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ลูกควรไดกินนมแมอยางเดียว ตัง้แตแรกเกิดถึง 6 เดือน และควรกินตอเน่ืองไปจนลูกอายุ 2 ปี
หรือนานกวานัน้ ควบคูกับอาหารตามวัยที่เหมาะสม ทารกแรกเกิดจะไดรับ น้ํานมเหลือง
(Colostrum) ซึ่งเป็นน้ํานมที่รางกายผลิตออกมาในชวง 72 ชัว่โมงแรกหลังคลอด ที่ชวยเสริมสราง
ภูมิคุมกันใหกับทารกหลังคลอด นอกจากน้ีในน้ํานมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ
วิตามิน แคลเซียม และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่เป็นสารอาหารที่สําคัญและจําเป็นตอการพัฒนา
สมองทารกอีกดวย

 

สรุป
น้ํานมแมเป็นอาหารหลักเพียงอยางเดียวที่เหมาะสําหรับทารกแรกเกิดจนถึง 6 เดือน น้ํานม
แมชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหทารกหลังคลอด และน้ํานมแมมีสารอาหารที่หลากหลาย รวม
ถึงแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่ชวยเสริมสรางพัฒนาการและการเจริญเติบโตของสมองของ
ทารก

https://www.s-momclub.com/breastfeed
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


การบีบนมแมดวยมือ ชวยกระตุนการผลิตน้ํานม ลดปัญหาอาการคัดเตา การไหลซึมของ
น้ํานม และลดภาวะทอน้ํานมอุดตัน (blocked duct) ได
การบีบนมแม เพื่อใหไดน้ํานมสําหรับทารก เมื่อมารดาและทารกที่ตองแยกจากกัน หรือเมื่อ
ทารกไมยอมหรือไมสามารถดูดนมจากเตาได

 

เลือกอานตามหัวขอ

คุณแมตองรู ขอดีของการบีบนมแม
ขัน้ตอนการบีบนมแมดวยมือ
วิธีบีบนมดวยมือ ใชเวลานานแคไหน
น้ํานมที่บีบออกมาแลว เก็บไวไดนานแคไหน
การบีบน้ํานมดวยเครื่องป๊ัมนม มีขอดีอะไรบาง
วิธีเลือกเครื่องป๊ัมนมคุณภาพ

 

คุณแมตองรู ขอดีของการบีบนมแม
1. ชวยกระตุนน้ํานม
น้ํานมจะถูกผลิตโดยเซลลผลิตน้ํานมแลวไหลผานทอมาเก็บที่กระเปาะน้ํานม เมื่อเซลลผลิตน้ํานม
ไดรับการกระตุนจะทําใหเกิดกลไกน้ํานมพุง หากน้ํานมไดรับการบีบกระตุนจากเครื่องป๊ัมน้ํานม
น้ํานมจะพุงออกมาเหมือนสเปรย แตการบีบดวยน้ิวมือจะมีความเป็นธรรมชาติมากกวา ความรูสึก
สัมผัสระหวางมือกับผิวหนังชวยกระตุนการสรางน้ํานมไดดีกวาฝาครอบพลาสติกสัมผัสกับผิวหนัง

 

2. ชวยลดอาการคัดเตา
อาการคัดเตานม เกิดขึ้นไดบอย มักเกิดจากสาเหตุที่คุณแมไมสามารถใหนมแม หรือใหลูกดูดนม
ไมถูกวิธี ทําใหน้ํานมไมไหล ออกมา น้ํานมเดิมไมไดระบายออก น้ํานมใหมผลิตออกมา รวมกับ
การคัง่ของเลือดและน้ําเหลือง ทําใหเกิดอาการคัดตึงเตานม เป็นอาการที่ทําใหคุณแมรูสึกเจ็บปวด
คัดเตามีลักษณะบวม ตึง แข็ง ผิวแดงเริ่มที่ขอบลานนม ทําใหบริเวณเตานมรอน หัวนมแข็ง ปวด
อาการน้ีอาจทําใหแมใหนมบางคนถึงกับมีไข ซึ่งการบีบนมแมดวยมือชวยลดปัญหาคัดเตาได เมื่อ
น้ํานมไหลออกมาเตานมจะเริ่มน่ิมขึ้น คลายมากขึ้น อาการเจ็บคัดเตานมจะคอย ๆ ทุเลาลง

 

