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บทนำ 







ถ้าลองหลับตานึกถึงภาพความรักที่บริสุทธิ์งดงาม ที่ทำให้เราอมยิ้มอย่างมีความสุขได้
ทุกครั้ง ภาพที่ลอยขึ้นมาภาพหนึ่งคือภาพที่เรากำลังให้นมลูก 



ลูกจะกินนมอะไร ก็ดูเหมือนทำให้ลูกอิ่ม และเติบโตได้เช่นกัน แต่การเลี้ยงลูกด้วยนม
แม่ทำให้ คูแ่มล่กู มโีอกาสของความใกลช้ดิ ความอบอุน่ ความผกูพนั ความปลอดภยั 
ในทกุอิม่ทีล่กูไดร้บั พร้อมกับการได้รับสารอาหารครบตามมาตรฐาน ภูมิคุ้มกันต่อโรค
 
ติดเชื้อ ต่างๆ โดยเฉพาะ เรือ่งของ ทอ้งเสยี ปลอดบวม หอูกัเสบ ฯลฯ สารปกปอ้ง 
สารสง่เสรมิเยือ่บตุา่งๆ ใหแ้ขง็แรง ฯลฯ มากมายหลายด้าน และอย่างเป็นธรรมชาติ 
ดังคำกว่า “นมแม่ ดีที่หนึ่งเลย” ในแผ่นประชาสัมพันธ์ พระฉายาลักษณ์พระเจ้า
 
หลานเธอพระองค์เจ้าทีปังกร รัศมีโชติ ที่เราได้เห็นในทุกสถานพยาบาลในประเทศไทย



เพื่อกอบกู้ภาพที่งดงามให้กลับมางดงามดังเคย ทางศูนย์นมแม่ฯ จึงได้จัดทำ
 
สื่อชุด “20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่” จำนวน 2,000 เล่ม ถวายแด่
พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าศรีรัศมิ์ พระวรชายา ในสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ 
ในโครงการสายใยรักแห่งครอบครัว เพื่อบรรจุกระเป๋า “นมแม่สายใยรัก พระราชทาน” 
ได้ประทานให้แก่แม่ที่มีลูกตั้งแต่แรกคลอดจนถึงอายุไม่เกิน 6 เดือน คณะผู้จัดทำฯ 
หวังว่า สื่อความรู้นี้จะเสมือนเพื่อนคู่ใจคุณแม่ ช่วยไขข้อข้องใจ และช่วยจับมือแม่
 
ให้สามารถกลับมาทำหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ มั่นใจ และเปี่ยมสุขได้อีกครั้ง
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ถ้าเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ต้องเตรียมตัวอย่างไร





คุณแม่หลายคนมีความตั้งใจที่จะเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ แต่ก็ติดอยู่ที่รู้สึก “ไม่มั่นใจ” 
ลึกๆ ข้างใน ซึ่งการจะสร้างความมั่นใจให้เกิดขึ้นได้นั้นไม่ยาก ขึ้นอยู่กับว่า 

คุณเตรียมความพร้อมสำหรับเรื่องนี้แค่ไหน
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เตรียมความพร้อม...สู่การเลี้ยงลูกด้วย ‘นมแม่’




	 เริ่มต้นด้วย “ใจ”

	 อย่างที่บอกว่าขอแค่มีใจก็เท่ากับมีชัยไปกว่าครึ่งแล้ว เพราะนั่นหมายถึงคุณพร้อมที่
จะแสวงหาความเชื่อมั่น ซึ่งเป็นหัวใจสำคัญที่จะนำพาคุณไปสู่เส้นชัยแห่งการเลี้ยงลูก
 
ด้วยนมแม่ได้ การที่เราจะเชื่อมั่นมากน้อยแค่ไหนก็ขึ้นอยู่กับว่าเรามีความรู้เกี่ยวกับ
 
การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่มากน้อยแค่ไหนด้วยเช่น
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	 ใฝ่หาข้อมูล 	

	 ปัจจุบันคุณแม่สามารถเติมเต็มความรู้เกี่ยวกับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้จาก
 
หลายแหล่งไม่ว่าจะเป็นหนังสือ เว็บไซต์ เอกสารแผ่นพับต่างๆ รวมไปถึงคลินิกนมแม่
 
ที่พร้อมให้คำปรึกษาในเรื่องนี้โดยเฉพาะ แต่สิ่งที่คุณแม่ควรจดจำไว้ให้ขึ้นใจคือหลัก
 
การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ นั่นคือ

	 ดูดเร็ว 	 คือ ให้ลูกดูดนมทันที หรือภายใน 1 ชั่วโมงหลังคลอด เพื่อกระตุ้น
 
			   การสร้างน้ำนม

	 ดูดบ่อย 	 คือ ให้ลูกดูดกระตุ้นน้ำนมทุก 2- 3 ชั่วโมง 

			   หรือดูดจนเกลี้ยงเต้าเพื่อกระตุ้นการสร้างน้ำนมอย่างต่อเนื่อง 

	 ดูดถูกวิธี 	 คือ ให้ลูกดูดงับให้มิดถึงลานหัวนม ซึ่งเป็นบริเวณที่มีท่อน้ำนม
 
			   กระจายอยู่โดยรอบ




	 หาแนวร่วม...เสริมความมั่นใจ 

	 พูดคุยและทำความเข้าใจร่วมกันกับคนที่จะมาทำหน้าที่ผู้ช่วยดูแลลูก ไม่ว่าจะเป็น
สามี ย่า ยาย ให้ทราบถึงความตั้งใจที่แท้จริงของคุณ นั่นเพราะความเข้าใจจากคนรอบ
ข้าง คือ ตวัแปรสำคญัทีจ่ะ “เสรมิ” หรอื “ลดทอน” ความมัน่ใจในการเลีย้งลกูดว้ยนม
แมข่องคณุได
้
 


	 เลือกโรงพยาบาลที่ใช่ 

	 ปจัจบุนัมโีรงพยาบาลหลายแหง่ประกาศตวัชดัเจนวา่ สง่เสรมิการเลีย้งลกูดว้ยนมแม่ 
โดยเฉพาะโรงพยาบาลที่ร่วมโครงการสายใยรักฯ เลือกสักแห่งที่คุณสามารถเดินทาง
 
ไปมาได้สะดวกตลอดระยะการฝากครรภ์ และมั่นใจได้ว่าหลังคลอดลูกจะได้ดูดนมจาก
อกของคุณแน่นอน 




	 เตรียมร่างกายให้พร้อม

	 คุณแม่สามารถเตรียมร่างกายได้ตั้งแต่ตอนตั้งครรภ์ ด้วยการรับประทานอาหารให้
 
ครบ 5 หมู่ หลากหลาย และเพียงพอ เพราะอาหารคือวัตถุดิบสำคัญที่ร่างกายจะนำไป
สร้างน้ำนม

	 นอกจากนี้ความพร้อมของเต้านมก็สำคัญ ซึ่งช่วงฝากครรภ์จะมีพยาบาลหรือ
 
ผูเ้ชีย่วชาญคอยตรวจดใูหแ้ละหากพบวา่มปีญัหาจะชว่ยแกไ้ขหรอืแนะนำวธิทีีเ่หมาะสมให
้
	 การเตรียมความพร้อมด้านร่างกาย จิตใจของคุณแม่ และคนรอบข้างคือสิ่งสำคัญที่
จะช่วยเสริมความมั่นใจให้คุณแม่พร้อมรับมือกับบททดสอบต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้อย่างมี
สติและก้าวไปสู่เส้นชัยนมแม่ได้ในที่สุด 




ถาหัวนมมีปญหา จะใหนมลูกไดไหม 
 
 
ถาที่หัวนมมีปญหา ไมไดหมายความวาคุณแมจะเล้ียงลูกดวยนมแมไมไดหรอก 
นะคะ เพราะหัวใจสำคัญ ไมไดอยูที่หัวนม แตอยูที่ลานนม มากกวา หากคุณแม
ใหลูกดูดนมอยางถูกวิธี คือ ดูดงับจนถึงลานนม ถาใชนิ้วมือหยิบหัวนมไดก็
แสดงวาหัวนมปกติทุกอยางก็หมดปญหาได 
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วิธีสังเกตวา หัวนมพอเหมาะกับลูกหรือไม  
 
 ¢³Ð·Õè¹ÓÅÙ¡à¢ŒÒàμŒÒãËŒ¤Ø³áÁ‹ãªŒËÑÇ¹ÁáμÐ·Õè¨ÁÙ¡äÅŒä»·ÕèÃÔÁ½‚»Ò¡º¹ÅÙ¡ªŒÒæ ÃÍ¨¹ÅÙ¡ 

ÍŒÒ»Ò¡¡ÇŒÒ§àμçÁ·Õè Ö̈§à¤Å×èÍ¹ÅÙ¡à¢ŒÒàμŒÒÍÂ‹Ò§¹Ø‹Á¹ÇÅ ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÑ§à¡μÇ‹ÒÅÙ¡ÍÁ§ÑºËÑÇ¹Á 
áÅÐÅÒ¹¹Áä Œ́ÅÖ¡¾Í â´Â·ÑèÇä»¶ŒÒËÑÇ¹ÁäÁ‹ãËÞ‹ÁÒ¡¹Ñ¡ÅÙ¡¨Ð¤‹ÍÂæ »ÃÑºμÑÇ´Ù´¹ÁáÁ‹ä Œ́
ã¹äÁ‹ªŒÒ¤‹Ð 

 ËÒ¡ÊÑ§à¡μÇ‹ÒàÁ×èÍÅÙ¡à¢ŒÒàμŒÒáÅÐ´Ù´¹ÁáÁ‹ ÅÙ¡ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Å×è¹äÊŒ¤ÅŒÒÂ¨ÐÍÒà¨ÕÂ¹ä Œ́   
áÊ´§Ç‹ÒËÑÇ¹Á¢Í§¤Ø³áÁ‹ÍÒ¨¨ÐÂÒÇä»ÊÑ¡¹Ô´ ¡‹Í¹Ê‹§ÅÙ¡à¢ŒÒ´Ù´¹Á¨Ò¡àμŒÒ¤Ø³áÁ‹¤ÇÃ
ºÕº¹éÓ¹Á´ŒÇÂÁ×Í¡‹Í¹Ê‹§ÅÙ¡à¢ŒÒàμŒÒãËŒÍÁÅÖ¡ä Œ́¶Ö§ÅÒ¹¹Á  

 ã¹¡Ã³Õ·ÕèÊÑ§à¡μÇ‹ÒËÑÇ¹ÁÊÑé¹ ºÍ´ ËÃ×ÍºØŽÁ ¶ŒÒäÁ‹ÁÒ¡¡çäÁ‹à»š¹»̃ÞËÒ à¾ÃÒÐÊÒÁÒÃ¶  
ãËŒÅÙ¡ Ù́´¹Áä´Œ ÁÕà¾ÕÂ§ºÒ§ÃÒÂà·‹Ò¹Ñé¹·ÕèÍÒ¨μŒÍ§ãªŒÍØ»¡Ã³ �ª‹ÇÂ´Ö§ËÑÇ¹ÁãËŒ¢Öé¹ÁÒ¡‹Í¹   
«Öè§¨ÐÁÕ¼ÙŒàªÕèÂÇªÒÞ¤ÍÂãËŒ¤Óá¹Ð¹Óá¡‹¤Ø³áÁ‹â´Âà©¾ÒÐ¤‹Ð  

 ¢Í¤Ó»ÃÖ¡ÉÒä Œ́μÒÁ¤ÅÕ¹Ô¤¹ÁáÁ‹ (ÃÒÂÅÐàÍÕÂ´ã¹Ë¹ŒÒ 41)  

 หวันมบุม และหวันมบอด  หวันมสัน้  หวันมยาว 
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นานแค่ไหน...กว่าน้ำนมจะมา 




