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การ​ให​นม​ลูก​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​ของ​ทา​รก​ น้ํานม​แม​ถือ​เป็น​โภชนาการ​เดียว​ที่
เหมาะ​สม​สําหรับ​ทารก​ใน​ชวง​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ควร​ให​ตอ​เน่ือง​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​จน
ลูก​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ การ​วางแผน​และ​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​ ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ และ​
ตาราง​ให​นม​ทา​รก​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รู​วา​ เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ใน​แตละ​มื้อ​ และ​สามารถ​ปรับ
การ​ให​นม​ลูก​ ให​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ​เด็ก​แต​ละ​คน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

จําเป็น​ตอง​ปลุก​ลูก​ขึน้​มา​กิน​นม​ตาม​ตา​ราง​เป ะ ๆ หรือ​ไม​?
คลิก

ใน​ชวง​แรก​เกิด​ ลูก​ควร​ได​รับ​นม​ทุก​ 2​ - 3 ชัว่​โมง​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​แม​เริ่ม​สราง​น้ํานม​ และ​ลูก​ยัง
ตองการ​พลังงาน​บอย​ครัง้​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ตํ่า ซึ่ง​อาจ​ทําให​ลูก​ออน​แรง​ ซึม​ หรือ​ขาด
พลังงาน​ได​ นอกจาก​นัน้​แลว​ การ​ดูด​นม​ยัง​ชวย​กระตุน​ให​ขับ​สาร​เหลือง​ออก​ทาง​อุจ​จา​ระ​ หาก​ปลอย​ให​ลูก​หลับ
ยาว​โดย​ไม​ได​ดูด​นม​ อาจ​ทําให​สาร​เหลือง​สะสม​จน​ตัว​เหลือง​มาก​ขึ้น​และ​เป็น​อันตราย​ตอ​สมอง​และ​กระตุน​ให
เกิด​การ​ชัก​ได​คะ​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​ปลุก​ลูก​มา​กิน​นม​ตาม​ตาราง​อยาง​สมํ่าเสมอ​คะ​การ​ปลุก​ลูก​ให​กิน​นม​ตาม​ชวง​เวลา
ที่​เหมาะ​สม​จึง​เป็นการ​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ชวง​แรก​เกิด​คะ​ เมื่อ​โต​ขึ้น​ ให​สังเกต
สัญญาณ​ของ​ลูก​เป็น​หลัก​ หาก​ลูก​โต​พอที่​จะ​ดื่ม​นม​จน​อิ่ม​ใน​ชวง​กลาง​วัน​ และ​มี​พัฒนาการ​ดี​ตาม​เกณฑ​ ก็​อาจ
ปลอย​ให​นอน​ยาว​ขึ้น​ได

ถา​ลูกแห​วะ​นม​หลัง​กิน​อิ่ม​ เป็น​อา​การ Over breastfeeding เสมอ
ไป​ไหม​?
คลิก

ไม​เสมอ​ไป​คะ​ เพราะ​อาการ​แหวะ​หลัง​กิน​นม​ เป็น​สิ่ง​ที่​พบ​ได​ใน​ทารก​แรก​เกิด​จนถึง​ชวง​กอน​อา​ยุ​ 3 เดือน​ และ
มัก​คอย​ ๆ ทุเลา​ลง​เมื่อ​เด็ก​โต​ขึ้น​ประ​มา​ณ 3 - 12 เดือน​ สาเหตุ​เกิด​จาก​หลัง​กิน​นม​ น้ํานม​จะ​ไหล​ผาน

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips


หลอดอาหาร​ลง​สู​กระ​เพาะ​ ซึ่ง​ปกติ​จะ​มี​หูรูด​หลอดอาหาร​สวน​ลาง​ทําหน าที่​เปิด​ปิด​ไม​ให​นม​ไหล​ยอน​กลับ​ แต​ใน
วัย​ทา​รก​ โดย​เฉพาะ​ชวง​แรก​เกิด​ กลไก​น้ี​ยัง​พัฒนา​ไม​สม​บูร​ณ จึง​ทําให​น้ํานม​บาง​สวน​ไหล​ยอน​ขึ้น​มา​และ​เกิด
อาการ​แหวะ​นม​ได​คะ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ปัจจัย​รอบ​ตัว​ที่​กระตุน​ เชน​ การ​นอน​หงาย​และ​งอ​ทอง​นา​น ​ทอง​อืด​ ดูด
นม​เร็ว​หรือ​มาก​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​ทา​อุม​หลัง​กิน​นม​ที่​ไม​เห​มา​ะสม

