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นมแมคือสารอาหารที่ดีที่สุดของลูกน อย และเป็นแหลงอาหารเดียวที่มีสารอาหารครบครันสําหรับเจา
ตัวน อย แตความทาทายที่ตามมาจากการใหนมแมนัน้ก็เป็นเรื่องที่คุณแมตองเผชิญ ทัง้เรื่องการป๊ัม
นมไมออก ตกรอบป๊ัมนม เตานมอักเสบ ทอน้ํานมอุดตัน ในบทความน้ีเราจะมาบอกสาเหตุ และวิธี
การดูแลตนเองเบื้องตนเมื่อคุณแมเกิดปัญหาตาง ๆ ในการป๊ัมนมมาฝากกัน

สรุป
การที่คุณแมป๊ัมนมไมออกนัน้อาจจะมีสาเหตุมาจากอาการทอน้ํานมอุดตัน ซึ่งคุณแมสามารถ
บรรเทาไดดวยตัวเอง ดวยการรีดนม และนวดนม รวมถึงประคบรอน
การตกรอบป๊ัม ทําใหนมคางเตา และทําใหเกิดอาการเตานมคัดซึ่งนมที่คัดจะนําไปสูการผลิต
น้ํานมที่ลดลงอีกดวย
โดยปกติแลวคุณแมควรบีบ/ป๊ัมนมทุก 2-3 ชัว่โมง ควรบีบ/ป๊ัมนมประมาณ 10-15 นาทีตอ
ขาง รวมทัง้สองขางไมเกิน 30 นาที
หากคุณแมลืมป๊ัมนมในชวงกลางคืน แนะนําใหป๊ัมนมทันทีที่นึกได เพื่อป องกันการคัดตึง
ของเตานม และชวยคงอัตราการผลิตน้ํานมใหคงที่ และป๊ัมนมใหถี่ขึ้นเพื่อกระตุนการผลิต
น้ํานม

 

เลือกอานตามหัวขอ
รอบป๊ัมนม คืออะไร
ป๊ัมนมไมออก ตกรอบป๊ัมกลางคืน น้ํานมจะหดไหม
การป๊ัมนมจะใชการป๊ัมนมดวยมือ มีกี่วิธี
ทําไมคุณแมตองป๊ัมนมบอย ๆ ตองป๊ัมถี่แคไหน
วิธีกําหนดรอบป๊ัมนมของคุณแมตองทําแบบน้ี
คุณแมตกรอบป๊ัมนมบอย เป็นอะไรไหมนะ
คุณแมตกรอบป๊ัมกลางคืน ตองทํายังไง
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ชวงเวลากลางคืนไมป๊ัมนมเลยไดไหม

 

รอบป๊ัมนม คืออะไร
รอบป๊ัมนม หรือรอบการบีบน้ํานม คือชวงเวลาที่เหมาะสมในการป๊ัมนมออกมาจากเตา แนะนําวิธี
การกําหนดรอบป๊ัมนมปกติควรทําทุก 2-3 ชัว่โมง ในชวงแรก เพื่อลดการเกิดภาวะเตานมคัด และ
ทอน้ํานมอุดตัน นอกจากน้ีการป๊ัมนมยังชวยเพิ่มการผลิตน้ํานม และสามารถนําน้ํานมสต็อกน้ีมาให
เจาตัวเล็กในตอนที่ไมยอมเขาเตาไดอีกดวย

 

ป๊ัมนมไมออก ตกรอบป๊ัมกลางคืน น้ํานมจะ
หดไหม
ปัญหายอดฮิตของคุณแมใหนมเลยก็วาได การที่คุณแมป๊ัมนมไมออกนัน้อาจจะมีสาเหตุมาจากอา
การทอน้ํานมอุดตัน ซึ่งคุณแมสามารถบรรเทาไดดวยตัวเอง ดวยการรีดนม และนวดนม รวมถึง
ประคบรอน สวนคําถามที่วาตกรอบป๊ัมนมชวงกลางคืนนัน้น้ํานมจะหดไหม นัน่ก็อาจเป็นไปได
เพราะการตกรอบป๊ัม ทําใหนมคางเตา และทําใหเกิดอาการเตานมคัด ซึ่งนมที่คัดจะนําไปสูการผลิต
น้ํานมที่ลดลงอีกดวย

 

