
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



การให้นมลูกที่ดีที่สุดควรอาศัยหลัก 3 ดูด “ดูดเร็ว-ดูดบ่อย-ดูดถูกวิธี” ซึ่งต้องทำตั้งแต่หลังคลอด 
เพ่ือให้น้ำนมแม่มาเร็ว มาไม่ขาด ลูกจะได้รับสารอาหารที่จำเป็นต่อร่างกายอย่างต่อเนื่อง ดีต่อการเจริญเติบโต
ของทารก โดยเทคนิค 3 ดูด มีความสำคัญดังนี้ 

1. ดูดเร็ว ทารกควรดูดนมแม่ภายใน 1 ชั่วโมงหลังคลอด ภายหลังจากทารกคลอดออกมา เมื่อตัด
สายสะดือและเช็ดคราบน้ำคร่ำแล้ว ลูกควรอยู่บนอกแม่ให้ได้โอบกอดเนื้อแนบเนื้อให้ร่างกายสัมผัสได้ถึงเสียง
หัวใจเต้น โดยภายใน 40 นาทีถึง 1 ชั่วโมงหลังคลอด ทารกจะตื่นตัวมากที่สุด การดูดเร็วจะเป็นการกระตุ้น
สัญชาตญาณการดูดนมแม่ของทารก ทั ้งยังส่งเสริมการทำงานของฮอร์โมนโปรแลคติน ที ่ช ่วยกระตุ้น
กระบวนการสร้างน้ำนม ทำให้ร่างกายของแม่ผลิตน้ำนมให้มาเร็วขึ้น 

2. ดูดบ่อย หลังจากการดูดนมแม่ครั้งแรกแล้ว ทารกควรเข้าเต้าบ่อย ๆ เพื่อดูดนมแม่ทุก ๆ 2-3 
ชั่วโมง หรือทุกครั้งที่ลูกต้องการ สังเกตได้ว่าเมื่อลูกอ่ิมแล้วจะอ้าปากคายหัวนมแม่ออกมา หากลูกนอนยาวเกิน 
4 ชั่วโมงหลายครั้งอาจจำเป็นต้องปลุกลูกมาดูดนม โดยยอมให้ทารกที่อายุต่ำกว่า 1 เดือน นอนนานถึง 4 
ชั่วโมงได้เพียง 1 ครั้งใน 24 ชั่วโมง แต่หลังจาก 1 เดือน ไม่จำเป็นต้องปลุกลูกให้ตื่นมากินนมอีก 

3. ดูดถูกวิธี การดูดนมแม่อย่างถูกวิธีจะทำให้ลูกกินอิ่ม น้ำนมแม่เกลี้ยงเต้าช่วยให้ร่างกายแม่ผลิต
น้ำนมออกมาใหม่ได้ในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการของทารก โดยการให้ลูกดูดอย่างถูกวิธีนั้นสำคัญทั้ง
ท่าอุ้มลูกและวิธีการดูดนมของทารก โดยแม่ต้องส่งหัวนม ลานนมเข้าปากลูก ให้ลูกอมหั วนมลึกถึงลานนม 
สังเกตได้จากทารกคางชิดเต้า จมูกเชิด ทั้งนี้ ใน 3-4 วันแรก เป็นช่วงเวลาสำคัญเพราะร่างกายของแม่จะผลิต
น้ำนมเหลืองหรือโคลอสตรัม (Colostrum) ที่เต็มเปี่ยมไปด้วยสารอาหารสำคัญ แม่ควรให้ทารกดูดทั้ง 2 เต้า 
เพื่อกระตุ้นฮอร์โมนโปรแลคติน หลังผ่าน 10 วันไปแล้วจะเข้าสู่น้ำนมระยะที่ 3 แบ่งเป็นน้ำนมส่วนหน้าที่มี
ปริมาณน้ำตาลแลคโตสมากกว่า สำหรับน้ำนมส่วนหลังจะมีไขมันมากกว่า จึงควรให้ทารกดูดนมแม่จนเกลี้ยง
เต้าในแต่ละครั้ง หากลูกดูดไม่เกลี้ยงเต้าในมื้อนั้นให้ดูดซ้ำที่เต้าเดิมก่อนในมื้อถัดไป เพ่ือให้ร่างกายของลูกได้รับ
น้ำนมครบส่วน  

เมื่อทารกดูดเร็ว ดูดบ่อย ดูดถูกวิธี จะช่วยให้แม่มีน้ำนมอย่างเพียงพอในการเลี้ยงลูก แต่อีกสิ่งหนึ่งที่
สำคัญไม่แพ้กันคือแม่ต้องจับสัญญาณให้ได้ว่า เจ้าตัวน้อยกำลังหิวนมอยู่หรือเปล่า  
 อาการของทารกที่บ่งบอกว่าหนูหิว 

