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ถึงึพ่อ่และแม่่ถึงึพ่อ่และแม่่
หนููจะไปเกิิดแล้ว้นะหนููจะไปเกิิดแล้ว้นะ

ในขณะที่่�พ่อ่กัับแม่ยุ่่่�งอยู่่�กัับการเตรีียมเปลและของอื่่�น ๆ ให้ห้นูู พ่อ่กัับ
แม่เ่คยคิิดที่่�จะให้ข้องขวััญสุดุล้ำำ��ค่า่ที่่�ทำำ�ให้ห้นููแข็็งแรงและสุขุภาพดีีไ
หม ใช่ ่น่ั่�นคืือน้ำำ��นมแม่่

หนููเติิบโตขึ้้�นทุกุ ๆ วัันในครรภ์ข์องแม่ ่หนููหวัังว่า่หนููจะได้ก้ิิ นนมแม่ ่สััม
ผััสถึงึความอบอุ่่�นและปลอดภััยขณะที่่�แม่ก่อดหนูู หนููจะได้รั้ับสารอาหา
รทุกุอย่า่งที่่�หนููต้อ้งการในการเติิบโตและแอนติิบอดีีจากธรรมชาติิและเ
ซลล์ภ์ูมูิิคุ้้�มกัั นที่่�มีีชีีวิิต ในการรัักษาสุขุภาพของหนูู 

หนููรู้้�ว่ า่พ่อ่แม่บ่างคนเลืือกที่่�จะเลี้้�ยงลูกูของพวกเขาด้ว้ยนมผงสำำ�หรัับเ
ด็็ก นมผงนั้้ �นทำำ�มาจากนมวััวและไม่ม่ีีสารอาหารที่่�เทีียบเท่า่กัับน้ำำ��นมแ
ม่ธ่รรมชาติิ นมผงไม่ม่ีีแอนติิบอดีีและไม่ม่ีีสารอาหารตามความต้อ้งการ
ของหนูู ซึ่่�งอาจมีีอัันตรายอื่่�น ๆ ด้ว้ยเช่น่กััน 

หนููหวัังจริิง ๆ ว่า่พ่อ่กัับแม่จ่ะอ่า่นจุลุสารเล่ม่นี้้�อย่า่งละเอีียดถี่่�ถ้ว้นเพื่่�อเรีี
ยนรู้้�ว่ า่ทำำ�ไมการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ถ่ึงึช่ว่ยหนููได่ใ่นระยะยาว หนููแทบจ
ะรอไม่ไ่หวแล้ว้ที่่�จะได้ม้ีีความสุขุกัับการที่่�พ่อ่อยู่่�ข้า้ง ๆ 
แม่ใ่นตอนที่่�หนููดูดูนมแม่ ่

จาก...ลูกูสุดุที่่�รัักของพ่อ่กัับแม่ ่จาก...ลูกูสุดุที่่�รัักของพ่อ่กัับแม่ ่

มอบของขวััญสุดุล้ำำ��ค่า่ให้ก้ัับมอบของขวััญสุดุล้ำำ��ค่า่ให้ก้ัับ
ลูกูของคุณุ...ลูกูของคุณุ...
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บทที่่� 1 - บทที่่� 1 - 
เริ่่ �มเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ก่ันัเถอะเริ่่ �มเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ก่ันัเถอะ

ตามคำำ�แนะนำำ�ขององค์ก์ารอนามััยโลก ทารกควรตามคำำ�แนะนำำ�ขององค์ก์ารอนามััยโลก ทารกควรได้รั้ับกา
รเลี้้�ยงดูดู้ว้ยนมแม่เ่พีียงอย่า่งเดีียวในช่ว่ง  

6 เดืือนแรก ควรค่อ่ย ๆ ให้อ้าหารแข็็งเมื่่�ออายุปุระมาณ  ควรค่อ่ย ๆ ให้อ้าหารแข็็งเมื่่�ออายุปุระมาณ  
6 เดืือน เพื่่�อให้โ้ภชนาการที่่�ตรงกัับความต้อ้งการของพวก6 เดืือน เพื่่�อให้โ้ภชนาการที่่�ตรงกัับความต้อ้งการของพวก

เขา การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ส่ามารถทำำ�ได้จ้นทารก เขา การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ส่ามารถทำำ�ได้จ้นทารก 
มีีอายุ ุ2 ปีีขึ้้�นไป

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

1



*ทารกที่่�คลอดก่อ่นกำำ�หนด มีีภาวะตััวเหลืือง *ทารกที่่�คลอดก่อ่นกำำ�หนด มีีภาวะตััวเหลืือง 
มีีอาการป่วยนั้้ �นต้อ้งการการเลี้้�ยงดูดู้ว้ยนมแม่่มีีอาการป่วยนั้้ �นต้อ้งการการเลี้้�ยงดูดู้ว้ยนมแม่่

มากยิ่่�งกว่า่สิ่่�งอื่่�นใดมากยิ่่�งกว่า่สิ่่�งอื่่�นใด

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

โรคท้อ้งร่ว่ง

การติิดเชื้้�อในทรวงอก

โรคติิดเชื้้�อระบบทางเดิินหายใจ

หูชูั้้ �นกลางอัักเสบ

โรคอ้ว้น

โรคเบาหวานในอนาคต

การย่อ่ยอาหาร

การยอมรัับอาหารที่่�หลากหลาย

สร้า้งความสััม   พัันธ์ท์ี่่�ใกล้ช้ิิ สร้า้งความสััม   พัันธ์ท์ี่่�ใกล้ช้ิิ
ดระหว่า่งแม่แ่ละทารกดระหว่า่งแม่แ่ละทารก

ทารก

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแ
ม่ล่ดความเสี่่�ยงของ:

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแ
ม่ช่่ว่ยในเรื่่�อง:

*ลดความเสี่่�ยงภาวะลำำ�ไส้เ้น่่าในทารกแรกเกิิดที่่�
คลอดก่อ่นกำำ�หนด

ประโยชน์ข์องประโยชน์ข์องการเลี้้�ยงการเลี้้�ยง
ลูกูด้ว้ยนมแม่่ลูกูด้ว้ยนมแม่่

2



บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

สร้า้งความสััม   พัันธ์ท์ี่่�ใกล้ช้ิิ สร้า้งความสััม   พัันธ์ท์ี่่�ใกล้ช้ิิ
ดระหว่า่งแม่แ่ละทารกดระหว่า่งแม่แ่ละทารก

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแ
ม่ล่ดความเสี่่�ยงของ:

แม่:่

โรคมะเร็็งเต้า้นมและโรคมะเร็็งรัังไข่่

ภาวะตกเลืือดหลัังคลอด

โรคเบาหวาน

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ช่่ว่ยลดความอ้ว้น

ช่ว่ยประหยััดเวลาและเงิิน 

สะดวกและเป็็นมิิตรต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้ม

3



ประกอบด้ว้ยแอนติบิอดีีธรรมชาติิประกอบด้ว้ยแอนติบิอดีีธรรมชาติิ
ที่่�ช่ว่ยเสริมิสร้า้งระบบภูมูิคิุ้้�มกั นัที่่�ช่ว่ยเสริมิสร้า้งระบบภูมูิคิุ้้�มกั นั

ให้โ้ภชนาการที่่�ครบถ้ว้นซึ่่�งส่ง่เสริมิกาให้โ้ภชนาการที่่�ครบถ้ว้นซึ่่�งส่ง่เสริมิกา
รเจริญิเติบิโตรเจริญิเติบิโต

น้ำำ��นมแม่เ่ป็็นสารที่่�มีีชีีวิิต  แม่ส่ามารถผลิิตน้ำำ��นมแม่ท่ี่่�มีีสารอาหารหลากหลาย 
ซึ่่�งมีีลัักษณะเฉพาะทางชีีวภาพและตอบสนองความต้อ้งการของทารกในระยะต่า่ง ๆ 
ของการเจริิญเติิบโต สารอาหารในน้ำำ��นมแม่ ่ เช่น่ กรดไขมัันโอเมก้า้ 3 (เช่น่ DHA) 
และทอรีีน ช่ว่ยให้ท้ารกพััฒนาส่ว่นต่า่ง ๆ ของร่า่งกาย เช่น่ สมอง ดวงตา และระบ 
บย่อ่ยอาหาร การเพิ่่�มส่ว่นผสมต่า่ง ๆ ในนมผงสำำ�หรัับทารกเป็็นการเลีียนแบบน้ำำ��นม
แม่ ่ ปััจจุบุัันยัังมีีหลัักฐานไม่เ่พีียงพอที่่�บ่ง่ชี้้�ว่า่ส่ว่นผสมเหล่า่นี้้�มีีประโยชน์ต์่อ่สุขุภาพ
ของทารกในระยะยาว 

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

ในระหว่า่งการตั้้ �งครรภ์ ์ แอนติิบอดีีจะถูกู
ถ่า่ยโอนไปยัังทารกก่อ่นคลอดผ่า่นรก 
แอนติิบอดีีเหล่า่นี้้�จะหมดไปช่ว่งประม
าณ 6 เดืือนหลัังคลอด ในช่ว่ง 

2 ถึงึ 3 ปีีแรกหลัังคลอด ทารกจะสามารถติิดเชื้้�
อได้ง้่า่ยเนื่่�องจากระบบภูมูิิคุ้้�มกัั นยัังไม่ส่มบูรูณ์ ์
น้ำำ��นมแม่่ประกอบด้ว้ยแอนติิบอดีีธรรมชาติิ 
เซลล์ภ์ูมูิิคุ้้�มกัั นที่่�มีีชีีวิิต  เอนไซม์ ์ฯลฯ ซึ่่�งช่ว่ยล
ดความเสี่่�ยงในการติิดเชื้้�อได้ท้ัันท่ว่งทีี 

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่เ่พีียงอย่า่งเดีียวให้ ้เพีียงอย่า่งเดีียวให้ ้   
พลัังงานพลัังงาน และ และโภชนาการโภชนาการ ที่่�ทารกต้อ้งกา  ที่่�ทารกต้อ้งกา 

รทั้้ �งหมดในรทั้้ �งหมดในช่ว่ง 6 เดืือนแรกช่ว่ง 6 เดืือนแรก ของชีีวิิตพวกเขา ของชีีวิิตพวกเขา
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แอนติิบอดีีและส่ว่นประกอบอื่่�นในน้ำำ ��นมแม่ท่ี่่�ให้ท้ารก 
นั้้ �นช่ว่ยปกป้้องกระเพาะอาหารของทารกเพื่่�อลดความเสี่่�ยงในการติิดเชื้้�อ

การเลี้้�ยงลูกูการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่เ่ด้ว้ยนมแม่เ่
พีียงอย่า่งเดีียวพีียงอย่า่งเดีียว

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

การเสริิมอาหารที่่�ไม่จ่ำำ�เป็็นด้ว้ยนมผงหรืือน้ำำ��
จะลดความต้อ้งการนมแม่ข่องทารก 

ส่ง่ผลให้ก้ารผลิิตน้ำำ��นมแม่ล่ดลงส่ง่ผลให้ก้ารผลิิตน้ำำ��นมแม่ล่ดลง
2

สารหรืือแบคทีีเรีี 
ยที่่�เป็็นอัันตราย

“ฟิิล์ม์ป้องกัันทางเดิินลำำ�ไส้”้ 
ที่่�สมบูรูณ์์

5

เสริมิด้ว้ยนมผงหรืือน้ำำ ��

ถูกูรุกุรานจากสาร
อัันตรายหรืือเชื้้�อโรคได้ ้
ง่า่ย

ขาดการ"เคลืือบป้้องกัันลำำ�ไส้"้

ทางเดิินลำำ�ไส้ ้



ประโยชน์ข์องการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่ม่ไ่ด้จ้ำำ�กัดัประโยชน์ข์องการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่ม่ไ่ด้จ้ำำ�กัดั
ที่่�ส่ว่นประกอบของน้ำำ ��นมแม่.่..ที่่�ส่ว่นประกอบของน้ำำ ��นมแม่.่..

สำำ�หรับัทารก:
กระตุ้้� นพััฒนาการทางอารมณ์์
สติิปััญญาและสมองให้ก้ลาย
เป็็นเด็็กน้อ้ยที่่�มีีความสุขุและมั่่�นใจ

สำำ�หรับัแม่:่ 
ผ่อ่นคลายร่า่งกายและจิิดใจ ทำำ�ตััวให้ ้
มีีความสุขุ เต็็มเปี่่�ยมไปด้ว้ยความรัักข
องแม่.่.. 
เป็็นผลที่่�ดีี กัับการเลี้้�ยงดูู

การให้้การให้น้มจากเต้า้โดยตรงนมจากเต้า้โดยตรง

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

	� ทั้้ �งแม่แ่ละลูกูจะหลั่่�ง “ฮอร์โ์มนแห่ง่ค “ฮอร์โ์มนแห่ง่ค 
วามรััก” (oxytocin)วามรััก” (oxytocin) ออกมาระหว่า่งกา กา 
รสััมผััสทางผิิวหนัังรสััมผััสทางผิิวหนััง ขณะขณะการให้น้มทาร
กซึ่่�งจะช่ว่ยเพิ่่�มความผูกูพััน ...

	� การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่โ่ดยตรงช่ว่ยใน
การตอบสนองต่่อการป้อน 
(โปรดดูรูายละเอีียดในหน้า้ 16-19)
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บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

	� วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดในการป้องกัันการรัับ
ประทานมากเกิินไปคืือให้ท้ารกให้ท้ารก
เป็็นผู้้�นำ ำ�ในการให้น้มเป็็นผู้้�นำ ำ�ในการให้น้ม ซึ่่�งจะช่ว่ย
ลดความเสี่่�ยงของโรคอ้ว้น
และโรคเบาหวานในอนาคต

	� ทารกที่่�ได้รั้ับการให้น้มจากเต้า้โ
ดยตรง มีีแน้ว้โน้ม้ที่่�จะมีีกา
รสบฟัันที่่�ผิิดปกติิน้อ้ยกว่า่ 
(เช่น่ ฟัันยื่่�น)

แม่บ่างคนต้อ้งการทราบปริิมาณที่่�แน่่น
อนของนมที่่�ทารกกิินและเลิิกให้น้มจาก
เต้า้โดยตรง อย่า่งไรก็ต็าม นมที่่�กิิ นนั้้ �นแ
ตกต่า่งกัันไประหว่า่งทารกและการให้ ้
นม แม่ท่ี่่�สัังเกตสััญญาณของทารกอย่า่
งใกล้ช้ิิด จะตอบสนองความต้อ้งการทา
งร่่างกายและจิิตใจของทารกได้ด้ีีกว่า่ 
(โปรดดูรูายละเอีียดหน้า้ 16) 
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ช่ว่งประมาณ 20 สััปดาห์ ์ทารกในครรภ์อ์าจรัับรู้้� ถึงึเสีียงรอบข้า้งตััวแ
ละรัับรู้้� อารมณ์ข์องแม่่

แม่่ที่่�ตั้้ �งครรภ์จ์ะมีีปฏิิแม่่ที่่�ตั้้ �งครรภ์จ์ะมีีปฏิิ
สัมัพันัธ์ก์ับัทารกในคสัมัพันัธ์ก์ับัทารกในค
รรภ์ไ์ด้ม้ากโดย:รรภ์ไ์ด้ม้ากโดย:

	� การค่อ่ย ๆ ลูบูท้อ้งที่่�โตขึ้้�น
	� การรัับรู้้� การเคลื่่�อนไหวของทารก
	� การพูดูคุยุกัับลูกู
	� การร้อ้งเพลงให้ลู้กูฟััง
	� การฟัังเพลงกัับลูกู 

(ห้า้มเล่น่เพลงที่่�ท้อ้งโดยตรง)

พี่ชายหรอืพี่สาวคนโ
ตสามารถรว่มสนุกได้
อกีดว้ย เพื่อสรา้งพื้นฐาน
ที่ดี ของความสมัพนัธท์ี่ แนน่แ
ฟ้นในครอบครวั

การมีีปฏิิสััมพัันธ์์การมีีปฏิิสััมพัันธ์ ์กัับทารกในครรภ์ช์่ว่ยส่ง่เสริิม กัับทารกในครรภ์ช์่ว่ยส่ง่เสริิม
พััฒนาการทางสมองของทารกพััฒนาการทางสมองของทารก

เลี้้�ยงลูกูน้อ้ยให้ฉ้ลาดและมีีความสุขุเลี้้�ยงลูกูน้อ้ยให้ฉ้ลาดและมีีความสุขุ

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1
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บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

สายสัมัพันัธ์ท์ี่ ่�ชิดิใกล้แ้ละสายใยรักัสายสัมัพันัธ์ท์ี่ ่�ชิดิใกล้แ้ละสายใยรักั  
ระหว่า่งพ่อ่แม่แ่ละทารกระหว่า่งพ่อ่แม่แ่ละทารก

	» มีีส่ว่นร่ว่มในการสััมผััสแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อกัับทารก
	» ให้แ้ม่แ่ละทารกอยู่่�ในห้อ้งเดีียวกััน
	» สัังเกตและตอบสนองกัับทารกบ่อ่ยขึ้้�น: การให้น้มที่่�ตอบสนอง
ความต้อ้งการของทารก การกอด การปลอบโยน การพูดูคุยุ 
และร้อ้งเพลงให้เ้ขาฟััง

หากพ่อ่แม่ใ่ห้ท้ารกหากพ่อ่แม่ใ่ห้ท้ารกอยู่่�ใกล้ ้อยู่่�ใกล้ ้
ๆๆ พวกเขา และ พวกเขา และตอบสนอตอบสนอ
งงความต้อ้งการของลูกูอย่า่งทััความต้อ้งการของลูกูอย่า่งทัั
นท่ว่งทีีนท่ว่งทีี ทารกจะเป็็นลูู ทารกจะเป็็นลูู
กน้อ้ยกน้อ้ยที่่�มีีความสุขุและมั่่�นใจที่่�มีีความสุขุและมั่่�นใจ

	� ถ้า้ทารกรู้้�สึ กึถึงึความรััก พวกเขาจะหลั่่�ง "ฮอร์โ์มนความรััก" 
ออกมาแทนฮอรโ์มนความเครียด 

	� สิ่่�งเหล่า่นี้้�ช่ว่ยสร้า้งสมองของทารก และสร้า้งพื้้�นฐานสำำ�หรัับ
สขุภาพที่ดีตลอดชีวิต 

	� นอกจากนี้้�ยัังช่ว่ยหลั่่�ง "ฮอร์โ์มนความรััก" ของพ่อ่แม่ ่ซึ่่�งช่ว่
ยเพิ่มความผกูพันและทักษะการเลี้ยงด ู

	� ทารกจะรู้้�สึ กึปลอดภััย สงบ และร้อ้งไห้น้้อ้ยลง 

การเชื่่�อมความสัมัพันัธ์ก์ับัทารกของคุณุ การเชื่่�อมความสัมัพันัธ์ก์ับัทารกของคุณุ 

หลังัการคลอด พ่อ่แม่ส่ามารถ:หลังัการคลอด พ่อ่แม่ส่ามารถ:
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เต้า้นมของคุณุเริ่่�มเตรีียมให้น้มลูกูในช่ว่งที่่�คุณุตั้้ �งครรภ์แ์ละเริ่่�มผลิิต
น้ำำ��นมเหลืืองในช่ว่งไตรมาสที่่�สอง 

คุณุรู้้� หรืือไม่่
คุณุรู้้� หรืือไม่่

เริ่่ �มเริ่่ �มเตรีียมเตรีียมการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยน
มแม่ต่ั้้ �งแต่ต่ั้้ �งครรภ์์มแม่ต่ั้้ �งแต่ต่ั้้ �งครรภ์์

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

ตั้้ �งแต่ร่ะยะตั้้ �งครรภ์ถ์ึงึระยะให้น้มบุตุร จะมีีต่อ่มไ
ขมัันที่่�ขยายใหญ่ข่ึ้้�นและเด่น่ชััด (หรืือที่่�เรีียกว่า่
ตุ่่�มไขมัันบริิเวณลานนม) ปรากฏอยู่่�บริิเวณฐานหัั 
วนมและหลั่่�ง

	� ออยล์:์ ป้้องกัันความแห้ง้กร้า้นของฐานน
มและหััวนม

	� สารต้า้นจุลุชีีพ: ป้้องกัันการติิดเชื้้�อทางผิิว 
หนััง

	� สารที่่�มีีกลิ่่�นของแม่:่ ช่ว่ยนำำ�ทารกให้ม้าที่่� 
เต้า้นม

ไม่ม่ีีคว ามจำำ�เป็็นในการทำำ�

ความสะอาดหัวันมของคุณุ

ก่อ่นการป้้อนนมลูกู

การเปลี่่�ยนแปลงของเต้า้นมเริ่่�มตั้้ �งแต่ก่ารตั้้ �งครรภ์์
แม่ท่ี่่�ตั้้ �งครรภ์อ์าจรู้้�สึ กึถึงึอาการเต้า้นมคัับแน่่นและฐานหััวนมที่่�เริ่่�ม
คล้ำำ�� แม้ว้่า่จะผลิิตน้ำำ��นมปริิมาณเพีียงเล็็กน้อ้ย บางรายอาจมีีอากา
รเต้า้นมเกิินขนาดเล็็กใต้รั้ักแร้ ้ (อ่า่นหน้า้ 88) หรืือมีีต่อ่มไขมัันอยู่่�
ที่่�ผิิวของฐานหััวนม (ดัังที่่�แสดงด้า้นล่า่ง) 
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	/ ทารกบางคนอาจดูดูนมได้ไ้ม่เ่ต็็มประสิิท
ธิิภาพ และอาจมีีภาวะน้ำำ��หนัักลดผิิดปกติิ 
ภาวะร่า่งกายขาดน้ำำ�� หรืืออาการตััวเหลืื 
องอย่า่งรุนุแรง

	/ แม่บ่างคนอาจรู้้�สึ กึอึดึอััดเนื่่�องจากควา
มหวาดระแวงและความเครีียด ในขณะ
ที่่�บางรายอาจมีีอาการเจ็็บหััวนม อากา 
รท่อ่น้ำำ��นมอุดุตััน หรืือเต้า้นมอัักเสบ เนื่่�
องจากทัักษะการให้น้มลูกูที่่�ไม่ถู่กูต้อ้ง

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ใ่ห้ป้ระสบความสำำ�เร็็จต้อ้
งอาศััยความพยายามร่ว่มกัันของแม่ ่ทารก 
และครอบครััว ในการเรีียนรู้้�  ปรัับตััว 
และเอาชนะอุปุสรรคร่ว่มกััน

ขอคำำ�แนะนำำ� 

ขอคำำ�แนะนำำ� 

จาก
แพทย์ ์

จาก
แพทย์ ์

ให้เ้ร็็ว
ที่่�สุดุ

ให้เ้ร็็ว
ที่่�สุดุ

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

คุณุรู้้� หรืือไม่่
คุณุรู้้� หรืือไม่่

ขนาดของเต้า้นมไม่ม่ีีผลต่อ่ปริิมาณ
น้ำำ��นม
ปริิมาณน้ำำ��นมแม่ท่ี่่�ผลิิตได้ไ้ม่ส่ััมพัันธ์ก์ัับขนาดข
องเต้า้นม แม้ว้่า่จะมีีขนาดค่อ่นข้า้งเล็็ก แต่ท่ั้้ �งห
มดขึ้้�นอยู่่�กัับความสามารถในการกัักเก็็บของเต้ ้
านม ทารกของคุณุจะเพิ่่�มความถี่่�ในการกิินนม 
หากจำำ�เป็็น เพื่่�อรัักษาปริิมาณการกิินน้ำำ��นมแม่ท่ั้้ �
งหมดต่อ่วััน 

หััวนมแบนหรืือกลัับหััวไม่ม่ีีผลต่อ่ก
ารให้น้มแม่จ่ากเต้า้นมโดยตรง
หากทารกดูดูนมได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้ง เขาจะดึงึหััวน
มและบริิเวณฐานหััวนมส่่วนมากเข้า้ปาก 
ไม่ใ่ช่แ่ค่ห่ััวนมเท่า่นั้้ �น

รัับชมวิิดีีโอ:

http://s.fhs.gov.hk/st76x
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แม่่ที่่�ตั้้ �งครรภ์ค์วรเตรีียมตััวแม่่ที่่�ตั้้ �งครรภ์ค์วรเตรีียมตััวตั้้ �งแต่่เ
นิ่่�น ๆ ทำำ�ความคุ้้� นเคยกัับความรู้้� เรื่่�อ
งการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่ และ และขอค 
วามช่ว่ยเหลืือจากครอบครััว แม่ส่่ว่แม่ส่่ว่
นใหญ่่สามารถเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่นใหญ่่สามารถเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่
ด้ส้ำำ�เร็็จหากพวกเขาด้ส้ำำ�เร็็จหากพวกเขาขอความช่ว่ยเ
หลืือตั้้ �งแต่เ่นิ่่�น ๆ เวลาที่่�มีีปััญหาเกิิ  เวลาที่่�มีีปััญหาเกิิ 
ดขึ้้�นดขึ้้�น

การพูดูคุยุก่อ่นคลอด

การฝึึกการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่

กลุ่่�มเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1

โปรดอ่า่น:  
"วิิธีีการป้อนนมทารกของคุณุ 
เป็็นการตััดสิินใจของคุณุ (โดยมีีข้อ้มูลูประกอบ)"

http://s.fhs.gov.hk/4rqx8

วิิิ�ธีีี�ป้้ �  อนอาหารวิิิ�ธีีี�ป้้ �  อนอาหาร    
ทารกของท่่่�านทารกของท่่่�าน

ขึ้้้� �น อยู่่่� ��กั ับั ัขึ้้้ � �น อยู่่่� ��กั ับั ัการตัดัั ัสิิ ิ�นใจการตัดัั ัสิิ ิ�นใจ
ของคุุุ�ณ ของคุุุ�ณ 

(โดยมีีี�ข้้ ้ �อมููู�ลประกบ)(โดยมีีี�ข้้ ้ �อมููู�ลประกบ)
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ยิ่่�งกิินนมแม่่ยิ่่�งกิินนมแม่น่านเท่า่ใดนานเท่า่ใด ก็็ ก็ย็ิ่ ่�งมีียิ่่�งมีี
ประโยชน์ต์่อ่ประโยชน์ต์่อ่สุขุภาพของแม่แ่สุขุภาพของแม่แ่

ละทารกมากขึ้้�นเท่า่นั้้ �นละทารกมากขึ้้�นเท่า่นั้้ �น

บทที่
่� 1

บทที่
่� 1
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บทที่่� 2 - ลูกูน้อ้ยของคุณุคลอดแล้ว้บทที่่� 2 - ลูกูน้อ้ยของคุณุคลอดแล้ว้

พิงิบนหน้า้อกที่่�เป 
ลืือยเปล่า่ของแม่่ ดมกลิ่่�นของแม่่2.

คลานไปที่่�เต้า้นม4. มองที่่�แม่่

1.

3.

