
3 วิธีละลายนมแม พรอมวิธีอุนนมแม
ที่ถูกตอง ชวยใหน้ํานมมีคุณภาพ
คุณแมใหนมบุตร

บทความ
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เพราะ “นมแม” เป็นอาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูกน อย ที่คุณแมสามารถผลิตไดเองดวยกลไกตามธรรม
ชาติ ซึ่งเปรียบเสมือนวัคซีนที่ชวยเสริมสรางภูมิตานทานตาง ๆ เพราะมีสารอาหารมากกวา 200
ชนิดใหแกลูกน อย รวมไปถึงเป็นแหลงอาหารหลักและเป็นอาหารเพียงอยางเดียวเพื่อสรางการเจริญ
เติบโตของลูกตัง้แตแรกเกิดจนถึงวัย 6 เดือน ซึ่งการเก็บรักษา รวมไปถึงการนําออกมาใชใหลูก
น อยไดดื่มกิน ก็เป็นสิ่งสําคัญที่จะตองมีวิธีการคงคุณคาของนมแมใหไดมากที่สุด

 

สรุป
การนํานมแมที่สต็อกไวในชองแข็งมาละลาย ก็มีสวนสําคัญที่จะชวยคงคุณคาสารอาหารไวให
ไดมากที่สุด ซึ่งคุณแมควรรูวิธีละลายนมแมที่ถูกตอง เพื่อคงคุณคาของสารอาหารในนมแม
ไวใหครบถวนที่สุด
วิธีละลายนมแมหรือวิธีอุนนมแมที่ดี ไมควรใหนมแชแข็งละลายเองดวยอุณหภูมิหอง ควร
แชในน้ําเปลาอุณหภูมิปกติแลวจึงนําไปแชในน้ําอุนกอนป อนทารก
หากนํานมมาป อนลูกแลวเหลือจากการป อนในมื้อนัน้ สามารถเก็บใหลูกกินไดถึงมื้อตอไปเทา
นัน้ ไมควรนําน้ํานมที่เหลือจากการป อนนมลูกกลับไปแชแข็งอีก

 

เลือกอานตามหัวขอ

การอุนนม คืออะไร
วิธีอุนนมแมที่ถูกตอง ทําอยางไรไดบาง
วิธีละลายนมแม ดวยการวางทิง้ไวเฉย ๆ
วิธีละลายนมแม ดวยการนําไปแกวงในน้ํา หรือน้ําอุน
วิธีละลายนมแม โดยใชเครื่องอุนนม
นมแมแชแข็งอยูไดนานเทาไหร

 

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


การอุนนม คืออะไร
หลังจากที่คุณแมป๊ัมนมใหลูกน อยและเก็บสะสมนมสตอกไดแลว ซึ่งนมแมที่สตอกไวไมควร
มีอายุเกิน 1 ปี เพราะนอกจากจะมีกลิ่นหืนซึ่งเกิดจากปฏิกิริยากับอากาศแลว เซลลเม็ดเลือด
ขาวและสารภูมิคุมกันที่มีในนมแมจะทยอยเสื่อมสลายไปเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาและ
อุณหภูมิที่เก็บ นอกจากน้ียังอาจมีการเจริญของเชื้อแบคทีเรียขึ้นได 
เมื่อตองการนําน้ํานมแมที่สตอกออกมาใหนมลูก คุณแมตองมีการวางแผนถึงปริมาณน้ํานม
ในแตละมื้อสําหรับลูก เตรียมภาชนะหรืออุปกรณตาง ๆ สําหรับละลายน้ํานมโดยที่ยังคง
คุณคาสารอาหารตาง ๆ ในน้ํานมแมใหครบถวนที่สุด เพราะความรอนที่เกิน 40 องศา
เซลเซียส จะทําลายเซลลเม็ดเลือดขาวในนมแม สวนนมที่เย็นเกินไป จะทําใหเด็กมีภาวะ
อุณหภูมิรางกายตํ่า อาจสงผลอันตรายตอเด็กแรกเกิดได
วิธีละลายนมแมหรือวิธีอุนนมแม หามใชน้ํารอนหรือนําเขาไมโครเวฟเด็ดขาด เพราะการอุน
ในไมโครเวฟทําใหความรอนในนมไมสมํ่าเสมอ มีความรอนสูง อาจทําลายคุณคาสารอาหาร
ของนมแม นอกจากน้ีอาจทําใหลวกปากและลิน้ของลูกน อยได

 

 

