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เรื่อง​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​หลาย​ ๆ ทา​น ​กังวล​นอกจาก​เรื่อง​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ที่​เพิ่ง​คลอด​ เรื่อง​การ​ดูแล
การเต​รี​ยม​น้ํานม​แม​ ที่​หลับ​ที่นอน​ตาง​ ๆ แลว​ ก็​คง​หนี​ไม​พน​เรื่อง​ของ​ตัว​คุณ​แม​เอง​โดย​เฉพาะ​เรื่อง
ของ​รูป​ราง​และ​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ระหวาง​การ​ตัง้​ทอง​ แมวา​จะ​คลอด​น อง​มา​แลว​แต​พอ​สอง​กระจก​ก็​ยัง
สงสัย​วา​เมื่อ​ไหร​จะ​หุน​ดี​เหมือน​เดิม​เสีย​ที​ จะ​ทํายัง​ไง​ดี​นะ​ ออก​กําลัง​กาย​ได​ไหม​ หรือ​จะ​อด​อาหาร​ดี
ไหม

 

สรุป
ตาม​ปกติ​คุณ​แม​สามารถ​ลด​น้ําหนัก​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ภาย​ใน​ 4-6 สัปดาห​หลัง​จาก
คลอด​หรือ​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​รับคําแนะนํากอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ควร​เริ่ม​จาก​กิจกรรม​เบา​ ๆ
ใน​บา​น ​จน​เมื่อ​รางกาย​พรอม​มาก​ขึ้น​แลว​ คอย​ ๆ เพิ่ม​ระดับ​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​น้ําหนัก​จะ
คอย​ ๆ กลับ​ไป​เป็น​ปกติ​ใน​ชวง​ 6-9 เดือ​น
คุณ​แม​ไม​ควร​อด​อาหาร​ระหวาง​ให​นม​ลูก​น อย​ แต​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ
การ​ให​นม​ลูก​ถือ​เป็นการ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​อยาง​ดี​ คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ไป​จน​ถึง​ 4-6 เดือน​จะ
ชวย​ลด​ไข​มัน​สวน​ตาง​ ๆ ของ​คุณ​แม​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ควร​เริ่ม​ทําตอน​ไหน
ประโยชน​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​หลัง​คลอ​ด
ขอ​ควร​รู​! ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ดวย​การ​กิน​น อย​ ๆ สง​ผล​เสีย​มาก​แค​ไหน
ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ใช​เวลา​นาน​ไหม​ถึง​จะ​เห็น​ผล
รู​หรือ​ไม​ ให​นม​ลูก​จาก​เตา​ ชวย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​เยอะ​มาก
สารพัด​วิธี​ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ทําได​งาย​ ๆ ที่​บา​น

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


 

คุณ​แม​ทุก​คน​เมื่อ​ตัง้​ทอง​จะ​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​มา​ 10-12 กิโล​กรัม​ และ​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​เมื่อ​ผาน​ไป
ราว​ 6-9 เดือน​ทัง้น้ี​คุณ​แม​แตละ​คน​จะ​มี​ขอ​จํากัด​ทาง​รางกาย​ไม​เหมือน​กัน​ สาเหตุ​ที่​คุณ​แม​บาง​ทาน
ไม​สามารถ​ลด​น้ําหนัก​ได​อาจ​จะ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ปริมาณ​อาหาร​ที่​กิน​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ให​มี
พลังงาน​เพียง​พอ​สําหรับ​ผลิต​น้ํานม​และ​เพื่อ​ใช​เป็น​พลังงาน​สําหรับ​กิจวัตร​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ ทัง้​พัก
ผอน​น อย​ นอน​ไม​เป็น​เวลา​ ทําให​มี​ปัญหา​ระบบ​เผา​ผลาญ​ใน​ราง​กาย​ แต​ไม​ตอง​กังวล​ เพราะ​เรื่อง​รูป
ราง​และ​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​นัน้​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ทุก​คน​ และ​ที่​สําคัญ​การ​ทําให​ตัว​เอง​กลับ
มา​รูป​ราง​กระชับ​ดู​ดี​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ น้ําหนัก​ลด​ก็​ไมใช​เรื่อง​ยาก​เกิน​ไป​ดวย​ เพียง​เลือก​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ อยาง​เหมาะ​สม​ ใน​บาน​ก็ได
ผล​เชน​กัน

