
งานสขุศึกษาและประชาสมัพนัธ์ 

เทคนิคการ บีบ เก็บ น ้านมแม่ 

แม่ไปท างาน ลูกกินนมแม่ได้ 

น าน ้านมแช่เยน็มาให้ลุกกนิ การป้อนนมแม่ด้วยถ้วย (Cup feeding) 

งานหอ้งคลอด 

1. นมที่เก็บในช่องธรรมดา ใหน้ ามาวางไวน้อก 

ตูเ้ยน็ เพือ่ใหห้ายเยน็ หากตอ้งการประหยดัเวลา

สามารถแช่น ้ าอุ่น ( ไม่ใชน้ ้ าร้อนจดั  หรือเขา้

ไมโครเวฟ ) เพราะถุงอาจแตกและภูมิตา้นทาน

ในนมแม่จะสูญเสียไป 

2. นมท่ีเก็บในช่องแช่แขง็ใหใ้ชน้มเก่าก่อน เม่ือ

จะน ามาใชใ้หย้า้ยลงมาช่องธรรมดา 1 คืน ให้

ละลาย 

3. นมที่ละลายหลงัแช่แขง็แลว้ ไม่ควรน าไปแช่

แขง็อีก 

4. นมที่กินไม่หมดใหท้ิ้งไป ไม่เก็บไวกิ้นต่อ 

1. ใหใ้ส่นมแม่ในถว้ยประมาณคร่ึงถว้ย 

2. ประคองลูกใหอ้ยูใ่นท่านัง่ตวัตรง หรือนัง่คร่ึง

นอนบนตกัของผูป้้อน ถา้ลูกด้ินมากอาจตอ้งห่อ

ตวัลูกใหแ้น่นหนา เพือ่ป้องกนัลูกปัดถว้ยนมหก 

3. วางปากถว้ยบนริมฝีปากล่างของลูก เอียงถว้ย

ใหน้ ้ านมสมัผสัริมฝีปากลูก ลูกจะจิบน ้ านมแม่เขา้

ปากเอง อยา่เทน ้ าเขา้ปากลูกเพราะลูกจะส าลกั 

4. ใหเ้วลาลูกไดพ้กัเป็นระยะ  



เทคนคิ การเกบ็ ให้นมแม่ เทคนคิ การเกบ็ ให้นมแม่ การเกบ็รกัษาน ้านม 

1. ระวงัเร่ืองความสะอาด ลา้งมือใหส้ะอาดทุกคร้ัง 

2. หามุมสงบ ผอ่นคลาย จะช่วย เพิม่การหลัง่ของ 

   น ้ านม 

3. นวดเตา้นมเป็นวงกลมไปเร่ือยๆ ตามดว้ยการ 

    บีบเบาๆ เร่ิมจากบริเวณขอบนอกของเตา้นมเขา้ 

    มายงับริเวณหวันม แม่อาจประคบเตา้นมดว้ยผา้  

    ชุบน ้ าอุ่นจดั 3-5 นาที จะท าใหน้ ้ านมไหลดีขึ้น 

4. กระตุน้หวันมเบาๆ โดยการใชน้ิ้วดึง หรือคลึง 

    หวันมดา้นบน ส่วนน้ิวที่เหลือวางดา้นตรงขา้ม  

    กดเขา้หาทรวงอกก่อนแลว้ค่อยๆบีบเขา้หากนั  

    น ้ านมแม่จะไหลออกมา 

5. ท  าซ ้ าใหม่ กด-บีบ-ปล่อยเป็นจงัหวะไปรอบๆ 

    โดยยา้ยต าแหน่งที่วางน้ิวไปบริเวณรอบเตา้นม  

     เพือ่ใหน้ ้ านมไหลออกจากกระเปาะน ้ านมทุกอนั 

6. เก็บใส่ภาชนะที่เตรียมไว ้ท  าความสะอาดภาชนะ 

    ใส่น ้ านมใหส้ะอาดทุกคร้ังก่อนใช ้

7. เม่ือบีบน ้ านมเสร็จแลว้ ใหใ้ชน้ ้ านม 2-3 หยด ป้าย 

    หวันมแต่ละขา้ง ปล่อยใหแ้หง้ แลว้จึงใส่ยกทรง 

1. เก็บน ้ านมปริมาณพอดีที่ลูกกินหมดแต่ละม้ือ 
2. เม่ือเก็บน ้ านมเสร็จควรปิดภาชนะใหมิ้ดชิด  
    เขียนวนัที่ เวลาที่เก็บ จดัเรียงล าดบัก่อนหลงั 
3. ถา้คิดวา่ใชน้ ้ านมนั้นหมด ภายใน 2 วนั เก็บใน 
    ตูเ้ยน็ช่องธรรมดาท่ีเยน็ท่ีสุด 4 องศาเซลเซียส  
    ไม่ควรเก็บที่ประตูตูเ้ยน็ 
4. ถา้มีน ้ านมมากใหเ้ก็บส ารองไวใ้นช่อง 
    แช่แขง็ท่ีมีอุณหภูมิเยน็คงท่ี 

ระยะเวลาการเกบ็น ้านม 

วธีิการเก็บ                                  ระยะเวลาท่ีเก็บได ้
เก็บที่อุณหภูมิหอ้ง ( >25 °c)           1  ชัว่โมง 
เก็บที่อุณหภูมิหอ้ง ( < 25°c)           4  ชัว่โมง   
เก็บในกระติกน ้ าแขง็                         1 วนั 
เก็บที่ตูเ้ยน็ช่องธรรมดา                      2-3 วนั 
เก็บที่ตูเ้ยน็ช่องแช่แขง็ ( ประตูเดียว )  2 สปัดาห ์
เก็บที่ตูเ้ยน็ช่องแช่แขง็ ( ประตูแยก )   3 สปัดาห ์
        แบ่งเก็บน ้ านมปริมาณท่ีลูกกินหมดแต่ละม้ือ 
น ้ านมที่เหลือใช ้ในแต่ละคร้ังใหท้ิ้ง น ้ านมที่ไม่ได้
ใชใ้น 2 วนัควรเก็บในช่องแช่น ้ าแขง็ น ้ านมแม่ควร
แช่ตูเ้ยน็บริเวณท่ีเยน็ท่ีสุด ไม่ควรเก็บถุงน ้ านมไวท่ี้
ประตูตูเ้ยน็ 


