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ความรู้เกี�ยวกบัประโยชน์ของนมแม่ และการเกบ็รักษานํ�านมแม่

นางวรรณา  สิงห์เมือง
 พยาบาลวชิาชีพปฏิบติัการ 

 กลุ่มการพยาบาลงานผูป่้วยใน 

ความหมายของความรู้

       คาํวา่  ความรู้ (Knowledge)  หมายถึง สารสนเทศที�นาํไปสู่การปฏิบติั เป็นเนื�อหาขอ้มูล ซึ� งประกอบดว้ย 

ขอ้เทจ็จริง ความคิดเห็น ทฤษฎีหลกัการ รูปแบบ กรอบความคิด หรือขอ้มูลอื�นๆ ที�มีความจาํเป็น และเป็น 

กรอบของการผสมผสานระหวา่งประสบการณ์ ค่านิยม ความรอบรู้ในบริบท สาํหรับการประเมินค่า

  บุญชม ศรีสะอาด (2527 1 : 20)  ใหค้วามหมายของความรู้วา่  หมายถึง   ความสามารถของสมองในการ

ทรงไวซึ้�งเรื�องราวต่าง ๆ ที�บุคคลไดรั้บเขา้ไวใ้นสมอง การวดัวา่บุคคลมีความสามารถในการจาํเรื�องราวต่าง ๆ 

ไดม้ากนอ้ยเพียงใดนั�น  วดัไดจ้ากความสามารถในการระลึกของบุคคลนั�น 

  อดุลย ์จาตุรงคกลุ (2541 : 185-189) ใหค้วามหมายของความรู้วา่ หมายถึง ข่าวสารที�เกบ็ไวใ้นความทรงจาํ

ส่วนหนึ�งของข่าวสารทั�งหมดที�เกี�ยวขอ้งกบัหนา้ที�ของบุคลากรในการปฏิบติังาน เรียกวา่ ความรู้ ความเขา้ใจใน

การทาํงาน ซึ�งหากมีการปฏิบติัอยา่งต่อเนื�องจะนาํไปสู่ทกัษะและความชาํนาญในงานนั�น

บลูม และคณะ (Bloom et. al., 1956 : 271)  กล่าววา่   ความรู้ หมายถึง ความสามารถในการที�คนจดจาํสิ�งที�

ไดรั้บมาใหย้าวออกไปจากเดิมอยา่งสมเหตุสมผล 

          จากความหมายขา้งตน้สรุปไดว้า่ ความรู้ หมายถึง สิ�งที�ไดส้ั�งสมมาจากการศึกษาเล่าเรียน การคน้ควา้

ดว้ยตนเอง หรือประสบการณ์ สิ�งที�ไดรั้บมาจากการไดย้นิ ไดฟั้ง การคิด หรือ การปฏิบติั องคว์ชิาที�ไดศึ้กษา

เล่าเรียนมา 

ประโยชน์ของการเลี�ยงลูกด้วยนมแม่  

นกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของความรู้ไวห้ลายลกัษณะ  เช่น

1. ประโยชน์ต่อลูก 

1. นมแม่มีสารอาหารครบถว้นพอเหมาะแก่ความตอ้งการของทารก    มีสารอาหารที�ครบถว้น    นํ� านม

มารดาที�คลอดก่อนกาํหนดมีความเหมาะสมต่อสรีรวทิยาของทารกเกิดก่อนกาํหนด    ดงันั�นนํ�านมมารดาจึงถูก 

กาํหนดใหเ้ป็นสารอาหาร และพลงังานที�ควรไดรั้บประจาํวนั สาํหรับทารกแรกเกิดจนถึง 6 เดือน 



2. ป้องกนัการติดเชื�อในระบบต่างๆ ของร่างกาย   เนื�องจากในนํ�านมแม่มีสารที�เป็นภูมิคุม้กนัใหแ้ก่

ทารก   จึงลดการติดเชื�อ   ทั�งในทางเดินอาหาร   และทางเดินหายใจ  โดยนมแม่สามารถป้องกนัการติดเชื�อ

จากสาเหตุของ  Notavirus, Enterobacteria ทาํใหท้ารกมีภูมิตา้นทาน ช่วยป้องกนัแบคทีเรียเกาะติดกบัเยื�อบุ

