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แลกเปลี่ยนเรียนรูของงานบริการวิชาการ เรื่อง แมทํางาน

ก็เลี้ยงลูกดวยนมแมได เม่ือวันจันทรท่ี 24 พฤศจิกายน 

2557 เวลา 12.00-13.00 น. ณ หอง 216 ชั้น 2 คณะ

พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล โดยมีนางสาวณัฐศิริ 

แสนหลวง เปนวิทยากร ซ่ึงสามารถสรุปประเด็นตางๆ ท่ี

นาสนใจไดดังนี้ 

ในชวงแรกวิทยากรเปดมิวสิควิดิโอเพลงเรียงความเรื่องแม เพ่ือเปนการสรางบรรยาการของความรัก

ระหวางแมและลูกกอนนําเขาสูการแลกเปลี่ยนเรียนรู ซ่ึงวิทยากรไดกลาวในเบื้องตนวาสิ่งท่ีแมจะใหของขวัญ

กับลูกไดเปนสิ่งแรกก็คือความรักความอบอุนและนมแม การเลี้ยงลูกดวยนมแมเปนการใหท่ียิ่งใหญท่ีสุดท่ีแม

จะใหลูกได แลวแมทํางานจะเลี้ยงลูกดวยนมแมไดอยางไรนั้นเปนสิ่งท่ีเราจะมาแลกเปลี่ยนเรียนรูกันในวันนี้คะ 

จากประสบการณของตนเองท่ีเลี้ยงลูกดวยนมแม กอนอ่ืนเราตองมีความตั้งใจตั้งแตเริ่มตั้งครรภวาเรา

จะเลี้ยงลูกดวยนมแม ประโยชนของนมแมมีมากมาย มามารอาหารท่ีครบถวน แตท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีเราจะไดรับ

คือความรักความผูกพันระหวางเรากับลูก แตจากประสบการณของตนเองการเลี้ยงลูกดวยนมแมก็มีปญหา

เกิดข้ึนไดบาง เชน ชวงท่ีแมลาคลอด 3 เดือน หลังจากนั้นแมตองกลับมาทํางาน แมจะเกิดความกังวลวาแลว

แมจะเลี้ยงลูกและใหนมลูกไดอยางไร ปจจุบันนี้คุณแมไมตองกลังวล ขอใหแมมีการเตรียมตัวกอนกลับมา

ทํางาน 1 เดือน หรืออยางชา 2 สัปดาห โดยการใหลูกรูจักกับการท่ีแมไมไดอยูกับลูกตลอดเวลา ปรับเปลี่ยน

การใหนมลูกโดยการใชชอนหรือแกว แลวสังเกตพฤติกรรมของลูกวาลูกจะมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปอยางไร   

หรือวาเวลาแมกลับไปท่ีบานแลวแมจะรูสึกวาลูกผิดปกติไปกรือไม ฉะนั้นแลว คุณแมจะตองฝกใหลูกคุนแคย

กอนท่ีตนเองจะกลับมาทํางาน อาจเปนการฝกใหลูกดูดนมจากขวดนม ปอนชอน หรือปอนดวยแกว แตจาก

ประสบการณท่ีผานมาจากหลายๆ ท่ี การปอนชอน หรือปอนดวยแกวจะไมคอยประสบความสําเร็จมากนัก 

การปอนดวยขวดนมจะประสบความสําเร็จมากกวา นอกจากปญหาการฝกใหลูกรูจักดื่มนมจากขวดแทนการดิ่

มจากเตาแลว คุณแมยังตองมีการบีบเก็บน้ํานมในระหวางวันขณะท่ีอยูท่ีทํางานเพ่ือนํากลับมาใหลูกกินในตอน

เย็นหลังเลิกงาน คุณแมจะตองมีการทําสต็อคนมไว ซ่ึงสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดสําหรับการทําสต็อคนมคือตูเย็นท่ีมี

ระบบ No frost (ตูเย็น 2 ประตู ชองแชแข็งไมมีน้ําแข็งเกาะ) เพ่ือใชแชน้ํานม 

เพ่ือนรวมงานก็เปนสวนท่ีสําคัญอีกสวนหนึ่งของการกลับมาทํางานของคุณแมท่ีเลี้ยงลูกดวยนมแม 

เนื่องจากแมท่ีตั้งใจจะใหนมลูกจะตองแบงเวลาในระหวางวันเปนชวงๆ เพ่ือไปบีบเก็บน้ํานม ดงนั้น หากเพ่ือน
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รวมงานไมเขาใจและเห็นอกเห็นใจซ่ึงกันและกัน อาจทําใหเกิดปญหาข้ึนในหนวยงานได แตหากในหนวยงานมี

ความเขาใจกันเปนอยางดี ก็จะเปนกําลังใจใหกัคุณแมท่ีมีความตั้งใจในการเลี้ยงลูกดวยนมแมใหประสบ

ความสําเร็จอีกดวย เม่ือกลาวถึงนมแมแลวก็อยากฝากถึงผูเขารวมกิจกรรมท่ีกําลังตั้งครรภอยูวาเราสามารถให

