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นมแม : ของขวัญล้ําคาจากธรรมชาติ 
(Breast milk: a precious gift from nature) 
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บทนํา 

น้ํานมแมมีประโยชนและเปนแหลงอาหารที่ดีที่สุดสําหรับทารกมีสารอาหารกวา 200 

ชนิดที่มีคุณคา ชวยทําใหทารกมีการเจริญเติบโต และพัฒนาการที่ดีทั้งทางรางกาย สมองและ

จิตใจ ทําใหอารมณดี เชาวปญญาดี ไมเจ็บปวยบอย  เพราะมีสารอาหารตาง ๆ ครบถวนตามที่

รางกายของทารกตองการ อุดมไปดวยสารอาหารมากมาย ที่จําเปนตอการเสริมสรางภูมิคุมกัน 

เปรียบเสมือนวัคซีนธรรมชาติเข็มแรกจากอกแม และพัฒนาการรอบดานของลูกนอย1 ดังนั้น 

การเลี้ยงลูกดวยนมแมจึงเปนวิธีธรรมชาติที่เหมาะสมที่สุดในการใหอาหารทารก ซึ่งนมแมนั้น

สามารถใหทารกดูดไดทันทีไมตองเสียเวลาในการเตรียม มีอุณหภูมิพอเหมาะ อัตราสวน

เหมาะสมตอการเจริญเติบโตของทารก อีกทั้งยอยงาย ดูดซึมไดดี2 มีความสําคัญในการ

เจริญเติบโตของสมองและจอประสาทตา รวมทั้งชวยใหระดับพัฒนาการและเชาวปญญาดีกวา

ทารกที่ไดรับนมผสม นอกจากนั้นยังชวยปองกันการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร ปองกันการ

เกิดภาวะหูชั้นกลางอักเสบ ติดเชื้อ ปองกันโรคภูมิแพและลดความเสี่ยงในการเกิดโรคอวน 

(Breastfeeding Center of Thailand Foundation, 2014) 3 ดวยนมแมเปนอาหารธรรมชาติที่

ดีที่สุด องคการอนามัยโลก (WHO) และยูนิเซฟ แนะนําวาลูกควรไดกินนมแมอยางเดียวตั้งแต

แรกเกิดถึง 6 เดือนและควรกินตอเนื่องไปจนลูกอายุ 2 ปหรือนานกวานั้นควบคูกับอาหารตามวัย

ที่เหมาะสม ขณะที่ดูดนมแม ลูกยังจะไดสัมผัสความรักความอบอุนในออมกอดของแมอีกดวย ทํา

ใหเกิดเปนสายใยรักแหงครอบครัวข้ึนไดอยางนามหัศจรรย ทั้งนี้เด็กที่กินนมแมจะมีระดับ 

Intelligence Quotient (IQ) เฉลี่ยสูงกวาเด็กที่กินนมผสม 7-10 จุด โดยเด็กที่กินนมแมนาน 1 

เดือน มีระดับ IQ อยูที่ 99.4 จุด ในขณะที่เด็กที่กินนมแมนาน 2-3 เดือน มรีะดับ IQ อยูที่ 101.7 

จุด ดานเด็กที่กินนมแมนาน 4-6 เดือน มีระดับ IQ อยูที่ 102.3 จุด สวนเด็กที่กินนมแมนาน 7-9 

เดือน มีระดับ IQ อยูที่ 104 จุด และระบุใหมารดาเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียวโดยไมปอน

                                                           
1 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ สถาบันเวชศาสตรปองกันศึกษา กรมควบคุมโรค 
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อาหารอ่ืนเลยแมแตน้ํา ตั้งแตแรกคลอดจนกระทั่งลูกอายุครบ 6 เดือน กําหนดเปาหมายไวที่รอย

ละ 50 ภายในป พ.ศ.2568 สําหรับประเทศไทยในฐานะสมาชิกขององคการอนามัยโลกไดมี

นโยบายสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมโดยเร่ิมมาตั้งแตป พ.ศ. 2522 จากขอมูลการสํารวจ

สถานการณของเด็กและสตรี (Multiple Indicator Cluster Survey: MICS) ในป พ.ศ.2558-

2559 พบอัตราการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือน อยูที่ 23.17 และในปพ.ศ.2562 พบวา 

อัตราการเร่ิมตนใหทารกไดดูดนมแมภายในหนึ่งชั่วโมงแรกหลังคลอดมีเพียงรอยละ 34.4 และ

อัตราการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือนอยูที่รอยละ14.058 ซึ่งมีแนวโนมลดลง ไมเปนไป

