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จากการเข้าร่วมประชุมผ่านระบบทางไกล  โปรแกรม Zoom ส าหรับการประชุมวิชาการนมแม่

แห่งชาติครั้งที่ 8 โดยการประชุมทั้ง 3 วัน เน้นการอัพเดทข้อมูล เสริมพลัง สร้างความรู้ สู่วิถีนมแม่ ที่ยั่งยืน
ไม่ใช่แค่ความเป็น virtual เท่านั้นที่ท าให้งานนี้พิเศษ แต่ข้อมูลวิชาการที่แบ่งปันตลอดทั้ง 3 วันนั้น ทันสมัย 
ท าได้จริง และหลากหลาย ซึ่งได้รับเกียรติจากวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิจากหลายหลายสาขามาร่วมให้ข้อมูล 
ตั้งแต่น้ านม เด็ก แม่ ครอบครัว สังคม และประเทศ การผลักดันของทุกภาพส่วนเพื่อให้นมแก่ทารก และลด
ปัญหาด้านสุขภาพ เพิ่มคุณภาพในการเลี้ยงดูลูกด้วยนมแม่ และการให้นมอย่างต่อเนื่อง แรกเกิดถึง 6 เดือน 
และต่อเนื่องถึง 2 ปี 

องค์การอนามัยโลก (WHO) และยูนิเซฟ แนะน าว่าลูกควรได้กินนมแม่อย่างเดียว ตั้งแต่แรกเกิดถึง 6 
เดือน และควรกินต่อเนื่องไปจนลูกอายุ 2 ปี หรือนานกว่านั้น ควบคู่กับอาหารตามวัยที่เหมาะสม เนื่องจากนม
แม่เป็นอาหารที่เหมาะสมที่สุดส าหรับลูกด้วยองค์ประกอบด้านโภชนาการ การเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน สารต่อต้าน
อนุมูลอิสระ วิตามินและยังมีเซลล์สิ่งมีชีวิตต่างๆ ทั้งจากเซลล์จากแม่ รวมถึงแบคทีเรียที่ดีต่อระบบทางเดิน
อาหารของลูกด้วย เด็กทารกที่เกิดใหม่ยังมีภูมิคุ้มกันที่ไม่สมบูรณ์ น้ านมแม่เปรียบเสมือนวัคซีนหยดแรก
ส าหรับเด็ก เพราะมีภูมิคุ้มกันโรคจ านวนมากที่จะช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้ลูกน้อย การได้กินนมแม่ตั้งแต่แรก
เกิดจึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่ท าให้ทารกเติบโตได้สมบูรณ์แข็งแรง และที่ส าคัญขณะที่แม่ให้นมจะต้องโอบกอดลูกไว้
ข้างนอก แม่ลูกสบตากัน การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่จึงเป็นวิธีสร้างสายใยความรักความผูกพันที่ดีที่สุดวิธีหนึ่ง
ระหว่างแม่กับลูก  

สารอาหารในน้ านมแม่มีการเปลี่ยนแปลงตามระยะเวลาหลังการคลอดเพื่อให้เหมาะสมกับตัวลูกน้อย 
ผ่านกระบวนการสร้างน้ านมในร่างกายของแม่ที่เกิดจากการหลั่งฮอร์โมนกระตุ้นโดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ 
ได้แก่ 

น้ านมระยะที่ 1 (Colostrum) ระยะหัวน้ านม เป็นระยะ 1-3 วันแรก น้ านมจะมีสีเหลือง จนบางคน
เรียกว่าน้ านมเหลือง เนื่องจากมีแคโรทีนสูงกว่านมระยะหลังมาก น้ านมระยะนี้เป็นน้ านมที่อุดมสมบูรณ์มาก
ประกอบไปด้วยโปรตีนต่างๆ ที่ช่วยสร้างระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย เกลือแร่ วิตามิน สารอาหารที่จ าเป็น
ส าหรับการเจริญเติบโตของสมองและการมองเห็นของลูก รวมทั้งยังมีฤทธิ์เป็นยาระบายอ่อนๆ ช่วยในการขับขี้
เทาของลูกได้ด้วย 

 
 
 



น้ านมระยะที่ 2 (Transitional Milk) เมื่อผ่านช่วง 5 วัน ถึง 2 สัปดาห์แรก น้ านมจะเปลี่ยนเป็นสีขาว
ขุ่น  ซึ่งจะมีสารอาหารเพิ่มขึ้นทั้งไขมันและน้ าตาลที่มีปริมาณเหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย 

น้ านมระยะที่ 3 (Mature Milk) เมื่อผ่านช่วง 2 สัปดาห์แรกแล้ว น้ านมแม่จะมีปริมาณที่มากขึ้น และ
มีสารอาหารหลักที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของลูก ได้แก่ 

