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ประโยชน์ของนมแม่ 

 ต่อลูก 
      มีสารอาหารครบถว้น          ฉลาด  
       มีภูมิคุม้กนัโรค            สะอาด  
       อบอุ่นไดรั้บความรักและเอาใจใส่  

 ต่อแม่ 
     ประหยดั      มดลูกเขา้อู่เร็ว 
      สะดวก       คุมก าเนิด 
      เกิดความรักและผกูพนั 
      ลดภาวะเส่ียงการเกิดมะเร็งเตา้นม 
            และมะเร็งรังไข ่
 

ท ำอย่ำงไรให้มีน ำ้นมเพยีงพอ 
 

 ดูดเร็ว ภายใน ½ - 1 โมง หลงัคลอด 

 ดูดบ่อย  ใน 2-3 วนัแรกดูดทุก 2-3 ชัว่โมงต่อไป 
       ดูดตามตอ้งการ แต่ไม่เกิน 3 ชัว่โมง หลงัเกิน 3 ชัว่โมง 
       ตอ้งปลุก 
 ดูดถูกวธีิ ลูกตะแคงตวัและหนา้ เขา้หาตวัแม่  
     ทอ้งแนบทอ้ง ปากอา้กวา้ง คางแตะใหดู้ดลึกถึง 
     ลานนม  เตา้นมส่วนใหญ่ของลานนมอยู่ใน 
     ปากลูกดูดกลืนเป็นจงัหวะ แม่ไม่เจ็บหวันม 
 ระยะเวลำกำรดูดนม  ดูดขา้งละ 10-15 นาที หรือดูด 
       จนเกล้ียงเตา้ 
 บีบน ำ้นมด้วยมือ ในกรณีแม่แยกจากลูกเพ่ือใหมี้การ 
        สร้างน ้ านมอยา่งต่อเน่ือง  ควรบีบทุก 3 ชัว่โมง 
 อำหำร  มารดาไดรั้บอาหารท่ีมีประโยชน์และเพียงพอ  
        และด่ืมน ้ ามาก ๆ อยา่งนอ้ยวนัละ 3 ลิตร 

 
ผลเสียของกำรให้ลูกกนิน ำ้และนมผสมหรืออำหำรอ่ืน 

นอกจำกนมแม่  ใน 6 เดือนแรก คือ 
 

      ท าใหลู้กอ่ิมไม่ยอมดูดนมแม่ มีผลใหก้ารสร้าง 
             น ้ านมแม่ลดลงและมีน ้ านมไม่เพียงพอส าหรับ 
             เล้ียงลูก, ลูกน ้ าหนกัไม่ข้ึน 
      ลูกมีโอกาสติดเช้ือและเกิดโรคภูมิแพ ้
 
 

ปัญหำทีพ่บบ่อยในกำรให้นมแม่และกำรแก้ไข 
 

1. ลูกไม่ยอมดูดนมแม่จากสาเหตติุดหวันมยาง 
        อยา่ใหดู้ดหวันมยาง หากจ าเป็นควรป้อน 
              ดว้ยแกว้ 
2. หวันมแตกจากสาเหตดูุดเฉพาะหวันม 
  ขณะดูดใหลู้กอมหวันมใหลึ้กถึงลานหวันม 
  ใชน้ ้ านมแม่ทาบริเวณหวันมท่ีแตก 
          หากแตกมากและเจ็บ หยดุดูดชัว่คราว และ 
               บีบน ้ านมแม่ดว้ยมือทุก 3 ชัว่โมง  
        ป้อนดว้ยแกว้แทนการดูด 
3. เตา้นมคดั 
  กระตุน้ใหลู้กดูดทุก 2-3 ชัว่โมง 
        ใชผ้า้ชุบน ้ าอุ่น ประคบเตา้นมและบีบ 
               น ้ านมออก 
  ใส่ยกทรงขนาดพอเหมาะพยงุเตา้นมไว ้
               ตลอดเวลา 
 
 

   
        กำรบีบนมแม่ด้วยมือ 
 

  เตรียมแกว้หรือถว้ยท่ีสะอาด  
หากจะเก็บน ้ านม   ตอ้งตม้ภาชนะในน ้ าเดือด 
อยา่งนอ้ย 10 นาที 

ลา้งมือใหส้ะอาด 
 วางน้ิวหวัแม่มือ และน้ิวช้ีบน 
ขอบนอกของลาน หวันมดา้นตรงขา้มกนั 
กดน้ิวช้ีและน้ิวหวัแม่มือเขา้หาอกแม่ 
แลว้บีบ  2 น้ิว  เขา้หากนั คลายและท าซ ้ า 
ไปเร่ือย ๆ โดยเปล่ียน ต าแหน่งน้ิวใหร้อบลานนม 
 

           กำรป้อนด้วยแก้ว 
 
 
 
 
 
 
 
  อุม้ลูกใหแ้นบตวัแม่ หรือใหลู้กนัง่บนตกัแม่  จดัท่า             
ใหลู้กเอนหลงัเลก็นอ้ย ใชมื้อแม่จบัศีรษะลูก เพ่ือไม่ใหส่้าย 
ไปมา 
 ใชแ้กว้นมวางบริเวณริมฝีปากล่างของลูก ลูกจะใชล้ิ้น 
ไลน้มเขา้ปากเอง อยา่รินเขา้ปากลูก 
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ระยะเวลำในกำรเกบ็น ำ้นมแม่ 
 

  ท่ีอุณหภูมิหอ้ง  1 – 2 ชัว่โมง   

  ในตูเ้ยน็ช่องธรรมดา (ใตช่้องแขง็)  1 – 2 วนั 

  ในตูเ้ยน็ชนิดประตูเดียว ช่องแช่แขง็ 2 สปัดาห์  
  ในตูเ้ยน็ชนิด 2 ประตู  ช่องแช่แขง็ 1- 3  เดือน 
        (-14  องศาเซลเซียส  = 3 เดือน)  
 ในกระติกน ้ าแขง็  1  วนั 
 

กำรเตรียมควำมพร้อมเม่ือแม่ท ำงำนนอกบ้ำน 
 

1. เม่ือลูกอาย ุ1 เดือน ฝึกดูดนมแม่โดยใชข้วด                 
วนัละ 1 ม้ือเท่านั้น 

2. บีบน ้ านมเก็บส ารองไวใ้นตูเ้ยน็ (ตามชนิดของ
ตูเ้ยน็)  เพื่อเตรียมไวใ้หลู้ก 

3. ขณะคุณแม่ไปท างาน 
       3.1 ตอนเชา้ก่อนไปท างานใหลู้กดูดนมแม่ใหอ่ิ้ม  
              และบีบเก็บน ้ านมไวใ้หลู้ก 
       3.2 ระหวา่งท างาน 
         -  บีบน ้ านมทุก 3 ชัว่โมง 
  -  เก็บน ้ านมในตูเ้ยน็หรือกระติกน ้ าแขง็ 
         -  น ากลบับา้นโดยแช่ในกระติกน ้ าแขง็ 
        -  น าน ้ านมแม่กลบับา้น โดยแช่ในกระติกน ้ าแขง็  
             และน าเก็บในตูเ้ยน็ทนัทีเม่ือถึงบา้น 
        -  ผูเ้ล้ียง ไม่ควรป้อนนมลูกในช่วง      
            2 – 3 ชัว่โมง ก่อนแม่จะกลบับา้น 
       -  ขณะแม่อยูบ่า้นใหลู้กดูดนมแม่ทุกม้ือ 

 
 

 
 

กำรเตรียมนมแม่ทีเ่กบ็ไว้ให้ลูกกนิ 
 

      กรณีน ามาจากตูเ้ยน็หรือกระติกน ้ าแขง็ 
            - ใหน้ านมแม่ท่ีใส่ภาชนะ วางไวจ้นหายเยน็หรือ 
                แช่ในน ้ าอุ่น ๆ หา้มละลายหรืออุ่นนมในน ้ าเดือด 
                หรือไมโครเวฟ 
 

          

 
 
 
 
 
 

ปรึกษำปัญหำ  ได้ที ่..... 
       โรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช 
            โทร.  075 – 340250   

 คลินิกนมแม่  ต่อ  1024 
 ตึกหลงัคลอด  ต่อ  2133 
 ตึกเด็กอ่อน  1  ต่อ  2128 
 ตึกเด็กอ่อน  2  ต่อ  2129 
 ตึกพิเศษ  2 บน  2332 
 ตึกอาคารเฉลิมฯ 6117 หรือ  

0–7534–3403 
 

 
 

 

 

 
 
 

ทุนสมองของลกูรัก 
 
 
 

 
 
 

ลูกกินนมแม่อยา่งเดียว 6 เดือนเต็ม  
ไม่ต้องให้น ำ้ นมผสมและอำหำรอื่นแก่ลูก  

และเริ่มอำหำรเสริมตำมวัย 
เมื่อลูกกนินมแม่ครบ 6 เดอืน 

 
 
 
   ดว้ยความปรารถนาดี... 
    ตึกหลงัคลอด   รพ.มหาราชนครศรีธรรมราช 
    โทร. 0 – 7534 – 0250 
    โทรสาร 0 – 7534 – 3066 

...1 ตุลาคม 2565... 
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