
เทคนิค​การ​ป๊ัม​นม​ให​เกลีย้ง​เตา​ พ​รอม
ตาราง​ป๊ัม​นม​และ​วิธี​ป๊ัม​นม​ให​ลูก
คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร

บท​ความ

มี​.​ค.​ 22, 2024

น้ํานม​แม​คือ​สุด​ยอด​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​เกิด​ น้ํานม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00
ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน รวม​ทัง้​ยัง​มี​สาร​ภูมิคุมกัน
และ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​ชนิด​ที่​ลูก​น อย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ทําให​น้ํานม
แม​เกลีย้ง​เตา​มาก​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ มี​เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เกลีย้ง​เตา​ มา​แนะนําให​คุณ​แม​ทําตาม​ได​ไม
ยาก

ป๊ัม​นม​ออก​มา​แลว​ทําไม​มี​ไข​มัน​ลอย​หนา​ไม​เทา​กัน​คะ​? บางที​ก็​ชัน้​หนา​ บางที​ก็​บาง​มาก​ แบบ​นี้​ปกติ
ไหม​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ "ปกติ​มาก​" คะ​ และ​เป็น​สิ่ง​ที่​สะทอน​ถึง​การ​ทํางาน​ของ​เตา​นม​ได​เป็น​อยาง​ดี!
ไข​มัน​ชัน้​บาง​: มัก​จะ​เป็น​น้ํานม​ที่​ได​จาก​การ​ป๊ัม​ใน​ชวง​ "ตน​รอบ​" หรือ​ที่​เรียก​วา​ "นม​สวน​หน า" (Foremilk) ซึ่ง
จะ​มี​ลักษณะ​ใส​กวา​และ​มี​ไข​มัน​น อย​กวา
ไข​มัน​ชัน้​หนา​: มัก​จะ​เป็น​น้ํานม​ที่​ได​จาก​การ​ป๊ัม​ใน​ชวง​ "ทาย​รอบ​" หรือ​ที่​เรียก​วา​ "นม​สวน​หลัง" (Hindmilk)
ซึ่ง​จะ​มี​ความ​ขน​กวา​และ​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ที่​เป็น​แหลง​พลังงาน​สําคัญ​ของ​ลูก
ดัง​นัน้​ การ​ที่​เห็น​ชัน้​ไข​มัน​หนา​ๆ จึง​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​วา​คุณ​แม​สามารถ​ป๊ัม​นม​ออก​มา​ได​จนถึง​นม​สวน​หลัง​ ซึ่ง​บง
บอก​ถึง​การ​ป๊ัม​ที่​คอน​ขาง​ "เกลีย้ง​เตา​" คะ

ถา​ให​ลูก​เขา​เตา​ขาง​หน่ึง​ สามารถ​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ป๊ัม​อีก​ขาง​ไป​พรอม​กัน​เลย​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ได​เลย​คะ​ และ​เป็น​เทคนิค​ที่​ดี​มา​ก!​ วิธี​น้ี​เรียก​วา "Single Pumping while Nursing" ซึ่ง​มี​ขอดี​หลาย​อยาง​:
ประหยัด​เวลา​: คุณ​แม​สามารถ​ทํา 2​ อยาง​ได​ใน​เวลา​เดียว​กัน
กระตุน​น้ํานม​ได​ดี​: การ​ดูด​ของ​ลูก​ที่​เตา​ขาง​หน่ึง​ จะ​ชวย​กระตุน​ "ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิน (Oxytocin)" ซึ่ง​เป็น
ฮอรโมน​ที่​ทําให​น้ํานม​ไหล (Let-down reflex) ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ให​เตา​นม​อีก​ขาง​ที่​กําลัง​ป๊ัม​อยู​มี​น้ํานม​ไหล​ออก​มา
ได​ดี​และ​เร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​ดวย​คะ​ เป็น​วิธี​ที่​ชวย​ให​ระบาย​น้ํานม​ได​เกลีย้ง​เตา​และ​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ได​ดี​มาก​คะ

ทําไม​เวลา​ป๊ัม​นม​ น้ํานม​ถึง​พุง​ออก​มา​แค​ 2​-3​ นาที​แรก​ แลว​หลัง​จาก​นัน้​ก็​ไหล​ชา​ลง​มาก​เลย​คะ​? แบบ
นี้​คือ​ป๊ัม​เกลีย้ง​เตา​หรือ​ยัง​?