วิธีอุนนมแมที่ถูกตอง ทําอยางไรไดบาง
คุณแมควรวางแผนวาตองการใชปริมาณน้ํานมแมในแตละวันเทาใด และนํานมแมจากสต็อก
ที่แชแข็ง ยายมาแชในชองธรรมดากอน 1 คืน (12 ชัว่โมง) จนละลายเป็นน้ํา แลวจึงแบงใส
ขวด กอนนํามาอุนใหเป็นอุณหภูมิที่เหมาะสม โดยนมแมที่ละลายแลวจะสามารถเก็บได 24

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


ชัว่โมง แตไมควรนํากลับไปแชแข็งอีก
เติมน้ําอุนที่มีอุณหภูมิไมเกิน 60 องศาเซลเซียส ใสแกวกาแฟที่มีหูจับ ประมาณครึ่งแกว
ผสมกับน้ําอุณหภูมิหองอีกครึ่งแกว (สัดสวน 1:1) จะไดน้ําอุนอุณหภูมิประมาณ 40 องศา
เซลเซียส ซึ่งเหมาะสมตอการอุนน้ํานมแม กรณีใชน้ํารอนที่อุณหภูมิ 95 องศาเซลเซียส ให
ผสมน้ํารอน 1 สวน กับ น้ําอุณหภูมิหอง 4 สวน (สัดสวน 1:4) แลวคอยแชขวดนมลงไป
แชขวดนมที่บรรจุน้ํานมแมที่เย็นลงไปแชในแกวกาแฟที่ใสน้ําอุณหภูมิประมาณ 40 องศา
เซลเซียส ประมาณ 5-10 นาที คุณแมจะไดนมที่มีอุณหภูมิประมาณ 25-30 องศาเซลเซียส
ซึ่งเหมาะสมตอการใหลูกน อยดื่มไดแลวคะ 
วิธีการทดสอบอุณหภูมิแบบงาย ๆ สําหรับคุณแม สามารถทําไดโดยการหยดน้ํานมที่อุนแลว
ใสหลังมือ เพื่อวัดอุณหภูมิโดยจะตองไมรูสึกรอนหรือเย็น หมายถึงวา ไดนมที่อุณหภูมิใกล
เคียงกับหลังมือของคุณแมนัน้เอง
โดยปกตินมแมที่อุนแลวสามารถเก็บไดอีก 2-3 ชัว่โมง ในอุณภูมิหอง และหากลูกดูดนมขวด
นัน้ไปแลว คุณแมสามารถเก็บตอไดอีกไมเกิน 1-2 ชัว่โมงเทานัน้

 

1. วิธีละลายนมแม ดวยการวางทิง้ไวเฉย ๆ
วิธีละลายนมแมหรือวิธีอุนนมแม โดยการวางทิง้ไวเฉย ๆ เป็นวิธีการที่งายที่สุด โดยคุณแมสามารถ
นํานมแมที่แชตูเย็นในชองธรรมดาออกมาวางในภาชนะที่สะอาดที่จัดเตรียมไว โดยวางใหนมมี
อุณหภูมิเทาอุณหภูมิหองกอนนําไปใหลูกกิน 

ขอดี: งาย สะดวก และคุณแมสามารถไปทํากิจกรรมอื่น ๆ ได โดยคอยสังเกตระยะเวลาที่
วางนอกตูเย็นไมใหนานเกินไป
ขอเสีย: น้ํานมแมอาจจะมีกลิ่นหืน  และมีชัน้ไขมันแยกตัว ตองเขยาเบา ๆ ใหลูกกอนกิน
และคุณแมอาจเผลอลืมวางทิง้ไวนานจนเกินไป จนนมแมเสียได

 

2. วิธีละลายนมแม ดวยการนําไปแกวงในน้ํา
หรือน้ําอุน
วิธีละลายนมแมหรือวิธีอุนนมแม โดยการน้ําไปแกวงในน้ําอุน การเตรียมภาชนะใสน้ําอุนที่มี
อุณหภูมิไมเกิน 40 องศา และนํานมแมลงไปแชประมาณ 5 – 10 นาที ซึ่งจะไดนมแมมี่มีอุณหภูมิ
เหมาะสมตอลูกน อย

