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การ​ป๊ัม​นม​สต็อก​เป็น​ทางออก​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ยุค​ใหม​ โดย​เฉ​พาะ Working Mom เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได
รับ​สาร​อาหาร​จาก​น้ํานม​แม​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​ วัน​น้ี​เรา​จะ​มา​ไขขอ​ของใจ​วา​ น้ํานม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​
และ​มี​วิธี​เก็บ​นม​แม​อยางไร​ให​ถูก​ตอง​และ​คง​คุณคา​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

จะ​รู​ได​อยางไร​วา​น้ํานม​แม​ที่​เก็บ​ไว​เสีย​แลว​?
คลิก

นม​แม​ที่​เก็บ​ไว​จะ​เสีย​หรือ​ไม​ สังเกต​ได​จาก​ 3 สัญญาณ​งาย​ ๆ คือ

กลิ่น​: หาก​นม​แม​มี​กลิ่น​เปรีย้ว​หรือ​เหม็น​หืน​ที่​แตก​ตาง​จาก​กลิ่น​หอม​หวาน​ออน​ ๆ ตาม​ปก​ติ​ นัน่​อาจ​เป็น
สัญญาณ​วา​นม​เริ่ม​เสีย​แลว​ แต​อาจ​ไมใช​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​น้ํานม​ที่​มี​ไลเปสสูง​ เพราะ​น้ํานม​ก็​อาจ​ยัง​มี​กลิ่น
เปรีย้ว​และ​กลิ่น​หืน​อยู​ดี​ ดัง​นัน้​ อาจ​ตอง​สังเกต​สัญญาณ​อื่น​รวม​ดวย
ลักษณะ​: นม​แม​ที่​เก็บ​ไว​จะ​มี​การ​แยก​ชัน้​เป็น​ปก​ติ​ (ชัน้​ไข​มัน​ลอย​อยู​ดาน​บน​) แต​เมื่อ​ลอง​แกวง​ขวด​เบา​
ๆ แลว​นม​ไม​รวม​ตัว​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ นัน่​เป็น​อีก​สัญญาณ​หน่ึง​ที่​บง​บอก​วา​นม​เสีย
รส​ชา​ติ​: ลอง​ชิม​ดู​ หาก​นม​มี​รส​เปรีย้ว​ นัน่​คือ​สัญญาณ​สุดทาย​ที่​ยืนยัน​วา​นม​เสีย​แล​ว

ทําไม​น้ํานม​แม​ที่​ละลาย​แลว​บาง​ครัง้​มี​กลิ่น​คลาย​สบู​หรือ​กลิ่น​หืน​?
คลิก

น้ํานม​แม​ที่​ละลาย​แลว​บาง​ครัง้​อาจ​มี​กลิ่น​คลาย​สบู​หรือ​กลิ่น​หืน​ได​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​จาก​ เอน​ไซ​มไลเปส
(Lipase) ใน​น้ํานม
เอน​ไซ​มไลเปสมี​หน าที่​ยอย​ไข​มัน​ใน​น้ํานม​ให​เล็ก​ลง​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ยอย​และ​ดูด​ซึม​ได​งาย​ขึ้น​ แต​ใน​คุณ​แม
บาง​คน​ที่​มี​ปริมาณ​เอนไซม​น้ี​สูง​ น้ํานม​ที่​เก็บ​ไว​จึง​มี​กลิ่น​หืน​ได​งาย​ แม​จะ​มี​กลิ่น​เปลี่ยน​ไป​ แต​นม​แม​ที่​มี​กลิ่น​หืน
ยัง​คง​ปลอดภัย​และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ครบ​ถวน​ สามารถ​ให​ลูก​กิน​ได​โดย​ไม​เป็น​อันต​ราย

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


หาก​ลูก​ปฏิเสธ​ที่​จะ​กิน​นม​ที่​มี​กลิ่น​หืน​ ลอง​ใช​วิธี​ตอ​ไป​น้ี

ผสม​นม​สต็อก​กับ​นม​ใหม​ที่​เพิ่ง​ป๊ัม​ โดย​คอย​ ๆ เพิ่ม​สัดสวน​ของ​นม​สต็อก​ที​ละ​น อย​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​ปรับ​ตัว
และ​คุน​ชิน​กับ​กลิ่น
ไม​ควร​นํานม​ไป​อุน​ เพราะ​ความ​รอน​จะ​ยิ่ง​ทําให​กลิ่น​หืน​รุน​แรง​ขึ้น

จําเป็น​ตอง​ใช​ถุง​เก็บ​น้ํานม​โดย​เฉพาะ​หรือ​ไม​ ใช​ขวด​พลาสติก​หรือ
แกว​แทน​ได​ไหม​?
คลิก