ลููกน้อ้ยของคุุณต้อ้งปรัับตััวให้เ้ข้า้กัับโลกใหม่่ภายนอกครรภ์์ของแม่ ่
เมื่่�อเขาเติิบโตและพััฒนา เขาจะส่ง่สััญญาณบ่ง่บอกความต้อ้งการของเขา 
พ่อ่แม่ค่วรสัังเกตพ่อ่แม่ค่วรสัังเกต ทำำ�ความเข้า้ใจทำำ�ความเข้า้ใจ และตอบสนองต่อ่ความต้อ้งการทางร่า่ง
กายและจิิตใจของลูกูน้อ้ย เพื่่�อช่ว่ยให้เ้ขาคุ้้� นเคยกัับสภาพแวดล้อ้ม

การสัมัผัสัแบบเนื้้�อแนบเนื้้�ออย่า่งใกล้ช้ิดิ การสัมัผัสัแบบเนื้้�อแนบเนื้้�ออย่า่งใกล้ช้ิดิ 
รับชมวิดีโอ

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

http://s.fhs.gov.hk/d92u0

ในช่ว่งในช่ว่งแรกของเว แรกของเว 
ลาทองลาทอง ตั้้ �งแต่ก่ารมีีสััมผัั  ตั้้ �งแต่ก่ารมีีสััมผัั 
สแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อจนถึงึสแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อจนถึงึ

การดูดูนมแม่ค่รั้้ �งแรก ทารกการดูดูนมแม่ค่รั้้ �งแรก ทารก

	» ซึ่่�งเป็็นการส่ง่ต่อ่ความอบอุ่่�นและความรู้้�สึ กึรัักจากคุณุไปสู่่�ทา
รกภายนอกครรภ์ข์องคุณุ ให้ค้วามอบอุ่่�นให้ค้วามอบอุ่่�น ทำำ�ให้ก้ารเต้น้ของหััทำำ�ให้ก้ารเต้น้ของหัั
วใจและการหายใจวใจและการหายใจของทารกคงที่่� และให้ค้วามรู้้�สึ กึปลอดภััยให้ค้วามรู้้�สึ กึปลอดภััย 

	» การสััมผััสกัับแบคทีีเรีียประจำำ�ถิ่่�นในร่่างกายของแม่จ่ะช่ว่ยใน
การเจริิญเติิบโตของแบคทีีเรีียประจำำ�ถิ่่�นของทารก

	  ในห้อ้งคลอด:ในห้อ้งคลอด:

แล้ว้ดูดูเต้า้นมแม่เ่ลย!5.
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การสัมัผัสัการสัมัผัสั แบบเนื้้�อแนบเนื้้�อกัับทารกของคุณุบ่อ่ย ๆ : แบบเนื้้�อแนบเนื้้�อกัับทารกของคุณุบ่อ่ย ๆ :

นี่่�มัันดีีมากเลย

ฉัันรู้้�สึ กึมีีความสุขุ 

ในระหว่า่งที่่�ให้น้มแม่แ่ละสัมัผัสัแบบเนื้้�อแนบเ
นื้้�อกับัทารกของคุณุ โปรดทราบว่า่:

	» แม่ส่ามารถใช้ท้่า่กึ่่�งเอนไปด้า้นหลัังหรืือน่ั่�ง แทนการนอนบ 
นเตีียง

	» ไม่ค่วรปิิดปากและจมูกูของทารก
	» ให้ค้วามสนใจกัับสีีผิิวและการหายใจของทารก
	» แม่ค่วรวางลูกูน้อ้ยกลัับเข้า้ในเปลหากรู้้�สึ กึง่ว่งนอน

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

ทำำ�ให้ก้ารให้น้มจากเ

ต้า้โดยตรงง่า่ยขึ้้�น

แนวทางปฏิบิัตัิใินการคลอดบุตุรที่่�เป็็นมิติรกับัแม่ ่เช่น่ การ
สัมัผัสัแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อที่่�มีี ในโรงพยาบาลหลายแห่ง่ โปร

ดสอบถามรายละเอีียดที่่�สถานพยาบาลคลอดบุตุรของคุณุ 

	� ช่ว่ยกระตุ้้� นกลไกในการหลั่่�งน้ำำ��นมและช่ว่ยในการไหลของน้ำำ��นมช่ว่ยในการไหลของน้ำำ��นม
�	 ปลอบโยน	 ปลอบโยนทารกของคุณุ (โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งเวลาร้อ้งไห้)้

	� กระชัับสายสััมพัันธ์์สายสััมพัันธ์ร์ะหว่า่งคุณุและทารกของคุณุ

เคล็ดลับั

15



บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

การอ้า้ปาก การหัันหน้า้ มองหา / 
ยึดึแน่่นการขยัับตััว

รัับชมวิิดีีโอ

http://s.fhs.gov.hk/rheg0

การตอบสนองที่่�ทัันท่ว่งทีีของพ่อ่แม่ต่่อ่ความต้อ้งการของทารก 
มีีความสำำ�คััญต่่อพััฒนาการทางสมองของทารก ซึ่่�งช่ว่ยสร้า้ง
ความสััมพัันธ์รั์ักและไว้ว้างใจซึ่่�งกัันและกััน

ป้้อนนมทารกของคุณุทัันทีีเมื่่�อเขาส่ง่สั ัส่ง่สั ั
ญญาณหิวิในช่ว่งแรกญญาณหิวิในช่ว่งแรก

หยุดุให้น้มทารกเมื่่�อเขาแสดงสัญัญาณสัญัญาณ ของการอิ่่�ม ของการอิ่่�ม

	� สััญญาณของการอิ่่�ม: ดูดูช้า้ลง ผ่อ่นแขนและเท้า้ 
ปล่อ่ยเต้า้นม ดูพูอใจหรืือเคลิ้้�มหลัับไป

การให้น้มที่่�ตอบสนองความต้อ้งการให้น้มที่่�ตอบสนองความต้อ้ง
การของทารกการของทารก
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บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

การร้อ้งไห้ห้รืืองอแง เป็็นการส่ง่สัญัญาณควา
มหิวิที่่�ค่อ่นข้า้งช้า้

ห้า้มรอจนกระทั่่�งทารกห้า้มรอจนกระทั่่�งทารก
ของคุณุหิิวมากและเริ่่�มของคุณุหิิวมากและเริ่่�ม
ร้อ้งไห้ก้่อ่นให้น้ม เพราร้อ้งไห้ก้่อ่นให้น้ม เพรา
ะอาจมีีผลต่่อการดููดนะอาจมีีผลต่่อการดููดน
มที่่�มีีประสิิทธิิภาพมที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

ถึงึแม้ป้ากของทารก 
จะอ้า้กว้า้ง แต่ล่ิ้้�นจะ 
ม้ว้นขึ้้�นและขััดขวา 

งการแนบติิดที่่�ถูกูต้อ้ง

ไม่ว่่า่จะให้น้มแม่ห่รืือนมผงสำำ�หรัับทารก ไม่ว่่า่จะให้น้มแม่ห่รืือนมผงสำำ�หรัับทารก ควรให้ท้ารกตััดสิิควรให้ท้ารกตััดสิิ
นใจว่า่จะเริ่่�มหรืือหยุดุเมื่่�อใดนใจว่า่จะเริ่่�มหรืือหยุดุเมื่่�อใด

การให้น้มการให้น้มไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งมีีตารางเวลาที่่�เข้ม้งวดไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งมีีตารางเวลาที่่�เข้ม้งวดและปริิมาและปริิมา
ณในแต่ล่ะครั้้ �งณในแต่ล่ะครั้้ �งอาจไม่เ่ท่า่กัันอาจไม่เ่ท่า่กััน

คุุณสามารถทำำ�ให้ท้ารกสงคุุณสามารถทำำ�ให้ท้ารกสง
บได้ด้้ว้ยการสััมผััสแบบเนื้้�บได้ด้้ว้ยการสััมผััสแบบเนื้้�
อแนบเนื้้�อก่อ่นให้น้มอแนบเนื้้�อก่อ่นให้น้ม
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บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

การให้น้มแม่ท่ี่่�ตอบสนองความต้อ้งการของทารกไม่เ่พีียงแการให้น้มแม่ท่ี่่�ตอบสนองความต้อ้งการของทารกไม่เ่พีียงแ
ต่ใ่ห้ ้ต่ใ่ห้ส้ารอาหารสารอาหาร กัับทารก แต่ย่ัังช่ว่ยสร้า้ง กัับทารก แต่ย่ัังช่ว่ยสร้า้งความรัักความรััก  

ความสบายใจความสบายใจ และ และความเชื่่�อใจความเชื่่�อใจระหว่า่งแม่แ่ละทารกระหว่า่งแม่แ่ละทารก

ทารกที่่�กิิ นนมจากเต้า้โดยตรงจะไม่ไ่ด้ร้ับันมมากเกินิไป

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่เ่ป็็นตััวเลืือกแรกในการตอบสนองความต้อ้ง
การที่่�หลากหลายของทารก การดูดูนมจากเต้า้ช่ว่ยเติิมเต็็มความต้อ้
งการของทารกให้รู้้้�สึ  ึกใกล้ช้ิิด และได้รั้ับความรัักจากแม่ ่
ซึ่่�งทำำ�ให้รู้้้�สึึ  กปลอดภัยั

แม่ส่ามารถให้น้มเพื่่�อ ปลอบโยนและดูแูลทารก เวลาที่่�เขาร้ ้
องไห้ ้เศร้า้ซึมึ งอแง เหงา หรืือหงุดุหงิิด เช่น่ หลัังฉีีดวััคซีีน

หนููอยากอยู่่�ใกล้ ้ๆ 

กัับแม่บ่่อ่ยขึ้้�น 

การให้น้มจากเต้า้โดยตรงตอบ
สนองความต้อ้งการทางร่า่งกา

ยและจิิตใจของทารก
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แม่ส่ามารถให้น้มทารกเพื่่�อตอบสนองความต้อ้งการทางร่่า
งกายและจิิตใจของตััวเองได้ ้เช่น่:

	� เวลาที่่�เธอต้อ้งการกอดทารก
	� ก่อ่นเธอออกไปข้า้งนอก
	� เวลาเธอรู้้�สึ กึเต้า้นมคัับ

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

เมื่่�อทารกโตขึ้้�น แม่อ่าจตอบสนองความต้อ้งการของทารกด้ว้ยวิิ
ธีีอื่่�น

โปรดอ่า่น:

การเลี้้�ยงดูอูย่า่งมีีความสุขุ 2 - ชุดุการเลี้้�ยง 
ดูบูุตุร 2 การดูแูลแบบตอบสนองสร้า้งควา
มผูกูพัันกัับทารกของคุณุ

การเลี้้�ยงดูอูย่า่งมีีความสุขุ 3 - ชุดุการเลี้้�ยง 
ดูบูุตุร 7 การเชื่่�อมความสััมพัันธ์ก์ัับทารกข
องคุณุ - สำำ�หรัับพ่อ่แม่ท่ี่่�มีีทารกอายุตุ่ำำ��กว่า่
หนึ่่�งขวบ

ช่ว่ยในการให้น้มจากเต้า้โดยตรงและเพิ่่�มปริิมาณน้ำำ��นม

นอกจากนี้้�พ่่อแม่ท่ี่่�ไม่ส่ามารถให้น้มลูกูจากเต้า้โดยตรงควรตอ
บสนองความต้อ้งการของทารกอย่า่งทัันท่ว่งทีี
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ให้น้มทารกของคุณุบ่อ่ย ๆ ตามความต้อ้งการของเขาทั้้ �งกลางวันั 
และกลางคืืนในช่ว่งสองสามสััปดาห์แ์รกหลัังคลอด

	� ซึ่่�งเหมาะกัับท้อ้งเล็็ก ๆ ของทารกมากกว่า่
	� ทำำ�ให้ท้ารกมีีน้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งรวดเร็็วและโตขึ้้�น
	� การให้ท้ารกอยู่่�ใกล้ช้ิิดกัั บพ่อ่แม่ท่ั้้ �งกลางวัันและกลางคืืนให้ค้ว
ามรู้้�สึ กึปลอดภััยและความรู้้�สึ กึถึงึความรััก

	� การนำำ�นมออกจากเต้า้บ่อ่ย ๆ  จะทำำ�ให้น้้ำำ��นมผลิิตเพิ่่�มขึ้้�น (โปรด 
อ่า่นหน้า้ 28-29)

	� ฮอร์์โมนผลิิตน้ำำ��นมจะหลั่่�งออกมามากขึ้้�นในตอนกลางคืืน 
ซึ่่�งจะช่ว่ยเพิ่่�มการผลิิตน้ำำ��นม

	� ป้้องกัันน้ำำ��นมคั่่�งที่่�ลดอาการนมคััดและความเสี่่�ยงของท่อ่น้ำำ��นม
อุดุตััน หรืือเต้า้นมอัักเสบ (โปรดอ่า่นหน้า้ 32, 82-85)

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ท่ั้้ �งกลางวันัและการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ท่ั้้ �งกลางวันัและ
กลางคืืนกลางคืืน
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	� ซึ่่�งสะดวกสำำ�หรัับแม่ใ่นการตอบสนองความต้ ้
องการของทารกอย่า่งทัันท่ว่งทีี

	� การที่่�แม่แ่ละทารกอยู่่�ใกล้ก้ัันและทำำ�ความรู้้�จัั
กกัันจะช่ว่ยพััฒนาสมองของทารก

	� แม่่มีีความมั่่�นใจในการดูแูลทารกของเธอมา
กขึ้้�น

	� ช่ว่ยลดความเสี่่�ยงของโรคไหลตายในทารก

ให้ท้ารกนอนในเปลที่่�อยู่่�ข้า้งเตีียงแม่ ่ทั้้ �งกลางวัันและกลางคืืน:

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

การนอนหลัับฝัันดีีอย่า่งปลอดภััย
http://s.fhs.gov.hk/086ly

โรงพยาบาลหลายแห่ง่สนับัสนุนุการให้แ้ม่แ่ละทารกอยู่่�ในห้อ้งเดีียว
กันั โปรดสอบถามรายละเอีียดที่่�สถานพยาบาลคลอดบุตุรของคุณุ 

ให้แ้ม่แ่ละทารกอยู่่�ในห้อ้งเดีียวกันั

เคล็ดลับ
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บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

เคล็็ดลัับสำำ�หรัับพ่อ่:

	� ทำำ�ให้ห้้อ้งมืืดและเงีียบ
	� วางเปลไว้ข้้า้งเตีียงของแม่เ่พื่่�อที่่�เธ

อจะได้ส้ัังเกตทารกของเธอได้ท้ัันเว
ลา ป้้อนนมอย่า่งทัันท่ว่งทีี และทำำ� 
ให้ท้ารกร้อ้งไห้น้้อ้ยลง

	� แม่่อาจนอนตะแคงเวลาป้้อน 
นมทารก

	� เ ตรีี  ย มสิ่่�ง ขอ งที่่� จำำ� เ ป็็ นสำำ�ห รัั 
บการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่ว้ใ้นห้อ้ง 
ล่ว่งหน้า้

	� ช่ว่ยเหลืือแม่ ่ ชื่่�นชมเธอและยอมรัั
บในความพยายามของเธอ

	� ให้ก้ำำ�ลัังใจและช่ว่ยให้แ้ม่ไ่ด้พ้ัักผ่่
อนให้ม้ากที่่�สุุดเท่่าที่่�เป็็นไปได้ ้
แบ่ง่ปัั นงานอื่่�น ๆ  ในการดูแูลทารก 
เช่น่ ลูบูให้ห้ายใจดีีขึ้้�น เปลี่่�ยนผ้า้ 
อ้อ้ม และอาบน้ำำ��ทารก ฯลฯ 

	� เตรีียมเครื่่�องดื่่�ม ขนม และหมอนไ
ว้ใ้ห้แ้ม่เ่วลาที่่�ให้น้มทารก

เคล็ดลับัสำำ�หรับัการให้น้มทารกในเวลากลางคืืน
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บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

อยู่่�ใกล้ช้ิิด และตอบสนองทาอยู่่�ใกล้ช้ิิด และตอบสนองทา
รกของคุณุให้บ้่อ่ยขึ้้�นรกของคุณุให้บ้่อ่ยขึ้้�น

แม่แ่ละทารกเรีียนรู้้� และปรัับตััวตลอดวััน:แม่แ่ละทารกเรีียนรู้้� และปรัับตััวตลอดวััน:

เมื่่�อแม่ใ่ห้น้มตามความต้อ้งการของทารก การผลิิตเมื่่�อแม่ใ่ห้น้มตามความต้อ้งการของทารก การผลิิต
น้ำำ��นมจะอยู่่�ตััวมากขึ้้�นและทัักษะการให้น้มของเธอจน้ำำ��นมจะอยู่่�ตััวมากขึ้้�นและทัักษะการให้น้มของเธอจ

ะดีีขึ้้�นะดีีขึ้้�น
นอกจากนี้้�ทารกจะค่อ่ย ๆ พััฒนารูปูแบบการนอกจากนี้้�ทารกจะค่อ่ย ๆ พััฒนารูปูแบบการ

ให้น้มที่่�สม่ำำ��เสมอมากขึ้้�น ให้น้มที่่�สม่ำำ��เสมอมากขึ้้�น 
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บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

เริ่่ �มให้น้มทารกเร็็วที่่�สุดุเท่า่ที่่�เริ่่ �มให้น้มทารกเร็็วที่่�สุดุเท่า่ที่่�
จะทำำ�ได้้จะทำำ�ได้้

หลัังคลอด ให้เ้ริ่่�มสััมผััสแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อกัับทาร
กของคุณุและป้้อนนมโดยเร็็วที่่�สุดุเพื่่�อให้ท้ารกข
อ ง คุุ ณ เ รีี ย น รู้้� ที่่� จ ะ ดูู ด น มก่ ่ อ น ที่่� น้ำำ�� น ม จ ะ 
"มีีการกระตุ้้� น" (โปรดอ่า่นหน้า้ 14)

การให้น้มที่่�ตอบสนองความการให้น้มที่่�ตอบสนองความ
ต้อ้งการของทารกต้อ้งการของทารก

ทารกแรกเกิิดของคุณุจะต้อ้งการกิินนมแม่บ่่อ่ย ๆ 
เพราะท้อ้งของเขามีีขนาดเล็็กมาก คุณุต้อ้งสัังเก
ตสััญญาณความหิิวช่ว่งแรกและให้น้มเขาโดยไม่่
จำำ�กััดเวลาหรืือปริิมาณ (โปรดอ่า่นหน้า้ 16-19) 

การให้น้มในเวลากลางคืืนการให้น้มในเวลากลางคืืน
ทารกของคุณุไม่รู่้้�วัั นเวลาที่่�เขาขอกิินนม การให้ ้
ทารกของคุณุนอนในเปลข้า้งเตีียงของคุณุนั้้ �นง่า่
ยสำำ�หรัับคุณุในการให้น้มเขา คุณุมีีฮอร์โ์มนผลิิต
น้ำำ��นมมากขึ้้�นในเวลากลางคืืน ดัังนั้้ �นการป้อนนม
ใ น เ ว ล า ก ล า ง คืืน ช่่ ว ย เ พิ่่� ม ป ริิม า ณ น้ำำ�� น ม 
(โปรดอ่า่นหน้า้ 20-22) 

ต้อ้งมั่่ �นใจว่า่ทารกของคุณุดููต้อ้งมั่่ �นใจว่า่ทารกของคุณุดูู
ดนมอย่า่งถูกูต้อ้งดนมอย่า่งถูกูต้อ้ง

หากทารกของคุณุดูดูนมอย่า่งถูกูต้อ้ง เขาจะได้รั้ั
บน้ำำ��นมเพีียงพอและคุณุก็จ็ะไม่เ่จ็็บหััวนม ขอควา
มช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพ
หากคุุณมีีปััญหาเกี่่�ยวกัับการเลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่ ่
(โปรดอ่า่นบทที่่� 4) 

เคล็ดลับัในการเพิ่่�มปริมิาณน้ำำ ��นมเคล็ดลับัในการเพิ่่�มปริมิาณน้ำำ ��นม
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การบรรเทาอาการเจ็็บปวดการบรรเทาอาการเจ็็บปวด
 "ความเจ็็บปวด" ทุกุประเภท รวมทั้้ �งบาดแผลและ 
อาการเจ็็บเต้า้นม สามารถลดการไหลของน้ำำ��นมได้ ้
คุุณสามารถบรรเทาอาการเจ็็บปวดโดยใช้ย้าแก้ป้
วด (พาราเซตามอลเหมาะสำำ�หรัับแม่ท่ี่่�ให้น้มทารก) 
ประคบเย็็นที่่�เต้า้นม หรืือปรัับท่า่ที่่�สบายให้น้มทารก 
(โปรดอ่า่นบทที่่� 4)

พักัผ่อ่นให้เ้พีียงพอพักัผ่อ่นให้เ้พีียงพอ
นอนหลัับขณะทารกของคุณุหลัับ ให้ค้รอบครััวของ
คุณุหรืือผู้้�ช่ ว่ยเหลืือทำำ�งานบ้า้น ทำำ�งานบ้า้นง่า่ย ๆ 
และลดการมาเยืือนของแขกเพื่่�อให้ม้ีีเวลาพัักผ่อ่น
มากขึ้้�น

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

ต้อ้งมั่่ �นใจว่า่นำำ�น้ำำ ��นมแม่อ่อกอต้อ้งมั่่ �นใจว่า่นำำ�น้ำำ ��นมแม่อ่อกอ
ย่า่งมีีประสิทิธิภิาพ ย่า่งมีีประสิทิธิภิาพ 

การสััมผััสแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อก่อ่นการให้น้มแม่ช่่ว่ยทำำ�ให้น้้ำำ��น
มไหลดีีขึ้้�น อย่า่งไรก็ต็าม หากทารกของคุณุดูดูนมได้ไ้ม่ด่ีี 
ให้บ้ีีบเก็บ็น้ำำ��นมไว้ห้ลัังจากป้้อนนม (โปรดอ่า่นหน้า้ 28-29) 

และ

การดูดูนมอย่า่ง 
การดูดูนมอย่า่ง 

มีีประสิทิธิภิาพ
มีีประสิทิธิภิาพ

ให้น้มบ่อ่ย ๆ
ให้น้มบ่อ่ย ๆ
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ห้า้มห้า้มเสริมิอาหารด้ว้ยน้ำำ ��หรืือนมผงสำำ�หรับัทารกเสริมิอาหารด้ว้ยน้ำำ ��หรืือนมผงสำำ�หรับัทารก
การให้น้้ำำ��หรืือนมผงสำำ�หรัับเด็็กจะเติิมเต็็มท้อ้งขนาดเล็็กของทารก 
ลดความต้อ้งการนมแม่ข่องเขา และส่ง่ผลให้เ้กิิดการผลิิตน้ำำ��นมที่่�น้ ้
อยลง

ห้า้มห้า้มใช้จุ้กุนมหลอกสำำ�หรับัทารกหรืือขวดนมใช้จุ้กุนมหลอกสำำ�หรับัทารกหรืือขวดนม
การดูดูจุกุนมแตกต่า่งจากการดูดูเต้า้นม จุกุนมอาจส่ง่ผลต่อ่ความสามา
รถในการเรีียนรู้้� และการกิินนมแม่อ่ย่า่งมีีประสิิทธิิภาพของทารกบางคน 
(โดยเฉพาะทารกที่่�คลอดก่อ่นกำำ�หนด) หากคุณุต้อ้งการใช้จุ้กุนม คุณุอ
าจพิิจารณาใช้เ้มื่่�อทารกอายุเุกิิน 1 เดืือนหรืือเมื่่�อให้น้มทารกได้อ้ย่า่งมีี
ประสิิทธิิภาพ 

หลีีกเลี่่�ยงหลีีกเลี่่�ยงการบีีบเก็็บน้ำำ ��นมแม่ม่ากเกินิไปการบีีบเก็็บน้ำำ ��นมแม่ม่ากเกินิไป
การบีีบเก็็บมากเกิินไปอาจทำำ�ให้ม้ีีการผลิิตนมแม่ม่ากเกิินไปส่ง่ผลใ
ห้เ้ต้า้นมคััด เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่การอุดุตัันของท่อ่น้ำำ��นมและเต้า้นมอัั
กเสบ ปรึกึษาผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพสำำ�หรัับข้อ้มูลูเพิ่่�มเติิม 

รับัประทานอาหารอย่า่งถูกูสัดัส่ว่นรับัประทานอาหารอย่า่งถูกูสัดัส่ว่น
รัักษาสมดุลุอาหารให้คุ้ณุมีีสารอาหารเพีียง
พอเพื่่�อให้แ้น่่ใจว่า่น้ำำ��นมของคุณุมีีคุณุภาพ 
แม่ท่ี่่�ให้น้มทารกควรดื่่�มน้ำำ��และน้ำำ��ซุปุให้ม้า
กขึ้้�นหากกระหายน้ำำ�� (โปรดอ่า่นบทที่่� 6) 

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

อาจต้อ้งใช้เ้วลาสองสามวัันหรืือหลายอาทิิตย์ใ์น
การเห็็นผล

คุณุทำำ�ได้!้
เคล็ดลับั
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น้ำำ��นมแม่เ่ป็็นสารที่่�มีีชีีวิิต

ที่่�เปลี่่�ยนไปตามการให้น้มแต่ล่ะครั้้ �งและแต่ล่ที่่�เปลี่่�ยนไปตามการให้น้มแต่ล่ะครั้้ �งและแต่ล่
ะวัันเพื่่�อให้เ้หมาะกัับการเจริิญเติิบโตของทาะวัันเพื่่�อให้เ้หมาะกัับการเจริิญเติิบโตของทา

รกคุณุรกคุณุ

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2
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ทารกเริ่่�มดูดูเต้า้นม

และ

นมแม่ส่่ว่นมา 
กถูกูดูดูออก

การผลิติน้ำำ ��นมเพิ่่�มขึ้้�น

น้ำำ ��นมเหลืือน้อ้ย = น้ำำ ��นมเหลืือน้อ้ย = 
ความต้อ้งการที่่�สูงูขึ้้ �นความต้อ้งการที่่�สูงูขึ้้ �น

สาร 
จาก 
เต้า้นม

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

การดูดูนมอย่า่งการดูดูนมอย่า่ง
มีีประสิทิธิภิาพมีีประสิทิธิภิาพ

การให้น้มบ่อ่ยๆการให้น้มบ่อ่ยๆ

ปริิมา 

ณน้ำำ��นมที่่� 

ผลิิตได้ ้

จะค่อ่ย ๆ 

 เพิ่่�มขึ้้�น
เพิ่่�มขึ้้�น

การผลิตินมแม่่การผลิตินมแม่ ่ 
ตอบสนองความต้อ้งการของทารกตอบสนองความต้อ้งการของทารก

28



น้ำำ ��นมเหลืือน้อ้ย = น้ำำ ��นมเหลืือน้อ้ย = 
ความต้อ้งการที่่�สูงูขึ้้ �นความต้อ้งการที่่�สูงูขึ้้ �น