การป๊ัมนมจะใชการป๊ัมนมดวยมือ มีกี่วิธี
ป๊ัมทันทีหลังลูกดูดไปแลว 10-15 นาที1.
ป๊ัมนมระหวางมื้อนม ใหป๊ัมนมหลังจากเขาเตาไปแลวประมาณ 1 ชัว่โมง โดยสลับป๊ัมพรอม2.
กันทัง้ 2 เตา นาน 10-15 นาที

 

การป๊ัมนมแตละครัง้ ควรใชเวลาประมาณ 15-20 นาที เพื่อใหแนใจวานมออกมาเกลีย้งเตา เมื่อป๊ัม
เรียบรอยแลว ใหคอย ๆ นํากรวยเตาออกจากเตานม แลวใหรีบนําน้ํานมที่ไดไปเก็บไวในที่เย็นทัน
ที เพื่อรักษาคุณภาพของน้ํานม

 

วิธีดูแลตัวเองเมื่อทอน้ํานมอุดตัน
ประคบรอน ใชผาอุนรอน หรือเจลอุนประคบบริเวณเตานม ประคบ 15-20 นาที กอนให
นมหรือขณะใหนม ความรอนจะชวยขยายทอน้ํานมและชวยสลายกอนไขมันแข็งที่อุดตันอยู
นวดเตานม ใชนิว้มือ 3 นิว้ คอย ๆ คลึงเบา ๆ ที่เตานม โดยคลึงเป็นวงกลม เริ่มจาก
บริเวณฐานเตานมไปถึงบริเวณใกลหัวนม การนวดคลึงเบา ๆ น้ีจะชวยใหน้ํานมไหลออกมา
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ไดงายขึ้น
รีดระบายน้ํานม เป็นการรีดน้ํานมคัง่คาง ที่กระเปาะน้ํานมที่อยูรอบ ๆ ลานนม โดยใชน้ิว
โป งและน้ิวชี้รีดน้ํานมออกจากเตา โดยเริ่มรีดจากบริเวณลานนม ไปจนถึงบริเวณใกลหัวนม
ใหพอเหมาะ
พบจุดสีขาว (White dot) ที่หัวนม บีบออกตอนอาบน้ําอุนก็ได เพื่อใหน้ํานมไหลออก
อยางสะดวก หากไมออก แนะนําไปพบแพทยเพื่อทําการสะกิดออก หรือรับคําแนะนําจาก
แพทยในบรรเทาดวยตัวเองตอไป

 

หากทําตามวิธีขัน้ตนแลวไมดีขึ้นอีกทัง้ยังมีอาการอื่น ๆ รวมดวย เชน มีการอักเสบ ปวด บวม แดง
รอนของเตานม เป็นกอนแข็ง กดเจ็บ และคุณแมจะมีไขรวมดวย ใหรีบไปพบแพทยเพราะคุณแม
อาจเสี่ยงตอการเป็นโรคเตานมอักเสบ สวนการรักษาอาการทอน้ํานมอุดตัน คุณหมออาจรักษาดวย
การทําอัลตราซาวดบริเวณเตานม คลื่นอัลตราซาวดจะทําใหเกิดการสัน่สะเทือนในทอน้ํานม และ
ชวยขยายทอน้ํานม เป็นการเปิดทอน้ํานมใหคุณแมกลับมาใหนมไดอยางเป็นปกติ

 

ทําไมคุณแมตองป๊ัมนมบอย ๆ ตองป๊ัมถี่แค
ไหน
โดยปกติแลวคุณแมควรบีบ/ป๊ัมนมทุก 2-3 ชัว่โมง ควรบีบ/ป๊ัมนมประมาณ 10-15 นาทีตอขาง
รวมทัง้สองขางไมเกิน 30 นาที และตองป๊ัมหรือบีบจนรูสึกวาไมมีน้ํานมออกแลว หากใชวิธีบีบให
ขยับเปลี่ยนมุม โดยหมุนน้ิวชี้และน้ิวโป งไปยังมุมอื่น ๆ ตามขอบลานหัวนม จนไมมีน้ํานมออกมา
แลวก็ใหพอ

 

วธิีกาํหนดรอบป๊ัมนมของคณุแมตองทาํแบบนี้
เราแนะนําวิธีการกําหนดรอบป๊ัมนมปกติควรทําทุก 2-3 ชัว่โมง เราแบงชวงเวลาคราว ๆ ไดตามน้ี

6.00 น.
9.00 น.
12.00 น.
15.00 น.
18.00 น.
21.00 น.
24.00 น.
3.00 น.

