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เป็น​ที่​ทราบ​ดี​อยู​แลว​วาการ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​แม​นัน้​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ​การ​ให​ลูก​กิน
นม​จาก​เตา​ แต​ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​ตอง​ทํางาน​ประจําไม​ได​อยู​กับ​ลูก​ตลอด​เวลา​ แต​อยาก​ให​ลูก​น อย​ได
กิน​นม​แม​นาน​ที่​สุด​ สามารถ​ใช​วิธี​การ​ป๊ัม​นม​เก็บ​สต็อก​ได​ ดัง​นัน้​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ให​ถูก​วิธี​จึง​เป็น
เรื่อง​สําคัญ​ ใน​วัน​น้ี​เรา​จะ​มา​เรียน​รู​ และ​ทําความ​เขาใจ​กัน​วา​ นม​แม​นัน้​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ นม​แม​เก็บ​ได
นาน​แค​ไห​น ​และ​วิธี​เก็บ​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​นัน้​ ควร​เก็บ​อยาง​ไร

 

สรุป
อายุ​ใน​การ​จัด​เก็บ​นม​แม​ ขึ้น​อยู​กับ​วิธี​การ​เก็บ​รักษา​ เชน​ ถา​ตัง้​อยู​ใน​อุณหภูมิ​หอง​ จะ​สามารถ
เก็บ​ไว​ได​นา​น ​3-4 ชัว่​โมง​ แต​ถา​อยู​ใน​ตู​เย็น​ จะ​สา​มา​รถ​อยุได​นา​น ​3-5 วัน​ เป็น​ตน
เมื่อ​นํานม​แม​ที่​เก็บ​สต็อก​มา​ให​ลูก​ดื่ม​แลว​ ควร​ทาน​ให​หมด​ใน​ครัง้​เดียว​ ใน​กรณี​น้ํานม​เหลือ
จาก​การ​ป อน​ลูก​ หาก​ตองการ​เก็บ​ไว​ป อน​ลูก​อีก​ แนะนําให​ใช​ภาย​ใน​ 1 – 2 ชัว่​โมง

 

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
การ​เก็บ​นม​แม​ สําคัญ​อยาง​ไร
วิธี​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ที่​ถูก​ตอ​ง
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง
นม​แม​แช​ตู​เย็น​ได​ไหม
วิธี​เก็บ​นม​ใน​ตู​เย็น​ทําอยาง​ไร
การนําน้ํานม​แม​ที่​แช​เย็น​มา​ใช
วิธี​ละลาย​นม​แม​ที่​ถูก​ตอ​ง
ลูก​กิน​นม​แม​ไม​หมด​ เก็บ​นม​แม​ไว​ได​ไหม

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


สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​น้ํานม​เห​ลือ​ง

 

การ​เก็บ​นม​แม​ สําคัญ​อยาง​ไร
การ​เก็บ​นม​แม​ มี​ความ​สําคัญ​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํานม​ที่​เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตอง​การ​ รวม
ถึง​รองรับ​ไลฟ ​สไตล​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เชน​ หาก​เป็น​คุณ​แม​ที่​อยู​บาน​กับ​ลูก​ตลอด
เวลา​ การ​เก็บ​น้ํานม​อาจ​ไม​จําเป็น​มาก​ แต​ถา​เป็น​คุณ​แม​ที่​ตอง​ทํางาน​และ​หาง​ลูก​ใน​ชวง​เวลา​ทํางา​น
กา​รส​ต็อก​น้ํานม​เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​นม​แม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพราะ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ
ลูก​ คือ​ นม​แม

 

วิธี​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ที่​ถูก​ตอ​ง
อายุ​นม​แม​ เก็บ​รักษา​นม​แม​ หรือ​กา​รส​ต็อก​นม​แม​นัน้​ มี​อยู​หลาก​หลาย​วิธี​ได​แก

เก็บ​ใน​อุณหภูมิ​หอง​ ซึ่ง​หมาย​ถึง​การ​ป๊ัม​นม​ออก​มา​ พ​รอม​ให​ลูก​ดื่ม​ได​เลย
เก็บ​ใน​กระติก​น้ําแข็ง
เก็บ​ใน​ตู​เย็น​ชอง​ธร​รม​ดา
เก็บ​ใน​ชอง​แช​แข็ง​ของ​ตู​เย็น
เก็บ​ใน​ตู​แช​แข็ง