ช่วงเวลาแห่งการรอคอย ที่สุดแสนทรมานใจคนเป็นแม่คือ ช่วงที่ต้องรอลุ้นว่า
เมื่อไรน้ำนมจะมาเสียที ...เข้าใจค่ะ ว่าเสียงร้องของลูกยามนี้มันเสียดแทงเข้าไป
ในใจคนเป็นแม่แค่ไหน แต่ไม่อยากให้กังวลเกินไป อย่างที่เน้นเสมอๆ ว่า 
ความเครียด คือ อุปสรรคสำคัญที่ทำให้น้ำนมมาช้ากว่าที่ควรเป็นได้


5  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่




 â´Â»¡μÔáÅŒÇ¤Ø³áÁ‹¨ÐàÃÔèÁÁÕ¹éÓ¹ÁàμçÁ·Õèã¹ÃÒÇ 30 ªÁ. ËÅÑ§¤ÅÍ´ ËÃ×Í 2-3 ÇÑ¹ 
ËÅÑ§¤ÅÍ´ ºÒ§ÃÒÂÍÒ¨¨ÐàÅÂä» 5 ÇÑ¹ ¡çä´Œàª‹¹¡Ñ¹ «Öè§»̃¨ Ñ̈Â·Õè·ÓãËŒ¹éÓ¹ÁÁÒªŒÒ  
ËÃ×ÍàÃçÇ ÁÒ¨Ò¡¡ÒÃ´Ù´¡ÃÐμØŒ¹àμŒÒ¹Á¢Í§ÅÙ¡ Œ́ÇÂ à¾ÃÒÐ¶ŒÒãËŒÅÙ¡ Ù́´¡ÃÐμØŒ¹¹ŒÍÂà¡Ô¹ä» 
ËÃ×Í´Ù´§Ñºà©¾ÒÐËÑÇ¹ÁäÁ‹ÅÖ¡¶Ö§ÅÒ¹¹Á ¡ÒÃ´Ù´¢Í§ÅÙ¡¡çäÁ‹à»š¹¼Å¡ÅÑº·ÓãËŒ¤Ø³áÁ‹à¨çº
ËÑÇ¹Á ËÑÇ¹Áà»š¹á¼Åä´Œ 
 áμ‹¶ŒÒ¤Ø³áÁ‹ÁÑè¹ã¨Ç‹ÒãËŒÅÙ¡ Ù́´¹Áä Œ́ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ¸ÕáÅŒÇ¡çäÁ‹μŒÍ§Ë‹Ç§ÍÐäÃ áÁŒ¹éÓ¹Á¨Ð  
ÁÒªŒÒÇÑ¹ÊÍ§ÇÑ¹ ÅÙ¡¡çÂÑ§ÁÕÊÒÃÍÒËÒÃÊÐÊÁÁÒμÑé§áμ‹μÍ¹·ÕèÍÂÙ‹ã¹¤ÃÃÀ� ÍÕ¡·Ñé§ã¹ËÑÇ¹éÓ¹Á
¨ÐÁÕÊÒÃâ»ÃμÕ¹ÁÒ¡¡Ç‹Ò¹éÓ¹Á¸ÃÃÁ´Ò¶Ö§ 3 à·‹Ò  
 à¾ÃÒÐ©Ð¹Ñé¹ ã¨àÂç¹æ ·Ó Ô̈μã¨ãËŒÊºÒÂ ·ÓÃ‹Ò§¡ÒÂãËŒ¼‹Í¹¤ÅÒÂ»ÃÐà´ÕëÂÇ¹éÓ¹Á  
ÁÒàÍ§¤‹Ð  

ชวงเวลาการผลิตน้ำนม แบงเปน 3 ชวงดวยกัน คือ  
1. ª‹Ç§μÑé§¤ÃÃÀ� 16-22 ÊÑ»´ÒË � Ã‹Ò§¡ÒÂ¨ÐàÃÔèÁ¼ÅÔμ 
Colostrum ËÃ×Í ËÑÇ¹éÓ¹Á ã¹»ÃÔÁÒ³äÁ‹ÁÒ¡  

 2. ª‹Ç§ËÅÑ§¤ÅÍ´ 30-40 ªÁ. ¡ÒÃ¡ÃÐμØŒ¹ãËŒÁÕ¡ÒÃÊÃŒÒ§
¹éÓ¹Áã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà¾ÔèÁ¢Öé¹ «Öè§ã¹ÊÍ§ª‹Ç§áÃ¡¹Õé¡ÒÃ¼ÅÔμ¹éÓ¹Á¨Ð

à»š¹ä»â´Â¡Åä¡¸ÃÃÁªÒμÔ «Öè§à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§ÎÍÃ �âÁ¹ 
 3. ª‹Ç§ÊÑ»´ÒË �áÃ¡ËÅÑ§¤ÅÍ´ ·Õè¡ÒÃ¼ÅÔμ¹éÓ¹Á¨Ð¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃ´Ù´¡ÃÐμØŒ¹
¢Í§ÅÙ¡ “¶ŒÒÅÙ¡äÁ‹´Ù´ ¹éÓ¹Á¡çäÁ‹ÁÕ” à¾ÃÒÐ©Ð¹Ñé¹ ÂÔè§ÊÒÁÒÃ¶¹Ó¹éÓ¹ÁÍÍ¡¨Ò¡
Ã‹Ò§¡ÒÂä´ŒÁÒ¡à·‹Òã´ Ã‹Ò§¡ÒÂ¡ç¨ÐÂÔè§¼ÅÔμ¹éÓ¹ÁÁÒ¡¢Öé¹à·‹Ò¹Ñé¹ áÅÐá¹‹¹Í¹Ç‹Ò 
ËÒ¡ã¹ª‹Ç§ÊÑ»´ÒË �áÃ¡¡Åä¡Å¸ÃÃÁªÒμÔ¹Õé¶Ù¡á·Ã¡á«§´ŒÇÂ¹Á¼ÊÁ ËÃ×Í  
¹Á¢Ç´ àÊÕÂáÅŒÇ âÍ¡ÒÊ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ¨Ð¼ÅÔμ¹éÓ¹Áä Œ́ÁÒ¡Â‹ÍÁ¹ŒÍÂÅ§μÒÁÅÓ´Ñº  

¹éÓ¹Á
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ฉันจะมนี้ำนมเพียงพอ สำหรับลูกไหม  





คุณแม่ต้องเข้าใจก่อนว่า ร่างกายจะผลิตน้ำนมมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความ
ต้องการดูดนมของลูกด้วย นั่นหมายความว่า ยิ่งลูกดูดนมบ่อยๆ ร่างกายก็จะ
ยิ่งสร้างน้ำนมขึ้นมาทดแทนน้ำนมส่วนที่ออกไป  3 ดูด คือ ดูดเร็ว ดูดบ่อย และ
ดูดถูกวิธี หายห่วงเรื่องน้ำนมไม่พอได้เลยคะ 


เคล็ดลับ...เพิ่มน้ำนม



	ใหน้มลกูบอ่ยและนานขึน้ ไมค่วรนอ้ยกวา่ 8 ครัง้
 

	 ตอ่วนั ถา้ไมไ่ดอ้ยูก่บัลกูควรบบีนมออก ทกุ 3 ช.ม. 
 
	 เตา้ละ 15 นาท ี2 เตา้ไมเ่กนิ 30 นาท
ี

	กระตุน้เตา้นมบอ่ยๆ โดยใชผ้า้อุน่จดัประคบเตา้ 

	 นม 3-5 นาที หรือนวดเต้านมและคลึงหัวนม
 
	 เบาๆ ก่อนให้นมลูก


	ให้ลูกดูดนมอย่างถูกวิธี โดยดูดงับให้ถึงลานนม

	เลีย่งการใหน้ำ้และอาหารอืน่ แกล่กู กอ่นอาย ุ6 เดอืน

	ผ่อนคลายใจก่อนให้นมลูก หรือขณะปั๊มนม


	 โดยอาจจะหามุมเหมาะๆ เปิดเพลงเบาๆ 	
	 เป็นต้น


	กินอาหารให้ครบคุณค่า ตามคำแนะนำอาหาร

	 สำหรับคุณแม่ที่ให้นมลูก เน้นพืชผักสมุนไพรที่	
  
	 ชว่ยเรง่นำ้นม เชน่ ขงิ กระเพรา หวัปล ีเปน็ตน้


	ใช้เทคนิคหยดนม ในช่วงที่นมแม่ยังไม่มาดีก
 
	 ว่าให้ลูกดูดนมจากขวด โดยใช้ไซริงค์หยดนม	
	 ผสมทลีะนอ้ยลงขา้งเตา้พอใหล้กูดดูไดไ้มห่งดุหงดิ 
	 กระทั่งนมแม่เริ่มมาจึงค่อยงดการหยดนมลง

	กระตุน้ใหล้กูดดูนมโดย หรอืบบีนำ้นมเขา้ปากลกู
 

	 เป็นระยะ เพื่อกระตุ้นให้ลูกดูดนมต่อจนกว่าลูก

	 จะอิ่ม 


เหตุที่ทำให้นมแม่มีน้อย




	เริ่มให้ลูกดูดช้าเกินไป

	ให้ลูกดูดผิดวิธี คือดูดงับ
 

	 ไม่ลึกถึงลานนม

	ให้ลูกดูดกระตุ้นน้ำนมน้อย 
 

	 ซึ่งมักเกิดร่วมกับการเสริม
 
	 นมผสม การใหน้ำ้ อาหาร
 
	 เสรมิก่อน 6 เดือน ทำให้
 
	 ลูกอิ่มไม่ยอมดูดนมแม่


	คุณแม่ที่กลับไปทำงาน 
 
	 แล้วปั๊มนมออกน้อยเกินไป 	
หรือทิ้งระยะห่างเกินกว่า 
 
	 3-4ชั่วโมง


	คุณแม่มีความเครียด 		
  
	 การพักผ่อนน้อย และ

	 รับประทานอาหารน้อย


	กินยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดที่
 
	 เป็นฮอร์โมนรวมในช่วง
 
	 6 เดือนแรกหลังคลอด
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 ทำไมถึงเจ็บหัวนมทุกครั้ง ที่ให้นม




อาการเจ็บแสบที่บริเวณหัวนม เป็นสัญญาณเตือนให้รู้ว่า คุณแม่กำลังให้นมลูก


ในท่าที่ไม่ถูกต้องนัก เพราะการที่ลูกอมงับได้แค่เพียงหัวนมไม่ลึกถึงลานนมจะ
ทำให้ผิวหนังบริเวณหัวนมถูกเสียดสีกับเพดานแข็งของลูก จนกระทั่งหัวนมแตก
เป็นแผล และอาจลุกลามกระทั่งเป็นแผลอักเสบติดเชื้อได้ โดยส่วนใหญ่แล้วมัก
เกิดกับคุณแม่มือใหม่ที่ยังไม่คุ้นชินกับการให้นมลูกนั่นเองค่ะ 
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ปญหาหัวนมแตกเกิดไดจากหลายสาเหตุดวยกัน เชน  
 ¡ÒÃÍØŒÁãËŒ¹ÁÅÙ¡äÁ‹¶Ù¡ÇÔ¸Õ·ÓãËŒÅÙ¡ Ù́´§ÑºäÁ‹¶Ö§ÅÒ¹¹Á    
 ÅÙ¡ÁÕ¾Ñ§¼×´ãμŒÅÔé¹·ÓãËŒáÅºÅÔé¹ÍÍ¡ÁÒä´Œ¹ŒÍÂ¨Ö§ Ù́´ä´Œá¤‹ËÑÇ¹Á    
 àμŒÒ¹Á¢Í§¤Ø³áÁ‹¤Ñ´ÁÒ¡·ÓãËŒÅÒ¹¹ÁμÖ§á¢ç§¨¹ÅÙ¡ÍÁ§Ñºä´ŒäÁ‹ÅÖ¡¾Í   
 áÁŒ¡ÃÐ·Ñè§¡ÒÃ·Õè¤Ø³áÁ‹¡ÅÑÇÇ‹ÒÅÙ¡¨ÐËÒÂã¨äÁ‹ÍÍ¡¢³Ð´Ù´¹Á Ö̈§ãªŒ¹ÔéÇ¡´ºÃÔàÇ³ã¡ÅŒæ   

