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นมแม : ของขวัญล้ําคาจากธรรมชาติ 
(Breast milk: a precious gift from nature) 

 

จริยา ดํารงศักดิ์ (Chariya Damrongsak) 0
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บทนํา 

น้ํานมแมมีประโยชนและเปนแหลงอาหารที่ดีที่สุดสําหรับทารกมีสารอาหารกวา 200 

ชนิดที่มีคุณคา ชวยทําใหทารกมีการเจริญเติบโต และพัฒนาการที่ดีทั้งทางรางกาย สมองและ

จิตใจ ทําใหอารมณดี เชาวปญญาดี ไมเจ็บปวยบอย  เพราะมีสารอาหารตาง ๆ ครบถวนตามที่

รางกายของทารกตองการ อุดมไปดวยสารอาหารมากมาย ที่จําเปนตอการเสริมสรางภูมิคุมกัน 

เปรียบเสมือนวัคซีนธรรมชาติเข็มแรกจากอกแม และพัฒนาการรอบดานของลูกนอย1 ดังนั้น 

การเลี้ยงลูกดวยนมแมจึงเปนวิธีธรรมชาติที่เหมาะสมที่สุดในการใหอาหารทารก ซึ่งนมแมนั้น

สามารถใหทารกดูดไดทันทีไมตองเสียเวลาในการเตรียม มีอุณหภูมิพอเหมาะ อัตราสวน

เหมาะสมตอการเจริญเติบโตของทารก อีกทั้งยอยงาย ดูดซึมไดดี2 มีความสําคัญในการ

เจริญเติบโตของสมองและจอประสาทตา รวมทั้งชวยใหระดับพัฒนาการและเชาวปญญาดีกวา

ทารกที่ไดรับนมผสม นอกจากนั้นยังชวยปองกันการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร ปองกันการ

เกิดภาวะหูชั้นกลางอักเสบ ติดเชื้อ ปองกันโรคภูมิแพและลดความเสี่ยงในการเกิดโรคอวน 

(Breastfeeding Center of Thailand Foundation, 2014) 3 ดวยนมแมเปนอาหารธรรมชาติที่

ดีที่สุด องคการอนามัยโลก (WHO) และยูนิเซฟ แนะนําวาลูกควรไดกินนมแมอยางเดียวตั้งแต

แรกเกิดถึง 6 เดือนและควรกินตอเนื่องไปจนลูกอายุ 2 ปหรือนานกวานั้นควบคูกับอาหารตามวัย

ที่เหมาะสม ขณะที่ดูดนมแม ลูกยังจะไดสัมผัสความรักความอบอุนในออมกอดของแมอีกดวย ทํา

ใหเกิดเปนสายใยรักแหงครอบครัวข้ึนไดอยางนามหัศจรรย ทั้งนี้เด็กที่กินนมแมจะมีระดับ 

Intelligence Quotient (IQ) เฉลี่ยสูงกวาเด็กที่กินนมผสม 7-10 จุด โดยเด็กที่กินนมแมนาน 1 

เดือน มีระดับ IQ อยูที่ 99.4 จุด ในขณะที่เด็กที่กินนมแมนาน 2-3 เดือน มรีะดับ IQ อยูที่ 101.7 

จุด ดานเด็กที่กินนมแมนาน 4-6 เดือน มีระดับ IQ อยูที่ 102.3 จุด สวนเด็กที่กินนมแมนาน 7-9 

เดือน มีระดับ IQ อยูที่ 104 จุด และระบุใหมารดาเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียวโดยไมปอน

                                                           
1 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ สถาบันเวชศาสตรปองกันศึกษา กรมควบคุมโรค 
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อาหารอ่ืนเลยแมแตน้ํา ตั้งแตแรกคลอดจนกระทั่งลูกอายุครบ 6 เดือน กําหนดเปาหมายไวที่รอย

ละ 50 ภายในป พ.ศ.2568 สําหรับประเทศไทยในฐานะสมาชิกขององคการอนามัยโลกไดมี

นโยบายสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมโดยเร่ิมมาตั้งแตป พ.ศ. 2522 จากขอมูลการสํารวจ

สถานการณของเด็กและสตรี (Multiple Indicator Cluster Survey: MICS) ในป พ.ศ.2558-

2559 พบอัตราการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือน อยูที่ 23.17 และในปพ.ศ.2562 พบวา 

