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เมื่อ​ถึง​เวลา​กลับ​ไป​ทํางาน​หลัง​ลา​คลอด​แลว​ เวลา​ที่​จะ​ตอง​จาก​ลูก​รัก​เพื่อ​กลับ​ไป​ทํางา​น ​แมวา​คุณ​แม
จะ​รูสึก​ใจหาย​เพราะ​ได​เลีย้ง​ใกล​ชิด​มา​ตล​อด​ 3 เดือน​ ใน​ชวง​แรก​ ๆ อาจ​จะ​ขลุกขลัก​ไป​บาง​ แต​คอย
เป็น​คอย​ไป​นะ​คะ​ เดี๋ยว​ทุก​อยาง​จะ​ดี​ขึ้น​เอง​ มา​เตรียม​ตัว​กลับ​ไป​ทํางาน​หลัง​ลา​คลอด​อยาง​สบายใจ
กัน​คะ​ สู​เพื่อ​ลูก​ เป็น​กําลัง​ใจ​ให Working mom ทุก​คน​นะ​คะ​ และ Working mom ตอง​รู​ นม​แม
ไมใช​แค​ดี​ตอ​ใจ​ แต​ดี​ตอ​สมอง​ของ​ลูก​ดวย
อาน​เพิ่ม​เติม

เมื่อ​แม​หลงัค​ลอด​ตองเต​รี​ยม​ตวั​กลบั​ไป​ทาํงาน​ 
เมื่อ​ถึง​เวลา​กลับ​ไป​ทํางาน​หลัง​ลา​คลอด​แลว​ เวลา​ที่​จะ​ตอง​จาก​ลูก​รัก​เพื่อ​กลับ​ไป​ทํางา​น ​แมวา​คุณ​แม
จะ​รูสึก​ใจหาย​เพราะ​ได​เลีย้ง​ใกล​ชิด​มา​ตล​อด​ 3 เดือน​ ใน​ชวง​แรก​ ๆ อาจ​จะ​ขลุกขลัก​ไป​บาง​ แต​คอย
เป็น​คอย​ไป​นะ​คะ​ เดี๋ยว​ทุก​อยาง​จะ​ดี​ขึ้น​เอง​ มา​เตรียม​ตัว​กลับ​ไป​ทํางาน​หลัง​ลา​คลอด​อยาง​สบายใจ
กัน​คะ​ สู​เพื่อ​ลูก​ เป็น​กําลัง​ใจ​ให​เวิ​รกกิง้ มัม ทุก​คน​นะ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/breastfeed


 

เมื่อ​ถึง​เวลา​ตองเต​รี​ยม​ตัว​กลับ​ไป​ทํางาน​.​.​.​
กอน​จะ​กลับ​ไป​ทํางาน​ตอง​รู​อะไร​บาง​ คุณ​แม​ เวิ​รกกิง้ มัม ที่​การ​ลา​คลอด​เดิน​ทาง​มา​ใกล​ถึง​ 9​0 วัน​
คง​กังวล​ไม​น อย​กับ​วัน​ที่​ 9​1 ที่​กําลัง​จะ​มา​ถึง​ บาง​คน​อาจ​จะ​เพิ่ง​ตื่น​ตัว​ หาก​คุณ​แม​ กําลัง​หา how-to
ดี​ดี​ สําหรับ​การเต​รี​ยม​ตัว​กลับ​ไป​ทํางา​น ​วัน​น้ี​เรา​มี​เคล็ด​ลับ​การเต​รี​ยม​ตัว​มาบ​อก​คะ​ 

1.​ ฝาก​ลูก​ไว​กับ​ใคร​หลัง​กลับ​ไป​ทํางาน​ 
หาก​คุณ​อยู​กับ​พอ​และ​แม​ คน​แรก​ที่​ควร​นึกถึง​คือ​ คุณ​แม​ของ​คุณ​เอง​หรือ​คุณ​ยาย​ เพราะ​ทาน​จะ​คอย
ดูแล​ลูก​ของ​คุณ​อยาง​สุด​ฝี​มือ​ และ​นัน่​ก็​จะ​ทําให​คุณ​รูสึก​อุน​ใจ​ ที่​ลูก​น อย​ได​อยู​กับ​คน​ที่​คุณ​ไว​ใจ​ แต
หาก​คุณ​ไมมี​ผูใหญ​ที่​จะ​ชวย​ดูแล​ลูก​ คง​ตอง​มอง​หา​เนอ​รสเซอ​รี​ที่​มี​คุณภาพ​ใน​สภาพ​แวดลอม​ที่​ดี​