นมแมเพียงอยางเดียวกับลูกไดถึง 6 เดือน โดยท่ีไม

จําเปนตองใหลูกดื่มน้ําหรืออาหารอยางอ่ืน เพราะในนม

แมนั้นมีสารอาหารครบถวนเหมาะกับลูกในวัยแรกเกิดถึง 

6 เดือนอยูแลว และเราสามารถใหนมแมแกลูกไปได

จนถึง 2 ขวบ โดยหลังจาก 6 เดือนแรกจะเปนการใหนม

แมรวมกับอาหารตามวัยของลูก ในชวง 6 เดือนแรก

น้ํานมแมจะผลิตไดเพียงพอกับท่ีลูกตองการ จากประสบ

การของตนเอง ในตอนกลางคืนลูกอาจรองไหไดบางด็ท่ี

เราไมทราบสาเหตุ แตในตอนนั้นเราก็ใจแข็งไมยอมใหลูก

กินนมผสมตามท่ีคุณยายหรือคนอ่ืนๆ แนะนํา เพราะเชื่อวา

ตามทฤษฎีแลว น้ํานมแมท่ีลูกทานนาจะเพียงพอสําหรับลูกแลว เวลาท่ีเราอยูบานเราก็พยายามบีบเก็บน้ํานม

ทําสต็อคนมไว ใหไดมากๆ เพ่ือใหเพียงพอท่ีลูกจะดื่มได เพราะเม่ือลูกโตข้ึนลูกจะตองดื่นนมท่ีมีปริมาณท่ีมาก

ข้ึนดวย 

ในโอกาสนี้ งานบริการวิชาการจึงขอประชาสัมพันธใหทุกทานรูจักกับศูนยฝกอบรมการเลี้ยงลูกดวย

นมแมคณะพยาบาลศาสตร ซ่ึงเปนงานบริการวิชาการชิ้นหนึ่งของคณะพยาบาลศาสตร ท่ีเล็งเห็นความสําคัญ

ของบุคลากรท่ีลาคลอดแลวกับมาทํางาน คณะฯจึงจัดหองมุมนมแมข้ึนท่ีชั้น 10 วิทยาเขตบางกอกนอย จะมี

บุคลากรแวะเวียนข้ึนไปใชบริการอยูบาง อาจจะเปนคน

กลุมนอยแตคณะฯก็เล็งเห็นถึงความสําคัญ และมุมนมแม

ยังเปนหองท่ีเปนมุมเสวนากลุมยอยของคุณแม ท่ีมา

แลกเปลี่ยนประสบการณในการเลี้ยงลูกไดอีกดวย ซ่ึงตอง

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารยกรรณิการ วิจิตรสุคนธ 

ท่ีอาจารยเปนผูใหแนวคิดในการจัดตั้งหองมุมนมแมข้ึน

ดวยนะคะ 

ประเด็นแลกเปล่ียน 

• อาหารท่ีจะชวยใหคุณแมมีน้ํานมมีอะไรบาง 

ตอบ ในชวงท่ีใหนมลูกอาหารท่ีมักจะไดรับประทานสมํ่าเสมอคือแกงเลียงใสหัวปลี น้ําขิง ท่ี

สําคัญคุณแมตองไมทานน้ําเย็น 

• ตอนท่ีกลับมาทํางานมีปญหาหรือไม และแกปญหานั้นอยางไร 

ตอบ  มี เพราะในขณะนั้นยังไมมีมุมนมแม บุคลากรทานอ่ืนๆท่ีลาคลอดและกลับมาทํางานใน

เวลาใกลเคียงกันก็มีวิธีการบีบเก็บน้ํานมท่ีแตกตางกันไป เชน ทานหนึ่งใชสถานท่ีในหองทํางานโดยการหัน
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หลังใหกับเพ่ือนรวมงาน อีกทานหนึ่งใชวิธีลงไปนั่งบีบเก็บน้ํานมใตโตะทํางานหรือในหองน้ํา สวนตัวเองใชท่ี

ปมน้ํานมใตโตะทํางาน 

• เทคนิคการสต็อคน้ํานม 

ตอบ การสต็อคน้ํานมในท่ีทํางาน เม่ือบีบเก็บน้ํานมแลวใหเก็บไวในถาดรองชอง Freezer อยา

นําไปไวในชอง Freezer เพราะหากนําน้ํานมเขาชอง Freezer แลวนําออกในตอนเย็นเพ่ือนํากลับบาน น้ํานม

จะเกิดการละลาย คุณภาพของน้ํานมจะลดลง แตหากเก็บไวในถาดรองชอง Freezer แลวเม่ือตอนนํากลับบาน

แชไวในกระติกน้ําแข็ง คุณภาพของน้ํานมจะคงเดิม แตถาคุณแมอยูท่ีบานเม่ือบีบเก็บน้ํานมแลวใหนําไปเก็ไว

ในชอง Freezer ไดในทันที เม่ือนําออกมาใชโดยไมตองอุนคุณภาพของน้ํานมจะยังคงคุณภาพดี แตตองทานให

หมดในคราวเดียว หากลูกทานไมหมดตองท้ิงทันที 

 
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