 ¢ÍºÅÒ¹¹Á¨¹·ÓãËŒÅÙ¡ÍÁ§Ñºä´ŒäÁ‹ÅÖ¡¾Í  
  Ñ́§¹Ñé¹àÁ×èÍäÃ·Õè¤Ø³áÁ‹àÃÔèÁÃÙŒÊÖ¡à ç̈ºæ ºÃÔàÇ³ËÑÇ¹ÁãËŒÃÕºËÒÊÒàËμØãËŒ¾ºÇ‹Òà¡Ô´¨Ò¡
ÍÐäÃ àª‹¹¶ŒÒ¾ºÇ‹ÒÅÙ¡ÁÕ¾Ñ§¼×´ãμŒÅÔé¹ ¡ç¤ÇÃÃÕº»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â � ËÃ×Í¶ŒÒà¡Ô´¨Ò¡·‹Ò·Ò§  
¡ÒÃãËŒ¹Á·ÕèäÁ‹¶Ù¡μŒÍ§¡ç¤‹ÍÂæ »ÃÑºá¡ŒãËŒ¶Ù¡μŒÍ§ã¹¡ÒÃãËŒ¹Á¤ÃÑé§μ‹Íä»  

 àÃÔèÁãËŒ¹Á¢ŒÒ§·ÕèäÁ‹áμ¡ËÃ×Íà¨çº¡‹Í¹àÊÁÍ  
 ¤ÇÃÃÍ¨Ñ§ËÇÐãËŒÅÙ¡ÍŒÒ»Ò¡¡ÇŒÒ§·ÕèÊØ´ áÅŒÇ¤‹ÍÂ¹ÓÅÙ¡  

à¢ŒÒàμŒÒ à¾×èÍãËŒÅÙ¡ÍÁ§Ñºä´ŒÅÖ¡¾Í 
 ÅÍ§à»ÅÕèÂ¹·‹ÒÍØŒÁãËŒ¹ÁáººÍ×è¹æ Ù́ºŒÒ§ àª‹¹ ·‹ÒÍØŒÁ¿ØμºÍÅ  

·‹Ò¹Í¹ à¾ÃÒÐàÁ×èÍà»ÅÕèÂ¹·‹ÒÁØÁ·Õèà¢ŒÒàμŒÒ¨Ðà»ÅÕèÂ¹ä»  
 ¾ÂÒÂÒÁãËŒÅÙ¡ Ù́´¹Áº‹ÍÂæ ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ·Ø¡ 2-3 ªÑèÇâÁ§ ËÃ×Í·Ø¡¤ÃÑé§·Õè  

ÅÙ¡μŒÍ§¡ÒÃà¾×èÍá¡Œ»˜ÞËÒàμŒÒ¹Á¤Ñ´μÖ§ 
 ËÒ¡μŒÍ§¡ÒÃ¶Í¹¹ÁÍÍ¡¨Ò¡»Ò¡ã¹¢³Ð·ÕèÅÙ¡ÂÑ§ Ù́´¹ÁÍÂÙ‹ ãËŒ¤Ø³áÁ‹ãªŒ¹ÔéÇ  

ÊÍ´à¢ŒÒ·ÕèÁØÁ»Ò¡¢Í§ÅÙ¡ â´ÂãËŒ¹ÔéÇÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§àË§×Í¡ÅÙ¡à¾×èÍÅ´áÃ§´Ù´ ¨Ò¡¹Ñé¹
¨Ö§¤‹ÍÂæ ¶Í¹ËÑÇ¹ÁÍÍ¡ÁÒàÊÃç¨áÅŒÇãËŒ¤Ø³áÁ‹ºÕº¹éÓ¹Á 2-3 ËÂ´·ÒºÃÔàÇ³
ËÑÇ¹Á ·Ôé§äÇŒãËŒáËŒ§¡‹Í¹ÊÇÁàÊ×éÍªÑé¹ã¹ à¹×èÍ§¨Ò¡ã¹¹éÓ¹ÁáÁ‹ÁÕÊÒÃμŒÒ¹  
¡ÒÃÍÑ¡àÊº¨Ö§ª‹ÇÂãËŒá¼ÅËÒÂàÃçÇâ´ÂäÁ‹¨Óà»š¹μŒÍ§·Ò¤ÃÕÁËÃ×ÍÂÒÍ×è¹æ ËÃ×Í
ÍÒ¨ãªŒ»·ØÁá¡ŒÇ¤ÃÍºËÑÇ¹ÁªÑèÇ¤ÃÒÇ à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃÃÐ¤ÒÂà¤×Í§¨Ò¡¡ÒÃ
ÊÑÁ¼ÑÊ¡ÑºàÊ×éÍªÑé¹ã¹¡çä´Œ¤‹Ð 

à
Å
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11  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่




เพราะอะไร ถึงต้อง ‘นมแม่อย่างเดียว’ 

ในช่วง 6 เดือนแรก





เหตุผลที่คุณแม่ไม่ควรให้น้ำ หรืออาหารอื่นๆ เสริมนมแม่ในช่วง 6 เดือนแรก 
เพราะว่า


 

	นมแม่มีสารอาหารครบถ้วนเพียงพอต่อการเจริญเติบโตของลูกในระยะนี้อยู่แล้ว 
 

	 เดก็ทีก่นินมแมอ่ยา่งเดยีว 6 เดอืนแรก มพีฒันาการทางสมองดกีวา่เดก็ทีก่นินมผสม
 
	 หรือกินนมแม่ไม่ถึงครึ่งปี อีกทั้งพัฒนาการโดยรวมและการมองเห็นก็จะดีกว่าด้วย




	ในนมแม่มีน้ำเป็นส่วนประกอบอยู่ถึง 87 เปอร์เซ็นต์ จึงไม่จำเป็นต้องให้น้ำอีก
 
	 ฉะนั้นความเชื่อที่ว่าไม่ให้ลูกดูดน้ำเดี๋ยวลูกก็ตัวเหลืองจึงไม่เป็นความจริง เพราะลูก
 
	 ไม่ได้ขาดน้ำแต่น้ำซ่อนอยู่ในนมแม่แล้วต่างหาก 




	ในช่วง 4-6 เดือน โครงสร้างเซลล์บุทางเดินอาหารของลูกยังไม่แข็งแรง ระบบ
 
	 น้ำย่อยและสารภูมิคุ้มกันที่คอยดักจับสารแปลกปลอมก็ยังพัฒนาไม่ดีพอ และมีน้อย
 
	 ร่างกายจึงไม่พร้อมสำหรับการย่อยโปรตีนจากอาหารอื่นๆ ที่เมื่อรับเข้าไปอาจทำให้
 
	 เสี่ยงต่อการติดเชื้อและเป็นภูมิแพ้ได้ โดยเฉพาะนมผสมที่มีโปรตีนแปลกปลอมจาก
 
	 นมวัว ซึ่งอาจเล็ดลอดไปกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน และก่อให้เกิดภูมิแพ้ได้




	การป้อนน้ำ และอาหารอื่นจะเข้าไปกินพื้นที่ในกระเพาะอาหารน้อยๆ ของลูก ทำให้
 
	 ลูกได้รับสารอาหารจากนมแม่ไม่เต็มที่ 



… คราวนีห้ายสงสยัแลว้นะคะ วา่เพราะเหตใุดถงึตอ้งนมแมอ่ยา่งเดยีว ในชว่ง 6 เดอืนแรก 
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นมแมทำใหลูกตัวเหลืองไดดวยหรือ  
 
 
ภาวะตัวเหลืองในทารกแรกเกดิพบไดบอย และเกดิไดจากหลายสาเหตคุะ เชน หมูเลอืด
แม–ลกูไมเขากนั, ภาวะพรองเอนไซม G6PD, ทารกเกิดกอนกำหนด  ฯลฯ    
ซึ่งคุณหมอจะตรวจหาสาเหตุและใหการรักษาตามเหตุปจจัย ความรุนแรงของระดับ
สารสีเหลืองในเลือด และอายุของทารก  
 
สำหรับภาวะตวัเหลืองสามารถเกิดขึน้ไดโดย 

 ·ÒÃ¡ä´ŒÃÑº¹ÁáÁ‹äÁ‹à¾ÕÂ§¾Í¨Ö§·ÓãËŒ¢ÑºÊÒÃàËÅ×Í§ÍÍ¡·Ò§ÍØ¨¨ÒÃÐä´ŒªŒÒ ÁÑ¡¾ºä Œ́ã¹  
 ª‹Ç§ÍÒÂØ 2-4 ÇÑ¹áÃ¡ áÅÐÊÒÁÒÃ¶»‡Í§¡Ñ¹ä Œ́â´ÂãËŒ´Ù´¹ÁáÁ‹º‹ÍÂæ ¹éÓäÁ‹ä Œ́ª‹ÇÂãËŒ  
 ÅÙ¡μÑÇàËÅ×Í§¹ŒÍÂÅ§¤‹Ð 

 ÀÒÇÐμÑÇàËÅ×Í§ÁÑ¡¾ºËÅÑ§ÅÙ¡ÍÒÂØ 5 ÇÑ¹ â´Â·ÑèÇä»ÀÒÇÐ¹ÕéäÁ‹à»š¹ÍÑ¹μÃÒÂã¹·ÒÃ¡¤Ãº  
 ¡ÓË¹´·Õèá¢ç§áÃ§ Ṍ ÊÒÁÒÃ¶ãËŒÅÙ¡¡Ô¹¹ÁáÁ‹μ‹Íä»ä Œ́ÃÐ´ÑºÊÒÃÊÕàËÅ×Í§¨Ð¢Öé¹ÊÙ§ÊØ´  
 ÃÐËÇ‹Ò§ 10-21 ÇÑ¹ áÅŒÇ¤‹ÍÂæ Å´Å§¨¹ËÒÂä»àÍ§ã¹ÊÑ»´ÒË �·Õè 3 áμ‹ÁÕºŒÒ§  
 àËÁ×Í¹¡Ñ¹·ÕèÍÒ¡ÒÃàËÅ×Í§ÍÒ¨ÂÑ§ÁÕàÅç¡¹ŒÍÂ¨¹¶Ö§à´×Í¹·Õè 3 áμ ‹ËÒ¡ÊÒÃÊÕàËÅ×Í§ÁÕ  
 »ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨¹ÍÒ¨à»š¹ÍÑ¹μÃÒÂ¤Ø³ËÁÍ¨ÐãªŒ¡ÒÃÊ‹Í§ä¿ª‹ÇÂ  

à¾ÃÒÐÊÒÃÊÕàËÅ×Í§·Õè¾ºã¹μÑÇÅÙ¡äÁ‹ÅÐÅÒÂã¹¹éÓ ¡ÒÃ»‡Í¹
¹éÓ¨Ö§äÁ‹ª‹ÇÂãËŒÅÙ¡ËÒÂμÑÇàËÅ×Í§ áμ‹¨ÐÂÔè§·ÓãËŒËÒÂàËÅ×Í§
ªŒÒÅ§ÍÕ¡ à¹×èÍ§¨Ò¡¹éÓ¨Ðä»áÂ‹§¾×é¹·Õèã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃÅÙ¡ 

·ÓãËŒÅÙ¡ Ù́´¹ÁáÁ‹ä Œ́¹ŒÍÂÅ§ ¡ÒÃ¢ÑºÊÒÃÊÕàËÅ×Í§ÍÍ¡·Ò§
ÍØ¨¨ÒÃÐ¡çÂÔè§·Óä´ŒªŒÒμÒÁä»´ŒÇÂ 

·Ó
Í¨¨Ò
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กินนมแมทำให ลูกตัวเล็กจริงหรือ  
 
เด็กจะตัวเล็กหรือตัวโต ไมไดขึ้นอยูกับ กินนมแม หรือ กินนมผสม เทานั้น แตยัง
เกี่ยวกับพันธุกรรม โรคและภาวะแทรกซอนของแมระหวางตั้งครรภ อาหารใน
ชวงขวบปแรก สุขภาพและความเจ็บปวย และอ่ืนๆ อีกมากมาย  
 
