
บันทึกการปมนม

ชวงทดลองเคร่ือง



ขอมูลคุณแม

ชื่อคุณแม่_____________________________ช่ือเล่น__________
ชื่อเล่นลูก____________________________________________
วันท่ีคลอด_______________________อายุ_____เดือน_____วัน

เข้าเต้า [   ] ดีมาก [   ] ไม่ค่อยดี [   ] ไม่เข้าเลย

ป๊ัมนมวันละ__________ครัง้ ได้ครัง้ละ_____________ออนซ์

เสรมินมผงวันละ_______ ครัง้ ครัง้ละ_____________ออนซ์

เปาหมายท่ีตองการ

[   ] ลดนมผงเหลือวันละ__________ออนซ์
[   ] นมแม่ล้วน
[   ] มีสต๊อก__________ออนซ์
[   ] _________________________________

เคยทําอะไรไปแล้วบ้างคะ

[   ] ไปคลินิกนมแม่ [   ] นวดเปิดท่อ
[   ] เปล่ียนกรวย [   ] เปล่ียนเครือ่ง
[   ] กินยาเพิ่มน�านมทุกขนาน



การเปล่ียนเคร่ืองใหไดผล

จากประสบการณ์กวา่ 15 ปี ในการดูแลคณุแม่นักป๊ัม เราพบวา่ 
การเปล่ียนเครือ่งให้ได้ผลน้ัน ใช้เวลาประมาณ 1-2 สัปดาห์ โดย
สัปดาห์แรกอาการเจ็บจะลดลง ปรมิาณน�านมอาจจะลดลงหรอืเท่า
เดิม เม่ือรา่งกายปรบัตัวได้ น�านมจะเพิม่ข้ึนในสัปดาห์ท่ีสอง

สิ่งสาํคัญคือ การบันทึกการปั๊ มนมทุกครัง้ส่งให้โค้ชประเมินทุก
วัน เพ่ือปรบัแนวทางให้ได้ผลดีข้ึน

วิธีการ

ขณะปมนมควรมีความรูสึกผอนคลาย 

ดูรูปลูกในมือถือ หรือดูซีร่ีสเพลินๆ 

ไมจดจองกับปริมาณน้ํานม

1. Day 1 ใช้เครือ่งเก่าและ จดบันทึกปรมิาณน�านมของ
เครือ่งเก่าท้ัง 2 ข้างไว้ก่อนเพื่อเปรยีบเทียบ

2. Day 2 เริม่ทดลองด้วยการใช้ 2 เครือ่งพรอ้มกันทุก
รอบ จดบันทึก ส่งให้โค้ชตรวจ

3. Day 3 เป็นต้นไป ใช้เครือ่งตามคําแนะนําของโค้ช

4. จดบันทึกปรมิาณน�านม และคะแนนความเจ็บทุกรอบ

5. รวมปรมิาณน�านมท่ีป๊ัมได้ในแต่ละวันทุกวัน



ปริมาณ คะแนน ปริมาณ คะแนน

เริ่ม เสร็จ   ml   oz ความเจ็บ   ml   oz ความเจ็บ

1 00:00 00:20 35 4 40 2

2 03:00 03:15 60 4 55 2

3 06:00 06:22 45 4 40 2

4 09:00 09:20 55 4 52 2

5 12:00 12:18 47 4 55 2

6 15:00 15:25 40 4 40 2

7 18:00 18:20 35 4 45 2

8 21:00 21:30 50 4 38 2
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Day  1 เครื่องรุ่น   Youha เครื่องรุ่น   Ardo Calypso

วันที่   27/9/21 ซ้าย ขวา

เจ็บมาก ใกล้จะทนไม่ไหว ไม่ปั๊มก็เจ็บ ลูกดูดก็เจ็บ ถูกเสื้อในก็เจ็บ กลัวเครื่องปั๊มนม ไม่อยากปั๊มแล้ว

รอบ
เวลา

รวมแต่ละข้าง

รวม 2 ข้าง

คะแนนความเจ็บ 0-5

สบาย ไม่เจ็บเลย

นิดเดียว แทบไม่รู้สึก

รู้สึกเจ็บบางครั้ง พอทนได้ หยุดปั๊มแล้วหาย ลูกดูดไม่เป็นไร

เจ็บ แสบ ถ้าปั๊มไม่นาน พอทนได้ แต่ปั๊มนานๆ ปั๊มติดๆ กันหลายรอบจะเจ็บมากขึ้น

เจ็บ แสบ เป็นตลอดเวลา ปั๊มเสร็จก็ยังระบมไม่หาย ต้องพักนาน บางครั้งหัวนมบวม ยื่น ยาว

ตัวอยางการจดบันทึก
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7 18:00 45 2

8 21:00 50 4
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สบาย ไม่เจ็บเลย

เจ็บ แสบ ถ้าปั๊มไม่นาน พอทนได้ แต่ปั๊มนานๆ ปั๊มติดๆ กันหลายรอบจะเจ็บมากขึ้น

เจ็บ แสบ เป็นตลอดเวลา ปั๊มเสร็จก็ยังระบมไม่หาย ต้องพักนาน บางครั้งหัวนมบวม ยื่น ยาว

เจ็บมาก ใกล้จะทนไม่ไหว ไม่ปั๊มก็เจ็บ ลูกดูดก็เจ็บ ถูกเสื้อในก็เจ็บ กลัวเครื่องปั๊มนม ไม่อยากปั๊มแล้ว

นิดเดียว แทบไม่รู้สึก

รู้สึกเจ็บบางครั้ง พอทนได้ หยุดปั๊มแล้วหาย ลูกดูดไม่เป็นไร

รวมแต่ละข้าง

รวม 2 ข้าง

คะแนนความเจ็บ 0-5

Day  1

วันที่   27/9/21 ขวา

เครื่องรุ่น   Ardo Calypso

ซ้าย

เครื่องรุ่น   Ardo Calypso
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สงวนลิขสิทธิ์

Scan QR Code 
เพื่อปรกึษาโค้ชนมแม่

หรอืสอบถามข้อมูลเพิ่มเติม โทร 02 184 8165
www.nommaecenter.com
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