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


คลิก

อาการ​น้ี​เป็น​กลไก​ปกติ​ของ​รางกาย​ที่​เรียก​วา "Let-down reflex" หรือ​ "วงจร​การ​หลัง่​น้ํานม​" คะ
ชวง​ 2​-3​ นาที​แรก​: คือ​ชวง​ที่​ฮอรโมน​ทํางาน​เต็ม​ที่​ ทําให​น้ํานม​พุง​ออก​มา​อยาง​รวด​เร็ว
หลัง​จาก​นัน้​: เมื่อ​แรง​กระตุน​ลด​ลง​ น้ํานม​ก็​จะ​ไหล​ชา​ลง​เป็น​หยดๆ
ยัง​ไม​เกลีย้ง​เตา​คะ​! น่ี​เป็น​แค​ "วงจร​แรก​" เทา​นัน้​ หาก​คุณ​แม​ป๊ัม​ตอ​ไป​อีก​สัก​พัก​ (อาจ​จะ​นวด​เตา​หรือ​เปลี่ยน
เป็น​โหมด​กระตุน​สัน้ๆ​) รางกาย​จะ​เกิด Let-down reflex "วงจร​ที่​สอง​" และ​น้ํานม​จะ​กลับ​มา​พุง​อีก​ครัง้​ การ​ป๊ัม
ให​ได Let-down อยาง​น อย​ 2​-3​ วงจร​ใน​แตละ​รอบ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ป๊ัม​นม​ได​เกลีย้ง​เตา​อยาง​แท​จริง​คะ

สรุป
เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เกลีย้ง​เตา​ สามารถ​ป๊ัม​นม​ได​ดวย​มือ​ และ​ดวย​การ​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม
การ​ป๊ัม​นม​สามารถ​ป๊ัม​ได​ทันที​หลังค​ลอด​ลูก​ โดยที่​คุณ​แม​ตอง​ป๊ัม​นม​ตอ​วัน​ให​ได​วัน​ละ​ 8-10
ครัง้​ หรือ​ทุก​ 3 ชัว่​โมง
Power pumping คือ​วิธี​ป๊ัม​นม​ที่​เลียน​แบบ​การ​ดูด​นม​ของ​เด็ก​ทา​รก​ ชวย​กระตุน​เพิ่ม​น้ํานม
ให​มี​ตอ​เน่ือง​ การ​ป๊ัม​นม​ดวย​วิ​ธี Power pumping ควร​ป๊ัม​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 1 รอบ​ ชวง
เวลา​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ทํา Power pumping คือ​ชวง​ 02:00 -06.​00 น.​

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
การ​ป๊ัม​นม​ ควร​เริ่ม​ทําเมื่อ​ไห​ร
ขอดี​ของ​การ​ป๊ัม​นม
ทารก​ตอง​กิน​นม​แม​ปริมาณ​เทา​ไห​ร
แจก​ตาราง​ป๊ัม​นม​ สําหรับ​ทารก​แตละ​ชวง​วัย
รวม​เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เก​ลี้​ยง​เตา
วิธี​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ เคล็ด​ลับ​ดีๆ​ สําหรับ​คุณ​แม
วิธี​ป๊ัม​นม​แบบ Power pumping คือ​อะไร
การ​ป๊ัม​นม​แตละ​ครัง้​ ใช​เวลา​นาน​ไหม​ ทารก​ดูด​เตา​กี่​นา​ที?

 

ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ ควร​ให​ลูก​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ ใน​น้ํานม​แม​จะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ
พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ พัฒนาการ​ดาน​สมอง​การ​เรียน​รู​และ​จอ​ประสาท​ตา​ของ​ลูก
น อย​ ซึ่ง​การ​จะ​กระตุน​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​การ​ผลิต​น้ํานม​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ แนะนํากระตุน​ดวย​การ
ให​ลูก​เขา​เตา​ และ​ควบคู​ไป​กับ​การ​ป๊ัม​นม​ โดย​เฉ​พาะการ​ป๊ัม​นม​ใน​คุณ​แม​มือ​ใหมอาจ​พบ​วา​ป๊ัม​นม​ได
ไม​เกลีย้ง​เตา​ ซึ่ง​ปัญหา​น้ี​จะ​หมด​ไป​ และ​จัดการ​ได​อยาง​คุณ​แม​มือ​โปร​ ดวย​เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เกลีย้ง
เตา​จาก​บท​ความ​น้ี