ลาํไส ้ ช่วยลดการติดเชื�อในกระแสเลือด การติดเชื�อในระบบหายใจ เยื�อหุม้สมองอกัเสบ ภาวะเน่าตายของ

ลาํไสจ้ากการขาดเลือด และยงัช่วยลดการติดเชื�อในระบบปัสสาวะ

3. ป้องกนัโรคเรื�อรัง   การเลี�ยงลูกดว้ยนมแม่มีผลดีระยะยาว  ในการป้องกนัโรคต่าง ๆ เช่น โรค

เบาหวาน โดยระยะเวลาที�ใหน้มแม่สั�นเกินไป หรือเสริมนมผสมเร็วเกินไป  จะเพิ�มความเสี�ยงใหเ้ดก็เลก็ที� 

เป็นกลุ่มเสี�ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดพึ�งอินซูลินมากยิ�งขึ�น 

           - โรคลาํไสอ้กัเสบเรื�อรัง นํ�านมแม่ช่วยป้องกนัการอกัเสบเรื�อรังของเยื�อบุลาํไส ้เช่น Ulcerative 

Colitis   และ  Crohn’s Disease   ซึ� งเกิดจากการแพน้มววัเป็นส่วนใหญ่    การใหน้มแม่อยา่งเดียวในระยะ 4-6 

เดือนแรก ซึ�งเป็นระยะที�เยื�อบุลาํไสย้งัเลือกดูดซึมโปรตีนเฉพาะโมเลกลุเลก็ นมแม่จึงช่วยปกป้องเยื�อบุลาํไส ้

ช่วยป้องกนัการติดเชื�อ และลดโอกาสการดูดซึมโปรตีนที�มีโมเลกลุใหญ่  ซึ� งทาํใหเ้กิดภาวะแพไ้ดง่้าย

4. ลดโรคทอ้งเสีย  ระบบภูมิคุม้กนัของเดก็ยงัไม่แขง็แรง   การใหอ้าหารอื�นในภาชนะเป็นโอกาส

นาํเชื�อโรค 

แลคโตโกลบูลิน, โบวนีซีรั�ม โกลบูลิน และแอลบูมิน   ดงันั�นทารกที�เลี�ยงดว้ยนํ�านมมารดาจึงไม่มีปัญหา

เกี�ยวกบัการเกิดโรคภูมิแพ ้   แสดงใหเ้ห็นวา่ โอกาสเกิดโรคภูมิแพใ้นทารกที�ไดรั้บนํ�านมมารดา เป็นไปใน 

ทิศทางที�นอ้ยกวา่ที�ไดรั้บนมผสม ในนมแม่ไม่มีสารกระตุน้ใหเ้กิดอาการแพ ้ ทารกที�กินนมแม่จะไม่เกิด

ภูมิแพ ้  เช่น ผื�นผวิหนงั โรคหอบหืด โรคแพน้มววั โรคแพอ้ากาศ

พอสาํหรับใหท้ารกดูดจนอิ�ม  ต่างจากการใหน้ํ�านมขวด  เพราะทารกจะดูดนมจนหมดขวดตามที�ชงมาให ้

จึงทาํใหเ้กิดปัญหาในการใหน้ํ�านมแก่ทารกมากเกินความจาํเป็น 

เป็นการใชก้าํลงัของขากรรไกรมากกวา่การดูดดว้ยหวันมยาง มีผลใหท้ารกมีการพฒันาขากรรไกรที�แขง็แรง 

เพราะในขณะที�ดูดนม หวันมจะยื�นไปอยูที่�อุง้ลิ�นของทารก และถูกดนัขึ�นไปแนบกบัเพดาน หากอมใหลึ้กพอ

หวันมจะกระตุน้รอยต่อเพดานแขง็ และเพดานอ่อน  ซึ� งเป็นบริเวณที�ทาํให ้ Sucking reflex ตอบสนองได้

แรงที�สุด  ลิ�นทารกที�อยูล่านหวันมจะรีดใหน้มไหลเขา้ปาก

5. ลดการเกิดโรคภูมิแพ ้เพราะในนํ�านมมารดา จะไม่มีสารเบตา้แลคโตโกลบูลิน,  เคซีน,  แอลฟ่า