ทารกเริ่่�มดูดูเต้า้นม

หรืือ

การผลิติของน้ำำ ��นมลดลง

น้ำำ ��นมแม่ท่ี่่�อยู่่�ในเต้า้นม

มีีเหลืืออยู่่�มาก = มีีมากเกินิไปมีีเหลืืออยู่่�มาก = มีีมากเกินิไป

บทที่
่� 2

บทที่
่� 2

การดูดูนมอย่า่งการดูดูนมอย่า่ง
ไม่ม่ีี ประสิทิธิภิาพไม่ม่ีีประสิทิธิภิาพ

การป้้อนการป้้อน
นมบ่อ่ยครั้้ �งนมบ่อ่ยครั้้ �ง

สา 
รจาก 
เต้า้นมน้ำำ��นม 

ที่่�ผลิิต 

ได้จ้ะค่อ่ย ๆ 

 ลดลง
ลดลง  
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ฉัันสามารถ

หากคุุณไม่ส่ามารถให้น้มทารกจากเต้า้ได้โ้ดยตรง: 
คุณุต้อ้งบีีบเก็บ็นมบ่อ่ย ๆ ภายใน 2 ชั่่�วโมงหลัังคลอด เพื่่�อ
ที่่�คุณุจะได้ใ้ห้น้มทารกด้ว้ยน้ำำ��นมเหลืืองและกระตุ้้� นการผลิิ
ตน้ำำ��นมอย่า่งต่อ่เนื่่�อง

ทำำ�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับัน้ำำ ��นมเหลืืองทำำ�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับัน้ำำ ��นมเหลืือง

วันัแรกวันัแรก

รัับชมวิิดีีโอ
บทที่

่� 3
บทที่

่� 3

http://s.fhs.gov.hk/48vyr

บทที่่� 3 บทที่่� 3 - เส้น้ทางการให้น้ม - เส้น้ทางการให้น้ม 

	� ให้น้มทารกของฉัันโดยเร็็วที่่�สุดุ ห้า้มรอจนกระทั่่ �งน้ำำ ��นม "มีีการกระตุ้้�น ”
	� ให้น้มตามความต้อ้งการของทารก ให้น้มอย่า่งน้อ้ย 3-4 ครั้้ �งในวัันแรก
	� เข้า้หาผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพในการฝึึกเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่

เพื่่�อประเมิินว่า่ทารกของฉัันแนบติิดได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้ง
	� วางทารกของฉัันในเปลข้า้งเตีียงของฉััน ดัังนั้้ �นฉัันจะสามารถสัังเกตความ

ต้อ้งการของทารกได้ง้่า่ยและตอบสนองได้อ้ย่า่งทัันท่ว่งทีี
	� นอนหลัับในเวลาเดีียวกัันกัับทารกของฉัันและลดการมาเยืือนของแขกเพื่่�อพััก

ผ่อ่นให้ม้ากที่่�สุดุ

	» เต้า้นมของคุณุเริ่่�มผลิิตน้ำำ��นมเหลืืองในช่ว่งไตรมาสที่่�สองของ
การตั้้ �งครรภ์์

	» คุณุจะไม่ม่ีี อาการเต้า้นมคับัเนื่่�องจากน้ำำ��นมเหลืืองมีีปริิมา
ณน้อ้ย 

	» นอกจากนี้้�น้ำำ��นมเหลืืองที่่�ข้น้ยัังช่ว่ยให้ท้ารกของคุณุเรีียนรู้้� และ
ประสานความสามารถในการดูดูนม การกลืืน และการหายใจ

	» น้ำำ��นมเหลืืองเต็็มไปด้ว้ยแอนติิบอดีีเป็็น "วััคซีีนธรรมชาติิ" "วััคซีีนธรรมชาติิ" 
เข็็มแรกของทารกคุณุเข็็มแรกของทารกคุณุ
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เข้า้ใจฉััน

กิจิกรรม

ขนาดของกระ 
เพาะอาหาร

ผ้า้อ้อ้มเป้ื้� อน

ผ้า้อ้อ้มเปีี ยก

น้ำำ ��หนักั

โรคดีีซ่า่นใน 
เด็็กแรกเกิดิ

ต้อ้งให้อ้ย่า่งน้อ้ย 3-4 ครั้้ �งในวัันแรก (โดยปกติิ
แล้ว้ทารกจะมีีนมสำำ�รองไว้เ้พีียงพอที่่�จะรัับมืือกัับ
ความต้อ้งการ)

ตื่่�นตััวมากที่่�สุดุใน 2 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด จาก 
นั้้ �นจะง่ว่งนอนใน 10 ชั่่�วโมงถััดไป (อาจจะตื่่�นขึ้้�น
มาหนึ่่�งครั้้ �งหรืือสองครั้้ �งในระหว่า่งนั้้ �น)

ขนาดของน้ำำ��นมเหลืืองนั้้ �นจ
ะมีีขนาดประมาณลูกูแก้ว้ประมาณ 

5-7 มล.

อย่า่งน้อ้ยหนึ่่�งครั้้ �ง อุจุจาร
ะครั้้ �งแรกสุดุของทารกต้อ้

งเหนีียวสีีเขีียวเข้ม้

อย่า่งน้อ้ย 1 ครั้้ �ง

การลดน้ำำ��หนัักทางสรีีสะวิิทยาในระดัับที่่�ไม่่
รุนุแรง

โดยทั่่�วไปไม่ป่รากฏให้เ้ห็็น

รูปูแบบ 
การให้น้ม

รับชมวิดีโอ

*ข้อ้มูลูในตารางด้า้นบนและในหน้า้ 33, 37 อ้า้งอิิงมาจากทารก
ที่่�มีีสุ ขุภาพสมบูรูณ์แ์ข็็งแรง 

http://s.fhs.gov.hk/tane8

http://s.fhs.gov.hk/48vyr

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

หลังัการคลอดหลังัการคลอด
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เรีี ยนรู้้� เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับั "นมมาแล้ว้"เรีี ยนรู้้� เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับั "นมมาแล้ว้"

หากท่า่นมีีอาการคััดตึงึที่่�เต้า้นมนานกว่า่ 24 ชั่่�วโมงหรืือไม่ม่ีี  "น้ำำ ��นมเข้า้มา" 
ในวันัที่่� 4 หลังัคลอด ท่า่นควรขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภ

าพโดยเร็็วที่่�สุดุ

2 ถึึ ง 4 วันั2 ถึึง 4 วันั

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

	� วางเตีียงเด็็กไว้ข้้า้งเตีียงของฉัันได้ ้เพื่่�อที่่�ฉัันจะได้ส้ัังเกตลูกูของฉััน 
และตอบสนองความต้อ้งการของลูกูฉัันได้อ้ย่า่งง่า่ยดาย

	� ห้า้มจำำ�กััดความถี่่�ในการให้น้ม ให้น้มทารกเมื่่�อสังัเกตเห็็นอากา
รหิวิในช่ว่งต้น้ โดยทั่่�วไปทารกต้อ้งการนม 8-12 ครั้้ �งต่อ่วััน 

	� กระตุ้้� นให้ท้ารกเกิิดปฏิิกิิริิ ยาตอบโต้ก้ลัับก่่อนให้น้ม 
(โปรดอ่า่นหน้า้ 48-49)

	� ทารกจะต้อ้งกิินนมทั้้ �งสองเต้า้ในระยะนี้้�
	� ใช้โ้อกาสเข้า้หาผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพเพื่่�อฝึึกอบร

มการเลี้้�ยงดูลููกูด้ว้ยนมแม่ ่เพื่่�อประเมิินว่า่ทารกของฉัันติิดและ
ดูดูนมได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้งหรืือไม่่

	� สัังเกตดูปูัสัสาวะและอุจุจาระของทารกเพื่่�อให้แ้น่่ใจว่า่เขาไ
ด้รั้ับนมที่่�เพีียงพอ

	� โดยเฉพาะการให้น้มลูกูของฉััน ห้า้มเติิมนมผงหรืือน้ำำ��ลงไป 
	� พัักผ่อ่นให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�คุณุจะทำำ�ได้ ้ ให้ค้ำำ�นึงึถึงึการเข้า้มาเยี่่�ยม

จากบุคุคลอื่่�น ๆ หากจำำ�เป็็น 
	� รัับประทานอาหารที่่�สมดุลุและดื่่�มน้ำำ��หรืือน้ำำ��ซุปุให้ม้ากขึ้้�น

	» การเปลี่่�ยนแปลงของฮอร์โ์มนจะส่ง่ผลต่อ่ปริิมาณการผลิิตน้ำำ��น
มแม่แ่ละทำำ�ให้เ้ต้า้นมคัับ

	» อาการบวมที่่�เกิิด จากเต้า้นมคัับจะขััดขวางการไหลของน้ำำ��นมท
ำ�ให้ท้ารกดูดูนมได้ย้ากขึ้้�น ความรู้้�สึ กึคัับของเต้า้นมจะค่อ่ย ๆ 
บรรเทาลงภายใน 12 ถึงึ 24 ชั่่�วโมง 

	» เพื่่�อช่ว่ยในการไหลของน้ำำ��นม คุณุสามารถ:
	☆ เริ่่�มให้น้มลูกูให้เ้ร็็วที่่�สุดุและบ่อ่ยครั้้ �งได้ ้
	☆ บีีบน้ำำ��นมออกมาเล็็กน้อ้ยเพื่่�อทำำ�ให้ฐ้านหััวนมนุ่่�มขึ้้�น สิ่่�งนี้้�ช่ว่ยให้ท้า

รกของท่า่นติิดและดูดูนม 
	☆ ประคบเย็็นที่่�เต้า้นมของท่า่นด้ว้ยประคบน้ำำ��แข็็ง ผ้า้เย็็น หรืือใบกะห 

ล่ำำ��ปลีี
	☆ ทานยาแก้ป้วด พาราเซตามอล (พานาดอล) เหมาะสำำ�หรัับมารดาที่่� 

ให้น้มบุตุร

ฉัันสามารถ
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เข้า้ใจฉััน

สิ่่�งที่่�ควรทราบเกี่่�ยวกัับโรคดีีซ่า่นในเด็็กแรกเกิิดสิ่่�งที่่�ควรทราบเกี่่�ยวกัับโรคดีีซ่า่นในเด็็กแรกเกิิด

รูปูแบบกา 
รให้น้ม

กิจิกรรม

ขนาดของก 
ระเพาะอาหาร

ผ้า้อ้อ้มเป้ื้� อน

ผ้า้อ้อ้มเปีี ยก

น้ำำ ��หนักั

โรคดีีซ่า่นในเด็็ 
กแรกเกิดิ

โดยปกติิจะต้อ้งให้น้มอย่า่งน้อ้ย 8-12 ครั้้ �งในสองสามวัันแรก (กระเ
พาะของทารกยัังเล็็กอยู่่�จึงึต้อ้งให้อ้าหารบ่อ่ย ๆ)

เมื่่�อเทีียบกัับวัันแรก ฉัันกระตืือรืือร้น้และตื่่�นตััวมากขึ้้�น แต่ไ่ม่ส่ามารถบอกได้ว้่่
ามัันเป็็นเวลากลางวัันหรืือกลางคืืน ฉัันสามารถตื่่�นขึ้้�นมาได้ง้่า่ยและให้ส้ััญญา
ณที่่�แตกต่า่งกัันไป รวมถึงึการร้อ้งไห้ ้เพื่่�อแสดงความต้อ้งการของฉััน (โปรด 
อ่า่นหน้า้ต่อ่ไปนี้้� "ทารกร้อ้งไห้"้)

ขนาดประมาณลูกูปิิงปอง
ประมาณ 22-27 มล.

ลดน้ำำ��หนัักอย่า่งต่อ่เนื่่�อง บางทารกอาจเริ่่�มมีีน้ำำ��หนัักตััวตั้้ �งแต่ว่ัั
นที่่� 4 เป็็นต้น้ไป

ระดัับของเม็็ดสีีที่่�เรีียกว่า่บิิลิิรูบูิิ นในเลืือดเพิ่่�มขึ้้�น จึงึส่ง่ผลให้ผ้ิิว
หนัังและดวงตาเปลี่่�ยนสีีเป็็นสีีเหลืือง

อุจุจาระครั้้ �งแร 
กของทารก

เปลี่่�ยนเป็็นสีีน้ำำ��ตาลเข้ม้ในวัันที่่�  
3 และ 4 จากนั้้ �นเป็็นสีีเหลืือง

อย่า่งน้อ้ยวัันละสองครั้้ �ง

ในวัันที่่� 1 และ 2 ในวัันที่่� 3 และ 4

อย่า่งน้อ้ยวัันละ 1-2 ครั้้ �ง

หลังัการคลอดหลังัการคลอด
บทที่

่� 3
บทที่

่� 3

	» ให้ไ้ปที่่�ศูนูย์ก์ารอนามััยแม่แ่ละเด็็กภายใน 1-2 วัันหลัังจากออกจากโ
รงพยาบาลหรืือติิดตามผลตามกำำ�หนด

	» ให้คุ้ณุแน่่ใจว่า่ทารกของคุณุกิินนมแม่เ่พีียงพอ ซึ่่�งมัันสามารถลดควา
มเสี่่�ยงของโรคดีีซ่า่นที่่�รุนุแรงได้ ้

	» อย่า่ป้้อนน้ำำ�� น้ำำ��กลูโูคส หรืือนมผงเพิ่่�มเติิม

ผ้า้อ้อ้มที่่�ค่อ่นข้า้งหนัักอย่า่งน้อ้ย 
 3-4 ครั้้ �งต่อ่วััน
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"หน้า้อกของคุณุแม่ด่ีี ที่่�สุดุเลย!"

"เมื่่�อวานลูกูของฉันันอนหลับัสบาย แต่เ่มื่่�อคืืนเ
ขาก็็รู้้�สึึ  กไม่ส่บายตัวัและหลับัไปหลังัจากดูดูนม
ได้ไ้ม่น่าน ตอนที่่�ฉันัถอดเขาออกจากเต้า้นมเขา
ก็็ร้อ้งไห้!้ หรืือว่า่น้ำำ ��นมของฉันัมีีไม่เ่พีียงพอหรืือ
เปล่า่"

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

	� ได้พ้ัักผ่อ่นมาทั้้ �งวัันแล้ว้ วัันนี้้�ผมรู้้�สึ กึตื่่�นตััวขึ้้�นมาก นี่่�เป็็นโลก
ที่่�น่่าตื่่�นเต้น้และน่่าสนใจ:

◊	 �ผมอยู่่�ท่า่มกลางแสงไฟ เสีียง และกลิ่่�นแปลก ๆ...
◊	 ผมถูกูคลุมุตััวแล้ว้ทิ้้�งให้น้อนคนเดีียวในเปล…
◊	 ตอนนี้้�ลุงุและป้้าที่่�ผมไม่คุ่้้� นเคยกำำ�ลัังสััมผััสผมอยู่่�...

	� หน้า้อกของคุณุแม่อ่บอุ่่�นและปลอดภััย หนููมีีความสุขุมากที่่�ไ
ด้ฟ้ัังเสีียงหััวใจและเสีียงของแม่ ่

มินิิอิินิเทอร์ล์ูดู (1): "คืนืที่่ ่2”
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"นี่่�เป็็นช่ว่งปรับัตัวัของทารก” บทที่
่� 3

บทที่
่� 3	� ขั้้ �นตอนการคลอดทำำ�ให้ท้ารกของคุณุเหนื่่�อยล้า้ หลัังจากพัักผ่อ่น 

เต็็มวัันแล้ว้นั้้ �น ทารกของท่า่นจะตื่่�นตััวในวัันที่่�สองโดยเฉพาะตอ
นกลางคืืน 

	� วงจรการนอนหลัับของเด็็กแรกเกิิดนั้้ �นสั้้ �นมาก พวกเขาจะตื่่�นได้ง้่า่ยตื่่�นได้ง้่า่ย
	� เนื่่�องจากทารกมีีกระเพาะอาหารขนาดเล็็กและนมน้ำำ��เหลืืองจะถูู
กดูดูซึมึได้ง้่า่ย ดัังนั้้ �น ทารกจะรู้้�สึ กึหิิวภายในหนึ่่�งชั่่�วโมงหรืือน้อ้
ยกว่า่นั้้ �น ทารกจึงึจำำ�เป็็นต้อ้งให้น้มบ่อ่ย ๆให้น้มบ่อ่ย ๆ

	� การดูดูนมบ่อ่ย ๆ ช่ว่ยเพิ่่�มการผลิิตน้ำำ��นม
	� แม่จ่ะปล่อ่ยให้ท้ารกดูดูนมบ่อ่ย ๆ และมีีการสััมผััสกัันแบบเนื้้�อแน
บเนื้้�อจะทำำ�ให้ท้ารกปรัับตััวปรัับตััวเข้า้กัับโลกใหม่ท่ี่่�น่่าตื่่�นเต้น้และเรีียนรู้้� เรีียนรู้้�
ที่่�จะดูดูที่่�จะดูดูนมแม่ไ่ด้ง้่า่ยขึ้้�น

"ที่่�รัักของแม่ ่ 

เพื่่�อลูกู แม่จ่ะทำำ�!"



ฉัันสามารถ

ทำำ�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับั "ระยะเวลาการสอบเทีียบ"ทำำ�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับั "ระยะเวลาการสอบเทีียบ"

ยิ่่�งท่า่นให้น้มมาก 
ยิ่่�งท่า่นให้น้มมาก 

ก็็ยิ่่�งผลิิตน้ำำ��นมได้ม้ากขึ้้�น!
ก็็ยิ่่�งผลิิตน้ำำ��นมได้ม้ากขึ้้�น!

ตั้้ �งแต่ ่5 วันัหลังัคลอดถึึง 1 เดืือนตั้้ �งแต่ ่5 วันัหลังัคลอดถึึง 1 เดืือน

การผลิิตน้ำำ��นมจะปรัับตามความต้อ้งการในช่ว่ง 3 ถึงึ 5 สััปดาห์แ์รก:
	» หากน้ำำ��นมแม่ไ่ม่ไ่ด้ร้ะบายออกอย่า่งมีีประสิิทธิิภาพเต้า้นมของท่า่นจะผลิิ

ตสารที่่�ไปยัับยั้้ �งปริิมาณน้ำำ��นม
การดูดูนมอย่า่งมีีประสิทิธิภิาพและบ่อ่ยครั้้ �งของทารกของคุณุจะช่ว่ย
กระตุ้้� นให้เ้ต้า้นมของคุณุผลิิตน้ำำ��นมได้เ้พีียงพอต่อ่ความต้อ้งการของทารก

	» คุณุแม่บ่างท่า่นจำำ�เป็็นต้อ้งเพิ่่�มการไหลออกของน้ำำ��นมเพื่่�อรัักษาการผลิิ
ตน้ำำ��นม (โปรดอ่า่นบทที่่� 5)

	» ในทางกลัับกััน หากคุณุแม่ผ่ลิิตน้ำำ��นมมากจนรู้้�สึ กึคััดตึงึที่่�เต้า้นมบ่อ่ย ๆ คุุ
ณแม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งควบคุมุการผลิิตน้ำำ��นมให้น้้อ้ยลง (โปรดอ่า่นหน้า้ 86-87)

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

	� ฉัันสามารถให้ลู้กูอยู่่�ในห้อ้งเดีียวกัันได้ ้ เพื่่�อทำำ�ความเข้า้ใ
จกัันและตอบสนองความต้อ้งการของลูกูได้อ้ย่า่งง่า่ยดาย

	� สัั ง เ กตสััณญาณหิิว ในช่่ ว งต้ น้และ ให้ น้มตามนั้้ �น 
โดยทั่่�วไปทารกของฉัันต้อ้งการนม 8-12 ครั้้ �งต่อ่วััน

	� ป้้อนนมทารกด้ว้ยเต้า้นมข้า้งเดีียวก่อ่นจนกว่า่เต้า้นมจ
ะนิ่่�มแล้ว้ค่อ่ยให้น้มอีีกข้า้งถ้า้จำำ�เป็็น

	� สัังเกตดูผู้า้อ้อ้มที่่�เปีี ยกและการเคลื่่�อนไหวของลำำ�ไส้้
ของทารกเพื่่�อให้แ้น่่ใจว่า่ทารกได้รั้ับนมที่่�เพีียงพอ

	� พัักผ่อ่นให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้โ้ดยงีีบหลัับเมื่่�อทารกก
ำ�ลัังงีีบหลัับ รัับประทานอาหารที่่�สมดุลุและดื่่�มน้ำำ��หรืือน้ำำ��ซุุ
ปให้ม้ากขึ้้�น

	» ไปที่่�ศูนูย์ก์ารอนามััยแม่แ่ละเด็็กหรืือคลิินิิกกัับทารกของท่า่นเพื่่�
อติิดตามสุขุภาพของทารกและวิิธีีการให้น้มทารก

	» หาโอกาสพบผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพเพื่่�อฝึึกการให้น้ม
ลูกู เพื่่�อประเมิินว่า่ทารกของท่า่นติิดและดูดูนมได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้ง
หรืือไม่่

เคล็ดลับั

	»  
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ยิ่่�งท่า่นให้น้มมาก 
ยิ่่�งท่า่นให้น้มมาก 

ก็็ยิ่่�งผลิิตน้ำำ��นมได้ม้ากขึ้้�น!
ก็็ยิ่่�งผลิิตน้ำำ��นมได้ม้ากขึ้้�น!

รูปูแบบ 
การให้น้ม

กิจิกรรม

ขนาดของก 
ระเพาะอาหาร

อุจุจาระ

ผ้า้อ้อ้มเปีี ยก

น้ำำ ��หนักั

โรคดีีซ่า่นใน 
เด็็กแรกเกิดิ

วงจรการนอนหลัับยัังสั้้ �นอยู่่� ฉัันจะมีีช่ว่งของการนอนหลัับแบบเงีียบสง
บและหลัับแบบตื่่�นตััว ฉัันตื่่�นได้ง้่า่ยไม่ว่่า่จะเป็็นกลางวัันหรืือกลางคืืน 

ประมาณ 60-80 มล

น้ำำ��หนัักแรกเกิิดจะกลัับคืืนมาในเวลาประมาณ 1 ถึงึ 2 สััปดาห์จ์ากนั้้ �นล 
ดลงเรื่่�อย ๆ

โดยปกติิระดัับของบิิลิิรูบูิิ นจะคงที่่�ประมาณ 1 สััปดาห์จ์ากนั้้ �นจะค่อ่ย 
ๆ ลดลง

ลักัษณะอุจุจาระปกติิ

อุจุจาระอาจมีีสีีเหลืือง อมเขีียว หรืือน้ำำ��ตาล อาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงขนาด
ใหญ่เ่พื่่�อความถี่่�และลัักษณะ โดยปกติิอย่า่งน้อ้ยวัันละสองครั้้ �ง แต่อ่าจ 
มากถึงึ 7 ถึงึ 8 ครั้้ �ง เนื่่�องจากฤทธิ์์�ยาระบายอ่อ่น ๆ ของน้ำำ��นมแม่ ่

ผ้า้อ้อ้มหนัักและเปีียกอย่า่งน้อ้ย 5 ถึงึ 6 ชิ้้�นต่อ่วััน (เทีียบเท่า่กัับประ 
มาณ 3 ช้อ้นโต๊ะ๊หรืือน้ำำ�� 45 มล. ในผ้า้อ้อ้ม)

เข้า้ใจฉััน

วัันที่่� 7-10
ขนาดของไข่่

ร่ว่นร่ว่น ซีีดซีีด

อาการตัวัเหลืืองเป็็นเวลานานอาจเกิดิขึ้้�นในทารกที่่�กินินมแม่บ่างคน และอาจอยู่่�ได้้
ถึึ งสองสามสัปัดาห์ ์โดยปกติแิล้ว้จะไม่รุ่นุแรง และไม่ส่่ง่ผลกระทบต่อ่สุขุภาพของ
ทารก โปรดทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์ผ์ู้้� เชี่่�ยวชาญต่อ่ไป 

เบา และเป็็นเม็็ด ๆเบา และเป็็นเม็็ด ๆ

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3	» ประมาณ 8-12 ครั้้ �งต่อ่วััน ระยะเวลาในการให้น้มทารกแต่ล่ะครั้้ �ง

จะแตกต่า่งกัันไประหว่า่งตั้้ �งแต่ ่10 นาทีีถึงึ 40 นาทีี
	» เมื่่�อกระเพาะของทารกเจริิญขึ้้�น ทัักษะการดูดูนมของทารกก็จ็ะดีีขึ้้�น 

และปริิมาณน้ำำ��นมของแม่ก่็จ็ะเพิ่่�มขึ้้�น ทารกจะได้รั้ับน้ำำ��นมประมาณ 
7-8 ครั้้ �งต่อ่วัันเมื่่�ออายุ ุ1 เดืือน

	» ทารกบางคนไม่ว่่า่จะกิินนมแม่ห่รืือกิินนมผง อาจทำำ�ให้แ้ม่ต่้อ้งให้ ้
นมบ่อ่ยมากขึ้้�นในบางช่ว่งของวััน แล้ว้ค่อ่ยนอน 4 ถึงึ 5 ชั่่�วโมง 
พฤติิกรรมนี้้�เรีียกว่า่ " "การดูดูนมถี่่�ติิด การดูดูนมถี่่�ติิด   ๆๆ  กัันในช่ว่งระยะเวลากัันในช่ว่งระยะเวลา
หนึ่่�งหนึ่่�ง” ” ซึ่่�งมัักเกิิดขึ้้�นในตอนเย็็นหรืือตอนกลางคืืนในตอนเย็็นหรืือตอนกลางคืืน  

หลังัการคลอด หลังัการคลอด 
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"คุณุแม่ ่คุณุพ่อ่ครับั ผมมีีเรื่่ �องจะบอกมากมายเ
ลยล่ะ่ครับั!"

http://s.fhs.gov.hk/laolz

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

"ทารกของฉันัเอาแต่ร่้อ้งไห้จ้นกว่า่จ
ะได้ก้ินินมหรืือนอนหลับั ฉันักลัวัว่า่ 
การอุ้้�มลู กูทุกุ ๆ ครั้้ �งที่่�ลูกูร้อ้งไห้จ้ะท
ำ�ให้ลู้กูเอาแต่ใ่จ และทำำ�ให้ลู้กูติดิฉันั 
ฉันัควรทำำ�อย่า่งไรดีี?” 

โปรดอ่า่นหนัังสืือเล่ม่ 
เล็็ก "การเลี้้�ยงดูชูุดุที่่�  
3 - ทารกร้อ้งไห้"้

ผมไม่รู่้้�ว่ า่ผมต้ ้

องการอะไร...

ผมอยากให้ ้

แม่แ่ละพ่อ่คอ 

ยดูแูลผมครัับ!