 

นม​แม​อยู​ได​กี่​ชั่ว​โมง
คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​สงสัย​วา​ อายุ​นม​แม​ นม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ อยาง​ที่​กลาว​ไว​ใน​ขาง​ตน​วา​ อายุ​ใน
การ​จัด​เก็บ​นม​แม​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​วิธี​การ​เก็บ​รักษา​ ได​แก

อุณหภูมิ​หอง​ ที่​มากกวา​ 2​5 องศา​เซลเซียส​ (ประมาณ​ 2​7-32 องศา​เซลเซียส​) สามารถ​เก็บ
ไว​ได​นา​น ​3-4 ชัว่​โมง
อุณหภูมิ​หอง​ ที่​น อย​กวา​ 2​5 องศา​เซลเซียส​ (ประ​มา​ณ 16-25 องศา​เซลเซียส​) สามารถ​เก็บ
ได​นา​น ​4-8 ชัว่​โมง
กระติก​น้ําแข็ง​ที่​มี​น้ําแข็ง​ (ประ​มา​ณ 15 องศา​เซลเซียส​) สามารถ​เก็บ​ได​นาน​ 2​4 ชัว่​โมง
ตู​เย็น​ชอง​แช​ธรรม​ดา​ (ประ​มา​ณ 0-4 องศา​เซลเซียส​) สามารถ​เก็บ​ได​นา​น ​3-5 วัน
ชอง​แช​แข็ง​ของ​ตู​เย็น​แบบ​ประตู​เดียว​ (ประ​มา​ณ -15 องศา​เซลเซียส​) สามารถ​เก็บ​ได​นาน​ 2​
สัปด​าห
ชอง​แช​แข็ง​ของ​ตู​เย็น​แบบ​ประตู​แยก​ (ประ​มา​ณ -18 องศา​เซลเซียส​) สามารถ​เก็บ​ได​นา​น ​3-6
เดือ​น
ชอง​แช​แข็ง​เย็น​จัด​ของ​ตู​เย็น​ชนิด​พิเศษ Deep Freezer (ประ​มา​ณ -20 องศา​เซลเซียส​)
สามารถ​เก็บ​ได​นา​น ​6-12 เดือ​น

 



นม​แม​แช​ตู​เย็น​ได​ไหม
นม​แม​สามารถ​เก็บ​ใน​ตู​เย็น​ได​ และ​ควร​เก็บ​ใน​ตู​เย็น​เพื่อ​รักษา​คุณภาพ​ของ​น้ํานม​ การ​เก็บ​น้ํานม​ใน​ตู
เย็น​ขึ้น​อยู​กับ​การ​วางแผน​ใน​กา​รส​ต็อก​นม​และ​ไลฟ ​สไตล​ของ​คุณ​แม​ แต​เพื่อ​การ​เก็บ​น้ํานม​ที่​ดี​ที่​สุด​
คุณ​แม​ควร​นําไป​แช​ใน​ชอง​แช​แข็ง​หรือ​ตู​แช​แข็ง​ทันที​หลัง​จาก​การ​ป๊ัม​นม

 

วิธี​เก็บ​นม​ใน​ตู​เย็น​ทําอยาง​ไร
การ​จัด​เก็บ​น้ํานม​แม​ใน​ตู​เย็น​อยาง​ถูก​ตอง​และ​ปลอด​ภัย​ ไม​เสี่ยง​ตอ​การ​เสีย​หรือ​หมด​อายุ​นัน้​ มี​ขัน้
ตอน​ที่​เรา​อยาก​แนะ​นํา ดัง​น้ี

