การสนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน ตอน 2
                                                                      เทวินทร์  วารีศรี * ปร.ด (จิตวิทยา)


การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ที่ให้ผลประโยชน์สูงสุดกับลูกน้อย คือ การให้นมแม่อย่างเดียวโดยไม่ให้น้ำหรืออาหารเสริมอื่นใด ในช่วง 6 เดือนแรก  หลังจากนั้นจึงให้น้ำและอาหารเสริมตามวัยควบคู่กับนมแม่จนลูกอายุ 2 ปี
จากครั้งก่อน  ได้นำเสนอถึงเรื่องประโยชน์ของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ว่านมแม่มีประโยชน์อย่างไร  ครั้งนี้ มารับทราบกันว่า  เทคนิคเพิ่มน้ำนมแม่และรักษาปริมาณน้ำนมให้ลูกกินได้เต็มที่นานๆ  มีอะไรบ้าง
· เริ่มต้นให้ถูกต้องตั้งแต่สามวันแรกที่ลูกเกิด ให้ลูกได้ “ดูดเร็ว ดูดบ่อย ดูดถูกวิธี”

· ท่องไว้ให้ขึ้นใจ “ไม่มีแม่คนไหน ที่จะไม่มีนมพอให้ลูกกิน  น้ำนมของฉันกลั่นออกมาไม่หมดสิ้นดุจสายธารรัก” ฯลฯ  กำลังใจ  ความเชื่อมั่น  สำคัญยิ่ง
· อดทน อดกลั้น เชื่อมั่นในคุณค่าน้ำนมแม่ไม่ไขว้เขว
· อย่าเพิ่งตกใจ คิดว่านมไม่พอ เมื่อถึงช่วงที่ลูก  “โตไว”หรือ “ยืดตัว” (เช่น ช่วงลูกอายุ 6,8,12 สัปดาห์) ช่วงนี้ลูกจะต้องการน้ำนมมากกว่าเดิม จะร้องขอดูดนมบ่อยและถี่กว่าปกติ อย่าใจอ่อน ให้อย่างอื่นเสริม! (ใช้เวลาวันหรือสองวัน) ก็จะเข้าสู่ตารางให้นมปกติ
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  ( ดูแลเรื่องอาหารการกินของคุณแม่ให้เต็มที่ (
        ควรรับประทานอาหารในปริมาณ 1 เท่าครึ่ง ของเวลาปกติคุณแม่จะได้ไม่เพลียไม่โหย อย่าเพิ่งคิดอดอาหาร รักษาหุ่นในช่วงนี้ หากเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เต็มที่ น้ำหนักคุณแม่จะลดลงเข้าที่เองภายในระยะเวลา 7-8 เดือน เน้นโปรตีน  ผักผลไม้  และดื่มน้ำเยอะๆ
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* นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพ ฯ ศูนย์อนามัยที่ 2 สระบุรี
อาหารคุณแม่ควรเป็นโปรตีนย่อยง่าย  เช่น เนื้อปลา  ตามด้วยผัก  ผลไม้  จะช่วยเรื่องการขับถ่าย ด้วยคุณแม่หลังคลอด  มักพบปัญหาท้องผูก  ควรรับประทานอาหารที่มีกากใย  นอกจากลดภาวะท้องผูก  ยังได้เกลือแร่ และวิตามินด้วย
โปรดจำไว้ว่า “ทุกสิ่งที่เรากิน คือทุกสิ่งที่ลูกจะได้รับ”

อาหารบางอย่างไม่มีประโยชน์  หรือ ประโยชน์น้อย  ก็ลดลงเสีย  เช่นของหมักดอง  ชา  กาแฟ ของสุกๆ ดิบๆ ยาดอง  ของเมา  เหล้า  บุหรี่
คุณแม่ก็รับประทานอาหารให้ได้  พักผ่อนอย่างเพียงพอ  และ อย่าเครียด  ทำจิตใจให้สดใส

นมแม่แน่กว่าใคร  เพราะกลั่นด้วยรักจากอกแม่  เป็นสุดยอดอาหารสำหรับลูกน้อย  ย่อยง่าย  สารอาหารครบถ้วน นมแม่มิใช่เพียงกินเพื่ออิ่มท้อง แต่การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นกระบวนการในการส่งเสริมให้ลูกน้อยมีพัฒนาการตามวัย  เติบโต  แข็งแรง
นมแม่ล้วน คือ ทุกอย่างที่ลูกต้องการ
ในช่วง 6 เดือนแรกของลูกน้อย
.................................................................................................................................................
แหล่งอ้างอิง
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