 

ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ควร​เริ่ม​ทําตอน​ไหน
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​คลอด​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ อยาก​จะ​เริ่ม​ลด​น้ําหนัก​สามารถ​ทําได​โดย​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย
แบบ​เบา​ ๆ ได​ตัง้แต​หลังค​ลอด​โดย​แบง​เป็น​ 2​ ระ​ยะ

โดย​ระยะ​แรก​สามารถ​ทําได​ตัง้แต​วัน​แรก​จนถึง​วัน​ที่​ 3 หลังค​ลอด​ โดย​เนน​ที่​การ​ออก​กําลัง
กาย​เพื่อ​บริหาร​ปอด​ บริหาร​ไหล​ แข​น ​กลาม​เน้ือ​หน า​อก​ กลาม​เน้ือ​ทอง​ และ​บริเวณ​ฝี​เย็บ
ตอ​มา​ใน​ระยะ​ที่​ 2​ คือ​ ตัง้แต​วัน​ที่​สาม​เป็นตน​ไป​ เนน​ที่​การ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลา​งเน้ือ
ตาง​ ๆ ทัง้​แข​น ​ไหล​ หน า​ทอง​ อุง​เชิง​กราน​ หน าอก​คะ​ 

สวน​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ หาก​ตอง​การออก​กําลัง​กาย​หลัง​ผา​คลอ​ด อาจ​จะ​ตอง​รอ​จน​ถึง​ 6 สัปดาห​เสีย
กอ​น ​หรือ​อาจ​จะ​ลอง​ขอ​คําปรึกษา​จาก​คุณ​หมอ​หลัง​จาก​ไป​ตรวจ​ภายใน​หลังค​ลอด​ตาม​นัด​ก็​ได

 

ประโยชน ​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​หลัง​คลอ​ด
ประโยชน​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​มี​มากมาย​เลย​ การ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​เฉพาะ​การ​คา​รดิโอ
หรือ​การ​ออก​กําลัง​บริเวณ​ผนัง​หน า​ทอง​จะ​ทําให​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​และ​กลาม​เน้ือ​รอบ​ ๆ ผนัง​ชอง
คลอด​ของ​คุณ​แม​ที่​ยืด​ขยาย​ออก​มา​เป็น​เวลา​หลาย​เดือน​ระหวาง​ตัง้​ทอง​หด​กลับ​คืน​สู​สภาพ​เดิม
เหมือน​ชวง​กอน​ทอง​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ป องกัน​ชอง​คลอด​หยอน​ กะบังลม​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​เคลื่อน​
และ​ยัง​เป็นการ​ลด​ไข​มัน​สะสม​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย

 

ขอ​ควร​รู​! ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ดวย​การ​กิน
นอย​ ๆ สง​ผล​เสีย​มาก​แค​ไหน
คุณ​แม​บาง​ทาน​ที่​คิด​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​เพียง​อยาง​เดียว​ไม​พอ​ อยาก​จะ​อด​อาหาร​ไป​ดวย​ ควา​มจริง
แลว​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ให​นม​ลูก​น อย​ไม​ควร​งด​หรือ​อด​อา​หาร​ เพราะ​อาจ​ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได​รับ

https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section


พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ ทําให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ และ​ที่​สําคัญ​ลูก​น อย​ก็​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ตาม​ไป​ดวย​ คุณ​แม​ควร​กิน
อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​ไม​น อย​กวา​ 1,500–1,800 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ ถา​คุณ​แม​อยาก​จะ​ควบคุม​อาหาร​ก็
สามารถ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​เกิน​ไป​ หรือ​มี​โซเดียม​หรือ
น้ําตาล​สูง​ เลือก​กิน​คารโบไฮเดรต​ที่​ไม​ขัด​สี​ อาหาร​โปรตีน​และ​แคลเซียม​สูง​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​ดื่ม
น้ําให​เพียง​พอ​ งด​น้ําอัดลม​หรือ​แอ​ลกอ​ฮอล