มินิิอิินิเทอร์ล์ูดู (2): "ทารกร้อ้งไห้”้

หิิว

ผ้า้อ้อ้มเปีียก

ปวดท้อ้ง

ร้อ้นเกิินไป

มีีคนอยู่่�มากเกิินไป

ไม่ม่ีีใครอยู่่�กัับผมเลย

http://s.fhs.gov.hk/laolz


"การตอบสนองอย่า่งทันัท่ว่งทีีต่อ่ทารกที่่�ร้อ้ง
ไห้อ้ยู่่�นั้้ �น ไม่ท่ำำ�ให้เ้ขาเอาแต่ใ่จ แต่จ่ะทำำ�ให้เ้ข
าเป็็นเด็็กที่่�มั่่ �นใจและมีีความสุขุมากกว่า่"
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บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

	� ทารกทุกุคนมีีเอกลัักษณ์เ์ฉพาะตััว ความรู้้�สึ กึไวและการตอบสน
องต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้มของแต่ล่ะคนแตกต่า่งกััน 

	� ในช่ว่งสองสามเดืือนแรก ทารกของท่า่นพยายามอย่า่งมากที่่�จะ
ปรัับตััวปรัับตััวเข้า้กัับโลกใหม่ภ่ายนอกครรภ์ ์

	� เมื่่�อทารกของท่า่นร้อ้งไห้ท้่า่นสามารถ:

ร้อ้งเพลงและพูดูคุยุกัับเขาร้อ้งเพลงและพูดูคุยุกัับเขา

	� การเพิิกเฉยต่อ่ทารกของท่า่นที่่�กำำ�ลัังร้อ้งไห้จ้ะทำำ�ให้ท้ารกรู้้�สึ กึ
กัังวล สูญูเสีียความมั่่�นใจในผู้้�ดู แูล และทำำ�ให้เ้ขายึดึติิดมากขึ้้�น

	� สำำ�หรัับทารกที่่�ร้อ้งไห้แ้บบหยุดุไม่ไ่ด้ ้ โดยไม่ม่ีีสาเหตุยุัังไม่ม่ีีวิิธีี
ที่่�เป็็นหลัักฐานในการจััดการกัับการร้อ้งไห้น้ี้้� แต่โ่ชคดีีที่่�การร้อ้ง
ไห้อ้ย่า่งหนัักทุกุวัันมัักจะหายไปเมื่่�อทารกอายุ ุ3 ถึงึ 4 เดืือน 

ในขณะที่่�พยายามใช้ว้ิิธีีต่า่ง ๆ ในการจััดการกัับการร้อ้งไห้ข้องทารก 
ผู้้� ปกครองโปรดอดทนอดทนและเรีียนรู้้� ที่่�จะยอมรัับว่า่นี่่�คืือวิิถีีที่่�ทารกเป็็น

กอดเขาและสััมผััสแบบเนื้้�อแนบกอดเขาและสััมผััสแบบเนื้้�อแนบ
เนื้้�อกัับเขาเนื้้�อกัับเขา ให้น้มเขาให้น้มเขา

• • •

เคล็ดลับั



ฉัันสามารถ
หลังัจากเดืือนแรก

การทำำ�ความเข้า้ใจ "ขั้้ �นตอนการคงสภาพน้ำำ ��นมแม่"่การทำำ�ความเข้า้ใจ "ขั้้ �นตอนการคงสภาพน้ำำ ��นมแม่"่

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

	» การผลิิตน้ำำ��นมจะคงที่่�หลัังจากการวััดขนาดในช่ว่ง 3-5 สััปดาห์แ์รก
ไม่ว่่า่แม่จ่ะให้น้มบุตุรหรืือปั๊๊� มนม (ความรู้้�สึ กึคัับแน่่นเต้า้นมน้อ้ยลง)

	» แม้ว้่่าการผลิิตน้ำำ��นมจะไม่่เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างแน่่ชััดในช่ว่ง ไม่ก่ี่่�เดืือน
ข้า้งหน้า้ แต่ก่ารเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่แ่บบพิิเศษสามารถตอบสนอง
ความต้อ้งการในการเติิบโตของทารกในช่ว่ง 6 เดืือนแรกได้ ้

สำำ�หรัับคุณุแม่ท่ี่่�มีีปััญหาผลิิตนมมากเกิินไป อาจรู้้�สึ กึว่า่เต้า้น 
มคัับตึงึ/อิ่่�มบ่อ่ย ซึ่่�งจะเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่การอุดุตัันของท่อ่ 
และเต้า้นมอัักเสบ (โปรดอ่า่นบทที่่� 8) 

	� ตอบสนองความต้อ้งการของทาร
กได้ท้ัันทีี

	� ป้้องกัันการอุุดตัันของท่่อน้ำำ��นม/
เต้า้นมอัักเสบ หลีีกเลี่่�ยงการปล่อ่หลีีกเลี่่�ยงการปล่อ่
ยให้น้มอยู่่�ในเต้า้นมนานเกิินไปยให้น้มอยู่่�ในเต้า้นมนานเกิินไป

ให้น้มทารกของฉัันเป็็นเวลา 6 เดืืให้น้มทารกของฉัันเป็็นเวลา 6 เดืื
อนอนโดยไม่ต่้อ้งเติิมนมผงหรืือน้ำำ��เป
ล่า่โดยไม่จ่ำำ�เป็็น

	� แนะนำำ�อาหารแข็็งให้ท้ารกเมื่่�ออา
ยุปุระมาณ 6 เดืือน ให้น้มแม่ต่่อ่ไป 
จนกว่า่จะถึงึ 2 ปีีขึ้้�นไป2 ปีีขึ้้�นไปหรืือหย่า่นม 
ตามธรรมชาติิ 

เคล็ดลับ

	�  
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http://s.fhs.gov.hk/7uwho

	� หากทารกตื่่�นขึ้้�นมากลางดึกึ ฉัันจะปล่อ่ย
ให้เ้ขาได้เ้รีียนรู้้� ที่่�จะกล่อ่มตััวเองให้ห้ลัับ
อีีกครั้้ �ง เมื่่�อทารกอายุปุระมาณ 6 เดืือน 
(ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งให้น้มตอนกลางคืืน)

	� ปฏิิสััมพัันธ์ก์ัับทารก

หากท่า่นมีีปัญัหาในการให้น้มบุตุร (รวมถึึงท่อ่ที่่�อุดุตั ัหากท่า่นมีีปัญัหาในการให้น้มบุตุร (รวมถึึงท่อ่ที่่�อุดุตั ั
นหรืือเต้า้นมอักัเสบ) โปรดขอคำำ�แนะนำำ�จากแหล่ง่ข้้นหรืือเต้า้นมอักัเสบ) โปรดขอคำำ�แนะนำำ�จากแหล่ง่ข้้
อมูลูต่อ่ไปนี้้� สำำ�หรับัรายละเอีียดโปรดอ่า่นหน้า้ 91: อมูลูต่อ่ไปนี้้� สำำ�หรับัรายละเอีียดโปรดอ่า่นหน้า้ 91: 

	»	 ศููนย์ก์ารอนามัยัแม่แ่ละเด็็ก/คลินิิกินมแม่ท่ี่่�สถศููนย์ก์ารอนามัยัแม่แ่ละเด็็ก/คลินิิกินมแม่ท่ี่่�สถ
านพยาบาลที่่�คุณุคลอดบุตุรานพยาบาลที่่�คุณุคลอดบุตุร

	»	 สายด่ว่นการให้น้มบุตุรสายด่ว่นการให้น้มบุตุร
	»	 โครงการสนับัสนุนุผู้้�ช่ ว่ยเหลืือการให้น้มบุตุรโครงการสนับัสนุนุผู้้�ช่ ว่ยเหลืือการให้น้มบุตุร

	� เมื่่�อทารกอายุ ุ2 ถึงึ 3 เดืือน ฉัันสามารถ
ช่ว่ยสร้า้งกิิจวััตรก่อ่นนอนได้โ้ดยการงีี
บหลัับตอนกลางวัันเป็็นประจำำ� และกระ 
ตุ้้� นให้ท้ารกหลัับไปเอง (โปรดอ่า่นหนััง 
สืือเล่ม่เล็็ก "เพลงกล่อ่มเด็็ก 1: การพัั 
ฒนารูปูแบบการนอนหลัับปกติิ")

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3
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หลังัจากเดืือนแรก
เข้า้ใจฉััน

กิจิกรรม

รูปูแบบกา 
รให้น้ม

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

	� ตื่่�นตััวได้น้านขึ้้�น และกระฉัับกระเฉงมากขึ้้�นในตอนก
ลางวััน นอนหลัับได้น้านขึ้้�นในตอนกลางคืืน ดัังนั้้ �นก
ารให้น้มจึงึมีีความเข้ม้ข้น้มากขึ้้�นในช่ว่งตอนกลางวััน 

	� ทารกมีีความต้อ้งการและรูปูแบบการนอนที่่�แตกต่า่ง
กัันไป

ค่อ่ย ๆ พััฒนากิิจวััตรการให้น้มและลดความถี่่�ในการให้น้
มลง ทารกทุกุคนมีีรูปูแบบการดื่่�มนมที่่�ไม่ซ่้ำำ��กััน สิ่่�งนี้้�เปลี่่� 
ยนแปลงไปตามอััตราการเติิบโต อััตราการเผาผลาญ 
และระดัับของกิิจกรรมในระยะต่า่ง ๆ 
นี่่�เป็็นตััวอย่า่งของการเปลี่่�ยนแปลงความอยากอาหารมีีดัั
งนี้้�:

“ช่ว่งที่่�ร่า่งกายของทารกเจริญิเติบิโตอย่า่งพุ่่�งพรว
ดในช่ว่งสั้้ �น ๆ": ทารกต้อ้งการกิินนมบ่อ่ยขึ้้�นพร้อ้มกัับผ้ ้
าอ้อ้มเปีียกที่่�มากขึ้้�นกว่า่ปกติิ ลัักษณะนี้้�อาจใช้เ้วลาไม่ก่ี่่�
วัันไปจนถึงึมากกว่า่หนึ่่�งสััปดาห์ ์คุณุแม่ค่วรเลี้้�ยงทารกต
ามความต้อ้งการของพวกเขา การผลิิตน้ำำ��นมจะเพิ่่�มขึ้้�นต
ามความต้อ้งการของพวกเขา 

“เบื่่�อนม": เนื่่�องจากการเจริิญเติิบโตทางสรีีรวิิทยาของ
ทารกแรกเกิิดครบกำำ�หนด ซึ่่�งปริิมาณนมที่่�ต้อ้งการอาจ 
ช้า้ลงหรืือลดลงเล็็กน้อ้ย จนกว่า่พวกเขาจะตื่่�นตััว 
กระฉัับกระเฉง และไม่ม่ีีความรู้้�สึ กึไม่ส่บายกาย 
ท่า่นสามารถมั่่�นใจได้ ้อย่า่พยายามบัังคัับให้น้มทารก คุณุ
สามารถให้น้มในมุมุที่่�เงีียบสงบสำำ�หรัับทารกที่่�มีีความอยา
กรู้้� อยากเห็็นเกี่่�ยวกัับสภาพแวดล้อ้มและไม่ม่ีีสมาธิิได้ง้่า่ย 

“เลิกิกินินมตอนกลางคืืน": ทารกจะหยุดุกิินนมตอนกลางคืื
นตามความต้อ้งการของพวกเขาเอง โดยปกติิหลัังจากเดืือนที่่� 
3 ทารกจะเริ่่�มค่อ่ย ๆ พััฒนากิิจวััตรประจำำ�วััน กิิจกรรมต่า่ง ๆ 
ทั้้ �งกลางวัันและกลางคืืน เมื่่�ออายุปุระมาณ 6 เดืือน ทารกประม
าณครึ่่�งหนึ่่�งสามารถนอนหลัับได้น้าน 6 
ชั่่�วโมงในตอนกลางคืืน และพวกเขามัักจะหลับัไปเองถึึงแม้ว้่่
าพวกเขาจะตื่่�นขึ้้�นมากลางดึึกก็็ตาม
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การเพิ่่�มน้ำำ��หนัักจะช้า้ลงหลัังจาก 2 ถึงึ 3 
เดืือนแรกและทารกอาจกิินนมน้อ้ยลง ดัังนั้้ �นให้ส้ัังเกต
ความหิิวและความอิ่่�มของทารก 
หลีีกเลี่่�ยงการให้น้มมากเกิินไป 

เมื่่�อให้น้มแม่ก่ัับทารกอายุปุระมาณ 1 เดืือน ทารกอาจ
เริ่่�มมีีอุจุจาระน้อ้ยลงหรืือไม่ม่ีีเลยเป็็นเวลาหลายวัันเริ่่�มมีีอุจุจาระน้อ้ยลงหรืือไม่ม่ีีเลยเป็็นเวลาหลายวััน นี่่�เ
ป็็นเรื่่�องปกติิตราบใดที่่�อุจุจาระยัังนิ่่�มอยู่่� 
ไม่ม่ีีอาการอาเจีียน หรืือท้อ้งอืืด 
และทารกจะกระปรี้้�กระเปร่า่ และมีีการผายลมทุกุวััน 

ทารกที่่�กิิ นนมแม่โ่ดยเฉพาะบางรายอาจมีีอุจุจาระบ่อ่ย
ขึ้้�น ลัักษณะนี้้�ใช้ไ้ด้จ้นกว่า่อุจุจาระของทารกไม่เ่ป็็นน้ำำ��
หรืือเป็็นฟอง และทารกยัังแข็็งแรงอยู่่� 

หากท่า่นยัังคงมีีคำำ�ถามเกี่่�ยวกัับลัักษณะอุจุจาระของท
ารก โปรดขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพห
รืือศูนูย์ก์ารอนามััยแม่แ่ละเด็็ก

อุจุจาระ

น้ำำ ��หนักั

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

43



ผู้้� ปกครองสามารถปฏิิบััติิตามเงื่่�อนไขต่อ่ไปนี้้�เพื่่�อให้ ้
แน่่ใจว่า่ทารกกิินนมที่่�เพีียงพอ:

1.	 เป็็นที่่�พึงึพอใจ

2.	2.	ปััสสาวะออ ปััสสาวะออ 
กมาในปริิมา กมาในปริิมา 
ณที่่�เหมาะสมณที่่�เหมาะสม

3.	อุจุจาระเพีี 
ยงพอ

4.	น้ำ ำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�น

โปรดดูรูายละเอีียดในหน้า้ 31, 33 
และ 37 หากทารกมีีผ้า้อ้อ้มเป้ื้�อนห
ลัังจากป้้อนนมแต่ล่ะครั้้ �ง แสดงว่า่
พวกเขาได้รั้ับนมเพีียงพอแล้ว้ 

โปรดอ่า่นหน้า้ 31, 33 และ 37

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

ทารกของฉันักินินมเพีียงพอหรืือไม่่ทารกของฉันักินินมเพีียงพอหรืือไม่่
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ทารกบางคนอาจแสดงพฤติิกรรมต่อ่ไปนี้้� แม้ว้่า่พวกเข
าจะได้รั้ับนมเพีียงพอแล้ว้:

	� ร้อ้งไห้บ้่อ่ย

	� ตื่่�นบ่อ่ย

	� การเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบการให้น้มอย่า่งกะทัันหััน 
เช่น่ เพิ่่�มจำำ�นวน/ระยะเวลาในการให้น้ม หรืือทารก
รู้้�สึ กึไม่่พอใจหากแม่ใ่ห้น้มเพีียงเต้า้เดีียวในการป้
อนครั้้ �งเดีียวตามปกติิ

สิ่่�งเหล่า่นี้้�เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงทางร่า่งกายและจิิตใจต
ามปกติิและความต้อ้งการของทารก โปรดอ่า่น:

http://s.fhs.gov.hk/7uwho

บทที่
่� 3

บทที่
่� 3

ทารกของฉันักินินมเพีียงพอหรืือไม่่ทารกของฉันักินินมเพีียงพอหรืือไม่่

	� หน้า้ 37 - การดูดูนมถี่่�ติิด  ๆ 
กัันในช่ว่งระยะเวลาหนึ่่�ง

	� หน้า้ 38-39 - ทารกร้อ้งไห้ ้

	� หน้า้ 42 - ช่ว่งที่่�ร่า่งกายของทารกเจริิ
ญเติิบโตอย่า่งพุ่่�งพรวดในช่ว่งสั้้ �น ๆ

	� การเลี้้�ยงดูชูุดุที่่� 5 - เพลงกล่อ่มเด็็ก 
1: การพััฒนารูปูแบบการนอนหลัับ
ปกติิจุลุสาร
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บทที่่� 4 - การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่:่ บทที่่� 4 - การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่:่ 
ทักัษะการปฏิบิัตัิ ิทักัษะการปฏิบิัตัิ ิ

"กลไกการหลั่่ �งน้ำำ ��นม" คืืออะไร

กลไกที่่�ดีีช่ ว่ยให้น้้ำำ ��นมไหลได้อ้ย่า่งราบรื่่�น

บทที่
่� 4

บทที่
่� 4

ถุงุและท่อ่น้ำำ��นมห่อ่หุ้้�ม
ด้ว้ยกล้า้มเนื้้�อเล็็ก ๆ2

เมื่่�อได้รั้ับสััญญาณ 
เซลล์ก์ล้า้มเนื้้�อรอบถุุ
งและท่อ่จะหดตััว

4

จากนั้้ �นนมแม่จ่ะถูกูบีีบเ
ข้า้ไปในท่อ่ที่่�ใหญ่ก่ว่า่แ
ละไหลออกมา

5
เซลล์จ์ากต่อ่มน้ำำ��นมผลิิตนมแม่ ่
จากนั้้ �นจะถูกูเก็บ็ไว้ใ้นถุงุเล็็ก ๆ 
และท่อ่น้ำำ��นม

1

เมื่่�อทารกเริ่่�มดูดูนม 
ฮอร์โ์มนแห่ง่ความรััก” 
(oxytocin) จะหลั่่�งออกมาและส่่
งสััญญาณไปยัังร่า่งกายของคุณุ 

3
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เมื่่�อกลไกการหลั่่�งน้ำำ��นมเกิิดขึ้้�น คุณุแม่บ่างคนอาจมีีปฏิิกิิ
ริิ ยาดัังต่อ่ไปนี้้�: 

	» รู้้�สึ กึเสีียวแปลบในทรวงอก
	» น้ำำ��นมไหลพุ่่�งออกมา
	» น้ำำ��นมหยดจากหน้า้อก
	» การหดตััวของมดลูกู

ถึงึแม้ว้่า่คุณุแม่บ่างคนไม่พ่บปฏิิกิิริิ ยาใด ๆ เลยก็็ตาม แต่ก่็็ยัังสามา 
รถให้น้มลูกูได้ ้

ปัจัจัยัที่่�เพิ่่�มกลไก 
การหลั่่ �งน้ำำ ��นม:

	� ไม่รู่้้�สึ กึเจ็็บปวด
การสััมผััสกัันแบบ การสััมผััสกัันแบบ 
เนื้้�อแนบเนื้้�อเนื้้�อแนบเนื้้�อ

	� การดูดูนมของทา 
รกของคุณุอย่า่งมีี 
ประสิิทธิิภาพ

	� ดู ูฟััง หอม และ 
กอดทารกของ 
ท่า่น

	� รู้้�สึ กึมั่่�นใจ
	� รู้้�สึ กึผ่อ่นคลาย
	� พัักผ่อ่นเพีียงพอ

ปัจัจัยัที่่�ยับัยั้้ �งก 
ลไกการหลั่่ �งน้ำำ �� 
นม:

พบเจอกัับควา พบเจอกัับควา 
มเจ็็บปวด มเจ็็บปวด 

	� การแยกจากทารก
	� การดูดูนมของ 

ทารกของคุณุที่่� 
ไม่ม่ีีประสิิทธิิภาพ

	� ขาดความมั่่�นใจ
	� อารมณ์ด์้า้นลบ 

และความวิิตกกัั 
งวล

	� รู้้�สึ กึเหนื่่�อย

บทที่
่� 4

บทที่
่� 4

	�  	�   
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การแนะนำำ�เบื้้�องต้น้เกี่่�ยวกับัการให้น้มบุตุร

คุณุสามารถใช้ว้ิิธีีการต่อ่ไปนี้้�เพื่่�อกระตุ้้�น กลไก การหลั่่ �งน้ำำ ��นม
ของคุณุก่อ่นการให้น้มโดยตรงหรืือการไหลออกของน้ำำ��นม:

บทที่
่� 4

บทที่
่� 4

	� นวดหน้า้อกของท่า่นเบา ๆ

	� ประคบอุ่่�นที่่�เต้า้นมของท่า่น 
(น้อ้ยกว่า่ 3 นาทีี)

	�	 การสััมผััสแบบเนื้้�อแการสััมผััสแบบเนื้้�อแ
นบเนื้้�อนบเนื้้�อกัับทารกของคุณุ

48



บทที่
่� 4

บทที่
่� 4

	� ผ่อ่นคลายตััวเองด้ว้ยการฟัังเพลง 
อาบน้ำำ��อุ่่�น นึกึถึงึลูกูน้อ้ยของท่า่น 
ดูรููปูถ่า่ยหรืือวิิดีีโอของลูกูน้อ้ย

	� ให้ส้ามีีของคุณุหรืือสมาชิิกในค
รอบครััวนวดหลัังให้คุ้ณุ
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เตรีียมตััว 
และดูวูิิดีีโอสั้้ �น  
ๆ ล่ว่งหน้า้ถ่า่ยทอดสด

บทที่
่� 4

บทที่
่� 4

            
     

             

             

ทัักษะการปฏิิบััติิ:
โครงร่า่ง 

ของทัักษะ
แม่แ่ละตำำ�แห 

น่่งการดูแูลของ
ทารก

นำำ�ทารกเข้า้ 
ใกล้เ้ต้า้นม

เอกสารแนบที่่�ดีี

การดูดูนมอย่า่ง 
มีีประสิิทธิิภาพ

http://s.fhs.gov.hk/xvxu6

http://s.fhs.gov.hk/104so

http://s.fhs.gov.hk/abwuu

http://s.fhs.gov.hk/m2ypj

http://s.fhs.gov.hk/u8gt0
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จุดุที่่�สำำ�คัญัสำำ�หรับัการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยจุดุที่่�สำำ�คัญัสำำ�หรับัการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ย
นมแม่ท่ี่่�สะดวกสบาย นมแม่ท่ี่่�สะดวกสบาย 

	� หลััง แขน และขา ของคุณุต้อ้งได้รั้ับการรองรัับเป็็นอย่า่งดีีรองรัับเป็็นอย่า่งดีี

คุณุแม่ส่ามารถปรับัวิธิีี การเลี้้�ยงดูทูารกได้้
เมื่่�อให้น้มลูกูตอนโต

ล้า้งมืือของท่า่น 

ก่อ่นอุ้้�มท ารก!

การคลายเสื้้�อผ้า้ของทารกที่่�ไปสัมัผัสักับัผิวิหนังัไ
ม่เ่พีียงแต่ช่่ว่ยให้ท้ารกเข้า้ใกล้เ้ต้า้นม แต่ย่ังัช่ว่ยใ
ห้ท้ารกรู้้�สึึ  กอบอุ่่�นด้ว้ยอุณุหภูมูิริ่า่งกายของคุณุ

การให้น้มแม่ใ่นท่า่ที่่�สบายช่ว่ยป้้องกัันกล้า้มเนื้้�อเกร็็งและช่ว่
ยให้น้้ำำ��นมไหล

	� หลีีกเลี่่�ยงการให้ท้ารกของท่า่นสวมเสื้้�อผ้า้มากเกิินไป
ซึ่่�งอาจไปขััดขวางการให้น้มบุตุร

บทที่
่� 4

บทที่
่� 4

เคล็ดลับั
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ตำำ�แหน่ง่การให้น้มลูกูที่่�เหมาะสม:ตำำ�แหน่ง่การให้น้มลูกูที่่�เหมาะสม:

เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรับั
: แม่ท่้อ้งแรก

: เรีียนรู้้� การดูดูนม

เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรับั
:	หน้า้อกใหญ่ ่หััวนมแบน หรืื

อกลัับหััวหลัังคลอดโดยกา
รผ่า่ตััดคลอด ท่อ่อุดุตััน

: ทารกคลอดก่อ่นกำำ�หนดจะ
อ่อ่นแอในการดูดูนม ลัังเลที่่�
จะดูดูนมที่่�หน้า้อก

การให้น้มบุตุรในการให้น้มบุตุรใน
ช่ว่งเปลี่่�ยนผ่า่นช่ว่งเปลี่่�ยนผ่า่น
วิธิีีการ
ประคองศีีรษะและคอของท
ารกของท่า่นด้ว้ยฝ่่ามืือเดีียว
ให้น้มอีีกข้า้ง

ถืือฟุตุบอล ถืือฟุตุบอล 
วิธิีีการ
ประคองศีีรษะและคอของท
ารกของท่า่นด้ว้ยฝ่่ามืือเดีียว
ป้้อนนมโดยให้เ้ต้า้นมอยู่่�ข้า้
งเดีียวกััน

เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรัับมืือใหม่่

เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรัับมืือใหม่่

I. ใช้ต้ำำ�แหน่่งการป้อนนมให้บ้่อ่ย
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เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรับั
: 	เชี่่�ยวชาญเทคนิิคการดูดูนมแล้ว้ เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรับั

: 	ให้น้มตอนกลางคืืน 
คุณุแม่รู่้้�สึ กึเหนื่่�อย

: 	เชี่่�ยวชาญเทคนิิคกา 
รดูดูนมแล้ว้

เปลถืือ เปลถืือ 

วิธิีี การ
ประคองศีีรษะและคอของทาร
กด้ว้ยปลายแขนของท่า่น
ป้้อนนมโดยให้เ้ต้า้นมอยู่่�ข้า้งเ
ดีียวกััน

ตำำ�แหน่ง่นอนตะแคงตำำ�แหน่ง่นอนตะแคง
วิธิีีการ
ให้ท้ารกนอนตะแคง

เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรับั
: 	น้ำำ��นมแม่ผ่ลิิตมากเกิินไป

: 	ลัังเลที่่�จะดูดูนมของคุณุ

ตำำ�แหน่ง่กึ่่�งนอนเอนตำำ�แหน่ง่กึ่่�งนอนเอน

วิธิีีการ
ให้ท้ารกอยู่่�ใกล้ห้น้า้อกขอ
งท่า่นโดยใช้แ้รงโน้ม้ถ่ว่ง 
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II. การอุ้้�มท ารก

1.	 ศีีรษะและลำำ�ตััวอยู่่�ใน ศีีรษะและลำำ�ตััวอยู่่�ใน 
แนวเส้น้ตรงแนวเส้น้ตรง คอไม่บ่ิิด 
หรืืองอไปข้า้งหน้า้ 

2.	� โดยให้ท้ารกหัันหน้า้หัันหน้า้
เข้า้หาเต้า้นมของคุณุ, เข้า้หาเต้า้นมของคุณุ, 
ท้อ้งของเขาจะอยู่่�ใกล้ ้ท้อ้งของเขาจะอยู่่�ใกล้ ้
กัักัับท้อ้งของคุณุ

3.	 ประคองคอของทารกโ
ดยให้ศ้ีีรษะเอีียงไปด้า้เอีียงไปด้า้
นหลัังนหลัังเล็็กน้อ้ย

4.	� เลื่่�อนจมููกของทารก
ไปที่่�หััวนมไปที่่�หััวนม/ปล่่อยให้ ้
จมููกของทารกอยู่่�ในอยู่่�ใน
ระดัับเดีียวกัับหััวนม ระดัับเดีียวกัับหััวนม 

การจัดัตำำ�แหน่ง่ที่่�เหมาะสมช่ว่ยในการยึึดติดิของท
ารก ทำำ�ให้ก้ารดูดูนมมีีประสิทิธิภิาพและหลีีกเลี่่�ยงก