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk


การ​ป๊ัม​นม​ ควร​เริ่ม​ทําเมื่อ​ไห​ร
คุณ​แม​สามารถ​ป๊ัม​นม​ได​ทันที​ตัง้แต​หลังค​ลอด​ลูก​ โดยที่​คุณ​แม​ตอง​ป๊ัม​นม​ตอ​วัน​ให​ได​วัน​ละ​ 8-10
ครัง้​ หรือ​ทุก​ 3 ชัว่​โมง​ การ​ป๊ัม​นม​ก็​เพื่อ​เป็นการ​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​การ​ผลิต​น้ํานม
ออก​มา​มี​ปริมาณ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง

 

ขอดี​ของ​การ​ป๊ัม​นม
สําหรับ​ลูก​: หากลูก​ไม​เขา​เตาหรือ​ตองการ​ทําสต็อก​นม​ การ​ป๊ัม​นม​จะ​ชวย​รักษา​การ​ผลิต​น้ํานม​ ให
ลูก​ได​กิน​นม​แม​อิ่ม​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ให​ประโยชน​กับ​รางกาย​ของ​ลูก​ ดัง​น้ี

นม​แม​มี​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ สาย​โมเลกุล​ยาว​ ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เน้ือเยื่อประสาท1.
และ​จอ​ประ​สา​ทตา
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​กับ​ลูก​ใน​อนาคต​ได​ เชน​ โรค​ภูมิ​แพ​ โรค2.
หอบ​หืด​ โรค​ภูมิแพ​ทาง​ผิว​หนัง​ และ​โรค​เบา​หวา​น ​เป็น​ตน
ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​บน​ผิวหนัง​ของ​ลูก​น อย​ได (Microbial colonization)3.

 

สําหรับ​แม​: ชวย​ให​แม​มี​น้ํานม​แม​เก็บ​สต็อก​ไว​ให​ลูก​กิน​ได​นาน​ที่​สุด

ชวย​ให​หลังค​ลอด​มดลูก​คุณ​แม​เขา​อู​เร็ว1.
ชวย​เผา​พลาญ​ไข​มัน​ น้ําหนัก​ลด​เร็ว2.
ชวย​เพิ่ม​การ​ผลิต​น้ํานม​ให​กับ​ราง​กาย3.
ชวย​ป องกัน​อาการ​เตา​นม​คัด​ ตึง​ เจ็บ​ หรือ​การ​เกิด​ภาวะ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน4.

 

ทารก​ตอง​กิน​นม​แม​ปริมาณ​เทา​ไห​ร
อา​ยุ ปริมาณ​น้ํานม​แม จํานวน​ครัง้​ตอ​วัน
วัน​แรก​คลอ​ด 5 CC. 8-10
วัน​ที่​ 2 5 CC. 8-10
วัน​ที่​ 3 ถึง​อา​ยุ​ 1 เดือ​น 1-1.​5 ออ​นซ 8-10
อา​ยุ​ 1 เดือ​น 2-4 ออ​นซ 7-8
อายุ​ 2​-6​ เดือ​น 4-6 ออ​นซ 5-6
อา​ยุ​ 6-12 เดือ​น 6-8 ออ​นซ 4-5
อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป 6-8 ออ​นซ 3-4 (หลัง​มื้อ​อา​หาร​)

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/baby-nursing-strike


แจก​ตาราง​ป๊ัม​นม​ สําหรับ​ทารก​แตละ​ชวง​วัย
การ​กําหนด​เวลา​ป๊ัม​นม​แตละ​วัน​ สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​ได​ตาม​ความ​สะดวก​ของ​คุณ​แม​ แต​ควร​รักษา
จํานวน​รอบ​ป๊ัม​นม​ให​เหมาะ​สม​ตาม​คําแนะนําใน​แตละ​ชวง​วัย​ของ​ลูก

ชวง​วัย รอบ​ป๊ัม เวลา​ป๊ัม

ทารก​แรก​เกิด​ (0 - 3 เดือน
)

8 ถึง​ 9​ ครัง้​ ใน​ระยะ​เวลา​ 2
4 ชัว่​โมง

เริ่ม​ป๊ัม​ตอน​ตี​ 05.​00 น.​
7.​00 น.​
9.​00 น.​
11.​00 น.​ 
13.​00 น.​
15.​00 น.​
17.​00 น.​
19.​00 น.​ และ​จบ​ที่​เวลา​ 00.​00 น.​ (เที่ยง
คืน​)

ทารก​อา​ยุ​ 3 เดือน​ 5 ถึง​ 6 ครัง้​ตอ​วัน

เริ่ม​ป๊ัม​ตอน​เชา​เวลา​ 6.​00 น.​ 
10.​00 น.​ 
14.​00 น.​ 
20.​00 น.​ และ​จบ​ที่​เวลา​ 2​3.​00 น.​

ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือ​น 4 ครัง้​ตอ​วัน
เริ่ม​ป๊ัม​ตอน​เชา​เวลา​ 6.​00 น.​     
10.​00 น.​ 
14.​00 น.​ และ​จบ​ที่​เวลา​ 2​2.​00 น.​

 



 

รวม​เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เก​ลี ้​ยง​เตา
เมื่อลูก​ไม​เขา​เตา หรือ​ดูด​นม​ไม​เกลีย้ง​เตา​ อาจ​ทําให​นม​หลง​เหลือ​คาง​เตา​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ปริมาณ​การ
ผลิต​น้ํานม​ เพื่อ​ให​ได​น้ํานม​ใน​แตละ​รอบ​ป๊ัม​อยาง​เต็ม​ที่​และ​ลด​โอกาส​ที่​น้ํานม​ตก​คาง​ คุณ​แม​สามารถ
ใช​เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เกลีย้ง​เตา​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​  

 เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เกลีย้ง​เตา​ (ป๊ัม​นม​ดวย​มือ​)

คุณ​แม​ลาง​มือ​ และ​ขวด​นม​ให​สะอาด​กอน​ป๊ัม​นม​ทุก​ครัง้1.
นวด​หน า​อก​ หรือ​ประคบ​เตา​นม​ดวย​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ ๆ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ได​ดี​ขึ้น​ขณะ​ป๊ัม2.
จาก​นัน้​ให​คุณ​แม​นัง่​ลง​แลว​เอนตัว​ไป​ดาน​หน า3.
แลว​วาง​น้ิว​โป ง​ไว​ให​เหนือ​หัว​นม​ สวน​น้ิว​ชี้​จะ​วาง​อยู​ดาน​ใต​หัว​นม​ กะ​ระยะ​ของ​น้ิว​โป ง​และ​น้ิว4.
ชี้​หาง​จาก​ลาน​หัวนม​ประ​มา​ณ 1 น้ิว​ มือ​คุณ​แม​จะ​ตอง​อยู​ใน​ลักษณะ​เห​มือ​นตัว C
จาก​นัน้​ให​กด​น้ิว​โป ง​และ​น้ิว​ชี้​ลง​ไป​พรอม​กัน​ชา​ ๆ เป็นการ​บีบ​น้ํานม​ออ​กมา5.
คุณ​แม​สามารถ​เปลี่ยน​บริเวณ​ที่​บีบ​น้ํานม​ได​ทัง้​รอบ​ลาน​นม6.
น้ํานม​แม​ที่​บีบ​ได​ให​เก็บ​ไว​ใน​ถุง​เก็บ​น้ํานม​หรือ​ภาชนะ​ที่​สะ​อาด​ แลว​จัด​เก็บ​ใน​ตู​เย็น​ เพื่อ​รักษา7.
คุณภาพ​ของ​น้ํานม
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เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เกลีย้ง​เตา​ (ป๊ัม​นม​ดวย​เครื่อง​ป๊ัม​)

 



คุณ​แม​ลาง​มือ​ อุปกรณ​ป๊ัม​นม​ และ​ภาชนะ​ให​สะอาด​กอน​ป๊ัม​นม​ทุก​ครัง้1.

จาก​นัน้​ให​วาง​กรวย​เตา​สําหรับ​ป๊ัม​นม​บน​หัวนม​ทัง้​สอง​ขาง​ จัด​ให​กรวย​อยู​ตรง​กลาง​หัว​นม2.

 



ประคอง​เตา​นม​ดวย​มือ​ขาง​ที่​ถนัด​ ให​น้ิว​โป ง​อยู​ดาน​บน​ สวน​น้ิว​ที่​เหลือ​ประคอง​อยู​ใต​เตา​นม3.

การ​ปรับ​ความเร็ว​และ​อัตรา​การ​ป๊ัม​นม​ให​เริ่ม​ตน​จาก​อัตรา​การ​ป๊ัม​ที่​ตํ่าและ​เร็ว​ เมื่อ​น้ํานม​ไหล4.
ออก​มา​คง​ที่​สมํ่าเส​ม อจาก​นัน้​คอย​ปรับ​ความเร็ว​ให​ชา​ลง​และ​เพิ่ม​อัตรา​การ​ป๊ัม​ขึ้น

 



การ​ป๊ัม​นม​แตละ​รอบ​จะ​อยู​ที่​ 15-20 นา​ที​ เมื่อ​ป๊ัม​จน​น้ํานม​เกลีย้ง​เตา​เแลว​ ให​นํากรวย​สําหรับ5.
ป๊ัม​นม​ออก​จาก​เตา​นม
จาก​นัน้​นําน้ํานม​ที่​ได​ใส​ใน​ถุง​เก็บ​นม​แม​ หรือ​ภาชนะ​ที่​สะ​อาด​ แลว​นําเขา​ตู​เย็น​ เพื่อ​รักษา6.
คุณภาพ​ของ​น้ํานม

 

วิธี​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​ เคล็ด​ลับ​ดีๆ​ สําหรับ​คุณ​แม
วิธี​ใช​เครื่อง​ป๊ัม​นม​อยาง​ถูก​ตอง​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​รักษา​ปริมาณ​น้ํานม​ ลด​อาการ​คัด​เตา​ และ
สราง​สต็อก​น้ํานม​ให​ลูก​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​มี​ขัน้​ตอน​ดัง​น้ี

ลาง​มือ​ให​สะ​อาด กอน​การ​ป๊ัม​นม​ คุณ​แม​ควร​ลาง​มือ​ดวย​สบู​ให​สะ​อาด​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค1.
และ​รักษา​ความ​สะอาด​ของ​น้ํานม
ตรวจ​สอบ​อุป​กร​ณ อะไหล​บาง​ชิน้​ของ​เครื่อง​ป๊ัม​นม​อาจ​เสื่อม​สภาพ​และ​ตอง​เปลี่ยน​ใหม​ ควร2.



ตรวจ​สอบ​ตาม​คําแนะนําจาก​ผู​ผลิต​เพื่อ​ให​เครื่อง​ทํางาน​ได​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ
ผอน​คลาย​ราง​กาย​ และ​จิต​ใจ หา​มุม​ที่​เงียบ​สงบ​ นัง่​ใน​ทา​ที่​สบาย​ พ​ยา​ยาม​ผอน​คลาย​ให3.
มาก​ที่​สุด​  เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​พรอม​สราง​น้ํานม
ประกอบ​ชุด​เก็บ​น้ํานม​ให​ถูก​ตอ​ง ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ชุด​เก็บ​น้ํานม​ หรือ​ขวด​เก็บ​น้ํานม4.
ประกอบ​และ​เชื่อม​ตอ​กับ​เครื่อง​ป๊ัม​นม​อยาง​ถูก​ตอ​ง
จัด​ตําแหนง​ให​ถูก​ตอ​ง วาง​หัวนม​ให​อยู​กึ่งกลาง​ของ​กรวย​ป๊ัม​กอน​เริ่ม​ใช​งา​น ​เพื่อ​ลด​การ​ถูก5.
เสียด​สี​ ตรวจ​สอบ​ขนาด​กรวย​ป๊ัม​ให​พอ​ดี​  และ​มัน่ใจ​วา​วาง​แนบ​สนิท​กับ​ผิว​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให
อากาศ​เข​า
เริ่ม​ป๊ัม​นม​ดวย​แรง​ดูด​ที่​เหมาะ​สม อยา​เรง​ระดับ​การ​ป๊ัม​ ควร​เริ่ม​ป๊ัม​จาก​ระดับ​แรง​ดูด​ตํ่ากอ6.
น ​แลว​คอย​เพิ่ม​ระดับ​ขึ้น​เมื่อ​เริ่ม​มี​น้ํานม​ไหล​ แต​ควร​อยู​ใน​ระดับ​ที่​สบาย​ ไม​ทําให​เจ็บ​ เพราะ
การ​ใช​แรง​ดูด​สูงสุด​ไม​ได​ชวย​ให​น้ํานม​ออก​มาก​ขึ้น​เส​มอ​ไป
จับ​ขวด​จัด​เก็บ​น้ํานม​ให​ตัง้​ตรง​ ขณะ​ที่​ป๊ัม​นม​ ควร​จับ​ขวด​เก็บ​น้ํานม​ให​อยู​ใน​แนว​ตัง้​เส​มอ​7.
เพื่อ​ป องกัน​น้ํานม​ไหล​ยอน​เขาไป​ใน​สาย​เครื่อง​ป๊ัม
ถอด​ชิน้​สวน​และ​ลาง​อุปกรณ ​ให​สะอาด​ทันที​หลัง​ใช​งาน หลัง​ป๊ัม​นม​เสร็จ​ ควร​ถอด​และ8.
แยก​ชิน้​สวน​อุปกรณ​ที่​สัมผัส​กับ​น้ํานม​ เชน​ วาลว​ ขอ​ตอ​ และ​ขวด​เก็บ​น้ํานม​ จาก​นัน้​ลาง​ให
สะอาด​ดวย​น้ําที่​ไหล​ผาน​ทัน​ที​ เพื่อ​ป องกัน​คราบ​น้ํานม​ตก​คาง​ ลด​การ​สะสม​ของ​เชื้อ​โรค​ และ
ป องกัน​การ​ปน​เป้ือ​น

 

วิธี​ป๊ัม​นม​แบบ Power pumping คือ​อะไร
หลังค​ลอด​ลูก​มา​ใน​ชวง​แรก​ คุณ​แม​จะ​มี​ความ​เหน่ือย​ลา​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ไม​เพียง
พอ​ อาจ​จะ​ให​ลูก​เขา​เตา​ หรือ​ป๊ัม​นม​ได​ไม​สมํ่าเสมอ​ หรือ​อาจ​ประ​สบ​ปัญหาลูก​ไม​เขา​เตา ซึ่ง​ก็​จะ
ทําให​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ลด​ลง​ น้ํานม​หด​ น้ํานม​มี​ปริมาณ​น อย​ลง​ได​ ดัง​นัน้​แนะนําให​คุณ​แม​ป๊ัม​นม
ดวย​วิธี​ที่​เรียก​วา Power pumping คือ​การ​ป๊ัม​นม​ที่​เลียน​แบบ​การ​ดูด​นม​ของ​เด็ก​ทา​รก​ ชวย​กระตุน
เพิ่ม​น้ํานม​ให​ไหล​ออก​มา​อยาง​ตอ​เน่ือง​ การ​ป๊ัม​นม​ดวย​วิ​ธ ีPower pumping ควร​ป๊ัม​ให​ได​อยาง​น อย
วัน​ละ​ 1 รอบ​ ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ทํา Power pumping คือ​เวลา​ 02:00 – 06.​00 น.​ จะ​เป็น
ชวง​ที่​ระดับ​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​นสูง​ สําหรับ​เทคนิค​การ​ป๊ัม​ให​เกลีย้ง​เตา​ดวย​วิ​ธี Power pumping มี
ดัง​น้ี​ 

ป๊ัม​นม​ทัง้​ 2​ ขาง​พรอม​กัน
เริ่ม​ป๊ัม​ที่​ 2​0 นา​ที​ พัก​ 10 นา​ที
ป๊ัม​ 10 นา​ที​ พัก​ 10 นา​ที​ ป๊ัม​ 10 นา​ที​ รวม​ 60 นา​ที​ จะ​เทา​กับ Power pumping 1 รอบ
ควร​ป๊ัม​นม​ให​เกลีย้ง​เตา​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน

 

การ​ป๊ัม​นม​แตละ​ครัง้​ ใช​เวลา​นาน​ไหม​ ทารก
ดูด​เตา​กี่​นา​ที?
ระยะ​เวลา​ใน​การ​ป๊ัม​นม​แตละ​ครัง้​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​บุคคล​ สวน​ใหญ​แลว​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา
ณ 15-20 นาที​ตอ​รอบ​ และ​แนะนําให​ป๊ัม​พรอม​กัน​ทัง้​สอง​ขาง​เพื่อ​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​มาก​ขึ้น​
สําหรับ​การ​ให​ทารก​ดูด​นม​จาก​เตา​ ทารก​ดูด​เตา​กี่​นาที​นัน้​ อาจ​ไม​เทา​กัน​ใน​แตละ​คน​ บาง​คน​อิ่ม​ภาย
ใน​ 10–15 นา​ที​ ขณะ​ที่​บาง​คน​อาจ​ใช​เวลา​นาน​เกือบ​หน่ึง​ชัว่​โมง​ โดย​ทัว่ไป​อยู​ที่​ประมาณ​ 2​0–30
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นาที​ตอ​ครัง้​ หรือ​จนกวา​ทารก​จะ​อิ่ม​และ​ปลอย​เตา​เอง​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​เก็บ​สต็อก​น้ํานม​ การ​ป๊ัม
นม​สามารถ​ทําได​ตาม​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ ดัง​น้ี