โปรตีน ที่มีส่วนช่วยในการยับยั้งจากเจริญเติบโตของเชื้อโรคบางชนิด เพิ่มภูมิต้านทาน และเอนไซม์ที่
สามารถท าลายผนังเซลล์ของแบคทีเรียได้ 

ไขมัน ที่เป็นกรดไขมันที่จ าเป็นต่อร่างกาย ได้แก่ DHA (Docosahexaenoic Acid) และ AA 
(Arachidonic Acid) ที่มีความส าคัญต่อการพัฒนาระบบประสาทและการมองเห็น 

น้ าตาลแลคโตส โดยพบว่าในนมแม่มีโอลิโกแซคคาไรด์หรือคาร์โบไฮเดรตสายสั้น (Human Milk 
Oligosaccharides หรือ HMOs) มากกว่า 200 ชนิด และมีปริมาณมากกว่าปริมาณที่พบในนมวัวถึง 5 เท่า 
และยังพบอีกว่า HMOs ในน้ านมแม่มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์และแบคทีเรียที่ช่วยสร้าง
ระบบภูมิคุ้มกันได ้

วิตามินและแร่ธาตุที่มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโต ได้แก่ A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K และแร่
ธาตุซึ่งได้แก่ เหล็ก แคลเซียม ไอโอดีน เป็นต้น 

นอกจากนี้ในน้ านมแม่ยังมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพที่ส่งผลต่อการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย 
ได้แก่ แอนตี้ออกซิแดนท์ (Antioxidant) โกรทแฟคเตอร์ (Growth Factor) ที่มีส่วนช่วยในการท างานของ
ระบบทางเดินล าไส้ เส้นเลือด ระบบประสาท และระบบฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญเติบโต 
การแก้ไขปัญหาเต้านมคัดตึงด้วยการประคบร้อนเย็น 

− การประคบร้อนด้วยผ้าชุบน้าอุ่นจัดพันโดยรอบเต้านมก่อนให้นมลูก จะช่วยให้ น้ านมจะไหล 
ได้ดีขึ้น โดยใช้เวลาในการประคบประมาณ 5 -10 นาท ี

− การประคบเย็นหลังการให้นมลูก จะช่วยลดอาการปวดและบวมของเต้านม โดยใช้เวลาใน 
การประคบ ประมาณ 10 นาที หากปวดเต้านมมากสามารถรับประทานยาแก้ปวดได้ เช่น พาราเซตามอล 

− การนวดเต้านมเบาๆ ขณะที่ลูกดูดนม จะทาให้มารดารู้สึกผ่อนคลาย และช่วยกระตุ้นทาให้ 
น้ านมไหลได้ดีขึ้น 

− หากลานหัวนมตึงแข็งจะทาให้ลูกดูดนมได้ยากขึ้น การบีบน้ านมออกจากบริเวณลานหัวนม 
จะท าให้ลานหัวนมนิ่มท าให้ลูกดูดนมได้ดีขึ้น 

− ให้ลูกดูดนมบ่อยขึ้นทั้งกลางวนัและกลางคืน อาจทุก 2 -3 ชั่วโมงหรือเร็วกว่านั้นได้หากลูก 
ต้องการ โดยไม่จากัดระยะเวลาการดูดนมของลูก 

− ถ้าแม่เจ็บมากจนทนให้ลูกดูดนมไม่ไหว อาจงดให้ลูกดูดนมช่ัวคราวและระบายน้ านมออก 
เรื่อยๆ เพื่อคลายความเจ็บจนกว่าอาการเต้านมคัดจะดีขึ้น 

− หลีกเลี่ยงการให้นมเสริมจากขวด หรือการใช้จุกหลอกบ่อยเกินไป 
− สวมยกทรงที่ช่วยพยุงเต้านม หลีกเลี่ยงการสวมยกทรงที่มีขอบลวดหรือคับแน่นเกินไป 
− หากมีอาการเต้านมคัดเกิน 2 วัน ควรปรึกษาคลินิกนมแม่ 

 
 



การน าไปใช้ 
  การวางแผนน าไปใช้ในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 1 ทั้งแผนกฝาก
ครรภ์ ห้องคลอด และหลังคลอด เพื่อเป็นแนวทางหนึ่งที่มีส่วนช่วยให้นักศึกษามีความรู้และสามารถถ่ายทอด
ความรู้ที่เกิดประโยชน์แก่มารดาและทารก ในการส่งเสริมเลี้ยงบุตรด้วยนมมารดา ลดภาวะแทรกซ้อนที่เกิดขึ้น
และเกิดความตระหนักให้สามารถประสบความส าเร็จในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
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