ตามเปาหมายที่องคการอนามัยโลกตั้งไว ซึ่งกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มีนโยบายสงเสริม

การเลี้ยงลูกดวยนมแมในทิศทางแนวเดียวกัน โดยประกาศใหหนวยงานที่รับผิดชอบปฏิบัติตาม

นโยบาย 10 ประการในการเลี้ยงลูกดวยนมแมใหประสบผลสําเร็จ (Ten steps to successful 

breast feeding) ประกอบไปดวย 1. มีนโยบายเปนลายลักษณอักษรสนับสนุนการเลี้ยงลูกดวย

นมแม 2. ฝกอบรมบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข 3. ใหขอมูลขาวสารแกหญิงตั้งครรภ 

4. ชวยใหทารกเร่ิมดูดนมแมอยางถูกตอง 5. แสดงใหแมรูวิธีการใหนมทารก 6. สงเสริมใหทารก

ดูดนมแม 7. หลีกเลี่ยงการใหนมผงทารก 8. จัดตั้งคณะกรรมการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

9. ใหการสนับสนุนแมทํางาน 10. สงเสริมใหมีการจัดตั้งกลุมสนับสนุนการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

จากผลลัพธจากนโยบาย 10 ประการ4 ถือเปนแนวทางปฏิบัติที่ชวยสนับสนุนใหเด็กไทยไดกินนม

แม และมุงเปาสูการพัฒนาใหประเทศไทยเปนสังคมนมแม ซึ่งจะเปนการวางรากฐานในการ

พัฒนาคุณภาพของประชากรของประเทศในอนาคต  

 

ความสําคัญของการเลี้ยงถูกดวยนมแม 

การเลี้ยงลูกดวยนมแมมีประโยชนมากมายตอลูก ตอแม ตอสังคมและประเทศชาติ 

เนื่องจากนมแมมีสารอาหารครบถวน  หลากหลาย มีสัดสวนพอเหมาะกับความตองการของทารก 

ขนาดโมเลกุลเล็ก เหมาะกับการยอยและการดูดซึมของทางเดินอาหารและน้ํายอยของทารกที่ยัง

ไมสมบูรณเหมือนในผูใหญ ประโยชนของการเลี้ยงลูกดวยนมที่มีตอลูก ดังนี้ 

1.นมแมมีสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกายและสมองครบถวน น้ํานม

แมประกอบดวยน้ํามากกวารอยละ 80 โปรตีนในนมแมยอยงาย ดูดซึมไดดี มีความเหมาะสมกับ

ความตองการของรางกาย ทารกที่กินนมแมจึงหิวบอยกวาทารกที่กินนมวัว5  ไขมันในนมแมเปน

แหลงของพลังงาน และมีความสําคัญในการเจริญเติบโตของสมองและจอประสาทตา 
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คารโบไฮเดรตในนมแมมีสวนสําคัญในการเจริญเติบโตของสมอง มีประโยชนในกระบวนการ

ปองกันการติดเชื้อ จัดอยูในกลุม prebiotics ชวยให lactobacillus bifidus ในลําไสเติบโตดี 

แบคทีเรียชนิดนี้ทําใหลําไสมีภาวะเปนกรด ลดการเจริญเติบโตของเชื้อโรคที่ทําใหทารกเปนโรค

ทองรวง (diarrhea) นมแมประกอบดวยสารอาหารที่มีประโยชนมากมาทั้งสารชวยยอย สารชวย

การเจริญเติบโต และสารชวยปกปองทารกจากการติดเชื้อ นอกจากนี้ในนมแมมีทั้ง แรธาตุ 

วิตามิน เกลือแร เอนไซม และฮอรโมนตางๆ ซึ่งชวยใหทารกเจริญเติบโตอยางเหมาะสม 

2. เด็กเจริญเติบโตสมวัยและเชาวปญญาดี เนื่องจากในน้ํานมแมมีสารอาหารครบถวน

หลากหลาย ยอยและดูดซึมงาย ซึ่งในระยะแรกเกิดจนถึงขวบปแรกเปนระยะที่สมองมีการเจริญ

และพัฒนาเร็วมาก เซลลสมองจะมีการแตกแขนง และเชื่อมตอกันอยางรวดเร็ว ดังนั้นการที่ทารก

