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นมแมมีสารอาหารมากมายที่ชวยใหเด็กเจริญเติบโต ลูกควรไดกินนมแมอยางเดียวตัง้แตแรกเกิด
ถึง 6 เดือน และควรกินตอเน่ืองไปจนลูกอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้ ควบคูกับอาหารตามวัยที่เหมาะ
สม เพื่อรางกายที่แข็งแรงและสุขภาพที่ดี ในชวงหลังคลอดใหม ๆ น้ํานมของคุณแมอาจมีไมมาก
หรือไหลในปริมาณที่น อยมาก คุณแมตองรีบใหลูกเขาเตาดูดนมกระตุนการสรางน้ํานมเพื่อที่ลูกน อย
จะไดมีนมแมกินไดนานที่สุด

 

สรุป
ในชวงวันแรกหลังคลอดลูกน อยจะสามารถกินนมแมไดแคประมาณ 0.2 ออนซ หลังจากนัน้
ลูกน อยจะคอย ๆ กินนมไดมากขึ้นเรื่อย ๆ เน่ืองจากขนาดของกระเพาะของทารกมีขนาดที่
ใหญขึ้นทําใหสามารถรับปริมาตรน้ํานมไดมากขึ้น
หากคุณแมใหนมลูกมากเกินไปอาจทําใหลูกน อยเกิดอาการแหวะนม อาเจียน รองไหงอแง
และแนนทองที่เรียกวา “Over Breastfeeding”

 

เลือกอานตามหัวขอ

ปริมาณนมทารกที่เหมาะสม ในแตละชวงวัย
การป๊ัมนมเก็บไวมีประโยชนอยางไรบาง
ทารกกินนมมากไป เรียกวา ภาวะ Over Breastfeeding
ลูกจะมีอาการอยางไร หากมีภาวะ Over Breastfeeding
หลากหลายสาเหตุที่ทําใหลูกกินนมเยอะเกินไป

 

ในชวงแรกหลังคลอดรางกายของคุณแมจะสามารถผลิตน้ํานมไดแคประมาณ 30 มิลลิลิตร/วัน
ทําใหทารกแรกเกิดอายุ 1-2 วันแรกสามารถกินนมแมไดเพียง 0.2-0.5 ออนซ หรือประมาณ 5-15

https://www.s-momclub.com/breastfeed


มิลลิลิตร เทานัน้ เน่ืองจากรางกายของคุณแมยังผลิตน้ํานมไดไมเต็มที่ คุณแมจึงตองรีบพาลูกเขา
เตาใหเร็วที่สุด เพื่อใหลูกน อยชวยดูดกระตุนน้ํานม หากคุณแมหลังคลอดใหลูกดูดนมบอย ๆ ประ
มาณ 8-12 ครัง้/วัน น้ํานมของคุณแมอาจเพิ่มขึ้นถึงวันละ 500 มิลลิลิตร/วัน ในระยะเวลาเพียง 5
วัน และสามารถผลิตเพิ่มไดสูงถึงวันละ 750 มิลลิลิตร/วัน เลยทีเดียว

 

ดังนัน้ ทุกครัง้ที่คุณแมใหลูกน อยเขาเตาควรพยายามใหลูกน อยดูดบอย ๆ ดูดนาน ๆ ใหเกลีย้งเตา
เพื่อเป็นการกระตุนการสรางน้ํานมและยังชวยลดอาการปวดตึงเตานมไดดวยนะ

 

