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ขอแสดงความยินิดีีด้ว้ย!ขอแสดงความยินิดีีด้ว้ย!  คุณุคงตื่่�นเต้น้ที่่�จะได้ต้้อ้นรัับทารกของ
คุณุแน่่ ๆ ในฐานะที่่�เป็็นคุณุพ่อ่คุณุแม่ม่ืือใหม่ ่คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งเรีียนรู้้� และ
เตรีียมความพร้อ้มทั้้ �งร่า่งกายและจิติใจเพื่่�อรัับบทบาทของพ่อ่แม่ ่การ
เรีียนรู้้�ทั กัษะและความรู้้� ในการเลี้้�ยงดูตูั้้ �งแต่เ่นิ่่�น ๆ นั้้ �นสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุเป็็น
พ่อ่แม่ท่ี่่�มีีความสุขุ และเลี้้�ยงทารกให้ม้ีีสุขุภาพดีีและน่่ารัักน่่าชังัได้อ้ย่า่ง
สบาย ๆ

วิธิีกีารป้้อนนมทารกถืือเป็็นการตัดัสินิใจอย่า่งแรกที่่�สำำ�คัญัในการเลี้้�ยงดู ูงาน
วิจัิัยแสดงให้เ้ห็็นว่า่โภชนาการที่่�มีีคุณุภาพสำำ�หรัับทารกและเด็็กเล็็กนั้้ �น
สามารถส่ง่เสริมิการเจริญิเติบิโตทางร่า่งกายและพััฒนาการทางสมอง เสริมิ
สร้า้งภูมูิคิุ้้� มกันั และก่อ่ให้เ้กิดิประโยชน์ต์่อ่สุขุภาพตลอดชีีวิติแก่ท่ารกของคุณุ
ได้ ้นอกเหนืือจากการเลืือกโภชนาการที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรัับการเจริญิเติบิโตของ
ทารกแล้ว้นั้้ �น ความใกล้ช้ิดิระหว่า่งคุณุกับัทารกในระหว่า่งการป้้อนนมแม่ย่ังั
ช่ว่ยสร้า้งความผูกูพัันระหว่า่งพ่อ่แม่ลู่กูผ่า่นการทำำ�ความเข้า้ใจในความ
ต้อ้งการและนิสิัยัใจคอของทารกได้อ้ีีกด้ว้ย นี่่�เป็็นการเริ่่�มต้น้ในการเรีียนรู้้�
ทักัษะการเลี้้�ยงดูทูี่่�ดีี

ทำำ�การตัดัสินิใจโดยมีขี้อ้มููลประกอบในการป้้อนนม
ทารกของคุณุ
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ฉันัควรเลี้้�ยงทารกอย่า่งไรเพื่่�อให้ไ้ด้ร้ับัสารอาหารที่่�ดีทีี่่ �สุดุ

คุณุอาจรู้้�สึ กึสับัสนเล็็กน้อ้ยกับัคำำ�แนะนำำ�ต่า่ง ๆ จากแหล่ง่ข้อ้มูลูที่่�หลากหลาย 
บริกิารสุขุภาพครอบครััวของกรมอนามัยัจึงึได้จั้ัดเตรีียมข้อ้มูลูที่่�ครอบคลุมุ
และถูกูต้อ้งตามหลักัฐานทางวิทิยาศาสตร์ล์่า่สุดุสำำ�หรัับพ่อ่แม่ม่ืือใหม่ใ่นการ
ตัดัสินิใจอย่า่งมีีข้อ้มูลูประกอบ
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การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่
ประโยชน์ข์องการเลี้้�ยงลููกด้ว้ย
นมแม่ท่ี่่�มีตี่อ่ทารก

น้ำำ��นมแม่ป่ระกอบด้ว้ยแอนติบิอดีี 
เซลล์ท์ี่่�มีีชีีวิติและส่ว่นประกอบอื่่�น 
ๆ ที่่�สามารถเสริมิสร้า้งภูมูิคิุ้้� มกันั

ของทารกได้ ้

 การสัมัผััสใกล้ช้ิดิและมีี
ปฏิสิัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งแม่ก่ับั

ทารกในระหว่า่งการป้้อนนม
แม่จ่ะช่ว่ยกระชับัสาย

สัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งแม่ก่ับัทารก 
และช่ว่ยส่ง่เสริมิพััฒนาการ
ทางอารมณ์ข์องทารกด้ว้ย

น้ำำ��นมแม่ม่ีีสารอาหารที่่�เป็็น
ธรรมชาติแิละครบถ้ว้นองค์์

ประกอบของน้ำำ��นมแม่จ่ะปรับ
เปลี่่�ยนตามความต้อ้งการของ
การเจริญิเติบิโตของทารกใน

ระยะต่า่ง ๆ
น้ำำ��นมแม่ม่ีีเอนไซม์ท์ี่่�ช่ว่ยใน
การย่อ่ยและดูดูซึมึ นอกจาก

นี้้�ยังัช่ว่ยในเรื่่�องของ
พััฒนาการของสมอง ดวงตา 

และอวัยัวะอื่่�น ๆ อีีกด้ว้ย

ทารกที่่�ได้ร้ับัการเลี้้�ยงดูดู้ว้ยนมแม่จ่ะฉลาดกว่า่และมีสีุขุภาพที่่�ดีกีว่า่
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การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่
ช่ว่ยประหยัดัค่า่ใช้จ้่า่ย

ในครอบครััว 
ทรััพยากรทางสังัคม 
และเป็็นมิติรต่อ่สิ่่�ง

แวดล้อ้ม

รสชาติขิองน้ำำ��นมแม่่
เปลี่่�ยนไปตามสิ่่�งที่่�แม่่

รัับประทาน ทารก
สามารถสัมัผััสกับั

รสชาติขิองอาหารที่่�
หลากหลายผ่า่นน้ำำ��นม
แม่ไ่ด้ ้ซึ่่�งสิ่่�งนี้้�สามารถ
ช่ว่ยให้ท้ารกยอมรัับ
อาหารใหม่ ่ๆ ได้ง้่า่ย
ขึ้้�นเมื่่�อมีีการให้อ้าหาร

แข็็ง

ทารกของคุณุจะเป็็นผู้้�นำ ำ�เมื่่�อ
คุณุป้้อนนมแม่จ่ากเต้า้ ร่า่งกาย
ของคุณุจะผลิติน้ำำ��นมในปริมิาณ

ตามความต้อ้งการของทารก 
ซึ่่�งจะช่ว่ยลดโอกาสการป้้อนนม
ที่่�มากเกินิไปและลดโอกาสการ
เกิดิโรคอ้ว้นในเด็็กในอนาคต

อีีกด้ว้ย

การป้้อนนมแม่จ่ากเต้า้จะ
ช่ว่ยลดความเสี่่�ยงต่อ่การ

เสีียชีีวิติของทารกที่่� 
*กะทันัหันัที่่�ไม่ค่าดคิดิ
และที่่�ไม่ส่ามารถอธิบิาย
ได้ใ้นระหว่า่งการนอน