 

หากคุณแมอยูในระยะแรกคลอด ควรป๊ัมนมใหได 8-10 ครัง้ตอวัน โดยป๊ัมนมนานครัง้ละ 15-20
นาที พอเริ่มเขาสูระยะ 2-3 เดือนหลังคลอด ควรป๊ัมอยางน อยทุก 5-6 ชัว่โมง โดยกลางคืนควรป๊ัม
อยางน อย 1 ครัง้ เน่ืองจากจะชวยใหฮอรโมนโปรแลคตินที่ชวยกระตุนการสรางน้ํานมอยูในระดับ



สูงตลอดเวลา

 

คุณแมตกรอบป๊ัมนมบอย เป็นอะไรไหมนะ
การตกรอบป๊ัมนม เป็นคําที่คุณแมมักหมายถึงการไมไดป๊ัมนมตามรอบ โดยใน 1 วันควรป๊ัมนมทุก
ๆ 2-3 ชม. หากคุณแมไมไดป๊ัมนมตามรอบ ก็อาจกอใหเกิดอาการคัดเตานมซึ่งเกิดจากมีน้ํานมคัง่
คางในเตานม โดยเตานมจะมีขนาดใหญ บวม ตึง กดเจ็บรอบ ๆ เตานม ได

 

คุณแมตกรอบป๊ัมกลางคืน ตองทํายังไง
เน่ืองจากฮอรโมนโปรแลคตินที่ชวยกระตุนการสรางน้ํานมมีมากในเวลากลางคืนและชวยกระตุน
การผลิตนํา้นม ดังนัน้จึงเป็นสิ่งที่ดีที่จะป๊ัมนมในชวงเวลากลางคืน แตหากคุณแมลืมป๊ัมนมในชวง
กลางคืน เน่ืองจากเพลียจากการทํางานหรือเลีย้งลูกก็ตาม เราแนะนําใหป๊ัมนมทันทีที่นึกได เพื่อ
ป องกันการคัดตึงของเตานม และชวยคงอัตราการผลิตน้ํานมใหคงที่ และควรป๊ัมนมใหถี่ขึ้นเพื่อ
กระตุนการผลิตน้ํานม แตการตกรอบป๊ัมกลางคืนนัน้ไมควรทิง้ระยะนานเกิน 4-5 ชัว่โมง

 

ชวงเวลากลางคืนไมป๊ัมนมเลยไดไหม
การไมป๊ัมนมเลยในชวงกลางคืนอาจเสี่ยงตอการทําใหน้ํานมคางเตาเป็นเวลานาน ทําใหคัดเตานม
ซึ่งกอใหเกดิทอน้ํานมอดุตนัได และหากทอน้ํานมอดุตนันานเกนิ 24 ชัว่โมง ก็จะเสีย่งตอการเกดิฝี
ในเตานมตามมา หากคุณแมตองผาฝีออก จะไมสามารถใหนมลูกไปอีกพักใหญเลยทีเดียว รวมถึง
นมที่คัดจากการไมไดป๊ัมออกในชวงกลางคืน จะนําไปสูการที่รางกายอาจจะลดการผลิตน้ํานมอีก
ดวย

การป๊ัมนมและการป๊ัมนมใหเกลี้ยงเตา เป็นสิ่งจําเป็นหากคุณแมตองกลับไปทํางานหรือตองอยูหาง
ลูก เพราะน้ํานมแมเป็นอาหารที่ดีที่สุดจําหรับเจาตัวเล็ก การไดป๊ัมนมอยางเป็นประจํา ตามชวง
เวลา เป็นเรื่องที่ดีเพราะรางกายจะไดสรางน้ํานมอยางตอเน่ือง ดีตอทัง้ตัวคุณแมเพราะชวยลด
อาการเตานมคัด และเจาตัวเล็กไดมีนมกินทุกเมื่ออีกดวย อยางไรก็ตามคุณแมไมควรเครงเครียด
กับการป๊ัมนมเป็นเวลามากเกินไป เพราะภาวะเครียดก็สงผลตอน้ํานมที่อาจจะไดปริมาณน อยลง
ไมดีตอทัง้คุณแมและลูกแนนอน

นมแมนัน้มีประโยชนตอทัง้ตัวคุณแมเองและลูกน อย ในสวนของคุณแม การใหนมแมชวยลด
โอกาสการตกเลือดหลังคลอด การเกิดมะเร็งเตานม, การเกิดมะเร็งรังไข รวมถึงชวยในการคุม
กําเนิดอีกดวย ในสวนของลูกน อยนัน้ นมแมเป็นอาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูก เพราะอุดมไปดวยสาร
อาหารกวา 200 ชนิด เชน คารโบไฮเดรต, ไขมัน โปรตีน วิตามิน เกลือแร และสารอาหารสําคัญ
อยาง แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลินที่มีสวนสําคัญตอการพัฒนาระบบประสาทของลูกน อยอีกดวย
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บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
เทคนิคการป๊ัมนมใหเกลีย้งเตา พรอมตารางป๊ัมนมและวิธีป๊ัมนม
ทาใหนมลูก ทานอนใหนม พรอมทาจับเรอ ป องกันลูกน อยทองอืด
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซถึงดีที่สุด ปริมาณนมทารกเทาไหรเรียกวาพอดี
ตารางกินนมทารก ลูกควรกินนมแมวันละกี่ครัง้ ปริมาณเทาไหร
วิธีปลุกลูกกินนม คุณแมควรปลุกลูกกินนมแมเวลาไหนบาง
ลูกไมกินนม กินนมน อย ปัญหาลูกไมยอมกินนมที่คุณแมแกไขได
ลูกไมยอมเขาเตา ทํายังไงดี พรอมวิธีชวยใหลูกดูดเตาไดสําเร็จ
วิธีใหลูกดูดขวด เมื่อลูกติดเตาไมดูดขวดนม พรอมวิธีรับมือลูกน อย
การผาคลอดกับคลอดเองตางกันยังไง พรอมขอดีขอเสีย
ผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอย อันตรายไหม
ผาคลอดกี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ปลอดภัยกับคุณแม
ผาคลอดมีเพศสัมพันธไดตอนไหน หลังผาคลอดนานแคไหนมีอะไรกับแฟนได

 

อางอิง:

วิธีเก็บสต็อกนมแม ตองทําอยางไร, โรงพยาบาลวิชัยเวช1.
เตานมคัด อาการที่คุณแมมือใหมไมควรมองขาม, ศูนยกายภาพบําบัด คณะกายภาพบําบัด2.
มหาวิทยาลัยมหิดล
ป๊ัมนมอยางไรใหถูกตอง, POPPAD3.
เคล็ดลับการบีบหรือป๊ัมนมแม การเก็บรักษาน้ํานม, โรงพยาบาลศิครินทร4.
ทอน้ํานมอุดตัน ปัญหาคุณแมหลังคลอด, โรงพยาบาลบางปะกอก 95.
เทคนิคการเลีย้งลูกดวยนมแม, โรงพยาบาลกรุงเทพ ภูเก็ต6.
เวชปฎิบัติการเลีย้งลูกดวยนมแม, มูลนิธิศูนยนมแมแหงประเทศไทย7.
ควรใหนมแมตามเวลาดีไหม? จําเป็นตองปลุกลูกมาใหนมตอนกลางคืนหรือไม?, มูลนิธิศูนย8.
นมแมแหงประเทศไทย
ใหนมแมอยางปลอดภัย สบายใจยิ่งขึ้น ดวยหลัก “1 2 3”, โรงพยาบาลพญาไท9.
บทความสุขภาพ เทคนิคจัดการน้ํานมแม ใหลูกอิ่มหนําสําราญ, โรงพยาบาลเวชธานี10.
ภาวะทอน้ํานมอุดตันดูแลไดดวยตนเอง, ศูนยกายภาพบําบัด คณะกายภาพบําบัด11.
มหาวิทยาลัยมหิดล
ภาวะเตานมอักเสบ (Mastitis), โรงพยาบาลเมดพารค12.
การเลีย้งลูกดวยนมแม (Breastfeeding), สูติศาตรลานนา ภาควิชาสูติศาสตรและนรีเวชวิ13.
ทยา คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม
3 เทคนิคดูแลภาวะน้ํานมน อยในคุณแม, ศูนยกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล14.
การเลีย้งลูกดวยนนมแม โครงการตํารา คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล15.

อางอิงเมื่อวันที่ 2 พฤศจิกายน 2567 / 6 กุมภาพันธ 2568 / 13 กุมภาพันธ 2568 
 

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breastfeeding-frequency
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/should-I-wake-baby-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/why-baby-refusing-breast
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/baby-nursing-strike
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/bottle-feeding
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-many-c-sections-can-a-woman-have
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-time-to-schedule-a-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/sex-after-c-section
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session&title=Entity%20Print


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/missing-pump-session


แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