ป๊ัม​นม​ตอ​หลัง​ลูก​ดูด​นม – ป๊ัม​ตอ​เน่ือง​หลัง​จาก​ลูก​กิน​อิ่ม​ ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ เพื่อ1.
กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม
เพิ่ม​เติม
ป๊ัม​เสริม​ระ​หวาง​มือ้ – ป๊ัม​หลัง​จาก​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​ไป​แลว​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ โดย​ป๊ัม​ทัง้2.
สอง​ขาง​พรอม​กัน​ นา​น ​  
10-15 นา​ที

 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตอง​กลับ​ไป​ทํางา​น ​สามารถ​วางแผน​การ​ป๊ัม​นม​เพื่อ​เก็บ​สต็อก​ได​ 3 ชวง​หลัก​ ตาม
ความ​เหมาะ​สม​ ดัง​น้ี

ชวง​ที่​ 1: สัปดาห​แรก​หลัง​คลอ​ด – สามารถ​เริ่ม​ป๊ัม​ได​ทันที​หลัง​จาก​ลูก​กิน​นม​อิ่ม​แลว​ โดย1.
ป๊ัม​ตอ​อีก​ 10-15 นา​ที
ชวง​ที่​ 2​: สัปดาห​ที่​ 2​ ถึง​ 30-45 วัน​หลัง​คลอ​ด – ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​เป็น​หลัก​ โดย2.
ยัง​ไม​ตอง​ป๊ัม​นม​ เน่ืองจาก​ชวง​น้ี​ลูก​ตื่น​บอย​และ​รองไห​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​ได​พัก​ผอน​และ​ลด
ความเครียด​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก
ชวง​ที่​ 3: หลัง​ 30-45 วัน​หลัง​คลอ​ด – เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ป๊ัม​นม​เพื่อ​เก็บ​สต็อก​3.
เพราะ​ลูก​สามารถ​ดูด​นม​อิ่ม​และ​นอน​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​ ประมาณ​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ ทําให​คุณ​แม​มี​เวลา
ป๊ัม​นม​มาก​ขึ้น​ 

 

เพื่อ​ให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ปริมาณ​ที่​มาก​ตล​อดการ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​อยาง​งาย​คือ​ให​คุณ
แม​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 3-4 ลิตร​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​ได​พลังงาน​ตอ​วัน​เพิ่ม​ขึ้น​ 500 กิโล
แคลอรี​ โดย​เนน​อาหาร​กลุม​โปร​ตี​น ​และ​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ เชน​ หัว​ปลี​ กะ​เพ​รา​ ฟัก​ทอง​ เป็น
ตน​ ที่​สําคัญ​ตอง​ป๊ัม​ หรือ​ให​ลูก​เขา​เตา​เพื่อ​ระบาย​น้ํานม​ออก​ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​ นม​แม​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก
น อย​ตัง้แต​แรก​เกิด​ นอกจาก​จะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ครบ​ถวน​แลว​ ก็​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​
บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ
ยัง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก​ส ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
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
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได

 

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
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/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full


เทคนิค​การ​เริ่ม​ตน​ป๊ัม​นม​ สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม, dr.noithefamily1.
วิธี​เก็บ​สต็อก​นม​แม​ ตอง​ทําอยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​วิ​ชัย​เวช2.
Pumping Breast Milk Guide and Tips for Success, whattoexpect3.
Using a breast pump, The Australian Breastfeeding Association4.
About Breast Pump Hygiene, CDC Centers for Disease Control and Prevention5.
การ​ป๊ัม​นม​ หรือ​บีบ​นม​แม​และ​เคล็ด​ลับ​การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร6.
เทคนิค​จัดการ​น้ํานม​แม​ ให​ลูก​อิ่ม​หนําสําราญ​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี7.
การ​ให​นม​แม​แก​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร8.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 15 มีนาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี


