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นมแม ประกอบดวยสารอาหารสําคัญมากมายที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตของรางกาย ชวยใหเด็ก ๆ
มีพัฒนาการที่ดี มีสมองที่เรียนรูไว จดจําแมนยํา และประมวลผลไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมถึง
เป็นการเสริมภูมิคุมกันรางกายใหกับทารกแรกเกิดซึ่งยังมีภูมิคุมกันไมสมบูรณนัก คุณแมใหนมจึง
พยายามดูแลรางกายและกินอาหารที่ดีที่สุด เพื่อใหลูกไดรับสิ่งที่ดีที่สุดผานน้ํานมแม เราจึงรวบรวม
เรื่องชวนสงสัยที่แมใหนมอยากรู มาฝากดังน้ี 

15 เรื่องชวนสงสัย ที่แมใหนมอยากรู

•   น้ํานมสีเหลือง คืออะไร ?

น้ํานมแมในชวงเริ่มแรกจะมีสีเหลือง เรียกวา น้ํานมเหลือง หรือ คอรอสตรัม (Colostrum) แมจะมี
ปริมาณเพียงเล็กน อย แตมีคุณคาทางอาหารมากมาย และมีภูมิตานทานสูงมาก น้ํานมเหลืองจะมี
อยูเพียง 2 – 5 วัน หลังจากนัน้จะเปลี่ยนเป็นน้ํานมสีขาว มีปริมาณมากขึ้น และมีสารอาหาร
ประเภทโปรตีนและไขมัน ชวยในการเจริญเติบโตของรางกายและสมอง

•    ชวงคัดนม แลวน้ํานมใสเป็นน้ํา ตองป๊ัมทิง้หรือไม ?
ชวงคัดนมมาก ๆ น้ํานมจะใสกวาชวงนมเกลีย้งเตา เพราะนมในชวงแรกมีปริมาณโปรตีนสูง สวน
นมชวงใกลเกลีย้งเตาจะมีไขมันสูง จึงควรใหลูกน อยกินนมตัง้แตแรกจนเกลีย้งเตา ไมจําเป็นตอง
ป๊ัมนมทิง้ เพื่อใหลูกไดรับสารอาหารทัง้โปรตีนและไขมันครบถวน

•    ลูกไมยอมเขาเตา ทําอยางไรดี ?
ลูกไมเขาเตา มาจากหลายสาเหตุ เชน ลูกยังดูดนมไมเกง ในกรณีน้ีแนะนําใหคุณแมคอย ๆ ฝึกให
ลูกดูดนม และหลีกเลี่ยงการใชขวดนม แตในบางกรณีที่ลูกไมยอมเขาเตา อาจเพราะกําลังไมสบาย
จึงทําใหไมอยากดูดนม แนะนําใหคุณแมพาลูกไปพบแพทยเพื่อวินิจฉัยอาการปวยและรักษาอยาง
ถูกตอง

•    ลูกสําลักนม เพราะน้ํานมพุงแรง ทําอยางไรดี ?

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


คุณแมสามารถใชน้ิวมือสะอาดบีบบริเวณเหนือหัวนมเพื่อลดความไหลแรงของน้ํานม แตถาใชวิธีน้ี
แลวยังไมไดผล การสําลักน้ํานมของลูก อาจเกิดจากความผิดปกติในการดูดกลืนไดดวย ดังนัน้ แม
ควรพาลูกไปพบแพทยเพื่อประเมินความสามารถในการดูดกลืน

•    มีวิธีชวยเพิ่มน้ํานมอยางไรบาง ?
ในชวงแรก น้ํานมแมจะยังไหลน อย แตหลังจากนัน้รางกายจะคอย ๆ ผลิตน้ํานมเพิ่มขึ้นตามความ
ตองการของลูก การใหนมลูกบอยและนานขึ้น โดยใหลูกดูดนมลึกไปถึงลานนม หมัน่ป๊ัมนม
สมํ่าเสมอ ก็ชวยกระตุนใหน้ํานมไหลดี นอกจากน้ี คุณแมควรกินอาหารใหครบ 3 มื้อ 5 หมู เสริม
ดวยอาหารเพิ่มน้ํานม เชน หัวปลี ขิง ตะไคร ฟักทอง มะรุม ฯลฯ ดื่มน้ําสะอาดวันละ 3 ลิตร และ
พักผอนใหเพียงพอ ก็เป็นวิธีเพิ่มน้ํานมที่มีประสิทธิภาพ

 

•    คุณแมใหนมลูก ควรเลี่ยงอาหารอะไรบาง ?
คุณแมใหนมควรเลี่ยงอาหารรสจัด เชน เผ็ด เปรีย้ว เค็ม อาหารหมักดอง เครื่องดื่มแอลกอฮอลล
เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ รวมถึงงดยาบางชนิดที่อาจถูกขับผานน้ํานมได หากคุณแม
จําเป็นตองกินยา ควรปรึกษาคุณหมอและเภสัชกรทุกครัง้

•    แมใหนมเพิ่งฉีดวัคซีน ลูกกินนมไดหรือไม ?
คุณแมสามารถใหลูกกินนมไดตามปกติ เพราะวัคซีนคือเชื้อโรคที่ออนแรงหรือตายแลว ฉีดเพื่อให
แมมีภูมิคุมกันโรคนัน้ ๆ เมื่อใหนมลูกก็จะสงผานเป็นภูมิคุมกันใหกับลูกดวย

•    แมทําสีผมชวงใหนมลูกไดไหม ?