ปริมาณนมทารกที่เหมาะสม ในแตละชวงวัย
ทารกอายุ 3 วันขึน้ไป: ตอนน้ีกระเพาะของลูกน อยสามารถรับนมแมไดเพิ่มขึ้นอีกหนอย
แลว โดยอยูที่ครัง้ละทําใหประมาณ 1-1.5 ออนซ วันละ 8-10 ครัง้
ทารกอายุ 1 เดือน: ในชวงน้ีกระเพาะของลูกน อยขยายใหญมากขึ้นอีกนิดแลว ทําใหลูก
น อยไมหิวบอยเหมือนเดิมคุณแมสามารถลดความถี่ในการใหนมลูกน อยไดเหลือเพียง 7-8
ครัง้/วัน โดยแตละครัง้ทารกสามารถกินน้ํานมแมไดมากถึง 2-4 ออนซ
ทารกอายุ 2-6 เดือน: มาถึงวัยน้ี ลูกน อยจะสามารถกินนมแมไดครัง้ละประมาณ 4-6
ออนซ ทําใหคุณแมไมจําเป็นตองป อนนมบอย ๆ อีกแลว เพราะลูกน อยจะกินนมวันละ 5-6
ครัง้เทานัน้เอง
ทารกอายุ 6-12 เดือน: เด็กวัยน้ีเป็นวัยที่สามารถเริ่มอาหารเสริมไดแลว คุณแมจึงไม
จําเป็นใหลูกกินนมบอย ๆ โดยอาจลดเหลือวันละ 4-5 ครัง้/วัน ในปริมาณครัง้ละ 6-8 ออนซ
อายุ 1 ขวบขึน้ไป: ลูกน อยวัยน้ีเป็นวัยที่ทานขาวเป็นหลัก สวนนมจะกินเป็นอาหารเสริม
คุณแมจึงควรใหลูกกินนมหลังมื้ออาหารหรือกอนนอน ในปริมาณ 6-8 ออนซ/ครัง้ วันละ 3-4
ครัง้/วัน

 

การป๊ัมนมเก็บไวมีประโยชน อยางไรบาง
นมแม เป็นโภชนาการที่ดีที่สุดสําหรับลูกน อย คุณแมจึงควรใหลูกกินนมแมใหนานที่สุด ประโยชน
ของการป๊ัมนม ไดแก

คุณแมสามารถกลับไปทํางาน หรือไปทําธุระไดอยางสบายใจ โดยไมตองกังวลวาลูกน อยจะ
ไมไดกินนมแม
ทําใหคุณแมรูวาลูกน อยกินนมไปแตละครัง้มากน อยเทาไหรแลว
ชวยกระตุนน้ํานมใหคุณแม และยังป องกันอาการคัดเตานมของคุณแมดวย
ลูกน อยมีปริมาณน้ํานมกินอยางเพียงพอ

 

หลังจากคุณแมป๊ัมนมใหลูกน อยแลว ควรเก็บน้ํานมแม ใสถุงเก็บน้ํานม แลวเขียนวันที่และเวลาไว
บนหน าถุงดวย คุณแมจะไดรูวาควรใหลูกกินนมถุงไหนกอน จากนัน้ใหเก็บในตูเย็นหรือตูแชไว
เพื่อไมใหนมเสียและเป็นการยืดอายุการใชงานใหไดนานที่สุด ดังน้ี

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk


ตูเย็นชองธรรมดา ดานในสุด (ไมควรเก็บไวที่ขางตูเย็น): สามารถเก็บไดนาน 3-5 วัน
ชองแชแข็ง ตูเย็นประตูเดียว: สามารถเก็บไดนาน 2 สัปดาห
ชองแชแข็ง ตูเย็นสองประตู: สามารถเก็บไดนาน 3-6 เดือน
ชองแชแข็งพิเศษ ไมมีอาหารชนิดอื่นรวมอยูดวย: สามารถเก็บไดนาน 6-12 เดือน

 

ทารกกินนมมากไป เรียกวา ภาวะ Over
Breastfeeding
เด็กแตละคนมีพัฒนาการทางดานรางกายที่แตกตางกัน ทารกบางคนกินนมแมเยอะแตน้ําหนักไม
ขึ้น ในทางตรงกันขามกับเด็กบางคนที่น้ําหนักขึ้นตลอดจนอวนจํ้ามํ่ามากเกินไป คุณพอคุณแม
หลายคนมองวาลูกตองกินนมแมเยอะ ๆ ถึงจะดี แตคุณแมรูไหมวาการที่คุณแมใหลูกกินนมมาก
เกินไปอาจทําใหเกิดภาวะ “Over Breastfeeding” ในเด็กขึ้นได

