
นม​แม​ ของ​ขวัญ​สุด​พิเศษ​จาก​สาย​ใย​รัก

วัย​ทารก​แรก​เกิด​เป็น​วัย​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ เน่ืองจาก​เป็น​วัย​กําลัง​เจริญ​เติบ​โต​ เปรียบ​เสมือน​การ​วาง​รากฐาน​สําหรับ​ลูก

น อย​ สุขภาพ​ที่​ดี​มา​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​และ​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ตาม​ที่​คุณ​พอคุณ​แม

คาด​หวัง​เอา​ไว​ อาหาร​ชนิด​หน่ึง​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​เป็น​อยาง​มาก​ สิ่ง​น้ี​คือ​นม​แม​นัน่​เอง

พญ.​เนตร​นิภา​ พ​รหมน​ารท สูติ​แพทย​ โรง​พยาบาล​หัว​เฉียว​ กลาว​วา​ นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ทารก

แรก​เกิด​ ไม​วา​จะ​เป็น​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​คารโบไฮเดรต​ เอน​ไซ​ม ฮอรโมน​ รวม​ถึง​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ สิ่ง​เหลา​น้ี

ลวน​ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​ของ​ทารก​ให​มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ที่​ดี​ ทําให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต

อยาง​เพยีง​พอ​ รวม​ถงึ​มี​ความ​แขง็​แรง​และ​ชวย​ป องกนั​โรค​ นอกจาก​จะ​ให​ประโยชน​แก​ลกู​น อย​ นม​แม​ยงั​ให​ประโยชน

แก​ผู​เป็น​แม​อีก​ดวย​ เน่ืองจาก​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​ของ​แม​สราง​ฮอรโมน​ที่​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ได

สลาย​ไข​มัน​ใน​รางกาย​มาส​ราง​น้ํานม​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ และ

เกิด​ความ​รัก​ความ​ผูกพัน​จาก​แม​สู​ลูก

การ​ให​น้ํานม​แม​ใน​วัน​แรก​ควร​เริ่ม​ให​ลูก​ดูด​กระตุน​น้ํานม​ภาย​ใน​ 1 – 2 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​ เพื่อ​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​

วัน​แรก​จะ​มี​น้ํานม​ประ​มา​ณ 30 ซี​ซี​ ตอ​มา​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​ความ​บอย​ของ​การก​ระ​ตุน ​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​น อย​วัน​ละ​

8 – 12 ครัง้​ การ​ให​แตละ​ครัง้​ควร​ให​ลูก​ดูด​จน​หมด​เตา​ และ​ให​ดูด​นม​ทัง้​สอง​ขาง​ เพื่อ​ให​มี​การ​สราง​น้ํานม​ขึ้น​มา

ทดแทน​ใหม​เพียง​พอ​ตอ​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​ คุณ​แม​สา​มา​รถ​ป้ัมน​มเก็บ​ไว​ให​ลูก​ดื่ม​ได​ แต​ควร​คํานึง​ถึง​วัน​หมด​อายุ​จาก​การ

จัด​เก็บ​วิธี​ตางๆ​ เพื่อ​ให​ได​รับ​น้ํานม​คุณภาพ​ที่​ดี​ที่​สุด​ รวม​ถึง​มี​ความ​ปลอดภัย​แก​ลูก​อีก​ดวย

อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​ผู​เป็น​แม​ เริ่ม​แรก​ควร​ปรับ​เพิ่ม​พลังงาน​จาก​สาร​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​จาก​ปก​ติ​ ให​เป็น​ 450 –

500 กิโล​แค​ลอรี่​ รวม​ทัง้​สาร​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 (DHA) ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​จาก​อาหาร​จําพวก​ปลา​ 100 – 200

กรัม​ตอ​สัปดาห​ หาก​รับ​ประทาน​มังส​วิรัติ​ ควร​เสริม​ดวย​อาหาร​เสริม​จําพวก DHA และ​วิตามิน​รวม​ คุณ​แม​ไม​ควร​รับ

ประทาน​ยา​จําพวก​ยาก​ระ​ตุนประ​สา​ท หาก​ให​น้ํานม​แก​ลูก​ไป​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ให​ลูก​ได​รับ​ผลก​ระ​ทบ​จาก​ยา​ได

การ​ให​นม​แม​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​ควร​เอาใจ​ใส​ เน่ืองจาก​วัย​เด็ก​เป็น​เหมือน​การ​วาง​รากฐาน​ดาน​สุข​ภาพ​ แก​ลูก​โดย​ตรง​

หาก​ดูแล​เอาใจ​ใส​ลูก​ใน​ชวง​ทารก​เป็น​อยาง​ดี​ จะ​ทําให​ลูก​น อย​มี​ความ​พรอม​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ หาก​ไม​ได​ดูแล

เอาใจ​ใส​อยาง​เต็ม​ที่​ อาจ​ทําให​เด็ก​มี​สุขภาพ​ที่​ไม​สมบูรณ​แข็ง​แรง​เทา​เด็ก​ที่​ดื่ม​นม​แม​ และ​มี​โอกาส​เสี่ยง​ปวย​เป็น​โรค

ทัว่​ไป​ได
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