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เพ​รา​ะ “นม​แม​” เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ผลิต​ได​เอง​ดวย​กลไก​ตาม​ธรรม
ชา​ติ​ ซึ่ง​เปรียบ​เสมือน​วัคซีน​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ตาง​ ๆ เพราะ​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00
ชนิด​ให​แก​ลูก​น อย​ รวม​ไป​ถึง​เป็น​แหลง​อาหาร​หลัก​และ​เป็น​อาหาร​เพียง​อยาง​เดียว​เพื่อ​สราง​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​จนถึง​วัย​ 6 เดือน​ ซึ่ง​การ​เก็บ​รักษา​ รวม​ไป​ถึง​การนําออก​มา​ใช​ให​ลูก
น อย​ได​ดื่ม​กิน​ ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ตอง​มี​วิธี​การ​คง​คุณคา​ของ​นม​แม​ให​ได​มาก​ที่​สุด

ถา​ลูก​รอง​หิว​มาก​ๆ เลย​คะ​ สามารถ​เอา​นม​แช​แข็ง​ออก​มา​แช​น้ํารอน​จัดๆ​ เพื่อ​ให​ละลาย​เร็ว​ขึน้​ได​ไหม
คะ​?
คลิก

หาม​ทําเด็ด​ขาด​เลย​คะ​! แม​จะ​ดู​เหมือน​เป็น​วิธี​ที่​เร็ว​ที่​สุด​ แต​การ​ใช​น้ําที่​รอน​จัด​ (เกิน​ 40 องศา​เซลเซียส​) หรือ
นําเขา​ไมโคร​เวฟ​ จะ​ไป​ "ทําลาย​" สาร​อาหาร​และ​เซลล​ภูมิคุมกัน​ที่​มี​ชีวิต​ซึ่ง​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ของ​นม​แม​ไป​อยาง
นา​เสียดาย​คะ​ นอกจาก​น้ี​ ควา​มรอน​ที่​ไม​สมํ่าเสมอ​อาจ​ทําให​เกิด​จุด​รอน​จัด (Hot Spots) ใน​น้ํานม​ ซึ่ง​อาจ​ลวก
ปาก​ที่​บอบบาง​ของ​ลูก​น อย​ได​ วิธี​ที่​ปลอดภัย​ที่สุด​คือ​การ​คอยๆ​ ละลาย​ใน​น้ําอุน​ที่​ไม​รอน​จัด​เกิน​ไป​คะ

นม​แม​ที่​ละลาย​แลว​มี​กลิ่น​หืนๆ​ เหมือน​สบู​ แบบ​นี้​คือ​นม​เสีย​หรือ​เปลา​คะ​?
คลิก

สวน​ใหญ​แลว​ "ไมใช​นม​เสีย​คะ​" แต​นา​จะ​เป็น​ผล​มา​จาก​เอนไซม​ที่​ชื่อ​วา​ "ไลเปส (Lipase)" ที่​มี​อยู​ใน​น้ํานม​แม
ของ​แม​บาง​ทาน​ใน​ปริมาณ​สูง​ เอนไซม​ตัว​น้ี​จะ​ทําหน าที่​ยอย​ไข​มัน​ใน​น้ํานม​ ซึ่ง​เมื่อ​เก็บ​ไว​นาน​ๆ จะ​ทําให​เกิด
กลิ่น​หืน​คลาย​สบู​หรือ​กลิ่น​โลหะ​ได​ ซึ่ง​กลิ่น​น้ี​ "ไม​เป็น​อันต​ราย​" ตอ​ลูก​น อย​เลย​คะ​ แต​เด็ก​บาง​คน​อาจ​จะ​ไม​ชอบ
กลิ่น​และ​ปฏิเสธ​ที่​จะ​กิน​ หาก​เจอ​ปัญหา​น้ี​ คุณ​แม​สามารถ​แกไข​ได​โดย​การ​ "ลวก​น้ํานม" (Scalding) กอน​นําไป
แช​แข็ง​ใน​ครัง้​ตอ​ไป​คะ

ถา​อุน​นม​มา​แลว​ แต​ลูก​หลับ​ไป​กอ​น ​ยัง​ไมทัน​ได​กิน​เลย​ จะ​เก็บ​ไว​ได​นาน​แค​ไหน​คะ​?
คลิก

เป็น​สถานการณ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​คะ​ สําหรับ​นม​แม​ที่​ผาน​การ​ "อุน​" แลว​ แต​ลูก​ยัง​ "ไม​ได​แตะ​ปาก​" เลย​
สามารถ​เก็บ​ไว​ที่​อุณหภูมิ​หอง​ได​อีก​ ไม​เกิน​ 1-2 ชัว่โมง​และ​ "หาม​นํากลับ​ไป​แช​แข็ง​อีก​เด็ด​ขาด​" คะ

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


สรุป
การนํานม​แม​ที่​สต็อก​ไว​ใน​ชอง​แข็ง​มา​ละ​ลาย​ ก็​มี​สวน​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​คง​คุณคา​สาร​อาหาร​ไว​ให
ได​มาก​ที่​สุด​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​รู​วิธี​ละลาย​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ เพื่อ​คง​คุณคา​ของ​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม
ไว​ให​ครบ​ถวน​ที่​สุด
วิธี​ละลาย​นม​แม​หรือ​วิธี​อุน​นม​แม​ที่​ดี​ ไม​ควร​ให​นม​แช​แข็ง​ละลาย​เอง​ดวย​อุณหภูมิ​หอง​ ควร
แช​ใน​น้ําเปลา​อุณหภูมิ​ปกติ​แลว​จึง​นําไป​แช​ใน​น้ําอุน​กอน​ป อน​ทาร​ก
หาก​นํานม​มา​ป อน​ลูก​แลว​เหลือ​จาก​การ​ป อน​ใน​มื้อ​นัน้​ สามารถ​เก็บ​ให​ลูก​กิน​ได​ถึง​มื้อ​ตอ​ไป​เทา
นัน้​ ไม​ควร​นําน้ํานม​ที่​เหลือ​จาก​การ​ป อน​นม​ลูก​กลับ​ไป​แช​แข็ง​อีก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
การ​อุน​นม​ คือ​อะไร
วิธี​อุน​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ ทําอยางไร​ได​บา​ง
วิธี​ละลาย​นม​แม​ ดวย​การ​วาง​ทิง้​ไว​เฉย​ ๆ
วิธี​ละลาย​นม​แม​ ดวย​การนําไป​แกวง​ใน​น้ํา หรือ​น้ําอุน
วิธี​ละลาย​นม​แม​ โดย​ใช​เครื่อง​อุน​นม
นม​แม​แช​แข็ง​อยู​ได​นาน​เทา​ไห​ร

 

การ​อุน​นม​ คือ​อะไร
หลัง​จาก​ที่​คุณ​แมป๊ัม​นม​ให​ลูก​น อยและ​เก็บ​สะสม​นม​สตอก​ได​แลว​ ซึ่ง​นม​แม​ที่​สตอก​ไว​ไม​ควร
มีอายุ​เกิน​ 1 ปี​ เพราะ​นอกจาก​จะ​มี​กลิ่น​หืน​ซึ่ง​เกิด​จาก​ปฏิกิริยา​กับ​อากาศ​แลว​ เซลล​เม็ด​เลือด
ขาว​และ​สาร​ภูมิคุมกัน​ที่​มี​ใน​นม​แม​จะ​ทยอย​เสื่อม​สลาย​ไป​เรื่อย​ ๆ ตาม​ระยะ​เวลา​และ
อุณหภูมิ​ที่​เก็บ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​มี​การ​เจริญ​ของ​เชื้อ​แบคทีเรีย​ขึ้น​ได
เมื่อ​ตองการ​นําน้ํานม​แม​ที่​สตอก​ออก​มา​ให​นม​ลูก​ คุณ​แม​ตอง​มี​การ​วางแผน​ถึง​ปริมาณ​น้ํานม
ใน​แตละ​มื้อ​สําหรับ​ลูก​ เตรียม​ภาชนะ​หรือ​อุปกรณ​ตาง​ ๆ สําหรับ​ละลาย​น้ํานม​โดยที่​ยัง​คง
คุณคา​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ใน​น้ํานม​แม​ให​ครบ​ถวน​ที่​สุด​ เพราะ​ความ​รอน​ที่​เกิน​ 40 องศา
เซลเซียส​ จะ​ทําลาย​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ใน​นม​แม​ สวน​นม​ที่​เย็น​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​เด็ก​มี​ภาวะ
อุณหภูมิ​รางกาย​ตํ่า อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​เด็ก​แรก​เกิด​ได
วิธี​ละลาย​นม​แม​หรือ​วิธี​อุน​นม​แม​ หาม​ใช​น้ํารอน​หรือ​นําเขา​ไมโครเวฟ​เด็ด​ขาด​ เพราะ​การ​อุน
ใน​ไมโครเวฟ​ทําให​ความ​รอน​ใน​นม​ไม​สมํ่าเสมอ​ มี​ความ​รอน​สูง​ อาจ​ทําลาย​คุณคา​สาร​อาหาร
ของ​นม​แม​ นอกจาก​น้ี​อาจ​ทําให​ลวก​ปาก​และ​ลิน้​ของ​ลูก​น อย​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk


 

วิธี​อุน​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ ทําอยางไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​ควร​วางแผน​วา​ตองการ​ใช​ปริมาณ​น้ํานม​แม​ใน​แตละ​วัน​เทา​ใด​ และ​นํานม​แม​จาก​สต็อก
ที่​แช​แข็ง​ ยาย​มา​แช​ใน​ชอง​ธรรมดา​กอ​น ​1 คืน​ (12 ชัว่​โมง​) จน​ละลาย​เป็น​น้ํา แลว​จึง​แบง​ใส
ขวด​ กอน​นํามา​อุน​ให​เป็น​อุณหภูมิ​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​นม​แม​ที่​ละลาย​แลว​จะ​สามารถ​เก็บ​ได​ 2​4
ชัว่​โมง​ แต​ไม​ควร​นํากลับ​ไป​แช​แข็ง​อีก
เติม​น้ําอุน​ที่​มี​อุณหภูมิ​ไม​เกิน​ 60 องศา​เซลเซียส​ ใส​แกว​กาแฟ​ที่​มี​หู​จับ​ ประมาณ​ครึ่ง​แกว​
ผสม​กับ​น้ําอุณหภูมิ​หอง​อีก​ครึ่ง​แกว​ (สัด​สวน​ 1:1) จะ​ได​น้ําอุน​อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ 40 องศา
เซลเซียส​ ซึ่ง​เหมาะ​สม​ตอ​การ​อุน​น้ํานม​แม​ กรณี​ใช​น้ํารอน​ที่​อุณหภูมิ​ 9​5 องศา​เซลเซียส​ ให
ผสม​น้ํารอน​ 1 สวน​ กับ​ น้ําอุณหภูมิ​หอง​ 4 สวน​ (สัด​สวน​ 1:4) แลว​คอย​แช​ขวด​นม​ลง​ไป
แช​ขวด​นม​ที่​บรรจุ​น้ํานม​แม​ที่​เย็น​ลง​ไป​แช​ใน​แกว​กาแฟ​ที่​ใส​น้ําอุณหภูมิ​ประ​มา​ณ 40 องศา
เซลเซียส​ ประ​มา​ณ 5-10 นา​ที​ คุณ​แม​จะ​ได​นม​ที่​มี​อุณหภูมิ​ประมาณ​ 2​5-30 องศา​เซลเซียส​
ซึ่ง​เหมาะ​สม​ตอ​การ​ให​ลูก​น อย​ดื่ม​ได​แลว​คะ
วิธี​การ​ทดสอบ​อุณหภูมิ​แบบ​งาย​ ๆ สําหรับ​คุณ​แม​ สามารถ​ทําได​โดย​การ​หยด​น้ํานม​ที่​อุน​แลว
ใส​หลัง​มือ​ เพื่อ​วัด​อุณหภูมิ​โดย​จะ​ตอง​ไมรู​สึก​รอน​หรือ​เย็น​ หมาย​ถึง​วา​ ได​นม​ที่​อุณหภูมิ​ใกล
เคียง​กับ​หลัง​มือ​ของ​คุณ​แม​นัน้​เอง
โดย​ปกติ​นม​แม​ที่​อุน​แลว​สามารถ​เก็บ​ได​อีก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ ใน​อุ​ณภูมิ​หอง​ และ​หาก​ลูก​ดูด​นม​ขวด
นัน้​ไป​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​เก็บ​ตอ​ได​อีก​ไม​เกิน​ 1-2 ชัว่โมง​เทา​นัน้

 



 

1.​ วิธี​ละลาย​นม​แม​ ดวย​การ​วาง​ทิง้​ไว​เฉย​ ๆ
วิธี​ละลาย​นม​แม​หรือ​วิธี​อุน​นม​แม​ โดย​การ​วาง​ทิง้​ไว​เฉย​ ๆ เป็น​วิธี​การ​ที่​งาย​ที่​สุด​ โดย​คุณ​แม​สามารถ
นํานม​แม​ที่​แช​ตู​เย็น​ใน​ชอง​ธรรมดา​ออก​มา​วาง​ใน​ภาชนะ​ที่​สะอาด​ที่​จัด​เตรียม​ไว​ โดย​วาง​ให​นม​มี
อุณหภูมิ​เทา​อุณหภูมิ​หอง​กอน​นําไป​ให​ลูก​กิน​ 

ขอ​ดี: งาย​ สะดวก​ และ​คุณ​แม​สามารถ​ไป​ทํากิจกรรม​อื่น​ ๆ ได​ โดย​คอย​สังเกต​ระยะ​เวลา​ที่
วาง​นอก​ตู​เย็น​ไม​ให​นาน​เกิน​ไป
ขอ​เสีย​: น้ํานม​แม​อาจ​จะ​มี​กลิ่น​หืน​  และ​มี​ชัน้​ไข​มัน​แยก​ตัว​ ตอง​เขยา​เบา​ ๆ ให​ลูก​กอน​กิน​
และ​คุณ​แม​อาจ​เผลอ​ลืม​วาง​ทิง้​ไว​นาน​จน​เกิน​ไป​ จน​นม​แม​เสีย​ได



 

2.​ วิธี​ละลาย​นม​แม​ ดวย​การนําไป​แกวง​ใน​น้ํา
หรือ​น้ําอุน
วิธี​ละลาย​นม​แม​หรือ​วิธี​อุน​นม​แม​ โดย​การ​น้ําไป​แกวง​ใน​น้ําอุน​ การเต​รี​ยม​ภาชนะ​ใส​น้ําอุน​ที่​มี
อุณหภูมิ​ไม​เกิน​ 40 องศา​ และ​นํานม​แม​ลง​ไป​แช​ประ​มา​ณ 5 – 10 นา​ที​ ซึ่ง​จะ​ได​นม​แม​มี่​มี​อุณหภูมิ
เหมาะ​สม​ตอ​ลูก​น อย

ขอ​ดี: นม​แม​มี​อุณหภูมิ​ที่​เหมาะ​สม​แก​ลูก​ โดย​ใช​เวลา​อุน​นม​ไม​นาน​มาก​นัก​ก็​สามารถ​ให​ลูก
ดื่ม​ได
ขอ​เสีย​: หาก​เตรียม​น้ําสําหรับ​แช​นม​รอน​จัด​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​เม็ด​เลือด​ขาว​ใน​น้ํานม​แม​ ที่​ชวย
เรื่อง​ภูมิคุมกัน​ถูก​ทําลาย​ได​ และ​คุณคา​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​ก็​จะ​เสีย​ไป​ดวย​ และ​ควร​ระวัง​หยด
น้ําที่​แช​นม​อาจ​ปน​เป้ือน​ระหวาง​ให​นม​ลูก​น อย​ได

 

3.​ วิธี​ละลาย​นม​แม​ โดย​ใช​เครื่อง​อุน​นม
วิธี​ละลาย​นม​แม​หรือ​วิธี​อุน​นม​แม​ โดย​การ​ใช​เครื่อง​อุน​นม​ ที่​ปัจจุบัน​มี​มากมาย​ใน​ทอง​ตลาด​ บาง​รุน
สามารถ​อุน​นม​และ​ฆา​เชื้อ​ขวด​นม​ได​ดวย​ รวม​ถึง​ประหยัด​เวลา​ใน​การ​อุน​นม​  

ขอ​ดี: สะดวก​ ลด​ระยะ​เวลา​ใน​การ​อุน​นม​ใน​ลูก​ ดูแล​ความ​สะอาด​ได​งาย​ ปลอดภัย​ตอ​ลูก​น อย​
และ​มี​อุณหภูมิ​เหมาะ​สม​คง​ที่
ขอ​เสีย​: เพิ่ม​คา​ใช​จาย​ใน​การ​ซื้อ​เครื่อง​อุน​นม​ และ​มี​คา​ไฟฟ า​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​การ​ใช​งาน

 

นม​แม​แช​แข็ง​อยู​ได​นาน​เทา​ไห​ร
คุณ​แม​สา​มาร​ถเก็บ​น้ํานม​แม หรือ​การ​ทําสตอก​ เพื่อ​จะ​สามารถ​ให​นม​แม​แก​ลูก​ได​อยาง​ยาวนาน​ที่สุด
ได​ ทัง้น้ี​ปัจจัย​ใน​การ​เก็บ​รักษา​ให​มี​ระยะ​เวลา​ยาว​นา​น ​ขึ้น​กับ​รูป​แบบ​ของ​การ​เก็บ​ดวย​เชน​กัน​ โดย
แบง​เป็น​ ดัง​น้ี

3-4 ชั่ว​โมง เมื่อ​วาง​ไว​ใน​หอง​อุณหภูมิ​ 2​7-32 องศา​เซลเซียส​ หาก​อุณหภูมิ​หอง​ 16-26
องศา​เซลเซียส​ จะ​เก็บ​ได​ 4-8 ชัว่​โมง
1 วัน ใน​กระติก​ที่​มี​น้ําแข็ง​ตลอด​เวลา​ อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ 15 องศา​เซล​เซี​ยส
3-5 วัน ใน​ตู​เย็น​ชอง​ธรรม​ดา​ อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ 0-4 องศา​เซลเซียส​ (ระยะ​เวลา​ขึ้น​อยู​กับ
ความ​เย็น​ที่​รัว่​ออก​ไป​มาก​น อย​เมื่อ​เปิด​-ปิด​ตู​เย็น​)
2 สัปด​าห ใน​ชอง​แช​แข็ง​ของ​ตู​เย็น​แบบ​ประตู​เดียว​ อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ -15 องศา​เซล​เซี​ยส
3-6 เดือ​น สําหรับ​ชอง​แช​แข็ง​ของ​ตู​เย็น​แบบ​สอง​ประ​ตู​ อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ -18 องศา​เซล​เซี
ยส
6-12 เดือ​น เมื่อ​เก็บ​ใน​ชอง​แช​แข็ง​เย็น​จัด​ หรือ​ ตู​เย็น​ชนิด​ตู​แช​แข็ง​ อุณห​ภู​มิ​ -20 องศา
เซล​เซี​ยส

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last


ไม​ควร​เก็บ​น้ํานม​ไว​ที่​ประตู​ตู​เย็น

 