กินนมแมจะชวยใหมีระดับสติปญญาดีกวาหารกที่กินนมผสม การศึกษาวิจัยแสดงใหทราบวานม

แมสามารถชวยเพิ่มไอคิวของทารกไดถึง 2-11 จุด ซึ่งจะทําใหเด็กๆ เหลานั้นประสบความสําเร็จ

ในการเรียนมากข้ึน  

3. เด็กมีโอกาสเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และโรคอวนนอยลงเมื่อเติบโตเปนผูใหญ

เนื่องจากในนมแมมีปริมาณ โปรตีนนอย พอเหมาะกับความตองการของทารก ไมทําใหทารกเปน

โรคอวน และการกินนมแมทําใหหารกเปนผูควบคุมปริมาณน้ํานมดวยตนเอง  สวนการกินนม

ผสมถูกควบคุมปริมาณ โดยผูเลี้ยงดู 

4. ในนมแมมีภูมิตานทานโรค ไดแก secretory IgA, macrophage, lysozyme และ 

cytokines สารเหลานี้จะจับกินหรือชวยยอยสลายแบคทีเรียและไวรัส Iactoferrin เปนโปรตีนที่

ไดจากน้ํานมชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อราในปาก และ E.coli สวน oligosaccharides 

เปนอาหารของเชื้อจุลินทรียที่มีประโยชนตอรางกายซึ่งทําหนาที่ดักจับเชื้อโรคทั้งในปาก คอ และ

ทางเดินอาหาร ชวยใหถูกไมเจ็บปวยบอย โดยเฉพาะโรคอุจจาระรวงและโรคทางเดินหายใจ 

ทารกที่ไดรับนมแมจึงมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมปวยบอยเนื่องจากในนมแมมีภูมิตานทานโรค

ซ่ึงปกปองทารกจากการติดเชื้อที่อยูรอบๆ ตัว โอกาสเจ็บปวยและเสียชีวิตจากโรคลําไส ทองรวง 

และปอดบวมนอยลง หากเด็กมีอาการเจ็บปวยบอยๆ จะทําใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก หรือ

ถดถอย 

5.การเลี้ยงลูกดวยนมแมชวยสรางความรัก ความผูกพันระหวางมารดา-ทารก ทําให

ทารกอารมณดี ขณะลูกดูดนมเปนชวงเวลาที่แมกอดลูกแนบชิดอก ทําใหถูกรูสึกผอนคลาย 

อบอุน ปลอดภัย มีความสุข การตอบสนองความตองการของลูกอยางออนโยนนี้ เปนรากฐาน
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สําคัญในการที่ทารกจะสรางสัมพันธภาพกับบุคคลในสังคม พัฒนาความมั่นใจและความรูสึกมี

คุณคาในตนเองตอไป นอกจากนี้ขณะลูกดูคนมจะมีการสรางและหลั่งฮอรโมน โปรแลคตินและ

ออกซิโตซิน ออกซิโตซินเปนฮอรโมนแหงความพอใจ หรือฮอรโมนแหงความสงบ ซึ่งเมื่อเขาไปสู

สมองของลูกทําใหลูกสงบ และผอนคลาย6 

6.นมแมชวยลดโอกาสเกิดโรคภูมิแพ เนื่องจากในนมแมไมมีสารแปลกปลอมที่กระตุน

ภูมิแพ สวนนมผสมสวนใหญผลิตจากนมวัว ซึ่งมีสารเบตาแลคโตกลอบบูลิน ที่ทําใหเกิดปฏิกิริยา

ภูมิแพในทางเดินอาหาร ผิวหนัง หรือทางเดินหายใจได 

7.นมแมมีสารชวยกระตุนพัฒนาการของอวัยวะตางๆ  ซึ่งมีความสําคัญตอการ

เจริญเติบโตของสมอง จอประสาทตา และเยื่อหุมเซลลประสาท ชวยลดอันตรายจากสารอนุมูล

อิสระที่เกิดจากการผาผลาญไขมันไมอ่ิมตัว นมแมมีวิตามิน เอนไซม และเกลือแรในปริมาณที่

เหมาะสมสําหรับทารก 

8.น้ํานมแมมีอุณหภูมิพอเหมาะ สามารถใหลูกดูดไดทันที โดยไมตองเสียเวลาเตรียม 

 