6. ลดอตัราการเกิดโรคอว้น หรือการไดรั้บนํ�านมมากเกินไป   เพราะนํ�านมมารดามีปริมาณที�เพียง

7. พฒันากระดูกขากรรไกร    การใหท้ารกดูดนํ�านม  มารดาตอ้งใหท้ารกดูดใหลึ้กถึงลานนม   ซึ� ง

8. ส่งเสริมการมองเห็น   นมแม่มี  taurin , carnitine, linositol และ nucleotides   ซึ� งไม่พบใน

นมววั    taurin ช่วยพฒันาโครงสร้างการมองเห็น   การเลี�ยงลูกดว้ยนมแม่จึงเป็ นปัจจยัสมัพนัธ์กบัการ

มองเห็น และในนมแม่มีไขมนั ไตรกลีเซอไรด ์และมี lipase  ทารกดูดซึมไดดี้กวา่ในนมววั   และในนมแม่ 

ยงัมี DHA ช่วยในการพฒันาของจอตา ซึ� งมีผลในการมองเห็น  ในทารกที�คลอดก่อนกาํหนดที�ไดรั้บนมแม่จะ 

มีอุบติัการณ์และความรุนแรงของการเกิดพยาธิสภาพที�จอตา ตํ�ากวา่ทารกคลอดก่อนกาํหนดที�ไดรั้บนมผสม 



และอุปสรรค    การเลี�ยงลูกดว้ยนมแมท่าํใหแ้มมี่ความใกลชิ้ดสมัพนัธ์กบัลูก เกิดความรักความผกูพนั ทําใหท้ารกมี 

ความอบอุน่ทั�งร่างกาย และจิตใจ

1. ทาํใหรูู้ปร่างดีไม่อว้น 

2. มดลูกเขา้อูห่รือหรือคืนสู่สภาพเดิมไดเ้ร็วขึ�น 

3. สะดวก เพราะสามารถใหลู้กกินนมท่ีไหน และเม่ือไหร่กไ็ด ้
ลดความเส่ียงตอ่การเป็นมะเร็งเตา้นม และมะเร็งรังไข ่

5. ลดความเส่ียงตอ่ภาวะโลหิตจาง  อนัเน่ืองจากการไมมี่ประจาํเดือนระหวา่งใหน้มบุตร

6. กระตุน้ใหมี้จิตส านึกของการเป็นแม่  ท าใหแ้มเ่อาใจใส่เลี�ยงลกูไดดี้
7. เกิดความรักความผกูพนั ระหวา่งแมแ่ละลูก
8. เป็นรากฐานตอ่การพฒันาสุขภาพจิตลูก 

9. ช่วยในการส่งเสริมพฒันาการของสมอง และสติปัญญา     ในขณะที�ทารกดูดนมแม่จะไดรั้บการ

กระตุน้จากประสาทสมัผสัทั�ง 5  ทาํใหส้มองเกิดการสร้าง และเชื�อมต่อเสน้ใยประสาท  สื�อสารขอ้มูลไดเ้ร็ว

เป็นพื�นฐานของการพฒันาสมองของทารก ช่วยส่งเสริมพฒันาการทางดา้นสติปัญญา และการเจริญเติบโต และ

พฒันาการของสมอง 

     ทารกที�ดูดนมมารดาจะมีพฒันาการและเชาวปั์ญญาที�ดีกวา่ทารกที�ไดรั้บนมผสม ผลการศึกษา

ของการเลี�ยงลูกดว้ยนํ�านมมารดา กบัพฒันาการและ I.Q. พบวา่ ทารกที�ดูดนมมารดาโดยเฉลี�ยมีระดบัพฒันาการ

ทางสมองดีกวา่ทารกที�ไดรั้บนมผสม 3.2 จุด   และในทารกที�คลอดก่อนกาํหนด และนํ�าหนกัตวันอ้ยจะมีระดบั

ที�ดีกวา่ถึงประมาณ 5 จุด และจากการศึกษาพบวา่ทารกนํ�าหนกัแรกเกิดนอ้ยที�ไดรั้บนมแม่ต้งัแต่ 8 เดือนขึ�นไป 

