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องคการอนามัยโลกแนะนําใหคุณแมใหนมลูกในชวง 6 เดือนแรก จนถึงอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้
ควบคูกับอาหารตามวัยที่เหมาะสม สําหรับเด็กวัย 1 ปีขึ้นไป ถามีความจําเป็นตองกินนมผสมหรือ
นมผงคุณแมควรขอคําปรึกษาจากคุณหมอเพื่อขอคําแนะนําเพิ่มเติม รวมถึงควรเตรียมนมใหลูก
น อยอยางถูกวิธี ใชนมผสมที่เหมาะกับชวงวัย และอุปกรณที่ใชตองสะอาดถูกหลักอนามัย เพื่อ
สุขภาพที่ดีและรางกายที่แข็งแรงสมวัยของลูกรัก

 

สรุป
หลักการชงนมที่ดีใหลูกน อยตองมีความสะอาดและปลอดภัย โดยกอนที่คุณแมจะชงนมให
ลูกน อยควรลางมือใหสะอาดกอนทุกครัง้และควรทําความสะอาดฆาเชื้อขวดนมและอุปกรณ
ชงนมอยูเสมอ
นมที่ชงแลวสามารถวางไวในอุณภูมิหองไดไมเกิน 2 ชัว่โมง หากเกินกวาน้ีแนะนําใหคุณแม
เททิง้ทันทีเพื่อป องกันไมใหลูกน อยทองเสีย

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


 

เลือกอานตามหัวขอ

ขัน้ตอนการเตรียมนมและวิธีชงนมใหลูกน อย
วิธีเก็บรักษานมที่ชงแลว
4 ขัน้ตอนเก็บนมผงที่ถูกตอง
ทําไมไมควรใชน้ํารอนชงนมเด็ก
ใชน้ําอุณหภูมิหองชงนมเด็กไดหรือไม
เทคนิคการเขยาขวดนมใหเกิดฟองน อย

 

ขัน้ตอนการเตรียมนมและวิธีชงนมใหลูกนอย
การเตรียมนมใหลูกน อยสิ่งสําคัญคือตองสะอาดปลอดภัย และควรปฏิบัติตามคําแนะนําบนฉลาก
อยางเครงครัด โดยมีขัน้ตอนดังตอไปน้ี

 

ขัน้ตอนที่ 1: วิธีชงนมที่ดี สุขอนามัยตองสะ
อาด

ลางมือใหสะอาดกอนเตรียมนมทุกครัง้1.
เลือกภาชนะใสนมที่สะอาด หากมีนมเหลือจากขวดนมใหลางทําความสะอาดกอน2.
นําภาชนะใสนมไปฆาเชื้อดวยการตมหรือการน่ึงทุกชิน้3.
พักภาชนะใสนมจนแหงสนิท4.

 

ขัน้ตอนที่ 2: วิธีชงนมที่ดี ตองใชน้ํารอนผสม
น้ําตมสุกที่ทิง้ไวใหเย็นจนเทาอุณหภูมิหอง
หลังจากเตรียมภาชนะใสนมใหลูกน อยแลวตอมาคุณแมควรเตรียมน้ําสําหรับผสมนมผง โดยน้ําที่
ใชควรเป็นน้ําตมเพื่อลดความเสี่ยงตอการติดเชื้อที่อาจเกิดขึ้นระหวางการชงนมใหลูกน อย จากนัน้
ปลอยใหอุณภูมิน้ําลดลงจนเป็นน้ําอุนอยูที่ประมาณ 40 องศาเซลเซียส แลวคอยนําน้ํามาชงใหลูก
น อยกิน และควรชงนมในปริมาณที่พอดีกับลูกน อยแตละครัง้เพื่อป องกันไมใหมีนมผงที่เหลือทิง้
มากเกินไป

 



ขัน้ตอนที่ 3: วิธีชงนม การเตรียม และการ
ตวงนม

ลางมือใหสะอาดกอนเริ่มเตรียมนมผงใหลูกน อย1.
นําขวดนมที่ผานการฆาเชื้อแลวมาใช2.
กอนเตรียมนมควรตรวจสอบสัดสวนของน้ําและนมผงที่ถูกตอง ตามคําแนะนําบนฉลากของ3.
นมผงแตละสูตร
เติมน้ําอุนที่เตรียมไวใสขวดนมตามปริมาณที่กําหนด คุณแมควรเติมน้ํากอนใสนมผงทุกครัง้4.
ใชชอนตวงตักนมผงใหเต็ม แลวเคาะเอาฟองอากาศออกกอน จากนัน้ปาดชอนตวงใหเรียบ5.
แลวใสนมผงตามสัดสวนที่กําหนดไวบนฉลาก
ใสจุกนมและปิดฝาขวดนมใหแนนสนิท6.

