อน ้านมอุดตนั  

9. เกบ็น ้านมในถุงน ้านมใหเ้หลืออากาศในถุงเลก็นอ้ย เพราะเม่ือน ้านมแขง็ จะเกิดการ

ขยายตวั  

10. บนัทึกปริมาณน ้านมท่ีไดใ้นแต่ละคร้ังในรอบ 24 ชัว่โมง ในช่วง 1-2 วนัแรก  

 

 

 

 

 

 



เม่ือจะน ำน ำ้นมมำให้ลูกกนิ  

1. นมท่ีเกบ็ในช่องแช่เยน็ธรรมดา น ามาวางไวน้อกตูเ้ยน็ใหห้ายเยน็ หรือแช่น ้าอุ่น หา้มตม้

หรือน าเขา้ไมโครเวฟ ท าใหสู้ญเสียภูมิตา้นทาน สารอาหาร และวติามินบางตวัในน ้านม 

และถุงอาจแตกได ้ 

2. นมท่ีเกบ็ในช่องแช่แขง็ ยา้ยลงมาช่องธรรมดา 1 คืนใหล้ะลาย แลว้ค่อยอุ่นกินเป็นคร้ังๆ  

3. นมท่ีละลายหลงัแช่แขง็ เกบ็ต่อไดอี้ก 24 ชัว่โมงในตูเ้ยน็ธรรมดา ไม่ควรน าไปแช่แขง็อีก 

นมท่ีกินไม่หมด ไม่ควรเกบ็ไวกิ้นต่อ   

 

กำรบริหำรจัดกำรน ำ้นมแม่  

 น ำ้นมของแม่คนใด จะต้องให้กบัลูกของแม่คนน้ัน เท่ำน้ัน  

ภำชนะบรรจุน ำ้นม ต้องมฉีลำก 

-ระบุช่ือ สกลุเจา้ของน ้านม  

-ระบุวนั เดือน ปี เวลาท่ีเกบ็น ้านม  

ระยะเวลำกำรเกบ็น ำ้นม  

วธิีกำรเกบ็ ระยะเวลำทีเ่กบ็ได้ 
อุณหภูมิหอ้ง                                     > 25 °c 1 ชัว่โมง 
อุณหภูมิหอ้ง                                     < 25 °c 4 ชัว่โมง 
ในกระติกน ้าแขง็                               < 15 °c 24 ชัว่โมง 

 ในตูเ้ยน็ช่องธรรมดา                      ประมาณ      4 °c 96 ชัว่โมง (4 วนั) 
 ในตูเ้ยน็ช่องแช่แขง็ ประตูเดียว      ประมาณ    -15 °c 2 สัปดาห์ 
 ในตูเ้ยน็ช่องแช่แขง็ ประตูแยก       ประมาณ    -18 °c 3 เดือน 
 ในตูเ้ยน็ช่องแช่แขง็ deep freezer    ประมาณ   -20 °c 6 เดือน 

*นมแม่ท่ีละลายน ้าแลว้ ควรใชภ้ายใน 24 ชัว่โมง  



 

 

 

 



 

 

 
จัดท ำโดย  

อาจารย ์นายแพทยป์ราการ ทตัติยกุล 

แพทยห์ญิงกีรติ อยูเ่ยน็  