ารบาดเจ็็บที่่�หัวันม

เคล็ดลับั
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1.	� เมื่่�อทารกอ้า้ปากให้ร้ีีบ
นำำ�ทารกเข้า้เต้า้ของคุณุ  
ให้ค้างของทารกสััม ให้ค้างของทารกสััม 
ผััสกัับเต้า้นมก่อ่นผััสกัับเต้า้นมก่อ่น

2.	� ปล่่อยให้ร้ิิมฝีี ปากล่่า 
งของทารกสััมผััสกัับ สััมผััสกัับ 
ส่่วนล่่างของฐานหััว ส่่วนล่่างของฐานหััว 
นมของท่่านนมของท่่านในขณะ 
ที่่�ริิมฝีี  ปากบนปิิดหััว 
นม

เอกสารแนบที่่�ดีี เอกสารแนบที่่�ดีี
หากทารกของท่า่นยึดึติิดได้ด้ีี เขาจะเอาหััวนมทั้้ �งหมดเข้า้ปากและฐา
นหััวนมส่ว่นใหญ่ข่องคุณุ คุณุสามารถดูทูี่่�:

หััวนมชี้้�ไปที่่�ส่ว่นด้า้นในของขากรรไ
กรบน

	�  �ปากอ้า้กว้า้งปากอ้า้กว้า้งราวกัับกำำ�ลัังหาว
	�  ริิมฝีีปากล่า่งยื่่�นออกมาริิมฝีีปากล่า่งยื่่�นออกมา
	�  คางสััมผััสเต้า้นมของคุณุคางสััมผััสเต้า้นมของคุณุ
	�  �ส่ว่นบนของฐานหััวนมสััมผััสมากกส่ว่นบนของฐานหััวนมสััมผััสมากก

ว่า่ส่ว่นล่า่งว่า่ส่ว่นล่า่ง

หากปากของทารกใกล้ช้ิดิแล้ว้ 
ให้ถู้หูัวันมเบา ๆ กับัริมิฝีีปากบนของ

ทารกแล้ว้ปากของทารกจะเปิิด

III. นำำ�ทารกเข้า้ใกล้เ้ต้า้นม
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หััวนมกลัับคืืนรูปูร่า่งเดิิม หรืือมีีรูปู
ทรงกระบอกยืืดออกเล็็กน้อ้ย

บทที่
่� 4

บทที่
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การดูดูนมที่่�มีี ประสิทิธิภิาพการดูดูนมที่่�มีี ประสิทิธิภิาพ
หากทารกของคุณุดูดูนมได้ด้ีี คุณุสามารถดูทูี่่�:

แก้ม้แก้ม้ ของทารกจะกลมกลม ขณะดูดูนม 
การดูดูนมและการกลืืนมีีจัังหวะยาการดูดูนมและการกลืืนมีีจัังหวะยาวและช้า้ ยัังมีีการหยุดุดูดูนมเป็็ 
นครั้้ �งคราว คุณุอาจจะได้ย้ิินแม้ก้ระทั่่�งเสีียงกลืืน 

	� เมื่่�อทารกของคุณุได้รั้ับนมเพีียงพอแล้ว้ เขาจะปล่อ่ยเต้า้นมแ
ละดูรูู้้�สึ กึพอใจดูรูู้้�สึ กึพอใจ 

การดูดูนมอย่า่งตั้้ �งใจ:  
คุณุอาจเห็็นคางของเขาขยัับลง

การแนบและการดูดูนมที่่�มีีประสิิทธิิภาพ
�	 คุณุไม่รู่้้�สึ กึเจ็็บคุณุไม่รู่้้�สึ กึเจ็็บขณะให้น้ม
�	 หลัังจากป้้อนนม เต้า้นมของคุณุจะนุ่่�มขึ้้�นเต้า้นมของคุณุจะนุ่่�มขึ้้�น
�	� หัวันมหลังัจากที่่�ทารกแนบติดิและดูดูนมอย่า่ง

เหมาะสม: 

	�
	   

56



หััวนมของคุณุถูกูกดให้แ้บน 
คุณุควรสอบถามคำำ�แนะนำำ�จา

กผู้้� เชี่่�ยวชาญ

บทที่
่� 4

บทที่
่� 4

การแนบติิดและการดูดูนมที่่�ไม่ไ่ด้ป้ระสิิทธิิภาพ
�	คุ ณุจะไม่รู่้้�สึ กึเจ็็บไม่รู่้้�สึ กึเจ็็บ เมื่่�อให้น้มบุตุร
�	 หลัังให้น้ม หน้า้อกของคุณุจะแข็็งและเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่การและเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่การ

อุดุตัันอุดุตััน
�	� หัวันมหลังัจากที่่�ทารกแนบติดิและดููดนมอย่า่ง

เหมาะสม: 

การแนบติดิและการดูดูนมที่่�ไม่ไ่ด้ป้รการแนบติดิและการดูดูนมที่่�ไม่ไ่ด้ป้ร
ะสิทิธิภิาพะสิทิธิภิาพ
การแนบติิดที่่�ไม่เ่หมาะสม

	� ปากของลูกูคุณุเปิิดออกไม่ก่ว้า้งพอ
	� ริิมฝีี ปากของลููกคุุณหัันไปด้า้นหน้า้ 
(รูปูที่่� 1) หรืือหัันเข้า้ข้า้งใน (รูปูที่่� 2)

	� แก้ม้ของลููกคุุณไม่่ได้ส้ััมผััสกัับเต้า้
นม

	� ด้า้นล่า่งของบริิเวณรอบหััวนมของคุุ
ณเปิิดมากกว่า่ด้า้นบน 

การดูดูนมที่่�ไม่ไ่ด้ป้ระสิิทธิิภาพ:

	� แก้ม้ของลูกูคุณุถูกูดึงึเข้า้และมีีรอย
บุ๋๋�ม

	� ลูกูของคุณุทำำ� เสีียงจ้อ้บแจ้บ้หรืือเ
สีียงดัังแทนที่่�จะเป็็นเสีียงกลืืน (รููู�ปที่่่�� 2)

(รููู�ปที่่่�� 1)
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การฝึึกให้น้มจากเต้า้นมการฝึึกให้น้มจากเต้า้นม

หากทารกไม่ไ่ด้แ้นบกัับเต้า้นมเป็็นอย่า่งดีี หรืือคุณุรู้้�สึ กึเจ็็บหััวนม 
คุณุสามารถเอานิ้้�วเข้า้ไปในปากของทารกและค่อ่ย ๆ 
ถอนปากทารกออกจากเต้า้นม และลองใหม่อ่ีีกครั้้ �ง

การฝึึกให้น้มจากเต้า้นม
	» การป้อนนมที่่�ตอบสนองความต้อ้งการของทารก: ให้น้มลูกู
ของคุณุเมื่่�อเขาส่ง่สััญญาณหิิวก่อ่นเวลา (โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 
16-19)

	» ขั้้ �นตอนเบื้้�องต้น้ในการป้อนนมกระตุ้้� นกลไกการหลั่่�งนมด้ว้ยการ
สััมผััสแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อ (โปรดดูรูายละเอีียดในหน้า้ 48-49)

	» ลองการป้อนนมในท่า่ทางที่่�แตกต่า่งกัันและฝึึกป้้อนนมใน
ตำำ�แหน่่งที่่�เหมาะสมเพื่่�อช่ว่ยประคองทารกของคุณุ

	» สัังเกตว่า่ทารกของคุณุแนบติิดเป็็นอย่า่งดีีหรืือดูดูนมอย่า่
งมีีประสิิทธิิภาพหรืือไม่่

	» ขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสุขุภาพส
ำ�หรัับการฝึึกการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนม เมื่่�อคุณุพบปััญหาใด ๆ

ทั้้ �งแม่แ่ละทารกต่า่งก็็ต้อ้งการเวลาในการปรััการปรัั
บตััวบตััวเข้า้หากัันรวมทั้้ �งการฝึึกฝนการฝึึกฝน!

เคล็ดลับ
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เคล็ดลับัในการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่เคล็ดลับัในการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่
อย่า่งต่อ่เนื่่�องอย่า่งต่อ่เนื่่�อง

	� ให้ค้รอบครััวของคุณุเข้า้ใจว่า่ยิ่่�งคุณุให้น้มทารกนานเท่า่ไหร่ ่ ยิ่่�งดีีต่อ่สุขุ
ภาพคุณุและทารกเท่า่นั้้ �น เพื่่�อที่่�จะได้รั้ับการช่ว่ยเหลืือจากพวกเขา (โปร 
ดอ่า่นที่่�หน้า้ 1-7)

	� การป้อนนมที่่�ตอบสนองความต้อ้งการของทารก (โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 16-19)
	� ทำำ�ให้คุ้ณุคุ้้� นชิินกัับทัักษะการบีีบน้ำำ��นม (โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 66-67)
	� ขอความช่่วยเหลืือให้ เ้ ร็็วที่่�สุุดหากคุุณมีีปัั ญหากัับการป้อนนม 

(โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 91)
	� รัักษากิิจกรรมทางสัังคมตามปกติิสำำ�หรัับมารดาที่่�ให้น้มลูกู / ครอบครััว 

(โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 60-61)
	� วางแผนการทำำ�งานก่อ่นที่่�จะกลัับมาทำำ�งาน (โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 62-65)
	� เข้า้ร่ว่มโครงการสนัับสนุุนการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ใ่นชุมุชน (โปรดดูโูครง

การตามคำำ�แนะนำำ�จากโรงพยาบาลหรืือศูนูย์ก์ารอนามััยแม่แ่ละเด็็ก)

การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่จ่ะง่า่ยขึ้้�นหากคุณุมีีความชำำ�นาญในทัักษะข้า้งต้น้แ
ล้ว้ เคล็็ดลัับต่อ่ไปนี้้�จะช่ว่ยให้คุ้ณุป้้อนนมต่อ่ไปได้:้
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แม่ท่ี่่�ให้น้มลูกูหลายคนยัังคงให้น้มต่อ่ในตอนที่่�พวกเขาทำำ�กิิจกรร
มทางสัังคมปกติิ

การป้อนนมที่่�ร้า้นอาหาร

การป้อนนมที่่�ห้า้งสรรพสิินค้า้

การป้อนนมเมื่่�อใช้ร้ 
ถขนส่ง่สาธารณะ

ประโยชน์ข์องการป้้อนนมทุุ
กเวลาและทุกุที่่�:

	� ตอบสนองต่อ่ความต้อ้งการของทารกอย่่
างทัันทีี

	� ช่ว่ยปลอบประโลมความกัังวลของทารก
เมื่่�ออยู่่�ในสถานที่่�ที่่�ไม่คุ่้้� นเคย

	� หลีีกเลี่่�ยงนมคััดหรืือท่อ่น้ำำ��นมอุดุตััน

  การออกไปข้า้งนอกพร้อ้มกับัทารกการออกไปข้า้งนอกพร้อ้มกับัทารก
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ค้น้หาตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �งของสถานดูแูลเด็็กทารกและ สถานที่่�ที่่�เ
ป็็นมิิตรต่อ่การป้อนนมลูกู ใกล้ก้ัับจุดุหมายปลายทาง

เสื้้�อชั้้ �นในที่่�ไม่ม่ีีโครงเสื้้�อชั้้ �นในที่่�ไม่ม่ีีโครง

เสื้้�อผ้า้ที่่�สะดวกสบายสำำ�หรับัมารดาเพื่่�อให้ป้้้อเสื้้�อผ้า้ที่่�สะดวกสบายสำำ�หรับัมารดาเพื่่�อให้ป้้้อ
นนมได้ต้ลอดเวลานนมได้ต้ลอดเวลา

การเตรีียมตัวัก่อ่นจะออกไปข้า้งนอก:

	� คุณุสามารถค้น้หารายชื่่�อสถานดูู
แลเด็็กในสถานที่่�ราชการจาก
เว็็บไซต์ข์องกรมอนามััย 
http://s.fhs.gov.hk/vggcd

	� สััญลัักษณ์พ์ิิเศษที่่�ติิด บนสถานที่่�ที่่�เป็็นมิิต
รต่อ่การป้อนนมลูกูคุณุสามารถป้อนนมทา
รกในสถานที่่�นี้้�ได้ ้ 
www.SayYesToBreastfeeding.hk

เสื้้�อผ้า้ที่่�มีีช่ ่
องเปิิดซึ่่�งอ 
อกแบบมาเพื่่� 
อการป้อนนม 

เสื้้�อผ้า้ที่่�สามาร 
ถปลดกระดุมุด้ ้
วยมืือข้า้งเดีียว 
ได้ ้

ผ้า้คลุมุให้น้มหรืือผ้า้พัันคอ 
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การอาศััยอยู่่�ในเมืืองที่่�วุ่่�นวาย ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ยที่่�จะป้้อนนมลูกูต่อ่หลัังจาก
กลัับมาทำำ�งาน การช่ว่ยเหลืือจากครอบครััวและการเตรีียมการที่่�เหมาะส
มจึงึเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ คุณุสามารถปรึกึษาและพูดูคุยุกัับฝ่่ายบริิหารก่อ่นที่่�คุุ
ณจะกลัับมาทำำ�งานเกี่่�ยวกัับความตั้้ �งใจของคุณุและความช่ว่ยเหลืือเฉพ
าะที่่�คุณุต้อ้งการ เพื่่�อที่่�คุณุจะสามารถบีีบน้ำำ��นมในที่่�ทำำ�งานได้ ้

ในช่ว่งเวลาสองสััปดาห์ส์ุดุท้า้ยของการลาคลอด:

	� การฝึึกบีีบน้ำำ��นมด้ว้ยมืือ
	� หากคุณุเลืือกที่่�จะใช้ท้ี่่�ปั๊๊� มนม คุณุต้อ้งเข้า้ใจการทำำ�งาน
ของที่่�ปั๊๊� มและฝึึกปั๊๊� มนมด้ว้ยที่่�ปั๊๊� ม 
โปรดอ่า่นคู่่�มืือผู้้� ใช้ผ้ลิิตภััณฑ์ ์

	� เรีียนรู้้� ที่่�จะจััดการกัับนมที่่�บีีบเก็บ็ 
(โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 68-71)

	� ให้ลู้กูของคุณุได้ป้รัับตััวเข้า้กัับการป้อนนมทางเ
ลืือกอื่่�นที่่�นอกเหนืือจากการป้อนนมแม่จ่ากเต้า้โดยตรง
◊	และป้้อนนมในปริิมาณและความถี่่�ที่่�สอดคล้อ้งกััน หลีีกเลี่่�ยงการ

ป้้อนนมที่่�มากเกิินไปเมื่่�อคุณุอยู่่�ในที่่�ทำำ�งาน ไม่เ่ช่น่นั้้ �นหากมีีการ
ให้น้มมากเกิินไปจะลดความต้อ้งการดูดูนมของทารกและจะลด
ปริิมาณน้ำำ��นมลงตามลำำ�ดัับ

แผ่น่พัับ”แนวทางปฏิิบััติิข 
องพนัักงาน - ในการเลี้้�ยง 
ลูกูด้ว้ยนมแม่ไ่ปพร้อ้มกัับ 

การทำำ�งาน
http://s.fhs.gov.hk/i9uvr

 แผ่น่พัับ “คู่่�มืือนายจ้า้ง - กา
รจััดตั้้ �งสถานที่่�ทำำ�งานที่่�เป็็นมิิ
ตรกัับการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่”่

http://s.fhs.gov.hk/zeq4h

สิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งรู้้� เกี่่�ยวกัับการ
ปั๊๊� มนม

http://s.fhs.gov.hk/77pgb

คุณุแม่ท่ี่่�ทำำ�งาน: การรวมการเลี้้�ยงคุณุแม่ท่ี่่�ทำำ�งาน: การรวมการเลี้้�ยง
ลูกูด้ว้ยนมแม่เ่ข้า้กับัการทำำ�งานลูกูด้ว้ยนมแม่เ่ข้า้กับัการทำำ�งาน
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สิ่ ่�งที่่�คุณุต้อ้งรู้้� เกี่่�ยวกัับการ
ปั๊๊� มนม

http://s.fhs.gov.hk/77pgb
น้ำำ��นมแม่ท่ี่่�สดใหม่ค่ืื

อของโป
รดของหนูู!

การบีีบน้ำำ ��นมเพื่่�อสำำ�รองไว้:้

มารดาบางคนจะเก็็บน้ำำ ��นมไว้เ้ท่า่ที่่�พวกเขาทำำ�ได้ก้่อ่นที่่�จะกลับัมา
ทำำ�งานโดยการบีีบน้ำำ ��นมมากเกินิไป ซึ่่�งวิธิีีนี้ ้�จะเพิ่่�มการหลั่่ �งน้ำำ ��นม 
อย่า่งไรก็็ตาม หากพวกเขาไม่ส่ามารถถอนการให้น้้ำำ ��นมได้ถู้กูเวล
าหลังัจากกลับัมาทำำ�งาน วิธิีีนี้ ้�จะเพิ่่�มความเสี่่�ยงให้ท้่อ่น้ำำ ��นมอุดุตันั
และเต้า้นมอักัเสบได้ ้

ส่ว่นประกอบของน้ำำ��นมแม่เ่ปลี่่�ยนไปเมื่่�อทารกโตขึ้้�น เนื่่�องส่ว่นประกอบของน้ำำ��นมแม่เ่ปลี่่�ยนไปเมื่่�อทารกโตขึ้้�น เนื่่�อง
จากน้ำำ��นมที่่�สดใหม่เ่หมาะกัับความต้อ้งการของทารกมากจากน้ำำ��นมที่่�สดใหม่เ่หมาะกัับความต้อ้งการของทารกมาก
ที่่�สุดุ เราจึงึไม่แ่นะนำำ�ให้ก้ัักตุนุน้ำำ��นมไว้ม้ากเกิินไป ที่่�สุดุ เราจึงึไม่แ่นะนำำ�ให้ก้ัักตุนุน้ำำ��นมไว้ม้ากเกิินไป 

ปริิมาณของน้ำำ��นมบีีบเก็็บที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งเก็็บสำำ�รองไว้ข้ึ้้ �นอยู่่�กัับแผนการป้
อนนมลูกูของคุณุหลัังจากกลัับมาทำำ�งาน

	� สำำ�หรัับการป้อนนมทารกโดยเฉพาะ หากคุณุประมาณปริิมาณน้ำำ��นม
ที่่�บีีบเก็็บไว้ใ้นช่ว่งหยุดุพัักให้น้้ำำ��นมควบคู่่�ไปกัับการป้อนน้ำำ��นมจากเ
ต้า้โดยตรง เมื่่�อคุณุไม่ไ่ด้ท้ำำ�งาน น้ำำ��นมนี้้�ควรเพีียงพอต่อ่ความต้อ้ 
งการของทารกในแต่ล่ะวััน โดยปกติิแล้ว้การสำำ�รองน้ำำ��นมมารดาไว้ ้
หนึ่่�งถึงึสองวัันถืือว่า่เหมาะสมแล้ว้

	� หากคุุณคาดว่่าภาวะการหลั่่�งนมหลัังจากกลัับมาทำำ�งานไม่่เหมาะ
สม คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งค่อ่ย ๆ ลดจำำ�นวนครั้้ �งในการป้อนนมเพื่่�อป้้องกัันเ
ต้า้นมคััด

เคล็ดลับั
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วิธิีีที่ ่� 1: �ใช้เ้วลาในช่ว่งที่่�ไม่ไ่ด้ท้ำำ�งาน (ช่ว่งเวลาพัักกลางวััน ช่ว่งพััก 
ก่อ่นหรืือหลัังทำำ�งาน) หรืือทำำ�ให้ร้ะยะเวลาในการหยุดุพัักใ
ห้น้มแต่ล่ะครั้้ �งสั้้ �นลงเพื่่�อที่่�จะมีีช่ว่งเวลาหยุดุพัักให้น้้ำำ��นมมา
กขึ้้�น

วิธิีีที่ ่� 2: �หากคุณุมั่่�นใจพอสมควรว่า่ช่ว่งเวลาหยุดุพัักให้น้มน้อ้ยกว่า่
จำำ�นวนครั้้ �งในการให้น้้ำำ��นมจากเต้า้โดยตรง คุณุควรค่อ่ย ๆ 
ลดจำำ�นวนครั้้ �งในการให้น้้ำำ��นมลงใน 1 ถึงึ 2 สััปดาห์ ์เพื่่�อเป็็น 
การป้องกัันเต้า้นมคััด

ตัวัอย่า่ง:
คุณุมีีช่ว่งเวลาหยุดุพัักให้น้ม 2 ครั้้ �งในระหว่า่งเวลาทำำ�งาน 
หากจำำ�เป็็นต้อ้งให้น้มทารก 3 ครั้้ �งในช่ว่งเวลานี้้� คุณุต้อ้ง 
ปรัับจากการให้น้ม 3 ครั้้ �งเป็็นการบีีบน้ำำ��นมสองครั้้ �ง 

	� ในช่ว่งสััปดาห์ส์ุดุท้า้ยของการลาคลอด บีีบน้ำำ��นมช้า้
กว่า่เวลาปกติิที่่�คุณุให้น้มลูกู 30 นาทีี ตามด้ว้ยการเลื่่�อ 
นเวลาออกไปอีีก 30 นาทีีใน 3 วัันต่อ่มา ในวัันที่่�คุณุก 
ลัับมาทำำ�งาน คุณุสามารถบีีบน้ำำ��นมสองครั้้ �งตอนอยู่่�ใ
นที่่�ทำำ�งาน และให้น้้ำำ��นมจากเต้า้โดยตรงกัับทารกเมื่่�
อกลัับถึงึบััาน 

ตัวัอย่า่งการฝึึกหัดั:
เหตุกุารณ์ท์ี่่� 1: คุณุคาดว่า่ในระหว่า่งทำำ�งาน จำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุเหตุกุารณ์ท์ี่่� 1: คุณุคาดว่า่ในระหว่า่งทำำ�งาน จำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุ
หยุดุพักัให้น้้ำำ ��นมนั้้ �นใกล้เ้คีียงกับัจำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุให้น้้ำำ ��นมจาหยุดุพักัให้น้้ำำ ��นมนั้้ �นใกล้เ้คีียงกับัจำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุให้น้้ำำ ��นมจา
กเต้า้โดยตรงกเต้า้โดยตรง

ใช้เ้วลาหนึ่่�งถึงึสองสััปดาห์ใ์นการฝึึกเพื่่�อแทนที่่�การให้น้้ำำ��
นมจากเต้า้โดยตรงด้ว้ยการบีีบน้ำำ��นมและให้ท้ารกคุ้้� นชิินกัั
บการให้น้้ำำ��นมที่่�บีีบเก็บ็ไว้โ้ดยผู้้�ดู แูล

เหตุกุารณ์ท์ี่่� 2: คุณุคาดว่า่จำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุหยุดุพักัให้น้มในเหตุกุารณ์ท์ี่่� 2: คุณุคาดว่า่จำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุหยุดุพักัให้น้มใน
ที่่�ทำำ�งานน้อ้ยกว่า่จำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุให้น้มจากเต้า้โดยตรงที่่�ทำำ�งานน้อ้ยกว่า่จำำ�นวนครั้้ �งที่่�คุณุให้น้มจากเต้า้โดยตรง
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หนููอยากให้แ้ม่ใ่ห้น้้ำำ��นมจา

กเต้า้โดยตรงก่อ่นและหลััง

ที่่�แม่จ่ะไปทำำ�งานและในระ
หว่า่งช่ว่งวัันหยุดุ!