ตาราง  เปรียบเทียบความแตกตางที่มองเห็นไดระหวางทารกที่กินนมแมและทารกที่กินนมผสม 

ความแตกตาง นมแม นมผสม 

1.ความถ่ีของการกินนม หิวบอยกวาทารกที่กินนมผสม 

เนื่องจากนมแมยอยงาย และ

ดูดซึมไดดีกวานมผสม 

ไมหิวบอย นอนไดนานกวา 

เนื่องจากโปรตีนในนมผสม 

ยอยยากกวาโปรตีนในนมแม 

2.ลักษณะสี กลิ่น อุจจาระ - เละๆ เปนเม็ด สีเหลืองทอง

ลางออกงาย 

- ไมเหม็น 

- ไมมีอาการทองผูก อาจถาย

บอยหรือถายนานๆ คร้ังเชน 

3 วันถายคร้ัง 

- แข็ง เหนียว สีเลืองปน 

น้ําตาล สีซีด ลางออกยาก 

- มีกลิ่นเหม็น 

- มักจะมีอาการทองผูก 

- อาจจะถายวันละคร้ัง 

3.อาการแหวะนม แหวะนม หรือทองอืดนอย

กวาทารกที่กินนมผสม 

มีอาการแหวะนม หรือทองอืด

มากกวาทารกที่กินนมแม 

(ที่มา: การเลี้ยงลูกดวยนมแม โดยศูนยฝกอบรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมและโภชนาการเด็ก

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยมหิดล พ.ศ.๒๕๕๗)7 
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การชวยการเลี้ยงลูกดวยนมแมในระยะเร่ิมแรก 

การใหลูกดูดนมแมคร้ังแรกควรดูแลใหลูกดูดนมกายในหนึ่งชั่วโมงแรกหลังคลอด

เนื่องจากเปนเวลาที่ทั้งแมและลูกตื่นตัวมากที่สุด  พบวามีทารกจํานวนนอยที่ดูคนมทันที ทารก

สวนใหญจะเงียบอยูชวงหนึ่งแลวถึงจะแสดงอาการวาพรอมจะดูดนมหลังจากเวลาผานไป 20-30 

นาทีหรือมากกวานั้น ทารกบางรายตองใชเวลามากกวา 1 ชั่วโมง และพบวาการสัมผัสแบบเนื้อ

แนบเนื้อเปนวิธีการที่ดีที่สุดในการสงเสริมใหทารกดูดนมแมในระยะแรก7 

1. ความสําคัญของการชวยการเลี้ยงลูกดวยนมแมในระยะเร่ิมแรก มีดังน้ี 

1.1ชวยกระตุนใหมีการสรางและหลั่งน้ํานมเร็วข้ึนเนื่องจากการดูดนมแมจะชวยกระตุน

การหลั่งฮอรโมน prolactin ซึ่งเปนฮอรโมนที่ชวยสรางน้ํานม และกระตุนฮอรโมน oxytocin ที่

ชวยในการหลั่งน้ํานมโดยเฉพาะหัวน้ํานม นอกจากนี้การกระตุนฮอรโมน prolactin และฮอรโมน 

oxytocin ยังสงผลตอการมีน้ํานมมากพอสําหรับทารกในระยะตอมาอีกดวย 

1.2 ชวยทารกใหไดรับหัวน้ํานม (colostrum) ที่มีประโยชนมากมายอาทิ เชน เปน

ภูมิคุมกันแรกที่ชวยลดความเสี่ยงของการติดเชื้อในทารกแรกเกิดลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะ

ตัวเหลืองในทารกแรกเกิด  (newborn jaundice) ชวยใหลําไสของทารกแข็งแรงและทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพ เปนตน 

1.3 การใหนมแมขังทําใหลูกไดรับความอบอุนจากแม นําไปสูการสรางความรักใคร

ผูกพันระหวางแมและลูก 

2. การปฏิบัติเพ่ือสงเสริมการชวยการเลี้ยงลูกดวยนมแมในระยะเร่ิมแรก มีดังน้ี 

2.1 การชวยใหทารกดูดนมคร้ังแรกทําไดโดยวางทารกแรกเกิดบนหนาทองหรือบน

หนาอกของมารดา เมื่อทารกไดกลิ่นของเตานมและหัวนม มองเห็นลานนมและหัวนม ทารกจะ

เคลื่อนไหวรางกายไปหาหัวนมและเตานม  ในที่สุดทารกจะสามารถไปถึงเตานมและหัวนมไดเอง

เหตุการณที่เกิดข้ึนนี้เรียกวา " Breast craw " (UNICEF/WHO, 2009) สําหรับประเทศไทยใน