 ·ÕèÊÓ¤ÑÞÍ§¤ �¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡ä´Œ¨Ñ´·Ó¡ÃÒ¿¡ÒÃà¨ÃÔÞàμÔºâμ ÊÓËÃÑº·ÒÃ¡·Õè¡Ô¹¹ÁáÁ‹  
â´Âà©¾ÒÐ WHO Child Growth Standard) ¢Öé¹ÁÒãªŒâ´Âà©¾ÒÐ áÅÐä´ŒÈÖ¡ÉÒ  
¡ÅØ‹ÁμÑÇÍÂ‹Ò§·ÒÃ¡·ÕèàÅÕéÂ§ Œ́ÇÂ¹éÓ¹ÁáÁ‹ã¹ 6 »ÃÐà·È ¨Ò¡ 5 ·ÇÕ» «Öè§ÊÒÁÒÃ¶Â×¹ÂÑ¹
ä Œ́Ç‹Òáººá¼¹¢Í§¹éÓË¹Ñ¡·ÕèàËÁÒÐÊÁÊÓËÃÑºà´ç¡·ÕèàÅÕéÂ§ Œ́ÇÂ¹ÁáÁ‹äÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñºà´ç¡·Õè
àÅÕéÂ§ Œ́ÇÂ¹Á¼ÊÁ áÅÐ¡ÒÃàÅÕéÂ§ÅÙ¡ Œ́ÇÂ¹ÁáÁ‹ÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇã¹ 6 à´×Í¹áÃ¡äÁ‹ä Œ́·ÓãËŒà´ç¡
¹éÓË¹Ñ¡¹ŒÍÂáμ‹¡ÅÑºÁÕ¹éÓË¹Ñ¡¢Öé¹ä Œ́´ÕËÃ×Í´Õ¡Ç‹Òà´ç¡·ÕèàÅÕéÂ§ Œ́ÇÂ¹Á¼ÊÁàÊÕÂ´ŒÇÂ«éÓ 
 ¤ÃÒÇ¹Õé ¤ÅÒÂã¨ä´ŒáÅŒÇ¹Ð¤ÐÇ‹Ò¹ÁáÁ‹äÁ‹ä´Œ·ÓãËŒÅÙ¡¢Í§àÃÒμÑÇàÅç¡ÍÂ‹Ò§·Õèã¤Ãà¢Ò¾Ù´
¡Ñ¹·ÕèÊÓ¤ÑÞ ÊÒÃÍÒËÒÃã¹¹ÁáÁ‹ÂÑ§àË¹×ÍªÑé¹¡Ç‹Ò ¹Á¼ÊÁ·ÕèÁÑ¡¨ÐÍÇ´ÍŒÒ§ÊÃÃ¾¤Ø³  
à©¡àª‹¹¹ÁáÁ‹ 
 ...ÂÑ§ä§æ ¹ÁáÁ‹¢Í§á·ŒÂ‹ÍÁ´Õ¡Ç‹Ò¹Á·Õè·ÓàÅÕÂ¹áººÍÂÙ‹áÅŒÇ  

¨Ø´ÊÕ¢ÒÇæ ¢Ø‹¹æ ·ÕèμÔ´ÍÂÙ‹à»š¹à¾ÕÂ§á¤‹àÈÉä¢ÁÑ¹ ËÃ×ÍàÈÉ
àÂ×èÍºØ¼ÔÇ·ÕèËÅØ´ÅÍ¡äÁ‹ËÁ´ ¨¹¡ÅÒÂà»š¹μØ‹ÁÍØ´μÑ¹ºÃÔàÇ³ÃÙ
à» �´ËÑÇ¹Á ºÒ§¤¹ÍÒ¨ÁÕÅÑ¡É³Ðà»š¹ Ø̈´¢ÒÇæ ¤ÅŒÒÂμØ‹Á
Ë¹Í§ ËÃ×ÍμØ‹Á¾Í§àÅç¡æ ¢¹Ò´ÁÑ¡äÁ‹à¡Ô¹ 1 ÁÁ. áÅÐÃÙŒÊÖ¡

à¨çº¤ÅŒÒÂ¶Ù¡à¢çÁ·ÔèÁä´Œ 
 

วิธีแกไขที่ดีที่สุด คือ ใหลูกชวยดูด  
â´ÂãËŒ¤Ø³áÁ‹ºÕº¹éÓ¹ÁÍÍ¡¡‹Í¹áÅŒÇãËŒÅÙ¡ Ù́´¢ŒÒ§·Õèà»š¹¡‹Í¹ à¾ÃÒÐÅÙ¡¨Ð´Ù´ÁÕ
»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ ª‹ÇÂãËŒä¢ÁÑ¹·ÕèÍØ´μÑ¹ÍÂÙ‹ËÅØ´§‹ÒÂ¢Öé¹ áμ‹¶ŒÒÂÑ§äÁ‹ËÅØ´ áÅÐÁÕ
ÍÒ¡ÒÃà¨çº»Ç´ÀÒÂã¹àμŒÒ¹ÁÁÒ¡ á¹Ð¹ÓãËŒ»ÃÖ¡ÉÒ¤ÅÔ¹Ô¡¹ÁáÁ‹ à¾ÃÒÐÍÒ¨
μŒÍ§ãËŒª‹ÇÂÊÐ¡Ô´ÍÍ¡ ËŒÒÁÊÐ¡Ô´´ŒÇÂμÑÇàÍ§ÍÒ¨·ÓãËŒμÔ´àª×éÍ áÅÐÍÑ¡àÊºä´Œ 

à
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เจ็บตึงเต้านมมาก เป็นอันตรายไหม





เจ็บตึงเต้านม เหมือนมีก้อนไตแข็ง กดแล้วเจ็บ บางครั้งมีอาการบวมแดง แต่ไม่มีไข้ 




	 ...อาการเหล่านี้กำลังบอกให้รู้ว่าท่อน้ำนมกำลังเกิดการอุดตัน เนื่องจากน้ำนมในบาง
จุดเข้มข้นมากจนทำให้ไหลไม่สะดวก และไปอุดตันอยู่ในท่อน้ำนมจนเกิดเป็นก้อนไต
แข็งๆ ขึ้นมา ซึ่งเกิดได้จากหลายสาเหตุ เช่น ให้ลูกดูดนมไม่บ่อยพอระบายน้ำนมออก
จากเต้านมไม่หมด การสวมเสื้อชั้นในที่คับเกินไป เต้านมใหญ่ทำให้ส่วนล่างระบายน้ำนม
ออกได้ไม่ดี เป็นต้น 



อย่างไรก็ตาม ปัญหาท่อน้ำนมอุดตันไม่อันตรายอย่างที่คิด 

และสามารถแก้ไขได้ โดย

	 	 ประคบเต้านมด้วยผ้าอุ่นจัด ประมาณ 3-5 นาที ก่อนให้นมลูก

	 	 ให้ลูกดูดจากเต้าที่มีปัญหาก่อน เพื่อระบายน้ำนมออกจากท่อน้ำนมได้มากขึ้น

	 	 นวดเบาๆ เหนือบริเวณที่อุดตันไล่ไปถึงหัวนมขณะที่ลูกดูดนม เพื่อดันก้อนที
่ 
		  อดุตนัออก

	 	 เปลี่ยนท่าให้นมในแต่ละมื้อ การให้ลูกดูดนมในท่าที่แตกต่างกันในแต่ละมื้อก็
 
		  เพื่อระบายน้ำนมจากส่วนต่างๆ ของเต้านมได้ดีขึ้น

	 	 ให้ลูกดูดนมบ่อยๆ ทุกๆ 2-2 1/2 ชัว่โมง หรือเร็วกว่านั้น โดยเฉพาะช่วงท่ี
 
		  ลูกหิวนมจดัๆ จะดูดได้แรงให้ดูดนานอย่างน้อยข้างละ 15-20 นาที เสร็จแล้ว
 
		  ให้บีบน้ำนมออก จะช่วยให้หายเร็วขึ้น

	 	 ถ้าปวดมากๆ สามารถรับประทานยาพาราเซตามอลแก้ปวดได้

 	 	 ควรสวมเสื้อชั้นในที่ไม่คับจนเกินไป เพื่อเลี่ยงการกดทับบริเวณเต้านม

 

 	 หากอาการไม่ดีขึ้นภายใน 24 ชั่วโมง ให้ลองปรึกษาคลินิกนมแม่เพื่อหาวิธีที่
 
เหมาะสมเฉพาะรายไปค่ะ 
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น้ำนมไหลแรงเกินไป จะเป็นปัญหาไหม





การที่น้ำนมไหลแรงแบบพุ่งปรี๊ด อาจเป็นสาเหตุให้ลูกสำลักและไม่อยากดูดนมได้
เหมือนกัน ซึ่งเรื่องนี้ คุณแม่สามารถแก้ไขได้ด้วยการชะลอน้ำนม ซึ่งทำได้หลายวิธี 
เช่น 
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	 	 ปรับท่าให้นม 

	 ท่านอนหงาย : โดยให้คุณแม่อยู่ในท่านอนหงายและลูกนอนคว่ำอยู่บนอกของคุณแม่ 
 
เพื่อให้น้ำนมไหลช้าลง เมื่อลูกดูดได้สักพักน้ำนมก็จะไหลช้าลงเป็นปกติ แล้วจึงค่อย
เปลี่ยนกลับเป็นท่าอื่นได้ค่ะ 

	 ทา่นัง่เอน : ถา้ลกูไมช่อบนอนควำ่ คณุแมอ่าจนัง่เอนไปดา้นหลงัโดยใหป้าก และลำคอ
ของลูกอยู่ในระดับสูงกว่าหัวนมแม่เพื่อลดแรงพุ่งของน้ำนม หรืออาจให้นอนตะแคงไป
ด้วยกันทั้งแม่และลูก เวลาน้ำนมออกมากลูกอาจคายปากเล็กน้อยให้น้ำนมแม่ไหลออก
ข้างมุมปาก ช่วยลดการสำลักลงได้ค่ะ


	 	 ใช้นิ้วคีบ 

	 ให้คุณแม่วางนิ้วชี้ และนิ้วกลางบนลานนม อย่ากดนิ้วชี้บนเนื้อนม เพราะจะทำให้
น้ำนมพุ่งมากขึ้น ใช้นิ้วกลางดึงเนื้อนมด้านล่างลงเพื่อเปลี่ยนทิศน้ำนมไม่ระคายคอลูก 
เมื่อน้ำนมไหลช้าลงแล้วก็เปลี่ยนมือเป็นท่าประคองเต้านมแทน


	 	 บีบน้ำนมออก 

	 ลองบีบน้ำนมออกเล็กน้อยก่อนให้นมลูกจะช่วยลดความแรงของน้ำนมลงได้บ้าง แต่
อย่าบีบมากเกินเพราะจะกลายเป็นการกระตุ้นให้น้ำนมมากขึ้นไปอีก


	 	 ดูดเต้าเดียวพอ 

	 คุณแม่อาจให้ลูกดูดนมเพียงเต้าเดียวจนอิ่มโดยไม่ต้องดูดอีกเต้าหนึ่ง แต่ถ้าคัดให้
 
บีบน้ำนมออกเล็กน้อยพอให้อาการคัดทุเลา จากนั้นทำแบบเดียวกันกับอีกเต้า เพื่อ
 
ส่งสัญญาณไปยังสมองว่าร่างกายไม่ต้องการใช้มากก็จะสร้างน้ำนมน้อยลง 


	 	 ให้ดูดตอนตื่นใหม่ๆ 

	 การให้ลูกดูดในช่วงที่ลูกเพิ่งตื่นใหม่ๆ หรือยังไม่ตื่นเต็มที่ลูกจะดูดได้ไม่แรงนัก 
 
การกระตุ้นน้ำนมก็จะน้อยลง


	 	 ใช้แผ่นยาง (Nipple shield) ครอบเต้านม 

	 วิธีนี้จะช่วยลดแรงดูดต่อเต้านมได้ แต่ไม่ควรใช้นาน เพราะลูกอาจติดได้ 

	 ... ลองดูนะคะ ว่าวิธีไหนได้ผลกับเราที่สุด  
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ทำไมลูก ร้องกวนตอนกลางคืน 