มีระดบัเชาวปั์ญญาดา้นการพดู สูงกวา่กลุ่มที�ไม่ไดรั้บนมแม่ และมีคะแนนเชาวปั์ญญาดา้นพฤติกรรม เพิ�มขึ�น

เฉลี�ย 6.2 จุด 

10. มีผลดีต่อจิตใจ  เป็นรากฐานใหเ้ดก็มีความฉลาดทางอารมณ์ มีความสามารถในการแกไ้ขปัญหา

2. ประโยชน์ต่อแม่

1. ประหยดัรายจ่ายในการซื�อ และเตรียมนมผสม

2. ลูกแขง็แรง ทําใหป้ระหยดัรายจ่ายจากค่ารักษาพยาบาลลูก  และแม่ไม่ตอ้งลางานบ่อย 

3. เชื�อมความรักและความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว

4.

3. ประโยชน์ต่อครอบครัว



เพื�อรักษานํ�านมแม่ใหมี้คุณภาพ   วธีิการเกบ็นมแม่อยา่งถูกตอ้งคือ 

1) เมื�อบีบนํ�านมเสร็จ  เก็บนํ�านมแบงบรรจุในภาชนะที�ลูกกินหมดพอดีสําหรับ 1 มื�อ (ภาชนะที�ใช้ใน

การเก็บนํ�านม  ได้แก่  ขวดนมที�สะอาด ผ่านการต้มหรือนิ�งในน� ําเดือด 10-15 นาที  หรือถุงเก็บนํ�านมแม่) 

ระยะเวลาที�เกบ็ได้

เก็บที�อุณหภูมิหอ้ง (สูงกว่า 25 องศาเซลเซียส) 1 ชั�วโมง

เก็บที�อุณหภูมิหอง (ตํ�ากวา่ 25 องศาเซลเซียส) 4 ชั�วโมง

เก็บในกระติกน้�าแข็ง  (ที�มีน้�าแข็งตลอดเวลา) 1 วนั

เก็บที�ตู้เย็นช่องธรรมดา ชั�นบนสุด 1-3 วนั

เก็บในตู้เย็น ช่องแชแข็ง (ตู้เย็น � ประตู) 2 สปัดาห์

3 เดือน

หมายเหตุ :  ตู้เย็นชนิดเย็นจัด (อุณหภูมิ  -20 องศาเซลเซียส)   เก็บได้นาน 6-12 เดือน 

           1)  นมที�เกบ็ในช่องแช่เยน็ธรรมดา  ใหน้ํามาวางไวน้อกตูเ้ยน็เพื�อใหห้ายเยน็  หากรีบสามารถอุ่นโดยใช้

นํ�าอุน่ ไม่ใช่นํ�าร้อนจดั     หา้มตม้หรือเขา้ไมโครเวฟ เพราะภูมิตา้นทานในนมแม่จะสูญเสียไป

                2) กรณีท่ีจะนาํนํ�านมเก่ามาใช้   ใหย้า้ยนํ�านมจากช่องแช่แขง็ลงมาท่ีตูเ้ยน็ช่องธรรมดา 1 คืน ใหล้ะลาย   จากนั�น

น าไปอุ่นใชต้ามปกติิ
             3) นมที�ใชไ้ม่หมดภายใน 1 ชั�วโมง ใหทิ้�งไป  ไม่เกบ็ไวใ้ชต่้อ     นมที�ละลายแลว้ไม่ควรนาํมาแช่แขง็อีก 

นํ�านมที�นาํมาอุ่นแลว้ ไม่ควรนาํไปแช่เยน็อีกเพื�อเกบ็ไวใ้ชใ้หม่ 

วธีิการเกบ็รักษานํ�านมแม่

2) ปิดภาชนะเกบ็นํ�านมใหมิ้ดชิดทนัที   เขียนวนัที� เวลาที�เกบ็

3) ถา้มีนํ�านมมาก  ใหเ้กบ็สาํรองไวใ้นช่องแช่แขง็ของตูเ้ยน็

วธีิการเกบ็นํ�านมแม่

(อุณหภูมิ ประมาณ � องศา เซลเซียส) 

เก็บในตู้เย็น ช่องแชแข็ง (ตู้เย็น 2 ประตู) 

วิธีการนํานํ�านมแช่เยน็มาใช้
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