	» การผลิิตน้ำำ��นมอาจลดลง หากคุณุมีีช่ว่งหยุดุพัักให้น้้ำำ��น
มน้อ้ยหรืือไม่ม่ีีเวลาให้น้มเลยในระหว่า่งการทำำ�งาน หา
กคุณุต้อ้งการรัักษาปริิมาณน้ำำ��นมไว้:้

	☆  �การให้น้ำ�นมจากเต้าโดยตรงเมื่อคุณอยู่บ้าน คุณอาจจะบีบ
น้ำ�นมที่เต้านมขางหน่ึงในขณะที่อีกข้างน้ันให้นมลูกของ
คุณ

	☆  �คุณสามารถให้น้ำ�นมจากเต้าโดยตรงตามที่ทารกต้องการ
ในช่วงสุดสัปดาห์และช่วงวันหยุด

	☆  �ทารกบางคนอาจกินนมน้อยลงเมือ่ดูดนมจากขวด แต่อาจกิน
นมมากข้ึนเมือ่ดูดนมจากเต้านมแม่ ให้น้ำ�นมทีบี่บเก็บกับลูก
ในปริมาณทีเ่หมาะสม หรือสูตรทีเ่หมาะสมตามความตองการ
ของลูกและต้องไม่บังคับให้นม 

	☆  �อย่าจงใจบังคับทารกของคุณให้เลิกกินนมในตอนกลางคืน 
หากทารกของคุณไม่ได้กินนมในตอนกลางคืน คุณสามารถ
บีบน้ำ�นมก่อนทีคุ่ณจะนอนได้

	» อาหารเสริิมอย่า่งนมผงอาจจำำ�เป็็น หากน้ำำ��นมที่่�บีีบเก็บ็
ไม่เ่พีียงพอสำำ�หรัับทารก แต่ต่้อ้งเลี่่�ยงการให้น้มผงที่่�
มากเกิินไป
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บทที่่� 5 - การบีีบน้ำำ ��นมบทที่่� 5 - การบีีบน้ำำ ��นม

เมื่อไหร่ที่คุณควรบีบน้ำ�นมเมื่อไหร่ที่คุณควรบีบน้ำ�นม
คุณุและทารกของคุณุต้อ้งแยกออกจากกันัชั่่ �วคราว:คุณุและทารกของคุณุต้อ้งแยกออกจากกันัชั่่ �วคราว:
เพื่่�อที่่�จะรัักษาปริิมาณน้ำำ��นมไว้ ้ในช่ว่ง 2 สััปดาห์แ์รกหลัังจากคลอด 
บีีบนมอย่า่งน้อ้ย 8 ครั้้ �งต่อ่วัันและอย่า่งน้อ้ยหนึ่่�งครั้้ �งหลัังเที่่�ยงคืืน 

เต้า้นมของคุณุมีีน้ำำ ��นมล้น้:เต้า้นมของคุณุมีีน้ำำ ��นมล้น้:
บีีบน้ำำ ��นม ออกมาเล็็กน้อ้ย เพื่่�อทำำ�ให้บ้ริิเวณรอบเต้า้นมนิ่่�มและง่า่
ยต่อ่การให้ท้ารกดูดู

คุณุยังัคงให้น้้ำำ ��นมทารกต่อ่หลังัจากกลับัมาทำำ�งาน:คุณุยังัคงให้น้้ำำ ��นมทารกต่อ่หลังัจากกลับัมาทำำ�งาน:
เริ่่�มเตรีียมตััว 2 สััปดาห์ก์่อ่นกลัับมาทำำ�งาน (โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 62-65)

ท่อ่น้ำำ ��นมอุดุตันั / เต้า้นมอักัเสบ:ท่อ่น้ำำ ��นมอุดุตันั / เต้า้นมอักัเสบ:
หากทารกปฏิเิสธที่่�จะดููดนมหรืือน้ำำ��นมยัังมีีการอุุดตัันหลัังจาก
ป้้อนนม บีีบน้ำำ��นมเก็บ็ไว้ใ้ห้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ ้

เมื่่�อการผลิติน้ำำ ��นมไม่เ่พีียงพอต่อ่ความต้อ้งการของเมื่่�อการผลิติน้ำำ ��นมไม่เ่พีียงพอต่อ่ความต้อ้งการของ
ทารก:ทารก:
คุุณอาจบีีบน้ำำ��นมหลัังจากให้น้้ำำ��นมจากเต้า้โดยตรงซึ่่�งจะช่ว่ยเพิ่่�ม
การผลิิตน้ำำ��นม เมื่่�อการดูดูนมของทารกมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น ลด
ความถี่่�ในการบีีบน้ำำ��นมลงเพื่่�อเลี่่�ยงการผลิิตน้ำำ��นมที่่�มากเกิินไป 

บทที่
่� 5

บทที่
่� 5

	» การบีีบน้ำำ��นมมากเกิินไปอาจทำำ�ให้ผ้ลิิตน้ำำ��นมมากเกิินไปและ
เพิ่่�มความเสี่่�ยงให้เ้ต้า้นมอัักเสบ (โปรดอ่า่นที่่�หน้า้ 86-87)

	» คุณุไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งตรวจดูปูริิมาณน้ำำ��นมของคุณุด้ว้ยการบีีบ
น้ำำ��นม คุณุสามารถรู้้� ได้ว้่า่ทารกของคุณุได้รั้ับน้ำำ��นมเพีียงพอ
หรืือไม่จ่ากการตรวจดูปูััสสาวะอุจุจาระของเขา (โปรดอ่า่นที่่�
หน้า้ 44-45)

เคล็ดลับั
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วิธีการบีบน้ำ�นมด้วยมือวิธีการบีบน้ำ�นมด้วยมือ
แม่ท่ี่่�ให้น้มลูกูทุกุคนควรเรีียนรู้้� การบีีบน้ำำ��นมด้ว้ยมืือในกรณีีที่่�จำำ�เป็็น 

1.	 างมืือของคุณุให้ส้ะอาดก่อ่นจะบีีบ
น้ำำ��นมและเตรีียมภาชนะที่่�สะอาดและมีี
ช่อ่งเปิิดกว้า้ง

2.	2.	 บทนำำ�บทนำำ�สำำ�หรัับการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่การเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่
(โปรดดูรูายละเอีียดในหน้า้ 48-49)

3.	 วางนิ้้�วโป้้งและนิ้้�วชี้้� (เป็็นรูปูตััว CC) 3 
ซม. จากฐานของหััวนมหััวนมของคุณุ

4.	4.	 กดกดนิ้้�วลงไปที่่�หน้า้อกลงไปที่่�หน้า้อกและบีีบเนื้้�อเต้า้
นมที่่�อยู่่�ลึกึสุดุ จากนั้้ �นปล่อ่ย ทำำ�ปล่อ่ย ทำำ� 'บีีบ'บีีบ
และปล่อ่ย' และปล่อ่ย' ซ้ำำ��อีีกครั้้ �ง 

5.	 หากน้ำำ��นมไม่ไ่หลอย่า่งต่อ่เนื่่�อง 
คุณุอาจบีีบไปที่่� ส่ว่นอื่่�นบริิเวณส่ว่นอื่่�นบริิเวณรอบ ๆ 
เต้า้นมเต้า้นมเพื่่�อบีีบน้ำำ��นมออกมาให้ห้มด

6.	 คุณุสามารถนวดเต้า้นมของคุณุเบา ๆ 
ทุกุครั้้ �งเพื่่�อให้น้้ำำ��นมไหลดีีขึ้้�น

7.	 เมื่่�อน้ำำ��นมไหลช้า้ลงให้เ้ปลี่่�ยนไปยัังให้เ้ปลี่่�ยนไปยััง
เต้า้นมข้า้งเต้า้นมข้า้งอื่่�น เปลี่่�ยนแบบนี้้� 3 ถึงึ 5 
ครั้้ �งจนกว่า่เต้า้นมของคุณุจะนิ่่�ม โดย
ปกติิแล้ว้ขั้้ �นตอนทั้้ �งหมดนี้้�จะใช้เ้วลา 
20 ถึงึ 30 นาทีี

8.	 เต้า้นมนิ่่�มขึ้้�นหลัังจากมีีการบีีบน้ำำ��นม
อย่า่งดีี

กรุณุาอ่า่น "สิ่่�งที่่�คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งรู้้� เกี่่�ยวกัับที่่�ปั๊๊� มนม" 
จุลุสารและคู่่�มืือผู้้� ใช้ผ้ลิิตภััณฑ์์

การบีีบน้ำำ��นมหรืือการปั๊๊� มนมไม่ค่วรรู้้�สึ กึเจ็็บ หากคุณุรู้้�สึ กึเจ็็บ 
โปรดปรึกึษาผู้้� เชี่่�ยวชาญทัันทีี

อย่า่ถูผูิวิบริ ิ
เวณเต้า้นม

บทที่
่� 5

บทที่
่� 5

วิธีการใช้ที่ปั๊มนมวิธีการใช้ที่ปั๊มนม

เคล็ดลับั
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วิธีการเก็บน้ำ�นมที่บีบเก็บไว้วิธีการเก็บน้ำ�นมที่บีบเก็บไว้
น้ำำ��นมเป็็นอาหารล้ำำ��ค่า่สำำ�หรัับทารกของคุณุ คุณุควรเก็บ็น้ำำ��นมให้ถู้กูต้อ้งใ
นถุงุเก็บ็น้ำำ��นม ภาชนะพลาสติิกหรืือแก้ว้ปลอดเชื้้�อที่่�มีีฝาปิิดแน่่นในอุณุหภูู
มิิห้อ้ง หรืือในตู้้� เย็็น
เก็็บน้ำำ��นมที่่�บีีบเก็็บไว้ใ้นปริิมาณที่่�ใกล้เ้คีียงกัับปริิมาณน้ำำ��นมที่่�ทารกต้อ้งก
ารในการให้น้มหนึ่่�งครั้้ �ง เนื่่�องจากต้อ้งทิ้้�งน้ำำ��นมที่่�เหลืือ
โปรดดูคูำำ�แนะนำำ�ในการเก็็บที่่�ด้า้นล่า่ง:

ควรเก็็บน้ำำ��นมแม่่ไว้ท้ี่่�ชั้้ �นบนของตู้้� เ
ย็็น ไม่ค่วรเก็บ็ไว้ท้ี่่�ประตูตูู้้� เย็็นซึ่่�งมีี
อุณุหภูมูิิไม่ค่งที่่� อาหารที่่�ยัังไม่ป่รุงุ
ควรเก็บ็แยกไว้ช้ั้้ �นด้า้นล่า่ง 

บทที่
่� 5

บทที่
่� 5

ข้อ้กำำ�หนดในการเก็็บ/
อุณุหภูมูิ ิ ช่ว่งเวลาแนะนำำ�ในการเก็็บ

ช่อ่งแช่เ่ย็็นของตู้้� เย็็น 
(4°C)

ช่อ่งแช่แ่ข็็ง 
(≤ -18°C) 6 เดืือน

4 วััน
1 วััน (นัับจากเวลาที่่�น้ำำ��

นมละลายหมดแล้ว้) 

กระเป๋๋ าเก็บ็อุณุหภูมูิิและเ
จลเก็บ็ความเย็็น

24 ชั่่�วโมง

อุณุหภูมูิิห้อ้ง 
(≤ 25°C) 4 ชั่่�วโมง

น้ำำ ��นมที่่�เพิ่่� 
งบีีบออกมา

น้ำำ ��นมละลายที่่�นำำ�อ 
อกมาจากแช่แ่ข็็ง

ห้า้มแช่แ่ข็็งน้ำำ��นมซ้ำำ��

-

1-2 ชั่่�วโมง

ช่อ่งแช่แ่ข็็ง 

ช่อ่งแช่เ่ย็็น 
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บทที่
่� 5

บทที่
่� 5

	� ไม่ส่ามารถเติิมน้ำำ��นมแม่ท่ี่่�เพิ่่�งบีีบออกมาลงในน้ำำ��นมที่่�แช่่
แข็็งโดยตรง

	� คุุณควรแช่่เย็็นน้ำำ��นมแม่่ใ
นตู้้� เย็็นเป็็นเวลาหนึ่่�งชั่่�วโ
มงก่อ่นเติิมลงในน้ำำ��นมแม่่
ที่่�แช่แ่ข็็ง

	� ปริิมาณน้ำำ��นมที่่�แช่แ่ข็็งต้อ้
งมากกว่า่น้ำำ��นมแม่ท่ี่่�แช่เ่ย็็
นเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงน้ำำ��นมแช่ง่
แข็็งละลาย

คุณุรู้้� หรืือไม่่
คุณุรู้้� หรืือไม่่

น้ำำ��นมแม่จ่ะแยกออกเป็็นชั้้ �น ๆ 
หลัังการแช่เ่ย็็น 

น้ำำ��นมแม่ช่ั้้ �นบนสุดุประกอบด้ว้ยไข
มัันและมีีสีีเหลืืองอ่อ่นซึ่่�งถืือว่า่ปกติิ
และสามารถกิินได้ ้เพีียงแค่ค่่อ่ย ๆ 

คนน้ำำ��นมก่อ่นป้้อนนม 

น้ำำ��นมแม่ท่ี่่�ละลายหรืือแช่แ่ข็็งอาจจะมีีรสชาติิและกลิ่่�นเฉพาะ
เนื่่�องจากปฏิกิริิยาเคมีีระหว่า่งเอ็็นไซม์แ์ละไขมัันในน้ำำ��นมแม่ ่
หากน้ำำ��นมแม่ท่ี่่�บีีบเก็็บไว้ไ้ม่ม่ีีกลิ่่�นเปรี้้�ยวหรืือบูดูและถูกูเก็็บไ
ว้ อ้ ย่่ า ง ถูู ก ต้ อ้ ง ก็็ ป ล อ ดภัั  ย ที่่� จ ะ ป้้ อ น ท า ร ก ข อ ง คุุณ 
อย่า่งไรก็็ตาม ทารกบางคนอาจปฏิเิสธที่่�จะดื่่�มน้ำำ��นมแม่ท่ี่่�ละ
ลายหรืือแช่แ่ข็็งเพราะรสชาติิ 

ใส่ก่ลัับไปที่่�ถาดน้ำำ��แข็็งน้ำำ��นมแช่แ่ข็็ง น้ำำ��นมเย็็น

หากคุณุจำำ�เป็็นต้อ้งเก็บ็น้ำำ��นมไว้ส้ำำ�หรัับทารกที่่�ยัังโตไม่เ่ต็็มวััยหรืือ
ทารกที่่�ป่่วย โปรดปรึกึษากัับแพทย์ผ์ู้้� เชี่่�ยวชาญในโรงพยาบาล

เคล็ดลับั
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ห้า้มอุ่่�นน้ำำ��นมแม่บ่นเตาหรืือในเตาไ
มโครเวฟโดยตรงเนื่่�องจากอุณุหภูมูิิ
ที่่�ร้อ้นเกิินไปจะทำำ�ลายสารอาหาร 
การอุ่่�นน้ำำ��นมในเตาไมโครเวฟอาจท
ำ�ให้น้้ำำ��นมร้อ้นไม่ส่ม่ำำ��เสมอซึ่่�งอาจจ
ะลวกปากของทารกของคุณุได้ ้

บทที่
่� 5

บทที่
่� 5

แหล่ง่อ้า้งอิิง: การเก็บ็ที่่�เหมาะสมและการเตรีียมน้ำำ��นม ศูนูย์ค์วบคุมุและป้้อ 
งกัันโรคสหรััฐฯ กระทรวงสุขุภาพและบริิการมนุษย์ส์หรััฐ (2019) 

วิธิีีการละลายน้ำำ ��นมแม่แ่ช่แ่ข็็งก่อ่นป้อวิธิีีการละลายน้ำำ ��นมแม่แ่ช่แ่ข็็งก่อ่นป้อ
นนมนนม

น้ำำ ��นมแช่แ่ข็็ง:
วางน้ำำ��นมแช่แ่ข็็งไว้ท้ี่่�ช่อ่งแช่เ่ย็็นของตู้้� เ
ย็็นในคืืนก่อ่นการป้อนนมเพื่่�อให้น้้ำำ��นมค่่
อย ๆ ละลาย อีีกทางเลืือกหนึ่่�งก็็คืือละล
ายน้ำำ��นมแช่แ่ข็็งด้ว้ยการวางขวดนมให้ ้
น้ำำ��ประปาไหลผ่า่น 

น้ำำ ��นมที่่�แช่เ่ย็็น:
คุณุสามารถให้น้มทารกของคุณุด้ว้ยน้ำำ��นม
แช่เ่ย็็นโดยตรงได้ ้ หากจำำ�เป็็นคุณุสามารถ
อุ่่�นน้ำำ��นมโดยการวางขวดนมในน้ำำ��อุ่่�นที่่�มีีอุุ
ณหภููมิิต่ำำ��กว่่า 40°C เพื่่�อให้น้้ำำ��นมละลาย 
(ทดสอบอุณุหภูมูิิของน้ำำ��นมด้ว้ยการใช้ห้ลัั
งมืือ หากรู้้�สึ กึอุ่่�นแสดงว่า่อุณุหภูมูิิถูกูต้อ้ง) 

น้ำำ��นมแม่ท่ี่่�ละลายหรืืออุ่่�นแล้ว้ต้อ้งดื่่�มภายใน 2 ชั่่�วโมงและคว 
รทิ้้�งน้ำำ��นมที่่�เหลืือ

เคล็ดลับั
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วิธิีีการให้น้มด้ว้ยน้ำำ ��นมที่่�บีี บเก็็บไว้้วิธิีี การให้น้มด้ว้ยน้ำำ ��นมที่่�บีี บเก็็บไว้้

ต้อ้งให้น้้ำำ��นมแม่ท่ี่่�เตรีียมไว้ก้ัับทารกภายในสองชั่่�วโมง

	� อุ้้�มท ารกของคุณุในท่า่กึ่่�งน่ั่�งกึ่่�งนอน
	� เอีียงแก้ว้เล็็กน้อ้ยและพัักไว้ท้ี่่�ริิม ปาก

ล่า่งของทารก เพื่่�อที่่�ริิมฝีี ปากของเขา
จะสััมผััสกัับน้ำำ��นมได้ ้

	� ให้ท้ารกของคุณุเลีียหรืือจิิบน้ำำ��นมใน
ถ้ว้ย

	� ปล่อ่ยให้ท้ารกของคุณุควบคุมุความเ
ร็็วในการดื่่�มนม ห้า้มเทนมลงในปากข 
องลูกู

	� เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�น้ำำ��นมจะร่ั่�วออกจากมุุ
มปากของลูกูตอนที่่�กำำ�ลัังดื่่�มนม

ทารกของคุณุจะเป็็นผู้้�นำ ำ�ในการป้อนนม หยุดุป้อนนมหากทารกขอ
งคุณุแสดงสััญญาณอิ่่�มเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการป้อนนมมากเกิินไป

บทที่
่� 5

บทที่
่� 5

ควรให้น้้ำำ��นมที่่�บีีบเก็บ็ไว้ก้ัับทารกที่่�ยัังโตไม่เ่ต็็มวััย
ด้ว้ยแก้ว้เล็็ก ๆ หรืือช้อ้น

คุณุสามารถใช้แ้ก้ว้เล็็ก ๆ ป้้อนน้ำำ ��นมแม่ท่ี่่�บีี บเก็็บไว้ใ้ห้ก้ั ั
บทารกของคุณุ

อุปกรณ์ป้อนนมทีผ่่านการฆ่าเช้ือแล้วอุปกรณ์ป้อนนมทีผ่่านการฆ่าเช้ือแล้ว
ต้อ้งล้ า้งและฆ่่า เชื้้�ออุุปกรณ์์ ป้้อนนมทั้้ �งหมด 
(ถ้ว้ยเล็็ก ช้อ้น ขวดนม จุกุนม และอื่่�น ๆ ) ก่อ่นนำำ�มาใช้ ้

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

คำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกัับ
การป้อนนมด้ว้ยขวดนม

เคล็ดลับั
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บทที่่� 6 – อาหารเพื่่�อสุขุภาพบทที่่� 6 – อาหารเพื่่�อสุขุภาพ
สำำ�หรับัแม่ท่ี่่�ให้น้มบุตุรสำำ�หรับัแม่ท่ี่่�ให้น้มบุตุร

รับัประอาหารที่่�ดีี ในระหว่่รับัประอาหารที่่�ดีี ในระหว่่
างการป้้อนน้ำำ ��นมางการป้้อนน้ำำ ��นม

บทที่
่� 6

บทที่
่� 6

มารดาที่่�ให้น้มบุตุรควรรัับประทานอาหารที่่�สมดุลุ และเลืือกอาหารที่่�
อุดุมไปด้ว้ยไอโอดีีน กรดโฟลิิคและกรดไขมัันโอเมก้า้ 3 (รวมไปถึงึ 
DHA และ EPA) รัับประทานวิิตามิินรวมเตรีียมตั้้ �งครรภ์ห์รืืออาหารเสริิ
มแร่ธ่าตุทุี่่�มีีส่ว่นประกอบของไอโอดีีนเพื่่�อช่ว่ยให้ท้ารกได้รั้ับสารอาห
ารที่่�เพีียงพอจากน้ำำ��นมแม่ ่

	� รัับประทานอาหารที่่�หลากหลาย:
◊	 ประกอบไปด้ว้ยเนื้้�อ ปลา ไข่ ่

และผลิิตภััณฑ์น์มทุกุวััน
◊	 เลืือกอาหารที่่�มีีธััญพืืชเยอะอย่่างเช่่น 

ข้า้วกล้อ้ง ข้า้วโอ๊ต๊ และขนมปัังโฮลวีีท
◊	 รัับประทานผัักและผลไม้ม้ากขึ้้�น
◊	 ดื่่�มน้ำำ��หรืือซุปุมากขึ้้�น

	� ทำำ�ให้ม้ั่่�นใจว่า่คุณุได้รั้ับสารอาหารที่่�เพีียงพอ:
◊	  กรดไขมันัโอเมก้า้ 3: �รัับประทานปลาในปริิมาณที่่�พอเหมาะแ

ละปลาที่่�หลากหลาย
◊	  ไอโอดีีน: �รัับประทานอาหารที่่�อุดุมไปด้ว้ยไอโอดีีนและอาหารเ

สริิมที่่�มีีส่ว่นประกอบของไอโอดีีน
◊	  แคลเซีียม: �รัับประทานอาหารที่่�อุดุมไปด้ว้ยแคลเซีียน 

(อย่า่งเช่น่ นม น้ำำ��นมถั่่�วเหลืืองเสริิมแคลเซีียม แล
ะเต้า้หูทูี่่�ปรุงุรสด้ว้ยเกลืือแคลเซีียม)

◊	  ธาตุเุหล็็ก: �รัับประทานเนื้้�อและปลาในปริิมาณที่่�พอเหมาะ รัับป
ระทานผัักสีีเขีียวเข้ม้และถั่่�วเมล็ดแห้ง้

	� หลีีกเลี่่�ยงการให้น้มมากเกิินไป
	� จำำ�กััดการบริิโภคอาหารที่่�มีีไขมัันและน้ำำ��ตาลสูงู และอาหารที่่�ประก
อบไปด้ว้ยไขมัันทรานส์ ์นำำ�น้ำำ��มัันหรืือไขมัันออกจากอาหารและซุปุ 

	� ห้า้มสูบูบุหุรี่่�หรืือดื่่�มแอลกอฮอล์์
	� ปรึกึษาแพทย์แ์ผนจีีนก่อ่นรัับประทานยาสมุนุไพรแผนโบราณหรืือย
าบำำ�รุงุสุขุภาพ
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การรัับประทานอาหารเพื่่�อ
สุขุภาพระหว่า่งตั้้ �งครรภ์แ์ละให้ ้

นมบุตุร
http://s.fhs.gov.hk/e122r



บทที่
่� 6

บทที่
่� 6

	� ไอโอดีีนจำำ�เป็็นสำำ�หรัับการทำำ�งานปกติิของต่อ่มไทรอยด์์
	� ทารกก่อ่นหรืือหลัังเกิิดนั้้ �นต้อ้งการไอโอดีีนที่่�เพีียงพอในการเจริิญเติิบโต

และการพััฒนาของสมอง การขาดไอโอดีีนสามารถทำำ�ลายสมองที่่�กำำ�ลัังพัั
ฒนา

	� องค์ก์ารอนามััยโลกแนะนำำ�ให้ม้ารดาที่่�ตั้้ �งครรภ์แ์ละให้น้มบุตุรนั้้ �นบริิโภคไไ
อโอดีีน 250 ไมโครแกรมอโอดีีน 250 ไมโครแกรม ต่อ่วัันเพื่่�อให้เ้พีียงพอต่อ่ความต้อ้งการของทาร
กทั้้ �งก่อ่นและหลัังเกิิด

	� ผู้้� หญิิงที่่�ตั้้ �งครรภ์ใ์นพื้้�นที่่�ไม่ไ่ด้รั้ับไอโอดีีนเพีียงพอจากอาหารของพวกเขา เพื่่�
อให้ม้ั่่�นใจว่า่ได้รั้ับไอโอดีีนเพีียงพอ ผู้้� หญิิงตั้้ �งครรภ์แ์ละให้น้มบุตุรนั้้ �นควร: 

◊	 รัับประทานวิิตามิินรวมเตรีียมตั้้ �งครรภ์ท์ี่่�มีีส่ว่นประกอบของไ
อโอดีีน/แร่ธ่าตุทุี่่�หลากหลาย ปรึกึษาแพทย์ ์เภสััชกร 
หรืือนัักโภชนาการของคุณุ หากคุณุต้อ้งเลืือกอาหารเสริิม 
ตรวจดูวู่า่มีีส่ว่นประกอบของไอโอดีีนหรืือไม่ ่

◊	 ใช้เ้กลืือเสริิมไอโอดีีนแทนเกลืือแกงในการทำำ�อาหาร  
เก็บ็เกลืือไว้ใ้นภาชนะที่่�มีีปิิดแน่่นและมีีสีี 
และเติิมเกลืือลงไปก่อ่นเสิิร์ฟ์ 

◊	 เลืือกอาหารที่่�อุดุมไปด้ว้ยไอโอดีีน อย่า่งเช่น่ อาหารทะเล ปลาทะเล ไข่ ่
นม และผลิิตภััณฑ์น์ม คุณุสามารถเลืือกรัับประ
ทานขนมที่่�มีีโซเดีียมต่ำำ��หรืือสาหร่า่ยทะเลที่่�มีีไ
ขมััน

	� กรดไขมัันโอเมก้า้ 3 ประกอบไปด้ว้ย DHA (กรดโดโคซะเฮกซะอีีโน 
อิิก) และ EPA (กรดไอโคซาเพนตาอีีโนอิิก) DHA เป็็นกรดไขมัันส
ำ�คััญในการพััฒนาสมองและดวงตาของทารก 

	� ปลาคืือแหล่ง่กำำ�เนิิดหลัักของ DHA ปลาแซลมอน ปลาซาร์ด์ีีน 
ปลาแฮลิิบััตเป็็นแหล่ง่ที่่�อุดุมไปด้ว้ย DHA ปลาทรายแดง ตาโตแ
ละปลาจะละเม็็ดก็ป็ระกอบไปด้ว้ย DHA 

	� แนะนำำ�ให้รั้ับประทานอาหารเสริิม DHA 
สำำ�หรัับแม่ท่ี่่�ไม่รั่ับประทานปลา

ข้อ้เท็็จจริงิเกี่่�ยวกับั 
ไอโอดีนี

ข้อ้เท็็จจริงิเกี่่�ยวกับักรดไขมันัโอเมก้า้ 3

均衡飲食，就算每日有
食魚都唔夠碘質呀! 

เกลืือประ 
กอบอาหา 

รที่่�มีีไอโอดีีน

อาหารเสริิม 
ที่่�มีีไอโอดีีน

ควบคุมุอาหารให้ส้มดุลุ 
การรัับประทานปลาทุกุวััน ไม่ไ่ด้ห้มายความว่่

าคุณุได้รั้ับไอโอดีีนเพีียงพอ 
ในอาหารของคุณุ!

碘 --xxx 微克

Iodine-xxx
micrograms

ไอโอดีีน - xxx 
ไมโครกรััม

Iodine-xxx
micrograms
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แผนการรับัประทานอาหารประจำำ�วันัของมารดาที่่�ให้น้มบุตุร

แม่ท่ี่ ่�ให้น้มบุตุรควรเลี่่�ยงอาหารบางประเภทหรืือไม่่แม่ท่ี่ ่�ให้น้มบุตุรควรเลี่่�ยงอาหารบางประเภทหรืือไม่่

ธััญพืืช 4-5 ข้า้วหรืือเส้น้ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเล็็ก 1 ชาม เส้น้ก๋๋วยเตี๋๋�ยว 1¼ 
ชาม เส้น้มัักกะโรนีีหรืือเส้น้สปาเก็็ตตี้้� 1½ ชาม

ผััก 4-5 ผัักที่่�ปรุงุสุกุ ½ ชาม; ผัักที่่�ยัังไม่ป่รุงุ 1 ชาม

ผลไม้ ้ 3 แอปเปิ้้�ลและส้ม้ขนาดกลาง (ขนาดใกล้เ้คีียงกัับหนึ่่�ง
กำำ�มืือผู้้� หญิิง); กีีวีี 2 ลูกู; ผลไม้ห้ั่่�นเต๋๋า ½ ถ้ว้ย

เนื้้�อและอาหา 
รทางเลืือก 6-7

กลุ่่�มอาหาร จำำ�นวนการรับัป 
ระทานต่อ่วันั ตัวัอย่า่งการบริโิภค*

เนื้้�อดิิบ/ปลาดิิบ/ไก่ด่ิิบ 40 กรััม ไข่ ่1 ลูกู เต้า้หูู
ก้อ้นเนื้้�อแน่่น ¼ ถั่่�วที่่�ปรุงุสุกุแล้ว้ 6-8 ช้อ้นชา

นมและอาหา 
รทางเลืือก 2

นมไขมัันต่ำำ��หรืือนมถั่่�วเหลืืองเสริิมแคลเซีียม 1 ถ้ว้ย 
ชีีสที่่�ผ่า่นกระบวนการ 2 แผ่น่ โยเกิิร์ต์ 1 กล่อ่ง  

(150 กรััม)
ในปริิมาณที่่� 
พอเหมาะน้ำำ��มััน น้ำำ��ตาล เกลืือ

ของเหลว 10 น้ำำ��หนึ่่�งถ้ว้ยหรืือซุปุบาง ๆ หนึ่่�งชาม

* 1 ชาม = 250 ถึงึ 300 มล. 1 ถ้ว้ย = 240 มล.

