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เมื่อถึงเวลากลับไปทํางานหลังลาคลอดแลว เวลาที่จะตองจากลูกรักเพื่อกลับไปทํางาน แมวาคุณแม
จะรูสึกใจหายเพราะไดเลีย้งใกลชิดมาตลอด 3 เดือน ในชวงแรก ๆ อาจจะขลุกขลักไปบาง แตคอย
เป็นคอยไปนะคะ เดี๋ยวทุกอยางจะดีขึ้นเอง มาเตรียมตัวกลับไปทํางานหลังลาคลอดอยางสบายใจ
กันคะ สูเพื่อลูก เป็นกําลังใจให Working mom ทุกคนนะคะ และ Working mom ตองรู นมแม
ไมใชแคดีตอใจ แตดีตอสมองของลูกดวย

เมื่อแมหลังคลอดตองเตรียมตัวกลับไปทํางาน 
เมื่อถึงเวลากลับไปทํางานหลังลาคลอดแลว เวลาที่จะตองจากลูกรักเพื่อกลับไปทํางาน แมวาคุณแม
จะรูสึกใจหายเพราะไดเลีย้งใกลชิดมาตลอด 3 เดือน ในชวงแรก ๆ อาจจะขลุกขลักไปบาง แตคอย
เป็นคอยไปนะคะ เดี๋ยวทุกอยางจะดีขึ้นเอง มาเตรียมตัวกลับไปทํางานหลังลาคลอดอยางสบายใจ
กันคะ สูเพื่อลูก เป็นกําลังใจใหเวิรกกิง้ มัม ทุกคนนะคะ

 

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


เมื่อถึงเวลาตองเตรียมตัวกลับไปทํางาน...

กอนจะกลับไปทํางานตองรูอะไรบาง คุณแม เวิรกกิง้ มัม ที่การลาคลอดเดินทางมาใกลถึง 90 วัน
คงกังวลไมน อยกับวันที่ 91 ที่กําลังจะมาถึง บางคนอาจจะเพิ่งตื่นตัว หากคุณแม กําลังหา how-to
ดีดี สําหรับการเตรียมตัวกลับไปทํางาน วันน้ีเรามีเคล็ดลับการเตรียมตัวมาบอกคะ 

1. ฝากลูกไวกับใครหลังกลับไปทํางาน 
หากคุณอยูกับพอและแม คนแรกที่ควรนึกถึงคือ คุณแมของคุณเองหรือคุณยาย เพราะทานจะคอย
ดูแลลูกของคุณอยางสุดฝีมือ และนัน่ก็จะทําใหคุณรูสึกอุนใจ ที่ลูกน อยไดอยูกับคนที่คุณไวใจ แต
หากคุณไมมีผูใหญที่จะชวยดูแลลูก คงตองมองหาเนอรสเซอรีที่มีคุณภาพในสภาพแวดลอมที่ดี
เพื่อฝากดูแลลูกในเวลากลางวัน



2. Checklist สิ่งที่ตองเตรียมหลังกลับไปทํางาน 
คุณแมอาจแบงสิ่งที่ตองทําออกเป็น งานในบานและงานนอกบาน หรือไมก็งานของคุณแมและงาน
ของคุณพอ รวมถึงสิ่งที่จําเป็นตองทํา สิ่งที่รอได และสิ่งที่เวนไปกอนก็ได เพื่อใหคุณสามารถจัด
ลําดับงานตาง ๆ ของคุณไดอยางลงตัว เชน หากตองฝากเลีย้ง คุณแมควรเตรียมของใชใหพรอม
ตัง้แตกอนเขานอน จัดของลูกที่จําเป็นใหครบ ทัง้เสื้อผา แพมเพิส ขวดนม นมแมที่บรรจุถุงเรียบ
รอย หรือนมผงจัดแบงใหพรอม เลือกชุดใสไปทํางานเตรียมไว ลางอุปกรณและเตรียมป๊ัมนมไวให
เรียบรอย เมื่อถึงตอนเชาคุณแมจะไดไมตองฉุกละหุกกับการจัดเตรียมของ

3. มีแผนสํารองเตรียมไวเสมอ 
สิ่งตาง ๆ อาจเกิดขึ้นโดยไมคาดฝันก็สามารถเกิดขึ้นไดทัง้นัน้ คุณแมจึงตองเตรียมตัวใหพรอมอยู
เสมอ ตองรูวาจะทําอยางไรหากลูกน อยของคุณไมสบาย หรือหากคุณยายไมสบายไมสามารถดูแล
ลูกใหคุณได หรือวันไหนที่คุณแมมีประชุมตองกลับคํ่า ควรหาแผนสํารองวาจะฝากใครชวยเลีย้งได
บาง