สามารถ​ใช​ภาชนะ​ที่​เป็น​แกว​หรือ​ขวด​พลาสติก​แข็ง​ได​ แต​ตอง​ไม​ใช​ขวด​พลาสติก​ที่​มี​สาร​บิ​สฟีน​อล เอ
(Bisphenol A หรือ BPA) ซึ่ง​เป็น​สาร​เคมี​ประกอบ​ใน​วัตถุ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ถา​ให​เลือก​ภาชนะ​ที่​เหมาะ​สม​ที่​สุด​
แนะนําวา​ควร​ใช​ถุง​เก็บ​น้ํานม​แม​โดย​เฉ​พา​ะ เน่ืองจาก​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ถูก​ออกแบบ​มา​ให​ประหยัด​พื้นที่​ใน​การ​จัด
เก็บ​มาก​กวา​ ปลอด​เชื้อ​ และ​มี​แถบ​สําหรับ​บันทึก​ขอมูล​ที่​สะดวก​ตอ​การ​ใช​งาน

สรุป
น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ "หัวน้ํานม​" รางกาย​คุณ​แม​จะ​สราง​ขึ้น​เพียง​
1-3 วัน​แรก​หลังค​ลอด​เทา​นัน้​ และ​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​มาก​มาย​ รวม​ถึง​ อิมมูโน​โก
ลบูลิ​นเอ (Immunoglobulin A) สาร​ภูมิ​คุม​กัน​ ที่​ทําหน าที่​เป็น​เกราะ​ป อง​กัน​ ดัก​จับ​สิ่ง​แปลก
ปลอม​ใน​รางกาย​ลูก​น อย​ และ​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​เปรียบ​เส​มือ
น ​"วัคซีน​หยด​แรก​" ที่​ลูก​ได​รับ​จาก​คุณ​แม​โดย​ตรง
น้ํานม​แม​ที่​เก็บ​ใน​ชอง​ธรรมดา​ของ​ตู​เย็น​สามารถ​อยู​ได​นาน​ 2​-5​ วัน​ เพื่อ​รักษา​คุณภาพ​น้ํานม
ให​ดี​ที่​สุด​ ควร​วาง​ไว​ใน​บริเวณ​ที่​ลึก​และ​เย็น​ที่สุด​ของ​ตู​เย็น​ เพราะ​เป็น​จุด​ที่​อุณหภูมิ​คงที่​กวา
สวน​อื่น​ ๆ
หาก​น้ํานม​สต็อก​มี​กลิ่น​เหม็น​หืน​หลัง​จาก​ละ​ลาย​ อาจสามารถ​ให​ลูก​ดื่ม​ได​โดย​ไม​เป็น​อันตราย
หรือ​ทําให​ทอง​เสีย​ หาก​ กลิ่น​ที่​เกิด​ขึ้น​เป็น​ผล​มา​จาก​เอน​ไซ​มไลเปส (Lipase) ที่​มี​อยู​ใน​น้ํานม
แม​โดย​ธรรม​ชา​ติ​ เอนไซม​น้ี​มีหน า​ที่​ชวย​ยอย​ไข​มัน​ใน​น้ํานม​เพื่อ​ให​ลูก​ดูด​ซึม​ได​งาย​ขึ้น​ ซึ่ง
ปริมาณ​เอน​ไซ​มไลเปสจะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​คน​ หาก​คุณ​แม​มี​ปริมาณ​เอนไซม​น้ี​มาก​ ก็​จะ
เกิด​กลิ่น​หืน​ได​งา​ย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​? เคล็ด​ลับ​การ​เก็บ​น้ํานม​แม​ที่​ถูก​ตอ​ง
วิธี​การ​เก็บ​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ให​คง​คุณคา​ได​ยาวนาน​ที่​สุด
วิธี​เก็บ​นม​แม​ใน​ตู​เย็น​ ทําได​ไหม​ ทําได​อยาง​ไร?
วิธี​ละลาย​นม​แม​ และ​การนํามา​ให​ลูก​ดื่ม
ปัญหา​การ​เก็บ​นม​แม

 



นม​แม​อยู​ได​กี่​ชั่ว​โมง​? เคล็ด​ลับ​การ​เก็บ​น้ํานม
แม​ที่​ถูก​ตอ​ง
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​กําลัง​สงสัย​วา​ นม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ และ​น้ํานม​แม​ที่​เรา​ป๊ัม​มา​อยาง​ตัง้ใจ​นัน้​จะ
อยู​ได​นาน​แค​ไหน​? ไม​ตอง​กังวล​เลย​คะ​ เพราะ​การ​รู​วิธี​เก็บ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​จะ​ชวย​ให​น้ํานม​แม​ยัง​คง
คุณคา​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​สําหรับ​ลูก​น อย​ของ​เรา​ได​นาน​ที่​สุด​ โดย​ระยะ​เวลา​การ​เก็บ​รักษา​จะ​แตก
ตาง​กัน​ไป​ตาม​อุณหภูมิ​ที่​คุณ​แม​เลือก​เก็บ​ ดัง​น้ี​คะ