	» การที่่�แม่ห่ลีีกเลี่่�ยงอาหารบางชนิิดเป็็นการปกป้้องทารกจากอาการแพ้ห้รืือไม่่
ไม่่มีีความจำำ�เป็็นที่่�ต้อ้งหลีีกเลี่่�ยงอาหารบางชนิิดในระหว่่างการให้น้ม 
เว้น้แต่คุ่ณุหรืือ ทารกของคุณุมีีอาการแพ้อ้าหารบางชนิิด หากคุณุสงสััยว่า่ 
ทารกของคุณุ มีีอาการแพ้อ้าหารที่่�รัับประทานเข้า้ไป ปรึกึษากัับแพทย์ข์อง
คุณุเพื่่�อขอคำำ�แนะนำำ� 

	» ฉัันสามารถดื่่�มกาแฟหรืือชาได้ห้รืือไม่่
การได้รั้ับคาเฟอีีนมากเกิินไปสามารถส่ง่ผลกระทบกัับระบบประสาทส่ว่นกล
างของทารกและอาจทำำ�ให้พ้วกเขาตื่่�นตััว แม่ท่ี่่�ให้น้มบุตุรควรจำำ�กััดปริิมาณแม่ท่ี่่�ให้น้มบุตุรควรจำำ�กััดปริิมาณ
การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีคาเฟอีีนการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีคาเฟอีีน ลองใช้ก้าแฟหรืือชาที่่�ไม่ม่ีีคาเฟอีีนเป็็นเครื่่�อง
ดื่่�มทางเลืือก

	» ฉัันสามารถดื่่�มแอลกอฮอลล์ไ์ด้ไ้หม
แอลกอฮอลล์ส์่ง่ผลไม่ด่ีีต่อ่สุขุภาพและกระทบต่อ่การตััดสิินใจ แอลกอฮอ
ลล์อ์าจจะลดปริิมาณผลิิตน้ำำ��นมและสามารถส่ง่ต่อ่ไปยัังทารกผ่า่นทางเต้า้น
มและ ส่ง่ผลต่อ่การพััฒนาของทารก พวกเราไม่แ่นะนำำ�ให้ม้ารดาที่่�ให้น้มบุตุพวกเราไม่แ่นะนำำ�ให้ม้ารดาที่่�ให้น้มบุตุ
รดื่่�มแอลกอฮอลล์ห์รืือเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮออลล์ต์่า่ง ๆรดื่่�มแอลกอฮอลล์ห์รืือเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮออลล์ต์่า่ง ๆ

บทที่
่� 6

บทที่
่� 6
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	» วิติามินิบีี 12
	☆ วิิตามิินบีี 12 มีีประโยชน์ส์ำำ�หรัับพััฒนาการทางด้า้นสมองและ
ระบบประสาทของทารก ดัังนั้้ �นมารดาที่่�ให้น้มบุตุรควรจะบริิโภ 
ควิิตามิินบีี 12 ในปริิมาณที่่�เหมาะสม

	☆ มารดาอาจได้รั้ับวิิตามิินบีี 12 จากนม ชีีส โยเกิิร์ต์ ไข่แ่ละอา 
หารที่่�มีีวิิต ามิินบีี 12 เช่น่ ธััญชาติิอาหารเช้า้ นมถั่่�วเหลืือง 
หรืือเครื่่�องดื่่�มที่่�ทำำ�จากถั่่�ว

	☆ มารดาต้อ้งรัับประทานอาหารเสริิมวิิตามิินบีี 12 หากไม่รั่ับประ 
ทานไข่ห่รืือผลิิตภััณฑ์น์ม

เคล็ดลับัโภชนาการสุดุพิเิศษสำำ�หรับัมารดา
ที่่�เลี้ ้�ยงลูกูด้ว้ยนมและเป็็นชาวมังัสวิริัตัิ ิ

	» กรดไขมันัโอเมก้า้ 3
	☆ มารดาสามาารถรับประทานเมล็ตแฟลกซ์ วอลนัท หรือใช้น้ ำ�มัน

ผักซ่ึงมีกรดไขมันแอลฟาไลโนเลนิกในปริมาณสูง (ALA) เพือ่เพิม่
ความเปล่ียนแปลงกรดไขมันจำ�เป็นในร่างกาย อย่างไรก็ตาม ความ
สามารถในการเปล่ียนกรดไขมันแอลฟาไลโนเลนิกให้เป็นกรดไข
มันจำ�เป็นในร่างกายให้แตกต่างกันในแต่ละบุคคล มารดาทีเ่ป็น
มังสวิรัติอาจจะต้องรับประทานอาหารเสริมกรดไขมันแอลฟาไลโน
เลนิก 

บทที่
่� 6

บทที่
่� 6
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บทที่่� 7 - คำำ�ถามจากแม่ ่บทที่่� 7 - คำำ�ถามจากแม่ ่

บทที่
่� 7

บทที่
่� 7

(1) ลูกูที่่�ดื่่ �มนมแม่ต่้อ้งการอาหารเสริมิหรืือไม่?่(1) ลูกูที่่�ดื่่ �มนมแม่ต่้อ้งการอาหารเสริมิหรืือไม่?่

	� นมจากเต้า ไม่ใช่แหล่งวิตามินดีที่ดีสำ�หรับทารก การพาท
ารกไปรับแสงแดดช่วยให้ร่างกายทารกผลิตวิตามินดีที่เห
มาะสม

	� หากลูกของคุณรับแสงแดดเพียงเล็กน้อยหรือมีความเสี่ยง
ที่จะขาดวิตามินดีสูง การรับประทานวิตามินดีเสริมวันละ 10 
ไมโครกรัม สามารถชวยรักษาระดับวิตามินดี หากคุณรู้สึกกัง 
วล กรุณาปรึกษาแพทย์ของคุณหรือเภสัชกร 

วิติามินิดีีวิติามินิดีี

ข้อ้มูลูผู้้� ปกครอง: วิิตามิินดีี
http://s.fhs.gov.hk/lddn7

	� ทารกไม่สามารถรับวิตามินดีที่เพี
ยงพอจากน้ำ�นมมารดาได้เพียงอ
ย่างเดียว ถึงแม้ว่ามารดาจะรับปร
ะทานอาหารเสริมก็ตาม การพาท
ารกไปรับแสงแดดจึงได้ผลดีกว่า 
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บทที่
่� 7

บทที่
่� 7

ธาตุเุหล็็กธาตุเุหล็็ก

	� หากทารกไม่รั่ับประทานอาหารที่่�อุดุมไปด้ว้ยธาตุเุหล็็กให้เ้พีี
ยงพอในทุกุ ๆ วััน ทารกอาจจะต้อ้งการอาหารเสริิม กรุณุาปรึึ
กษาแพทย์ห์รืือเภสััชกรหากคุณุกัังวล 

เมื่่�อทารกที่่�สุขุภาพดีีและครบกำำ�หนดมีี
อายุปุระมาน 6 เดืือน

	� ธาตุเุหล็็กที่่�สะสมในร่า่งกายของทารกถูกูใช้ไ้ปเกืือบหมด แต่ค่ว
ามต้อ้งการธาตุเุหล็็กของทารกนั้้ �นยัังคงเพิ่่�มมากขึ้้�น เนื่่�องจากน้ำำ��
นมแม่ม่ีีปริิมาณธาตุเุหล็็กจำำ�นวนจำำ�กััด น้ำำ��นมแม่เ่พีียงอย่า่งเดีียว 
ไม่ส่ามารถตอบสนองความต้อ้งการของทารกได้ ้

	� ทารกควรรัับประทานอาหารที่่�อุดุมไปด้ว้ยธาตุเุหล็็กในปริิมาณที่่�
เหมาะสมในทุกุ ๆ วััน
◊	ข้า้วที่่�มีีธาตุเุหล็็กหรืืออาหารธััญพืืช
◊	ร่า่งกายดูดูซึมึธาตุเุหล็็กในเนื้้�อ ปลาและไข่แ่ดงได้ง้่า่ยมากขึ้้�น
◊	ผัักใบเขีียวและถั่่�วแห้ง้ การรัับประทานอาหารเหล่า่นี้้�พร้อ้มกัั

บผลไม้ท้ี่่�มีีวิิต ามิินซีีสูงูช่ว่ยให้ร้่่างกายดููดซึมึธาตุเุหล็็กได้ด้ีี
ขึ้้�น 

◊	เมื่่�อทารกของคุณุรัับประทานอาหารที่่�อุดุมไปด้ว้ยธาตุเุหล็็ก 
เช่น่ เนื้้�อ ไข่แ่ดง และผัักใบเขีียวในทุกุ ๆ  วััน คุณุสามารถค่อ่ย 
ๆ แทนด้ว้ย
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บทที่
่� 7

บทที่
่� 7

(2) �ลูกูของฉันัอายุ ุ1 เดืือนและยังัมีีอาหารตัวัเหลืือง (2) �ลูกูของฉันัอายุ ุ1 เดืือนและยังัมีีอาหารตัวัเหลืือง 
ฉันัควรเปลี่่�ยนให้ด้ื่่ �มนมผงไหมฉันัควรเปลี่่�ยนให้ด้ื่่ �มนมผงไหม

อาการตััวเหลืืองของทารกที่่�ดูดูนมมารดาบางคนอาจจะคงอยู่่�ยาวนาน
และโดยปกติิจะลดลงภายใน 2 ถึงึ 3 เดืือน อาการนี้้�เรีียกว่า่ภาวะตััวเห 
ลืืองที่่�สััมพัันธ์ก์ัับการดูดูนมแม่ ่ ซึ่่�งเป็็นอาการที่่�ไม่รุ่นุแรงและก่อ่ให้เ้กิิดอัั 
นตรายกัับสุขุภาพทารก การให้น้มลูกูคุณุอย่า่งเพีียงพอ ซึ่่�งดูไูด้จ้ากปริิ 
มาณปััสสาวะและอุจุจาระที่่�เหมาะสมและน้ำำ��หนัักที่่�เพิ่่�มขึ้้�นปกติิ จึงึไม่จ่ำำ� 
เป็็นต้อ้งเปลี่่�ยนให้เ้ป็็นนมผง
อย่า่งไรก็ต็าม ยัังมีีพยาธิิอื่่�น ๆ ที่่�เป็็นสาเหตุขุองอาการตััวเหลืือง แพทย์์
ของคุณุจะทำำ�การตรวจเลืือดหรืือตรวจสุขุภาพเพื่่�อกำำ�จััดภาวะพยาธิิบาง
ชนิิดที่่�สำำ�คััญแต่ห่ายาก ได้แ้ก่ ่ การอุดุตัันของท่อ่น้ำำ��ดีีตั้้ �งแต่ก่ำำ�เนิิด หาก
สาเหตุจุากพยาธิิอื่่�น ๆ ถูกูยัับยั้้ �ง คุณุยัังสามารถให้น้มลูกูเพื่่�อให้ส้ารอาหาร
และการป้องกัันที่่�ดีีที่่�สุดุ
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บทที่
่� 7

บทที่
่� 7

(3) ฉันัควรหยุดุให้น้มขณะทานยาหรืือไม่่(3) ฉันัควรหยุดุให้น้มขณะทานยาหรืือไม่่

ยาส่ว่นใหญ่ซ่ึ่่�งรวมไปถึงึยาแก้ห้วััด ยาแก้ป้วด หรืือยาปฏิิชีีวนะนั้้ �นท
ำ�งานด้ว้ยกัันได้ก้ารให้น้มลูกู การรัักษาด้ว้ยยาบางประเภทห้า้มให้น้
มลูกู เช่น่ ยาต้า้นมะเร็็ง โดยปกติิแล้ว้ปริิมาณยาเพีียงเล็็กน้อ้ยเท่า่นั้้ �
นที่่�จะผ่า่นเข้า้สู่่�น้ำำ��นมของคุณุ ปริิมาณยาที่่�อยู่่�ในน้ำำ��นมนั้้ �นน้อ้ยกว่า่ป
ริิมาณยาที่่�ทารกจำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับในตอนที่่�ไม่ส่บาย ทารกที่่�มีีอายุคุร
บกำำ�หนดและสุขุภาพดีีสามารถนำำ�ยาปริิมาณเล็็กน้อ้ยออกจากร่า่งกา
ยได้อ้ย่า่งรวดเร็็ว นอกจากนี้้� แอนติิบอดีีในน้ำำ��นมแม่ส่ามารถเสริิมสร้ ้
างภูมูิิต้า้นทานทารกได้ ้

การหยุดุให้น้มลูกูโดยไม่จ่ำำ�เป็็นหรืือการบีีบน้ำำ��นมของคุณุทิ้้�งเป็็นกา
รปฏิเิสธน้ำำ��นมที่่�มีีค่า่ของลูกูคุณุและยัังลดการผลิิตน้ำำ��นม ทารกบาง
คนอาจจะไม่ดู่ดูเต้า้นมได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้งหลัังจากที่่�ดูดูนมขวด 

ก่อ่นการรัับประทานยาหรืือยาสมุนุไพรใด ๆ  คุณุควรจะปรึกึษาแพทย์์
ของคุณุเกี่่�ยวกัับความเสี่่�ยงหรืือผลข้า้งเคีียงในการให้น้มลูกูหรืือการ
ผลิิดน้ำำ��นม

คำ�ถามที่พบบ่อย 
เกี่ยวกับการให้นม

http://s.fhs.gov.hk/4kp2t
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บทที่่� 8 - สภาพหรืือปัญัหาบทที่่� 8 - สภาพหรืือปัญัหา
ระหว่า่งการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่ระหว่า่งการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่่

ในช่ว่งแรกของการให้น้ม มัันเป็็นเรื่่�องปกติิที่่�คุณุจะมีีอา
หารเจ็็บหััวนมเล็็กน้อ้ยเมื่่�อลูกูของคุณุดูดูนมหรืือเมื่่�อคุุ
ณเริ่่�มบีีบน้ำำ��นม มัันอาจจะเจ็็บสัักพัักหนึ่่�ง แต่ร่ะยะเวลาแ
ละความอดทนจะช่ว่ยให้ค้วามเจ็็บปวดค่อ่ย ๆ หายไป 
หากมีีอาการเจ็็บหััวนมในระหว่า่งการให้น้ม สาเหตุสุ่ว่น
ใหญ่อ่าจจะมาจากการแนบติิดของทารกที่่�ไม่เ่หมาะสม
หรืือคุณุแม่ใ่ช้ป้ั๊๊� มน้ำำ��นมไม่ถู่กูต้อ้ง การแก้ป้ััญหาเบื้้�องต้ ้แก้ป้ััญหาเบื้้�องต้ ้
นของการแนบติิดนของการแนบติิด และการบีีบน้ำำ��นมด้ว้ยวิิธีีที่่�เหมาะสมการบีีบน้ำำ��นมด้ว้ยวิิธีีที่่�เหมาะสม 
ช่ว่ยป้้องกัันอาการเจ็็บหััวนม 
ขอความช่ว่ยเหลืือได้จ้ากศูนูย์ก์ารอนามััยแม่แ่ละเด็็กห
รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูแูลสูขูภาพ หากคุณุมีีอาการปว
ดหััวนมอย่า่งต่อ่เนื่่�อง

ในช่ว่งกระบวนการให้น้มลูกูนั้้ �น แม่บ่างคนอาจจะพบกัับอุปุสรรคและยอ
มแพ้ ้อย่า่งไรก็็ตาม ปััญหาเหล่า่นี้้�ไม่ไ่ด้เ้กิิดขึ้้�นกัับคุณุแม่ทุ่กุ ๆ คน หาก
คุณุแม่ร่ะบุแุละแก้ป้ััญหาเหล่า่นั้้ �นได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้งในช่ว่งพััฒนาทัักษะก
ารเลี้้�ยงดู ูคุณุแม่จ่ะรู้้�สึ กึผ่อ่นคลายมากขึ้้�นกัับการให้น้มลูกู 

สาเหตุุ
ทารกแนบติิดไม่ถู่กูต้อ้งหรืือหััวนมเสีียดสีี
กัับแผ่น่ป้้องกัันหััวนมตอนกำำ�ลัังปั๊๊� มนม

บทที่
่� 8

บทที่
่� 8

อาการบาดเจ็็บของหัวันมอาการบาดเจ็็บของหัวันม

80

อาการเจ็็บหัวันมอาการเจ็็บหัวันม



1. วิธิีี การดูแูลหัวันมและบรรเทาอาการเจ็็บหัวันม:1. วิธิีี การดูแูลหัวันมและบรรเทาอาการเจ็็บหัวันม:
	� อาบน้ำำ��ได้ต้ามปกติิ แต่อ่ย่า่ทำำ�ความสะอาดหััวนมด้ว้ยน้ำำ��หรืือสบู่่�
บ่อ่ยมากนััก เนื่่�องจากอาจจะชะล้า้งน้ำำ��มัันบนผิิวคุณุและเพิ่่�มควา
มแห้ง้และแตกของผิิว

	� หลัังจากให้น้มแล้ว้ บีีบน้ำำ��นมออกมาเล็็กน้อ้ยและทาให้ท้ั่่�วหััวนม 
จากนั้้ �นปล่อ่ยให้ม้ัันแห้ง้

	� คุณุอาจจะใช้ค้รีีมลาโนลิินหรืือไฮโดรเจลทาบนหััวนมเพื่่�อรัักษา
ความชุ่่�มชื้้�นและเสริิมสร้า้งรัักษา

	� รัับประทานยาแก้ป้วด ถ้า้จำำ�เป็็น

2. พัฒันาเทคนิคิการให้น้มลูกู2. พัฒันาเทคนิคิการให้น้มลูกู
	� ค้น้หาการสอนให้น้มบุตุรจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการดูู
แลสุขุภาพ

◊	พััฒนาทัักษะการเลี้้�ยงบุตุรด้ว้ยนม และมั่่�นใจว่า่การ
แนบติิดและการดูดูนมที่่�เหมาะสม (สำำ�หรัับราย
ละเอีียดเพิ่่�มเติิม กรุณุาอ่า่นบทที่่� 4)

◊	 เรีียนรู้้� ท่า่ทางที่่�หลากหลายของการให้น้มท่า่ทางที่่�หลากหลายของการให้น้มและหา
ตำำ�แหน่่งที่่�เหมาะที่่�สุดุสำำ�หรัับคุณุและลูกูน้อ้ยของคุณุ 

	� หากมีีการใช้ป้ั๊๊� มน้ำำ��นมมีีการใช้ป้ั๊๊� มน้ำำ��นมต้อ้งมั่่�นใจว่า่ขนาดของแผ่น่
แปะหััวนมพอดีีกัับหััวนม ตำำ�แหน่่งของแผ่น่แปะ
หััวนมถูกูต้อ้ง ระดัับการดูดูสบาย และมีีระยะเวลา
การปั๊๊� มเหมาะสม 

การจัดัการ:

เคล็็ดลับัสำำ�หรับัการให้น้มลูกู/
การบีบีน้ำำ ��นมเมื่่�อหัวันมเจ็็บ/บาดเจ็็บ

	» ป้้อนนมให้ลู้กูคุณุ เมื่่�อเขาส่ง่สััญญาณหิิวในช่ว่งแรก
	» บทนำำ�สำำ�หรัับการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่(กรุณุาอ่า่นหน้า้ 48-49)
	» เริ่่�มให้น้มลูกูคุณุในข้า้งที่่�ไม่เ่จ็็บ หรืือข้า้งที่่�เจ็็บน้อ้ยกว่า่ และเป
ลี่่�ยนอีีกข้า้งเมื่่�อกลไกการหลั่่�งน้ำำ��นมเกิิดขึ้้�น

	» หากคุณุรู้้�สึ กึเจ็็บอย่า่งต่อ่เนื่่�องระหว่า่งให้น้มลูกูคุณุสามารถสอ
ดนิ้้�วเข้า้ไปที่่�มุมุปากของทารกแล้ว้ค่อ่ย ๆ เอาเขาออกจากเต้า้
นมแล้ว้ลองอีีกครั้้ �ง (โปรดดูรูายละเอีียดในหน้า้ 58)

มีีประสิิทธิิภาพสูงูสุดุ
มีีประสิิทธิิภาพสูงูสุดุ

บทที่
่� 8

บทที่
่� 881

สิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งรู้้� เกี่่�ยวกัับการ
ปั๊๊� มนม

http://s.fhs.gov.hk/77pgb



การบาดเจ็็บของหััวนมอาจจะนำำ�ไปสู่่�การติิดเชื้้�อของแบคทีีเรีีย
ซึ่่�งเพิ่่�มความเสี่่�ยงของเต้า้นมอัักเสบ / ฝีีที่่�เต้า้นม

สาเหตุ:ุ
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ท่อ่น้ำำ ��นมอุดุตันัและเต้า้นมอักัเสบท่อ่น้ำำ ��นมอุดุตันัและเต้า้นมอักัเสบ

การนำำ�น้ำำ��นมออกการนำำ�น้ำำ��นมออกจากเต้า้นมอย่า่งไม่ม่ีีประสิิทธิิภาพจะ ทำำ�ให้น้้ำำ��นม
คั่่�งในเต้า้นมซึ่่�งทำำ�ให้เ้กิิดการอุดุตัันของท่อ่น้ำำ��นมหรืือเกิิดแม้ก้ระทั่่�ง
โรคเต้า้นมอัักเสบ การติิดเชื้้�อแบคทีีเรีียอาจจะเกิิดขึ้้�นตามมา เหตุ ุ
การณ์เ์หล่า่นี้้�อาจจะเกิิดขึ้้�นได้ทุ้กุเวลาในช่ว่งการให้น้้ำำ��นม

เหตุกุารณ์เ์หล่า่นี้้�อาจจะส่ง่ผลให้น้้ำำ��นมคั่่�งในเต้า้นม:

	� การลดลงทัันทีีของความถี่่�การให้น้มบุตุร/การบีีบนม เช่น่ 
พลาดการให้น้มลูกู

	� การบีีบน้ำำ��นมที่่�ไม่ถู่กูต้อ้ง

	� แรงกดเฉพาะที่่�ในท่อ่น้ำำ��นม: เต้า้นมถูกูกดในช่ว่งที่่�นอนหลัั 
บ การสวมใส่บ่ราที่่�มีีโครงหรืือบราที่่�แน่่น แผ่น่แปะหััวนมจะ
ถูกูกดอย่า่งหนัักบนเต้า้นมเมื่่�อทำำ�การปั๊๊� ม

	� การผลิิตน้ำำ��นมมากเกิินไป

	� การอุดุตัันของท่อ่น้ำำ��นม: จุดุสีีขาวบนหััวนม

	� แม่รู่้้�สึ กึเหนื่่�อยหรืือเครีียด

	� การดูดูนมของทารกที่่�ไม่ม่ีีประสิิทธิิภาพ



หากสามารถระบายน้ำำ ��นมได้อ้ย่า่งมีีประสิทิธิภิาพ:

ท่อ่น้ำำ ��นมอุดุตันั เต้า้นมอักัเสบ
เต้า้นมหรืือบริิ 

เวณรอบ  
ๆ เต้า้นม

ผิิวที่่�บอบบาง

อุณุหภูมูิิร่า่งกาย

อื่่�น ๆ

หากมีีลัักษณะเป็็นก้อ้น 
อาจจะรู้้�สึ กึเจ็็บ

ก้อ้นในเต้า้นมที่่�เจ็็บปวดอย่า่งรุนุ
แรงและอาการบวมของเต้า้นมที่่�ไ

ม่ด่ีีขึ้้ �นหลัังจากการให้น้มลูกู

อาจจะเกิิดรอย 
แดงเล็็กน้อ้ย มีีรอยแดงและอาจรู้้�สึ กึแสบ

อาจจะมีีไข้ต้่ำำ�� ไข้ห้วััด (โดยปกติิมีีอุณุหภู ู
มิิมากกว่า่ 38.5℃)

รู้้�สึ กึหนาวสั่่�น เหนื่่�อยล้า้ 
หรืือมีีอาการปวดทั่่�วไป

	» ดยปกติิแล้ว้ ท่อ่น้ำำ ��นมอุดุตันัจะดีีขึ้้�นภายใน 24 ถึงึ 48 ชั่่�วโมง24 ถึงึ 48 ชั่่�วโมง 
หากก้อ้นเนื้้�อมีีขนาดใหญ่ข่ึ้้�น รู้้�สึ กึแสบหรืือปวดมากขึ้้�น หรืือหาก 
ผู้้� เป็็นแม่ม่ีีไข้ข้ึ้้ �นสูงู (มากกว่า่ 38.5°C) ผู้้� เป็็นแม่อ่าจจะมีีอากา 
รเต้า้นมอัักเสบซึ่่�งควรขอคำำ�แนะนำำ�จากแพทย์ใ์ห้เ้ร็็วที่่�สุดุ 

 -

1. ขอคำำ�แนะนำำ�จากแพทย์ใ์ห้เ้ร็็วที่่�สุดุ1. ขอคำำ�แนะนำำ�จากแพทย์ใ์ห้เ้ร็็วที่่�สุดุ
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อาการ:

การจัดัการ:การจัดัการ:

	� คุณุอาจจะขอความช่ว่ยเหลืือจากคลิินิิกให้น้มบุตุร
ของสถานพยาบาลที่่�คุณุคลอดบุตุร (หากเลืือกได้)้ 
ศูนูย์อ์นามััยแม่แ่ละเด็็กหรืือผู้้� เชี่่�ยวชาญทางด้า้นกา
รดูแูลสุขุภาพอื่่�น ๆ (กรุณุาอ่า่นหน้า้ที่่� 91)



เคล็็ดลับัสำำ�หรับัการให้น้มบุตุรเมื่่�อท่อ่น้ำำ ��น
มตันัหรืือเต้า้นมอักัเสบ

	» การฝึึกการป้อนอาหารที่่�ตอบสนองความต้อ้งการของทารก: 
ให้น้มลูกูของคุณุ/บีีบนมของคุณุเป็็นประจำำ�เป็็นประจำำ�

	» การแนะนำำ�การให้น้มลูกู เช่น่ การสััมผััสแบบเนื้้�อแนบเนื้้�อเพื่่�
อกระตุ้้� นกลไกการหลั่่�งน้ำำ��นม (สำำ�หรัับรายละเอีียดเพิ่่�มเติิม 
กรุณุาอ่า่นที่่�หน้า้ 48-49)

	» หากน้ำำ��นมไหลไม่ต่่อ่เนื่่�อง
◊	 เลี้้�ยงลูกูของคุณุด้ว้ยเต้า้นมที่่�ไม่ม่ีีอาการบาดเจ็็บ ให้เ้ปลี่่�

ยนไปที่่�เต้า้นมข้า้งอื่่�นเมื่่�อกลไกการหลั่่�งน้ำำ��นมเกิิดขึ้้�นการหลั่่�งน้ำำ��นมเกิิดขึ้้�น 
ซึ่่�งช่ว่ยส่ง่เสริิมการไหลของน้ำำ��นม

◊	 ลองตำำ�แหน่่งที่่�แตกต่า่งในการให้น้มลูกูเพื่่�อให้ค้างของลูู
กสามารถวางใกล้ก้ัับบริิเวณที่่�น้ำำ��นมอุดุตััน

	» ท่่อน้ำำ��นมตั้้ �งอยู่่�ในเต้า้นมอย่่างผิิวเผิินและถููกกีีดขวางได้ ้
อย่า่งง่า่ยดายโดยการกดเบา ๆ คุณุแม่ท่ี่่�มีีเต้า้นมขนาดใหญ่่
สามารถยกเต้า้นมขึ้้�นได้ใ้นช่่วงการให้น้มลููกและการบีีบในช่่วงการให้น้มลููกและการบีีบ
น้ำำ��นมน้ำำ��นม ให้ส้ัังเกตด้ว้ยว่า่พื้้�นที่่�บาดเจ็็บโดนกดทัับหรืือไม่ ่