การร้องเป็นวิธีเดียวที่ทารกใช้สื่อสารกับพ่อแม่ ซึ่งส่วนใหญ่จะร้องมากแค่ช่วง
เดือนแรกๆ เท่านั้นค่ะ หลังจากที่พ่อแม่ลูกปรับตัวเข้ากันได้แล้ว เสียงร้องก็จะ
ค่อยๆ น้อยลง ซึ่งการร้องกวนตอนกลางคืนเกิดได้จากหลายสาเหตุ ไม่ใช่ว่า 
เป็นเพราะกินนมไม่อิ่มเท่านั้น แต่ลูกอาจจะร้องเพราะ 




	 	ยังไม่สามารถแยกแยะเวลาระหว่างกลางวันกลางคืนได้ จึงมักนอนกลางวัน
 
		  และตื่นมาดูดนมตอนกลางคืน ซึ่งเป็นกลไกธรรมชาติที่สอดรับกับการสร้าง
 
		  น้ำนมของคุณแม่ซึ่งจะสร้างในช่วงกลางคืนได้มากกว่า 

	 	 เปียกแฉะ ไม่สบายตัว เมื่อจัดการเปลี่ยนผ้าอ้อมให้ก็จะหลับต่อได้

	 	 ท้องอืด แน่นท้อง ถ้าจับไล่ลมให้เรอ ก็จะสบายขึ้น

	 	 อากาศร้อนไปหรือเย็นไป ควรปรับอุณหภูมิในห้องให้พอเหมาะ ให้สวมใส่
 
		  เสื้อผ้าที่เหมาะสม

	 	 คุณแม่กินอาหารซึ่งลูกอาจแพ้ได้ เช่น นมวัว หรือผลิตภัณฑ์จากนมวัว ไข่ ถั่ว 
 
		  เป็นต้น ซึ่งต้องอาศัยการสังเกตดูว่าลูกอาการดีขึ้นหลังคุณแม่งดอาหารดังกล่าว 
 
		  และกลับเป็นอีกเมื่อเริ่มกินใหม่หรือไม่

	 	 ฟันกำลังจะขึ้น ทำให้เจ็บเหงือกรำคาญ และบางครั้งอาจไม่ยอมดูดนม

	 	 อยากให้อุ้ม หรือต้องการความอบอุ่นจากพ่อแม่ เมื่ออุ้มขึ้นมาก็จะหยุดร้อง 
 
		  มักจะเป็นในช่วงเดือนแรกๆ

	 	 ปวดท้องแบบโคลิก หรือที่เรียกกันว่าอ้อน 3 เดือน กรณีนี้ควรปรึกษาแพทย์

	 	 เจ็บป่วย ไม่สบาย ควรพาไปพบแพทย์

		  ลองสังเกตดูนะคะ ว่าที่ลูกชอบร้องกวนตอนกลางคืนเป็นเพราะอะไรกันแน่ 
แล้วแก้ให้ถูกจุด 
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ลูกถายอุจจาระบอย  
เปนเพราะนมแมหรือเปลา 
 
โดยปกติเด็กท่ีกินนมแมจะถายอุจจาระบอยอยูแลวคะ นั่นเพราะในนมแมมีสวน
ประกอบท่ีทำใหถายอุจจาระงาย เชน มีโปรตีนเวยที่ยอยงาย มีน้ำตาลแล็กโทส 
เปนตน ซึ่งเด็กบางคนอาจถายบอยมากกวา 10 คร้ังตอวันก็ได ใหคุณแมลอง
สังเกตดูวา ลูกมักถายหลังกินนมอิ่ม ลักษณะอุจจาระเหลว มีเนื้ออุจจาระปนน้ำ
มากบางนอยบาง บางครั้งดูเหมือนมีเมือกเล็กนอย สีเหลืองทอง กล่ินไมเหม็น 
ลูกดูสบายดีและน้ำหนักไมลด ถือวาปกติคะ 
  
 áμ‹¡çÁÕºŒÒ§àËÁ×Í¹¡Ñ¹·ÕèÊÒàËμØ¢Í§¡ÒÃ¶‹ÒÂº‹ÍÂÁÒ¨Ò¡¡ÒÃ·Õè¤Ø³áÁ‹ãËŒ¹ÁÅÙ¡äÁ‹¶Ù¡ÇÔ¸Õ 
àª‹¹ãËŒÅÙ¡ Ù́´¹ÁÊÅÑº¢ŒÒ§ä»ÁÒ·Ñé§·ÕèÂÑ§ Ù́´äÁ‹à¡ÅÕéÂ§àμŒÒ ·ÓãËŒÅÙ¡ä Œ́ÃÑºáμ‹¹éÓ¹ÁÊ‹Ç¹Ë¹ŒÒ
«Öè§ÁÕ¹éÓμÒÅáÅç¡â·ÊÁÒ¡ áμ‹ÁÕä¢ÁÑ¹¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò¹éÓ¹ÁÊ‹Ç¹ËÅÑ§·ÓãËŒÅÙ¡¶‹ÒÂàËÅÇ»¹¿Í§ 
ËÃ×ÍÍØ¨¨ÒÃÐÁÕÊÕà¢ÕÂÇãºäÁŒÍ‹Í¹ä Œ́  
 ·Ò§·Õè´Õ¤Ø³áÁ‹¾ÂÒÂÒÁãËŒÅÙ¡ Ù́´¹ÁãËŒà¡ÅÕéÂ§àμŒÒ à¾×èÍÅÙ¡¨Ðä Œ́¹éÓ¹Áª‹Ç§·ŒÒÂ·ÕèÁÕä¢ÁÑ¹
ÊÙ§ ª‹ÇÂãËŒÍÔèÁ¹Ò¹ãªŒàÇÅÒÂ‹ÍÂ áÅÐ´Ù´«ÖÁ¹Ò¹¢Öé¹¡ç¨Ð¶‹ÒÂÍØ¨¨ÒÃÐË‹Ò§¢Öé¹ä Œ́   

2-3 ÇÑ¹ËÅÑ§¤ÅÍ´ ·ÒÃ¡·Õè´Ù´¹ÁáÁ‹¨Ðä´ŒÃÑºËÑÇ¹éÓ¹Á«Öè§
ª‹ÇÂ¢Ñº¢Õéà·Ò ÍØ¨¨ÒÃÐàË¹ÕÂÇ ÊÕà¢ÕÂÇà¢ŒÁà¡×Íº´ÓÍÍ¡ä»  
 3-4 ÇÑ¹ËÅÑ§¤ÅÍ´ ÍÖÍÖê¨Ð¤‹ÍÂæ à»ÅÕèÂ¹à»š¹ÊÕà¢ÕÂÇ·Õè¨Ò§
Å§ áÅÐà»ÅÕèÂ¹à»š¹ÊÕàËÅ×Í§·Í§ ÁÕÅÑ¡É³Ð¹ÔèÁáÅÐ¤ÅŒÒÂ

àÁç´ÁÐà¢×ÍËÃ×ÍàμŒÒÊ‹Ç¹ÀÒÂã¹»ÅÒÂÊÑ»´ÒË �áÃ¡  
 ...áμ‹¶ŒÒÍÒÂØ 4-5 ÇÑ¹áÅŒÇÂÑ§¶‹ÒÂà»š¹¢Õéà·ÒÍÂÙ‹ áÊ´§Ç‹Òä´Œ¹éÓ¹Á

áÁ‹äÁ‹¾Í ¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â � ËÃ×Í¤ÅÔ¹Ô¡¹ÁáÁ‹¤‹Ð 

à
á

24  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกดวยนมแม 



25  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเล้ียงลูกดวยนมแม 



 

ลูกกินนมแม แตทำไมยังทองผูก 
 
 
วิธีสังเกตงายๆ ที่ชวยใหคุณแมรูวาลูกทองผูก คือ ดูที่ลักษณะของอุจจาระเจา
ตัวเล็กคะวา 
 

 â´Â»¡μÔáÅŒÇã¹ª‹Ç§·ÕèÅÙ¡ÍÒÂØ 2-3 à´×Í¹ ¡ÒÃ¶‹ÒÂÍØ¨¨ÒÃÐ¢Í§ÅÙ¡Ë‹Ò§ÍÍ¡ä» ÍÒ¨  
 ¶‹ÒÂ 2-3 ÇÑ¹/¤ÃÑé§ ËÃ×Í 5-6 ÇÑ¹/¤ÃÑé§ ºÒ§¤¹ÍÒ¨àÇŒ¹¹Ò¹¡Ç‹Ò¹Ñé¹ â´Â·Õèà´ç¡¡ç  
 Ù́ÊºÒÂ´Õ áÅÐàÁ×èÍ¶‹ÒÂÍØ¨¨ÒÃÐÅÑ¡É³ÐÍØ¨¨ÒÃÐ¨Ð Ù́¹ÔèÁ ÍÒ¨ÁÕÊ‹Ç¹á¢ç§àÅç¡¹ŒÍÂ  
 ã¹ª‹Ç§μŒ¹æ ÍÑ¹¹Õé¡çäÁ‹¶×ÍÇ‹Ò·ŒÍ§¼Ù¡ à¾ÃÒÐà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃ·Õè¹ÁáÁ‹Â‹ÍÂ§‹ÒÂ Ã‹Ò§¡ÒÂ  
 ÊÒÁÒÃ¶´Ù´«ÖÁä»ãªŒä´ŒÁÒ¡¨Ö§àËÅ×Í¡Ò¡ÍÍ¡ÁÒã¹ÍØ¨¨ÒÃÐ¹ŒÍÂ 

 ÍØ¨¨ÒÃÐ·ÕèÁÕÅÑ¡É³Ðá¢ç§ áÅÐÍÑ´¡Ñ¹á¹‹¹à»š¹¡ŒÍ¹¡ÅÁ ¨¹à´ç¡ºÒ§¤¹àº‹§Ë¹ŒÒ´Ó  
 Ë¹ŒÒá´§ áμ‹ÍØ¨¨ÒÃÐÍÍ¡ÁÒ¹ÔèÁ»¡μÔ´Õ¡çäÁ‹¶×ÍÇ‹Ò·ŒÍ§¼Ù¡ 

 àÁ×èÍÅÙ¡¶Ö§ÇÑÂ·Õè¨ÐμŒÍ§ä´ŒÃÑºÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂ¨Ð·ÓãËŒÁÕ à¹×éÍÍØ¨ÒÃÐÁÒ¡¢Öé¹   
 ÍÑμÃÒÊ‹Ç¹¹éÓã¹ÍØ¨¨ÒÃÐÅ´Å§¤Ø³áÁ‹¨Ö§¤ÇÃàÊÃÔÁ¹éÓá¡§¨×´ áÅÐãËŒ¹éÓÅÙ¡ËÅÑ§  
 ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÇÁ·Ñé§ãËŒÅÙ¡¡Ô¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕàÊŒ¹ãÂ àª‹¹ ¼Ñ¡ ¼ÅäÁŒ áÅÐà¾×èÍ  
 ª‹ÇÂãËŒÅÙ¡¢Ñº¶‹ÒÂä´Œ´Õ¢Öé¹¤‹Ð  

ÊÓËÃÑº¤Ø³áÁ‹·ÕèÁÕ»˜ÞËÒàÃ×èÍ§·ŒÍ§¼Ù¡ã¹ÃÐËÇ‹Ò§ª‹Ç§·ÕèÅÙ¡ÂÑ§
´Ù´¹ÁáÁ‹ÍÂÙ‹¤§äÁ‹μŒÍ§¡Ñ§ÇÅ ¤Ø³áÁ‹¤ÇÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹¼ÅäÁŒ·Õè
ª‹ÇÂã¹¡ÒÃÃÐºÒÂ ÍÂ‹Ò§àª‹¹ ÁÐÅÐ¡ÍÊØ¡ ÅÙ¡¾ÃØ¹ ËÃ×Í
¡ÅŒÇÂ 
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27  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเล้ียงลูกดวยนมแม 