ปจจุบันการดูแลใหทารก breast caw ขังเปนเร่ืองที่ปฏิบัติไดในบางสถานการณหรือบาง

โรงพยาบาลเนื่องจากความจํากัดในเร่ืองของเวลาและจํานวนบุคลากร อยางไรก็ตามควรดูแลให

มารดาได โอบกอดทารกแบบเนื้อแนบเนื้อภายในคร่ึงชั่วโมงแรก และดูแลใหทารกดูดนมคร้ังแรก

กายในหนึ่งชั่วโมงแรกหลังคลอด4 
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2.2 การชวยมารดาใหเรียนรูสื่อสัญญาณที่แสดงวาทารกหิว (feeding cues) จะชวยให

มารดาใหนมแกทารกไดตามความตองการของทารก โดยทั่วไปทารกจะแสดงสื่อสัญญาณวาหิวใน

คร้ังแรกอยางเปนรูปแบบที่ชัดเจน ซึ่งอาจใชเวลาเพียง 2-3 นาทีหรือเปนชั่วโมง สื่อสัญญาณที่

แสดงวาทารกหิว ไดแก 

1) การตื่นตัวตอสิ่งแวดลอม โดยทารกจะยกศีรษะมองไปรอบๆ 

2) การใสมือในปาก การดูดหรือการไดยินเสียงดูด การสัมผัสหัวนมและเตานมดวยมือ 

3) การจองมองสวนของเดานมที่มีสีเขมไดแก หัวนมและลานนม 

4)  ทารกจะไดกลิ่นของเตานม แลบลิ้นออกมา และขยับปากไปมา 

5) การเคลื่อนตัวเขาหาเตานม ใชจมูกไซ น้ําลายไหล เลียเตานม หัวนมหรือน้ํานม 

6 การคนหาหัวนม และอาปากกวางเพื่องับและอมหัวนม 

ทาของแมที่นิยมใชในการใหนมลูกไดแก 

1. ทานั่ง 

1.1 ทาลูกนอนขวางตัก (cradle hold) เปนทาอุมลูกไวบนตัก ตะแคงตัวลูกเขาหา

ตัวแม แขนและมือประกองลูกไว ศีรษะและลําตัวอยูในแนวตรง ศีรษะอยูสูงกวาลําตัวเล็กนอย 

ทาขทอยลูกอยูบนแขนของแม คอของลูกไมบิด คว่ํา หรือแอนหงาย (แสดงในภาพที่ 1 ก.) 

1.2 ทาลูกนอนขวางตักแบบประยุกต (cross-cradle hold) ทานี้คลายทาแรก แต

เปลี่ยนมือและแขนขางที่อุมลูกมาจับเดานม สวนอีกขางหนึ่งประคองตนคอ ทายทอย และหลัง

ของลูกแทนทานี้จะชวยควบคุมการเคลื่อนไหวของศีรษะลูกไดดี เหมาะสําหรับทารกคลอดกอน

กําหนดหรือทารกที่มีปญหาในการดูดนม (แสดงในภาพที่ 1 ข.) 

 
ภาพที่ 1 แสดงทาน่ังในการใหนมลูก 

(ที่มา: การเลี้ยงลูกดวยนมแม โดยศูนยฝกอบรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมและโภชนาการเด็ก

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยมหิดล พ.ศ.๒๕๕๗)7 
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1.3 ทาฟุตบอล (football hold) อุมลูกกอดกระชับกับสีขางแมในทก่ึงตะแคงก่ึง

นอนหงาย มือแมจับที่ตนคอและทายทอยถูก สวนมืออีกขางหนึ่งจับประกองเตานมไว ทานี้

เหมาะสําหรับแมที่ผาคลอดทางหนาทอง เตานมใหญ ทารกน้ําหนักนอย ลูกแฝด เปนตน (แสดง

ในภาพที่ 1 ค.) 

2. ทานอน (side-lying) ทานี้แมกับลูกนอนตะแคงเขาหากัน แมนอนศีรษะสูงเล็กนอย

ลําตัวไมงอโคง แขนของแม โอบหลังลูกใหชิดลําตัวแม อาจใชหมอนหรือผามวนหนุนหลังทารก

แทนแขนของแมได ปากของทารกอยูระดับเดยีวกับหัวนมแม ใชมืออีกขางประกองเตานม (แสดง

ในภาพที่2) ทานอนเปนทาที่เหมาะสําหรับแมที่ผาตัดคลอดทางหนาทอง ตองการพักผอน และ

ใหนมตอนกลางคืน 

 
ภาพที่ 2 แสดงทาในการใหนมลูกแบบ side-lying 

   (ท่ีมา: การเลี้ยงลูกดวยนมแม โดยศูนยฝกอบรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมและโภชนาการเด็กคณะ

พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ.๒๕๕๗)7 

   3. ทาของลูก (Baby's position) ไมวาแมจะอุมลูกในทาใดก็ตาม ลูกจะตองอยูในทาที่สบาย

และสามารถดูคนมแมไดอยางมีประสิทธิภาพ การจัดทาของลูกมีหลักสําคัญ 4 ประการ (The 4 

key points about the position of the baby) คือ 

1. ศีรษะ ไหล และสะโพกของลูกอยูในแนวตรง คอไมบิด หรือโคงไปขางหนา หรือ

หงายไปขางหลัง 

2. แมอุมลูกเขาแนบชิดกับตัวแม ทองลูกแนบชิดกับทองแม 

3. ใบหนาลูกอยูระดับเดียวกับเดานมแม จมูกของลูกอยูตรงกับหัวนมแม 

4. พยุงศีรษะและไหลของถูก ถาเปนทารกแรกเกิดจะตองรองรับทั้งตัว ไมใชแค

ศีรษะหรือไหล อาจใชแขนของแมโอบและมือรองชอนกนลกู หรือหมอนรองก็ได 
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เทคนิคการใหนมแม 

สิ่งที่สําคัญของการใหนมแมก็คือการใหถูกดูดนมแมอยางเร็วที่สุดคือทันทีหลังคลอด 

ดูดบอยเทาที่ลูกตองการ หรือโดยเฉลี่ยควรใหลูกดูดทุก 2-3 ชั่วโมง และดูดอยางถูกวิธี หรือที่

เรียกวาใชหลัก 3ดูด ลูกจะดูดนมแมดวยการใชลิ้นรีดน้ํานมแมในลักษณะที่ เปนกลื่นเรียก 

peristalsis แมอาจใชมือชวยพยุงและขขับเตานมเพื่อใหน้ํานมไหลในตําแหนงที่พอดีกับปากของ

ลูก ชวงสัปดาหแรกของการใหนมแม ควรใหนมแมทั้ง 2 ขางทุกคร้ัง เพื่อชวยกระตุนใหน้ํานม

ไหลไดดีทั้ง 2 ขาง ตอมาควรใหลูกดูด นมแมทีละขางในแตละคร้ังจนเกลี้ยงเดา เพื่อใหลูกไดรับ

นมสวนที่เรียกวา hind milk โดขคร้ังตอไปแมควรใหลูกดูดนมแมจากอีกขางหนึ่ง วิธีการสลับขาง

นี้เพื่อใหลูกไดรับสารอาหารและแคลอร่ี ที่เพียงพอจากนมแม ในกรณีที่ลูกดูดนมแมขางเคียวยัง

ไมอ่ิม แมสามารถเปลี่ยนขางได เมื่อลูกจะดูดคร้ังตอไป จะใหลูกดูดขางที่ดูดคางไว 8 

ระยะเวลาในการดูดนม (Length of feedings) ในการดูดนมแตละคร้ัง ควรใหลูกดูคจน

อ่ิม เมื่อลูกอ่ิมแลวจะปลอยหัวนมเอง ในการใหนมแมแตละคร้ังแมไมควรกําหนดระยะเวลาใน

การดูดนมแมแตไมควรใหลูกดูดนมนานเกินขางละ 30 นาที เพราะจะทําใหเจ็บหัวนมได เมื่ออายุ 

10 - 12 สัปดาห ทารกสวนมากจะเร่ิมนอนหลับสนิทไดตลอดทั้งคืน ดังนั้นการใหนมในชวง

กลางคืนอาจไมจําเปน ชวงเวลาที่ดีที่ชุดในการหยุดใหนม คือเมื่อทารกเร่ิมขขับเอาปากออกมา

จากการดูดนมทารกจะดูคนมไดดีที่สุดเมื่อเวลาหิว ปกติแลวแมควรใหลูกดูดนมทุก 2 - 3 ชั่วโมง 

เพราะน้ํานมแม จะถูกยอยในกระเพาะอาหารภายใน 1.5 - 2 ชั่วโมง การใหลูกดูดนมบอยๆ ใน

ระยะหลังคลอดจะชวยใหลูกไดรับสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย เนื่องจาก