หลับั 
 

*โปรดอ่า่น: การนอนหลับัฝัันดีีอย่า่งปลอดภัยั (http://s.fhs.gov.hk/086ly)4



ประโยชน์ข์องการเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่ท่ี่่�มีตี่อ่
ผู้้� เป็็นแม่่

ช่่วยให้ม้ดลููกกลัับมามีี
ขนาดปกติ ิ ลดความเสี่่�ยง
ในการตกเลืือด และโลหิติ

จางหลังัคลอดบุตุร

ช่่วยในการเผาผลาญไข
มันั และลดน้ำำ��หนัักที่่�เพิ่่�ม
ขึ้้�นระหว่า่งการตั้้ �งครรภ์์

การเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่่ใน
ระยะยาวช่่วยลดความ
เสี่่�ยงของโรคมะเร็็งรัังไข่่

และโรคมะเร็็งเต้า้นม

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่น่ั้้ �น
สะดวกสบายเนื่่�องจาก
สามารถป้้อนนมทารกได้ ้
ทุุกที่่�ทุุกเวลาเมื่่�อแม่่อยู่่�

กับัทารก
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ข้อ้กังัวลเกี่่�ยวกับัการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่แ่ละอุปุสรรค
ที่่�อาจเกิดิขึ้้�น 

•	ทั้้  �งคุณุและทารกต้อ้งใช้เ้วลาในการเรีียนรู้้�ทั กัษะการป้้อนนมที่่�ถูกูต้อ้ง

•	 ทารกของคุณุจำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการป้้อนนมบ่อ่ย ๆ และคุณุอาจรู้้�สึ กึเหนื่่�อยในช่ว่ง
เดืือนแรกได้ ้คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการสนับสนุนและความช่ว่ยเหลืือจากครอบครััว 
เพื่่�อน และผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพ

•	 เนื่่�องจากคุณุไม่ส่ามารถรู้้� ได้ว้่า่ทารกของคุณุได้รั้ับน้ำำ��นมไปมากน้อ้ยแค่ไ่หน คุณุ
อาจกังัวลว่า่ทารกของคุณุไม่ไ่ด้รั้ับน้ำำ��นมที่่�เพีียงพอ หรืือคุณุผลิติน้ำำ��นมออกมาได้ ้
ไม่เ่พีียงพอ

•	ปั จจััยอื่่�น ๆ ที่่�อาจส่ง่ผลต่อ่การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่:่
	·	ส ถานพยาบาลคลอดบุตุรไม่ไ่ด้ม้ีีการใช้แ้นวทางปฏิบิัตัิสิายสัมัพัันธ์แ์ม่ลู่กู
	·	 บางสถานการณ์ท์ี่่�คุณุต้อ้งแยกจากทารกของคุณุ เนื่่�องด้ว้ยเหตุผุลทางด้า้น

สุขุภาพของทารกและมารดา หรืือในตอนที่่�คุณุต้อ้งกลับัไปทำำ�งาน
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หากคุณุมีขี้อ้กังัวลใด ๆ เกี่่�ยวกับัการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่คุณุสามารถขอ
คำำ�แนะนำำ�ได้จ้ากศูนูย์บ์ริกิารสูตูินิรีเีวชของคุณุ หรืือผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการ
ดูแูลสุขุภาพคนอื่่�น ๆ การเตรีียมพร้อ้มที่่�ดีีก่อ่นการคลอดบุตุรนั้้ �นสามารถช่ว่ย
ให้ก้ารเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ง่่า่ยยิ่่�งขึ้้�น หากคุณุต้อ้งการข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการ
เลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่โปรดติดิต่อ่ผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพที่่�เกี่่�ยวข้อ้งหรืือ
เยี่่�ยมชมเว็็บไซต์บ์ริกิารสุขุภาพครอบครััวของกรมอนามัยั

จุลุสาร ความรััก เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่.่..
http://s.fhs.gov.hk/ymavo

รหัสัคิวิอาร์ข์องคลิปิวิดิีีโอ ความรััก · เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ย
นมแม่ ่บนใบปลิวิ
http://s.fhs.gov.hk/6s5u9

จุลุสารการรัับประทานอาหารเพื่่�อสุขุภาพระหว่า่งการตั้้ �งครรภ์แ์ละ
การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่
http://s.fhs.gov.hk/e122r

คำำ�ถามที่่�พบบ่อ่ยเกี่่�ยวกับัการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่ 
(ข้อ้มูลูออนไลน์)์
http://s.fhs.gov.hk/4kp2t

จุลุสารแนวทางปฏิบิัตัิขิองพนักงาน -  
ในการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่ปพร้อ้มกับั 
การทำำ�งาน
http://s.fhs.gov.hk/i9uvr

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่

เป็็นของขวัญั 

จากธรรมชาติสิำำ�หรัับ 

แม่แ่ละทารก
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หากแม่ไ่ม่ส่ามารถป้้อนนมแม่ไ่ด้เ้นื่่�องด้ว้ยเหตุผุล
เฉพาะบางอย่า่ง หรืือตัดัสินิใจที่่�จะไม่ป้่้อนนมแม่ ่
นมผงสำำ�หรับัเด็็กทารกเป็็นสิ่่�งเดียีวที่่�แทนน้ำำ ��นมแม่ไ่ด้้

ความยืืดหยุ่่�นในการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมผงสำำ�หรับัเด็็กทารก:

•	 ให้ค้นอื่่�นเลี้้�ยงทารก เพื่่�อที่่�แม่จ่ะสามารถจััดการเวลาของตัวัเองให้ม้ีีความ
ยืืดหยุ่่�นได้ม้ากขึ้้�น

•	 ให้ส้มาชิกิในครอบครััวได้ส้ัมัผััสใกล้ช้ิดิกับัทารกในขณะที่่�ป้้อนนมอยู่่� นอกจากนี้้�
พวกเขายังัสามารถเลี้้�ยงทารกในตอนกลางคืืนให้ไ้ด้อ้ีีกด้ว้ย  

•	ทำ ำ�ให้ก้ารป้้อนนมทารกของคุณุในที่่�สาธารณะเมื่่�อมีีคนอื่่�นอยู่่�ใกล้ ้ๆ สะดวกมาก
ขึ้้�นในบางโอกาส

•	 การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมจากอาหารเสริมิ ในกรณีีที่่�ไม่ส่ามารถเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่ด้ ้
อย่า่งเดีียวหลังัจากที่่�แม่ก่ลับัมาทำำ�งานต่อ่

แม่บ่างคนอาจพบว่า่การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมผงนั้้ �นสะดวก 
แต่ค่วามจริงิแล้ว้การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยวิธิีีนี้้�สามารถทำำ�ให้เ้กิดิ
ปััญหาหลายอย่า่งได้ ้8

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมผงสำำ�หรับัเด็็กทารก



ข้อ้เสียีของการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมผงสำำ�หรับัเด็็กทารก:

