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พอแมทุกคนลวนปรารถนาใหลูกมีสุขภาพแข็งแรง มีอารมณที่แจมใสเบิกบาน มีพัฒนาการสมวัย พรอมจะ

เติบโตข้ึนในสังคม และประสบความสําเร็จในชีวิต เพื่อใหเกิดผลลัพธดังกลาว เด็กจําเปนตองไดรับการดูแลเอาใจใส

เปนพิเศษตั้งแตในทองแม ชวงขวบปแรกเปนชวงเวลาที่สําคัญของการพัฒนาทักษะพื้นฐานตางๆ แมมีบทบาทหลัก

ในการสรางพื้นฐานที่ดีใหลูกได เริ่มตนจากการดูแลสุขภาพระหวางตั้งครรภ และชวงหลังคลอด ที่แมตองปรับตัว

หลายอยางเพื่อดูแลลูกนอย ไมวาจะเปนการใหนม การดูแลอยางใกลชิดทุกดาน เพราะลูกยังชวยเหลือตัวเองไมได 

สิ่งเหลาน้ีอาจทําใหแมเหน็ดเหน่ือยและละเลยที่จะดูแลสุขภาพของตัวเอง บางคนอาจมีความเครียดที่ไมสามารถ

ดูแลลูกไดอยางที่คาดหวัง แมวาพยายามอยางเต็มความสามารถแลว ซ่ึงสถานการณเหลาน้ีนอกจากจะสงผลกระทบ

ตอแมแลว ยังสงผลตอสุขภาพและพัฒนาการของลูกอีกดวย 

1. ดูแลสุขภาพกาย แมควรรับประธานอาหารที่เหมาะสม การพักผอนที่เพียงพอ บอยครั้งที่แมใช

เวลาทั้งหมดในการดูแลลูกจนละเลยสุขภาพของตัวเอง ซ่ึงอาจทําใหตัวเองเจ็บปวยได มีการศึกษาพบวาแมที่มี

สุขภาพไมแข็งแรงจะเพิ่มความเสี่ยงตอการใหกําเนิดทารกที่มีนํ้าหนักตัวนอย และปญหาสุขภาพอื่นๆอีกมากมาย 

2. ความสัมพันธท่ีดีระหวางแมกับลูก  ลูกจะมีสุขภาพที่ดีมิไดเกิดจากการรับประทานอาหารที่

เหมาะสมเทาน้ัน แตจะเกิดข้ึนไดจากการดูแลอยางใกลชดิจากแม แมสามารถตอบสนองความตองการของลูกได เชน 

การกอดและปลอบอยางออนโยนเมื่อลูกกลัว การมองหนา ยิ้ม สงเสียงคุยอยางมีความสุขระหวางใหนมลูก การที่แม

สรางความสัมพันธที่ดีระหวางดูแลลูก นอกจากจะสงผลดีตออารมณเด็กแลว ยังชวยใหแมบรรเทาความเหน็ดเหน่ือย

และมีความสุขมากข้ึนเมื่อไดเห็นรอยยิ้มของลูก 

3. ความสัมพันธท่ีดีระหวางแมแลครอบครัว  สมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิ่งสามี หรือ ปู 

ยา ตา ยาย มีความสําคัญอยางยิ่งที่จะชวยแบงเบาภาระในการดูแลลูก และเปนผูสนับสนุนใหแมมีกําลังใจในการ

ดูแลลูก ครอบครัว ควรชวยเหลือใหแมสามารถปรับตัวในการดูแลลูก และแมควรใชเวลากับสมาชิกในครอบครัวบาง 

แมที่มีความเครียดมักจะแยกตัวทําใหความสัมพันธหางเหินกับครอบครัว ไมไดรับการชวยเหลือและเพิ่มความเสี่ยง

ตอภาวะซึมเศราและปญหาสุขภาพของทั้งแมและลูก 

 