โอกาสที่สารเคมีจะสงผานไปทางน้ํานมคอนขางน อย ดังนัน้ไมนาจะมีปัญหา แตเพื่อความสบายใจ
คุณแมอาจเลือกใชสีแบบไมมีแอมโมเนีย และไมควรใหลูกอยูในหองขณะทําสีผม อยางไรก็ตาม
ชวงหลังคลอดคุณแมอาจมีภาวะผมรวง และสารเคมีจากการทําสีผม อาจกอใหเกิดอาการแพกับตัว
คุณแมเองได

•    เลือกไซซจุกนมอยางไร ใหเหมาะกับลูก ?
แนะนําใหคุณแมใชจุกนมที่เหมาะกับลูก โดยสังเกตุจากการออกแรงดูดนม หากลูกดูดจนแกมบุม
แปลวาจุกนมเล็กเกินไป แตหากเกิดการสําลักนม แปลวาจุกนมมีขนาดใหญ ทําใหน้ํานมไหลเร็วจน
กลืนไมทัน อยางไรก็ตาม คุณแมสามารถเทียบอายุลูกกับไซซของจุกนมซึ่งจะมีการระบุอายุที่
เหมาะสมไวขางบรรจุภัณฑ 

•    หัวนมแตก เกิดจากอะไร ป องกันไดอยางไร ?
หัวนมแตก เกิดจากการใหลูกดูดนมไมถูกทา เชน ลูกอมลานนมไมมิด ทําใหตองออกแรงดูดแรง
ขึ้น หรือใชเหงือกงับหัวนม แทนลานนม สงผลใหหัวนมแตก การป องกันไมใหหัวนมแตก จึงตอง
จัดทาดูดนมใหถูกตอง ใหลูกดูดนมจนมิดลานนม รวมกับการใชครีมทาหัวนมที่ผสม ลาโนลิน
100% ซึ่งปลอดภัยกับทารก แตถาคุณแมเจ็บหัวนม หรือหัวนมแตก ควรใหลูกงดดูดนมขางนัน้ไป
จนกวาจะหาย แลวใชวิธีป๊ัมนมแทน รวมกับการทาครีมผสมลาโนลิน 100% จะชวยเพิ่มความชุม
ชื้น และบรรเทาความเจ็บปวดของแมได

•    สามารถบรรเทาอาการ คัดเตานม เตานมแข็ง ไดอยางไร ?
อาการคัดเตานม เกิดจากการมีน้ํานมคางอยูในเตาเป็นจํานวนมาก แนะนําใหประคบเตาแลวกด
ไลน้ํานมที่คางอยูในขณะลูกกําลังเขาเตา และใหลูกเขาเตาทุก ๆ 3 – 4 ชัว่โมง และป๊ัมนมออกจน
เกลีย้งเตา แตถายังไมดีขึ้น และมีอาการบวมแดง รวมกับมีไข ควรปรึกษาแพทย

•    ควรเก็บน้ํานมอยางไร ใหมีคุณภาพอยูตลอดเวลา ?
ควรเก็บน้ํานมในภาชนะสะอาด แบงปริมาณน้ํานมใหพอดีกับ 1 มื้อที่ลูกกิน หากตัง้ทิง้ไวใน
อุณหภูมิหองสูงกวา 25 องศาเซลเซียส จะอยูไดไมเกิน 1 ชัว่โมง แตถาอุณหภูมิตํ่ากวา 25 องศา
เซลเซียส จะเก็บไดนาน 3 – 4 ชัว่โมง การเก็บรักษานมไวในตูเย็นชองธรรมดาจะเก็บได 3 วัน แต
ถาเก็บในชองแชแข็งในตูเย็นแบบ 1 ประตู จะเก็บไดนาน 1 สัปดาห และการเก็บในชองแชแข็งใน
ตูเย็นแบบ 2 ประตู จะเก็บไดนานราว 3 – 6 เดือน

•    นมที่นําออกจากชองแชแข็ง แลวมาใสกระเป าเก็บความเย็น นํากลับไปแชชองแชแข็ง
ไดอีกหรือไม ?
หากน้ําแข็งยังไมละลาย สามารถนํากลับไปแชชองแข็งได แตถาละลายแลว ควรนํากลับไปแชตู
เย็นในชองธรรมดา และเก็บไดนาน 24 ชัว่โมงเทานัน้

•    ลูกกินนมไมหมด นํากลับไปแชตูเย็นไดหรือไม ?
นมที่ลูกกินไมหมด ไมแนะนําใหเก็บไวกินตอ ดังนัน้หากตองการเก็บนมไวไดนานและคงคุณภาพ
ควรเก็บนมที่ป๊ัมใสไวในภาชนะที่แบงปริมาณใหพอดีกับหน่ึงมื้อที่ลูกกิน

•    น้ํายาลางจาน ใชลางอุปกรณ ป๊ัมนมไดหรือไม ?
คุณแมสามารถใชน้ํายาลางจานธรรมดาลางทําความสะอาดเครื่องป๊ัมนมได แตควรลางน้ําสะอาด

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples


ซํ้าหลาย ๆ รอบ 
 
เพื่อใหลูกไดรับน้ํานมคุณภาพดี อุดมดวยสารอาหารสําคัญสําหรับรางกาย สมอง และเสริมสราง
ภูมิคุมกันที่แข็งแรง แมจึงจําเป็นตองดูแลสุขภาพของตนเองใหดีเชนเดียวกัน รวมถึงการหมัน่ให
ลูกเขาเตา หรือป๊ัมนมสมํ่าเสมอ เพื่อยืดระยะเวลาใหรางกายสามารถผลิตน้ํานมไดยาวนานเทาที่ลูก
ตองการ 

 

บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ 

วิธีการใหนมลูกอยางถูกวิธี 

ขอควรรู!!! ในการเลือกนมใหลูก

อางอิง
โดยแพทยหญิงพัฎ  โรจนมหามงคล 
กุมารแพทยดานพัฒนาการและพฤติกรรม  โรงพยาบาลศิริราช
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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