เมื่่�อเปรียีบเทียีบกับัการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่:่

นมผงสำำ�หรับัเด็็กทารกไม่ไ่ด้ป้ลอดเชื้้�อ:

•	ส่ ว่นผสมของนมผงสำำ�หรัับเด็็กทารก
ไม่ส่ามารถให้ส้ารอาหารที่่�ดีีที่่�สุดุ
สำำ�หรัับการเจริญิเติบิโต รวมไปถึงึ
พััฒนาการของสมอง ตาและอวัยัวะ
อื่่�น ๆ ของทารกได้ ้

•	 การปนเปื้้�อนจากแบคทีีเรีียหรืือสาร
เคมีีสามารถเกิดิขึ้้�นในระหว่า่ง
กระบวนการการผลิติ การขนส่ง่ การ
เก็บ็รัักษาและการเตรีียมนมได้ ้

•	อุ ปุกรณ์ป้์้อนนมต้อ้งมีีการฆ่า่เชื้้�อโรค
ก่อ่นที่่�จะนำำ�มาใช้ใ้นการป้้อนนมแต่ล่ะ
ครั้้ �ง และต้อ้งปฏิบิัตัิติามขั้้ �นตอนต่า่ง ๆ 
ที่่�เหมาะสมในการเตรีียมนมผงเพื่่�อลด
ความเสี่่�ยงจากการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมผง

•	 เมื่่�อเปรีียบเทีียบกับัทารกที่่�ได้รั้ับการ
เลี้้�ยงดูดู้ว้ยนมแม่ ่ทารกที่่�ได้รั้ับการ
เลี้้�ยงดูดู้ว้ยนมผงนั้้ �นเสี่่�ยงต่อ่การเป็็น
ภูมูิแิพ้ ้(เช่น่ โรคผิวิหนัังอักัเสบ) 
พวกเขาอาจมีีอาการแพ้โ้ปรตีีนใน
น้ำำ��นมวัวัด้ว้ย

•	 นมผงสำำ�หรัับเด็็กทารกนั้้ �นย่อ่ยยาก
กว่า่และอาจทำำ�ให้เ้กิดิอาการท้อ้งผูกู
บ่อ่ยขึ้้�น

•	 ทารกต้อ้งรอการเตรีียมนมผงเวลาที่่�
หิวิ ดังันั้้ �นจึงึไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ยและ
สะดวกเสมอไป

•	 นมผงสำำ�หรัับเด็็กทารกผลิติขึ้้�นโดย
การกลั่่�นและแปรรูปูน้ำำ��นมวัวั จึงึไม่ม่ีี
แอนติบิอดีีและเซลล์ภ์ูมูิคิุ้้� มกันัที่่�ยังัมีี
ชีีวิติอยู่่�ทำำ�ให้ท้ารกมีีความเสี่่�ยงต่อ่การ
ติดิเชื้้�อมากยิ่่�งขึ้้�น (เช่น่ ไข้ห้วัดั 
ปอดบวม หูชูั้้ �นกลางอักัเสบ และท้อ้ง
เสีีย)
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•	 ทารกไม่ต่้อ้งเป็็นผู้้�นำ ำ�เมื่่�อป้้อนนมด้ว้ยขวดนม หากผู้้�ดู แูลไม่ส่ังัเกตเห็็น
ความหิวิหรืือความอิ่่�มของทารก ทารกอาจได้รั้ับนมมากเกินิไปและอาจ
กลายเป็็นเด็็กที่่�มีีน้ำำ��หนัักเกินิ "การทานเยอะ" ไม่ไ่ด้ห้มายถึงึ "สุขุภาพที่่�ดีี
ขึ้้ �น"

•	 เมื่่�อบุคุคลอื่่�นป้้อนทารก ผู้้� เป็็นแม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งคว้า้โอกาสนี้้�เพื่่�อใช้เ้วลาใน
การสานสัมัพัันธ์ก์ับัทารกของตัวัเอง

•	มีี ความเป็็นไปได้ท้ี่่�ยี่่�ห้อ้นมผงสำำ�หรัับเด็็กทารกที่่�ทารกของคุณุทานอยู่่�นั้้ �น
จะไม่ม่ีีขาย ซึ่่�งสิ่่�งนี้้�สามารถสร้า้งความกังัวลที่่�ไม่จ่ำำ�เป็็นสำำ�หรัับพ่อ่แม่ไ่ด้ ้

•	 การเลี้้�ยงทารกด้ว้ยนมผงทำำ�ให้ค้่า่ใช้จ้่า่ยในบ้า้นเพิ่่�มสูงูขึ้้�น รวมไปถึงึการซื้้�อ
นมผง ขวดนม จุกุนม อุปุกรณ์ฆ์่า่เชื้้�อ และอื่่�น ๆ อีีกทั้้ �งยังัมีีค่า่รัักษาพยาบาล
เพิ่่�มขึ้้�น เนื่่�องจากทารกมีีแนวโน้ม้ที่่�จะป่่วยมากขึ้้�น

ปััญหาที่่�เกิดิขึ้้�นจากการเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมผงสำำ�หรับั
เด็็กทารก:

การป้้อนนมแม่จ่ากเต้า้โดยตรงเป็็นวิธิีกีารที่่�เป็็นธรรมชาติิ
มากที่่�สุดุ หลังัจากการพิจิารณาอย่า่งรอบคอบแล้ว้ หาก
คุณุยังัตัดัสินิใจที่่�จะป้้อนด้ว้ยขวดนม (ทั้้ �งน้ำำ��นมแม่จ่ากการ
บีีบเก็บ็หรืือนมผง) คุณุต้อ้งเรีียนรู้้� ให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�คุณุจะ
ทำำ�ได้เ้กี่่�ยวกับัวิธิีกีารที่่�ปลอดภัยัมากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะเป็็นไป
ได้ ้คุณุสามารถสอบถามผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพ
สำำ�หรัับข้อ้มูลูดังัต่อ่ไปนี้้� หรืือเข้า้เยี่่�ยมชมเว็็บไซต์บ์ ริกิาร
สุขุภาพครอบครััว ของกรมอนามัยั

แนวทางสู่่�การป้้อนนมด้ว้ยขวดนม (จุลุสาร) 
http://s.fhs.gov.hk/6tt2k

การรัับประทานเพื่่�อสุขุภาพสำำ�หรัับทารกและเด็็กเล็็ก - การป้้อนนม
  (ใบปลิวิ) http://s.fhs.gov.hk/0864y
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การป้้อนนม  
ในช่ว่งแรก: 
สิ่ ่�งที่่�คุณุต้อ้งรู้้ � 

1
11

ทา ร ก

ส่ ่ว น ที่่�



การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่:่
น้ำำ��นมแม่ป่ระกอบไปด้ว้ยแอนติบิอดีีธรรมชาติทิี่่�เฉพาะตัวั  
เซลล์ท์ี่่�มีีชีีวิติ และอื่่�น ๆ ซึ่่�งช่ว่ยเสริมิสร้า้งภูมูิติ้า้นทานโรคของทารกให้แ้ข็็งแรงมากขึ้้�น