 

ลูกจะมีอาการอยางไร หากมีภาวะ Over
Breastfeeding
อาการ Over Breastfeeding เป็นอาการที่พบไดบอยในทารกแรกเกิด ลักษณะอาการมีดังน้ี

มีการแหวะนม หรือนมไหลออกมาเป็นลิ่ม ๆ คลายเตาหูเละ ๆ
ลูกน อยอาเจียน หรือสําลักนมออกมา
รองไหงอแง ไมสบายตัว และทองปอง
ลูกไมยอมกินนม
มีน้ําหนักตัวพุงขึ้นอยางรวดเร็ว

 

หลากหลายสาเหตุที่ทําใหลูกกินนมเยอะเกิน
ไป
ภาวะ Over Breastfeeding หรือการที่ทารกกินนมมากเกินไป อาจมีสาเหตุมากจาก “ลูกติดเตา”
เด็กบางคนกินนมแมจนอิ่มแลวแตยังรองไหงอแงเพราะติดเตาแม ทําใหคุณแมเขาใจวาลูกยังกิน
นมไมอิ่ม พอลูกกินนมเพิ่มเขาไปอีกจึงทําใหเกิดอาการแหวะนมได วิธีแกเด็กติดเตา คือ ใหคุณแม
ป๊ัมนมออกมากอนจนเกือบเกลีย้งเตาเสร็จแลวคอยใหลูกน อยกินจนเกลี้ยงเตา

 

หากคุณแมไมแนใจวาลูกน อยกินนมอิ่มไหม ไดนมเพียงพอแลวหรือยัง มีวิธีสังเกต ดังน้ี

ลูกน อยมีการถายปัสสาวะจนเต็มผาออมสําเร็จรูป 4-6 ชิน้/วัน



มีการถายอุจจาระเป็นประจํา
น้ําหนักมีแนวโนมเพิ่มขึ้นปกติ หากลูกน อยน้ําหนักตัวไมขึ้นหรือน้ําหนักลดลงอาจหมายถึง
ลูกน อยไดรับนมไมเพียงพอ คุณแมอาจเพิ่มความถี่ใหนมลูก หรือพยายามใหลูกดูดนมให
นานขึ้นกวาเดิม

 

นมแมดีมีประโยชนกับทารกที่สุด เพราะนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ
แคลเซียม และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน แตถาคุณแมใหลูกกินนมแมมากเกินไป อาจทําใหลูกมี
อาการแหวะนม อาเจียน ลูกทองอืด และสําลักหรือที่เรียกวา Over Breastfeeding ขึ้นมาได การ
ใหนมทารกในปริมาณที่เหมาะสมเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะชวยใหลูกน อยเติบโตอยางสมวัย หากคุณแม
ไมแนใจวาลูกน อยจะไดรับนมที่เพียงพอหรือไม สามารถเช็คความถี่ในการถายอุจจาระและปัสสาวะ
ได หากลูกน อยขับถายเป็นประจําและเปลี่ยนผาออมสําเร็จรูปวันละ 4-6 ชิน้ แสดงวาลูกน อยไดกิน
นมแมจนอิ่มแปรเลย!

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม

 

 

อางอิง:

ลูกกินนมแบบไหนเรียก Over breastfeeding, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
Baby Feeding Schedule, WebMD2.
คําแนะนําวิธีการเก็บน้ํานมแม, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร3.
ปริมาณนมที่เพียงพอสําหรับลูก, โรงพยาบาลเอกชัย4.
Feeds and nappies in the first week, Australian Breastfeeding Association5.
What You Need to Know about Breast Pumps, Family Health Service6.
Department of Health Hong Kong

อางอิง ณ วันที่ 27 ธันวาคม 2566
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https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