4. คุยกับเจานายและทําความเขาใจกับเพื่อนรวมงาน 
คุณแมควรพูดคุยกับเจานายวาตองการเวลาสําหรับป๊ัมนมใหลูก เพื่อหัวหน างานจะไดจัดสรรเวลา
การทํางานใหไดอยางเหมาะสม คุณแมควรเตรียมป๊ัมนมสตอกเก็บไวสมํ่าเสมอนะคะ เก็บตัง้แต
กอนเริ่มไปทํางานเลยคะ รวมถึงเมื่อไปทํางานแลวในระหวางวันที่ตองทํางานก็ควรหาเวลาวางเพื่อ
นัง่ป๊ัมนมเก็บไว อาจจะป๊ัมทุก ๆ 2 ชัว่โมง เพื่อเป็นการกระตุนการผลิตน้ํานมไปดวย แตหากไม
สะดวกคุณอาจใชเวลากอนออกจากบานและทันทีที่กลับถึงบานควรป๊ัมน้ํานมเก็บไวใหลูกไดคะ

5. ดูแลลูกแลว อยาลืมดูแลตัวเองดวย
เมื่อถึงเวลาตองเตรียมตัวกลับไปทํางาน หลังจากในวันหยุดที่คุณแมตองดูแลลูกดวยตัวเอง คุณแม
มือใหมอาจจะเป็นกังวลวาจะดูแลลูกน อยไดไมเต็มที่ จนบางทีไมยอมหลับยอมนอนเพราะหวงลูก
มากเกินไป ซึ่งคุณแมตองผอนคลายจิตใจของตนเองดวย และควรหาเวลาใหกับตัวเองบาง เชน
หลับพักผอนสักหนอย เวลาที่คุณแมดูแลเจาตัวน อยจนหลับป ุยแลว คุณแมอาจจะอานหนังสือเลม
โปรด นัง่ฟังเพลงสบาย ๆ เพื่อผอนคลาย เวลาที่ลูกน อยเขานอนเป็นเวลาพักผอนที่ดีสําหรับคุณแม
ทางที่ดีควรใชชวงเวลาน้ีงีบหลับดวยเชนกัน คุณแมจะไดไมเหน่ือยจนเกินไป ตองพยายามรักษา
สุขภาพใหแข็งแรงนะคะ
 

เวิรคกิง้มัมตองรู นมแมไมใชแคดีตอใจ แตดีตอสมองของลูกดวย 

นมแมนอกจากจะดีตอใจทัง้แมและลูกแลว ยังดีตอสุขภาพและความฉลาดของลูกน อยในอนาคต
อีกดวย นมแม ประกอบดวยสารอาหารมากมายโดยสารอาหารหลักคือ ไขมัน โปรตีน แลคโตส วิ
ตามิน เกลือแรและสารอาหารอื่นๆ อีกมากมาย สมองของคนเราประกอบดวยไขมัน 60%

โดยไขมันเป็นสวนประกอบหลักของไมอีลินในสมอง สวนดีเอชเอ ธาตุเหล็ก โคลีน วิตามิน บี12
 โปรตีน และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลินก็เป็นหน่ึงในสารอาหารที่มีสวนชวยในการสรางไมอีลิน
และไมอีลินก็ชวยใหสมองสงขอมูลไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน
ยังชวยสราง สารสื่อประสาท เสริมพัฒนาการสมองใหประมวลผลไดอยางรวดเร็ว มีความคิดพลิก
แพลงเกง มีสมาธิดีขึ้น โดยมีงานวิจัยพิสูจนแลววา เด็กที่ไดรับนมแมม ีIQ สูงกวา และพัฒนาการ
ทางภาษาที่ดีกวา

เมื่อสมองสงขอมูลไดอยางมีประสิทธิภาพ ลูกก็จะฉลาดเรียนรูไว ไอคิวสูง นัน่เองคะ  เห็นหรือยัง

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


คะวาดื่มนมแมก็มีสวนชวยใหลูก ฉลาด สมองดี เรียนรูไวไดแลว “แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน”
พบมากในนมแม ไข ผลิตภัณฑนม และชีส ดังนัน้ในชวง 2 ปีแรกของชีวิตของเด็กทารก หากได
รับสารน้ีอยางเหมาะสม จะทําใหสมองดี เรียนรูไว

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

 

บทความอื่นๆ ที่สนใจ 

วิธีการใหนมลูกอยางถูกวิธี  

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย

อางอิง
https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/momandkid/1659948&nbsp;

https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/momandkid/1360713

คุณแมตัง้ครรภ
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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