ตู​เย็น​ชอง​แช​ธร​รม​ดา ชวง​เวลา​ใน​การ​จัด​เก็บ​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​ ไม​ควร​เกิน​ 4 วัน​ และ​คุณ​แม​ควร
จัด​เก็บ​น้ํานม​แม​ไว​ใน​บริเวณ​ดาน​หลัง​ที่​ลึก​ และ​เย็น​ของ​ตู​เย็น
ชอง​แช​แข็ง เชน​เดียว​กับ​ชอง​แช​ธรรม​ดา​ คุณ​แม​ควร​เก็บ​น้ํานม​ใน​บริเวณ​ดาน​หลัง​ของ​ชอง
แช​แข็ง​ แต​ควร​ระวัง​เรื่อง​พื้นที่​ใน​การ​จัด​เก็บ​ เน่ืองจาก​ถุง​เก็บ​น้ํานม​แม​จะ​ขยาย​ตัว​เมื่อ​น้ํานม
แม​เป็น​น้ําแข็ง​ ไม​ควร​เก็บ​จน​มาก​เกิน​ไป

 

การนําน้ํานม​แม​ที่​แช​เย็น​มา​ใช
ใน​การนําน้ํานม​แม​ที่​เก็บ​ใน​ตู​เย็น​มา​ใช​อยาง​ถูก​ตอง​ คุณ​แม​ควร​นําน้ํานม​ออก​มา​อุน​โดย​การ​ใส​ใน
ขวด​นม​แลว​นําไป​วาง​ใน​ชาม​ที่​บรรจุ​น้ําอุน​ ไม​แนะนําให​นําไป​อุน​ใน​ไมโคร​เวฟ​ เน่ืองจาก​การ​อุน​ใน
ไมโครเวฟ​อาจ​ทําให​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​น้ํานม​ลด​ลง

 

วิธี​ละลาย​นม​แม​ที่​ถูก​ตอ​ง
สําหรับวิธี​ละลาย​นม​แม ที่​ถูก​จัด​เก็บ​ใน​ชอง​แช​แข็ง​นัน้​ ขอ​แนะนําให​คุณ​แม​นําถุง​จัด​เก็บ​น้ํานม​แม​ที่
เป็น​น้ําแข็ง​ออก​มา​เก็บ​ใน​ชอง​แช​ธรรมดา​ขาม​คืน​เพื่อ​ให​คืน​สภาพ​ ละลาย​ไม​เป็น​น้ําแข็ง​ จาก​นัน้​ให
นํามา​เท​ใส​ขวด​ แลว​จึง​แช​ใน​น้ําอุน​ ไม​แนะนําให​อุน​นม​แม​ใน​ไมโคร​เวฟ

 

ลูก​กิน​นม​แม​ไม​หมด​ เก็บ​นม​แม​ไว​ได​ไหม
ควร​ทาน​นม​แม​ให​หมด​ใน​ครัง้​เดียว​ ใน​กรณี​น้ํานม​ที่​เหลือ​จาก​การ​ป อน​นม​ลูก​ หาก​ตองการ​เก็บ​ไว
ป อน​ลูก​อีก​ แนะนําให​ใช​ภาย​ใน​ 1-2 ชัว่โมง​หลัง​จาก​การ​กิน​เหลือ​ใน​ครัง้​แรก​ หาก​เกิน​ 2​ ชัว่โมง​แลว​
ควร​ทิง้​น้ํานม​แม​ที่​ลูก​กิน​เห​ลือ​ เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock


 

สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​น้ํานม​เห​ลือ​ง
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม ใน​น้ํานม​แม​นัน้​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​มาก​มาย​
โดย​เฉ​พา​ะในน้ํานม​เห​ลือ​ง ซึ่ง​หมาย​ถึง​น้ํานม​แม​ใน​ระยะ​แรก​ ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​สราง​ขึ้น​ใน
ชวง​เวลา​ 1-3 วัน​แรก​หลังค​ลอด​เทา​นัน้​ ซึ่ง​ใน​น้ํานม​ชวง​น้ี​ จะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​ลูก​ เชน

แล​คโต​เฟอร​ริน สาร​อาหาร​ประเภท​โปร​ตี​น ​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก
แอ​นติ​บอ​ดี ้สาร​อาหาร​ประเภท​โปร​ตี​น ​หรือ​ที่​เรียก​วา​ อิมมูโน​โก​ลบูลิ​น ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ถูก
นําไป​ใช​โดย​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ เพื่อ​ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​แบค​ที​เรี​ย และ​ไว​รัส