เพื่อ​ฝาก​ดูแล​ลูก​ใน​เวลา​กลาง​วัน

2. Checklist สิ่ง​ที่​ตองเต​รี​ยม​หลัง​กลับ​ไป​ทํางาน​ 
คุณ​แม​อาจ​แบง​สิ่ง​ที่​ตอง​ทําออก​เป็น​ งาน​ใน​บาน​และ​งาน​นอก​บา​น ​หรือ​ไม​ก็​งาน​ของ​คุณ​แม​และ​งาน
ของ​คุณ​พอ​ รวม​ถึง​สิ่ง​ที่​จําเป็น​ตอง​ทํา สิ่ง​ที่​รอ​ได​ และ​สิ่ง​ที่​เวน​ไป​กอน​ก็​ได​ เพื่อ​ให​คุณ​สามารถ​จัด
ลําดับ​งาน​ตาง​ ๆ ของ​คุณ​ได​อยาง​ลง​ตัว​ เชน​ หาก​ตอง​ฝาก​เลีย้ง​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​ของใช​ให​พรอม
ตัง้แต​กอน​เขา​นอ​น ​จัด​ของ​ลูก​ที่​จําเป็น​ให​ครบ​ ทัง้​เสื้อ​ผา​ แพ​มเพิส ขวด​นม​ นม​แม​ที่​บรรจุ​ถุง​เรียบ
รอย​ หรือ​นมผง​จัด​แบง​ให​พรอม​ เลือก​ชุด​ใส​ไป​ทํางาน​เตรียม​ไว​ ลาง​อุปกรณ​และ​เตรียม​ป๊ัม​นม​ไว​ให
เรียบ​รอย​ เมื่อ​ถึง​ตอน​เชา​คุณ​แม​จะ​ได​ไม​ตอง​ฉุก​ละ​หุกกับ​การ​จัด​เตรียม​ของ

3.​ มี​แผน​สํารอง​เตรียม​ไว​เส​มอ 
สิ่ง​ตาง​ ๆ อาจ​เกิด​ขึ้น​โดย​ไม​คาด​ฝัน​ก็​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ทัง้​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ตองเต​รี​ยม​ตัว​ให​พรอม​อยู
เส​มอ​ ตอง​รู​วา​จะ​ทําอยางไร​หาก​ลูก​น อย​ของ​คุณ​ไม​สบาย​ หรือ​หาก​คุณ​ยาย​ไม​สบาย​ไม​สามารถ​ดูแล
ลูก​ให​คุณ​ได​ หรือ​วัน​ไหน​ที่​คุณ​แม​มี​ประชุม​ตอง​กลับ​คํ่า ควร​หา​แผน​สํารอง​วา​จะ​ฝาก​ใคร​ชวย​เลีย้ง​ได
บา​ง

4.​ คุย​กับ​เจา​นาย​และ​ทําความ​เขาใจ​กับ​เพื่อน​รวม​งาน
คุณ​แม​ควร​พูด​คุย​กับ​เจา​นาย​วา​ตองการ​เวลา​สําหรับป๊ัม​นม​ให​ลูก เพื่อ​หัวหน า​งาน​จะ​ได​จัดสรร​เวลา
การ​ทํางาน​ให​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​ป๊ัม​นม​สตอก​เก็บ​ไว​สมํ่าเสมอ​นะ​คะ​ เก็บ​ตัง้แต
กอน​เริ่ม​ไป​ทํางาน​เลย​คะ​ รวม​ถึง​เมื่อ​ไป​ทํางาน​แลว​ใน​ระหวาง​วัน​ที่​ตอง​ทํางาน​ก็​ควร​หา​เวลา​วาง​เพื่อ
นัง่​ป๊ัม​นม​เก็บ​ไว​ อาจ​จะ​ป๊ัม​ทุก​ ๆ 2 ชัว่​โมง​ เพื่อ​เป็นการ​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ไป​ดวย​ แต​หาก​ไม
สะดวก​คุณ​อาจ​ใช​เวลา​กอน​ออก​จาก​บาน​และ​ทันที​ที่​กลับ​ถึง​บาน​ควร​ป๊ัม​น้ํานม​เก็บ​ไว​ให​ลูก​ได​คะ

