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การบีบน ้านมด้วยมือเป็นเทคนิคที่มารดาต้องได้รับการเรียนรู้และการฝึก เพราะให้ทั งประโยชน์และ
ความสะดวก ข้อชี บ่งของการบีบน ้านมมีดังนี  

-  ป้องกันหรือแก้ไขเต้านมคัด ภาวะท่อน ้านมอุดตัน (blocked duct) 
-  เพ่ิมการผลิตน ้านม  
-  ให้ได้น ้านมส้าหรับทารกเม่ือมารดาและทารกต้องแยกจากกัน เช่นทารกอยู่ในหอผู้ป่วยและยังดูด

นมเองไม่ได้ 
- เมื่อทารกไม่ยอมหรือไม่สามารถดูดนมจากเต้า เช่น สับสนวิธีป้อนนม หัวนมแม่ยาว/ใหญ่มากกว่า

ช่องปากของลูก เพ่ือน้าน ้านมมาป้อนทารกด้วยวิธีที่ไม่ใช่ธรรมชาติ ได้แก่ ป้อนด้วยแก้วหรือขวด  

การฝึกวางนิ วมือ 

 

จัดนิ วหัวแม่มือและนิ วชี เป็นรูปตัว U และอยู่ในระนาบ
เดียวกัน 

 
  

วางนิ วเฉพาะกระดูกนิ วท่อนปลาย (distal phalanges) 
ไว้บนเต้านม  ห่างจากฐานหัวนม 2 นิ วมือหรือ 3 ซม. 



 

ห่างจากฐานหัวนม 2 นิ วมือหรือ 3 ซม. 
 
 
 
 
 
  

 

ปลายนิ วหัวแม่มือ ปลายนิ วชี  และหัวนมอยู่ในแนว
เดียวกัน 

 

การบีบน ้านมด้วยมือมี 3 จังหวะ 
จังหวะท่ี 1  
กดนิ วเฉพาะกระดูกนิ วท่อนปลายเข้าหากระดูก
ทรวงอก  
 

 

จังหวะท่ี 2 
- บีบนิ วหัวแม่มือและนิ วชี เฉพาะกระดูกนิ วท่อนปลาย 
เข้าหากัน เพ่ือให้บีบถูกพื นที่ที่เป็นต่อมสร้างน ้านม
กว้างที่สุดและออกแรงบีบได้ทั งสองนิ ว โดยที่นิ วอยู่
หลังลานหัวนม ไม่ถูไถไปบนผิวหนัง และเข้าไปในลาน
หัวนม  
- ลานหัวนมต้องไม่ย่นหรือยู่ การย่นและยู่ของลานนม
เวลาบีบน ้านม เป็นปัจจัยของการเกิดรอยย่นของลาน
หัวนม (areola wrinkle)  
- การบีบน ้านม มารดาต้องไม่เกิดความเจ็บปวดและ
แผลถลอก 



 

จังหวะท่ี 3  
คลายนิ วที่บีบโดยนิ วไม่ถูกยกขึ นจากผิวหนัง 
 

 
เมื่อปฏิบัติจริง แนวทางการบีบน ้านมจากเต้ามีขั นตอนดังนี  
    1. ล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่ 
  2. ใช้ผ้าชุบน ้าอุ่นประคบเต้านมประมาณ 3-4 นาทีก่อนบีบน ้านม 
  3. วางนิ วมือที่อยู่ชิดกัน 4 นิ วมือบนเต้านมและคลึงเต้านมเบา ๆ โดยเคลื่อนเป็นรูปวงกลม 
ตามด้วยการเขี่ยเต้านมเบา ๆ จากขอบนอกของเต้าสู่หัวนม ทั่วทั งเต้า เพื่อกระตุ้น let down reflex  

 

           
 
  4. จัดนิ วหัวแม่มือและนิ วชี เป็นรูปตัว U ที่อยู่ในระนาบเดียวกัน แล้ววางไว้บนเต้านม หัวแม่มือ
อยู่ที่ต้าแหน่งห่างจากฐานหัวนม 3 ซม. (2 นิ วมือ) และนิ วชี วางใต้หัวนมห่างจากฐานหัวนม 3 ซม.  ปลาย
นิ วหัวแม่มือ ปลายนิ วชี  และหัวนมอยู่ในแนวเดียวกัน ฝ่ามือไม่สัมผัสหรือโอบเต้านม 

 
การวางนิ วมือใหป้ลายนิ วหวัแมม่ือ หวันม และนิ วชี อยู่ในแนวเดยีวกัน 



  5. บีบเต้านมโดยปฏิบัติเป็น 3 จังหวะ   
  6. ย้ายต้าแหน่งที่วางนิ วมือรอบ ๆ ลานหัวนมให้ทั่ว (เช่น วางนิ วที่ 12 กับ 6 นาฬิกา และ 3 กับ 
9 นาฬิกา) เมื่อน ้านมไหลน้อย เพ่ือบีบน ้านมออกให้ทั่วเต้า  
  7. สลับเต้าที่บีบ และเปลี่ยนมือที่บีบเพ่ือให้บีบได้สะดวก เมื่อน ้านมไหลช้า 
  8. เขี่ยเต้านมตามด้วยการบีบน ้านมซ ้า ตามขั นตอนที่กล่าว  
  9. บีบน ้านมลงในภาชนะไร้เชื อ ที่เป็นแก้วหรือพลาสติกแข็ง ไม่ใช้ขวดพลาสติกท่ีมี bisphenol 
A 
  10. การบีบแต่ละครั ง ใช้เวลาบีบน ้านมทั งสิ นประมาณ 20-30 นาท ี 

 

   
การวางนิ วและบีบน า้นมไม่ถูกต้อง เหน็รอยถลอก จ ้าเลือด (ecchymosis) และลานหัวนมย่น 

 
หมายเหตุ  ไม่ควรใช้พลาสติกอ่อน (ถุงเก็บน ้านม) เพราะไขมันในน ้านมแม่เกาะจับ และอาจรั่วท้าให้ปนเปื้อน

เชื อ แต่ถุงเก็บน ้านมให้ความสะดวกในการเก็บมากกว่าการเก็บน ้านมในขวด 
บรรณานุกรม 
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