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มี​.​ค.​ 8, 2024

6นา​ที

น้ํานม​แม​คือ​โภชนาการ​เดียว​ของ​ทารก​ที่​คุณ​แม​มอบ​ให​ลูก​น อย​ใน​ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ โดย​ลูก
ควร​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ
นาน​กวา​นัน้​ ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ​สม​  สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ หาก​ยัง​ไม​มัน่ใจ​เรื่อง​การ​ให
นม​ลูก​ สามารถ​ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​ เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​ชวย​แนะนําหลัก​การ​ให​นม​ที่​ถูก​ตอง​ รวม​ถึง
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​น อย​ของ​เรา​ เพราะ​เด็ก​แตละ​คน​มี​ความ​ตองการ​ไม​เทา​กัน​ เพื่อ​พัฒนาการ​ที่
ดี​ของ​ลูก​ และ​ป องกัน​การ​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​จน​อาจ​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ดาน​อื่นๆ​ ตาม​มา

สรุป
เด็ก​แตละ​ชวง​วัย​มี​ความ​ตองการ​นม​แม​ใน​ปริมาณ​ที่​ตาง​กัน​ เด็ก​เล็ก​มี​กระเพาะ​ที่​เล็ก​ทําให​จุ
น้ํานม​ได​ครัง้​ละ​น อย​ ๆ ทําให​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ให​นม​ลูก​บอย​ขึ้น
การ​ให​นม​ลูก​ควร​ให​แต​พอ​ดี​ อยา​ให​ลูก​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​เพื่อ​ป องกัน​อา​การ Over
breastfeeding ที่​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ไม​สบาย​ตัว​ อา​เจียน​ แหวะ​นม​บอย​ ๆ
คุณ​แม​สามารถ​ให​นม​ลูก​น อย​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ได​ โดย​สังเกต​อาการ​ทัง้​ตอน​หิว​และ
ตอน​อิ่ม​ หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​วา​ลูก​ได​รับ​นม​เพียง​พอ​ไหม​ให​เช็กจาก​ปริมาณ​การ​ขับ​ถาย​ได​เชน
กัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ชวง​แรก​เกิด​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​เลย​ทัน​ที
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ชวง​ 1-4 เดือ​น
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ชวง​ 5-6 เดือ​น
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ชวง​ 6-12 เดือ​น
ควร​ให​นม​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ เพ​รา​ะอะไร
ควร​ให​นม​ลูก​จนถึง​อายุ​เทา​ไห​ร
วิธี​สังเกต​เมื่อ​ทารก​หิว​นม
ให​นม​ลูก​มาก​ ระวัง​ภาว​ะ Over breastfeeding

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


จะ​รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​น อย​อิ่ม​แล​ว
วิธี​สังเกต​วา​ทารก​ได​รับ​นม​แม​เพียง​พอ​หรือ​ไม
ลูก​อา​ยุ​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ ควร​กิน​นม​กี่​ครัง้​ตอ​วัน

 

ชวง​แรก​เกิด​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​เลย​ทัน​ที
ภายใน​วัน​แรก​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​วัน​ละ​ 8-10 ครัง้​ หรือ​ทุก​ ๆ 2-3 ชัว่​โมง​ ครัง้​ละ
ประ​มา​ณ 1 ชอน​ชา
วัน​ที่​ 3 ขึ้น​ไป​คุณ​แม​ควร​ให​นม​ลูก​ใน​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​เฉลี่ย​อยู​ที่​ 1-1.​5 ออนซ​ โดย​เฉลี่ย​วัน​ละ​
8-10 ครัง้​ หรือ​ทุก​ ๆ 2-3 ชัว่​โมง
ลูก​น อย​อายุ​ 2​ สัปดาห​ขึ้น​ไป​ ควร​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ 2​-3​ ออนซ​ ทุก​ ๆ 2-3 ชัว่​โมง

 

ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ชวง​ 1-4 เดือ​น
ใน​ชวง​น้ี​กระเพาะ​ของ​ทารก​เริ่ม​ใหญ​ขึ้น​จึง​สามารถ​รับ​นม​แม​ได​มาก​ขึ้น​แลว​ สวน​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ
ตอ​วัน​ มี​ดัง​น้ี

ลูก​นอย​อา​ยุ​ 1 เดือน​: ควร​ได​รับ​น้ํานม​เฉลี่ย​วัน​ละ​ 7-8 ครัง้​ตอ​วัน​ ใน​ปริมาณ​ 2​-4 ออ​นซ
ลูก​นอย​อายุ​ 2​-4 เดือน​: ควร​ได​รับ​น้ํานม​เฉลี่ย​วัน​ละ​ 6-8 ครัง้​ตอ​วัน​ หรือ​ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​
ใน​ปริมาณ​ครัง้​ละ​ 4-6 ออ​นซ