3. ลดการไหลซึมของน้ํานม
คุณแมบางคนน้ํานมเยอะ ผลิตออกมารวดเร็ว จนลูกดูดไมทัน ทําใหไหลออกมาจากเตานม การบีบ
นมแมชวยลดปัญหาการไหลของน้ํานมได คุณแมอาจใชวิธีบีบเก็บน้ํานมแมเป็นสต็อกไวใหลูกกิน
เพื่อใหน้ํานมเหลืออยูในเตาไมเยอะเกินไป และยังชวยป องกันการสําลักนมแมได
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4. ลดการอุดตันของทอน้ํานม
แมใหนมบางคนรางกายผลิตน้ํานมไดมาก จนทารกดูดไมทัน หรือทารกดูดนมไมถูกวิธี หรือแมให
นมปลอยใหน้ํานมคางอยูในเตานานเกินไป นอกจากน้ีการใสเสื้อชัน้ในที่คับเกินไปทําใหน้ํานมไหล
เวียนไมสะดวก เป็นอีกสาเหตุที่ทําใหเกิดการอุดตันของทอน้ํานมได การบีบน้ํานมแมชวยทําให
น้ํานมไหลเวียนสะดวกขึ้น ชวยถายเทน้ํานมออกจากเตา

 

ขัน้ตอนการบีบนมแมดวยมือ
น้ํานมแมเป็นอาหารที่ดีที่สุดสําหรับทารก และเป็นอาหารหลักสําหรับทารกแรกเกิดจนถึงอายุ 6
เดือน ในชวงเวลาดังกลาวควรใหนมแมเพียงอยางเดียว เพราะน้ํานมแมมีสารอาหารครบถวนและ
เพียงพอสําหรับทารกน อย การบีบน้ํานมดวยมือ ชวยคุณแมได เพื่อป องกันปัญหาเตานมคัดตึง หรือ
ทอน้ํานมอุดตัน การบีบนมแมดวยมือ ทําไดดังน้ี

ลางมือใหสะอาด
ใหคุณแมจัดน้ิวหัวแมมือและน้ิวชี้เป็นรูปตัว U ที่อยูในระนาบเดียวกัน วางไวบนเตานม หัว
แมมือจะอยูที่ตําแหนงหางจากฐานหัวนมประมาณ 3-4 เซนติเมตร (2 น้ิวมือ) และน้ิวชี้วาง
ใตหัวนมหางจากฐานหัวนม 3-4 เซนติเมตร ปลายน้ิวหัวแมมือ ปลายน้ิวชี้ และหัวนมอยูใน
แนวเดียวกัน

 

บีบน้ํานมใหปฏิบัติ ดังนี้

จังหวะที่ 1 กดเขาหากระดูกทรวงอก
จังหวะที่ 2 บีบหัวแมมือและน้ิวชี้เขาหากัน โดยที่น้ิวอยูหลังลานหัวนมไมไถไปตามผิวหนัง
และเขาไปในลานนม ลานนมตองไมหยุน หรือการหยุนของลานนมเวลาบีบน้ํานมเป็นปัจจัย
ของการเกิดรอยยนของลานนม
จังหวะที่ 3 คลายน้ิวที่บีบโดยไมถูกยกขึ้นจากผิวหนัง
ยายตําแหนงที่วางน้ิวมือ รอบ ๆ ลานนม เมื่อน้ํานมไหลยอยเพื่อบีบน้ํานมออกใหทัว่เตา
เปลี่ยนเตาที่บีบ เมื่อน้ํานมไหลออกน อยหรือไหลชา

 

วิธีบีบนมดวยมือ ใชเวลานานแคไหน
ปกติแลวการบีบน้ํานมจากเตาดวยมือจะใชระยะเวลาประมาณ 20 ถึง 30 นาที ซึ่งแตละขัน้ตอนจะ
มีระยะเวลา ดังน้ี

บีบน้ํานมแตละขางออก ใชเวลาประมาณ 5-7 นาที
กระตุนดวยการนวด
คุณแมบีบน้ํานมออกอีก ขางละ 3-5 นาที



กระตุนดวยการนวดอีกครัง้
บีบน้ํานมออกอีก ขางละ 2-3 นาที

 

น้ํานมที่บีบออกมาแลว เก็บไวไดนานแคไหน
ระยะเวลาในการเก็บน้ํานมแม มีระยะเวลาการเก็บรักษาที่แตกตางกันตามอุณหภูมิของสถานที่เก็บ
รักษา ดังน้ี

1. เก็บรักษาน้ํานมแมในอุณหภูมิหอง
อุณหภูมิหอง 16-26 องศาเซลเซียส เก็บรักษานมแมไดนาน 4-8 ชัว่โมง
อุณหภูมิหอง 27-32 องศาเซลเซียส เก็บรักษานมแมไดนาน 3-4 ชัว่โมง

 

2. เก็บรักษาน้ํานมแมในกระติกน้ําแข็ง
การเก็บรักษานมแมในกระติกน้ําแข็งที่มีน้ําแข็งอยูแชตลอดเวลา อุณหภูมิ 15 องศา
เซลเซียส จะสามารถเก็บรักษานมแมไดนาน 24 ชัว่โมง

 