สถาน​ที่​เก็บ อุณหภูมิ​โดย​ประ​มาณ ระยะ​เวลา​ที่​แนะ​นํา 
นอก​หอง​แอร​ สูง​กวา​ 2​5 องศา​เซล​เซี​ยส ไม​เกิน​ 1 ชัว่​โมง
ใน​หอง​แอ​ร น อย​กวา​ 2​5 องศา​เซล​เซี​ยส เก็บ​ได​ 4 ชัว่​โมง
กระติก​มี​น้ําแข็ง ตํ่ากวา​ 15 องศา​เซล​เซี​ยส เก็บ​ได​สูงสุด​ 2​4 ชัว่​โมง
ตู​เย็น​ชอง​ธร​รม​ดา ตํ่ากวา​ 2​-4 องศา​เซล​เซี​ยส เก็บ​ได​ 2​-5​ วัน
ชอง​แช​แข็ง​ (ตู​เย็น​ประตู​เดียว​) -10 ถึง​ -15 องศา​เซล​เซี​ยส เก็บ​ได​ 2​ สัปด​าห
ชอง​แช​แข็ง​ (ตู​เย็น​ประตู​แยก​) -18 ถึง​ -20 องศา​เซล​เซี​ยส เก็บ​ได​ 3 เดือ​น
ตู​เแช​แข็ง​แบบ​เย็น​จัด (Deep Freezer) -2​0 องศา​เซล​เซี​ยส เก็บ​ได​ 6-12 เดือ​น

 

 



วิธี​การ​เก็บ​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ให​คง​คุณคา​ได
ยาวนาน​ที่​สุด
คุณ​แม​คะ​ หลัง​จาก​ที่​เรา​ทราบ​กัน​ไป​แลว​วา​ นม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ ทีน้ี​เรา​มา​ดู​กัน​ตอ​ถึง​วิธี​เก็บ​นม​แม
ให​มี​คุณภาพ​ดี​และ​อยู​กับ​ลูก​น อย​ของ​เรา​ไป​ได​นาน​ที่สุด​กัน​นะ​คะ​ เพราะ​คุณ​แม​หลาย​คน​ให​ความ
สําคัญ​และ​ใสใจ​เรื่อง​น้ี​เป็น​พิเศษ​เลย​ใช​ไหม​คะ​? นม​แม​คือ​สุด​ยอด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ การ​ดูแล​รักษา​ให​ถูก​วิธี​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คะ​ มา​ดู​หลัก​การ​งาย​ ๆ เพื่อ​ให​คุณ
แม​มัน่ใจ​วา​นม​แม​ทุก​หยด​จะ​ปลอดภัย​และ​คง​คุณคา​ไว​อยาง​สมบูรณ​ที่สุด​กัน​คะ

สะอาด​ทุก​ขัน้​ตอน​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​นอย​: กอน​เริ่ม​ป๊ัม​นม​และ​จัด​เก็บ​น้ํานม​ทุก1.
ครัง้​ สิ่ง​แรก​ที่​คุณ​แม​ควร​ทําคือ​ลาง​มือ​ให​สะอาด​ดวย​สบู​และ​น้ําเปลา​ทุก​ครัง้​คะ​ รวม​ถึง
ทําความ​สะอาด​บริเวณ​หน าอก​และ​ลาน​นม​กอน​ป๊ัม​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​อุปกรณ​และ​น้ํานม​จะ
ปราศจาก​เชื้อ​โรค​ใด​ ๆ ที่​อาจ​ปน​เป้ือ​น
อุปกรณ ​ป๊ัม​นม​และ​ถุง​เก็บ​ตอง​พรอม​เส​มอ: อุปกรณ​ป๊ัม​นม​ทุก​ชิน้​ควร​ผาน​การ​ทําความ2.
สะอาด​และ​น่ึง​ฆา​เชื้อ​อยาง​สมํ่าเสมอ​คะ​ สวน​ถุง​เก็บ​น้ํานม​แม​ก็​ตอง​มัน่ใจ​วา​เป็น​ถุง​ใหม​และ
สะอาด​ทุก​ครัง้​ที่​ใช​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​น อย​ของ​เรา
ผอน​คลาย​กาย​และ​ใจ​ เพื่อ​น้ํานม​ไหล​ดี: คุณ​แม​ลอง​หา​มุม​สงบ​ ๆ นัง่​ใน​ทา​ที่​รูสึก​ผอน​คลาย3.
และ​สบาย​ที่สุด​ดู​นะ​คะ​ การ​ทําแบบ​น้ี​จะ​ชวย​ให​รางกาย​หลัง่​น้ํานม​ออก​มา​ได​ดี​ขึ้น​คะ​ ทัง้​กาย
และ​ใจ​ที่​สบาย​จะ​ชวย​ให​น้ํานม​มา​เต็ม​ที่​เลย
วาง​แผน​สต็อก​นม​แม​สําหรับ​คุณ​แม Working Mom: สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตอง​กลับ​ไป4.
ทํางาน​หรือ​มี​ธุระ​ขาง​นอก​ การ​วาง​แผน​สต็อก​นม​แม​ลวง​หน า​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​คะ​ คุณ​แม​ควร
คํานวณ​ปริมาณ​นม​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​แตละ​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​ไม​ได​อยู
ดวย​ และ​เมื่อ​กลับ​มา​ถึง​บา​น ​ก็​อยา​ลืม​ป๊ัม​นม​กลับ​คืน​สต็อก​นะ​คะ​ การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​แบบ
น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​ได​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​คะ
จัด​กา​รส​ต็อก​ให​เป็น​ระเบียบ​ตาม​หลัก​ "เขา​กอ​น ​ออก​กอน​": การ​จัด​เก็บ​นม​แม​ใน​สต็อก5.
ควร​มี​การ​จด​บันทึก​วัน​และ​เวลา​ที่​ป๊ัม​ไว​อยาง​ชัด​เจ​น ​และ​จัด​เรียง​ถุง​นม​ตาม​วัน​ที่​ป๊ัม​คะ​ โดย
ยึด​หลัก​งาย​ ๆ คือ​ "นม​ที่​ป๊ัม​กอ​น ​ให​นําออก​มา​ให​ลูก​ทาน​กอน​" เส​มอ​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม
สะดวก​ใน​การ​หยิบ​ใช​และ​มัน่ใจ​วา​นม​จะ​ไมมี​การ​หมด​อายุ​กอน​กําหน​ดคะ
แยก​เก็บ​นม​แม​ เพื่อ​คง​คุณภาพ​และ​ป องกัน​กลิ่น​ไม​พึง​ประ​สงค​: เพื่อ​ให​น้ํานม​แม​ยัง​คง6.
คุณภาพ​ที่​ดี​และ​ไมมี​กลิ่น​เหม็น​หืน​ คุณ​แม​ควร​จัด​เก็บ​น้ํานม​แม​แยก​จาก​อาหาร​หรือ​สิ่งของ​อื่น​
ๆ ใน​ตู​เย็น​หรือ​ตู​แช​แข็ง​นะ​คะ​ การ​มี​พื้นที่​เฉพาะ​สําหรับ​นม​แม​จะ​ชวย​ควบคุม​อุณหภูมิ​ให​คง​ที่​
และ​ป องกัน​การ​ปน​เป้ือน​จาก​กลิ่น​อาหาร​ตาง​ ๆ ได​ดี​กวา​คะ
รีด​อากาศ​และ​แช​แข็ง​ทัน​ที​ เพื่อ​คง​ความ​สด​ใหม​: ควร​รีด​อากาศ​ออก​จาก​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ให7.
มาก​ที่สุด​กอน​ปิด​ถุง​ และ​รีบ​นํานม​เขา​ชอง​แช​แข็ง​ทันที​คะ​ โดย​จัด​วาง​ถุง​นม​ใน​แนว​นอน​บน
ถาด​ที่​สะอาด​และ​ไม​ปิด​ฝา​ เพื่อ​ให​ความ​เย็น​เขา​ถึง​นม​ได​เร็ว​ที่สุด​และ​แข็ง​ตัว​ได​เร็ว​ที่​สุด​ และ
ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​กลิ่น​เหม็น​หืน​ของ​น้ํานม​แม​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ไม​ยอม​กิน​นม​ได​คะ