 

ขัน้ตอนที่ 4: วิธีชงนมใหนมผงละลาย
หลังจากที่คุณแมเตรียมนมใหลูกน อยเรียบรอยแลว ใหคอย ๆ เขยาขวดนมเบา ๆ หรือหมุนขวด
นมเป็นวงกลมจนกวานมผงจะละลายโดยที่คุณแมไมจําเป็นตองเขยานมแรงจนเกินไป กอนใหนม
ลูกน อยคุณแมควรตรวจสอบดูวานมรอนเกินไปหรือไม โดยการหยดนมลงหลังมือเพื่อป องกัน
อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับลูกน อย

 

วิธีเก็บรักษานมที่ชงแลว
นมที่ชงและกินแลว: คุณแมควรใหทานนมใหหมดในครัง้เดียว ในกรณีน้ํานมที่เหลือจาก
การป อนนมลูก หากตองการเก็บไวป อนลูกอีก แนะนําใหใชภายใน 1-2 ชัว่โมง
นมที่ชงแตยังไมไดกินและนําไปแชเย็น: นมที่ชงไวแลวแตลูกน อยยังไมทันไดกิน คุณแม
สามารถนํานมไปเก็บไวในตูเย็นชองธรรมดาไดหลังจากที่นมเย็นตัวลงแลวสามารถเก็บได 2
4 ชัว่โมงเชนเดียวกัน คุณแมไมควรนํานมไปเก็บไวในชองแชแข็งเพราะอาจทําใหนมลด
คุณภาพลงไปได หากเก็บนมไวเกิน 24 ชัว่โมงคุณแมควรเทนมทิง้ทันทีแลวชงนมใหลูกน อย
ใหม
นมที่ชงแตยังไมไดกินและไมไดนําไปแชเย็น: นมที่ชงแลวคุณแมควรปิดฝาใหสนิท
สามารถวางไวในอุณหภูมิหองประมาณ 1-2 ชัว่โมงในที่รม พยายามไมใหโดนความรอนและ
ไวกลางแจง ในกรณีที่ลูกน อย กินนมชงไมหมดใหคุณแมเททิง้หลังจากวางทิง้ไว 1 ชัว่โมง
ในอุณหภูมิหอง หามนํามาป อนใหกับลูกน อยเพราะอาจทําใหลูกน อยทองเสียได

 

ในกรณีที่คุณแมตองการอุนนมใหลูกน อย แนะนําใหนําออกมาจากตูเย็นแลวนําไปวางลงในภาชนะ
สําหรับอุนนม โดยที่ตองระมัดระวังไมใหน้ําสัมผัสกับฝาขวดนมหรือจุกนม และควรหมุนนมใหนม
อุนเทา ๆ กัน กรณีที่คุณแมใชเครื่องอุนนมควรปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด และหามนํานม
ไปอุนโดยใชไมโครเวฟเป็นอันขาด เพราะความรอนที่ใชไมเทากัน และไมควรอุนนมนานกวา 10
นาที
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4 ขัน้ตอนเก็บนมผงที่ถูกตอง
ตรวจสอบใหแนใจวาอุปกรณที่ใชเก็บนมผงตองสะอาด1.
หลีกเลี่ยงการเทนมผงลงภาชนะและควรพับปิดปากถุงนมใหสนิท2.
ควรเก็บนมผงไวในที่แหงใหหางจากความรอนหรือความชื้น3.
นมผงที่เปิดปากถุงแลวสามารถอยูไดนานประมาณ 1 เดือน หรือตามคําแนะนําขางฉลาก คุณ4.
แมควรเขียนวันที่กํากับไว

 

ทําไมไมควรใชน้ํารอนชงนมเด็ก
น้ําที่ใชสําหรับชงนมควรเป็นน้ําตมเดือดเพื่อลดความเสี่ยงตอการติดเชื้อที่อาจเกิดขึ้นในระหวางการ
ชงนมใหลูกน อย จากนัน้ปลอยใหอุณหภูมิน้ําคอย ๆ ลดลงจนเป็นน้ําอุนอยูที่ประมาณ 40 องศา
เซลเซียส แลวคอยนําน้ํามาชงใหลูกน อยกิน  ซึ่งเป็นอุณภูมิที่เหมาะกับการชงนมเพื่อความ
ปลอดภัยของลูกน อยและคุณภาพของน้ํานม

 

ใชน้ําอุณหภูมิหองชงนมเด็กไดหรือไม
ไมแนะนําใหคุณแมชงนมใหลูกน อยดวยน้ําอุณหภูมิหองแตควรชงนมดวยน้ําตมเดือด จากนัน้
ปลอยใหอุณหภูมิน้ําลดลงจนเป็นน้ําอุนอยูที่ประมาณ 40 องศาเซลเซียส เสร็จแลวควรทิง้ไวในอุ
ณภูมิหองกอนใหลูกน อยกินเพื่อความปลอดภัยและสุขภาพที่ดีของเด็ก

 

เทคนิคการเขยาขวดนมใหเกิดฟองนอย
คุณแมไมควรเขยาขวดนมแรงเกินไป เพราะจะทําใหเกิดฟองอากาศมาก ซึ่งเป็นสาเหตุใหลูกน อย
ทองอืดได คุณแมควรผสมนมโดยการแกวงขวดนมไปมา หรือการพลิกขวดนมขึ้นลงแคไมกี่ครัง้ให
นมผสมเป็นเน้ือเดียวกับน้ํา 

สําหรับเด็กวัย 1 ปีขึ้นไป ถามีความจําเป็นตองกินนมผสมหรือนมผงสําหรับเด็ก คุณแมควรปรึกษา
คุณหมอเพื่อขอคําแนะนําเพิ่มเติม

*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)
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โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
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
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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