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เรื่องที่คุณแมมือใหมหลาย ๆ ทาน กังวลนอกจากเรื่องสุขภาพของลูกน อยที่เพิ่งคลอด เรื่องการดูแล
การเตรียมน้ํานมแม ที่หลับที่นอนตาง ๆ แลว ก็คงหนีไมพนเรื่องของตัวคุณแมเองโดยเฉพาะเรื่อง
ของรูปรางและน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นระหวางการตัง้ทอง แมวาจะคลอดน องมาแลวแตพอสองกระจกก็ยัง
สงสัยวาเมื่อไหรจะหุนดีเหมือนเดิมเสียที จะทํายังไงดีนะ ออกกําลังกายไดไหม หรือจะอดอาหารดี
ไหม

 

สรุป
ตามปกติคุณแมสามารถลดน้ําหนักดวยการออกกําลังกายไดภายใน 4-6 สัปดาหหลังจาก
คลอดหรือปรึกษาแพทย เพื่อรับคําแนะนํากอนเริ่มออกกําลังกายควรเริ่มจากกิจกรรมเบา ๆ
ในบาน จนเมื่อรางกายพรอมมากขึ้นแลว คอย ๆ เพิ่มระดับออกกําลังกาย โดยน้ําหนักจะ
คอย ๆ กลับไปเป็นปกติในชวง 6-9 เดือน
คุณแมไมควรอดอาหารระหวางใหนมลูกน อย แตควรเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน
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พักผอนใหเพียงพอ หลีกเลี่ยงอาหารที่สงผลเสียตอสุขภาพ
การใหนมลูกถือเป็นการเผาผลาญพลังงานอยางดี คุณแมที่ใหนมลูกไปจนถึง 4-6 เดือนจะ
ชวยลดไขมันสวนตาง ๆ ของคุณแมได

 

เลือกอานตามหัวขอ

ลดน้ําหนักหลังคลอด ควรเริ่มทําตอนไหน
ประโยชนของการลดน้ําหนักหลังคลอด
ขอควรรู! ลดน้ําหนักหลังคลอดดวยการกินน อย ๆ สงผลเสียมากแคไหน
ลดน้ําหนักหลังคลอด ใชเวลานานไหมถึงจะเห็นผล
รูหรือไม ใหนมลูกจากเตา ชวยเผาผลาญพลังงานไดเยอะมาก
สารพัดวิธีลดน้ําหนักหลังคลอด ทําไดงาย ๆ ที่บาน

 

คุณแมทุกคนเมื่อตัง้ทองจะมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นมา 10-12 กิโลกรัม และจะคอย ๆ ลดลงเมื่อผานไป
ราว 6-9 เดือนทัง้น้ีคุณแมแตละคนจะมีขอจํากัดทางรางกายไมเหมือนกัน สาเหตุที่คุณแมบางทาน
ไมสามารถลดน้ําหนักไดอาจจะมีสาเหตุมาจากปริมาณอาหารที่กินเพิ่มขึ้นในแตละวัน เพื่อใหมี
พลังงานเพียงพอสําหรับผลิตน้ํานมและเพื่อใชเป็นพลังงานสําหรับกิจวัตรที่เปลี่ยนแปลงไป ทัง้พัก
ผอนน อย นอนไมเป็นเวลา ทําใหมีปัญหาระบบเผาผลาญในรางกาย แตไมตองกังวล เพราะเรื่องรูป
รางและน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นนัน้เกิดขึ้นไดกับคุณแมหลังคลอดทุกคน และที่สําคัญการทําใหตัวเองกลับ
มารูปรางกระชับดูดี สุขภาพแข็งแรง น้ําหนักลดก็ไมใชเรื่องยากเกินไปดวย เพียงเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายเล็ก ๆ น อย ๆ อยางเหมาะสม ในบานก็ได
ผลเชนกัน

 

ลดน้ําหนักหลังคลอด ควรเริ่มทําตอนไหน
สําหรับคุณแมที่คลอดตามธรรมชาติ อยากจะเริ่มลดน้ําหนักสามารถทําไดโดยเริ่มออกกําลังกาย
แบบเบา ๆ ไดตัง้แตหลังคลอดโดยแบงเป็น 2 ระยะ

โดยระยะแรกสามารถทําไดตัง้แตวันแรกจนถึงวันที่ 3 หลังคลอด โดยเนนที่การออกกําลัง
กายเพื่อบริหารปอด บริหารไหล แขน กลามเน้ือหน าอก กลามเน้ือทอง และบริเวณฝีเย็บ
ตอมาในระยะที่ 2 คือ ตัง้แตวันที่สามเป็นตนไป เนนที่การเพิ่มความแข็งแรงของกลางเน้ือ
ตาง ๆ ทัง้แขน ไหล หน าทอง อุงเชิงกราน หน าอกคะ 