 

วิธี​เก็บ​นม​แม​ใน​ตู​เย็น​ ทําได​ไหม​ ทําได​อยาง
ไร?
คุณ​แม​หลาย​ทา​น ​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​คุณ​แม​มือ​ใหม​อาจ​สงสัย​วา​น้ํานม​แม​ที่​ป๊ัม​มา​จะ​สามารถ​เก็บ
ใน​ตู​เย็น​ได​ไหม​? คําตอบ​คือ​ ได​แนนอน​คะ​! การ​เก็บ​น้ํานม​ใน​ตู​เย็น​เป็น​วิธี​ที่​ดี​ใน​การ​รักษา​คุณภาพ



น้ํานม​ให​คง​คุณคา​ไว​สําหรับ​ลูก​น อย​ของ​เรา​ ขึ้น​อยู​กับ​การ​วางแผน​กา​รส​ต็อก​นม​และ​ไลฟ ​สไตล​ของ
คุณ​แม​แตละ​คน​เลย​คะ​ แต​เพื่อ​การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​ที่​ดี​ที่​สุด​ คุณ​แม​ควร​นําน้ํานม​ไป​แช​ใน​ชอง​แช​แข็ง
หรือ​ตู​แช​แข็ง​ทันที​หลัง​จาก​ป๊ัม​นม​ เพื่อ​รักษา​สาร​อาหาร​ให​สมบูรณ​ที่สุด​นะ​คะ

วิธี​เก็บ​นม​แม​ใน​ตู​เย็น​ทําอยาง​ไร
การ​จัด​เก็บ​น้ํานม​แม​ใน​ตู​เย็น​อยาง​ถูก​ตอง​ ปลอด​ภัย​ และ​ไม​เสี่ยง​ตอ​การ​เสีย​หรือ​หมด​อายุ​นัน้​ คุณ
แม​สามารถ​ทําตาม​คําแนะนํางาย​ ๆ เหลา​น้ี​ได​เลย​คะ