ลูก​กิน​นม​จาก​เตา​ จะ​รู​ปริมาณ​เป็น​ออนซ​ได​อยาง​ไร​?
คลิก

เมื่อ​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​โดย​ตรง​ เรา​ไม​สามารถ​วัด​ปริมาณ​น้ํานม​เป็น​ออนซ​ได​เหมือน​นม​ขวด​ แต​คุณ​แม​สามารถ
ประเมิน​ความ​เพียง​พอ​ของ​น้ํานม​และ​รู​ปริมาณ​วา​เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​จาก​สัญญาณ​ตาง​ ๆ ได​ โดย​ให​ลูก
สลับ​ดูด​ทัง้​ 2​ เตา​ ขาง​ละ​ 10 - 15 นา​ที​ และ​ใน​มื้อ​ตอ​ไป​เริ่ม​จาก​ขาง​ที่​ลูก​ดูด​ครัง้​สุดทาย​ของ​มื้อ​กอ​น ​เพื่อ​ให​ได
รับ​นม​อยาง​สม​ดุล​ ขณะ​ดูด​นม​ หาก​น้ํานม​ไหล​จาก​อีก​ขาง​ดวย​ และ​ลูก​สามารถ​นอน​หลับ​ตอ​เน่ือง​ 2​ - 3 ชัว่โมง
หลัง​ดูด​ แสดง​วา​น้ํานม​เพียง​พอ​ สุด​ทาย​ การ​ติดตาม​น้ําหนัก​ตาม​นัด​ของ​คุณ​หมอ​สามารถ​ชวย​ยืนยัน​วา​ลูก​เจริญ
เติบโต​ดี​และ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​คะ

สรุป
ตาราง​ให​นม​ทารก​และ​ปริมาณ​นม​ที่​ทารก​ควร​ได​รับ​จะ​แตก​ตาง​ตาม​ชวง​อา​ยุ​ น้ําหนัก​ตัว​ และ
ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ โดย​ทารก​แรก​เกิด​เริ่ม​จาก​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ ตัง้​แต​ 1 - 1.​5 ออนซ
ตอ​ครัง้​ใน​เดือน​แรก​ และ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ จน​ถึง​ 6 - 8 ออนซ​ตอ​ครัง้​ใน
ชวง​ 6 -12 เดือน​ พ​รอม​ปรับ​ความถี่​และ​เพิ่ม​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​กับ​การ​เจริญ​เติบ​โต
การ​สังเกต​พฤติกรรม​และ​อาการ​ของ​ลูก​ชวย​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​เขา​ได​รับ​นม​แม​เพียง​พอ​ อิ่ม​พอ
ดี​ ไม​มาก​หรือ​น อย​เกิน​ไป​ ซึ่ง​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สุขภาพ​โดย​รวม​ การ​ทําความ
เขาใจ​ตาราง​ให​นม​ทา​รก​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​ประเมิน​ความ​ตองการ​นม​ใน​แตละ​มื้อ​ได
อยาง​เหมาะ​สม​ สัญญาณ​สําคัญ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ได​รับ​นม​เพียง​พอ​ ได​แก​ เตา​นม​แม​รูสึก​นุม​หลัง
ให​นม​ ลูก​ดูด​นม​สงบ​ มี​เสียง​กลืน​นม​เป็น​ระ​ยะ​ ปัสสาวะ​สี​เหลือง​ใส​ น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​วัย​
และ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​กระ​ฉับ​กระ​เฉง
การ​ให​นม​ลูก​ควร​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​และ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ หาก​ได
รับ​นม​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เสี่ยง​ตอ​ภาว​ะ Overfeeding ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​ยอย​ของ​ลูก​ได​
ภาว​ะ Overfeeding คือ​ภาวะ​ที่​ทารก​รับ​นม​เกิน​ความ​ตองการ​จน​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​หนัก​
ทําให​ทอง​แน​น ​อึด​อัด​ หรือ​แหวะ​นม​ออก​ได​ อาการ​ที่​สังเกต​ได​ ได​แก​ อา​เจียน​ แหวะ​นม​ ทอง
ปอง​ รองไห​งอ​แง​ ไม​ยอม​ดูด​นม​หรือ​ดูด​น อย​ลง​ และ​น้ําหนัก​เพิ่ม​เร็ว​เกิน​ปก​ติ​ การ​ปรับ​ตาราง
การ​ให​นม​และ​ปริมาณ​นม​ทารก​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ ลด​ปัญหา​แหวะ​นม​ซํ้า ๆ
และ​สง​เสริมสุข​ภาพ​โดย​รวม​ได
ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) และ​ยู​นิ​เซฟ​ ทารก​ควร​ดื่ม​นม​แม​เพียง​อยาง
เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ตอ​เน่ือง​ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ
นาน​กวา​นัน้​ นม​แม​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​
ภูมิคุมกัน​จาก​แม​ และ​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ที่​ชวย​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ การ​ให​นม
แตละ​ครัง้​อาจ​ใช​เวลา​ประมาณ​ 2​0 - 30 นา​ที​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ดูด​นม
ได​ถูก​วิธี​ เชน​ ลูก​อา​ปาก​กวาง​ ลาน​หัวนม​ดาน​บน​เห็น​ชัด​ และ​คาง​แนบ​ชิด​เตา​นม​ การ​ทําความ
เขาใจ​ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ รวม​ถึง​การ​เรียน​รู​วิธี​ป๊ัม​นม​และ​เก็บ​รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​ จะ​ชวย​ให​ลูก
ได​รับ​น้ํานม​สด​ สะ​อาด​ มี​คุณคา​ครบ​ถวน​ และ​ยัง​สง​เสริม​สายใย​รัก​ระหวาง​แม​และ​ลูก​ดวย​คะ