3. เก็บรักษาน้ํานมแมในตูเย็นชองธรรมดา
การเก็บรักษานมแม ในตูเย็นชองธรรมดา อุณหภูมิ 0-4 องศาเซลเซียส เก็บไดนาน 3-5 วัน
ควรจัดวางถุงเก็บน้ํานมแมไวดานในสุดของตูเย็น เพื่อไมใหปะปนกับของแชอื่น ๆ และไม
ควรเก็บไวที่ประตูตูเย็นเพราะความเย็นจะไมสมํ่าเสมอ

 

4. เก็บรักษาน้ํานมแมในตูเย็นชองแชแข็ง
การเก็บรักษานมแมในตูเย็นชองแชแข็ง มีระยะเวลาการเก็บรักษานมแม ดังน้ี

ในตูเย็นชองแชแข็งอุณหภูมิ -15 องศาเซลเซียส เก็บไดนาน 2 สัปดาห
ในตูเย็นชองแชแข็งอุณหภูมิ -18 องศาเซลเซียส เก็บไดนาน 3-6 เดือน
ในตูเย็นชองแชแข็งชนิดพิเศษ อุณหภูมิ -20 องศาเซลเซียส เก็บไดนาน 6-12 เดือน

 

5. การใหนมแมที่สต็อก ตองละลาย/อุนนมอยางไร?
ไมควรอุนนมดวยไมโครเวฟ เพราะจะทําใหนมรอนเกินไปจนทารกไมสามารถดื่มได และเสีย
คุณคาทางอาหาร ความรอนจะทําลายสารอาหารที่มีประโยชนในน้ํานมแม
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คุณแมใชวิธีการแกวงถุงน้ํานมในภาชนะที่ใสน้ําอุน หลีกเลี่ยงการใชน้ํารอนจัด การแกวง
น้ํานมในน้ําอุน นมแมยังคงมีประโยชนและคุณคาทางสารอาหาร ชวยเสริมภูมิคุมกันใหทารก
นอยได
เมื่อตองการนํานมแมที่แชแข็งมาใช ใหนําลงมาแชในตูเย็นชองธรรมดาลวงหน า 1 คืน (12
ชัว่โมง) และสามารถเก็บได 24 ชัว่โมง ไมควรนํานมแมที่ละลายแลวกลับไปแชแข็งอีก

 

 

วิธีบีบน้ํานมดวยเครื่องป๊ัมนม มีขอดีอะไรบาง
ชวยกระตุนการผลิตน้ํานมใหน้ํานมแมไหลออกมามากขึ้น
ชวยเก็บสํารองน้ํานมแมไวใหทารก
ชวยบรรเทาอาการคัดเตานม ทอน้ํานมอุดตัน
ชวงเวลาที่แมป๊ัมนม เป็นชวงเวลาที่คุณพอจะไดใกลชิดลูก ไดดูแลลูกน อยแทนคุณแม

 

วิธีเลือกเครื่องป๊ัมนมคุณภาพ
เครื่องป๊ัมนมแบบมือ ราคาไมแพงและมีขนาดเล็กกะทัดรัด เหมาะสําหรับคุณแมที่เลีย้งลูก
อยูบาน เพราะป๊ัมแบบมือใชเวลาคอนขางนาน
เครื่องป๊ัมนมแบบไฟฟ า ราคาสูงกวาแบบใชมือ แตใชงานงายกวา ใชป๊ัมแบบขางเดียวหรือ



ป๊ัมพรอมกันทัง้สองขางก็ได ประหยัดเวลาของคุณแม และไดปริมาณน้ํานมมากกวาเครื่อง
ป๊ัมแบบมือ

 

นมแมถือเป็นอาหารชัน้เลิศ และเป็นอาหารหลักที่สําคัญสําหรับทารกชวงวัยแรกเกิดจนถึง 6 เดือน
ประโยชนของนมแมมีมากมาย โดยเฉพาะน้ํานมเหลือง (Colostrum) เป็นน้ํานมที่รางกายของคุณ
แมผลิตออกมาหลังคลอดในชวง 72 ชัว่โมงแรก นมแมชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหทารกไดตัง้แต
หลังคลอด นอกจากน้ีในน้ํานมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม
และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ซึ่งเป็นสวนสําคัญที่ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตของสมองทารก
อีกดวย

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

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

 

 

อางอิง:

เหตุผลในการบีบนมแม, คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล1.
Breastfeeding (การเลีย้งลูกดวยนมแม), คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม2.
ทอน้ํานมอุดตัน, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร3.
เคล็ดลับการบีบหรือป๊ัมนมแม การเก็บรักษานมแม, โรงพยาบาลศิครินทร4.
คําแนะนําวิธีการเก็บน้ํานมแม, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร5.
ป๊ัมนมอยางไรใหถูกตอง, pobpad6.
เทคนิคการจัดการนมแมใหลุกอิ่มหนําสําราญ, โรงพยาบาลเวชธานี7.
วิธีบีบน้ํานมดวยมือ (new), breastfeedingthai8.

อางอิง ณ วันที่ 19 มกราคม 2567
 

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
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
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk&title=Entity%20Print


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk


สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ


