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น้ํานมแมคือสุดยอดอาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูกน อยตัง้แตแรกเกิด น้ํานมแมมีสารอาหารมากกวา 200
ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้ยังมีสารภูมิคุมกัน
และจุลินทรียที่มีประโยชนหลายชนิดที่ลูกน อยจําเป็นตองไดรับตัง้แตแรกเกิด ดังนัน้เพื่อทําใหน้ํานม
แมเกลีย้งเตามากที่สุดเทาที่จะทําได มีเทคนิคการป๊ัมใหเกลีย้งเตา มาแนะนําใหคุณแมทําตามไดไม
ยาก

 

สรุป
เทคนิคการป๊ัมใหเกลีย้งเตา สามารถป๊ัมนมไดดวยมือ และดวยการใชเครื่องป๊ัมนม
การป๊ัมนมสามารถป๊ัมไดทันทีหลังคลอดลูก โดยที่คุณแมตองป๊ัมนมตอวันใหไดวันละ 8-10
ครัง้ หรือทุก 3 ชัว่โมง
Power pumping คือวิธีป๊ัมนมที่เลียนแบบการดูดนมของเด็กทารก ชวยกระตุนเพิ่มน้ํานม
ใหมีตอเน่ือง การป๊ัมนมดวยวิธี Power pumping ควรป๊ัมใหไดอยางน อยวันละ 1 รอบ ชวง
เวลาที่เหมาะกับการทํา Power pumping คือชวง 02:00 -06.00 น.

 

เลือกอานตามหัวขอ

การป๊ัมนม ควรเริ่มทําเมื่อไหร
ขอดีของการป๊ัมนม
ทารกตองกินนมแมปริมาณเทาไหร
แจกตารางป๊ัมนม สําหรับทารกแตละชวงวัย
รวมเทคนิคการป๊ัมใหเกลี้ยงเตา
วิธีใชเครื่องป๊ัมนม เคล็ดลับดีๆ สําหรับคุณแม
วิธีป๊ัมนมแบบ Power pumping คืออะไร
การป๊ัมนมแตละครัง้ ใชเวลานานไหม ทารกดูดเตากี่นาที?
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ชวงแรกเกิดถึง 6 เดือน ควรใหลูกไดกินนมแมอยางเดียว ในน้ํานมแมจะมีสารอาหารที่สําคัญตอ
พัฒนาการการเจริญเติบโตของรางกาย พัฒนาการดานสมองการเรียนรูและจอประสาทตาของลูก
น อย ซึ่งการจะกระตุนใหรางกายของคุณแมมีการผลิตน้ํานมไดอยางเต็มที่ แนะนํากระตุนดวยการ
ใหลูกเขาเตา และควบคูไปกับการป๊ัมนม โดยเฉพาะการป๊ัมนมในคุณแมมือใหมอาจพบวาป๊ัมนมได
ไมเกลีย้งเตา ซึ่งปัญหาน้ีจะหมดไป และจัดการไดอยางคุณแมมือโปร ดวยเทคนิคการป๊ัมใหเกลีย้ง
เตาจากบทความน้ี

 

การป๊ัมนม ควรเริ่มทําเมื่อไหร
คุณแมสามารถป๊ัมนมไดทันทีตัง้แตหลังคลอดลูก โดยที่คุณแมตองป๊ัมนมตอวันใหไดวันละ 8-10
ครัง้ หรือทุก 3 ชัว่โมง การป๊ัมนมก็เพื่อเป็นการชวยกระตุนใหรางกายของคุณแมมีการผลิตน้ํานม
ออกมามีปริมาณเพิ่มมากขึ้นอยางตอเน่ือง

 

ขอดีของการป๊ัมนม
สําหรับลูก: หากลูกไมเขาเตาหรือตองการทําสต็อกนม การป๊ัมนมจะชวยรักษาการผลิตน้ํานม ให
ลูกไดกินนมแมอิ่ม นอกจากน้ียังใหประโยชนกับรางกายของลูก ดังน้ี

นมแมมีกรดไขมันไมอิ่มตัว สายโมเลกุลยาว ชวยเรื่องการเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อประสาท1.
และจอประสาทตา
ชวยลดความเสี่ยงการเกิดโรคตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นกับลูกในอนาคตได เชน โรคภูมิแพ โรค2.
หอบหืด โรคภูมิแพทางผิวหนัง และโรคเบาหวาน เป็นตน
ชวยสรางภูมิคุมกันโรคบนผิวหนังของลูกน อยได (Microbial colonization)3.