กระเพาะอาหารของทารกมีขนาดเล็กการใหนมแมแตละคร้ัง แมไมควรใหน้ําหรืออาหารอ่ืนแทรก

ระหวางมื้อนมซึ่งจะชวยทําใหทารกดูดนมแมไดดีทุกคร้ัง ชวง 2-3 วันแรก อาจตองใหนมแมอยาง

นอย 8 คร้ังภายในเวลา 24 ชั่วโมงเมื่อทารกอายุเร่ิมโตมากข้ึน ความถ่ีในการใหนมก็จะลดลง7 

การเอาหัวนมออกจากปาก (Removal from the breast) 

การเอาหัวนมออกจากปากลูก สามารถทําได 2 วิธี วิธีแรกใหแมสอดนิ้วเขาไปที่มุมปาก

ลูกระหวางเหงือกบนและลางเพื่อใหลูกหยุดคูดนมแลวใหแมเอาหัวนมออกจากปาก จากนั้นจึง

เปลี่ยนใหลูกดูดนมอีกขางหนึ่ง อีกวิธีหนึ่งคือใชนิ้วกดที่กางของลูกเบาๆ เพื่อใหลูกอาปาก ที่

สําคัญคือ อยาดึงหัวนมออกทันทีเพราะจะทาํใหหัวนมแตก 
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การทําใหลูกเรอ (Burping the infant) 

ภายหลังใหลูกดูดนมทุกคร้ังแมควรจะไถลมใหลูกโดยทําใหเรอ เพื่อปองกันอาการ

ทองอืดและสะอึก และชวยใหลูกไดรับนมเพียงพอกับความตองการของรางกาย การ ไลลม

ภายหลังการใหนมแมมี 2 วิธีคือ อุมถูกพาดบนไหลแลวลูบเบาๆ ที่หลัง อีกวิธีหนึ่งคือใหลูกนั่งบน

ตักหรือวางตรงหัวเขาแม แลวเอนตัวลูกไปดานหนาเล็กนอย ใชมือลูบหรือตบหลังเบาๆ ใหถูกเรอ 

ซึ่งบางคร้ังลูกอาจสํารอกหรือแหวะนมออกมาในขณะที่เรอได ในการใหนมแมแตละมื้อ แม

อาจจะไลลมใหลูก 1-2 คร้ังในระหวางการใหนม 

การบีบเก็บนํ้านม7 

น้ํานมจะถูกเก็บไวที่บริเวณทอน้ํานมในเตานม ซึ่งมีลักษณะเปนรางแหทอดยาวไปยัง

หัวนม ทอน้ํานมบริเวณลานนมเดิมเรียกวา กระเปาะน้ํานม ปจจุบันรวมเรียกวา ทอน้ํานม โดยมี

วิธีการบีบเก็บน้ํานมดวย 2 วิธีดังนี้ 

การบีบนํ้านมดวยมือ 

1. ลางมือใหสะอาด 

2. นวดเตานม 

3. วางนิ้วชี้ และหัวแมมือใหตรงกับหัวนม หางจากหัวนมประมาณ 3 เซนติเมตร 

4. กดปลายนิ้วชี้ และหัวแมมือเขาหาหนาอกตัวเอง 

5. บีบปลายนิ้วชี้ และหัวแมมือเขาหาหัวนมแลวปลอย หรือคลายนิ้วชี้ และหัวแมมือ 

6. วางนิ้วขยับไปรอบๆ ลานนมใหเปนวงกลม 

7. บีบเก็บน้ํานมขางละประมาณ 15 นาที 2ขางไมควรเกิน 30 นาท ี

8. การบีบเก็บน้ํานม ควรบีบเก็บทุก 2-3 ชั่วโมง จะชวยรักษาระดับการสรางน้ํานมให

คงที่ไมลดลง 

การบีบดวยเคร่ืองปมนม 

1. ลางมือใหสะอาด และทําความสะอาดอุปกรณโดยการตมในน้ําเดือด หรือนึ่งดวย

เคร่ืองนึ่งประมาณ 20 นาท ี

2. การปมน้ํานมแตละขางประมาณ 15 นาท ี2 ขางเกิน 30 นาทีหรือปมพรอมกันทั้ง 2 

ขาง ประมาณ 15-30 นาที 

3. ขณะใชเคร่ืองปมน้ํานม แมตองรูสึกสบายและไมเจ็บหัวนม 
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4. ไมควรใชแรงดูดมากจนกระทั่งเจ็บหัวนม คาแรงดูดของเคร่ืองปมนมมาตรฐานอยูที่