 

การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​แม​ที่​ถูก​ตอง​นัน้​ สามารถ​ทําได​หลาก​หลาย​วิธี​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​คุณ​แม​ควร​เลือก​วิธี
การ​เก็บ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ไลฟ ​สไตล​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​ตัว​เอง​ เพื่อ​ใหการ​จัด​เก็บ​มี​ประสิทธิภาพ
ตอบ​โจทย​มาก​ที่​สุด​ สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​ที่​สําคัญ​มี​หลาก​หลาย​ ทําให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม
แม​ที่​มี​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริม​การ
ทํางาน​ของ​สมอง​เด็ก​เจน​ใหม​ ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา​ท 
สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​การ​เพิ่ม​ความ​เร็ว​
และ​ประสิทธิภาพ​ของ​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา​ท ทําให​สมอง​ของ​ลูก​สามารถ​เชื่อม​โยง​ขอมูล​ได​รวด​เร็ว​
สง​ผล​ให​เกิด​การ​เรียน​รู​ที่​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ 
นอกจาก​น้ี​ แอลฟา​แล็ค (แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น) เป็น​โปรตีน​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท
 ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารทํางาน​ของ​สม​อง​ เสริม​ความ​พรอม​ใน​การ​เรียน​รู​ และ​พัฒนา
ศักยภาพ​ทาง​สติ​ปัญญา​อยาง​เต็ม​ที่
 

*นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค [แอลฟา​แล็คตัลบูมิ​น] และ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
จุก​หล​อก​ ดี​กับ​ลูก​น อย​จริง​ไหม​ จุก​นม​หล​อก​ ขอดี​ขอ​เสีย​มี​อะไร​บา​ง
สาย​สะดือ​ทา​รก​ สะดือ​ใกล​หลุด​เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ทําความ​สะ​อาด
กลาก​น้ํานม​ เกิด​จาก​อะไร​ โรค​ผิวหนัง​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​เกลื้อน​น้ํานม
ลูก​เลือด​กําเดา​ไหล​ตอน​กลาง​คืน​ อันตราย​ไหม​ พอ​แม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี
วิธี​หอตัว​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ ให​ลูก​น อย​สบาย​ตัว​ เหมือน​อยู​ใน​ทอง​แม
โรค​ซาง​ใน​เด็ก​เล็ก​มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​และ​ป องกัน​ได​หรือ​เปลา
ลูก​หัว​แบ​น ​ทารก​หัว​แบ​น ​คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บาง​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน
วิธี​บรรเทา​อาการ​ไอ​ของ​ลูก​น อย​ เมื่อ​ลูก​ไอ​ไม​หยุด​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​และ​ป อง​กัน
วิธี​ลด​ไข​ทารก​แรก​เกิด​ อาการ​ทารก​เป็น​ไข​ ทารก​ตัว​รอน​ พ​รอม​วิธี​วัด​ไข
นิทาน​เด็ก​ทารก​สําคัญ​กับ​ลูก​ไหม​ คุณ​แม​ควร​อาน​เรื่อง​อะไร​ให​ลูก​น อย​ฟัง​ดี

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
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https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-swaddle-a-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/sang-in-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/flat-head-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/remedies-for-cough-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-reduce-a-fever-in-babies
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อาง​อิง​:

คําแนะนําวิธี​การ​เก็บ​นม​แม​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร1.
วิธี​เก็บ​สต็อก​นม​แม​ ตอง​ทําอยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อิน​เตอร​แนชัน่แนล ออม​น อย2.
How Long Can Breast Milk Sit Out?, Healthline3.
Tips for Freezing & refrigerating Breast Milk, healthychildren4.
Proper Storage and Preparation of Breast Milk, CDC5.
น้ํานม​แม​ ภูมิ​ตานทาน​ที่​ดี​ ชวย​ลด​โอกาส​เจ็บ​ปวย​ให​กับ​ลูก​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก6.
What Is Colostrum? Nutrition, Benefits, and Downsides , healthline7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 7 มกราคม​ 2​567

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last'%7D)
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ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​



โปร​โม​ชัน่