ขอดี: นมแมมีอุณหภูมิที่เหมาะสมแกลูก โดยใชเวลาอุนนมไมนานมากนักก็สามารถใหลูก
ดื่มได
ขอเสีย: หากเตรียมน้ําสําหรับแชนมรอนจัดเกินไป จะทําใหเม็ดเลือดขาวในน้ํานมแม ที่ชวย
เรื่องภูมิคุมกันถูกทําลายได และคุณคาสารอาหารในน้ํานมก็จะเสียไปดวย และควรระวังหยด
น้ําที่แชนมอาจปนเป้ือนระหวางใหนมลูกน อยได

 



3. วิธีละลายนมแม โดยใชเครื่องอุนนม
วิธีละลายนมแมหรือวิธีอุนนมแม โดยการใชเครื่องอุนนม ที่ปัจจุบันมีมากมายในทองตลาด บางรุน
สามารถอุนนมและฆาเชื้อขวดนมไดดวย รวมถึงประหยัดเวลาในการอุนนม  

ขอดี: สะดวก ลดระยะเวลาในการอุนนมในลูก ดูแลความสะอาดไดงาย ปลอดภัยตอลูกน อย
และมีอุณหภูมิเหมาะสมคงที่
ขอเสีย: เพิ่มคาใชจายในการซื้อเครื่องอุนนม และมีคาไฟฟ าที่เพิ่มขึ้นจากการใชงาน

 

นมแมแชแข็งอยูไดนานเทาไหร
คุณแมสามารถเก็บน้ํานมแม หรือการทําสตอก เพื่อจะสามารถใหนมแมแกลูกไดอยางยาวนานที่สุด
ได ทัง้น้ีปัจจัยในการเก็บรักษาใหมีระยะเวลายาวนาน ขึ้นกับรูปแบบของการเก็บดวยเชนกัน โดย
แบงเป็น ดังน้ี

3-4 ชั่วโมง เมื่อวางไวในหองอุณหภูมิ 27-32 องศาเซลเซียส หากอุณหภูมิหอง 16-26
องศาเซลเซียส จะเก็บได 4-8 ชัว่โมง
1 วัน ในกระติกที่มีน้ําแข็งตลอดเวลา อุณหภูมิประมาณ 15 องศาเซลเซียส
3-5 วัน ในตูเย็นชองธรรมดา อุณหภูมิประมาณ 0-4 องศาเซลเซียส (ระยะเวลาขึ้นอยูกับ
ความเย็นที่รัว่ออกไปมากน อยเมื่อเปิด-ปิดตูเย็น)
2 สัปดาห ในชองแชแข็งของตูเย็นแบบประตูเดียว อุณหภูมิประมาณ -15 องศาเซลเซียส
3-6 เดือน สําหรับชองแชแข็งของตูเย็นแบบสองประตู อุณหภูมิประมาณ -18 องศาเซลเซี
ยส
6-12 เดือน เมื่อเก็บในชองแชแข็งเย็นจัด หรือ ตูเย็นชนิดตูแชแข็ง อุณหภูมิ -20 องศา
เซลเซียส 
ไมควรเก็บน้ํานมไวที่ประตูตูเย็น

 

วิธีละลายนมแมหรือการใหนมแมอยางปลอดภัยและยาวนานที่สุด เป็นสิ่งที่คุณแมตองหมัน่
ศึกษาและทําความเขาใจ รวมถึงวิธีเก็บน้ํานม ที่คุณแมควรศึกษาเอาไวเบื้องตนดวย เพื่อแนวทางที่
เหมาะสมกับครอบครัว และรูปแบบการเลีย้งดูลูกน อย S-Mom Club เชื่อวาคุณแมทุกทานจะ
ประสบความสําเร็จในการเลีย้งดูลูกดวยนมแม เพื่อชวยสรางเสริมภูมิคุมกันและพัฒนาการที่ดีตอ
รางกายและสมอง

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
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เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม

 

 

อางอิง:

นมแมเก็บแคไหน ใชเทาไหร ถึงจะดีที่สุด, โรงพยาบาลเปาโล1.
ใหนมแมอยางปลอดภัย สบายใจยิ่งขึ้น ดวยหลัก “1 2 3”, โรงพยาบาลพญาไท2.
คําแนะนําวิธีการเก็บน้ํานมแม, โรงพยาบาลบํารุงราษฏร3.
นมแมเก็บแคไหน ใชเทาไหร ถึงจะดีที่สุด, โรงพยาบาลเปาโล4.
วิธีเก็บรักษานมแม, breastfeedingthai5.

อางอิง ณ วันที่ 6 พฤศจิกายน 2566

คุณแมตัง้ครรภ

https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock'%7D)
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https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock


แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