ช่วงวัยทารกโดยเฉพาะ 1 เดือนแรก แม่และลูกต้องอาศัยวันเวลาเพื่อค่อย ๆ เรียนรู้ ทำความรู้จักกัน
และกัน ลูกน้อยที่เพิ่งคลอดได้ไม่นานจะร้องไห้บ่อย ๆ บางครั้งอยากให้แม่โอบกอดเพื่อให้รู ้สึกปลอดภัย 
บางครั้งขับถ่ายต้องการเปลี ่ยนผ้าอ้อม และบางครั้งทารกร้องเพราะหิวนม แม่จึงจำเป็นต้องคอยสังเกต
สัญญาณของร่างกายทารกว่า เจ้าหนูกำลังร้องเพราะหิวนมแม่อยู่หรือเปล่า  

เพราะทารกยังพูดไม่ได้ การแสดงออกว่าต้องการสิ่งใดของลูกจึงทำได้เพียงแต่ร้องพร้อมแสดงท่าทาง
ต่าง ๆ ซึ่งอาการของทารกที่พอจะสังเกตได้ว่า ทารกกำลังหิวนมแม่ ได้แก่ 

 
 
 



          •    งอมือ 
          •    กำมือ 
          •    เอามือเข้าปาก 
          •    ดูดนิ้วมือ 
          •    อ้าปาก 
          •    แลบลิ้น 
          •    ดูดปาก 
          •    หันหน้าเข้าหาเต้านมแม่   
 

ส่วนอาการอยู่ไม่นิ่งหรือการร้องไห้ มักจะเป็นอาการสุดท้ายที่ทารกแสดงออกมาว่า กำลังหิวนม ซึ่งถ้า
ทารกเริ่มร้องไห้นั่นคืออาการที่ลูกหิวนมมาก ๆ จนรอต่อไปไม่ไหว การปล่อยให้ทารกร้องไห้ด้วยความหวิบ่อย 
ๆ ยังอาจส่งผลกระทบต่อพัฒนาการด้านอารมณ์ของลูก หากลูกร้องไห้ด้วยความหิว แม่ควรอุ้มทารกโยกไปมา
เพ่ือให้ลูกสงบ พร้อมกับพูดคุยกับลูกเพ่ือแสดงออกว่า แม่เข้าใจสื่อความหิวที่ลูกได้สื่อสารออกมา 

ซึ ่งจากรูปสัญญาณการหิวของทารก จะสังเกตได้ว่า มีอาการท่าทางการร้อง แบ่งเป็น 3 ระดับ              
9 ท่าทาง คือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นแรกคือบ่งบอกว่า “หนูหิวแล้ว” โดยจะมีอาการ คือ 
o ขยับตัว 
o อ้าปาก 
o หันศีรษะเข้าหาหัวนม 
 

https://www.amarinbabyandkids.com/?attachment_id=65452


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นต่อมา คือ “หนูหิวจริงๆนะ” หากแม่ยังมองสัญญาณแรกไม่ออก ลองดูสัญญาณนี้ค่ะ 
o เหยียดแขนขา 
o ขยับตัวมากข้ึน 
o เอามือเข้าปาก 
 

 

 

 

 

 

 
และข้ันสุดท้าย คือ “หนูหิวมาก” *** โดยคุณแม่ต้องปลอบลูกน้อยให้เงียบก่อน แล้วค่อยให้ดูดนม!!  
 
 
 
โดยจะมีอาการ คือ 
o ร้องไห้ 
o ถีบแขน ถีบขา 
o ร้องแบบน้ำดำ หน้าแดง 

https://www.amarinbabyandkids.com/?attachment_id=65450
https://www.amarinbabyandkids.com/?attachment_id=65451


ซึ่งวิธีการให้นมขั้นที่ลูกร้องไห้หนักแบบนี้ คุณแม่ต้องปลอบให้หายเงียบ แล้วเอาลูกเข้าเต้า พร้อมกอดลูก
แบบเนื้อแนบเนื้อ และครั้งต่อไปต้องรีบสังเกตดูอาการเมื่อลูกหิว และรีบป้อนนมทันทีก่อนที่ลูกจะหิวมากจน
โมโห เพราะนั้นอาจสร้างพฤติกรรมที่ไม่ดี ทำให้ติดไปตอนโต ละส่งผลเสียต่อพัฒนาการของลูกน้อยอีกด้วย 
 จะรู้ได้อย่างไรว่าลูกกินนมแม่อ่ิมแล้ว 