น้ำำ��นมแม่ใ่ห้ส้ารอาหารที่่�ครบถ้ว้นในการส่ง่เสริมิการเจริญิเติบิโต

การสัมัผััสอย่า่งใกล้ช้ิดิระหว่า่งคุณุกับัทารกของคุณุในช่ว่งป้้อนนมแม่จ่ากเต้า้
นั้้ �นช่ว่ยให้ท้ารกรู้้�สึึ  กปลอดภัยั ด้ว้ยวิธิีีนี้้�จึึ งช่ว่ยกระชับัสายสัมัพัันธ์แ์ม่ลู่กูและส่ง่
เสริมิ พััฒนาการ ทาง สมองของทารก

นมผงสำำ�หรับเด็็กทารก:
นมผงนั้้ �นไม่ม่ีีแอนติบิอดีีธรรมชาติ ิโปรตีีนโกรทแฟคเตอร์ห์รืือ เซลล์ท์ี่่�มีีชีีวิติที่่�
ช่ว่ยขจััดโรค  

ส่ว่นประกอบเพิ่่�มเติมินั้้ �นมีีไว้เ้พื่่�อเลีียนแบบส่ว่นประกอบของน้ำำ��นมแม่ ่ซึ่่�งหลักั
ฐานนั้้ �นมีีไม่เ่พีียงพอที่่�จะพิสิูจูน์ว์่า่สารประกอบเพิ่่�มเติมิเหล่า่นี้้�ส่ง่ผลดีีต่อ่
สุขุภาพทารกของคุณุได้ใ้นระยะยาว

มีีความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการปนเปื้้�อนในระหว่า่งการผลิติ การจััดเก็บ็ และ
กระบวนการการขนส่ง่

การจััดการที่่�ไม่เ่หมาะสมในระหว่า่งการเตรีียมนมผงสามารถนำำ�ไปสู่่�การเจริญิ
เติบิโตของแบคทีีเรีีย ซึ่่�งเสี่่�ยงต่อ่สุขุภาพร่า่งกายของทารก

(โปรดอ่า่นบทที่่� 1 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

1.	ส่ ว่นประกอบเพิ่่�มเติิ มในนมผงสำำ�หรับัเด็็กทารก (เช่น่ 
โพรไบโอติิกส์)์ ดีีเทีียบเท่า่น้ำำ ��นมแม่ ่ในการเสริิ มสร้า้ง
ภููมิิคุ้้�  มกันัและส่ง่เสริิ มสุขุภาพทารกของคุณุ

ไม่จ่ริิ ง!
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การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่อ่าจเพิ่่�มภาระให้คุ้ณุ แต่คุ่ณุสามารถทำำ�การปรัับเปลี่่�ยน
เพื่่�อช่ว่ยให้ด้ีีขึ้้�นได้ ้

ไม่ว่่า่จะเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ห่รืือเลี้้�ยงด้ว้ยนมผง ทารกแรกเกิดิของคุณุจำำ�เป็็น
ต้อ้งได้รั้ับการป้้อนนมบ่อ่ยครั้้ �งทั้้ �งกลางวันัและกลางคืืนในช่ว่งเดืือนแรก ซึ่่�ง
ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึึ  กเหนื่่�อย อย่า่งไรก็็ตาม เมื่่�อคุณุป้้อนนมทารกจากเต้า้ ฮอร์โ์มนจะ
ผลิติออกมา ซึ่่�งมีีผลทำำ�ให้คุ้ณุภาพการนอนหลับัของคุณุดีีขึ้้�น

ระหว่า่งช่ว่งเวลานี้้� คุณุสามารถ:

นอนหลับัขณะทารกของคุณุกำำ�ลังัหลับัได้ ้

ลดการมาเยี่่�ยมของแขกเพื่่�อให้ม้ีีเวลาพัักผ่อ่นมากขึ้้�น

ทำำ�งานบ้า้นให้น้้อ้ยลงหรืือขอให้ผู้้้�อื่ ่�นช่ว่ย

ตั้้ �งแต่ร่ะยะเวลา 1 เดืือนเป็็นต้น้ไป ทารกของคุณุอาจต้อ้งได้รั้ับการป้้อนนม 
7-8 ครั้้ �งต่อ่วันัและนอนหลับันานขึ้้�นในตอนกลางคืืน ซึ่่�งในเวลานี้้� คุณุจะได้ ้
เวลาพัักผ่อ่นมากขึ้้�น

2. การเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่เ่พิ่่�มภาระทางกาย
ให้แ้ก่ฉ่ันั

(โปรดอ่า่นบทที่่� 3 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

ไม่จ่ริิ ง!
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การสร้า้งความสนิทิสนมหรืือสายใยรัักระหว่า่ง พ่อ่แม่แ่ละ 
ทารกนั้้ �นจะช่ว่ยในเรื่่�องของพััฒนาการทางสมอง

เริ่่�มตั้้ �งแต่ก่ารตั้้ �งครรภ์ ์พ่อ่แม่ส่ามารถเชื่่�อมสัมัพัันธ์ก์ับัทารกของพวกเขาได้ ้
ตลอดเวลาผ่า่นการลูบูที่่�ครรภ์อ์ย่า่งอ่อ่นโยน พูดูคุยุ และร้อ้งเพลง

ทั้้ �งคุณุและคนรัักของคุณุสามารถสัมัผััสแบบแนบชิดิกับัทารกของคุณุได้ม้าก
ขึ้้�น โดยเฉพาะก่อ่นป้้อนนม หรืือเมื่่�อทารกของคุณุร้อ้งไห้ ้

การสัมัผััสแบบแนบชิดิโดยตรงและใกล้ช้ิดินั้้ �นสามารถ:

ทำำ�ให้ท้ารกของคุณุมีีความมั่่�นคงทางอารมณ์แ์ละเสริมิสร้า้งความผูกูพััน
ระหว่า่งแม่ก่ับัลูกูได้ ้

ให้ค้วามอบอุ่่�นแก่ท่ารกของคุณุและทำำ�ให้จั้ังหวะการเต้น้ของหัวัใจ และ
การหายใจของเขาคงที่่�

ช่ว่ยให้ร้่า่งกายของคุณุผลิติฮอร์โ์มนที่่�ส่ง่เสริมิการหลั่่�งน้ำำ��นมแม่แ่ละการ
หดตัวัของมดลูกู

ตอบสนองความต้อ้งการของทารกได้อ้ย่า่งทันัท่ว่งทีี

(โปรดอ่า่นบทที่่� 1 และ 2 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

3.	 คุณุและคนรักัของคุณุควรสัมัผัสัแบบเนื้้�อแนบเนื้้�ออย่า่งใกล้้
ชิิดกับัทารกของคุณุบ่อ่ย ๆ ไม่ว่่า่จะเป็็นการป้้อนด้ว้ยนมแม่่
จากเต้า้หรืือป้้อนด้ว้ยนมผง

จริิง!