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​? ตาราง​กิน​นม​ทารก​แรก​เกิด​ถึง​ 1 ปี
วิธี​สังเกต​สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ หิว​ อิ่ม​ หรือ​ยัง​ไม​พอ?
ภาวะ​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป (Overfeeding) คือ​อะไร
เคล็ด​ลับ​การ​ให​นม​ลูก​ และ​การ​ป๊ัม​นม​เก็บ​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​? ตาราง​กิน​นม
ทารก​แรก​เกิด​ถึง​ 1 ปี
ปริมาณ​นม​และ​ตาราง​ให​นม​ทารก​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชวง​อา​ยุ​ น้ําหนัก​ตัว​ และ
ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ โดย​ ทารก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ มัก​เริ่ม​จาก​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ และ​จะ
คอย​ ๆ เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ ซึ่ง​ปริมาณ​นม​ที่​เหมาะ​สม​กับ​แตละ​ชวง​อายุ​ของ​ลูก​เป็น​ดัง​น้ี​คะ

ปริมาณ​นม​ทารก​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออ
นซ

วัน​แรก​หลัง​คลอ​ด ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​แม​ทัน​ที​ ปริมาณ​เล็ก​น อย​เพียง​ประ​มา​ณ 1 ชอน​ชา​ หรือ
ราว​ 5 ซี​ซี​ วัน​ละ​ 8 - 10 ครัง้​ เพื่อ​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​และ​ให​ลูก​ได​สาร​อาหาร​สําคัญ
วัน​ที่​ 2 ให​ตอ​เน่ือง​เชน​เดียว​กับ​วัน​แรก​ ทัง้​ปริมาณ​และ​ความ​ถี่
ตัง้แต​วัน​ที่​ 3 จนถึง​อายุ​ครบ​ 1 เดือ​น ลูก​จะ​เริ่ม​กิน​ได​มาก​ขึ้น​ ราว​ 1 - 1.​5 ออนซ​ตอ​ครัง้​
วัน​ละ​ 8 - 10 ครัง้
อา​ยุ​ 1 เดือ​น ปริมาณ​นม​จะ​เพิ่ม​เป็น​ประมาณ​ 2–​4 ออนซ​ตอ​ครัง้​ ลด​ความถี่​ลง​เหลือ​วัน​ละ​ 7
- 8 ครัง้
อายุ​ 2​ - 6 เดือ​น สามารถ​ให​ 4 - 6 ออนซ​ตอ​ครัง้​ วัน​ละ​ 5 - 6 ครัง้
อา​ยุ​ 6 - 12 เดือ​น ให​เพิ่ม​เป็น​ 6 - 8 ออนซ​ตอ​ครัง้​ วัน​ละ​ 4 - 5 ครัง้​ ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม
วัย
หลัง​อา​ยุ​ 1 ขวบ ให​ 6 - 8 ออนซ​ตอ​ครัง้​ วัน​ละ​ 3 - 4 ครัง้​ หลัง​มื้อ​อาหาร​หลัก​ เพื่อ​เสริม​สาร
อาหาร​และ​พัฒนา​การ

 



 

วิธี​สังเกต​สัญญาณ​จาก​ลูก​นอย​ หิว​ อิ่ม​ หรือ​ยัง
ไม​พอ?
ทารก​ยัง​ไม​สามารถ​สื่อ​ความ​ตองการ​ได​ดวย​ตัว​เอง​ การ​สังเกต​พฤติกรรม​และ​อาการ​ของ​ลูก​จึง​เป็น
กุญแจ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​มัน่ใจ​วา​เขา​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ และ​ปริมาณ​นม​อยาง​เพียง​พอ​ อิ่ม​พอดี​ตาม
ความ​ตอง​การ​ รางกาย​เจริญ​เติบโต​อยาง​สม​ดุล​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ปัญหา​สุข​ภาพ​ การ​สังเกต​อยาง
ใกล​ชิด​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​ปรับ​เวลา​ของ​ตาราง​กิน​นม​ทารก​และ​ปริมาณ​มื้อ​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​กับ​แตละ
ชวง​วัย​ของ​ลูก