การ​จัด​เก็บ​และ​ละลาย​นม​แม​อยาง​ถูก​วิธี​ไม​เพียง​ชวย​ยืด​อายุ​การ​เก็บ​รักษา​ แต​ยัง​ชวย​รักษา​คุณคา
ของ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​น้ํานม​แม​ให​คง​อยู​มาก​ที่​สุด​ แม​จะ​ผาน​การ​แช​เย็น​หรือ​แช​แข็ง​เป็น​เวลา​นาน

นม​แม​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ให​คุณคา​ที่​ลูก​ตองการ​ใน​ทุก​ดาน​ ไม​เพียง​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​
 แต​ยัง​ถูก​ออกแบบ​มา​ให​เหมาะ​กับ​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​ทารก​ตัง้แต​วัน​แรก​ที่​ลืม​ตา​
นม​แม​มี​โปรตีน​บาง​สวน​ที่​ถูก​ยอย​ให​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ หรือ​ PHP (Partially
Hydrolyzed Proteins) ซึ่ง​ชวย​ให​ลูก​ยอย​งาย​ขึ้น​ ลด​ภาระ​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ และ​ชวย​ให​สบาย
ทอง​มาก​ขึ้น​ใน​ชวง​วัย​ที่​ระบบ​ยอย​อาหาร​ยัง​พัฒนา​ไม​เต็ม​ที่​ ทัง้​ยัง​อุดม​ดวย​จุลินทรีย​สุขภาพ​อยาง​
โพ​รไบโอ​ติก​ บีแล็กทิส (B. lactis) ที่​ชวย​เสริม​สมดุล​จุลินทรีย​ใน​ลําไส​ ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ
ภูมิคุมกัน​ทํางาน​สัมพันธ​กัน​อยาง​แข็ง​แรง​ ลด​โอกาส​การ​ติด​เชื้อ​ และ​สนับสนุน​ให​ลูก​มี​ภูมิคุมกัน
พรอม​รับมือ​กับ​สิ่ง​แวดลอม​ตาง​ ๆ

พรอม​กัน​น้ี​ นม​แม​ยัง​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ถึง​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ
สม​อง​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA), โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9) และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​ชวย​ใหการ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ทําได​รวด​เร็ว​ มี​ประสิทธิภาพ​มาก
ขึ้น​ และ​สนับสนุน​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​ใน​ระยะ​ยาว​คะ

ดวย​เหตุ​น้ี​ วิธี​ละลาย​นม​แม​ และ​ให​นม​แม​อยาง​ถูก​วิธี​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​คุณคา​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​ที่สุด​ใน​ทุก​มื้อ​ คุณ​แม​สามารถ​ศึกษา​วิธี​เก็บ​น้ํานม​ให​เหมาะ​สม​กับ​รูป​แบบ​การ​เลีย้ง​ดู
ลูก​น อย​ของ​ครอบ​ครัว  S-Mom Club เชื่อ​วา​คุณ​แม​ทุก​ทาน​จะ​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​เลีย้ง​ลูก
ดวย​นม​แม​ เพื่อ​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​พัฒนาการ​สมอง​ให​ลูก​เติบโต​แข็ง​แรง​ใน​ทุก​ดาน​คะ
 

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
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
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
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อาง​อิง​:

นม​แม​เก็บ​แค​ไห​น ​ใช​เทา​ไหร​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​, โรง​พยาบาล​เปา​โล1.
ให​นม​แม​อยาง​ปลอด​ภัย​ สบายใจ​ยิ่ง​ขึ้น​ ดวย​หลัก​ “1 2 3”, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
คําแนะนําวิธี​การ​เก็บ​น้ํานม​แม​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฏร3.
นม​แม​เก็บ​แค​ไห​น ​ใช​เทา​ไหร​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
วิธี​เก็บ​รักษา​นม​แม, breastfeedingthai5.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 6 พฤศจิกายน​ 2​566

แชร​ตอน​น้ี