อัตราการเร่ิมตนใหทารกไดดูดนมแมภายในหนึ่งชั่วโมงแรกหลังคลอดมีเพียงรอยละ 34.4 และ

อัตราการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือนอยูที่รอยละ14.058 ซึ่งมีแนวโนมลดลง ไมเปนไป

ตามเปาหมายที่องคการอนามัยโลกตั้งไว ซึ่งกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มีนโยบายสงเสริม

การเลี้ยงลูกดวยนมแมในทิศทางแนวเดียวกัน โดยประกาศใหหนวยงานที่รับผิดชอบปฏิบัติตาม

นโยบาย 10 ประการในการเลี้ยงลูกดวยนมแมใหประสบผลสําเร็จ (Ten steps to successful 

breast feeding) ประกอบไปดวย 1. มีนโยบายเปนลายลักษณอักษรสนับสนุนการเลี้ยงลูกดวย

นมแม 2. ฝกอบรมบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข 3. ใหขอมูลขาวสารแกหญิงตั้งครรภ 

4. ชวยใหทารกเร่ิมดูดนมแมอยางถูกตอง 5. แสดงใหแมรูวิธีการใหนมทารก 6. สงเสริมใหทารก

ดูดนมแม 7. หลีกเลี่ยงการใหนมผงทารก 8. จัดตั้งคณะกรรมการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

9. ใหการสนับสนุนแมทํางาน 10. สงเสริมใหมีการจัดตั้งกลุมสนับสนุนการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

จากผลลัพธจากนโยบาย 10 ประการ4 ถือเปนแนวทางปฏิบัติที่ชวยสนับสนุนใหเด็กไทยไดกินนม

แม และมุงเปาสูการพัฒนาใหประเทศไทยเปนสังคมนมแม ซึ่งจะเปนการวางรากฐานในการ

พัฒนาคุณภาพของประชากรของประเทศในอนาคต  

 

ความสําคัญของการเลี้ยงถูกดวยนมแม 

การเลี้ยงลูกดวยนมแมมีประโยชนมากมายตอลูก ตอแม ตอสังคมและประเทศชาติ 

เนื่องจากนมแมมีสารอาหารครบถวน  หลากหลาย มีสัดสวนพอเหมาะกับความตองการของทารก 

ขนาดโมเลกุลเล็ก เหมาะกับการยอยและการดูดซึมของทางเดินอาหารและน้ํายอยของทารกที่ยัง

ไมสมบูรณเหมือนในผูใหญ ประโยชนของการเลี้ยงลูกดวยนมที่มีตอลูก ดังนี้ 

1.นมแมมีสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกายและสมองครบถวน น้ํานม

แมประกอบดวยน้ํามากกวารอยละ 80 โปรตีนในนมแมยอยงาย ดูดซึมไดดี มีความเหมาะสมกับ

ความตองการของรางกาย ทารกที่กินนมแมจึงหิวบอยกวาทารกที่กินนมวัว5  ไขมันในนมแมเปน

แหลงของพลังงาน และมีความสําคัญในการเจริญเติบโตของสมองและจอประสาทตา 
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คารโบไฮเดรตในนมแมมีสวนสําคัญในการเจริญเติบโตของสมอง มีประโยชนในกระบวนการ

ปองกันการติดเชื้อ จัดอยูในกลุม prebiotics ชวยให lactobacillus bifidus ในลําไสเติบโตดี 

แบคทีเรียชนิดนี้ทําใหลําไสมีภาวะเปนกรด ลดการเจริญเติบโตของเชื้อโรคที่ทําใหทารกเปนโรค

ทองรวง (diarrhea) นมแมประกอบดวยสารอาหารที่มีประโยชนมากมาทั้งสารชวยยอย สารชวย

การเจริญเติบโต และสารชวยปกปองทารกจากการติดเชื้อ นอกจากนี้ในนมแมมีทั้ง แรธาตุ 

วิตามิน เกลือแร เอนไซม และฮอรโมนตางๆ ซึ่งชวยใหทารกเจริญเติบโตอยางเหมาะสม 

2. เด็กเจริญเติบโตสมวัยและเชาวปญญาดี เนื่องจากในน้ํานมแมมีสารอาหารครบถวน

หลากหลาย ยอยและดูดซึมงาย ซึ่งในระยะแรกเกิดจนถึงขวบปแรกเปนระยะที่สมองมีการเจริญ

และพัฒนาเร็วมาก เซลลสมองจะมีการแตกแขนง และเชื่อมตอกันอยางรวดเร็ว ดังนั้นการที่ทารก

กินนมแมจะชวยใหมีระดับสติปญญาดีกวาหารกที่กินนมผสม การศึกษาวิจัยแสดงใหทราบวานม

แมสามารถชวยเพิ่มไอคิวของทารกไดถึง 2-11 จุด ซึ่งจะทําใหเด็กๆ เหลานั้นประสบความสําเร็จ

ในการเรียนมากข้ึน  

3. เด็กมีโอกาสเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และโรคอวนนอยลงเมื่อเติบโตเปนผูใหญ

เนื่องจากในนมแมมีปริมาณ โปรตีนนอย พอเหมาะกับความตองการของทารก ไมทําใหทารกเปน

โรคอวน และการกินนมแมทําใหหารกเปนผูควบคุมปริมาณน้ํานมดวยตนเอง  สวนการกินนม

ผสมถูกควบคุมปริมาณ โดยผูเลี้ยงดู 

4. ในนมแมมีภูมิตานทานโรค ไดแก secretory IgA, macrophage, lysozyme และ 

cytokines สารเหลานี้จะจับกินหรือชวยยอยสลายแบคทีเรียและไวรัส Iactoferrin เปนโปรตีนที่

ไดจากน้ํานมชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อราในปาก และ E.coli สวน oligosaccharides 

เปนอาหารของเชื้อจุลินทรียที่มีประโยชนตอรางกายซึ่งทําหนาที่ดักจับเชื้อโรคทั้งในปาก คอ และ

ทางเดินอาหาร ชวยใหถูกไมเจ็บปวยบอย โดยเฉพาะโรคอุจจาระรวงและโรคทางเดินหายใจ 

ทารกที่ไดรับนมแมจึงมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมปวยบอยเนื่องจากในนมแมมีภูมิตานทานโรค

ซ่ึงปกปองทารกจากการติดเชื้อที่อยูรอบๆ ตัว โอกาสเจ็บปวยและเสียชีวิตจากโรคลําไส ทองรวง 

และปอดบวมนอยลง หากเด็กมีอาการเจ็บปวยบอยๆ จะทําใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก หรือ

ถดถอย 

5.การเลี้ยงลูกดวยนมแมชวยสรางความรัก ความผูกพันระหวางมารดา-ทารก ทําให

ทารกอารมณดี ขณะลูกดูดนมเปนชวงเวลาที่แมกอดลูกแนบชิดอก ทําใหถูกรูสึกผอนคลาย 

อบอุน ปลอดภัย มีความสุข การตอบสนองความตองการของลูกอยางออนโยนนี้ เปนรากฐาน
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สําคัญในการที่ทารกจะสรางสัมพันธภาพกับบุคคลในสังคม พัฒนาความมั่นใจและความรูสึกมี

คุณคาในตนเองตอไป นอกจากนี้ขณะลูกดูคนมจะมีการสรางและหลั่งฮอรโมน โปรแลคตินและ

ออกซิโตซิน ออกซิโตซินเปนฮอรโมนแหงความพอใจ หรือฮอรโมนแหงความสงบ ซึ่งเมื่อเขาไปสู

สมองของลูกทําใหลูกสงบ และผอนคลาย6 

6.นมแมชวยลดโอกาสเกิดโรคภูมิแพ เนื่องจากในนมแมไมมีสารแปลกปลอมที่กระตุน

ภูมิแพ สวนนมผสมสวนใหญผลิตจากนมวัว ซึ่งมีสารเบตาแลคโตกลอบบูลิน ที่ทําใหเกิดปฏิกิริยา

ภูมิแพในทางเดินอาหาร ผิวหนัง หรือทางเดินหายใจได 

7.นมแมมีสารชวยกระตุนพัฒนาการของอวัยวะตางๆ  ซึ่งมีความสําคัญตอการ

เจริญเติบโตของสมอง จอประสาทตา และเยื่อหุมเซลลประสาท ชวยลดอันตรายจากสารอนุมูล

อิสระที่เกิดจากการผาผลาญไขมันไมอ่ิมตัว นมแมมีวิตามิน เอนไซม และเกลือแรในปริมาณที่

เหมาะสมสําหรับทารก 

8.น้ํานมแมมีอุณหภูมิพอเหมาะ สามารถใหลูกดูดไดทันที โดยไมตองเสียเวลาเตรียม 

 

ตาราง  เปรียบเทียบความแตกตางที่มองเห็นไดระหวางทารกที่กินนมแมและทารกที่กินนมผสม 

ความแตกตาง นมแม นมผสม 

1.ความถ่ีของการกินนม หิวบอยกวาทารกที่กินนมผสม 

เนื่องจากนมแมยอยงาย และ

ดูดซึมไดดีกวานมผสม 

ไมหิวบอย นอนไดนานกวา 

เนื่องจากโปรตีนในนมผสม 

ยอยยากกวาโปรตีนในนมแม 

2.ลักษณะสี กลิ่น อุจจาระ - เละๆ เปนเม็ด สีเหลืองทอง

ลางออกงาย 

- ไมเหม็น 

- ไมมีอาการทองผูก อาจถาย

บอยหรือถายนานๆ คร้ังเชน 

3 วันถายคร้ัง 

- แข็ง เหนียว สีเลืองปน 

น้ําตาล สีซีด ลางออกยาก 

- มีกลิ่นเหม็น 

- มักจะมีอาการทองผูก 

- อาจจะถายวันละคร้ัง 

3.อาการแหวะนม แหวะนม หรือทองอืดนอย

กวาทารกที่กินนมผสม 

มีอาการแหวะนม หรือทองอืด

มากกวาทารกที่กินนมแม 

(ที่มา: การเลี้ยงลูกดวยนมแม โดยศูนยฝกอบรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมและโภชนาการเด็ก

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยมหิดล พ.ศ.๒๕๕๗)7 
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การชวยการเลี้ยงลูกดวยนมแมในระยะเร่ิมแรก 

การใหลูกดูดนมแมคร้ังแรกควรดูแลใหลูกดูดนมกายในหนึ่งชั่วโมงแรกหลังคลอด

เนื่องจากเปนเวลาที่ทั้งแมและลูกตื่นตัวมากที่สุด  พบวามีทารกจํานวนนอยที่ดูคนมทันที ทารก

สวนใหญจะเงียบอยูชวงหนึ่งแลวถึงจะแสดงอาการวาพรอมจะดูดนมหลังจากเวลาผานไป 20-30 

นาทีหรือมากกวานั้น ทารกบางรายตองใชเวลามากกวา 1 ชั่วโมง และพบวาการสัมผัสแบบเนื้อ

แนบเนื้อเปนวิธีการที่ดีที่สุดในการสงเสริมใหทารกดูดนมแมในระยะแรก7 

1. ความสําคัญของการชวยการเลี้ยงลูกดวยนมแมในระยะเร่ิมแรก มีดังน้ี 

1.1ชวยกระตุนใหมีการสรางและหลั่งน้ํานมเร็วข้ึนเนื่องจากการดูดนมแมจะชวยกระตุน

การหลั่งฮอรโมน prolactin ซึ่งเปนฮอรโมนที่ชวยสรางน้ํานม และกระตุนฮอรโมน oxytocin ที่

ชวยในการหลั่งน้ํานมโดยเฉพาะหัวน้ํานม นอกจากนี้การกระตุนฮอรโมน prolactin และฮอรโมน 

oxytocin ยังสงผลตอการมีน้ํานมมากพอสําหรับทารกในระยะตอมาอีกดวย 

1.2 ชวยทารกใหไดรับหัวน้ํานม (colostrum) ที่มีประโยชนมากมายอาทิ เชน เปน

ภูมิคุมกันแรกที่ชวยลดความเสี่ยงของการติดเชื้อในทารกแรกเกิดลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะ

ตัวเหลืองในทารกแรกเกิด  (newborn jaundice) ชวยใหลําไสของทารกแข็งแรงและทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพ เปนตน 

1.3 การใหนมแมขังทําใหลูกไดรับความอบอุนจากแม นําไปสูการสรางความรักใคร

ผูกพันระหวางแมและลูก 

2. การปฏิบัติเพ่ือสงเสริมการชวยการเลี้ยงลูกดวยนมแมในระยะเร่ิมแรก มีดังน้ี 

2.1 การชวยใหทารกดูดนมคร้ังแรกทําไดโดยวางทารกแรกเกิดบนหนาทองหรือบน

หนาอกของมารดา เมื่อทารกไดกลิ่นของเตานมและหัวนม มองเห็นลานนมและหัวนม ทารกจะ

เคลื่อนไหวรางกายไปหาหัวนมและเตานม  ในที่สุดทารกจะสามารถไปถึงเตานมและหัวนมไดเอง

เหตุการณที่เกิดข้ึนนี้เรียกวา " Breast craw " (UNICEF/WHO, 2009) สําหรับประเทศไทยใน

ปจจุบันการดูแลใหทารก breast caw ขังเปนเร่ืองที่ปฏิบัติไดในบางสถานการณหรือบาง

โรงพยาบาลเนื่องจากความจํากัดในเร่ืองของเวลาและจํานวนบุคลากร อยางไรก็ตามควรดูแลให

มารดาได โอบกอดทารกแบบเนื้อแนบเนื้อภายในคร่ึงชั่วโมงแรก และดูแลใหทารกดูดนมคร้ังแรก

กายในหนึ่งชั่วโมงแรกหลังคลอด4 
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2.2 การชวยมารดาใหเรียนรูสื่อสัญญาณที่แสดงวาทารกหิว (feeding cues) จะชวยให

มารดาใหนมแกทารกไดตามความตองการของทารก โดยทั่วไปทารกจะแสดงสื่อสัญญาณวาหิวใน

คร้ังแรกอยางเปนรูปแบบที่ชัดเจน ซึ่งอาจใชเวลาเพียง 2-3 นาทีหรือเปนชั่วโมง สื่อสัญญาณที่

แสดงวาทารกหิว ไดแก 

1) การตื่นตัวตอสิ่งแวดลอม โดยทารกจะยกศีรษะมองไปรอบๆ 

2) การใสมือในปาก การดูดหรือการไดยินเสียงดูด การสัมผัสหัวนมและเตานมดวยมือ 

3) การจองมองสวนของเดานมที่มีสีเขมไดแก หัวนมและลานนม 

4)  ทารกจะไดกลิ่นของเตานม แลบลิ้นออกมา และขยับปากไปมา 

5) การเคลื่อนตัวเขาหาเตานม ใชจมูกไซ น้ําลายไหล เลียเตานม หัวนมหรือน้ํานม 

6 การคนหาหัวนม และอาปากกวางเพื่องับและอมหัวนม 

ทาของแมที่นิยมใชในการใหนมลูกไดแก 

1. ทานั่ง 

1.1 ทาลูกนอนขวางตัก (cradle hold) เปนทาอุมลูกไวบนตัก ตะแคงตัวลูกเขาหา

ตัวแม แขนและมือประกองลูกไว ศีรษะและลําตัวอยูในแนวตรง ศีรษะอยูสูงกวาลําตัวเล็กนอย 

ทาขทอยลูกอยูบนแขนของแม คอของลูกไมบิด คว่ํา หรือแอนหงาย (แสดงในภาพที่ 1 ก.) 

1.2 ทาลูกนอนขวางตักแบบประยุกต (cross-cradle hold) ทานี้คลายทาแรก แต

เปลี่ยนมือและแขนขางที่อุมลูกมาจับเดานม สวนอีกขางหนึ่งประคองตนคอ ทายทอย และหลัง

ของลูกแทนทานี้จะชวยควบคุมการเคลื่อนไหวของศีรษะลูกไดดี เหมาะสําหรับทารกคลอดกอน

กําหนดหรือทารกที่มีปญหาในการดูดนม (แสดงในภาพที่ 1 ข.) 

 
ภาพที่ 1 แสดงทาน่ังในการใหนมลูก 

(ที่มา: การเลี้ยงลูกดวยนมแม โดยศูนยฝกอบรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมและโภชนาการเด็ก

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยมหิดล พ.ศ.๒๕๕๗)7 
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1.3 ทาฟุตบอล (football hold) อุมลูกกอดกระชับกับสีขางแมในทก่ึงตะแคงก่ึง

นอนหงาย มือแมจับที่ตนคอและทายทอยถูก สวนมืออีกขางหนึ่งจับประกองเตานมไว ทานี้

เหมาะสําหรับแมที่ผาคลอดทางหนาทอง เตานมใหญ ทารกน้ําหนักนอย ลูกแฝด เปนตน (แสดง

ในภาพที่ 1 ค.) 

2. ทานอน (side-lying) ทานี้แมกับลูกนอนตะแคงเขาหากัน แมนอนศีรษะสูงเล็กนอย

ลําตัวไมงอโคง แขนของแม โอบหลังลูกใหชิดลําตัวแม อาจใชหมอนหรือผามวนหนุนหลังทารก

แทนแขนของแมได ปากของทารกอยูระดับเดยีวกับหัวนมแม ใชมืออีกขางประกองเตานม (แสดง

ในภาพที่2) ทานอนเปนทาที่เหมาะสําหรับแมที่ผาตัดคลอดทางหนาทอง ตองการพักผอน และ

ใหนมตอนกลางคืน 

 
ภาพที่ 2 แสดงทาในการใหนมลูกแบบ side-lying 

   (ท่ีมา: การเลี้ยงลูกดวยนมแม โดยศูนยฝกอบรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมและโภชนาการเด็กคณะ

พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ.๒๕๕๗)7 

   3. ทาของลูก (Baby's position) ไมวาแมจะอุมลูกในทาใดก็ตาม ลูกจะตองอยูในทาที่สบาย

และสามารถดูคนมแมไดอยางมีประสิทธิภาพ การจัดทาของลูกมีหลักสําคัญ 4 ประการ (The 4 

key points about the position of the baby) คือ 

1. ศีรษะ ไหล และสะโพกของลูกอยูในแนวตรง คอไมบิด หรือโคงไปขางหนา หรือ

หงายไปขางหลัง 

2. แมอุมลูกเขาแนบชิดกับตัวแม ทองลูกแนบชิดกับทองแม 

3. ใบหนาลูกอยูระดับเดียวกับเดานมแม จมูกของลูกอยูตรงกับหัวนมแม 

4. พยุงศีรษะและไหลของถูก ถาเปนทารกแรกเกิดจะตองรองรับทั้งตัว ไมใชแค

ศีรษะหรือไหล อาจใชแขนของแมโอบและมือรองชอนกนลกู หรือหมอนรองก็ได 
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เทคนิคการใหนมแม 

สิ่งที่สําคัญของการใหนมแมก็คือการใหถูกดูดนมแมอยางเร็วที่สุดคือทันทีหลังคลอด 

ดูดบอยเทาที่ลูกตองการ หรือโดยเฉลี่ยควรใหลูกดูดทุก 2-3 ชั่วโมง และดูดอยางถูกวิธี หรือที่

เรียกวาใชหลัก 3ดูด ลูกจะดูดนมแมดวยการใชลิ้นรีดน้ํานมแมในลักษณะที่ เปนกลื่นเรียก 

peristalsis แมอาจใชมือชวยพยุงและขขับเตานมเพื่อใหน้ํานมไหลในตําแหนงที่พอดีกับปากของ

ลูก ชวงสัปดาหแรกของการใหนมแม ควรใหนมแมทั้ง 2 ขางทุกคร้ัง เพื่อชวยกระตุนใหน้ํานม

ไหลไดดีทั้ง 2 ขาง ตอมาควรใหลูกดูด นมแมทีละขางในแตละคร้ังจนเกลี้ยงเดา เพื่อใหลูกไดรับ

นมสวนที่เรียกวา hind milk โดขคร้ังตอไปแมควรใหลูกดูดนมแมจากอีกขางหนึ่ง วิธีการสลับขาง

นี้เพื่อใหลูกไดรับสารอาหารและแคลอร่ี ที่เพียงพอจากนมแม ในกรณีที่ลูกดูดนมแมขางเคียวยัง

ไมอ่ิม แมสามารถเปลี่ยนขางได เมื่อลูกจะดูดคร้ังตอไป จะใหลูกดูดขางที่ดูดคางไว 8 

ระยะเวลาในการดูดนม (Length of feedings) ในการดูดนมแตละคร้ัง ควรใหลูกดูคจน

อ่ิม เมื่อลูกอ่ิมแลวจะปลอยหัวนมเอง ในการใหนมแมแตละคร้ังแมไมควรกําหนดระยะเวลาใน

การดูดนมแมแตไมควรใหลูกดูดนมนานเกินขางละ 30 นาที เพราะจะทําใหเจ็บหัวนมได เมื่ออายุ 

10 - 12 สัปดาห ทารกสวนมากจะเร่ิมนอนหลับสนิทไดตลอดทั้งคืน ดังนั้นการใหนมในชวง

กลางคืนอาจไมจําเปน ชวงเวลาที่ดีที่ชุดในการหยุดใหนม คือเมื่อทารกเร่ิมขขับเอาปากออกมา

จากการดูดนมทารกจะดูคนมไดดีที่สุดเมื่อเวลาหิว ปกติแลวแมควรใหลูกดูดนมทุก 2 - 3 ชั่วโมง 

เพราะน้ํานมแม จะถูกยอยในกระเพาะอาหารภายใน 1.5 - 2 ชั่วโมง การใหลูกดูดนมบอยๆ ใน

ระยะหลังคลอดจะชวยใหลูกไดรับสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย เนื่องจาก