2. พัฒันาการไหลของนม2. พัฒันาการไหลของนม

3. การรักัษา3. การรักัษา
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	� ต้อ้งมั่่�นใจว่า่การแนบติิด และการดูดูนมของทารกนั้้ �นทำำ�อย่า่งเหมา
ะสมในช่ว่งการให้น้มและบีีบน้ำำ��นมอย่า่งถูกูต้อ้ง (กรุณุาอ่า่นบทที่่� 4 
และ 5 และปรึกึษาผู้้� เชี่่�ยวชาญทางด้า้นการดูแูลสุขุภาพ)

	� เมื่่�อกลไกการหลั่่�งน้ำำ��นมเกิิดขึ้้�น (กรุณุาอ่า่นหน้า้ 46-47) ให้น้วด
อย่่างเบามืือในบริิเวณที่่�เจ็็บโดยเคลื่่�อนที่่�ขึ้้ �นและลงไปมาที่่�หััวนม 
อย่า่กดแรงเกิินไปเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงอาการบาดเจ็็บของเต้า้นม

	�  รัับประทานยาบรรเทาอาการแก้ป้วด เช่น่ พาราเซตามอลและย
าต้า้นการอัักเสบที่่�ไม่ใ่ช่ส่เตีียรอยด์ ์(NSAID) ให้ต้รงตามเวลาอ
าจจะช่ว่ยบรรเทาความเจ็็บปวด กระตุ้้� นกลไกการไหลของน้ำำ��น
มและทำำ�ให้ก้ารไหลของน้ำำ��นมดีีขึ้้�นได้ ้



หากหากก้อ้นในเต้า้นมยังัคงอยู่่�ก้อ้นในเต้า้นมยังัคงอยู่่�ในช่ว่งการให้น้้ำำ ��นม ในช่ว่งการให้น้้ำำ ��นม 
กรุณุาขอความช่ว่ยเหลืือจากกรุณุาขอความช่ว่ยเหลืือจากแพทย์ค์รอบครัวัแพทย์ค์รอบครัวัของของ

คุณุเพื่่�อหาสาเหตุทุางพยาธิวิิทิยาอื่่�น ๆคุณุเพื่่�อหาสาเหตุทุางพยาธิวิิทิยาอื่่�น ๆ บทที่
่� 8
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85

	� ผู้้� เป็็นแม่อ่าจจะต้อ้งรัับประทานยาปฏิิชีีวนะหากมีีอาการเต้า้นมอััก
เสบอย่า่งชััดเจน การรัักษาจะใช้เ้วลา 10 ถึงึ 14 วััน ซึ่่�งยัังช่ว่ยบร 
รเทาอาการและป้้องกัันการเกิิดฝีีได้อ้ีีกด้ว้ย 

◊	 �อาการเจ็็บเต้า้นม โดยปกติิแล้ว้จะดีีขึ้้�นใน 48 ถึงึ 72 ชั่่�วโมงจะดีีขึ้้�นใน 48 ถึงึ 72 ชั่่�วโมง 
หลัังจากการรัักษาด้ว้ยยาปฏิิชีีวนะ อย่า่งไรก็็ตามหากก้อ้นนั้้ �น
ยัั งคงอยู่่� ห รืืออาการปวดแย่่ลงอาจจะ เกิิด เ ป็็นฝีีฝีี ได้ ้
ให้ไ้ปพบแพทย์ใ์ห้เ้ร็็วที่่�สุดุ ประมาณ 3 เปอร์เ์ซ็น็ของอาการเ
จ็็บเต้า้นมอาจกลายเป็็นฝีีได้ ้

	� แม่ท่ี่่�รัับประทานยา เช่น่ ยาแก้ป้วดและยาปฏิิชีีวนะซึ่่�งทำำ�งานได้ก้ัั
บการให้น้มลูกูสามารถให้น้มลูกูต่อ่ไปได้ ้

4. อื่่�นๆ4. อื่่�นๆ
	� พัักผ่อ่นและดื่่�มน้ำำ��ให้เ้พีียงพอ
	� การประคบเย็็นเต้า้นมหลัังจากการให้น้มลูกูหรืือการบีีบน้ำำ��นมเพื่่�อ
บรรเทานมคััดและอาการเจ็็บปวด 

	� แม่บ่างคนเลืือกที่่�จะรัับประทานอาหารเสริิมเลซิิติินเพื่่�อให้น้้ำำ��นม 
อ่อ่นลง และทำำ�ให้ก้ารไหลของน้ำำ��นมดีีขึ้้�น แต่ห่ลัักฐานทางการแ
พทย์ท์ี่่�ใช้ส้นัับสนุุนนั้้ �นมีีอยู่่�จำำ�กััด

	� การภาพบำำ�บััดช่ว่ยลดอาการบวม อัักเสบ และอาการปวด

5. การป้้องกันัปัญัหาเกิดิซ้ำำ ��:5. การป้้องกันัปัญัหาเกิดิซ้ำำ ��:
	� แก้ป้ััญหาและจััดการสาเหตุขุองอาการเต้า้นมอัักเสบ ป้้อองกััน
การเกิิดปััญหาซ้ำำ�� (สำำ�หรัับรายละเอีียดเพิ่่�มเติิม กรุณุาอ่า่นที่่�หน้า้ 
82)



น้ำำ ��นมแม่ท่ี่่�มากเกินิไป น้ำำ ��นมแม่ท่ี่่�มากเกินิไป 
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สาเหตุ:ุสาเหตุ:ุ
	� แม่ม่ีีความสามารถในการผลิิตนมได้อ้ย่า่งยอดเยี่่�ยม
	� วิิธีีการป้อนนมที่่�ไม่เ่หมาะสมกระตุ้้� นการผลิิตนมมากเ
กิินไป ยกตััวอย่า่งเช่น่ การเปลี่่�ยนเต้า้นมเมื่่�อเต้า้นมแ
รกยัังไม่น่ิ่่�ม

	� การบีีบนมเกิินความต้อ้งการของทารกในแต่ล่่ะ่วััน

อาการ:อาการ:
	� เต้า้นมจะเต็็มเร็็วหลัังจากการให้น้ม แม่อ่าจจะมีีอาการปวดตึงึบางครั้้ �
งบางคราว 

	� การไหลของน้ำำ��นมมีีความรวดเร็็ว จึงึทำำ�ให้ท้ารกสำำ�ลััก หรืือแม้ก้ระทั่่� 
งผลัักเต้า้นมออกไป

	� ทารกต้อ้งการให้ป้้้อนนมอยู่่�บ่อ่ยครั้้ �งและปััสสาวะหรืืออุจุจาระเหลว

การจัดัการ:การจัดัการ:
	� การป้อนนมที่่�ตอบสนองความต้อ้งการของทารก (สำำ�หรัับรายละเอีีย 
ดเพิ่่�มเติิม กรุณุาอ่า่นหน้า้ที่่� 16)

	�	 การลดปริิมาณนมการลดปริิมาณนม (โดยปกติิแล้ว้ใช้เ้วลาสองสามวัันหรืือหนึ่่�งอาทิิตย์)์
◊	 	สำำ�หรัับแม่ท่ี่่�ให้น้มลูกูโดยตรง:

•	 ให้น้มลูกูของคุณุด้ว้ยเต้า้นม 1 ข้า้งจนกระทั่่�งมัันนิ่่�ม
•	 หากทารกหยุดุการดูดูนมและเต้า้นมยัังไม่น่ิ่่�มลง คุณุอาจจะต้อ้ง

ป้้อนทารกด้ว้ยเต้า้เดิิมเมื่่�อทารกต้อ้งการดื่่�มนมอีีกครั้้ �งในอีีกสอ
งสามชั่่�วโมง

◊	 	แม่ท่ี่่�บีีบน้ำำ��นมให้ท้ารกสามารถลดความถี่่�ในการปั๊๊� มนมได้ห้รืือปริิมา
ณของนมได้รั้ับจากการบีีบแต่ล่ะครั้้ �ง จนกระทั่่�งปริิมาณนมทั้้ �งหมดต
อบสนองความต้อ้งการของทารกในแต่ล่ะวััน

◊	 	ในช่ว่งนี้้� หากคุณุรู้้�สึ กึเจ็็บปวดจากเต้า้นมคััดในระหว่า่งการให้น้ม คุุ
ณสามารถบีีบน้ำำ��นมในปริิมาณเล็็กน้อ้ยเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงท่อ่น้ำำ��นมตััน

มารดาผลิิตน้ำำ��นมเกิินกว่า่ความต้อ้งการของทารก



ความเข้า้ใจเรื่่�องนมส่ว่นหน้า้ และนมส่ว่นหลังั
	» นมส่ว่นหน้า้คืือนมที่่�มีีไว้ส้ำำ�หรัับตอนที่่�ลูกูของคุณุเริ่่�มดูดูนมจากเ
ต้า้ นมส่ว่นหน้า้คืือแหล่ง่โภชนาการ ปริิมาณไขมัันในนมจะเพิ่่�มขึ้้�
นเรื่่�อย ๆ เมื่่�อทารกยัังดูดูนม ซึ่่�งมัันคืือนมส่ว่นหลัังที่่�เป็็นแหล่ง่ขอ 
งพลัังงาน 

	» นมส่ว่นหน้า้และนมส่ว่นหลัังไม่ส่ามารถจำำ�กััดความได้โ้ดยความย
าวของการป้อนนม และปริิมาณของนม 

	» ป ล่่ อ ย ใ ห้ ้ลูู ก ข อ ง คุุ ณ ดูู ด น ม จ า ก เ ต้ ้า น ม ใ น ค รั้้ � ง แ ร ก 
จนกระทั่่�งเต้า้นมนิ่่�ม หากลูกูของคุณุยัังไม่อ่ิ่่�ม ให้ย้้า้ยไปอีีกเต้า้ 
จากนั้้ �นทารกจึงึสามารถดื่่�มทั้้ �งนมหน้า้และนมหลัังอย่า่งเพีียงพอ 
เพื่่�อให้ไ้ด้ส้ารอาหารที่่�สมดุลุ 

	» หากมารดาผลิิตน้ำำ��นมมากเกิินไป น้ำำ��นมส่ว่นหน้า้อาจจะทำำ�ให้ท้้อ้
งทารกอิ่่�มแน่่น

◊	 เนื่่�องจากน้ำำ��นมส่ว่นหน้า้นั้้ �นดูดูซึมึและย่อ่ยง่า่ย ในทารกอาจจ
ะรู้้�สึ กึหิิวอีีกในไม่ช่้า้และต้อ้งการให้ป้้้อนนมบ่อ่ยครั้้ �ง

◊	 การดื่่�มนมส่ว่นหน้า้มากเกิินไปอาจะเป็็นสาเหตุใุห้เ้กิิดลมในช่อ่ง
ท้อ้ง ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�อาการท้อ้งอืืดและจุกุเสีียดท้อ้ง 
ทารกปััสสาวะและอุจุาระเหลวอีีกด้ว้ย บทที่

่� 8
บทที่
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	� หากคุณุแม่ต่้อ้งการทำำ�ให้ก้ารไหลของนมช้า้ลงในช่่
วงการให้น้้ำำ��นม เธอสามารถ

◊	 ใช้ต้ำำ�แหน่่งท่า่นอนหงาย (สำำ�หรัับรายละเอีีย 
ดเพิ่่�มเติิม กรุณุาอ่า่นที่่�หน้า้ 53)

◊	 ถืือเต้า้นมด้ว้ยท่า่ถืือกรรไกร 
◊	 หากพื้้�นที่่�บริิเวณรอบ ๆ  เต้า้นมบวมเกิินไป 

คุณุสามารถบีีบน้ำำ��นมปริิมาณเล็็กน้อ้ยเพื่่�อช่ว่
ยให้ลู้กูของคุณุแนบติิดกัับเต้า้นม

	� ใช้ถุ้งุน้ำำ��แข็็งเพื่่�อบรรเทาความไม่ส่บายตััวจากเต้า้นมที่่�คัับตึงึ
	� ค้น้หาการสอนให้น้มบุตุรแบบมืืออาชีีพหรืือปรึกึษาบุคุลากรท

างการแพทย์์

ความเสี่่�ยง:ความเสี่่�ยง:
ปริิมาณที่่�เกิิ นความต้อ้งการอาจจะเพิ่่�มโอกาสให้เ้กิิดท่อ่น้ำำ��นมตััน
หรืือเต้า้นมอัักเสบ
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  ต่อ่มน้ำำ ��นมเสริมิ   ต่อ่มน้ำำ ��นมเสริมิ 
ต่่อมน้ำำ��นมเสริิมหมายถึงึเนื้้�อเยื่่�อของต่่อมน้ำำ��นมขนาดเล็็กที่่�เติิบโตใต้รั้ักแร้ ้
นอกเหนืือจากเต้า้นม ซึ่่�งเป็็นภาวะที่่�มีีมาแต่ก่ำำ�เนิิดและพบได้บ้่อ่ย บางครั้้ �งยััง
มีีเหมืือนหััวนมเสริิมขนาดเล็็กคล้า้ยไฝเกิิดขึ้้�นอีีกด้ว้ย เพื่่�อตอบสนองต่อ่ผล
ของฮอร์โ์มนในระหว่า่งตั้้ �งครรภ์แ์ละหลัังคลอด ต่อ่มน้ำำ��นมเสริิมนี้้�อาจเติิบโต
และผลิิตน้ำำ��นมแม่ไ่ด้ ้
หลัังจากที่่�มีีน้ำำ��นม “เกิิดขึ้้�น” เนื้้�อเยื่่�อเหล่า่นี้้�อาจบวมและเจ็็บปวดและน้ำำ��นม
อาจหยดจากหััวนมเสริิม ซึ่่�งอาการเหล่า่นี้้�มัักจะเบาลงภายในหนึ่่�งสััปดาห์แ์ละ
ไ ม่ ่
ส่ง่ผลต่อ่การให้น้มบุตุร 

การจัดัการต่อ่มน้ำำ ��นมบวม
	� การให้น้มลูกูต่อ่ไป
	� ห้า้มนวดต่อ่มน้ำำ��นมที่่�บวมขึ้้�นมา 
	� ให้ใ้ช้ก้ารประคบเย็็นหรืือรัับประทานยาแก้ป้วด

เพื่่�อบรรเทาอาการบวมและอาการเจ็็บปวด
	� ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุหากมีีอาการอัักเสบ

  จุดุสีีขาวบนหัวันม  จุดุสีีขาวบนหัวันม
สาเหตุ:ุสาเหตุ:ุ
จุุดสีีขาวบนหััวนมเหล่่านี้้�มีีสาเหตุุมาจากการอุุดตัันของช่อ่งเปิิดท่่อน้ำำ��นมไป
ยัังหััวนม

การแก้ป้ัญัหา:การแก้ป้ัญัหา:
	� คุุณอาจจะทำำ�ให้ห้ััวนมของคุุณอุ่่�นเพื่่�อทำำ�ให้ผ้ิิว

นุ่่�มลงก่อ่นการป้อนนม จากนั้้ �นก็ป็ล่อ่ยให้ลู้กูของ
คุณุดูดู การอุดุตัันจะถูกูกำำ�จััดโดยแรงของการขัับ
น้ำำ��นมในช่ว่งกลไกการไหลของน้ำำ��นม 
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	� หากจุดุสีีขาวยัังคงอยู่่�หลัังจากการป้อนนม คุณุสามารถทำำ�ให้ห้ััวนมของคุณุอุ่่�
นอีีกครั้้ �ง และถูเูบา ๆ ด้ว้ยผ้า้ขนหนููหยาบ หลัังจากนั้้ �นบีีบเบา ๆ ตรงพื้้�นที่่�รอบ 
ๆ จุดุสีีขาวด้ว้ยนิ้้�วของคุณุเพื่่�อนำำ�นมที่่�แห้ง้แล้ว้ออกจากท่อ่น้ำำ��นม 

หากไม่ด่ีีขึ้้  �นหลังัจากทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�ด้า้นบน กรุณุาขอหากไม่ด่ีีขึ้้  �นหลังัจากทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�ด้า้นบน กรุณุาขอ
ความช่ว่ยเหลืือจากศูนูย์อ์นามัยัแม่แ่ละเด็็กหรืือแพทย์ค์ความช่ว่ยเหลืือจากศูนูย์อ์นามัยัแม่แ่ละเด็็กหรืือแพทย์ค์

รอบครัวัของคุณุรอบครัวัของคุณุ

  การติดิเชื้้�อรา  การติดิเชื้้�อรา
โรคเชื้้�อราอาจจะเกิิดขึ้้�นได้ทุุ้กเวลาแต่่โดยปกติิแล้ว้จะเกิิดขึ้้�นหลัังจากการ
เลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมคงที่่� หรืือในตอนที่่�แม่เ่พิ่่�งรัับประทานยาปฏิิชีีวนะ

อาการ:อาการ:

	� เจ็็บปวด

◊	 เป็็นพััก ๆ อาจจะใช้เ้วลานานกว่า่หนึ่่�งชั่่�วโมง
◊	 �ส่ว่นใหญ่จ่ะเกิิดขึ้้�นรอบ ๆ  หััวนม สามารถแพร่ก่ระจายไปยัังเต้า้นมหรืือ

แม้ก้ระทั่่�งหลัังหรืือไหล่ ่
◊	 รู้้�สึ กึเหมืือนเข็็มทิ่่�ม ปวดอย่า่งรุนุแรงหรืือแสบร้อ้น
◊	 �ส่ว่นใหญ่จ่ะเกิิดขึ้้�นหลัังจากการให้น้ม การปั๊๊� มน้ำำ��นมหลัังจากการให้น้ม การปั๊๊� มน้ำำ��นมหรืือทั้้ �งในช่ว่งการ

ให้น้มหรืือการปั๊๊� มนม

	� หััวนมอาจจะมีีลัักณะปกติิหรืือมีีอาการดัังต่อ่ไปนี้้�

◊	 หััวนมมีีสีีชมพู ูหรืือผิิวแห้ง้และลอก
◊	 ผิิวแตกและหายช้า้
◊	 มีีรอยแดงคัันรอบหััวนม
◊	 �มีีรอยสีีขาวขนาดเล็็ก (อาจจะมีี

มากกว่า่ 1 รอย)
	� ทารกอาจมีีเชื้้�อราในปากหรืือเป็็นผื่่�นผ้า้อ้อ้ม

เคล็ดลับั



มารดาสามารถให้น้มได้ต้่อ่ในช่ว่งที่่�เป็็นโรคเชื้้�อรา แต่น่้ำำ ��นมที่่�มารดาสามารถให้น้มได้ต้่อ่ในช่ว่งที่่�เป็็นโรคเชื้้�อรา แต่น่้ำำ ��นมที่่�
บีี บออกมานั้้ �นควรจะดื่่�มให้ห้มดภายใน 1 วันับีีบออกมานั้้ �นควรจะดื่่�มให้ห้มดภายใน 1 วันั
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การแก้ป้ัญัหา:การแก้ป้ัญัหา:
	� ขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพ

◊	 �ใช้ย้าต้า้นเชื้้�อราใช้ย้าต้า้นเชื้้�อรา (หรืือรัับประทานยา) ตามที่่�แพทย์จ์่า่ยยาให้ ้ระ
ยะเวลาการรัักษาอาจจะใช้เ้วลาอย่า่งน้อ้ย 2 สััปดาห์์อย่า่งน้อ้ย 2 สััปดาห์ ์ในขณะเดีีย
วกัันนี้้�แพทย์อ์าจจะจ่า่ยยารัักษาเชื้้�อราให้ท้ารกของคุณุเพื่่�อป้้อง
กัันการแพร่เ่ชื้้�อ 

◊	 �ให้รั้ับประทานยาแก้ป้วด เมื่่�อต้อ้งการ

	� การรัักษาสุขุอนามััย:

◊	 �ล้า้งมืือเป็็นประจำำ�ล้า้งมืือเป็็นประจำำ� โดยเฉพาะก่อ่นการให้น้มหรืือหลัังจากเปลี่่�ยนผ้ ้
าอ้อ้ม

◊	 �ต้อ้งให้ห้ััวนมแห้ง้ตลอด ต้อ้งให้ห้ััวนมแห้ง้ตลอด โดยใช้แ้ผ่น่ซัับน้ำำ��นมที่่�ระบายอากาศได้แ้
ละเปลี่่�ยนเป็็นประจำำ�

◊	 �สิ่่�งของที่่�มาสััมผััสโดยตรงกัับเต้า้นมของคุณุและช่อ่งปากของทา
รก รวมไปถึงึชุดุชั้้ �นใน ยางกััด และจุกุนมหลอกควรจะทำำ�การล้า้งแ
ละฆ่า่เชื้้�อ (สามารถต้ม้ได้โ้ดยใช้เ้วลา 20 นาทีี) หลัังจากใช้แ้ล้ว้ 
และให้เ้ก็บ็ในพื้้�นที่่�ที่่�แห้ง้และมีีการระบายอากาศที่่�ดีีและมีีการระบายอากาศที่่�ดีี

	� ปรัับเปลี่่�ยนอารมณ์ข์องคุณุ พัักผ่อ่นให้เ้พีียงพอ รัับประทานอาหารสม
ดุลุและออกกำำ�ลัังอย่า่งเหมาะสม สามารถช่ว่ยเพิ่่�มภูมูิิต้า้นทานของคุุ
ณได้ ้

	� มารดาอาจจำำ�เป็็นต้อ้งลดอาหารที่่�มีีน้ำำ��ตาล คาร์โ์บไฮเดรตที่่�ผ่า่นการขัั 
ดสีี (เช่น่ ข้า้วและขนมปัังขาว) อาหารหมััก (เช่น่ ขนมปััง แอลกอฮอลล์ ์
และเชื้้�อรา) และผลิิตภััณฑ์น์ม
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หากคุณุพบปััญหาการให้น้มบุตุรกรุณุาขอคำำ�แนะนำำ�ให้เ้ร็็วที่่�สุดุจากองค์์หากคุณุพบปััญหาการให้น้มบุตุรกรุณุาขอคำำ�แนะนำำ�ให้เ้ร็็วที่่�สุดุจากองค์์
กรด้า้นล่า่งนี้้�:กรด้า้นล่า่งนี้้�:
บริิการอนามััยครอบครััว กรมอนามััยบริิการอนามััยครอบครััว กรมอนามััย
• เยี่่�ยมชมศูนูย์อ์นามััยแม่แ่ละเด็็ก
• โทรสายด่ว่นการเลี้้�ยงลูกู 3618 7450

การบริิการสายด่ว่นจััดขึ้้�นโดยโรงพยาบาลภายใต้ส้ถานพยาบาล:การบริิการสายด่ว่นจััดขึ้้�นโดยโรงพยาบาลภายใต้ส้ถานพยาบาล:
(มารดาที่่�คลอดบุตุรในโรงพยาบาลเหล่า่นี้้�สามารถใช้บ้ริิการนี้้�ได้ ้กรุณุา(มารดาที่่�คลอดบุตุรในโรงพยาบาลเหล่า่นี้้�สามารถใช้บ้ริิการนี้้�ได้ ้กรุณุา
ติิดต่อ่ก่อ่นขอความช่ว่ยเหลืือจากแพทย์)์ติิดต่อ่ก่อ่นขอความช่ว่ยเหลืือจากแพทย์)์

Prince of Wales Hospital 3505 3002 (บัันทุกุข้อ้ความตลอด 24 ชั่่�วโมง)

Pamela Youde Nethersole 
Eastern Hospital 2595 6813 (วัันจัันทร์ถ์ึงึวัันศุกุร์:์ 14.00 ถึงึ 15.30 น.) 

Queen Elizabeth Hospital 3506 6565 (วัันจัันทร์ถ์ึงึวัันศุกุร์:์ 14.00 ถึงึ 17.00 น.) 

United Christian Hospital 2346 9995 (9.00 ถึงึ 18.00 น. หลัังจาก 18.00 น. บัันทึกึข้อ้ความ 
เพีียงอย่า่งเดีียว)

Tuen Mun Hospital 2468 5702 (บัันทึกึข้อ้ความ 9.00 น.ถึงึ 21.00 น.)

Queen Mary Hospital

Kwong Wah Hospital 3517 2175 / 3517 8909 (สายด่ว่นภาวะซึมึเศร้า้หลัังคลอดตลอด 
24 ชั่่�วโมง)

Princess Margaret Hospital 2741 3868 (บัันทีีกข้อ้ความตลอด 24 ชั่่�วโมง)

สมาคมโรงพยาบาลสายสััมพัันธ์แ์ม่ลู่กูแห่ง่ Hong Kongสมาคมโรงพยาบาลสายสััมพัันธ์แ์ม่ลู่กูแห่ง่ Hong Kong 2838 7727 (9.00 น. ถึงึ 21.00 น.)
สมาคมให้น้มบุตุรแห่ง่ Hong Kongสมาคมให้น้มบุตุรแห่ง่ Hong Kong 2540 3282  (บัันทึกึข้อ้มูลู 24 ชั่่�วโมง)
กุมุารแพทย์ ์/ สูตูิินรีีแพทย์ ์/ แพทย์ป์ระจำำ�ครอบครััวของคุณุกุมุารแพทย์ ์/ สูตูิิ นรีีแพทย์ ์/ แพทย์ป์ระจำำ�ครอบครััวของคุณุ

รัับชมวิิดีีโอ

http://s.fhs.gov.hk/3hbbg

ขอความช่ว่ยเหลืือ
ขอความช่ว่ยเหลืือ บทที่

่� 8
บทที่

่� 8

สำำ�หรัับข้อ้มูลูเพิ่่�มเติิมเรื่่�องการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมบุตุร กรุณุาเยี่่�ยมชม 
เว็็บไซต์ด์้า้นล่า่ง:
บริิการอนามััยครอบครััว กรมอนามััย www.fhs.gov.hk
สมาคมโรงพยาบาลสายสััมพัันธ์แ์ม่ลู่กูแห่ง่ Hong Kong 
www.babyfriendly.org.hk
สมาคมให้น้มบุตุรแห่ง่ Hong Kong 
www.breastfeeding.org.hk
La Leche League Hong Kong www.lll-hk.org
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เว็็บไซต์:์ www.fhs.gov.hk
สายด่ว่นข้อ้มูลู 24 ชั่่�วโมง: 2112 9900

FHS-BF 12A (เนื�อหาปรับปรงุใหม ่08/2022)

ขอแนะนำำ�:
ขอแนะนำำ�:

เนื้้�อหาของอัลัปสารนี้้�จะไม่ค่่อ่ยได้ร้ับัการปรับัปรุงุ กรุณุ
าดูทูี่่�เว็็บไซต์ข์องบริกิารสุขุภาพครอบครัวั กรมอนามัยั 

• เลี้้�ยงลูกูน้อ้ยให้ฉ้ลาดแ
ละมีีความสุขุ

• การให้น้มที่่�ตอบสนองค
วามต้อ้งการของทารก

• การให้น้มทารกทั้้ �งกลา
งวัันและกลางคืืน

• เส้น้ทางการเลี้้�ยงดูู

Family Health Service