ตู​เย็น​ชอง​แช​ธรรม​ดา​ (อุณหภูมิ​ตํ่ากวา​ 2​-4 องศา​เซลเซียส​): นม​แม​ที่​เก็บ​ใน​ชอง
ธรรมดา​จะ​อยู​ได​นาน​ 2​-5​ วัน​ คะ​ เพื่อ​คุณภาพ​ที่​ดี​ที่​สุด​ คุณ​แม​ควร​จัด​เก็บ​น้ํานม​ไว​ใน​บริเวณ
ดาน​หลัง​ที่​ลึก​และ​เย็น​ที่สุด​ของ​ตู​เย็น​ เพราะ​อุณหภูมิ​จะ​เปลี่ยนแปลง​น อย​กวา​คะ
ชอง​แช​แข็ง​ (ตู​เย็น​แบบ​ประตู​เดียว​ อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ -10 ถึง​ -15 องศา​เซลเซียส​):
สําหรับ​ชอง​แช​แข็ง​ของ​ตู​เย็น​แบบ​ประตู​เดียว​ นม​แม​จะ​เก็บ​ได​นาน​ 2​ สัปดาห​ คะ​ คุณ​แม​ควร
เก็บ​น้ํานม​ใน​บริเวณ​ดาน​หลัง​ของ​ชอง​แช​แข็ง​เชน​กัน​นะ​คะ​ และ​ระวัง​เรื่อง​พื้นที่​ใน​การ​จัด​เก็บ
ดวย​คะ​ เพราะ​ถุง​เก็บ​น้ํานม​แม​จะ​ขยาย​ตัว​เมื่อ​เป็น​น้ําแข็ง​ ดัง​นัน้​ไม​ควร​เก็บ​จน​แนน​เกิน​ไป​คะ
ชอง​แช​แข็ง​ (ตู​เย็น​แบบ​ประตู​แยก​ อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ -18 ถึง​ -20 องศา​เซลเซียส​):
หาก​คุณ​แม​มี​ตู​เย็น​ชอง​แช​แข็ง​แบบ​ประตู​แยก​ นม​แม​จะ​สามารถ​เก็บ​ได​นาน​ถึง​ 3 เดือน​ เลย​ที
เดียว​คะ​ การ​เก็บ​ใน​ชอง​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​สต็อก​นม​แม​ใน​ระยะ​ยาว​คะ
ตู​แช​แข็ง​แบบ​เย็น​จัด (Deep Freezer) อุณหภูมิ​ตํ่ากวา​ -20 องศา​เซลเซียส​: สามารถ
เก็บ​นม​แม​ได​นาน​ถึง​ 6 เดือน​คะ

 

วิธี​ละลาย​นม​แม​ และ​การนํามา​ให​ลูก​ดื่ม
ถึง​เวลา​ที่​ตอง​นํานม​ออก​มา​ให​ลูก​แลว​ใช​ไหม​คะ​? คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​เลย​คะ​ การ​ละลาย​นม​แม​ที่​ถูก
ตอง​ทําได​ไม​ยาก​ และ​สาร​อาหาร​ก็​ยัง​อยู​ครบ​ถวน​แน​นอน

ขัน้​ตอน​การ​ละลาย​นม​แม​แช​แข็ง​ที่​ถูก​ตอ​ง

ยาย​นม​แม​จาก​ชอง​แช​แข็ง​สู​ชอง​ธรรม​ดา​: เมื่อ​ตองการ​ใช​นม​แม​ที่​แช​แข็ง​ไว​ ให​คุณ​แม1.
นําถุง​นม​ลง​มา​วาง​แช​ใน​ตู​เย็น​ชอง​ธรรมดา​ลวง​หน า​ประ​มา​ณ 12 ชัว่​โมง​ (หรือ​ 1 คืน​) คะ​ การ
ทําแบบ​น้ี​จะ​ชวย​ให​นม​ละลาย​อยาง​ชา​ ๆ ซึ่ง​ดี​ตอ​การ​รักษา​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม
ตัง้​ไว​ดาน​นอก​ใน​อุณหภูมิ​หอง​ (หาก​จําเป็น​): หลัง​จาก​ที่​นม​ละลาย​ใน​ตู​เย็น​แลว​ หาก​ลูก2.
นอย​ยัง​ไม​พรอม​ดื่ม​ใน​ทัน​ที​ สามารถ​นํานม​ออก​มา​วาง​ใน​อุณหภูมิ​หอง​ได​ไม​เกิน​ 2​ ชัว่​โมง​คะ
ไม​ควร​นํานม​ที่​ละลาย​แลวก​ลับ​ไป​แช​แข็ง​อีก​: ขอ​น้ี​สําคัญ​มาก​นะ​คะ​ คุณ​แม​ไม​ควร​นํานม3.
แม​ที่​ละลาย​แลวก​ลับ​ไป​แช​แข็ง​ซํ้าอีก​ เพราะ​อาจ​ทําให​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ลด​ลง​และ​เสี่ยง​ตอ
การ​ปน​เป้ือน​ได​คะ
ระยะ​เวลา​การ​ใช​นม​ที่​ละลาย​แลว​: นม​แม​ที่​ละลาย​ใน​ตู​เย็น​แลว​และ​พรอม​ใช​ ควร​ใช​ให4.
หมด​ภายใน​ 2​4 ชัว่โมง​นะ​คะ

 