กระเพาะอาหารของทารกมีขนาดเล็กการใหนมแมแตละคร้ัง แมไมควรใหน้ําหรืออาหารอ่ืนแทรก

ระหวางมื้อนมซึ่งจะชวยทําใหทารกดูดนมแมไดดีทุกคร้ัง ชวง 2-3 วันแรก อาจตองใหนมแมอยาง

นอย 8 คร้ังภายในเวลา 24 ชั่วโมงเมื่อทารกอายุเร่ิมโตมากข้ึน ความถ่ีในการใหนมก็จะลดลง7 

การเอาหัวนมออกจากปาก (Removal from the breast) 

การเอาหัวนมออกจากปากลูก สามารถทําได 2 วิธี วิธีแรกใหแมสอดนิ้วเขาไปที่มุมปาก

ลูกระหวางเหงือกบนและลางเพื่อใหลูกหยุดคูดนมแลวใหแมเอาหัวนมออกจากปาก จากนั้นจึง

เปลี่ยนใหลูกดูดนมอีกขางหนึ่ง อีกวิธีหนึ่งคือใชนิ้วกดที่กางของลูกเบาๆ เพื่อใหลูกอาปาก ที่

สําคัญคือ อยาดึงหัวนมออกทันทีเพราะจะทาํใหหัวนมแตก 
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การทําใหลูกเรอ (Burping the infant) 

ภายหลังใหลูกดูดนมทุกคร้ังแมควรจะไถลมใหลูกโดยทําใหเรอ เพื่อปองกันอาการ

ทองอืดและสะอึก และชวยใหลูกไดรับนมเพียงพอกับความตองการของรางกาย การ ไลลม

ภายหลังการใหนมแมมี 2 วิธีคือ อุมถูกพาดบนไหลแลวลูบเบาๆ ที่หลัง อีกวิธีหนึ่งคือใหลูกนั่งบน

ตักหรือวางตรงหัวเขาแม แลวเอนตัวลูกไปดานหนาเล็กนอย ใชมือลูบหรือตบหลังเบาๆ ใหถูกเรอ 

ซึ่งบางคร้ังลูกอาจสํารอกหรือแหวะนมออกมาในขณะที่เรอได ในการใหนมแมแตละมื้อ แม

อาจจะไลลมใหลูก 1-2 คร้ังในระหวางการใหนม 

การบีบเก็บนํ้านม7 

น้ํานมจะถูกเก็บไวที่บริเวณทอน้ํานมในเตานม ซึ่งมีลักษณะเปนรางแหทอดยาวไปยัง

หัวนม ทอน้ํานมบริเวณลานนมเดิมเรียกวา กระเปาะน้ํานม ปจจุบันรวมเรียกวา ทอน้ํานม โดยมี

วิธีการบีบเก็บน้ํานมดวย 2 วิธีดังนี้ 

การบีบนํ้านมดวยมือ 

1. ลางมือใหสะอาด 

2. นวดเตานม 

3. วางนิ้วชี้ และหัวแมมือใหตรงกับหัวนม หางจากหัวนมประมาณ 3 เซนติเมตร 

4. กดปลายนิ้วชี้ และหัวแมมือเขาหาหนาอกตัวเอง 

5. บีบปลายนิ้วชี้ และหัวแมมือเขาหาหัวนมแลวปลอย หรือคลายนิ้วชี้ และหัวแมมือ 

6. วางนิ้วขยับไปรอบๆ ลานนมใหเปนวงกลม 

7. บีบเก็บน้ํานมขางละประมาณ 15 นาที 2ขางไมควรเกิน 30 นาท ี

8. การบีบเก็บน้ํานม ควรบีบเก็บทุก 2-3 ชั่วโมง จะชวยรักษาระดับการสรางน้ํานมให

คงที่ไมลดลง 

การบีบดวยเคร่ืองปมนม 

1. ลางมือใหสะอาด และทําความสะอาดอุปกรณโดยการตมในน้ําเดือด หรือนึ่งดวย

เคร่ืองนึ่งประมาณ 20 นาท ี

2. การปมน้ํานมแตละขางประมาณ 15 นาท ี2 ขางเกิน 30 นาทีหรือปมพรอมกันทั้ง 2 

ขาง ประมาณ 15-30 นาที 

3. ขณะใชเคร่ืองปมน้ํานม แมตองรูสึกสบายและไมเจ็บหัวนม 



Journal of the Health Education Professional Association, Vol 38, Issue 2, July - December 2023 

86 

 