ก่อนอื่นต้องสังเกตตั้งแต่การดูดนมแม่ หากได้ยินเสียงลูกกลืนนมและคางของลูกขยับอยู่ตลอด นั่น
แสดงว่าลูกกำลังดูดนมแม่ รวมทั้งต้องคอยสังเกตให้ดีว่า ลูกดูดนมแม่อย่างต่อเนื่อง ไม่หลับระหว่างดูดนม และ
ไม่ได้อมเต้าไว้เฉย ๆ หากลูกเผลอหลับระหว่างให้นมอยู่ ให้ใช้มือบีบเต้าเบา ๆ เพื่อให้น้ำนมพุ่งเข้าปากลูก เป็น
วิธีการปลุกลูกอย่างนุ่มนวล 

 เมื่อลูกดูดนมจนอิ่มหนำแล้วอาการของทารกท่ีสังเกตได้ง่าย ๆ คือ  
 หลังจากท่ีลูกดูดนมแม่จนอิ่มแล้ว จะอ้าปากคายหัวนมแม่ออกมา  

• ร่างกายของลูกจะผ่อนคลาย มือที่เคยกำไว้จะแบออกมา อาจเอามือไปวางไว้บนเต้านมของแม่ หรือแขนจะตก
ห้อยลง ไม่แสดงออกถึงแรงต้านที่ต้องการจะดูดนมแม่อีกต่อไป  

• ก่อนทารกจะดูดนมแม่ท้องจะแฟบ แต่เมื่อดูดนมจนอิ่มแล้วท้องจะป่อง  
  หากร่างกายของทารกได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน กินนมแม่อย่างอ่ิมหนำสม่ำเสมอ ลูกจะมีน้ำหนัก
ขึ้นตามเกณฑ์ ร่างกายแข็งแรง ขับถ่ายอย่างเหมาะสม ทารกในวัยต่ำกว่า 1 เดือน จะอุจจาระวันละ 2-3 ครั้ง s
หรือทุกครั้งหลังดูดนมแม่ หากอายุเกิน 1 เดือนขึ้นไปจะอุจจาระไม่บ่อย เพราะลำไส้ของทารกทำงานได้ดีขึ้นจึง
ดูดซึมสารอาหารของนมแม่ไปใช้ได้ดีขึ้น ส่วนจำนวนครั้งของปัสสาวะ เด็กทุกอายุควรปัสสาวะ 6-9 ครั้งต่อวัน 
ให้สังเกตว่า ปัสสาวะเยอะและมีสีใส แสดงว่า น้ำนมแม่ที่ลูกกินในแต่ละวันนั้นเพียงพอแล้ว 
  การสังเกตอาการของทารกเป็นสิ่งสำคัญ เพ่ือตอบสนองความต้องการของลูกได้อย่างรวดเร็ว เมื่อรู้ว่า
ลูกหิวก็โอบอุ้มเข้าอ้อมอกให้ลูกรับสัมผัสอันอบอุ่น รู้สึกผ่อนคลายและปลอดภัยเมื่อได้มองเข้าไปในแววตาของ
แม่ จนสร้างเป็นความรักความผูกพัน แต่ก็ต้องคอยสังเกตด้วยว่า ลูกอิ่มแล้วหรือยัง เพื่อไม่ให้ลูกได้รับนมแม่
เกินพอดี เพราะจะทำให้ลูกแหวะนมหรือมีอาการ Overfeeding ได้ นอกจากนี้ ในขณะที่ให้นมอยู่ก็ต้องคอย
สังเกตอาการของลูกเสมอว่าลูกรู้สึกอึดอัด ไม่สบายตัวอยู่หรือเปล่า เพ่ือจับลูกเรอระหว่างการให้นมหรืออุ้มเรอ
หลังการให้นม ลูกจะได้เติบโตอย่างแข็งแรง สุขภาพดี และได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วนจากน้ำนมแม่  
ที่มา :  ลูกน้อยอ่ิมนมแล้ว จะมีอาการอย่างไร? (s-momclub.com) 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.s-momclub.com/article/breastfeeding/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%A1


