
นมแม ของขวัญสุดพิเศษจากสายใยรัก

วัยทารกแรกเกิดเป็นวัยที่มีความสําคัญ เน่ืองจากเป็นวัยกําลังเจริญเติบโต เปรียบเสมือนการวางรากฐานสําหรับลูก

น อย สุขภาพที่ดีมาจากการรับประทานอาหารที่ดีและมีประโยชน เพื่อใหลูกน อยมีพัฒนาการที่ดีตามที่คุณพอคุณแม

คาดหวังเอาไว อาหารชนิดหน่ึงมีประโยชนตอลูกน อยเป็นอยางมาก สิ่งน้ีคือนมแมนัน่เอง

พญ.เนตรนิภา พรหมนารท สูติแพทย โรงพยาบาลหัวเฉียว กลาววา นมแมอุดมไปดวยสารอาหารที่จําเป็นตอทารก

แรกเกิด ไมวาจะเป็นโปรตีน ไขมัน วิตามิน คารโบไฮเดรต เอนไซม ฮอรโมน รวมถึงเซลลเม็ดเลือดขาว สิ่งเหลาน้ี

ลวนชวยเสริมสรางสุขภาพของทารกใหมีพัฒนาการทางสมองที่ดี ทําใหไดรับสารอาหารที่จําเป็นตอการเจริญเติบโต

อยางเพยีงพอ รวมถงึมีความแขง็แรงและชวยป องกนัโรค นอกจากจะใหประโยชนแกลกูน อย นมแมยงัใหประโยชน

แกผูเป็นแมอีกดวย เน่ืองจากชวยกระตุนใหรางกายของแมสรางฮอรโมนที่ชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว ขับน้ําคาวปลา ได

สลายไขมันในรางกายมาสรางน้ํานม ลดความเสี่ยงตอการเป็นมะเร็งเตานม ลดความเสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง และ

เกิดความรักความผูกพันจากแมสูลูก

การใหน้ํานมแมในวันแรกควรเริ่มใหลูกดูดกระตุนน้ํานมภายใน 1 – 2 ชัว่โมงหลังคลอด เพื่อกระตุนการสรางน้ํานม

วันแรกจะมีน้ํานมประมาณ 30 ซีซี ตอมาจะเพิ่มขึ้นตามความบอยของการกระตุน ควรใหลูกดูดนมอยางน อยวันละ

8 – 12 ครัง้ การใหแตละครัง้ควรใหลูกดูดจนหมดเตา และใหดูดนมทัง้สองขาง เพื่อใหมีการสรางน้ํานมขึ้นมา

ทดแทนใหมเพียงพอตอการเลีย้งดูลูก คุณแมสามารถป้ัมนมเก็บไวใหลูกดื่มได แตควรคํานึงถึงวันหมดอายุจากการ

จัดเก็บวิธีตางๆ เพื่อใหไดรับน้ํานมคุณภาพที่ดีที่สุด รวมถึงมีความปลอดภัยแกลูกอีกดวย

อาหารที่เหมาะสมสําหรับผูเป็นแม เริ่มแรกควรปรับเพิ่มพลังงานจากสารอาหารที่รับประทานจากปกติ ใหเป็น 450 –

500 กิโลแคลอรี่ รวมทัง้สารอาหารที่มีโอเมกา 3 (DHA) ซึ่งเป็นกรดไขมันอิ่มตัวจากอาหารจําพวกปลา 100 – 200

กรัมตอสัปดาห หากรับประทานมังสวิรัติ ควรเสริมดวยอาหารเสริมจําพวก DHA และวิตามินรวม คุณแมไมควรรับ

ประทานยาจําพวกยากระตุนประสาท หากใหน้ํานมแกลูกไปอาจสงผลกระทบใหลูกไดรับผลกระทบจากยาได

การใหนมแมเป็นเรื่องสําคัญที่ควรเอาใจใส เน่ืองจากวัยเด็กเป็นเหมือนการวางรากฐานดานสุขภาพ แกลูกโดยตรง

หากดูแลเอาใจใสลูกในชวงทารกเป็นอยางดี จะทําใหลูกน อยมีความพรอมทัง้ทางรางกายและจิตใจ หากไมไดดูแล

เอาใจใสอยางเต็มที่ อาจทําใหเด็กมีสุขภาพที่ไมสมบูรณแข็งแรงเทาเด็กที่ดื่มนมแม และมีโอกาสเสี่ยงปวยเป็นโรค

ทัว่ไปได
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