ยามปวยไข...แมกินยาไดไหม 
 
 
หากเจ็บไข ดวยอาการ ปวดหัว ตัวรอน เปนหวัดทั่วๆ ไป คุณแมสามารถกินยา 
เชน พาราเซตามอล ลดไข ยาแกหวัด แกไอ และยาตานจุลชีพนั้นสามารถกินได
คะ เพราะตัวยาจะปนออกมากับน้ำนมไมถึง 1 เปอรเซ็นตของปริมาณยาที่คุณ
แมไดรับ ซึ่งถือวานอยมากจนแทบไมมีผลตอสุขภาพของลูกนอย จะมีเพียง ยา
แกคัดจมูก ซึ่งสงผลใหน้ำนมลดลงไดเหมือนกัน หากคุณแมมีปญหาน้ำนมนอย
อยูกอนแลว อาจตองเลี่ยงการใชยานี้ รวมถึงยาแกหวัด อยาง คลอเฟนิรามีน 
ซึ่งสงผลตอการนอนหลับ ที่อาจทำใหลูกหลับนานกวาปกติไดเหมือนกัน ซึ่งถา
เปนเชนนั้น คุณแมจำเปนตองลดปริมาณยาหรือจำนวนครั้งที่ทานลงจะดีกวาคะ  
 
 ÊÓËÃÑºÂÒμŒÍ§ËŒÒÁÂÒÁãËŒ¹ÁÅÙ¡ÁÕà¾ÕÂ§äÁ‹¡Õèª¹Ố  ä Œ́á¡‹ ÂÒμŒÒ¹ÁÐàÃç§ ÊÒÃ¡ÑÁÁÑ¹μÃÑ§ÊÕ 
àμμÃÒ«ÑÂ¤ÅÔ¹ (·ÕèãËŒà»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ) ÂÒÃÑ¡ÉÒäÁà¡Ã¹ (»ÃÐàÀ· ergotamine ·ÕèãËŒ
¢¹Ò´ÊÙ§à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹) áÅÐÂÒ«ÑÅ¿Ò (ã¹¡Ã³Õ¢Í§à´ç¡·ÕèÁÕÀÒÇÐ¾Ã‹Í§ G6PD) à»š¹μŒ¹ 
 ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁàÁ×èÍ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂáÅÐäÁ‹»ÃÐÁÒ· ¤Ø³áÁ‹¤ÇÃá¨Œ§¤Ø³ËÁÍ·ÕèμÃÇ¨ÃÑ¡ÉÒ
Ç‹Ò¡ÓÅÑ§ãËŒ¹ÁÅÙ¡ÍÂÙ‹ ¤Ø³ËÁÍ¨Ðä´ŒàÅÕèÂ§ÂÒ·ÕèÍÒ¨Ê‹§¼Åμ‹ÍÅÙ¡áÅÐ¡ÒÃÊÃŒÒ§¹éÓ¹ÁãËŒ¤‹Ð  

 ¤Ø³áÁ‹¤ÇÃ¡Ô¹ÂÒËÅÑ§¨Ò¡ãËŒÅÙ¡ Ù́́ ¹ÁÍÔèÁËÃ×Íª‹Ç§·ÕèÅÙ¡ËÅÑº
ÂÒÇà¾×èÍ·Ôé§ª‹Ç§ãËŒÃÐ´ÑºÂÒã¹àÅ×Í´áÅÐã¹¹éÓ¹ÁáÁ‹Å´Å§ ¨¹äÁ‹
à»š¹ÍÑ¹μÃÒÂμ‹Íà¨ŒÒμÑÇ¹ŒÍÂàÁ×èÍμŒÍ§¡Ô¹¹Áã¹Á×éÍ¶Ñ´ä» 
 ËÒ¡μŒÍ§¡Ô¹ÂÒ·Õè·ÓãËŒ§‹Ç§ ËÃ×ÍÁÕÍÒ¡ÒÃà¾ÅÕÂÁÒ¡  

¤Ø³áÁ‹¤ÇÃáÂ¡·Õè¹Í¹¡ÑºÅÙ¡ªÑèÇ¤ÃÒÇà¾×èÍ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ 
 ¤ÇÃ»�´»Ò¡áÅÐ¨ÁÙ¡ Œ́ÇÂ¼ŒÒàªç´Ë¹ŒÒàÁ×èÍäÍËÃ×Í¨ÒÁ áÅÐ  

ÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ·Ø¡¤ÃÑé§àÁ×èÍãËŒ¹ÁÅÙ¡ 
 ¤ÇÃÅŒÒ§Á×Íº‹ÍÂæ äÁ‹ãª‹à©¾ÒÐ¤Ø³áÁ‹áμ‹ÃÇÁ¶Ö§·Ø¡¤¹ã¹ºŒÒ¹ áÅÐãªŒ  

ªŒÍ¹¡ÅÒ§·Ø¡¤ÃÑé§ã¹¡ÒÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ  

¤

28  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกดวยนมแม 









เตรียมตัวอย่างไร...


เมื่อแม่ต้องกลับไปทำงาน 



ทุกวันนี้ มี Working Mom จำนวนมาก ที่สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่าง
เดียว 6 เดือนได้สำเร็จ ...ฉะนั้น อย่ากังวลไปค่ะ ขอแค่เราเตรียมความพร้อม 
และวางแผนจัดการสิ่งต่างๆ ไว้ล่วงหน้าเท่านั้น 


29  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่







	 โดยเริ่มจาก... 

	 	 พูดคุยกับนายจ้างและเพื่อนร่วมงาน ตั้งแต่ตอนตั้งครรภ์ หรือช่วงลาคลอด 
 
		  3 เดือนเพื่อขอเวลาพักบีบ/ปั๊มเก็บน้ำนมในระหว่างวัน 

	 	 เตรียมจัดตารางการใช้ชีวิต ภารกิจต่างๆ ให้สมดุลทั้งที่บ้านและที่ทำงาน

	 	 เตรยีมหาคนดแูลลกู ถา้หากไมม่กีค็วรหาสถานรบัเลีย้งเดก็ใกลบ้า้นหรอืใกลท้ีท่ำงาน
 
	 	 หาโอกาสไปปรกึษาทีค่ลนิกินมแมส่กัครัง้ เพือ่ชว่ยในการวางแผนตา่งๆ เมือ่ตอ้ง
 
		  กลับไปทำงาน เช่น ฝึกบีบเก็บน้ำนม วิธีเก็บน้ำนม การฝึกให้นมจากถ้วย 
 
		  เป็นต้น ซึ่งหากมีคนเลี้ยงลูกมาฟังด้วยจะดีมาก

	 	 ควรเริ่มเก็บน้ำนมแช่แข็งไว้ ช่วงหลัง 1 เดือนไปแล้ว 

	 	 พยายามให้ลูกดูดนมแม่บ่อยๆ โดยเฉพาะช่วง 2 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อ
 
		  กระตุ้นการสร้างน้ำนมให้เพิ่มขึ้น

	 	 ไมใ่หน้มผสมหรอืดดูจกุนม เพือ่ลกูจะไดช้นิกบัการดดูนมแมจ่ากเตา้อยา่งเตม็ทีก่อ่น
 
	 	 สอนวิธีนำน้ำนมที่แช่ตู้เย็นไว้มาใช้ให้กับคนที่จะเลี้ยงลูก และควรฝึกให้ป้อนนม
 
		  ลูกจากแก้วก่อนไปทำงานประมาณ 1-2 สัปดาห์ แต่ถ้าคนเลี้ยงยืนยัน
 
		  จะป้อนนมจากขวด

 		  อาจให้ฝึกหลังจาก 1-2 เดือนไปแล้วก็ได้ เพื่อลดปัญหาลูกติดจุกนมจนไม่ยอม
ดูดนมแม่ค่ะ

	 

	 และเมื่อถึงเวลาที่ต้องออกไปทำงานนอกบ้านจริง ๆ 

	 มีข้อควรปฏิบัติสำหรับคุณแม่ดังนี้ค่ะ

	 	 ให้ลูกดูดนมแม่ทันทีที่แม่ตื่นนอน

	 	 ก่อนไปทำงานให้ลูกดูดอีกครั้งหรือบีบนมเก็บไว้

	 	 เมือ่อยูท่ีท่ำงานพยายามบบีนมเกบ็อยา่งนอ้ยทกุ 3 ชัว่โมง (ชว่งสายหลงัอาหาร
 
		  เที่ยง และช่วงบ่าย) จนลูกเริ่มกินอาหารตามวัย ความต้องการนมแม่จะลดลง
 
		  คุณแม่อาจลดเหลือ 2 ครั้ง/วัน จนถึง 1 ครั้ง/วันได้

	 	 เก็บน้ำนมไว้ในตู้เย็นบริเวณใต้ช่องแช่แข็ง หรือเก็บในกระติกน้ำแข็งที่มีน้ำแข็ง
 
		  อยู่ตลอดเวลา

	 	 ขณะเดนิทางกลบับา้นใหแ้ชใ่นกระตกินำ้แขง็ หรอืในกระเปา๋ทีม่แีผน่ใหค้วามเยน็
 
		  (ice pack) และนำเข้าแช่ในตู้เย็นทันทีเมื่อถึงบ้าน

	 	 ให้คนเลี้ยงป้อนนมจากแก้ว และควรให้งดป้อนนมในช่วงใกล้เวลาที่คุณแม่
 
		  กลับบ้านเพื่อลูกจะได้ไม่อิ่มจนไม่ยอมดูดนมจากเต้า

	 	 ให้ลูกดูดนมจากเต้าตลอดในตอนกลางคืนหรือขณะอยู่บ้าน

	 	 วันหยุดเมื่อให้ลูกดูดนมเสร็จ คุณแม่ควรบีบน้ำนมเก็บด้วย	

	 ... เพียงแค่นี้ การทำงานนอกบ้านก็จะไม่เป็นอุปสรรคสำหรับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่
ของคุณแล้วละค่ะ 


30  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่





 31  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่







นมแม่...เก็บได้นานแค่ไหน 





น้ำนมแม่จะมีอายุการเก็บมากน้อยต่างกันไปตามอุณหภูมิที่แช่ ดังนี้ค่ะ


อายุน้ำนม




3-5 วัน

2 สัปดาห์

3 เดือน


6-12 เดือน


บริเวณที่เก็บน้ำนมในตู้เย็น




	ใต้ช่องแช่แข็งที่อุณหภูมิไม่เกิน (- 4๐ ซ.)

	ช่องแช่แข็งตู้เย็นประตูเดียว 

	ช่องแช่แข็งตู้เย็น 2 ประตู (- 19๐ ซ. ถึง - 20๐ ซ.)

	ตูแ้ชไ่อศรมีทีม่อีณุหภมูติำ่กวา่ - 19๐ ซ. ถงึ - 20๐ ซ. 
 