 

ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ชวง​ 5-6 เดือ​น
ตอน​น้ี​ทารก​โต​ขึ้น​อีก​ขึ้น​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​เพิ่ม​ขึ้น​ โดย​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​เฉลี่ย​ครัง้​ละ​ 6-8
ออนซ​ วัน​ละ​ 5-6 ครัง้​ตอ​วัน​ หรือ​ทุก​ 4-5 ชัว่​โมง

 

ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ชวง​ 6-12 เดือ​น
ตอน​น้ี​ลูก​น อย​เขา​สู​วัย​ที่​สามารถ​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ได​แลว​แต​ลูก​น อย​ยัง​คง​ตองการ​นม​อยู​เป็น​ประ​จํา
ทําให​ความถี่​ใน​การ​ให​นม​ลูก​ลด​ลง​เหลือ​เพียง​วัน​ละ​ 4-5 ครัง้​ โดย​ใน​แตละ​ครัง้​คุณ​แม​ควร​ให​นม​ลูก
เฉ​ลี่​ย 6-8 ออนซ​ เพียง​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ราง​กาย

 



ควร​ให​นม​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ เพ​รา​ะอะไร
ในนม​แมมี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​โอ​เม​กา 3 ทอ​รี​น
และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ที่​เหมาะ​สําหรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ทา​รก​
ทัง้​ยัง​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ใน​ทารก​ทําให​ลูก​น อย​ลด​โอกาส​ใน​การ​เกิด​โรค​ภูมิ​แพ​ ลด​การ​ติด​เชื้อ​โรค​
มี​การ​ขับ​ถาย​ที่​ดี​ และ​ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​สม​วัย

 

ควร​ให​นม​ลูก​จนถึง​อายุ​เทา​ไห​ร
ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ ตัง้แต​แรก​เกิด
ถึง​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​เหมาะ
สม​ อยางไร​ก็​ตาม​ ใน​แตละ​ครัง้​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ดูด​นม​แม​ให​นา​น ๆ​ เพื่อ​ให​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร
อยาง​ครบ​ถวน​ โดย​เฉลี่ย​ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ สําหรับ​เด็ก​บาง​คน​อาจ​ใช​เวลา​นาน​กวา​นัน้
เฉลี่ย​ครัง้​ละ​ประมาณ​ 2​0-30 นา​ที​ สําหรับ​วิธี​ให​นม​ลูก​ที่​ถูก​ตอง​ คุณ​แม​ควร​ทําตาม​น้ี

อา​ปาก​ให​กวาง​ คาง​ชิด​กับ​เตา​นม​ สวน​จมูก​กับ​แกม​ตอง​สัมผัส​เตา​นม​ดวย​เชน​กัน
เมื่อ​ลูก​งับ​เตา​คุณ​แม​ตอง​พยายาม​ให​ริม​ฝีปาก​ลูก​แนบ​ชิด​กับ​เตา​แม​ให​มาก​ที่​สุด
ใน​ขณะ​ที่​ลูก​น อย​ดูด​นม​แม​จะ​ตอง​เห็น​ลาน​นม​ที่​บริเวณ​ริม​ฝีปาก​บน​มากกวา​ฝีปาก​ลา​ง

 

วิธี​สังเกต​เมื่อ​ทารก​หิว​นม
ลักษณะ​อาการ​เมื่อ​ลูก​น อย​หิว​นม​ มี​ดัง​น้ี

รองไห​งอ​แง​ กระ​สับ​กระ​สา​ย
มี​อาการ​เกร็ง​ขา​และ​แขน
ลูก​น อย​กํามือ​ และ​เอา​มือ​เขา​ปาก
ขยับ​ศีรษะ​ไป​มา​ พ​ยา​ยาม​หา​เตา​แม
เลีย​ริม​ฝี​ปาก​ และ​สง​เสียง​ดูด​นม

