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พอแมทุกคนลวนปรารถนาใหลูกมีสุขภาพแข็งแรง มีอารมณที่แจมใสเบิกบาน มีพัฒนาการสมวัย พรอมจะ

เติบโตข้ึนในสังคม และประสบความสําเร็จในชีวิต เพื่อใหเกิดผลลัพธดังกลาว เด็กจําเปนตองไดรับการดูแลเอาใจใส

เปนพิเศษตั้งแตในทองแม ชวงขวบปแรกเปนชวงเวลาที่สําคัญของการพัฒนาทักษะพื้นฐานตางๆ แมมีบทบาทหลัก

ในการสรางพื้นฐานที่ดีใหลูกได เริ่มตนจากการดูแลสุขภาพระหวางตั้งครรภ และชวงหลังคลอด ที่แมตองปรับตัว

หลายอยางเพื่อดูแลลูกนอย ไมวาจะเปนการใหนม การดูแลอยางใกลชิดทุกดาน เพราะลูกยังชวยเหลือตัวเองไมได 

สิ่งเหลาน้ีอาจทําใหแมเหน็ดเหน่ือยและละเลยที่จะดูแลสุขภาพของตัวเอง บางคนอาจมีความเครียดที่ไมสามารถ

ดูแลลูกไดอยางที่คาดหวัง แมวาพยายามอยางเต็มความสามารถแลว ซ่ึงสถานการณเหลาน้ีนอกจากจะสงผลกระทบ

ตอแมแลว ยังสงผลตอสุขภาพและพัฒนาการของลูกอีกดวย 

1. ดูแลสุขภาพกาย แมควรรับประธานอาหารที่เหมาะสม การพักผอนที่เพียงพอ บอยครั้งที่แมใช

เวลาทั้งหมดในการดูแลลูกจนละเลยสุขภาพของตัวเอง ซ่ึงอาจทําใหตัวเองเจ็บปวยได มีการศึกษาพบวาแมที่มี

สุขภาพไมแข็งแรงจะเพิ่มความเสี่ยงตอการใหกําเนิดทารกที่มีนํ้าหนักตัวนอย และปญหาสุขภาพอื่นๆอีกมากมาย 

2. ความสัมพันธท่ีดีระหวางแมกับลูก  ลูกจะมีสุขภาพที่ดีมิไดเกิดจากการรับประทานอาหารที่

เหมาะสมเทาน้ัน แตจะเกิดข้ึนไดจากการดูแลอยางใกลชดิจากแม แมสามารถตอบสนองความตองการของลูกได เชน 

การกอดและปลอบอยางออนโยนเมื่อลูกกลัว การมองหนา ยิ้ม สงเสียงคุยอยางมีความสุขระหวางใหนมลูก การที่แม

สรางความสัมพันธที่ดีระหวางดูแลลูก นอกจากจะสงผลดีตออารมณเด็กแลว ยังชวยใหแมบรรเทาความเหน็ดเหน่ือย

และมีความสุขมากข้ึนเมื่อไดเห็นรอยยิ้มของลูก 

3. ความสัมพันธท่ีดีระหวางแมแลครอบครัว  สมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิ่งสามี หรือ ปู 

ยา ตา ยาย มีความสําคัญอยางยิ่งที่จะชวยแบงเบาภาระในการดูแลลูก และเปนผูสนับสนุนใหแมมีกําลังใจในการ

ดูแลลูก ครอบครัว ควรชวยเหลือใหแมสามารถปรับตัวในการดูแลลูก และแมควรใชเวลากับสมาชิกในครอบครัวบาง 

แมที่มีความเครียดมักจะแยกตัวทําใหความสัมพันธหางเหินกับครอบครัว ไมไดรับการชวยเหลือและเพิ่มความเสี่ยง

ตอภาวะซึมเศราและปญหาสุขภาพของทั้งแมและลูก 

 