	 แต่เป็น Deep Freezer


	 จำไว้ว่า … จุดต้องห้ามสำหรับการแช่น้ำนม คือ ประตูตู้เย็น เพราะประตูเปิดปิด
บ่อยทำให้อุณหภูมิไม่คงที่และอายุของนมก็จะสั้นลง 



	 ทั้งนี้ ยังมี ปัจจัยอื่นๆ ที่ส่งผลให้อายุของนมสั้นลงได้ เช่น

	 	ตู้เย็นที่มีของแช่ไว้จำนวนมากอาจทำให้อุณหภูมิเฉลี่ยในตู้เย็นไม่คงที่ได้ 

	 	นมที่นำลงจากช่องแช่แข็งและละลายอยู่ในตู้เย็นจะมีอายุการเก็บได้เพียง 1 วัน
 
		  เท่านั้นที่สำคัญไม่ควรนำกลับไปแช่แข็งอีก

	 	นมที่นำออกจากตู้เย็นจนละลายแล้วจะมีอายุเพียงแค่มื้อเดียว หากลูกกินเหลือ
 
		  ต้องเททิ้งอย่าเสียดาย เพราะเดี๋ยวลูกท้องเสียไม่คุ้มกันค่ะ

	 	นมที่เก็บไว้ในกระติกน้ำแข็งที่มีน้ำแข็งหล่ออยู่ตลอดเวลาจะเก็บได้ไม่เกิน 1 วัน 

	 	ก่อนเก็บควรบันทึก วัน เวลา ที่เก็บไว้บนถุงทุกครั้ง 


32  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่




33  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเล้ียงลูกดวยนมแม 



 

จะฝกใหลูก ดื่มนมแมจากแกวไดอยางไร  
 
 
การฝกลูกนอยไมใชเรื่องยาก แตคุณแมตองเขาใจและใหเวลาลูกนอยในการปรับ
ตัวดวยเชนกันคะ จึงควรทำอยางใจเย็นและคอยเปนคอยไป โดยอาศัยเทคนิค
งายๆ ในการฝก ดังนี้คะ  
 
ฝกเจาตัวนอย...ดื่มนมจากแกว 
  àÃÒÊÒÁÒÃ¶½ƒ¡¡ÒÃ»‡Í¹¹Á¨Ò¡á¡ŒÇä´ŒμÑé§áμ‹áÃ¡à¡Ô´ 
  ãËŒ¤¹àÅÕéÂ§ÍØŒÁÅÙ¡ã¹·‹Ò¹Ñè§ ÍÒ¨Ë‹ÍμÑÇÅÙ¡à¾×èÍãËŒÊÐ´Ç¡ÁÒ¡¢Öé¹ 
  ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÃŒ Ò§ºÃÃÂÒ¡ÒÈã¹¡Ò»‡Í¹¹ÁãËŒÊ§º áÅÐÊºÒÂ àª‹¹ ¹Ñè §  
  à¡ŒÒÍÕéâÂ¡ à» �́ à¾Å§àºÒæ àÇÅÒ»‡Í¹ãËŒ¢Íºá¡ŒÇáμÐÃÔÁ½‚»Ò¡ â´ÂäÁ‹à·¹éÓ¹ÁãÊ‹»Ò¡ 
 ... ÍÂ‹ÒÅ×ÁÇ‹Ò¡ÒÃ½ƒ¡·Ø¡ÍÂ‹Ò§μŒÍ§ãªŒàÇÅÒ·Ó«éÓÊÁèÓàÊÁÍ ã¹äÁ‹ªŒÒÅÙ¡¡ç¨ÐÊÒÁÒÃ¶´×èÁ
¹ÁáÁ‹¨Ò¡¶ŒÇÂä´Œ¤‹Ð  
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ควรใหอาหารเสริมตามวัย 
กับลูกเม่ือไร และอยางไร  
 
คุณแมควรเริ่มใหอาหารเสริมเมื่อลูกอายุ 6 เดือน ไปแลว 

35  20 ถาม-ตอบ เพื่อการเล้ียงลูกดวยนมแม 



หลักการใหอาหารเสริมแกลูกนอย 
  ¤Ø³áÁ‹¤ÇÃãËŒÅÙ¡àÃÔèÁÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂàÁ×èÍÅÙ¡ÍÒÂØ 6 à ×́Í¹ 1 ÇÑ¹ä»áÅŒÇ 
  àÃÔèÁãËŒÍÒËÒÃ·ÕÅÐÍÂ‹Ò§ ¤ÃÑé§ÅÐ¹ŒÍÂæ ¡‹Í¹ ¶ŒÒäÁ‹ÁÕÍÒ¡ÒÃá¾Œ¨Ö§¤‹ÍÂæ à¾ÔèÁ¢Öé¹  
  ËÃ×ÍàÃÔèÁÍÒËÒÃª¹Ô´ãËÁ‹μ‹Íä»  
  äÁ‹¤ÇÃãÊ‹à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊ à¾×èÍËÑ´ãËŒÅÙ¡ªÔ¹¡ÑºÃÊªÒμÔ¢Í§ÍÒËÒÃμÒÁ¸ÃÃÁªÒμÔ  
  àÃÔèÁãËŒÍÒËÒÃàÊÃÔÁ·Õè¤‹Í¹¢ŒÒ§àËÅÇÅÐàÍÕÂ´¡‹Í¹áÅŒÇ¤‹ÍÂæ ãËŒ¢Œ¹ áÅÐËÂÒº¢Öé¹ 
  Ñ̈´ºÃÃÂÒ¡ÒÈ¡ÒÃ¡Ô¹ãËŒÊ§º»‡Í¹ÍÒËÒÃ´ŒÇÂ¤ÇÒÁ¹Ø‹Á¹ÇÅ áÅÐ¤ÍÂ¡ÃÐμØŒ¹ãËŒÅÙ¡  
  ¡Ô¹ÍÒËÒÃ¤ÍÂÊºμÒ áÅÐ¾Ù́ ¤ØÂ¡ÑºÅÙ¡ äÁ‹¤ÇÃºÑ§¤ÑºËÃ×Í»‡Í¹¹Ò¹à¡Ô¹ä» (áμ‹ÅÐÁ×éÍ  
  äÁ‹¹‹Òà¡Ô¹ 30 ¹Ò·Õ) 
  ¶ŒÒÅÙ¡ÂÑ§äÁ‹¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ð¡Ô¹ÍÒËÒÃàÊÃÔÁ àª‹¹ ãªŒÅÔé¹ Ǿ¹ÍÒËÒÃÍÍ¡¤ÇÃÃÍÊÑ¡   
  2-3 ÇÑ¹ ËÃ×Í 1 ÊÑ»´ÒË � áÅŒÇ¨Ö§àÃÔèÁãËÁ‹â´ÂãËŒ¡Ô¹μÒÁÁ×éÍÍÒËÒÃ áÅÐäÁ‹ãËŒ¡Ô¹  
  Ø̈º¨ÔºÃÐËÇ‹Ò§Á×éÍ 
  Ê‹§àÊÃÔÁãËŒÅÙ¡ä Œ́½ƒ¡½¹¾Ñ²¹Ò¡ÒÃμÒÁÇÑÂ àª‹¹ ãËŒãªŒ¹ÔéÇËÂÔºÍÒËÒÃãªŒÁ×Í¨ÑºªŒÍ¹ à»š¹μŒ¹ 
  à¾ÔèÁ¨Ó¹Ç¹Á×éÍÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁ·Ñé§»ÃÔÁÒ³áÅÐÅÑ¡É³Ð¤ÇÒÁ  
  ÅÐàÍÕÂ´ËÃ×ÍËÂÒº¢Í§ÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂ ¤×Í ÅÙ¡ 6 à´×Í¹ 1 ÇÑ¹ ãËŒÍÒËÒÃàÊÃÔÁ  
  μÒÁÇÑÂ 1 Á×éÍ »ÃÔÁÒ³ 3 ªŒÍ¹âμ�Ð ÅÑ¡É³ÐÍÒËÒÃà»š¹ÍÒËÒÃà¹×éÍÅÐàÍÕÂ´,   
  ÅÙ¡ 6-7 à´×Í¹ ãËŒÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂ 1 Á×éÍ »ÃÔÁÒ³ 3-4 ªŒÍ¹âμ�Ð ÅÑ¡É³Ð  
  à¹×éÍÍÒËÒÃÅÐàÍÕÂ´¹Ø‹Á, ÅÙ¡ 8-9 à´×Í¹ ãËŒÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂ 2 Á×éÍ »ÃÔÁÒ³   
  5 ªŒÍ¹âμ�Ð ÅÑ¡É³ÐÍÒËÒÃàÃÔèÁËÂÒº áÅÐÅÙ¡ 10 à´×Í¹ - 1 »‚ ãËŒÍÒËÒÃàÊÃÔÁ  
  μÒÁÇÑÂ 3 Á×éÍ »ÃÔÁÒ³ 5-6 ªŒÍ¹âμ�Ð à»š¹¢ŒÒÇÊÇÂ¹Ø‹Áæ  
 àÁ×èÍÅÙ¡ÍÒÂØ¤Ãº 1 »‚ ÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂ¨Ð¡ÅÒÂà»š¹ÍÒËÒÃËÅÑ¡ Ê‹Ç¹¹ÁáÁ‹¡ç¨Ð
¡ÅÒÂà»š¹ÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂá·¹ ¤Ø³áÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ãËŒ¹ÁáÁ‹μ‹Íä»ä´ŒàÃ×èÍÂæ μÃÒºà·‹Ò·Õ
ÅÙ¡ÂÑ§ Ù́´¹ÁáÁ‹ÍÂÙ‹ ¹éÓ¹ÁáÁ‹äÁ‹ÁÕÇÑ¹ËÁ´¤‹Ð  

 áÁŒÇ‹Òä¢‹¨Ðà»š¹ÍÒËÒÃâ»ÃμÕ¹ªÑé¹ÂÍ´ áμ‹ËÒ¡¹ÓÁÒà»š¹
ÍÒËÒÃàÊÃÔÁμÒÁÇÑÂÊÓËÃÑº·ÒÃ¡áÅŒÇÁÕ¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§àª‹¹¡Ñ¹ 
à¹×èÍ§¨Ò¡·ÒÃ¡ÁÕâÍ¡ÒÊá¾Œä¢‹¢ÒÇä´ŒÁÒ¡¡Ç‹Òä¢‹á´§ ¨Ö§¤ÇÃ

àÃÔèÁãËŒä¢‹¢ÒÇàÁ×èÍÍÒÂØà¡Ô¹ 7 à ×́Í¹ ä»áÅŒÇ áÅÐ·Ø¡¤ÃÑé§·Õè¹Ó
ä¢‹ÁÒ»ÃÐ¡ÍºÍÒËÒÃãËŒÅÙ¡¹ŒÍÂ¤ÇÃμŒÁä¢‹ãËŒÊØ¡·Ñé§ä¢‹á´§áÅÐä¢‹

¢ÒÇà¾×èÍ·ÓÅÒÂàª×éÍâÃ¤ áÅÐÅ´¡ÒÃ¡ÃÐμØŒ¹ãËŒà¡Ô´ÀÙÁÔá¾Œ  
 ¹Í¡¨Ò¡¹Õé¡çÂÑ§ÁÕÍÒËÒÃ·ÐàÅ áÅÐ¶ÑèÇÅÔÊ§ «Öè§ÍÒ¨·ÓãËŒà´ç¡á¾Œä Œ́¨Ö§¤ÇÃÃÍãËŒ
âμÊÑ¡ 2-3 ¢Çº Ö̈§¤‹ÍÂãËŒ 

ääääää¢‹ÁÒ
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หย่านมลูกเมื่อไรดี





คำตอบสั้นๆ ง่ายๆ คือ หย่าเมื่อพร้อม ทั้งคุณแม่และคุณลูกค่ะ เพราะถ้าหย่านม
เร็วเกินไปจะส่งผลกระทบต่อจิตใจของทั้งแม่และลูกได้ เช่น ลูกอาจเครียดจนไม่ยอม
กินอาหารอื่นเลย ส่วนคุณแม่เองก็จะมีปัญหาเต้านมคัดตึง เต้านมอักเสบหรือ
เป็นฝีได้ เป็นต้น 


	 ...แต่หากพร้อม ก็เริ่มวางแผนการหย่านมได้เลยค่ะ


	 วางแผนการหย่านม

	 การหย่านมจะใช้เวลาประมาณ 2 สัปดาห์ – 1 เดือน จึงเห็นผล โดยเริ่มจากการ
ลดจำนวนนมลงวันละ 1 มื้อ เว้นระยะระหว่างมื้อให้นานขึ้น ทำอย่างค่อยเป็นค่อยไป
เพื่อเต้านมจะได้ไม่คัดตึงหรือปวด แต่ถ้าคัดตึงเต้านมให้ใช้น้ำแข็งประคบเพื่อบรรเทา
อาการ ลดการบีบน้ำนมออกให้น้อยครั้งลง ภายใน 2 สัปดาห์ ร่างกายจะหยุดสร้าง
น้ำนมไปเอง