ประมาณ 180 -220 มิลลิเมตรปรอท 

 
ภาพที่ 3 การบีบเก็บนํ้านมดวยมือ : กด บีบ คลาย 

(ท่ีมา: TheAsianparent)8 

การเก็บรักษานํ้านมแม  

น้ํานมแมที่บีบแลวจําเปนตองเก็บใหเหมาะสมไมเชนนั้นน้ํานมจะเสีย อยางไรก็ตาม 

น้ํานมแมที่เก็บไวอาจมีลักษณะแยกชั้น (คลาขน้ํากะทิ ไมใชนมเสีย จึงควรตรวจสอบใหแนใจ

กอนนํามาใหทารก การเก็บน้ํานมแมโดยทั่วไปอาจทําไดดังนี้ 

วิธีการเก็บรักษา ระยะเวลาที่เก็บได 

เก็บที่อุณหภูมิหอง (สูงกวา 25 องศาเซลเซียส) 1 ชั่วโมง 

เก็บที่อุณหภูมิหอง (ต่ํากวา 25 องศาเซลเซียส) 4 ชั่วโมง 

เก็บในกระติกน้ําแข็ง (มีน้ําแข็งเต็มตลอดเวลา) 1 ชั่วโมง 

เก็บที่ตู เย็นชองธรรมดาชั้นบนสุด (อุณหภูมิประมาณ 4 

องศาเซลเซียส) 

1-3 ชั่วโมง 

เก็บที่ตูเย็นชองแชแข็ง (ตูเย็น 1 ประตู) 2 สัปดาห 

เก็บที่ตูเย็นชองแชแข็ง (ตูเย็น 2 ประตู) 3 เดือน 

หมายเหตุ : ตูเย็นชนิดเย็นจัด (อุณหภูมิ -20 องศาเซลเซียส) เก็บไดนาน 6-12 ดือน 

ถาเปดตูเย็นบอย ระยะเวลาที่เก็บไดจะสั้นลงไมควรเก็บน้ํานมไวที่ประตูตูเย็น เพราะความเย็นจะ

ไมคงที่ 

(ท่ีมา: TheAsianparent)9 
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สรุปบทสงทาย 

สายใยรักจากแม สูสายน้ําแหงชีวิต จากออมกอดอันอบอุน หยาดน้ําใสบริสุทธิ์ไหลริน 

เปยมไปดวยคุณคาล้ําเกินกวาสิ่งใด นั่นคือ "นมแม" ของขวัญล้ําคาจากธรรมชาติ มอบแกลูกนอย

ดวยความรักและความหวงใย นมแมเปรียบเสมือนอาหารมื้อแรกของชีวิต อุดมไปดวยสารอาหาร

ครบถวน ตรงตามความตองการของทารกในวัยแรกเกิด โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต วิตามิน 

และแรธาตุ ลวนถูกจัดสรรอยางลงตัว เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่สมบูรณแบบ นมแม

มิใชแคเพียงอาหาร แตเปยมไปดวยภูมิคุมกันจากแม เปนเกราะปองกันโรครายตางๆ เสริมสราง

ระบบภูมิคุมกันใหลูกนอย เผชิญโลกกวางไดอยางมั่นใจ สายใยแหงรักการใหนมบุตร เปน

มากกวาการใหอาหาร แตเปนการสรางสายใยผูกพันระหวางแมและลูก สัมผัสอันอบอุน การโอบ

กอด และสายตาที่เปยมไปดวยความรัก ลวนเปนพลังอันยิ่งใหญ หลอหลอมจิตใจใหเติบโตอยาง

แข็งแรง การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม การสนับสนุนจากครอบครัว สังคม และสถานที่

ทํางาน ลวนมีบทบาทสําคัญ ผลักดันใหการเลี้ยงลูกดวยนมแมเปนไปอยางราบร่ืน นมแมคือ

ของขวัญล้ําคาที่ธรรมชาติมอบให ปราศจากมลพิษ ปลอดภัย ไรสารเคมี เหมาะกับลูกนอยที่สุด 

มอบสิ่งที่ดีที่สุดใหลูกนอย เร่ิมตนชีวิตดวยสายน้ําแหงรักและความหวงใย จากออมกอดของแม สู

การเติบโตอยางแข็งแรง สมองดี มีภูมิคุมกัน รวมสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมเพื่ออนาคตของ

เด็กไทย ใหพวกเขาเติบโตอยางมีคุณภาพ ดวยสายน้ําแหงชีวิตจาก "นมแม" 
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