สวนคุณแมที่ผาคลอด หากตองการออกกําลังกายหลังผาคลอด อาจจะตองรอจนถึง 6 สัปดาหเสีย
กอน หรืออาจจะลองขอคําปรึกษาจากคุณหมอหลังจากไปตรวจภายในหลังคลอดตามนัดก็ได
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ประโยชน ของการลดน้ําหนักหลังคลอด
ประโยชนของการลดน้ําหนักของคุณแมมีมากมายเลย การออกกําลังกายโดยเฉพาะการคารดิโอ
หรือการออกกําลังบริเวณผนังหน าทองจะทําใหกลามเน้ือหน าทองและกลามเน้ือรอบ ๆ ผนังชอง
คลอดของคุณแมที่ยืดขยายออกมาเป็นเวลาหลายเดือนระหวางตัง้ทองหดกลับคืนสูสภาพเดิม
เหมือนชวงกอนทอง นอกจากน้ียังชวยป องกันชองคลอดหยอน กะบังลมบริเวณอุงเชิงกรานเคลื่อน
และยังเป็นการลดไขมันสะสมตามสวนตาง ๆ ของรางกาย

 

ขอควรรู! ลดน้ําหนักหลังคลอดดวยการกิน
นอย ๆ สงผลเสียมากแคไหน
คุณแมบางทานที่คิดวาการออกกําลังกายเพียงอยางเดียวไมพอ อยากจะอดอาหารไปดวย ความจริง
แลวคุณแมที่กําลังใหนมลูกน อยไมควรงดหรืออดอาหาร เพราะอาจทําใหรางกายของคุณแมไดรับ
พลังงานและสารอาหารไมเพียงพอ ทําใหเกิดผลเสียตอการใชชีวิตประจําวัน สงผลเสียตอสุขภาพ
รางกายของคุณแม และที่สําคัญลูกน อยก็จะไดรับสารอาหารไมเพียงพอตามไปดวย คุณแมควรกิน
อาหารที่ใหพลังงานไมน อยกวา 1,500–1,800 กิโลแคลอรีตอวัน ถาคุณแมอยากจะควบคุมอาหารก็
สามารถเลือกรับประทานอาหารครบ 5 หมู เลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป หรือมีโซเดียมหรือ
น้ําตาลสูง เลือกกินคารโบไฮเดรตที่ไมขัดสี อาหารโปรตีนและแคลเซียมสูงอยางเหมาะสม และดื่ม
น้ําใหเพียงพอ งดน้ําอัดลมหรือแอลกอฮอล

 

ลดน้ําหนักหลังคลอด ใชเวลานานไหมถึงจะ
เห็นผล
คุณแมบางคนกังวลวาเมื่อน้ําหนักเพิ่มชวงตัง้ทองแลวจะไมสามารถกลับไปน้ําหนักเทาเดิมไดอีก
โดยทัว่ไปแลวเมื่อตัง้ทองคุณแมจะมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นจากน้ําหนักปกติมาประมาณ 10-15 กิโลกรัม
แตพอหลังคลอดแลวน้ําหนักของคุณแมจะลดลงประมาณ 5-6 กิโลกรัม และจะลดลงเรื่อย ๆ 2-3
กิโลกรัมภายใน 1-2 สัปดาหแรก ในชวง 6 เดือนน้ําหนักของคุณแมจะลดลงอยางชา ๆ  กอนที่
น้ําหนักจะคอย ๆ กลับไปใกลเคียงกับตอนกอนตัง้ทองภายใน 6-9 เดือน

 

รูหรือไม ใหนมลูกจากเตา ชวยเผาผลาญ
พลังงานไดเยอะมาก
สําหรับคุณแมมือใหมที่ไมมีเวลาหรือไมสามารถออกกําลังกายไดก็ไมตองกังวลไป เพราะลําพังการ
ใหนมลูกจากเตาของคุณแมก็เป็นการเผาผลาญไขมันในรางกายไปไดโดยเฉลี่ย 500 กิโลแคลอรีตอ
วัน หรือเทากับการออกกําลังกายในระดับปานกลางประมาณ 45-60 นาที และยิ่งถาคุณแมใหนมลูก
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นอยอยางตอเน่ือง 4-6 เดือนก็จะชวยลดสัดสวนของคุณแมไดอยางเห็นผล และชวยทําใหน้ําหนัก
ของคุณแมกลับมาปกติได

 

 

วิธีลดน้ําหนักหลังคลอด ทําไดงาย ๆ ที่บาน
คุณแมที่ตองการลดน้ําหนักเพื่อจะใหรูปรางกลับมาสวยเหมือนเดิมสามารถทําไดหลากหลายวิธีเริ่ม
ทําไดดังน้ี
 

พักผอนใหเต็มที่ คุณแมควรจะหาโอกาสพักผอนทุกครัง้ที่มีโอกาส เพราะการเลีย้งลูกน อยโดย
เฉพาะชวงแรกนัน้ทําใหคุณแมตองอดนอน นอนไมเป็นเวลา แตการอดนอนนัน้จะเป็นการกระตุน
การอยากอาหาร ดังนัน้ควรพักผอนใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได

 

อาหารของคุณแมก็สําคัญไมแพกัน คุณแมควรกินอาหารและดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอในแตละวัน
เพื่อใหไดสารอาหารใหเพียงพอสําหรับคุณแมและลูกน อย ควรหลีกเลี่ยงอาหารและน้ําที่มีโซเดียม
และน้ําตาลสูง อาหารที่มีไขมันสูงเกินไป อาหารแปรรูป น้ําอัดลม เครื่องดื่มแอลกอฮอล อาหารและ
เครื่องดื่มเหลาน้ีอาจสงผลตอคุณภาพของน้ํานม และสงผลตอการลดน้ําหนักของคุณแมไดดวย
สําหรับคุณแมและลูกน อย ควรหลีกเลี่ยงอาหารและน้ําที่มีโซเดียมและน้ําตาลสูง อาหารที่มีไขมัน
อาหารแปรรูป น้ําอัดลม เครื่องดื่มแอลกอฮอล อาหารและเครื่องดื่มเหลาน้ีอาจสงผลตอคุณภาพของ
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น้ํานม และสงผลตอการลดน้ําหนักของคุณแมไดดวย
การใหนมลูกน อย อยางที่กลาวไปวาการใหนมลูกน อยเป็นการเผาผลาญพลังงานอยางดีสําหรับคุณ
แม การใหนมลูกน อยตอเน่ืองไปตลอด 4-6 เดือน จะทําใหคุณแมน้ําหนักลดลงและหุนดีไดคะ

 

ออกกําลังกายเล็ก ๆ น อย ๆ คุณแมสามารถออกกําลังกายหลังคลอดเล็ก ๆ น อย ๆ ขณะอยูที่บาน
ได อยางการลุกขึ้นเดินบอย ๆ อุมลูกน อย ทําความสะอาดบาน กวาดบานถูบาน ลางจาน
ทํากิจกรรมภายในบาน โยคะ ทํากายบริหารเบา ๆ ไมกี่ทา ทาละไมกี่ครัง้คอย ๆ เพิ่มความยากหรือ
จํานวนครัง้ตามลําดับ  วันละประมาณ 30 นาที หรือหากประเมินตัวเองวารางกายพรอมแลวก็
สามารถออกไปเดินออกกําลังที่สวนสาธารณะ เดินเร็ว หรือวิ่งเหยาะ ๆ ได ทัง้น้ีเพื่อความมัน่ใจ คุณ
แมควรปรึกษาแพทยวาถึงเวลาที่เหมาะและรางกายคุณแมพรอมจริง ๆ แลว

 

ขณะออกกําลังหากมีอาการวิงเวียนศีรษะ ตาพรา หน ามืด เหน่ือย ใจสัน่เจ็บหน าอก ควรหยุดการ
ออกกําลัง และหากพักแลวอาการยังไมดีขึ้นควรพบแพทยทันที

 

คุณแมมือใหมสามารถลดน้ําหนักไดหลากหลายวิธีมาก การใหนมลูกก็เป็นการเผาผลาญพลังงานใน
รางกายที่ดีเชนกัน รวมกับการที่คุณแมพักผอนใหเพียงพอ กินอาหารที่เป็นประโยชนก็จะเป็นการ
ชวยการลดน้ําหนักได การออกกําลังกายก็สามารถทําไดเพียงแตตองทําอยางคอย ๆ เป็น คอย ๆ
ไป อยาหักโหม เริ่มจากการออกกําลังเล็ก ๆ น อย ๆ ในบาน กอนจะคอย ๆ เพิ่มระดับขึ้นเรื่อย ๆ
และคอยสังเกตอาการของตัวเองใหดี ที่สําคัญอยาโฟกัสที่การลดน้ําหนักจนสงผลเสียตอสุขภาพ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression


ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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Department of Mental Health, กรมสุขภาพจิต1.
กระชับหน าทองหลังการคลอดบุตร, คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล2.
ลดน้ําหนักหลังคลอด ดวยการใหนมลูก ทําไดจริงหรือไม, Helloคุณหมอ3.
คุณแมหลังคลอดรับมือใหถูก อะไรควรเพิ่ม อะไรตองลด, โรงพยาบาลกรุงเทพ4.
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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