 

สําหรับแม: ชวยใหแมมีน้ํานมแมเก็บสต็อกไวใหลูกกินไดนานที่สุด

ชวยใหหลังคลอดมดลูกคุณแมเขาอูเร็ว1.
ชวยเผาพลาญไขมัน น้ําหนักลดเร็ว2.
ชวยเพิ่มการผลิตน้ํานมใหกับรางกาย3.
ชวยป องกันอาการเตานมคัด ตึง เจ็บ หรือการเกิดภาวะทอน้ํานมอุดตัน4.

 

ทารกตองกินนมแมปริมาณเทาไหร
อายุ ปริมาณน้ํานมแม จํานวนครัง้ตอวัน
วันแรกคลอด 5 CC. 8-10
วันที่ 2 5 CC. 8-10
วันที่ 3 ถึงอายุ 1 เดือน 1-1.5 ออนซ 8-10
อายุ 1 เดือน 2-4 ออนซ 7-8
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อายุ 2-6 เดือน 4-6 ออนซ 5-6
อายุ 6-12 เดือน 6-8 ออนซ 4-5
อายุ 1 ปีขึ้นไป 6-8 ออนซ 3-4 (หลังมื้ออาหาร)

 

แจกตารางป๊ัมนม สําหรับทารกแตละชวงวัย
การกําหนดเวลาป๊ัมนมแตละวัน สามารถปรับเปลี่ยนไดตามความสะดวกของคุณแม แตควรรักษา
จํานวนรอบป๊ัมนมใหเหมาะสมตามคําแนะนําในแตละชวงวัยของลูก

ชวงวัย รอบป๊ัม เวลาป๊ัม

ทารกแรกเกิด (0 - 3 เดือน
)

8 ถึง 9 ครัง้ ในระยะเวลา 2
4 ชัว่โมง

เริ่มป๊ัมตอนตี 05.00 น.
7.00 น.
9.00 น.
11.00 น. 
13.00 น.
15.00 น.
17.00 น.
19.00 น. และจบที่เวลา 00.00 น. (เที่ยง
คืน)

ทารกอายุ 3 เดือน 5 ถึง 6 ครัง้ตอวัน

เริ่มป๊ัมตอนเชาเวลา 6.00 น. 
10.00 น. 
14.00 น. 
20.00 น. และจบที่เวลา 23.00 น.

ทารกอายุ 6 เดือน 4 ครัง้ตอวัน
เริ่มป๊ัมตอนเชาเวลา 6.00 น.     
10.00 น. 
14.00 น. และจบที่เวลา 22.00 น.

 



 

รวมเทคนิคการป๊ัมใหเกลี ้ยงเตา
เมื่อลูกไมเขาเตา หรือดูดนมไมเกลีย้งเตา อาจทําใหนมหลงเหลือคางเตา ซึ่งสงผลตอปริมาณการ
ผลิตน้ํานม เพื่อใหไดน้ํานมในแตละรอบป๊ัมอยางเต็มที่และลดโอกาสที่น้ํานมตกคาง คุณแมสามารถ
ใชเทคนิคการป๊ัมใหเกลีย้งเตาดังตอไปน้ี  

 เทคนิคการป๊ัมใหเกลีย้งเตา (ป๊ัมนมดวยมือ)

คุณแมลางมือ และขวดนมใหสะอาดกอนป๊ัมนมทุกครัง้1.
นวดหน าอก หรือประคบเตานมดวยผาชุบน้ําอุน ๆ จะชวยใหน้ํานมไหลไดดีขึ้นขณะป๊ัม2.
จากนัน้ใหคุณแมนัง่ลงแลวเอนตัวไปดานหน า3.
แลววางน้ิวโป งไวใหเหนือหัวนม สวนน้ิวชี้จะวางอยูดานใตหัวนม กะระยะของน้ิวโป งและน้ิว4.
ชี้หางจากลานหัวนมประมาณ 1 น้ิว มือคุณแมจะตองอยูในลักษณะเหมือนตัว C
จากนัน้ใหกดน้ิวโป งและน้ิวชี้ลงไปพรอมกันชา ๆ เป็นการบีบน้ํานมออกมา5.
คุณแมสามารถเปลี่ยนบริเวณที่บีบน้ํานมไดทัง้รอบลานนม6.
น้ํานมแมที่บีบไดใหเก็บไวในถุงเก็บน้ํานมหรือภาชนะที่สะอาด แลวจัดเก็บในตูเย็น เพื่อรักษา7.
คุณภาพของน้ํานม

 

เทคนิคการป๊ัมใหเกลีย้งเตา (ป๊ัมนมดวยเครื่องป๊ัม)

คุณแมลางมือ อุปกรณป๊ัมนม และภาชนะใหสะอาดกอนป๊ัมนมทุกครัง้1.
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จากนัน้ใหวางกรวยเตาสําหรับป๊ัมนมบนหัวนมทัง้สองขาง จัดใหกรวยอยูตรงกลางหัวนม2.
ประคองเตานมดวยมือขางที่ถนัด ใหน้ิวโป งอยูดานบน สวนน้ิวที่เหลือประคองอยูใตเตานม3.
การปรับความเร็วและอัตราการป๊ัมนมใหเริ่มตนจากอัตราการป๊ัมที่ตํ่าและเร็ว เมื่อน้ํานมไหล4.
ออกมาคงที่สมํ่าเสม อจากนัน้คอยปรับความเร็วใหชาลงและเพิ่มอัตราการป๊ัมขึ้น
การป๊ัมนมแตละรอบจะอยูที่ 15-20 นาที เมื่อป๊ัมจนน้ํานมเกลีย้งเตาเแลว ใหนํากรวยสําหรับ5.
ป๊ัมนมออกจากเตานม
จากนัน้นําน้ํานมที่ไดใสในถุงเก็บนมแม หรือภาชนะที่สะอาด แลวนําเขาตูเย็น เพื่อรักษา6.
คุณภาพของน้ํานม

 

วิธีใชเครื่องป๊ัมนม เคล็ดลับดีๆ สําหรับคุณแม
วิธีใชเครื่องป๊ัมนมอยางถูกตองชวยใหคุณแมสามารถรักษาปริมาณน้ํานม ลดอาการคัดเตา และ
สรางสต็อกน้ํานมใหลูกไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีขัน้ตอนดังน้ี

ลางมือใหสะอาด กอนการป๊ัมนม คุณแมควรลางมือดวยสบูใหสะอาด เพื่อป องกันเชื้อโรค1.
และรักษาความสะอาดของน้ํานม
ตรวจสอบอุปกรณ อะไหลบางชิน้ของเครื่องป๊ัมนมอาจเสื่อมสภาพและตองเปลี่ยนใหม ควร2.
ตรวจสอบตามคําแนะนําจากผูผลิตเพื่อใหเครื่องทํางานไดเต็มประสิทธิภาพ
ผอนคลายรางกาย และจิตใจ หามุมที่เงียบสงบ นัง่ในทาที่สบาย พยายามผอนคลายให3.
มากที่สุด  เพื่อชวยใหรางกายพรอมสรางน้ํานม
ประกอบชุดเก็บน้ํานมใหถูกตอง ตรวจสอบใหแนใจวาชุดเก็บน้ํานม หรือขวดเก็บน้ํานม4.
ประกอบและเชื่อมตอกับเครื่องป๊ัมนมอยางถูกตอง
จัดตําแหนงใหถูกตอง วางหัวนมใหอยูกึ่งกลางของกรวยป๊ัมกอนเริ่มใชงาน เพื่อลดการถูก5.
เสียดสี ตรวจสอบขนาดกรวยป๊ัมใหพอดี  และมัน่ใจวาวางแนบสนิทกับผิว เพื่อป องกันไมให
อากาศเขา
เริ่มป๊ัมนมดวยแรงดูดที่เหมาะสม อยาเรงระดับการป๊ัม ควรเริ่มป๊ัมจากระดับแรงดูดตํ่ากอ6.
น แลวคอยเพิ่มระดับขึ้นเมื่อเริ่มมีน้ํานมไหล แตควรอยูในระดับที่สบาย ไมทําใหเจ็บ เพราะ
การใชแรงดูดสูงสุดไมไดชวยใหน้ํานมออกมากขึ้นเสมอไป
จับขวดจัดเก็บน้ํานมใหตัง้ตรง ขณะที่ป๊ัมนม ควรจับขวดเก็บน้ํานมใหอยูในแนวตัง้เสมอ7.
เพื่อป องกันน้ํานมไหลยอนเขาไปในสายเครื่องป๊ัม
ถอดชิน้สวนและลางอุปกรณ ใหสะอาดทันทีหลังใชงาน หลังป๊ัมนมเสร็จ ควรถอดและ8.
แยกชิน้สวนอุปกรณที่สัมผัสกับน้ํานม เชน วาลว ขอตอ และขวดเก็บน้ํานม จากนัน้ลางให
สะอาดดวยน้ําที่ไหลผานทันที เพื่อป องกันคราบน้ํานมตกคาง ลดการสะสมของเชื้อโรค และ
ป องกันการปนเป้ือน

 

วิธีป๊ัมนมแบบ Power pumping คืออะไร
หลังคลอดลูกมาในชวงแรก คุณแมจะมีความเหน่ือยลาจากการเลีย้งลูก นอนหลับพักผอนไมเพียง
พอ อาจจะใหลูกเขาเตา หรือป๊ัมนมไดไมสมํ่าเสมอ หรืออาจประสบปัญหาลูกไมเขาเตา ซึ่งก็จะ
ทําใหน้ํานมของคุณแมลดลง น้ํานมหด น้ํานมมีปริมาณน อยลงได ดังนัน้แนะนําใหคุณแมป๊ัมนม
ดวยวิธีที่เรียกวา Power pumping คือการป๊ัมนมที่เลียนแบบการดูดนมของเด็กทารก ชวยกระตุน
เพิ่มน้ํานมใหไหลออกมาอยางตอเน่ือง การป๊ัมนมดวยวิธ ีPower pumping ควรป๊ัมใหไดอยางน อย
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วันละ 1 รอบ ชวงเวลาที่เหมาะกับการทํา Power pumping คือเวลา 02:00 – 06.00 น. จะเป็น
ชวงที่ระดับฮอรโมนโปรแลคตินสูง สําหรับเทคนิคการป๊ัมใหเกลีย้งเตาดวยวิธี Power pumping มี
ดังน้ี 

ป๊ัมนมทัง้ 2 ขางพรอมกัน
เริ่มป๊ัมที่ 20 นาที พัก 10 นาที
ป๊ัม 10 นาที พัก 10 นาที ป๊ัม 10 นาที รวม 60 นาที จะเทากับ Power pumping 1 รอบ
ควรป๊ัมนมใหเกลีย้งเตา เพื่อป องกันไมใหทอน้ํานมอุดตัน

 

การป๊ัมนมแตละครัง้ ใชเวลานานไหม ทารก
ดูดเตากี่นาที?
ระยะเวลาในการป๊ัมนมแตละครัง้อาจแตกตางกันไปในแตละบุคคล สวนใหญแลวจะใชเวลาประมา
ณ 15-20 นาทีตอรอบ และแนะนําใหป๊ัมพรอมกันทัง้สองขางเพื่อกระตุนการผลิตน้ํานมมากขึ้น
สําหรับการใหทารกดูดนมจากเตา ทารกดูดเตากี่นาทีนัน้ อาจไมเทากันในแตละคน บางคนอิ่มภาย
ใน 10–15 นาที ขณะที่บางคนอาจใชเวลานานเกือบหน่ึงชัว่โมง โดยทัว่ไปอยูที่ประมาณ 20–30
นาทีตอครัง้ หรือจนกวาทารกจะอิ่มและปลอยเตาเอง หากคุณแมตองการเก็บสต็อกน้ํานม การป๊ัม
นมสามารถทําไดตามชวงเวลาที่เหมาะสม ดังน้ี

ป๊ัมนมตอหลังลูกดูดนม – ป๊ัมตอเน่ืองหลังจากลูกกินอิ่ม ประมาณ 10-15 นาที เพื่อ1.
กระตุนการผลิตน้ํานม
เพิ่มเติม
ป๊ัมเสริมระหวางมือ้ – ป๊ัมหลังจากลูกดูดนมจากเตาไปแลวประมาณ 1 ชัว่โมง โดยป๊ัมทัง้2.
สองขางพรอมกัน นาน   
10-15 นาที

 

สําหรับคุณแมที่ตองกลับไปทํางาน สามารถวางแผนการป๊ัมนมเพื่อเก็บสต็อกได 3 ชวงหลัก ตาม
ความเหมาะสม ดังน้ี

ชวงที่ 1: สัปดาหแรกหลังคลอด – สามารถเริ่มป๊ัมไดทันทีหลังจากลูกกินนมอิ่มแลว โดย1.
ป๊ัมตออีก 10-15 นาที
ชวงที่ 2: สัปดาหที่ 2 ถึง 30-45 วันหลังคลอด – ควรใหลูกดูดนมจากเตาเป็นหลัก โดย2.
ยังไมตองป๊ัมนม เน่ืองจากชวงน้ีลูกตื่นบอยและรองไหมากขึ้น คุณแมจะไดพักผอนและลด
ความเครียดจากการเลีย้งลูก
ชวงที่ 3: หลัง 30-45 วันหลังคลอด – เป็นชวงเวลาที่เหมาะกับการป๊ัมนมเพื่อเก็บสต็อก3.
เพราะลูกสามารถดูดนมอิ่มและนอนหลับไดนานขึ้น ประมาณ 2-3 ชัว่โมง ทําใหคุณแมมีเวลา
ป๊ัมนมมากขึ้น
 

 

เพื่อใหคุณแมมีน้ํานมปริมาณที่มากตลอดการเลีย้งลูกดวยนมแม วิธีเพิ่มน้ํานมอยางงายคือใหคุณ
แมดื่มน้ําวันละ 3-4 ลิตร รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหไดพลังงานตอวันเพิ่มขึ้น 500 กิโล

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding


แคลอรี โดยเนนอาหารกลุมโปรตีน และอาหารที่ชวยเพิ่มน้ํานม เชน หัวปลี กะเพรา ฟักทอง เป็น
ตน ที่สําคัญตองป๊ัม หรือใหลูกเขาเตาเพื่อระบายน้ํานมออกทุก 3-4 ชัว่โมง นมแมดีที่สุดสําหรับลูก
น อยตัง้แตแรกเกิด นอกจากจะมีสารอาหารที่หลากหลายครบถวนแลว ก็ยังมีจุลินทรียสุขภาพ
บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึงในจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) และ
ยังเป็นโพรไบโอติกส ที่สามารถสงตอเพื่อสรางระบบภูมิคุมกันใหลูกน อยไดอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได

 

 

อางอิง:

เทคนิคการเริ่มตนป๊ัมนม สําหรับคุณแมมือใหม, dr.noithefamily1.
วิธีเก็บสต็อกนมแม ตองทําอยางไร, โรงพยาบาลวิชัยเวช2.
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.
การป๊ัมนม หรือบีบนมแมและเคล็ดลับการเก็บรักษาน้ํานม, โรงพยาบาลศิครินทร6.
เทคนิคจัดการน้ํานมแม ใหลูกอิ่มหนําสําราญ, โรงพยาบาลเวชธานี7.
การใหนมแมแกลูกน อย, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร8.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