วิธี​สังเกต​เมื่อ​ทารก​หิว​นม
การ​สังเกต​วา​ลูก​น อย​หิว​นม​หรือ​กิน​อิ่ม​ ชวย​ให​มัน่ใจ​วา​ลูก​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ และ​ปริมาณ​นม​ทารก​ครบ
ถวน​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ ไม​มาก​หรือ​น อย​เกิน​ไป​ ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สุขภาพ
โดย​รวม​ของ​ลูก

 

อาการ​บง​บอก​วา​ลูก​นอย​เริ่ม​หิว​นม
เอียง​ตัว​หัน​เขาหา​หน าอก​แม​หรือ​ขวด​นม
หัน​ศีรษะ​ไป​ทาง​สิ่ง​ที่​แตะ​ถูก​แก​ม
เริ่ม​งอ​แง​ หรือ​เอา​มือ​รวม​ถึง​สิ่ง​อื่น​เขา​ปาก
ดูด​มือ​หรือ​น้ิว​ของ​ตัว​เอง
อา​ปาก​ แลบ​ลิน้​ หรือ​เมม​ริม​ฝี​ปาก
กํามือ​แน​น
ขยับ​แขน​ขา​ไป​มา
ทําเสียง​ดูด​นม​ หรือ​เมม​ปาก​เลีย​ริม​ฝี​ปาก
ดู​ตื่น​ตัว​และ​เคลื่อนไหว​มาก​ขึ้น

 

อาการ​บง​บอก​วา​ทารก​กิน​นม​อิ่ม​แล​ว
หัน​หน า​หนี​จาก​เตา​นม​หรือ​ขวด​นม
เมม​ปาก​ปิด​ ไม​ยอม​ดูด​ตอ
มือ​ที่​เคย​กําเริ่ม​คลาย​ออก
ดู​สงบ​และ​ผอน​คลาย​ขณะ​หรือ​หลัง​ให​นม
หยุด​ดูด​นม​เอง​เมื่อ​กิน​เพียง​พอ
ริม​ฝีปาก​ชุม​ชื้น​หลัง​การ​ดูด​นม
มี​สีหน า​พอ​ใจ​ อิ่ม​เอม​ หลัง​การ​ให​นม​เกือบ​ทุก​ครัง้

 

วิธี​สังเกต​วา​ทารก​ได​รับ​นม​แม​เพียง​พอ​หรือ​ไม
การ​สังเกต​วา​ลูก​ได​รับ​นม​แม​เพียง​พอ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​ปริมาณ​นม​ทารก​ที่
เหมาะ​สม​ ไม​มาก​หรือ​น อย​เกิน​ไป​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ เรา​มา​ดู
กัน​คะ​วา​มี​สัญญาณ​อะไร​บาง​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​รู​วา​ลูก​กิน​อิ่ม​อยาง​เพียง​พอ

 

สัญญาณ​จาก​คุณ​แม
เตา​นม​แม​ที่​เคย​คัด​ตึง​ จะ​รูสึก​นุม​ลง​หลัง​ให​นม1.
ขณะ​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​ อีก​ขาง​มัก​จะ​มี​น้ํานม​ไหล​ซึม​ออก​มา​ ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​ตาม​ธรรมชาติ​วา2.
รางกาย​มี​น้ํานม​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก



 

สัญญาณ​จาก​ลูก​นอย
ดูด​นม​แลว​สงบ​ ไม​งอ​แง1.
หลัง​ดูด​นม​ นอน​หลับ​ประมาณ​ 2​ - 3 ชัว่​โมง2.
ไดยิน​เสียง​กลืน​น้ํานม​เป็น​ระ​ยะ3.
ดูด​นม​วัน​ละ​อยาง​น อย​ 8 ครัง้4.
ลูก​ปัสสาวะ​สี​เหลือง​ใส​ วัน​ละ​ประ​มา​ณ 6–8 ครัง้​ และ​ถาย​อุจจาระ​เกิน​ 3 ครัง้​ตอ​วัน5.
ลูก​มี​สุขภาพ​ดี​ แข็ง​แรง​ กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง และ​มี​ผิว​พรรณ​สด​ใส6.
น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง​หลังค​ลอด​ไม​เกิน​ 7–10% ของ​น้ําหนัก​แรก​เกิด​ และ​น้ําหนัก​เริ่ม​กลับ​มา7.
เทากับ​ตอน​แรก​เกิด​ภายใน​ราว​ 7 - 10 วัน

 

ภาวะ​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป (Overfeeding) คือ
อะไร
ภาวะ​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​ Overfeeding คือ​การ​ที่​ลูก​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​จน​ระบบ​ยอย​อาหาร
ทํางาน​หนัก​เกิน​ไป​ ทําให​ทอง​แน​น ​อึด​อัด​ หรือ​แหวะ​นม​ออก​มา​ได​ ภาวะ​น้ี​สามารถ​เกิด​ได​ทัง้​ลูก​ที่​ดูด
นม​แม​และ​ลูก​ที่​กิน​นม​ขวด​คะ

เมื่อ​ลูก​มี​อาการ​อา​เจียน​ แหวะ​นม​ แนน​ทอง​ หรือ​รองไห​งอแง​หลัง​จาก​กิน​นม​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ
ตกใจ​หรือ​กังวล​วา​ลูก​ปวย​ แต​อาจ​เป็น​เพียง​สัญญาณ​วา​ลูก​อิ่ม​เกิน​ไป​และ​รางกาย​กําลัง​ปรับ​ตัว​ การ
สังเกต​รางกาย​และ​สัญญาณ​ของ​ลูก​ พ​รอม​ปรับ​ปริมาณ​นม​ทารก​ให​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง
และ​ลด​ปัญหา​แหวะ​นม​ซํ้า ๆ ได​คะ

 

อาการ​ของ​ภาว​ะ Overfeeding
อา​การ Overfeeding หรือ​การ​ได​รับ​นม​แม​มาก​เกิน​ไป​ เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ทารก​แรก​เกิด​ โดย
มัก​มี​ลักษณะ​อาการ​ดัง​น้ี

อา​เจียน​ หรือ​แห​วะ​นม
สําลัก​นม​ นม​ไหล​ออกปาก​หรือ​จมูก
ทอง​ปอง​และ​มี​อาการ​แนน​ทอ​ง
หลัง​จาก​กิน​นม​ มัก​รองไห​งอแง​หรือ​ไม​สบาย​ตัว
ไม​ยอม​ดูด​นม​หรือ​ดูด​นม​ได​น อย​ลง​ ทัง้​ที่​กอน​หน า​น้ี​ดูด​นม​ได​ดี
น้ําหนัก​ตัว​ลูก​ เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​เกิน​ปก​ติ​ ซึ่ง​โดย​ปกติ​น้ําหนัก​จะ​ขึ้น​ประมาณ​ 2​0 - 60 กรัม​ตอ​วัน
ไมมี​สา​เห​ตุ​ หรือ​อาการ​เจ็บ​ปวย​อื่น​ ที่​ทําให​เกิด​การ​แห​วะ​นม

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full


เคล็ด​ลับ​การ​ให​นม​ลูก​ และ​การ​ป๊ัม​นม​เก็บ​อยาง
ถูก​วิ​ธี
การ​ให​นม​ลูก​ไมใช​แค​เรื่อง​โภชนา​การ​ แต​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​สราง​สายใย​รัก​และ​ความ​ผูกพัน
ระหวาง​แม​กับ​ลูก​ดวย​คะ​ นอกจาก​การ​ให​นม​ตรง​เวลา​และ​เต็ม​ที่​แลว​ การ​เรียน​รู​วิธี​ป๊ัม​นม​และ​เก็บ
รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ เทคนิค​เหลา​น้ี​ชวย​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​วา​ลูก​จะ​ได​รับ​น้ํานม​ที่​สด​ สะ
อาด​ และ​มี​คุณคา​ครบ​ถวน​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ควบคุม​ปริมาณ​นม​ทารก​ให​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ
ลูก​แตละ​ชวง​วัย​ ทําให​คุณ​แม​ทราบ​วา​ทารก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ใน​แตละ​มื้อ​และ​สามารถ​ปรับ​การ
ให​นม​ให​พอดี​เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี​และ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​คะ

ทําไม​การ​ให​นม​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​สําคัญ
องคการ​อนามัย​โลก (WHO) และ​ยูนิเซฟ​แนะนําให​ทารก​ได​รับ​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6
เดือน​แรก​ของ​ชี​วิ​ต เริ่ม​ตัง้แต​ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​ โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​เสริม​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​
ๆ นม​แม​ถือ​เป็น​อาหาร​ธรรมชาติ​ที่​มี​คุณคา​ครบ​ถวน​ อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี
เอ​ชเอ (DHA) วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)
ซึ่ง​ชวย​พัฒนา​สม​อง​ เสริม​สราง​สติ​ปัญญา​ และ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ เหมาะ​กับ​ระบบ
ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​ทารก​และ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ อุดม​ไป​ดวย​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​ บี
แล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) มี​งาน​วิจัย​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​บง​ชี้​วา​ ชวย​เสริม​สราง
ภูมิคุมกัน​ได​ สําหรับ​ทารก​แรก​เกิด​ที่​ภูมิคุมกัน​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ การ​ให​นม​ลูก​ดวย​นม​แม​จึง​เปรียบ​เส
มือ​น ​“วัคซีน​หยด​แรก​” ที่​ชวย​ดัก​จับ​และ​ทําลาย​เชื้อ​โรค​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​หายใจ
และ​โรค​อุจจาระ​รวง​บาง​ชนิด

นอกจาก​น้ี​ นม​แม​ยัง​มี​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​สาย​ยาว​ เชน DHA และ ARA ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา
สมอง​และ​จอ​ประสาท​ตา​ หาก​ให​ดื่ม​ตอ​เน่ือง​ ยัง​ชวย​ลด​โอกาส​เกิด​ภูมิ​แพ​ โรค​หอบ​หืด​ โรค​ภูมิแพ​ผิว
หนัง​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​เบา​หวาน​ใน​อนาคต​เหนือ​สิ่ง​อื่น​ใด​ ขณะ​ให​นม​แม​ การ​โอบ​กอด​และ
สบตา​กับ​ลูก​ คือ​ชวง​เวลา​สําคัญ​ใน​การ​สราง​สายใย​รัก​และ​ความ​ผูกพัน​อัน​อบ​อุน​ ทัง้​ของ​แม​และ​ลูก
คะ

 

ควร​ให​นม​ลูก​จนถึง​อายุ​เทา​ไห​ร
การ​ให​นม​ลูก​ดวย​การ​ดื่ม​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ให​นม​แม​ตอ​เน่ือง
ควบคู​กับ​อาหาร​ตาม​วัย​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เพราะ​นม​แม​ถือ​เป็น​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ที่
สุด​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ วิ​ตา​มิ​น ​รวม​ถึง
แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ที่​สนับสนุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก

เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​น้ํานม​แม​อยาง​เพียง​พอ​ เวลา​ใน​การ​ให​นม​แตละ​ครัง้​ ขึ้น​อยู​กับ​เด็ก​แตละ​คน​ บาง​คน
ดูด​นม​เสร็จ​ภาย​ใน​ 10 -15 นา​ที​ ขณะ​ที่​บาง​คน​อาจ​ใช​เวลา​นาน​เกือบ​ชัว่​โมง​ โดย​เฉลี่ย​ประมาณ​ 2​0
- 30 นาที​ตอ​ครัง้​ จึง​ไม​ควร​เปรียบ​เทียบ​ระยะ​เวลา​ให​เหมือน​กัน​ทุก​คน​ การ​เขาใจ​ตาราง​ให​นม​ทา​รก​
จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สังเกต​และ​ปรับ​เวลา​ให​นม​ได​เห​มา​ะสม

สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ลูก​ดูด​นม​ได​ถูก​ตอง​และ​เต็ม​ที่​ ได​แก
ลูก​อา​ปาก​กวาง​และ​ริม​ฝีปาก​แนบ​ชิด​กับ​เตา​นม​แม​อยาง​มัน่​คง1.

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


ลาน​หัวนม​ดาน​บนม​อง​เห็น​ชัดเจน​มากกวา​ดาน​ลา​ง2.
คาง​ของ​ลูก​แนบ​ชิด​เตา​นม​ จมูก​และ​แกม​สัมผัส​กับ​เตา​นม​แม​อยาง​อบ​อุน3.

 

หาก​คุณ​แม​พบ​ปัญหา​ใน​การ​ให​นม​ลูก​ สามารถ​ดูแล​และ​แกไข​เบือ้ง​ตน​ได
ดัง​นี้​คะ

หัวนม​เจ็บ​หรือ​แตก สาเหตุ​สวน​ใหญ​เกิด​จาก​การ​ให​นม​ลูก​ ดวย​ทา​อุม​ให​นม​ที่​ไม​ถูก​วิธี​ ทําให1.
ดูด​ไม​ถึง​ลาน​หัวนม​หรือ​ดูด​แรง​เกิน​ไป​ คุณ​แม​สามารถ​ชวย​ตัว​เอง​ได​โดย​อุม​ลูก​ให​อา​ปาก​กวาง
และ​แนบ​ชิด​เตา​นม​ให​ถูก​วิธี​ เริ่ม​ให​นม​จาก​ดาน​ที่​เจ็บ​น อย​กอ​น ​ถา​เจ็บ​มาก​ แนะนําพัก​เตา​ 1 -
2 วัน​ให​หัวนม​แหง​ แลว​คอย​เริ่ม​ให​นม​ใหม​ และ​อยา​ลืม​ป๊ัม​นม​ทุก​ 2​ - 3 ชัว่​โมง​ เพื่อ​ให​ลูก​ยัง
ได​รับ​น้ํานม​อยาง​ตอ​เน่ือง​นะ​คะ
เตา​นม​คัด เกิด​จาก​น้ํานม​คัง่​ ทําให​เตา​นม​แข็ง​ รอน​ และ​เจ็บ​ คุณ​แม​ลอง​ประคบ​อุน​ 5 - 102.
นา​ที​ นวด​เตา​นม​เบา​ ๆ และ​ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ขึ้น​ หลัง​ให​นม​ก็​สามารถ​ป๊ัม​นม​ออก​ดวย​มือ​หรือ
เครื่อง​ป๊ัม​ จะ​ชวย​ให​เตา​นม​รูสึก​สบาย​ขึ้น​คะ
เตา​นม​อัก​เสบ มัก​เกิด​จาก​น้ํานม​คาง​และ​อาจ​มี​การ​ติด​เชื้อ​รวม​ พ​บผิวหนัง​รอบ​เตา​นม​แดง​3.
แข็ง​ เจ็บ​ และ​อาจ​มี​ไข​หรือ​ออน​เพ​ลี​ย โดย​สาเหตุ​สวน​ใหญ​เกิด​จาก​ลูก​ดูด​นม​ไม​บอย​หรือ​ไม​ได
ดูด​จน​เกลีย้ง​เตา​ทุก​ครัง้​ คุณ​แม​ลอง​ปรับ​ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ปรับ​การ​ให​นม​ลูก​ ดวย​การ​ให​ลูก
ดูด​นม​บอย​ ๆ แต​ระยะ​สัน้​ ๆ ป๊ัม​นม​ออก​หาก​ลูก​ดูด​ไม​หมด​ และ​เลือก​เสื้อผา​ที่​สบาย​ ชวย
ระบาย​และ​ลด​ความ​อึด​อัด

 

 



เทคนิค​การ​เก็บ​น้ํานม​แม
วิธี​การ​เก็บ​รักษา​นม​แม​ ควร​เก็บ​น้ํานม​ใส​ขวด​นม​หรือ​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ เขียน​วัน​ที่​ เวลา​ที่​ป๊ัม​นม​ไว​ และ
ควร​แบง​ปริมาณ​น้ํานม​ให​พอดี​กับ​มื้อ​หน่ึง​ที่​ให​ทา​รก​ ใน​กรณี​ที่​ตอง​นําน้ํานม​มา​ให​ทารก​ที่​รักษา​ตัว​อยู
ใน​โรง​พยาบาล​ ควร​เขียน​ชื่อ​ - สกุล​ของ​ทา​รก​ วัน​ที่​ เวลา​ ปริมาณ​นม​ทา​รก​ ติด​ที่​ขวด​นม​หรือ​ถุง​เก็บ
น้ํานม​ให​ชัด​เจ​น ​การ​เก็บ​น้ํานม​ใน​แตละ​ครัง้​ตอง​แยก​ขวด​หรือ​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ วิธี​การนําน้ํานม​ออก​จาก
เตา​นม​อาจ​ใช​วิธี​บีบ​น้ํานม​ออก​จาก​เตา​ดวย​มือ​หรือ​การ​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ ซึ่ง​มี​ขอ​แนะนําดัง​น้ี

ลาง​มือ​ให​สะอาด​ดวย​น้ําและ​สบู1.
เตรียม​ขวด​นม​ที่​สะอาด​ปราศจาก​เชื้อ​ และ​ถุง​เก็บ​น้ํานม​แม2.
หา​มุม​สงบ​นัง่​ให​สบาย​ผอน​คลาย​ จะ​ชวย​ทําให​การ​หลัง่​ของ​น้ํานม​ดี​ขึ้น3.
จัด​เรียง​ลําดับ​การ​บีบ​เก็บ​น้ํานม​กอน​หลัง​ เพื่อ​สะดวก​ใน​การนํามา​ใช​ ระยะ​เวลา​การ​เก็บ​รักษา4.
นม​แม

 

อุณหภูมิ​และ​เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​เก็บ​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

 

ขอ​แนะนําเพิ่ม​เติม
หาก​เป็น​ไป​ได​ แยก​ตู​เย็น​ที่​ใช​เก็บ​น้ํานม​แม​จาก​อาหาร​อื่น​ ๆ1.
ไม​ควร​เก็บ​น้ํานม​ที่​ประตู​ตู​เย็น​ เพราะ​อุณหภูมิ​เปลี่ยนแปลง​บอย​ ทําให​น้ํานม​เสีย​เร็ว2.
เมื่อ​ตองการ​ใช​นม​แม​ที่​แช​แข็ง​ นําลง​มา​แช​ใน​ชอง​ธรรมดา​ของ​ตู​เย็น​ลวง​หน า​อยาง​น อย​ 1 คืน​3.
ประ​มา​ณ 12 ชัว่​โมง
เมื่อ​นม​ละลาย​แลว​ ควร​ใช​ภายใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ และ​ ไม​ควร​นํากลับ​ไป​แช​แข็ง​อีก​ครัง้4.
การ​อุน​น้ํานม​แม​ หลีก​เลี่ยง​ไมโครเวฟ​หรือ​ใช​น้ํารอน​จัด​ เพราะ​อาจ​ทําลาย​คุณคา​ของ​น้ํานม​5.
ควร​อุน​โดย​แช​ใน​น้ําอุน​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง
น้ํานม​ที่​เหลือ​จาก​การ​ป อน​ลูก​ หาก​ตองการ​เก็บ​ไว​ป อน​ครัง้​ถัด​ไป​ แนะนําให​ใช​ภาย​ใน​ 1 - 26.
ชัว่​โมง
น้ํานม​แม​ที่​ไม​ควร​ใช​ คือ​ น้ํานม​ที่​มี​กลิ่น​เปรีย้ว​ รส​เปลี่ยน​ไป​ หรือ​มี​ลักษณะ​เหนียว​เหมือน​ยาง​7.
ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​วา​น้ํานม​เริ่ม​บูด

 

การ​เรียน​รู​และ​ทําความ​เขาใจ​ตาราง​กิน​นม​ทารก​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ทราบ​วา​เด็ก​แรก
เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ใน​แตละ​มื้อ​ และ​สามารถ​ปรับ​การ​ให​นม​ลูก​ให​สอดคลอง​กับ​ความ​ตองการ​ของ
รางกาย​และ​วัย​ของ​ลูก​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ การ​เอาใจ​ใส​สัญญาณ​หิว​นม​หรือ​ความ​อิ่ม​ของ​ลูก​จะ​ชวย​ลด



ปัญหา​การ​กิน​นม​มาก​เกิน​ไป​หรือ​น อย​เกิน​ไป​ ทัง้​ยัง​สนับสนุน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สุขภาพ​โดย​รวม
ของ​ลูก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​ปริมาณ​นม​ทารก​หรือ​เทคนิค​การ​ให​นม​ ควร
ปรึกษา​คลินิก​นม​แม​หรือ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​รับคําแนะนําและ​แนวทาง​การ​แกไข​ที่​ถูก​ตอง​และ
ปลอด​ภัย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
Colostrum คือ​ น้ํานม​สี​เหลือง​ที่​มี​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ลูก
คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ อาการ​คัด​เตา​นม​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​สําหรับ​คุณ​แม
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​เมื่อ​ลูก​ไม​เรอ​ ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​หลัง​อิ่ม​นม
น้ํานม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่โมง​ พ​รอม​การ​เก็บ​น้ํานม​แม​ที่​ถูก​ตอ​ง

อาง​อิง​:

ลูก​กิน​นม​แบบ​ไหน​เรี​ยก Over breastfeeding , โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
Baby Feeding Schedule , webmd.com2.
What Are Signs That My Baby Is Hungry? , webmd.com3.
Breastfeeding: is my baby getting enough milk? , nhs.uk4.
ลูก​ได​น้ํานม​แม​เพียง​พอ​หรือ​ไม​ , คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี5.
การ​ให​นม​แม​แก​ลูก​น อย​ , โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร6.
เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​ , โรง​พยาบาล​เวช​ธานี7.
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ภายใน​ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​: อะไร​เวิ​รก อะไร​ไม​เวิ​รก? , unicef.org8.
“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ , สื่อ​มัลติมีเดีย​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข9.
นม​แม​มี​ประ​โยชน​ กรม​อนามัย​ แนะ​ ทา​รก​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ , สื่อ10.
มัลติมีเดีย​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
11 เหตุผล​ที่​ลูก​ควร​กิน​นม​แม​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ นว​มิ​นท​ร11.
คําแนะนําวิธี​การ​เก็บ​น้ํานม​แม​ , โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร12.
ทําไม​???ตอง​ปลุก​ลูก​กิน​นม​ทุ​ก3​ชม​ , เพจ​เฟซบุก เลีย้ง​ลูก​ยุค​ใหม by หมอ​แอม13.
ลูกแห​วะ​นม​เกิด​จาก​อะไร​ พอ​แม​มือ​ใหม​รับมือ​อยางไร​ดี​ , โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ ขอน​แก​น14.
คําแนะนําการ​ดูแล​ทารก​เมื่อ​กลับ​บา​น ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 215.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 15 สิงหาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/baby/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/over-breastfeeding
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/over-breastfeeding
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/over-breastfeeding
https://www.webmd.com/parenting/baby/baby-feeding-schedule
https://www.webmd.com/parenting/baby/what-are-signs-baby-is-hungry
https://www.nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-feeding/breastfeeding-problems/enough-milk/
https://www.rama.mahidol.ac.th/sdmc/sites/default/files/public/pdf/enough%20breast%20milk.pdf
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/tips-breast-feeding-baby
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