เทคนิคง่ายๆ ในการหย่านมแม
่
	 	ให้นมเฉพาะมื้อที่ลูกขอ และในระยะเวลาสั้นๆ

	 	หลกีเลีย่งกจิกรรมทีท่ำใหล้กูอยากดดูนมแมบ่อ่ย เชน่ การนัง่เกา้อีท้ีช่อบในขณะ
 
		  ใหน้มลกู

	 	ให้คุณพ่อหรือคนเลี้ยงช่วยให้นมหรืออาหารอื่นแทน

	 	เบี่ยงเบนความสนใจของลูกจากการดูดนมแม่ เช่น ชักชวนให้สนใจสิ่งแวดล้อม
 
		  เล่านิทานเป็นต้น 

	 	ใหค้วามรกัความใกลช้ดิกบัลกูในรปูแบบอืน่ทดแทนการใหน้ม เชน่ คณุแมอ่าจจะ
 
		  เล่านิทานก่อนนอนก็จะช่วยลดการดูดนมตอนกลางคืนได้ หรือให้ลูกซุกอกแม่
 
		  ในขณะให้ดูดนมจากหลอด เป็นต้น

	 	ภายหลังหย่านมแล้ว ถ้าลูกต้องการเคล้าเคลียบริเวณเต้านมแม่บ้างก็ให้ทำได้
 
		  เปน็ครัง้คราวในระหวา่งนี ้ หากสงัเกตวา่ลกูมพีฤตกิรรมถดถอย เชน่ ตืน่กลางดกึ 
 
		  ติดอ่าง ติดแม่มากขึ้นติดสิ่งของมากขึ้น หรือมีอาการปวดท้อง ท้องอืด ท้องผูก 
 
		  แสดงว่าหย่านมเร็วเกินไป คุณแม่ต้องเลื่อนการหย่านมออกไปจะดีกว่าค่ะ

	 อยา่งไรกต็ามหากไมม่คีวามจำเปน็ตอ้งเลกิคณุแมส่ามารถใหน้มแมไ่ปเรือ่ยๆ ไดจ้นเมือ่
ลูกโต 2 ขวบไปแลว้ กนิอาหารอืน่มากขึน้ดดูนมแมน่อ้ยลงนำ้นมกจ็ะคอ่ยๆ ลดไปเอง
 
ตามธรรมชาตคิะ่ 
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คุมกำเนิด วิธีไหนได้บ้าง 





การคุมกำเนิดในช่วงที่ให้นมลูกอยู่นั้น คุณแม่จำเป็นต้องศึกษาข้อดีข้อเสียของ
แต่ละวิธีอย่างเข้าใจ และเลือกใช้ให้เหมาะสม เพื่อให้ได้ผลตามต้องการค่ะ ที่
สำคัญต้องเน้นการคุมกำเนิดที่ไม่ส่งผลต่อการให้นมแม่ด้วย ซึ่งวิธีคุมกำเนิด
ตามธรรมชาติที่มีประสิทธิภาพในช่วง 6 เดือนแรก ก็คือ การให้นมแม่อย่างเดียว 
ตลอด 6 เดือน โดย


คุณแม่ต้องให้ลูกดูดนมจากเต้าบ่อยๆ ห่างกันไม่เกิน 6 ชั่วโมง และต้องให้ในช่วง
กลางคืนด้วย เพื่อจะได้กระตุ้นการหลั่งฮอร์โมนโปรแลกติน ซึ่งมีฤทธิ์ยับยั้งการ
ตกไข่ได้ดี แต่หากมีประจำเดือนในระหว่างนั้น จำเป็นที่ต้องใช้การคุมกำเนิดวิธี
อื่นเสริม เพราะว่ารังไข่เริ่มทำงานและอาจมีไข่ตก



	 สำหรับวิธีคุมกำเนิดแบบอื่นๆ เช่น

	 	ถุงยางอนามัยเหมาะสำหรับคุณแม่ที่ ไม่ต้องการใช้ยา หรือแพ้ยาคุม
 
		  กำเนิด แต่วิธีนี้ต้องอาศัยความร่วมมือจากคุณพ่อที่จะต้องใช้อย่างถูกต้องจึง
 
		  จะได้ผล 

	  ห่วงคุมกำเนิดซึ่งมีประสิทธิภาพในการคุมกำเนิดสูงคุมได้นานถึง 6 ปี

	 	การทำหมันเป็นวิธีคุมกำเนิดที่ดีที่สุด หากคุณพ่อเป็นฝ่ายทำหมันเสียเองจะ
 
		  สะดวกและเจ็บน้อยกว่า

	

 	 นอกจากนี้ยังมีการหลั่งน้ำอสุจิภายนอกช่องคลอด, การใส่ยาฆ่าเชื่ออสุจิหลัง
 
ร่วมเพศ, หรือการใส่ถุงยางอนามัยสตรี ซึ่งสามารถทำได้แต่ก็มีความเสี่ยงต่อการ
 
ตั้งครรภ์สูงเช่นกัน 
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ภาคผนวก

รายชื่อคลินิกนมแม่ โรงพยาบาลสายสัมพันธ์แม่-ลูก


โรงพยาบาล  เบอร์โทรศัพท์


• โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา 044-235-371

• โรงพยาบาลมหาสารคาม 043-740-993 # 144

• โรงพยาบาลเมืองฉะเชิงเทรา 038-814-375

• โรงพยาบาลระนอง 077-812-630

• โรงพยาบาลรามาธิบดี 02-201-2663

• โรงพยาบาลลาดกระบัง 02-326-7232 # 260

• โรงพยาบาลวิชัยยุทธ 02-618-6200 # 51252

• โรงพยาบาลศิริราช 02-419-7000 # 5994-5

• โรงพยาบาลศูนย์สมเด็จการแพทย์ สมเด็จพระเทพฯ

 037-395-085 # 10804

• โรงพยาบาลสมเด็จพระบรมราชเทวี ณ ศรีราชา	    
 
 038-322-157-9 # 1418

• โรงพยาบาลสมเดจ็พระปิน่เกลา้ 02-460-0000 # 11550

• โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ที่

 035-531-077 # 2222

• โรงพยาบาลสมุทรปราการ 02-173-8355

• โรงพยาบาลสมิติเวช (ศรีนครินทร์) 02-711-8238	

• โรงพยาบาลสิงห์บุรี 036-522- 507-11 # 284	

• โรงพยาบาลเวชการุณย์รัศน์	02-543-1307 # 425

• โรงพยาบาลหลวงพ่อทวีศักดิ์ ชุตินุธโร อุทิศ

 02-429-3055

• โรงพยาบาลห้วยยอด 075-271-049

• โรงพยาบาลอุตรดิตถ์ 055-411-064 # 457 

• สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี 02-354-8350

• ศนูยอ์นามยัที ่1 บางเขน กรงุเทพฯ 02-521-6552 # 206

• ศูนย์อนามัยที่ 2 สระบุรี 036-300-830 # 152

• ศูนย์อนามัยที่ 3 ชลบุรี 038-786-977

• ศูนย์อนามัยที่ 4 ราชบุรี 032-310-368 # 2312

• ศูนย์อนามัยที่ 5 นครราชสีมา 044-291-677 # 150

• ศูนย์อนามัยที่ 6 ขอนแก่น	 043-235-902 # 5805	

• ศูนย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี 045-288-586 # 319	

• ศูนย์อนามัยที่ 8 นครสวรรค์	081-534-6239 # 287	

• ศูนย์อนามัยที่ 9 พิษณุโลก	 055-270-300 # 121

• ศูนย์อนามัยที่ 10 เชียงใหม่	 053-272-740 # 212

• ศูนย์อนามัยที่ 11 นครศรีธรรมราช 075-399-460	

• ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา 073-212-860 # 127




โรงพยาบาล  เบอร์โทรศัพท์


• คณะแพทยศาสตร์มหาวิทยาลัยขอนแก่น 043-202-222-41

• โรงพยาบาลกรุงเทพศริสเตียน 0-2235-1000 # เนอสเซอรี่

• โรงพยาบาลกระบี่ 075-611212

• โรงพยาบาลกลาง 02-221-6141 # 11320 	

• โรงพยาบาลเกาะพะงัน 077-377034

• โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 02-256-5282 

• โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์ 02-289-7134 

• โรงพยาบาลเจ้าพระยายมราช 035-524-088

• โรงพยาบาลชัยนาท 056-411-055

• โรงพยาบาลชุมพรเขตรอุดมศักดิ์ 077-503-674 # 274	

• โรงพยาบาลเซ็นหลุยส์ 02-675-5000 # 10242	

• โรงพยาบาลตราด 039-511-040 # 120

• โรงพยาบาลตรัง 075-218-018

• โรงพยาบาลตะกั่วป่า 076-421-770

• โรงพยาบาลตากสิน 02-437-0123 # 1415	
• โรงพยาบาลธนบุรี 1 02-412-0020 # 6065	

• โรงพยาบาลธรรมศาสตร์เฉลิมพระเกียรติ 02-926-9976

• โรงพยาบาลนครนายก 037-311151-2

• โรงพยาบาลนครปฐม 034-254150-4 

• โรงพยาบาลนพรตันร์าชธาน ี02-517-4279 # ทารกแรกเกดิเดก็ปว่ย 

• โรงพยาบาลบางบ่อ 02-2338-1133

• โรงพยาบาลบ้านโป่ง 032-222-836 # 273

• โรงพยาบาลบุรีรัมย์ 044-615002 # 3551

• โรงพยาบาลปทุมธานี 02-598-8908

• โรงพยาบาลปัตตานี 073-333-8095 # 26

• โรงพยาบาลพระนครศรีอยุธยา 035-322-555

• โรงพยาบาลพระปกเกล้าจันทบุรี 039-324-975 # 345558

• โรงพยาบาลพหลพลพยุหเสนา 034-622-999 # 6600 

• โรงพยาบาลพังงา 076-411-616

• โรงพยาบาลเพชรบูรณ์ 056-717-603

• โรงพยาบาลโพนนาแก้ว 042-707-005

• โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช 02-534-7223	

• โรงพยาบาลมงกุฎวัฒนะ 02-574-5000-9 # 8210

• โรงพยาบาลมะการักษ์ 034-542-035

• โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ 053-946-799

• โรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช 075-340-250 # 1024
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ที่ปรึกษา และคณะอนุกรรมการ

โครงการสายใยรักแห่งครอบครัว




ที่ปรึกษา

		 1. แพทย์หญิงศิริพร 	 กัญชนะ		
 
		 2. แพทย์หญิงยุพยง 	 แห่งเชาวนิช

		 3. นายธีรพงศ์ 	 ผลวิวัฒน์


คณะอนุกรรมการ

		 1. แพทย์หญิงศิราภรณ์ 	 สวัสดิวร	 ประธาน

		 2. นางสาวนงนุช 	 บุณยเกียรติ	 รองประธาน

		 3. แพทย์หญิงกรรณิการ์ 	 บางสายน้อย	 กรรมการ

		 4. นางจินตนา	 พัฒนพงศ์ธร	 กรรมการ

		 5. แพทย์หญิงนภาพรรณ 	 วิริยะอุตสาหกุล	 กรรมการ

		 6. แพทย์หญิงรัชดา 	 เกษมทรัพย์	 กรรมการ

		 7. นายแพทย์พสุวัฒน์ 	 คงศีล	 กรรมการ

		 8.	ผศ.ดร.จริยา	 วิทยะศุภร	 กรรมการ

	  	9. ดร.ทิพวัลย์	 ดารามาศ	 กรรมการ

	 10. รศ.กรรณิการ์	 วิจิตรสุคนธ์	 กรรมการ

	 11. ดร.ธัญลักษณ์	 บรรลิขิตกุล	 กรรมการ

	 12. นางมีนะ	 สพสมัย	 กรรมการ

	 13. นางอารมณ์	 อ่อนหวัน	 กรรมการ

	 14. นางสาวศิริลักษณ์ 	 ถาวรวัฒนะ	 กรรมการ

	 15. นางลักขณา	 จุติสมุทร	 กรรมการ

	 16. ดร.มล.จันทน์กฤษณา 	 ผลวิวัฒน์	 กรรมการ

	 17. คุณณัฏฐ์วนัน	 ฐานิสโร	 กรรมการ

	 18. นายนวพล 	 มารักษา	 กรรมการ

	 19. นางสาวสุวรรณี 	 แก้วจันทร์ทอง	 เลขา

	 20. นางสาวชไมพร 	 ทองเหล็ก	 ผู้ช่วยเลขา
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