5.​ ดูแล​ลูก​แลว​ อยา​ลืม​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย
เมื่อ​ถึง​เวลา​ตองเต​รี​ยม​ตัว​กลับ​ไป​ทํางา​น ​หลัง​จาก​ใน​วัน​หยุด​ที่​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ลูก​ดวย​ตัว​เอง​ คุณ​แม
มือ​ใหม​อาจ​จะ​เป็น​กังวล​วา​จะ​ดูแล​ลูก​น อย​ได​ไม​เต็ม​ที่​ จน​บางที​ไม​ยอม​หลับ​ยอม​นอน​เพราะ​หวง​ลูก
มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​คุณ​แม​ตอง​ผอน​คลาย​จิตใจ​ของ​ตนเอง​ดวย​ และ​ควร​หา​เวลา​ให​กับ​ตัว​เอง​บาง​ เชน​
หลับ​พัก​ผอน​สัก​หนอย​ เวลา​ที่​คุณ​แม​ดูแล​เจา​ตัว​น อย​จน​หลับ​ป ุย​แลว​ คุณ​แม​อาจ​จะ​อาน​หนังสือ​เลม
โป​รด​ นัง่​ฟัง​เพลง​สบาย​ ๆ เพื่อ​ผอน​คลาย​ เวลา​ที่​ลูก​น อย​เขา​นอน​เป็น​เวลา​พัก​ผอน​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​
ทาง​ที่​ดี​ควร​ใช​ชวง​เวลา​น้ี​งีบ​หลับ​ดวย​เชน​กัน​ คุณ​แม​จะ​ได​ไม​เหน่ือย​จน​เกิน​ไป​ ตอง​พยายาม​รักษา
สุขภาพ​ให​แข็ง​แรง​นะ​คะ

 

เวิรค​กิง้มัมตอง​รู​ นม​แม​ไมใช​แค​ดี​ตอ​ใจ​ แต​ดี
ตอ​สมอง​ของ​ลูก​ดวย​ 
นม​แมนอกจาก​จะ​ดี​ตอ​ใจ​ทัง้​แม​และ​ลูก​แลว​ ยัง​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​ความ​ฉลาด​ของ​ลูก​น อย​ใน​อนาคต
อีก​ดวย​ นม​แม​ ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​มากมาย​โดยสาร​อาหาร​หลัก​คือ​ ไข​มัน​ โปร​ตี​น ​แล​คโต​ส วิ
ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​และ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ อีก​มาก​มาย​ สมอง​ของ​คน​เรา​ประกอบ​ดวย​ไข​มัน​ 60%

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding


โดย​ไข​มัน​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ของ​ไมอี​ลิ​นใน​สม​อง​ สวนดี​เอ​ชเอ ธาตุ​เหล็ก​ โค​ลี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​บี12
 โปร​ตี​น ​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลินก็​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​ไมอี​ลิ​น
และ​ไมอี​ลิ​นก็​ชวย​ให​สมอง​สง​ขอมูล​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ นอกจาก​น้ี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น
ยัง​ชวย​สราง​ สาร​สื่อ​ประ​สา​ท เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ให​ประมวล​ผล​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ มี​ความ​คิด​พลิก
แพลง​เกง​ มี​สมาธิ​ดี​ขึ้น​ โดย​มี​งาน​วิจัย​พิสูจน​แลว​วา​ เด็ก​ที่​ได​รับ​นม​แม​ม ีIQ สูง​กวา​ และ​พัฒนาการ
ทาง​ภาษา​ที่​ดี​กวา

เมื่อ​สมอง​สง​ขอมูล​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ลูก​ก็​จะ​ฉลาด​เรียน​รู​ไว​ ไอ​คิว​สูง​ นัน่เอง​คะ​  เห็น​หรือ​ยัง
คะ​วา​ดื่ม​นม​แม​ก็​มี​สวน​ชวย​ให​ลูก​ ฉลาด​ สมอง​ดี​ เรียน​รู​ไว​ได​แลว​ “แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น”
พบ​มาก​ใน​นม​แม​ ไข​ ผลิตภัณฑ​นม​ และ​ชีส​ ดัง​นัน้​ใน​ชวง​ 2​ ปี​แรก​ของ​ชีวิต​ของ​เด็ก​ทา​รก​ หาก​ได
รับ​สาร​น้ี​อยาง​เหมาะ​สม​ จะ​ทําให​สมอง​ดี​ เรียน​รู​ไว

 

บทความ​อื่นๆ​ ที่​สน​ใจ 

วิธี​การ​ให​นม​ลูก​อยาง​ถูก​วิ​ธี
สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย

 

อาง​อิง​:

https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/momandkid/16599481.
https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/momandkid/13607132.

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/how-to-breast-feed
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-sphingomyelin
https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/momandkid/1659948
https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/momandkid/1360713
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/work-after-maternity-leave


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​



การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club



ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


