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เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ให​ลูก​น อย​ได​อยาง​สม​บูร​ณ และ​เพื่อ

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


พัฒนาการ​ที่​ดี​ทาง​สม​อง​ อา​รม​ณ และ​จิต​ใจ​ เมื่อ​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางา​น ​หรือ​ตอง​ออก​ไป​ธุระ​ขาง
นอก​ ตองการ​ที่​จะ​ทําสตอก​น้ํานม​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​นม​แม​ให​ยาวนาน​ที่​สุด​ คุณ​แม​หลาย​ๆ ทาน
อาจ​มี​ขอ​สงสัย​วา​จะ​เริ่ม​ทําสต็อก​น้ํานม​ได​เมื่อ​ไหร​ และ​มี​วิธี​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ที่​สต็อก​ไว​อยาง​ไร​
เพราะ​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ให​ได​คุณภาพ​และ​ปลอด​ภัย​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​จะ​ทําให​ลูก​ได​รับ​คุณคา​ของ
นม​แม​ที่​ครบ​ถวน​อยาง​ตอ​เน่ือง S-Mom Club จึง​ได​รวบรวม​ขอมูล​ที่​มี​ประโยชน​แก​คุณ​แม​ทุก​ทาน
ใน​การ​เก็บ​นม​แม​ให​ได​คุณภาพ​และ​ปลอด​ภัย​ ไว​แล​ว

 

การ​เก็บ​นม​แม​ สําคัญ​อยาง​ไร
น้ํานม​แม มี​มี​ความ​สําคัญ​ เพราะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ การ​เก็บ​น้ํานม​แม​ที่​ถูก​วิธี
จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​จะ​คง​คุณคา​ของ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ได​อยาง​ยาวนาน​และ​ปลอดภัย​แก​ลูก​น อย

 

นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​เพียง​พอ​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เมื่อ​คุณ​แม​ตอง
กลับ​ไป​ทํางา​น ​หรือ​ออก​ไป​ธุระ​ขาง​นอก​ หรือ​ไป​ตาง​ประเทศ​เป็น​ระยะ​เวลา​นาน

 

วิธี​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ที่​ถูก​ตอ​ง
คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ตน​จาก​การ​คํานวณ​ปริมาณ​น้ํานม​ที่​ตองการ​เก็บ​รักษา​ให​เหมาะ​สม​และ​เพียง​พอ1.
ตอ​ลูก​น อย​ใน​แตละ​วัน​ อาทิ​ ลูก​ตองการ​ทาน​นม​ 1 ออนซ​ตอ​ 1 ชัว่​โมง​ เมื่อ​คุณ​แม​ตอง​ออก​ไป
ทํางา​น ​ก็​จําเป็น​ตอง​ป๊ัม​นม​เพื่อ​ทําสต็อก​เอา​ไว​ ประ​มา​ณ 10 – 12 ออนซ​ตอ​วัน​ เพื่อ​ให​ลูก
น อย​ได​ทาน​ใน​ชวง​ที่​เรา​ไม​อยู​กับ​เขา​ และ​เมื่อ​กลับ​มา​จาก​ทํางาน​ก็​ป๊ัม​น้ํานม​คืน​ใน​ปริมาณ​เทา
เดิม​ ซึ่ง​เมื่อ​ทําอยาง​น้ี​เป็น​ประ​จํา จะ​ทําให​น้ํานม​เพียง​พอ​ตอ​ลูก​น อย​ได​ครบ​ขวบ​ปี​แรก​ และ
คุณ​แม​อาจ​จะ​คอยๆ​ ปรับ​ลด​รอบ​ป๊ัม​นม​ลง​ เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​ทาน​อาหาร​เสริม​ตาม​ชวง​วัย​ควบ​คู
ไป
กอน​เริ่มป๊ัม​นม​ให​ลูก​น อย และ​เก็บ​น้ํานม​แม​ คุณ​แม​ตอง​ลาง​มือ​ให​สะอาด​ดวย​น้ําและ​สบู​ทุก2.
ครัง้
อุปกรณ​ป๊ัม​นม​ควร​ผาน​การ​ทําความ​สะอาด​ พ​รอม​น่ึง​ฆา​เชื้อ​หรือ​การ​อบ​แหง​ฆา​เชื้อ​ รวม​ถึง​ถุง3.
เก็บ​น้ํานม​แม​ที่​สะอาด​และ​ใช​ถุง​ใหม​ทุก​ครัง้​ ไม​ควร​ใช​ซํ้า เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ตางๆ
คุณ​แม​ควร​หา​มุม​สงบ​ และ​เกาอี้​ที่​นัง่​สบาย​ผอน​คลาย​ จะ​ชวย​ทําให​การ​หลัง่​ของ​น้ํานม​ดี​ขึ้น4.
การ​จัด​เรียง​ลําดับ​น้ํานม​ โดย​การ​บันทึก​วัน​เวลา​ที่​ป๊ัม​นม​ เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การนํามา​ใช​ โดย5.
ให​ใช​น้ํานม​ที่​ป๊ัม​เก็บ​แรก​สุด​กอ​น
ไม​ควร​เก็บ​นม​แม​ ไว​ที่​ชอง​ประ​ตู​ หรือ​ชอง​เก็บ​ไข​ เน่ืองจาก​อุณหภูมิ​ไม​คง​ที่​ อาจ​มี​ผล​ตอ​อายุ6.
การ​เก็บ​ของ​นม​แม​ได

 

วิธี​เก็บ​น้ํานม​แม​ใส​ถุง
คุณ​แม​ควร​ตรวจ​สอบ​ถุง​บรรจุ​นม​แม​วา​มี​รอย​รัว่​ ซึม​กอน​ใช​งาน​ทุก​ครัง้​ และ​ควร​มี​ซิป​ลอค 2-31.
ชัน้​ เพื่อ​ป องกัน​การ​รัว่​ซึม​กรณี​วาง​แลว​ควํ่าหรือ​ทําตก​พื้น
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ถุง​เก็บ​นม​แม​ที่​ปลอด​ภัย​ ควร​เป็น​ผลิตภัณฑ​แบบ Food Grade และ​ควร​ปลอด​สาร BPA2.
100% (BPA - Free) เพราะ​พลาสติก​ที่​มี​สาร BPA อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ระยะ​ยาว​ของ
ลูก​น อย
ถุง​เก็บ​นม​แม​ที่​ใช​ตอง​สะอาด​และ​เป็น​ถุง​ใหม​เทา​นัน้​ และ​คุณ​แม​ตอง​ลาง​มือ​ฟอก​สบู​กอน3.
สัมผัส​ถุง​เก็บ​นม​แม​ทุก​ครัง้
คุณ​แม​ควร​บันทึก​วัน​ เวลา​ ที่​บรรจุ​นม​ใส​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ กอน​นําไป​วาง​เรียง​ลําดับ​ใน​ชอง​แช​แข็ง​4.
และ​ควร​จัด​วาง​ถุง​เก็บ​น้ํานม​แม​แยก​จาก​การ​แช​อาหาร​สด​ตางๆ​ หรือ​สามารถ​แยก​ตู​เย็น​เฉพาะ
แช​นม​แม​เทานัน้​จะ​เป็นการ​ดี​ที่​สุด
ควร​รีด​อากาศ​ออก​จาก​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ให​มาก​ที่สุด​กอน​เก็บ​ และ​รีบ​นํานม​เขา​ชอง​แช​แข็ง​ เพื่อ5.
ป องกัน​กลิ่น​เหม็น​หืน​ของ​น้ํานม​แม​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​ทารก​ไม​ยอม​กิน​นม​ได
ควร​วาง​แช​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ใน​แนว​ราบ​ เพื่อ​ที่​จะ​สามารถ​เพิ่ม​พื้นที่​ใน​การ​เก็บ​สตอก​นม​แม​มาก​ขึ้น6.
ถา​คุณ​แม​ที่​มี​น้ํานม​ใน​แตละ​รอบ​ที่​ป๊ัม​ไม​มาก​นัก​ สามารถ​นําน้ํานม​ใน​แตละ​รอบ​มา​รวม​กัน​ได​7.
โดย​แนะนําให​นํานม​ไป​แช​เย็น​ให​มี​อุณหภูมิ​ใกล​เคียง​กัน​กอน​เท​รวม​กัน​ เน่ืองจาก​การ​เท​นม​ที่
มี​อุณหภูมิ​แตก​ตาง​กัน​รวม​กัน​ อาจ​ทําให​สาร​อาหาร​ให​นม​แม​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ได

 

ระยะ​เวลา​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม
อุณหภูมิ​หอง​ (27-32 องศา​เซลเซียส​) เก็บ​ได​นา​น ​3-4 ชัว่​โมง
อุณหภูมิ​หอง​ (16-26 องศา​เซลเซียส​) เก็บ​ได​นา​น ​4-8 ชัว่​โมง
กระติก​น้ําแข็ง​ที่​มี​น้ําแข็ง​ตลอด​เวลา​ (15 องศา​เซลเซียส​) เก็บ​ได​นาน​ 2​4 ชัว่​โมง
ตู​เย็น​ชอง​ธรรม​ดา​ (0-4 องศา​เซลเซียส​) เก็บ​ได​นา​น ​3-5 วัน​ และ​ควร​เก็บ​ไว​ดาน​ใน​สุด​ของ​ตู
เย็น
ชอง​แช​แข็ง​ ตู​เย็น​แบบ​ประตู​เดียว​ (-15 องศา​เซลเซียส​) เก็บ​ได​นาน​ 2​ สัปด​าห
ชอง​แช​แข็ง​ ตู​เย็น​แบบ​ประตู​แยก​ (-18 องศา​เซลเซียส​) เก็บ​ได​นา​น ​3-6 เดือ​น
ชอง​แช​แข็ง​เย็น​จัด​ ตู​เย็น​ชนิด​พิเศษ​ (-20 องศา​เซลเซียส​) เก็บ​ได​นา​น ​6-12 เดือ​น

 

นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​.​ สามารถ​เก็บ​ไว​ได​นาน​สุด​แค
ไหน
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง ภาย​หลัง​ป๊ัม​นม​เสร็จ​ น้ํานม​แม​จะ​สามารถ​อยู​ใน​อุณหภูมิ​หอง​ได​นา​น ​4-6 ชัว่
โมง​ หรือ​หาก​คุณ​แม​มี​การ​บรรจุ​ใส​ถุง​เก็บ​น้ํานม​และ​แช​ใน​ชอง​แช​แข็ง​ที่​มี​อุณห​ภู​มิ​ -20 องศา
เซลเซียส​ จะ​สามารถ​เก็บ​น้ํานม​ได​ยาวนาน​สูง​สุด​ 1 ปี

 

วิธี​ละลาย​นม​แม​ การนําน้ํานม​แม​ที่​แช​เย็น​มา
ใช

เมื่อ​ตองการ​นํานม​แม​ที่​แช​แข็ง​มา​ใช​ ให​นําลง​มา​แช​ใน​ตู​เย็น​ชอง​ธรรมดา​ลวง​หน า​ 1 คืน​ (121.
ชัว่​โมง​) และ​สามารถ​เก็บ​ได​ 2​4 ชัว่​โมง​ ไม​ควร​นํานม​แม​ที่​ละลาย​แลวก​ลับ​ไป​แช​แข็ง​อีก
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น้ํานม​ที่​เหลือ​จาก​การ​ป อน​ลูก​ หาก​ตองการ​เก็บ​ไว​ป อน​ลูก​อีก​ แนะนําให​ใช​ภาย​ใน​ 1-2 ชัว่​โมง2.
สามารถ​ให​ลูก​ทาน​นม​ที่​ละลาย​แลว​แบบ​เย็นๆ​ ได​เลย​ เน่ืองจาก​พบ​วา​มี​กลิ่น​หืน​น อย​กวา3.
ใน​กรณี​ตองการ​อุน​นม​แม​ ไม​ควร​นําเขา​ไมโครเวฟ​หรือ​ใช​น้ํารอน​จัด​ เพราะ​จะ​ทําให​เม็ด​เลือด4.
ขาว​ใน​น้ํานม​แม​ ที่​ชวย​เรื่อง​ภูมิคุมกัน​ของ​ทารก​ถูก​ทําลาย​ได​ คุณคา​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​ก็​จะ
เสีย​ไป​ดวย

 

น้ํานม​แม​มี​ความ​สําคัญ​ สําหรับ​การ​เลีย้ง​ลูก​น อย​โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ น้ํานม​แม​มี​สาร
อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ที่​ชวย​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ให​ลูก​น อย​ได​อยาง​สม​บูร
ณ เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​สม​อง​ ดัง​นัน้​การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​แม​ที่​ถูก​ตอง​และ​ปลอด​ภัย​
จะ​ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ลูก​น อย​ได​ตอ​เน่ือง​ยาวนาน​จนถึง​วัย​ที่​ลูก​น อย​เริ่ม​ทาน​อาหาร​ได
ตาม​ชวง​วัย

 

สําหรับ​คุณ​แม​คน​ไหน​ที่​มี​น้ํานม​น อย​ น้ํานม​ไม​พอ​ หรือ​น้ํานม​ไม​ไหล​ สามารถ​ศึก​ษาวิธี​เพิ่ม​น้ํานม​แม
 รวม​ถงึ​ทานอาหาร​เพิม่​น้ํานม และ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​เพิม่​ปรมิาณ​น้ํานม​ของ​คณุ​แม​มอื​ใหม
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

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
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
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

อาง​อิง​:

Proper Storage and Preparation of Breast Milk, CDC1.

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
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
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk


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