การนํานม​แม​ที่​ละลาย​แลว​มา​ให​ลูก​ดื่ม

อุน​นม​อยาง​ถูก​วิธี​: โดย​ธรรมชาติ​แลว​ทารก​สามารถ​ดื่ม​นม​ที่​เย็น​ หรือ​นม​ที่​อยู​ใน​อุณหภูมิ1.
หอง​ได​เลย​คะ​ แต​หาก​คุณ​แม​ตองการ​อุน​นม​ให​ลูก​ ควร​ใช​วิธี​แช​ถุง​นม​ใน​น้ําอุน​ที่​มี​อุณหภูมิ​ไม
เกิน​ 40 องศา​เซลเซียส​ เพื่อ​รักษา​สาร​อาหาร​และ​สารประกอบ​อื่น​ ๆ ที่​ชวย​เสริม​สราง
ภูมิคุมกัน​จาก​นม​แม​ไม​ให​ถูก​ทําลาย
หลีก​เลี่ยง​การ​อุน​นม​ที่​ไม​เหมาะ​สม: หาม​นํานม​แม​เขา​ไมโครเวฟ​เด็ด​ขาด​ รวม​ถึง​การ​อุน2.
บน​เตา​ หรือ​ใช​น้ํารอน​จัด​ เพราะ​ความ​รอน​ที่​สูง​เกิน​ไป​จะ​ทําลาย​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ
ใน​นม​แม​ได​คะ
นม​ที่​เหลือ​จาก​การ​ป อน​ลูก​: นม​แม​ที่​ลูก​ดื่ม​ไม​หมด​ ไม​วา​จะ​จาก​ขวด​นม​หรือ​ถวย​ คุณ​แม​ไม3.
ควร​เท​กลับ​ไป​รวม​กับ​นม​สวน​ที่​เหลือ​นะ​คะ​ และ​หาก​ไม​ได​นํามา​ใช​ตอ​ภายใน​ 2​ ชัว่​โมง​ ก็​ควร
ทิง้​ไป​คะ​ เน่ืองจาก​น้ําลาย​ของ​ลูก​น อย​ที่​ปน​เป้ือน​เขาไป​แลว​ อาจ​ทําให​มี​เชื้อ​แบคทีเรีย​เจริญ
เติบ​โต​ได

 

การ​ใสใจ​ใน​ทุก​ขัน้​ตอน​ตัง้แต​การ​ป๊ัม​ การ​เก็บ​ ไป​จนถึง​การ​ละลาย​และ​อุน​นม​แม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย
ได​รับ​ประโยชน​สูงสุด​จาก​นม​แม​ทุก​หยด​ที่​คุณ​แม​มอบ​ให​นะ​คะ

 

ปัญหา​การ​เก็บ​นม​แม
คุณ​แม​หลาย​คน​อยาก​มอบ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​ลูก​น อย​ ทัง้​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​สมบูรณ​และ​พัฒนาการ​รอบ
ดาน​ใช​ไหม​คะ​? โดย​เฉพาะ​คุณ​แม Working Mom ที่​ตอง​จัดการ​เวลา​ การ​ทําสต็อก​น้ํานม​จึง​เป็น
ทางออก​สําคัญ​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​จาก​นม​แม​ได​ยาวนาน​ที่​สุด​ คุณ​แม​อาจ​สงสัย​วา​จะ
เริ่ม​สต็อก​นม​เมื่อ​ไหร​ และ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​มัน่ใจ​วา​ปลอดภัย​และ​คง​คุณคา​ครบ​ถวน​? เพราะ​การ
เก็บ​รักษา​นม​แม​ที่​มี​คุณภาพ​คือ​หัวใจ​สําคัญ​ จึง​รวบรวม​คําถาม​ที่​พบ​บอย​เกี่ยว​กับ​การ​เก็บ​นม​แม​และ
ขอมูล​ที่​เป็น​ประโยชน​มา​ฝาก​คุณ​แม​คะ

การ​เก็บ​นม​แม​สําคัญ​อยาง​ไร
การ​เก็บ​นม​แม​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​น้ํานม​อยาง​เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​กับ​ความ
ตองการ​ของ​เขา​คะ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็นการ​ปรับ​ให​เขา​กับ​ไลฟ ​สไตล​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​แตก​ตาง
กัน​ดวย

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​อยู​บาน​กับ​ลูก​ตลอด​เวลา​: การ​เก็บ​น้ํานม​อาจ​ไม​จําเป็น​มาก​นัก​ เพราะ​ลูก
สามารถ​ดูด​นม​จาก​เตา​ได​โดยตรง​เมื่อ​ตอง​การ
สําหรับ​คุณ​แม Working Mom หรือ​ตอง​ออก​ไป​ทําธุระ​: กา​รส​ต็อก​น้ํานม​เป็น​สิ่ง​จําเป็น
อยาง​ยิ่ง​คะ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​นม​แม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ แม​คุณ​แม​จะ​ไม​ได​อยู​ใกล​ ๆ ก็​ตาม

 

เพราะ​นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ การ​เก็บ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​จึง​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​คุณคา
และ​ประโยชน​จาก​นม​แม​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​คะ

 



ลูก​กิน​นม​แม​ไม​หมด​ เก็บ​ไว​ได​ไหม​?
คุณ​แม​คะ​ หาก​ลูก​น อย​ดื่ม​นม​แม​ไม​หมด​ใน​แตละ​ครัง้​ อาจ​มี​คําถาม​วา​นม​ที่​เหลือ​สามารถ​เก็บ​ไว​ได
ไหม​? คําแนะนําที่​ดี​ที่สุด​คือ​ ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​แม​ให​หมด​ใน​ครัง้​เดียว​คะ

ใน​กรณี​ที่​มี​น้ํานม​เหลือ​จาก​การ​ป อน​ลูก​ และ​คุณ​แม​ตองการ​เก็บ​ไว​ให​ลูก​ดื่ม​อีก​ครัง้​ แนะนําให​ใช​ภาย
ใน​ 1-2 ชัว่โมง​หลัง​จาก​ที่​ลูก​กิน​เหลือ​ใน​ครัง้​แรก​ หาก​เกิน​ 2​ ชัว่โมง​ไป​แลว​ ควร​ทิง้​น้ํานม​สวน​นัน้​ไป
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​นะ​คะ

นม​แม​ที่​เหลือ​จาก​การ​ป อน​ทา​รก​ ไม​วา​จะ​ป อน​ดวย​ขวด​หรือ​ถวย​ ไม​ควร​เท​กลับ​ไป​รวม​กับ​นม​ที่​ยัง
ไม​ได​ป อ​น ​และ​หาก​ไม​ได​ใช​ภายใน​ 2​ ชัว่​โมง​ ให​ทิง้​ไป​ได​เลย​คะ​ เน่ืองจาก​น้ําลาย​จาก​ปาก​ของ​ทารก
ที่​ปน​เป้ือน​ลง​ไป​อาจ​ทําให​เชื้อ​แบคทีเรีย​เจริญ​เติบโต​ได​คะ

 

สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​น้ํานม​เหลือง​มี​อะไร​บาง​?
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) หรือ​ที่​เรียก​กัน​วา​ "หัวน้ํานม​" คือ​น้ํานม​แม​ใน
ชวง​แรก​เริ่ม​ที่​รางกาย​คุณ​แม​จะ​สราง​ขึ้น​เพียง​ 1-3 วัน​แรก​หลังค​ลอด​เทา​นัน้​ ถือ​เป็น​อาหาร​มื้อ​แรก​ที่
ลํ้าคา​และ​มี​ประโยชน​สูงสุด​สําหรับ​ลูก​น อย​คะ

น้ํานม​เหลือง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​มาก​มาย​ รวม​ถึง​มี​ อิมมูโน​โก​ลบูลิ​นเอ (Immunoglobulin
A) ซึ่ง​เป็น​สาร​ภูมิคุมกัน​ที่​ทําหน าที่​ดัก​จับ​สาร​แปลก​ปลอม​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ และ​ยัง​มี​ จุลินทรีย​สุข
ภาพ​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​ลูก​น อย​ จึง​เปรียบ​ได​กับ​ "วัคซีน​หยด​แรก​" ที่​ธรรมชาติ​มอบ​ให
ลูก​เลย​ที​เดียว​คะ

โดย​ทัว่ไป​แลว​ น้ํานม​แม​ที่​รางกาย​ผลิต​ออก​มา​ตาม​ธรรมชาติ​จะ​แบง​เป็น​ 3 ระยะ​ดวย​กัน​ ซึ่ง​ไม​วา​จะ
เป็น​ระยะ​ไห​น ​ก็​ลวน​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ทัง้​สิน้​คะ​ ได​แก

ระยะ​น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum): เป็น​น้ํานม​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 2​4-36 ชัว่โมง​แรก​หลังค
ลอด​ มี​สี​เหลือง​เขม​และ​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​เขม​ขน
ระยะ​นม​ปรับ​เปลี่​ยน (Transitional Milk): จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ 1-2 สัปดาห​แรก​หลังค
ลอด​ ซึ่ง​สี​ของ​น้ํานม​จะ​คอย​ ๆ เปลี่ยน​เป็น​สี​ขาว​ขึ้น
ระยะ​น้ํานม​แม (Mature Milk): คือ​น้ํานม​แม​ระยะ​สุดทาย​ที่​ผลิต​ออก​มา​อยาง​ตอ​เน่ือง​
เป็น​น้ํานม​หลัก​ที่​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ใน​ระยะ​ยาว

 

นม​ที่​สต็อก​เหม็น​หืน​หลัง​ละ​ลาย​ สามารถ​ให​ลูก​ได​ไหม​?
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​กังวล​เมื่อ​พบ​นม​สต็อก​มี​กลิ่น​เหม็น​หืน​หลัง​ละ​ลาย​ สงสัย​วา​จะ​ยัง​ให​ลูก​ดื่ม​ได
ไหม​? คําตอบ​คือ​ คุณ​แม​สามารถ​ให​น้ํานม​น้ี​กับ​ทารก​ได​ใน​กรณี​ที่​เกิด​จาก​เอน​ไซ​มไลเปสคะ​ การ​มี
กลิ่น​หืน​จาก​เหตุผล​น้ี​จะ​ไม​ทําให​ลูก​ทอง​เสีย

เอน​ไซ​มไลเปส (Lipase) ใน​น้ํานม​แม​ ทําหน าที่​ยอย​ไข​มัน​ให​เป็น​อนุภาค​เล็ก​ลง​และ​ผสม​เขา​กับ
โปรตีน​ได​ดี​ ปริมาณ​เอน​ไซ​มไลเปสใน​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​จะ​แตก​ตาง​กัน​ หาก​มี​ปริมาณ​มาก​ก็
จะ​มี​การ​ยอย​ไข​มัน​มาก​ ทําให​เกิด​กลิ่น​หืน​ขึ้น​มา​นัน่เอง​คะ​ สําหรับ​ทารก​บาง​คน​ที่​อาจ​ปฏิเสธ​นม​ที่​มี



กลิ่น​เหม็น​หืน​ คุณ​แม​สามารถ​ลอง​นํามา​ผสม​กับ​นม​ที่​ป๊ัม​ใหม​เพื่อ​ลด​ความ​เหม็น​หืน​ลง​ได​คะ​ คอย​ ๆ
เพิ่ม​สัดสวน​ของ​นม​สต็อก​ตอ​นม​ใหม​ที​ละ​น อย​ เพื่อ​ให​ทารก​คอย​ ๆ คุน​ชิน​กับ​กลิ่น​และ​รสชาติ​นะ​คะ​
ขอ​สําคัญ​คือ​ไม​ควร​นํานม​มา​อุน​กอน​ให​ทา​รก​ เพราะ​ความ​รอน​จะ​ยิ่ง​ทําให​กลิ่น​เหม็น​หืน​รุนแรง​ขึ้น​คะ

การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​แม​มี​หลาก​หลาย​วิธี​ คุณ​แม​ควร​เลือก​วิธี​ที่​เหมาะ​กับ​ไลฟ ​สไตล​ตัว​เอง​ที่​สุด​ เพื่อ
ใหการ​จัด​เก็บ​มี​ประสิทธิภาพ​และ​ตอบ​โจทย​นะ​คะ​ เพราะ​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​มี​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
รวม​ถึง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริม
การ​ทํางาน​ของ​สมอง​เด็ก​เจน​ใหม​ และ​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา​ทคะ

ผล​วิจัย​ทางการ​แพทย​ยัง​แสดง​ให​เห็น​วา​เด็ก​ที่​ได​รับ​นม​แม​มี IQ ที่​สูง​กวา​ และ​มี​พัฒนาการ​ทาง​ภาษา
ที่​ดี​กวา​ทารก​ที่​ไม​ได​รับ​นม​แม​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​เริ่ม​ตน​มอบ​สาร​อาหาร​พัฒนา​สมอง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​ลูก
น อย​ได​ตัง้แต​วัน​แรก​คลอด​เลย​คะ​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กังวล​เรื่อง​น้ํานม​น อย​ ไม​พอ​ หรือ​น้ํานม​ไม​ไหล​ ก็
ไม​ตอง​กังวล​ใจ​ไป​นะ​คะ​ คุณ​สามารถ​ศึก​ษาวิธี​เพิ่ม​น้ํานม​แม หรือ​หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​วิธี​เก็บ​นม
แม​ น้ํานม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ หรือ​มี​อาการ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ก็​สามารถ​ที่​จะ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​และ
คลินิก​นม​แม​ที่​โรง​พยาบาล​ได​เลย​คะ​ ผู​เชี่ยวชาญ​พรอม​ให​คําแนะนําและ​ชวย​เหลือ​คุณ​แม​เส​มอ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
จุก​หล​อก​ ดี​กับ​ลูก​น อย​จริง​ไหม​ จุก​นม​หล​อก​ ขอดี​ขอ​เสีย​มี​อะไร​บา​ง
สาย​สะดือ​ทา​รก​ สะดือ​ใกล​หลุด​เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ทําความ​สะ​อาด
โรค​ซาง​ใน​เด็ก​เล็ก​มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​และ​ป องกัน​ได​หรือ​เปลา
ลูก​หัว​แบ​น ​ทารก​หัว​แบ​น ​คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บาง​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน

อาง​อิง​:

คําแนะนําวิธี​การ​เก็บ​นม​แม​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร1.
วิธี​เก็บ​สต็อก​นม​แม​ ตอง​ทําอยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อิน​เตอร​แนชัน่แนล ออม​น อย2.
วิธี​รักษา​น้ํานม​แม​ เก็บ​แบบ​ไหน​ถึง​อยู​ได​นาน​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร3.
How Long Can Breast Milk Sit Out?, Healthline4.
การ​เก็บ​น้ํานม​ใน​ถุง​เก็บ​นม​, มูลนิธิ​ศูนย​นม​แม​แหง​ประเทศไทย​ใน​พระบรม​รา​ชู​ปถัมภ5.
น้ํานม​แม​ ภูมิ​ตานทาน​ที่​ดี​ ชวย​ลด​โอกาส​เจ็บ​ปวย​ให​กับ​ลูก​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก6.
ผล​วิจัย​หลาย​สถาบัน​ ชี้​ “นม​แม​” เพิ่ม​คา​ไอ​คิว​สูง​กวา​ 3 จุด​, มูลนิธิ​ศูนย​นม​แม​แหง​ประเทศไทย​ใน7.
พระบรม​รา​ชู​ปถัมภ
How To Tell If Breast Milk Is Bad: Signs and Storage Tips, Breastfeeding Perspectives8.
การ​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ (hand expression of breast milk), คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​9.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
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