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

ให​นม​ลูก​มาก​ ระวัง​ภาว​ะ Over
breastfeeding
อา​การ Over breastfeeding คือ​ อาการ​ที่​ลูก​น อย​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​ทําให​เด็ก​เกิด​อาการ​แหวะ​นม​
อา​เจียน​ แนน​ทอง​ ไม​สบาย​ตัว​ รองไห​งอ​แง​ ไม​ยอม​ดูด​นม​ทัง้​ที่​ไมมี​อาการ​เจ็บ​ปวย​อื่น​ ๆ ซึ่ง​อา​การ
Over breastfeeding น้ี​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ป องกัน​ได​โดย​การ​ให​นม​ลูก​น อย​กิน​อยาง​เหมาะ​สม
ไม​ให​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ และ​ควร​ให​นม​ตาม​ที่​ลูก​น อย​ตอง​การ​ เน่ืองจาก​กระเพาะ​ของ​ทารก​มี
ขนาด​ที่​เล็ก​ทําให​จุ​น้ํานม​ได​น อย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ให​นม​ลูก​บอย​ ๆ โดย​สังเกต​จาก​อาการ​หิว​นม​ของ
ทาร​ก

 

จะ​รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​นอย​อิ่ม​แล​ว
เพื่อ​ป องกัน​การ​ให​ลูก​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​ หรือ Over breastfeeding คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​ลูก
น อย​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ลูก​น อย​หัน​ศีรษะ​ออก​จาก​เตา​นม
เอา​มือ​ปิด​ปาก
แบมือ​ออก



 

วิธี​สังเกต​วา​ทารก​ได​รับ​นม​แม​เพียง​พอ​หรือ​ไม
คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​ไม​แนใจ​วา​ลูก​น อย​ได​รับ​นม​เพียง​พอ​หรือ​ไม​ กลัว​วา​ลูก​น อย​ยัง​กิน​นม​ไม​อิ่ม​จน​สง
ผล​ลูก​มี​อาการ​แหวะ​นม​จาก​การ​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​ หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​สามารถ​สังเกต​อาการ​ของ​ลูก
น อย​ได​ ดัง​น้ี

เตา​นม​ของ​แม​น่ิม​หลัง​ลูก​น อย​กิน​นม​ แสดง​วา​ลูก​รับ​นม​อยาง​เพียง​พอ
ระหวาง​ที่​ลูก​น อย​กิน​นม​ คุณ​แม​ไดยิน​เสียง​ลูก​กิน​นม​อยู​เส​มอ
ปัสสาวะ​ของ​ลูก​มี​สี​เหลือง​ใส​ โดย​มี​การ​ถาย​ปัสสาวะ​วัย​ละ​ 6-8 ครัง้​ และ​มี​การ​ถาย​อุจจาระ​วัน
ละ​ 5-6 ครัง้
ลูก​น อย​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ สงบ​ ไม​งอ​แง​ และ​มี​ผิว​พรรณ​สด​ใส

 

ลูก​อา​ยุ​ 1 ขวบ​ขึน้​ไป​ ควร​กิน​นม​กี่​ครัง้​ตอ​วัน
สําหรับ​เด็ก​ใน​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ เป็น​วัย​ที่​ทาน​อาหาร​ตาม​วัย​ได​แลว​ คุณ​แม​จึง​ปรับ​ให​ลูก​น อย​กิน​นม
เพียง​วัน​ละ​ 3-4 ครัง้​ตอ​วัน​ ควบคู​กับ​การ​ทาน​อา​หาร​ โดย​ควร​ให​ใน​ปริมาณ​ครัง้​ละ​ 6-8 ออ​นซ

 

นม​แม​เป็น​โภชนาการ​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทา​รก​ เพราะ​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​
แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ซึ่ง​เด็ก​ใน​แตละ​วัย​มี​ความ​ตองการ​น้ํานม​แม​ที่
แตก​ตาง​กัน​ หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​วา​ลูก​น อย​ได​รับ​นม​เพียง​พอ​หรือ​ไม​ ลูก​น อย​กิน​นม​อิ่ม​หรือ​เปลา
สามารถ​สังเกต​ได​จาก​อาการ​ที่​แสดงออก​ของ​ลูก​น อย​ เพราะ​ถา​คุณ​แม​ให​ลูก​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​อาจ
ทําให​เกิด​อา​การ Over breastfeeding หรือ​อาการ​แหวะ​นม​ ไม​สบาย​ทอง​ หรือ​รองไห​งอแง​ขึ้น​มา​ได

*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​ให​นม

เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได

 

 

อาง​อิง​:

ลูก​กิน​นม​แบบ​ไหน​เรี​ยก Over breastfeeding, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full


ความ​รัก​ เริ่ม​ตน​จาก​การ​ป อน​นม…, FHS2.
การ​ให​นม​แม​แก​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร3.
What Are Signs That My Baby Is Hungry?, webmd4.
เลีย้ง​ลูก​น อย​ดวย​นม​แม​.​.​.​ดี​ยัง​ไง​.​.​.​ทํายัง​ไง​ให​มี​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​1 มกราคม​ 2​567

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

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