ตารางการให้นมตั้งแต่แรกเกิด - 1 ขวบ แต่ละวันต้องกินนมเท่าไหร่ลูกถึงจะอ่ิม 
สัปดาห์ที ่ 1-3 = ปริมาณนมแม่โดยเฉลี ่ยใน 1 วันประมาณ 10-12 ครั ้งอาจจะมากหรือน้อยกว่าก็ได้  
สัปดาห์ที ่ 4 = ปริมาณนมแม่โดยเฉลี ่ยใน 1 วัน ประมาณ 8-10 ครั ้งอาจจะมากหรือน้อยกว่าก ็ได้  
2 เด ือน  =  ปร ิมาณนมแม ่ โดยเฉล ี ่ยใน 1 ว ัน ประมาณ 8-10 คร ั ้ งอาจจะมากหร ือน ้อยกว ่าก ็ได้  
3 เด ือน  =  ปริมาณนมแม ่ โดยเฉล ี ่ ย ใน 1 ว ัน ประมาณ 7-8 คร ั ้ งอาจจะมากหร ือน ้อยกว ่ าก ็ ได้  
4-5 เด ือน  = ปร ิมาณนมแม่โดยเฉล ี ่ยใน 1 ว ัน ประมาณ 6-8 คร ั ้ งอาจจะมากหร ือน ้อยกว ่าก ็ ได้  
6-7 เดือน = ปริมาณนมแม่โดยเฉลี่ยใน 1 วัน ประมาณ 5-6 ครั้งอาจจะมากหรือน้อยกว่าก็ได้ รวมกับอาหาร
เสริมอีก 1 มือทำให้ลูกอ่ิมมากข้ึน 
8-9 เดือน = ปริมาณนมแม่โดยเฉลี่ยใน 1 วัน ประมาณ 5-6 ครั้งอาจจะมากหรือน้อยกว่าก็ได้ รวมกับอาหาร
เสริมอีก 2 มือทำให้ลูกอ่ิมมากข้ึน 
10-12 เดือน = ปริมาณนมแม่โดยเฉลี่ยใน 1 วัน ประมาณ 4-6 ครั้งอาจจะมากหรือน้อยกว่าก็ได้ รวมกับ
อาหารเสริมอีก 3 มือทำให้ลูกอ่ิมมากข้ึน 
 
** หมายเหตุ ** 
ปริมาณโดยเฉลี่ยความต้องการของลูก 1 ขวด เท่ากับ 3 ออนซ์ 
ปริมาณอาหารเสริมโดยประมาณ 1 มื้อ เท่ากับ 3 ช้อนชา 
 
สูตรคำนวณ ปริมาณน้ำนม สำหรับลูก 0-12 เดือน 

ปริมาณน้ำนม สำหรับลูกน้อย ว่าในแต่ละช่วงอายุ ลูกควรทานปริมาณเท่าไหร่ เพราะกลัวว่า ลูกจะ
ทานนมมากไป หรือ น้อยเกินไปค่ะ เราสามารถหา ปริมาณ ที่เหมาะสม สำหรับลูกของเรา โดยคิดง่ายๆ จาก
สูตรการคำนวณ ปริมาณน้ำนม ดังนี้ค่ะ 
1. สูตรคำนวณ ปริมาณน้ำนม สำหรับลูก 0 – 30 วัน 
(น้ำหนักลูก (กิโลกรัม) x 150) / 30 = ปริมาณนม ใน 1 วัน (ออนซ์) 
ตัวอย่าง ลูกน้ำหนัก 3 กก. (3 x 150) / 30 = 15 ออนซ์ 
ปริมาณต่อวัน สามารถเพ่ิมลด ได้ไม่เกิน 4 ออนซ์นะคะ และควรแบ่งออกเป็น 6 – 8 มื้อ/วันค่ะ 
2. สูตรคำนวณ ปริมาณน้ำนม สำหรับลูก 1 – 5 เดือน 
(น้ำหนักลูก (กิโลกรัม) x 120) / 30 = ปริมาณนม ใน 1 วัน (ออนซ์) 
ตัวอย่าง ลูกน้ำหนัก 4 กก. (4 x 120) / 30 = 16 ออนซ์ 
ปริมาณต่อวัน ควรแบ่งออกเป็น 6 – 8 มื้อ / วันนะคะ 
3. สูตรคำนวณปริมาณน้ำนม สำหรับลูก 7 – 12 เดือน 
(น้ำหนักลูก (กิโลกรัม) x 110) / 30 = ปริมาณนม ใน 1 วัน (ออนซ์) 
ตัวอย่าง ลูกน้ำหนัก 7 กก. (7 x 110) / 30 = 26 ออนซ์ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทีม่า : ลูกกินนมแม่จากเต้า จะรู้ได้อย่างไรว่าอ่ิมแล้ว (rakluke.com) 

https://www.rakluke.com/pregnancy-all/breastfeeding/item/2020-03-21-13-34-57.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : สูตรคำนวณปริมาณ “น้ำนม” สำหรับลูก 0-12 เดือน - แจกฟรี คู่มือเสริมพัฒนาการลูก 
(asmartbrain.com) 
ทีมา : ลูกกินนมแม่จากเต้า จะรู้ได้อย่างไรว่าอ่ิมแล้ว (rakluke.com) 
ที่มา :  ลูกน้อยอ่ิมนมแล้ว จะมีอาการอย่างไร? (s-momclub.com) 
 