14

加个链接 
https://www.fhs.gov.hk/english/health_info/child/20000.html



มีีภาวะทางการแพทย์เ์พีียงไม่ก่ี่่�อย่า่งเท่า่นั้้ �นที่่�จะ
ทำำ�ให้ก้ารเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่ม่เ่หมาะสม  

แม่ท่ี่่�มีีภาวะดังัต่อ่ไปนี้้�สามารถป้อนนมทารกจากเต้า้ได้:้

การมีีหัวันมแบนหรืือกลับัหัวั: นอกจากหัวันมแล้ว้ ทารกยังัใช้ฐ้านหัวันม
เป็็นส่ว่นใหญ่ใ่นระหว่า่งการดื่่�มนมจากเต้า้ ดังันั้้ �นคุณุสามารถป้อนนม
ทารกจากเต้า้ได้ ้

หากคุณุเป็็นพาหะไวรััสตับัอักัเสบบีี ทารกจะได้รั้ับอิมิมูโูนโกลบูลูินิไวรััส
ตับัอักัเสบบีีและวัคัซีีนหลังัคลอดไม่น่านเพื่่�อป้้องกันัไม่ใ่ห้ต้ิดิเชื้้�อจากนม
แม่ ่ดังันั้้ �นจึึงเป็็นเรื่่�องที่่�ปลอดภัยัที่่�จะป้้อนนมทารกด้ว้ยนมแม่่

หากคุณุเป็็นหวัดัหรืือไข้ห้วัดัใหญ่ ่แอนติบิอดีีในน้ำำ��นมแม่ส่ามารถเสริมิ
สร้า้งภูมูิคิุ้้� มกันัให้ท้ารกได้ ้โดยทั่่�วไปแล้ว้ยาที่่�ใช้ส้ำำ�หรับไข้ห้วัดัและไข้ ้
หวัดัใหญ่เ่หมาะสำำ�หรับแม่ท่ี่่�ให้น้มบุตุร

โปรดขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพหากคุณุมีีคำำ�ถามใด ๆ

(โปรดอ่า่นบทที่่� 7 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

4. การเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่ไ่ม่เ่หมาะกับัแม่ท่ี่่�มีี อาการดังัต่อ่ไปนี้้�: 
หัวันมแบนหรืือกลับัหัวั เป็็นพาหะไวรัสัตับัอักัเสบบีี หรืือเป็็นไข้้
หวัดั

ไม่จ่ริิ ง!
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ทารกทุกุคนมีีจังหวะการทานนมของตัวัเอง บางครั้้ �ง
ทารกอาจต้อ้งได้รั้ับการป้้อนนมบ่อ่ยขึ้้�นและบางครั้้ �ง
นอนมากขึ้้�น นอกจากนี้้�น้ำำ��นมที่่�ได้รั้ับต่อ่การป้้อนนม
อาจแตกต่า่งกันัไปอีีกด้ว้ย

ทารกควรเป็็นผู้้�นำ ำ�ในช่ว่งการให้น้มไม่ว่่า่จะด้ว้ยนมแม่จ่ากเต้า้หรืือนมผง ไม่่
สนับสนุนการป้้อนนมตามกำำ�หนดเวลาและไม่ส่นับสนุนให้ม้ีีการกำำ�หนดจำำ�นวน
ต่อ่การป้้อนนม

เริ่่�มการป้้อนแบบตอบสนองเมื่่�อคุณุสังัเกตเห็็นสัญัญาณการดูดูนมของทารกใน
ช่ว่งต้น้ 

ตราบใดที่่�ผ้า้อ้อ้มของทารกของคุณุเปีียกและมีีการเคลื่่�อนไหวของลำำ�ไส้ท้ี่่�เพีียง
พอในทุกุวันัและมีีน้ำำ��หนักตัวัเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งน่่าพอใจ หมายความว่า่เขาได้รั้ับ
น้ำำ��นมที่่�เพีียงพอ

(โปรดอ่า่นบทที่่� 2 และ 3 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

การแบ่ง่ปัันห้อ้งกับัทารกของคุณุและการอยู่่�ใกล้ช้ิดิ
ช่ว่ยให้คุ้ณุเข้า้ใจความต้อ้งการของทารกได้ด้ีีขึ้้�นและ
ตอบสนองได้ท้ันัท่ว่งทีี 

เมื่่�อคุณุสังัเกตเห็็นสัญัญาณความหิวิในช่ว่งแรกของทารก เช่น่ อ้า้ปาก หรืือเอา
นิ้้�วเข้า้ปาก คุณุสามารถเริ่่�มป้้อนนมแก่เ่ขาได้ ้

หากคุณุป้้อนนมทารกในท่า่นอนราบ คุณุควรวางทารกกลับัเข้า้ไปในเปลหลังั
ป้้อนนมเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงอุบุัตัิเิหตุตุ่า่ง ๆ

(โปรดอ่า่นบทที่่� 2 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด )

5. การให้ท้ารกนอนในเปลข้า้งเตีียงนอนของคุณุนั้้ �นช่ว่ยให้คุ้ณุ
ตอบสนองความต้อ้งการของเขาได้ท้ันัเวลา

6. คุณุควรมีีตารางการป้้อนนมและกำำ�หนดปริิมาณที่่�แน่น่อนสำำ�หรับั
การป้้อนนมในแต่ล่ะครั้้ �ง

ไม่จ่ริิ ง!

จริิ ง!
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น้ำำ��นมแม่เ่ป็็นน้ำำ��มากกว่า่ 80% ดังันั้้ �นทารกที่่�รัับประทา 
นน้ำำ��นมแม่เ่พีียงอย่า่งเดีียวจึึงไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งดื่่�มน้ำำ��เพิ่่�ม 
การป้้อนนมผงสำำ�หรับเด็็กทารก น้ำำ�� หรืือน้ำำ��ผสมน้ำำ��ตาลกลูโูคสเป็็นอาหารเสริมิ
แก่ท่ารกของคุณุ:

ลดความอยากนมแม่ข่องทารกและยังัทำำ�ให้ก้ารผลิติน้ำำ��นมลดลงด้ว้ย
ลดความแข็็งแรงของเยื่่�อบุกุระเพาะในกระเพาะอาหารของทารกที่่�สร้า้งได้ ้
โดยการเลี้้�ยงด้ว้ยนมแม่เ่ท่า่นั้้ �น ดังันั้้ �นจึึงเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่การติดิเชื้้�อและ
โรคภูมูิแิพ้ ้

การดูดูที่่�ขวดหรืือจุกุยางนั้้ �นต่า่งกับัการดูดูที่่�เต้า้นมโดยสิ้้�นเชิงิ
การให้ท้ารกของคุณุดูดูนมจากขวดหรืือดูดูจุกุยางก่อ่นอายุคุรบ 1 เดืือน
อาจส่ง่ผลต่อ่การเรีียนรู้้�ที่ ่�จะดูดูนมที่่�เต้า้อย่า่งถูกูต้อ้ง
หากจำำ�เป็็นต้อ้งป้้อนนมที่่�ปั๊๊� มเก็บ็ไว้ห้รืือนมผงชงแก่ท่ารก คุณุอาจ
พิจิารณาป้้อนทารกในปริมิาณหนึ่่�งช้อ้นหรืือถ้ว้ยเล็็ก ๆ ได้ ้

(โปรดอ่า่นบทที่่� 1, 2, 4 และ 5 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

ทารกที่่�สมบูรูณ์แ์ข็็งแรงจะเกิดิมาพร้อ้มกับัน้ำำ��และแหล่ง่
สารอาหารสำำ�รองที่่�เพีียงพอ ทารกต้อ้งการน้ำำ��นม
เหลืืองในช่ว่งสองสามวันัแรกเท่า่นั้้ �น
ประโยชน์ข์องน้ำำ��นมเหลืือง:

น้ำำ��นมเหลืืองเข้ม้ข้น้ช่ว่ยให้ท้ารกเรีียนรู้้� และประสานทักัษะการดูดูนม การ
กลืืน และการหายใจไปพร้อ้ม ๆ กันั
น้ำำ��นมเหลืืองปริมิาณเล็็กน้อ้ยพอดีีกับักระเพาะของเด็็กแรกเกิดิที่่�มีีขนาด
เท่า่กับัลูกูแก้ว้
น้ำำ��นมเหลืืองประกอบด้ว้ยแอนติบิอดีีและเซลล์ท์ี่่�มีีชีีวิติมากมายซึ่่�งนัับว่า่
เป็็นการฉีีดวัคัซีีนตามธรรมชาติคิรั้้ �งแรกให้ก้ับัทารกของคุณุ

การเลี้้�ยงทารกของคุณุด้ว้ยนมผงสำำ�หรับเด็็กทารกจะลดความอยากดูดูนมจาก
เต้า้และส่ง่ผลต่อ่การผลิติน้ำำ��นมของคุณุด้ว้ย

(โปรดอ่า่นบท 3 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

7. ปริิ มาณของ "น้ำำ ��นมแรก" (น้ำำ ��นมเหลืือง) ที่่�ผลิิตในช่ว่งสองสามวันัแรก
หลังัคลอดมีีปริิ มาณน้อ้ย ฉันัควรป้้อนนมทารกของฉันัด้ว้ยนมผงสำำ�หรับั
เด็็กทารกก่อ่นและเริ่ ่�มป้้อนนมทารกหลังัจากน้ำำ ��นม "มีีการกระตุ้้� น"

8.	 การป้้อนนมผงสำำ�หรับัเด็็กทารกและน้ำำ ��เปล่า่แก่ท่ารกด้ว้ยขวดนม
และจุกุกัดันั้้ �นไม่ส่่ง่ผลต่อ่การเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่่

ไม่จ่ริิ ง!

ไม่จ่ริิ ง!
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องค์ก์ารอนามัยัโลก แนะนำำ�ให้เ้ลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่
อย่า่งเดีียวในช่ว่งอายุ ุ6 เดืือนแรก เมื่่�อทารกอายุุ
ประมาณ 6 เดืือนควรให้อ้าหารแข็็งทีีละน้อ้ยและควร
ป้้อนนมบุตุรจนอายุคุรบ 2 ปีีหรืือมากกว่า่นั้้ �น
น้ำำ��นมแม่ป่ระกอบด้ว้ยสารอาหารที่่�หลากหลายและร่า่งกายของคุณุสามารถ
ปรัับสารอาหารได้ต้ามความต้อ้งการของทารกในช่ว่งพััฒนาการต่า่ง ๆ

โอกาสที่่�จะมีีอาการแพ้อ้าหารจะลดลง หากคุณุเริ่่�มป้้อนอาหารใหม่ ่ๆ 
ให้ท้ารกในขณะที่่�ป้้อนนมแม่อ่ยู่่�

ความสามารถของทารกของคุณุในการสร้า้งแอนติบิอดีีจะเริ่่�มพััฒนาขึ้้�น
เมื่่�ออายุ ุ2-3 ปีี เท่า่นั้้ �น แอนติบิอดีีตามธรรมชาติ ิเซลล์ส์ิ่่�งมีีชีีวิติ และ
ส่ว่นประกอบอื่่�น ๆ ในน้ำำ��นมแม่ล่ดความเสี่่�ยงของการติดิเชื้้�อได้ ้

ยิ่่�งคุณุเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่น่านเท่า่ไหร่ ่ยิ่่�งดีีต่อ่สุขุภาพของทั้้ �งคุณุและทารก
มากเท่า่นั้้ �น

โดยทั่่�วไปแล้ว้ไม่ม่ีีหลักัเกณฑ์ท์ี่่�ยากและรวดเร็็ว วิธิีีที่่�ดีีที่่�สุดุคืือให้คุ้ณุและ
ทารกช่ว่ยกันัว่า่จะหย่า่นมเมื่่�อใดและอย่า่งไร

(โปรดอ่า่นบทที่่� 1 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรับรายละเอีียด)

9.	 คุณุค่า่ทางโภชนาการของน้ำำ ��นมแม่จ่ะลดลงหลังัจากฉันัคลอดบุตุร
แล้ว้ 6 เดืือน ดังันั้้ �นฉันัสามารถหยุดุป้้อนนมทารกได้้

ไม่จ่ริิ ง!
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การป้้อนนม  
ในช่ว่งแรก: 
สิ่ ่�งที่่�คุณุต้อ้งรู้้ � 

2
19

ทา ร ก

ส่ ่ว น ที่่�



ยิ่่�งทารกของคุณุรัับประทานนมมากเท่า่ไหร่ ่เขาจะปััสสาวะและอุจุจาระออกมา
มากเท่า่นั้้ �น   

ทารกของคุณุจะอุจุจาระเป็็นสีีเขีียวเข้ม้ เหนีียว (ขี้้�เทา) หลังัคลอด จากนั้้ �น
อุจุจาระจะค่อ่ย ๆ นิ่่�มเป็็นสีีเหลือืงหรือืเขีียวในสองสามวันัแรก

คุณุจะรู้้ �ว่า่ทารกของคุณุได้รั้ับนมเพีียงพอหรือืไม่โ่ดยการตรวจสอบผ้า้อ้อ้มที่่�
เปีียกและการขับัถ่า่ยอุจุจาระ

เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�ทารกของคุณุจะน้ำำ��หนัักลดลงเนื่่�องจากสููญเสีียน้ำำ��ในช่ว่งไม่ก่ี่่�
วันัแรกหลังัคลอด แต่ห่ลังัจากนั้้ �นจะมีีน้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ

(โปรดอ่า่นบทที่่� 3 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรัับรายละเอีียด)