4. ไมควรใชแรงดูดมากจนกระทั่งเจ็บหัวนม คาแรงดูดของเคร่ืองปมนมมาตรฐานอยูที่

ประมาณ 180 -220 มิลลิเมตรปรอท 

 
ภาพที่ 3 การบีบเก็บนํ้านมดวยมือ : กด บีบ คลาย 

(ท่ีมา: TheAsianparent)8 

การเก็บรักษานํ้านมแม  

น้ํานมแมที่บีบแลวจําเปนตองเก็บใหเหมาะสมไมเชนนั้นน้ํานมจะเสีย อยางไรก็ตาม 

น้ํานมแมที่เก็บไวอาจมีลักษณะแยกชั้น (คลาขน้ํากะทิ ไมใชนมเสีย จึงควรตรวจสอบใหแนใจ

กอนนํามาใหทารก การเก็บน้ํานมแมโดยทั่วไปอาจทําไดดังนี้ 

วิธีการเก็บรักษา ระยะเวลาที่เก็บได 

เก็บที่อุณหภูมิหอง (สูงกวา 25 องศาเซลเซียส) 1 ชั่วโมง 

เก็บที่อุณหภูมิหอง (ต่ํากวา 25 องศาเซลเซียส) 4 ชั่วโมง 

เก็บในกระติกน้ําแข็ง (มีน้ําแข็งเต็มตลอดเวลา) 1 ชั่วโมง 

เก็บที่ตู เย็นชองธรรมดาชั้นบนสุด (อุณหภูมิประมาณ 4 

องศาเซลเซียส) 

1-3 ชั่วโมง 

เก็บที่ตูเย็นชองแชแข็ง (ตูเย็น 1 ประตู) 2 สัปดาห 

เก็บที่ตูเย็นชองแชแข็ง (ตูเย็น 2 ประตู) 3 เดือน 

หมายเหตุ : ตูเย็นชนิดเย็นจัด (อุณหภูมิ -20 องศาเซลเซียส) เก็บไดนาน 6-12 ดือน 

ถาเปดตูเย็นบอย ระยะเวลาที่เก็บไดจะสั้นลงไมควรเก็บน้ํานมไวที่ประตูตูเย็น เพราะความเย็นจะ

ไมคงที่ 

(ท่ีมา: TheAsianparent)9 
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สรุปบทสงทาย 

สายใยรักจากแม สูสายน้ําแหงชีวิต จากออมกอดอันอบอุน หยาดน้ําใสบริสุทธิ์ไหลริน 

เปยมไปดวยคุณคาล้ําเกินกวาสิ่งใด นั่นคือ "นมแม" ของขวัญล้ําคาจากธรรมชาติ มอบแกลูกนอย

ดวยความรักและความหวงใย นมแมเปรียบเสมือนอาหารมื้อแรกของชีวิต อุดมไปดวยสารอาหาร

ครบถวน ตรงตามความตองการของทารกในวัยแรกเกิด โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต วิตามิน 

และแรธาตุ ลวนถูกจัดสรรอยางลงตัว เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่สมบูรณแบบ นมแม

มิใชแคเพียงอาหาร แตเปยมไปดวยภูมิคุมกันจากแม เปนเกราะปองกันโรครายตางๆ เสริมสราง

ระบบภูมิคุมกันใหลูกนอย เผชิญโลกกวางไดอยางมั่นใจ สายใยแหงรักการใหนมบุตร เปน

มากกวาการใหอาหาร แตเปนการสรางสายใยผูกพันระหวางแมและลูก สัมผัสอันอบอุน การโอบ

กอด และสายตาที่เปยมไปดวยความรัก ลวนเปนพลังอันยิ่งใหญ หลอหลอมจิตใจใหเติบโตอยาง

แข็งแรง การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม การสนับสนุนจากครอบครัว สังคม และสถานที่

ทํางาน ลวนมีบทบาทสําคัญ ผลักดันใหการเลี้ยงลูกดวยนมแมเปนไปอยางราบร่ืน นมแมคือ

ของขวัญล้ําคาที่ธรรมชาติมอบให ปราศจากมลพิษ ปลอดภัย ไรสารเคมี เหมาะกับลูกนอยที่สุด 

มอบสิ่งที่ดีที่สุดใหลูกนอย เร่ิมตนชีวิตดวยสายน้ําแหงรักและความหวงใย จากออมกอดของแม สู

การเติบโตอยางแข็งแรง สมองดี มีภูมิคุมกัน รวมสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมเพื่ออนาคตของ

เด็กไทย ใหพวกเขาเติบโตอยางมีคุณภาพ ดวยสายน้ําแหงชีวิตจาก "นมแม" 
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