 

ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ใช​เวลา​นาน​ไหม​ถึง​จะ
เห็น​ผล
คุณ​แม​บาง​คน​กังวล​วา​เมื่อ​น้ําหนัก​เพิ่ม​ชวง​ตัง้​ทอง​แลว​จะ​ไม​สามารถ​กลับ​ไป​น้ําหนัก​เทา​เดิม​ได​อีก​
โดย​ทัว่ไป​แลว​เมื่อ​ตัง้​ทอง​คุณ​แม​จะ​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​น้ําหนัก​ปกติ​มา​ประ​มา​ณ 10-15 กิโล​กรัม​
แต​พอ​หลังค​ลอด​แลว​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​จะ​ลด​ลง​ประ​มา​ณ 5-6 กิโล​กรัม​ และ​จะ​ลด​ลง​เรื่อย​ ๆ 2-3
กิโลกรัม​ภาย​ใน​ 1-2 สัปดาห​แรก​ ใน​ชวง​ 6 เดือน​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​จะ​ลด​ลง​อยาง​ชา​ ๆ  กอน​ที่
น้ําหนัก​จะ​คอย​ ๆ กลับ​ไป​ใกล​เคียง​กับ​ตอน​กอน​ตัง้​ทอง​ภาย​ใน​ 6-9 เดือ​น

 

รู​หรือ​ไม​ ให​นม​ลูก​จาก​เตา​ ชวย​เผา​ผลาญ
พลังงาน​ได​เยอะ​มาก
สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ที่​ไมมี​เวลา​หรือ​ไม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ก็​ไม​ตอง​กังวล​ไป​ เพราะ​ลําพังการ
ให​นม​ลูกจาก​เตา​ของ​คุณ​แม​ก็​เป็นการ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ไป​ได​โดย​เฉ​ลี่​ย 500 กิโล​แคลอรี​ตอ
วัน​ หรือ​เทากับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ระดับ​ปาน​กลาง​ประ​มา​ณ 45-60 นา​ที​ และ​ยิ่ง​ถา​คุณ​แม​ให​นม​ลูก
น อย​อยาง​ตอ​เน่ือง​ 4-6 เดือน​ก็​จะ​ชวย​ลด​สัดสวน​ของ​คุณ​แม​ได​อยาง​เห็น​ผล​ และ​ชวย​ทําให​น้ําหนัก
ของ​คุณ​แม​กลับ​มาปก​ติ​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed


 

วิธี​ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ทําได​งาย​ ๆ ที่​บา​น
คุณ​แม​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​เพื่อ​จะ​ให​รูป​ราง​กลับ​มา​สวย​เหมือน​เดิม​สามารถ​ทําได​หลาก​หลาย​วิธี​เริ่ม
ทําได​ดัง​น้ี
 

พัก​ผอน​ให​เต็ม​ที่​ คุณ​แม​ควร​จะ​หา​โอกาส​พัก​ผอน​ทุก​ครัง้​ที่​มี​โอ​กา​ส เพราะ​การ​เลีย้ง​ลูก​น อย​โดย
เฉพาะ​ชวง​แรก​นัน้​ทําให​คุณ​แม​ตอง​อด​นอ​น ​นอน​ไม​เป็น​เวลา​ แต​การ​อด​นอน​นัน้​จะ​เป็นการ​กระตุน
การ​อยาก​อา​หาร​ ดัง​นัน้​ควร​พัก​ผอน​ให​ได​มาก​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได

 

อาหาร​ของ​คุณ​แมก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ คุณ​แม​ควร​กิน​อาหาร​และ​ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​
เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร​ให​เพียง​พอ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​และ​น้ําที่​มี​โซเดียม
และ​น้ําตาล​สูง​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​เกิน​ไป​ อาหาร​แปร​รูป​ น้ําอัด​ลม​ เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ อาหาร​และ
เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​อาจ​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ของ​น้ํานม​ และ​สง​ผล​ตอ​การ​ลด​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​ได​ดวย
สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​และ​น้ําที่​มี​โซเดียม​และ​น้ําตาล​สูง​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​
อาหาร​แปร​รูป​ น้ําอัด​ลม​ เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​อาจ​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ของ
น้ํานม​ และ​สง​ผล​ตอ​การ​ลด​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​ได​ดวย
การ​ให​นม​ลูก​น อย​ อยาง​ที่​กลาว​ไป​วาการ​ให​นม​ลูก​น อย​เป็นการ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​อยาง​ดี​สําหรับ​คุณ
แม​ การ​ให​นม​ลูก​น อย​ตอ​เน่ือง​ไป​ตล​อด​ 4-6 เดือน​ จะ​ทําให​คุณ​แมน้ําหนัก​ลด​ลง​และ​หุน​ดี​ได​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk%20


 

ออก​กําลัง​กาย​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ ขณะ​อยู​ที่​บาน
ได​ อยาง​การ​ลุก​ขึ้น​เดิน​บอย​ ๆ อุม​ลูก​น อย​ ทําความ​สะอาด​บา​น ​กวาด​บาน​ถู​บา​น ​ลาง​จา​น
ทํากิจกรรม​ภายใน​บา​น ​โย​คะ​ ทํากาย​บริหาร​เบา​ ๆ ไม​กี่​ทา​ ทา​ละ​ไม​กี่​ครัง้​คอย​ ๆ เพิ่ม​ความ​ยาก​หรือ
จํานวน​ครัง้​ตาม​ลําดับ​  วัน​ละ​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ หรือ​หาก​ประเมิน​ตัว​เอง​วา​รางกาย​พรอม​แลว​ก็
สามารถ​ออก​ไป​เดิน​ออก​กําลัง​ที่​สวน​สา​ธารณะ​ เดิน​เร็ว​ หรือ​วิ่ง​เห​ยา​ะ ๆ ได​ ทัง้น้ี​เพื่อ​ความ​มัน่​ใจ​ คุณ
แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​วา​ถึง​เวลา​ที่​เหมาะ​และ​รางกาย​คุณ​แม​พรอม​จริง​ ๆ แล​ว

 

ขณะ​ออก​กําลัง​หาก​มี​อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ ตา​พรา​ หน า​มืด​ เหน่ือย​ ใจ​สัน่​เจ็บ​หน า​อก​ ควร​หยุด​การ
ออก​กําลัง​ และ​หาก​พัก​แลว​อาการ​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ควร​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​สามารถ​ลด​น้ําหนัก​ได​หลาก​หลาย​วิธี​มาก​ การ​ให​นม​ลูก​ก็​เป็นการ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ใน
รางกาย​ที่​ดี​เชน​กัน​ รวม​กับ​การ​ที่​คุณ​แม​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ กิน​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ก็​จะ​เป็นการ
ชวย​การ​ลด​น้ําหนัก​ได​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​สามารถ​ทําได​เพียง​แต​ตอง​ทําอยาง​คอย​ ๆ เป็น​ คอย​ ๆ
ไป​ อยา​หัก​โหม​ เริ่ม​จาก​การ​ออก​กําลัง​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ ใน​บา​น ​กอน​จะ​คอย​ ๆ เพิ่ม​ระดับ​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ
และ​คอย​สังเกต​อาการ​ของ​ตัว​เอง​ให​ดี​ ที่​สําคัญ​อยา​โฟกัส​ที่​การ​ลด​น้ําหนัก​จน​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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อาง​อิง​:

Department of Mental Health, กรม​สุขภาพ​จิต1.
กระชับ​หน า​ทอง​หลัง​การ​คลอด​บุตร​, คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล2.
ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ดวย​การ​ให​นม​ลูก​ ทําได​จริง​หรือ​ไม, Helloคุณ​หมอ3.
คุณ​แม​หลังค​ลอด​รับมือ​ให​ถูก​ อะไร​ควร​เพิ่ม​ อะไร​ตอง​ลด​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ4.
การ​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กา​ชาติ​ไทย5.
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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​
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ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​
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