1.	 ฉันัจะรู้้ �ได้อ้ย่า่งไรว่า่ทารกของฉันัได้ร้ับันมเพีียงพอ
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เป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัที่่�คุณุจะต้อ้งปล่อ่ยให้ท้ารกของคุณุเป็็นผู้้ �นำำ�ขณะการป้้อนนม 
ดังันั้้ �นคุณุจะต้อ้งรู้้ �สัญัญาณแรกเมื่่�อเธอหิิว

สัญัญาณ ความหิวิช่ว่งแรกในทารกของคุณุ เช่น่ การอ้า้ปาก การเอามือื
เข้า้ปากของเธอ หรือืการส่ง่เสีียงดููด

การร้อ้งไห้ห้รือืงอแงเป็็นสัญัญาณของความหิิวที่่�ค่อ่นข้า้งช้า้ไปแล้ว้ เป็็นเรื่่�อง
ยากมากขึ้้�นที่่�จะทำำ�ให้ท้ารกที่่�ร้อ้งไห้แ้นบเต้า้นมได้อ้ย่า่งเหมาะสม และนั่่�นอาจ
ขัดัขวางการดููดนมอย่า่งมีีประสิิทธิิภาพได้ ้

(โปรดอ่า่นบทที่่� 2 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรัับรายละเอีียด )

2.	 จะรู้้ �ได้อ้ย่า่งไรว่า่ทารกของฉันัหิวิ

อ้า้ปาก

การหันัหน้า้ มองหา / 
ยึดึแน่น่

สัญัญาณที่่�บอกว่า่เริ่ ่�มหิวิ

อมมือื
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ในช่ว่งไม่ก่ี่่�สัปัดาห์แ์รก ท้อ้งของทารกแรกเกิิดมีี
ขนาดเล็็ก ดังันั้้ �นจำำ�เป็็นต้อ้งให้ก้ารป้้อนนมบ่อ่ย ๆ

ทารกแรกเกิิดมีีแนวโน้ม้ว่า่จะขี้้�เซาและบางทีีอาจไม่ต่ื่่�นขึ้้�นมาทานนม ดังันั้้ �นคุณุ
จำำ�เป็็นต้อ้งป้้อนนมทารกของคุณุอย่า่งน้อ้ย 3 ถึึง 4 ครั้้ �งในวันัแรก

ตั้้ �งแต่ว่ันัที่่�สองเป็็นต้น้ไป ทารกของคุณุจะตื่่�นตัวัมากขึ้้�นและต้อ้งการให้ป้้้อนนม
ประมาณ 8 ถึึง 12 ครั้้ �งต่อ่วันั

ร่า่งกายของคุณุสร้า้งฮอร์โ์มนผลิิตน้ำำ��นมในตอนกลางคืนื การป้้อนนมแม่ใ่นช่ว่ง
กลางคืนืจะช่ว่ยกระตุ้้� นการผลิิตน้ำำ��นม

(โปรดอ่า่นบทที่่� 3 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรัับรายละเอีียด)

หลังัจากน้ำำ��นมของคุณุมีี "การกระตุ้้� น" เต้า้นมของ
คุณุจะค่อ่ย ๆ ผลิิตน้ำำ��นมในปริิมาณที่่�เหมาะสมตาม
ความต้อ้งการของทารก 

เมื่่�อทารกของคุณุดููดนม ร่า่งกายคุณุจะสร้า้งฮอร์โ์มนผลิิตน้ำำ��นม

อย่า่งไรก็ต็าม ถ้า้ไม่ส่ามารถนำำ�น้ำำ��นมออกจากเต้า้นมอย่า่งมีีประสิิทธิิภาพได้ ้
เต้า้นมของคุณุจะผลิิตสารที่่�หยุดุการผลิิตน้ำำ��นมที่่�ทำำ�ให้ป้ริิมาณน้ำำ��นมลดลง

การดููดนมบ่อ่ย ๆ และมีีประสิิทธิิภาพคือืหนทางที่่�ดีีที่่�สุดุที่่�ช่ว่ยให้เ้ต้า้นมของ
คุณุผลิิตน้ำำ��นมได้เ้พีียงพอ 

(โปรดอ่า่นบทที่่� 2 และ 3 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรัับรายละเอีียด)   

3.	ยิ่  ่�งทารกดููดนมจากเต้า้นมมากเท่า่ไร ฉันัก็็ยิ่ ่�งผลิิตน้ำำ ��นมได้้
มากขึ้้�นเท่า่นั้้ �น 

4.	 ในช่ว่งไม่ก่ี่ ่�สัปัดาห์แ์รก ทารกของฉันัจำำ�เป็็นต้อ้งได้ร้ับัน้ำำ ��นม
บ่อ่ย ๆ ฉันัต้อ้งให้น้้ำำ ��นมทารกอย่า่งน้อ้ย  
8 ถึงึ 12 ครั้้ �งต่อ่วันั
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หากคุณุไม่ส่ามารถป้อนนมทารกของคุณุได้ ้
โดยตรง (เช่น่ เมื่่�อทารกป่่วยหรือืต้อ้งเข้า้รัับการ
รัักษาในโรงพยาบาล หรือืเมื่่�อคุณุกลับัไปทำำ�งาน) 
คุณุสามารถบีีบและเก็บ็น้ำำ��นมของคุณุไว้ไ้ด้ ้

วิิธีีนี้้ �ช่ว่ยทำำ�ให้แ้น่่ใจได้ว้่า่เต้า้นมจะได้รั้ับการกระตุ้้� นอย่า่งเพีียงพอและ
ช่ว่ยให้น้้ำำ��นมของคุณุมีีปริิมาณเพีียงพอสำำ�หรัับการป้้อนนมอย่า่งต่อ่เนื่่�อง

เมื่่�อเต้า้นมของคุณุมีีอาการคัดัและคุณุไม่ส่ามารถป้อนนมทารกได้ใ้นทันัทีี คุณุ
สามารถบีีบน้ำำ��นมบางส่ว่นเพื่่�อบรรเทาความไม่ส่บายตัวัและลดความเสี่่�ยงของ
อาการท่อ่น้ำำ��นมอุดุตันัได้ ้

หากทารกไม่พ่อใจหลังัจากการป้้อนนมจากเต้า้โดยตรง แม่อ่าจบีีบน้ำำ��นมและ
ป้้อนนม ซึ่่�งจะกระตุ้้� นให้เ้ต้า้นมผลิิตน้ำำ��นมมากขึ้้�น

(โปรดอ่า่นบทที่่� 5 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรัับรายละเอีียด)

ตำำ�แหน่่งการป้้อนนมแม่ท่ี่่�ถููกต้อ้งและการช่ว่ยให้ท้ารก
แนบติิดกับัเต้า้นมของคุณุได้ด้ีีเป็็นหัวัใจสำำ�คัญัในการเลี้้�ยง
ลููกด้ว้ยนมแม่ใ่ห้ป้ระสบความสำำ�เร็็จ ทั้้ �งคุณุและทารกของ
คุณุต้อ้งเรีียนรู้้ �ในการป้้อนนมแม่ ่โดยเฉพาะในช่ว่งไม่ก่ี่่�วันั
แรกหลังัคลอด อย่า่ลังัเลที่่�จะมองหาคำำ�แนะนำำ�ในการ
เลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่จ่ากผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพ

ตำำ�แหน่่งการป้้อนนมที่่�เหมาะสม:

ร่า่งกายของคุณุและทารกจะได้รั้ับการประคับัประคองอย่า่งดีีเพื่่�อให้คุ้ณุ
ทั้้ �งสองคนรู้้ �สึึ กสุขุสบายระหว่า่งการป้้อนนมบ่อ่ย ๆ

วิิธีีนี้้�ช่ว่ยให้คุ้ณุนำำ�ทารกของคุณุเข้า้เต้า้นมได้ง้่า่ยขึ้้�น และช่ว่ยให้เ้ขาแนบ
ติิดอย่า่งเหมาะสมกับัเต้า้นม

ทารกของคุณุสามารถกระตุ้้� นเต้า้นมของคุณุให้ผ้ลิิตน้ำำ��นมมากขึ้้�นด้ว้ยการแนบติิดที่่�ดีี

(โปรดอ่า่นบทที่่� 4 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม... สำำ�หรัับรายละเอีียด)

5.	 การวางตำำ�แหน่ง่และการแนบติิดที่่�ถููกต้อ้งเป็็นหัวัใจสำำ�คัญัใน
การเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่ใ่ห้ป้ระสบความสำำ�เร็็จ

6.	 ฉันัสามารถบีีบน้ำำ ��นมเมื่่�อแยกจากทารกชั่่ �วคราว หรือืเมื่่�อเต้า้
นมของฉันัคัดั
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ทารกที่มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงแสดงให้เห็นถึง
ความต้องการที่จะดูดนมเมื่อหิวและพอใจเมื่ออิ่ม
 การป้อนนมทารกตามความต้องการของเขานั้น
สำ�คัญมากกว่าการรู้ปริมาณในการทาน โดยแท้จริง
แล้วตราบใดที่ผ้าอ้อมเปียกเพียงพอ หมายความว่า
เขาได้รับน้ำ�นมเพียงพอ  

ข้อดีของการป้อนนมแม่จากเต้าโดยตรง:

ทารกของคุณจะเป็นผู้นำ�ในระหว่างการป้อนนมเพื่อให้เหมาะสมกับความ
ต้องการของเขา

การสัมผัสกันแบบเน้ือแนบเน้ืออย่างใกล้ชิดช่วยให้ทารกของคุณรู้สึกอบอุ่น
และปลอดภัย อีกท้ังยังช่วยกระชับสายสมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูกอีกด้วย

การเลี้ยงลูกด้วยน้ำ�นมแม่โดยตรงช่วยส่งเสริมพัฒนาการกล้ามเนื้อ
ใบหน้า ช่องปาก และกระดูกขากรรไกรของทารก รวมทั้งลดความเสี่ยง
ของการติดเชื้อในหูชั้นกลางอีกด้วย

ข้อที่ควรทราบก่อนป้อนนมทารกของคุณด้วยขวดนม:

ปริมาณของน้ำ�นมอาจไม่เหมาะกับความต้องการที่แท้จริงของทารก หาก
ผู้ให้การดูแลเป็นผู้นำ�ในการป้อนนม

คุณอาจเจ็บเต้านมหรือหัวนมของคุณ หรือมีอาการกล้ามเนื้อที่มือตึง 
หากคุณใช้วิธีการที่ไม่เหมาะสมในการบีบน้ำ�นมหรือปั๊มน้ำ�นม 

7.	 การป้้อนนมแม่จ่ากขวดนมให้ท้ารกของฉันัดีีกว่า่การป้้อนนม
แม่จ่ากเต้า้โดยตรงเพราะฉันัรู้้ �แล้ว้ว่า่ 
เขากิินในปริิมาณแค่ไ่หน

ไม่จ่ริิ ง!
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สมาชิิกในครอบครัวสามารถให้ค้วามช่ว่ยเหลือืใน
การดููแลทารกแรกเกิิดได้ ้วิิธีีนี้้�จะทำำ�ให้ช้ีีวิิ ตของ
คุณุเร่ง่รีีบน้อ้ยลงและการเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่จ่ะเป็็น
เรื่่�องที่่�สนุกมากขึ้้�น
เรีียนรู้้ �เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกับัการป้้อนนมทารกขณะตั้้ �งครรภ์ ์เข้า้ร่ว่มและปรึึกษากับัคน
รัักของคุณุและครอบครัวของคุณุในการตัดัสิินใจเกี่่�ยวกับัการป้้อนนม 

คนรัักของคุณุ ปู่่�ย่ า่ตายายของทารกของคุณุ และตลอดจนแม่เ่ลี้้�ยงหรือื
บุคุคลใดก็ต็ามที่่�อยู่่�ร่ว่มกับัคุณุเมื่่�อคุณุคลอด 

หากคุณุตัดัสิินใจที่่�จะเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่ ่อย่า่ลืมืปรึึกษากับั:
แพทย์ส์ููติินรีีเวชและพยาบาลผดุงุครรภ์ข์องคุณุที่่�สถานพยาบาลคลอด
บุตุร: แจ้ง้ให้พ้วกเขาทราบถึึงแผนของคุณุที่่�จะป้้อนนมทารกทันัทีีที่่�เป็็น
ไปได้ห้ลังัจากคลอดบุตุร
หัวัหน้า้งานของคุณุในที่่�ทำำ�งาน: ปรึึกษาเรื่่�องการเตรีียมพร้อ้มการเลี้้�ยง
ลููกด้ว้ยนมแม่เ่มื่่�อกลับัไปทำำ�งาน

ขอความช่ว่ยเหลือืทันัทีีหากคุณุมีีปัญหาใด ๆ ในการป้้อนนมทารกของคุณุ

(โปรดอ่า่นบทที่่� 8 ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม...  สำำ�หรัับรายละเอีียด)

8.	 ขอความช่ว่ยเหลือืทันัทีีหากคุณุมีีปัญัหาใด ๆ ขณะป้้อนนม
ทารกของคุณุ
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FHS-BF 26A (ตีีพิิมพ์เ์มื่่�อ 01/2021)

Family Health Service

เว็็บไซต์ ์www.fhs.gov.hk
สายด่ว่นข้อ้มููล 24 ชั่่�วโมง: 2112 9900

หากคุุณต้อ้งการรัับทราบข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับการป้้อนนม
ทารก คุณุสามารถอ่า่น
              ความรััก เริ่่�มต้น้จากการป้้อนนม...
              http://s.fhs.gov.hk/ymavo

คุณุสามารถถามผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นการดููแลสุขุภาพสำำ�หรัับ
จุลุสาร "แนวทางสู่่�การป้้อนนมด้ว้ยขวดนม" หากคุณุต้อ้งการ

http://s.fhs.gov.hk/6tt2k

https://s.fhs.gov.hk/6tt2k

