
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ ตัว​ชวย
กระชับ​หุน​แม​หลัง​คลอ​ด
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ม.​ค.​ 20, 2024

6นา​ที

คําแนะนําจาก​กรม​อนามัย​ การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​หลังค​ลอด​ สามารถ​ชวย​ให​รางกาย​เผา​พลาญ
พลังงาน​ได​ถึง​ 500-800 แคลอรี​ตอ​วัน​ การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ดี​ตอ​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก
น อย​ และ​ยัง​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ให​กับ​คุณ​แม​อีก​ดวย​ แต​หาก​คุณ​แม​ตองการ​ความ​ฟิต​และ​เฟิรมมาก​ขึ้น​ให
กับ​ราง​กาย​ มี​สุขภาพ​ดี​จาก​ภายใน​สู​ภาย​นอก​ ควร​ตองหา​เวลา​สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​หลัง​คลอ​ด
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ โดยที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​เริ่ม​ตน​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ 3
สัปดาห​ และ​คุณ​แม​คลอด​ธรรมชาติ​เริ่ม​ตน​ออก​กําลัง​กาย​ได​ตัง้​แต​ 3 วัน​หลัง​คลอ​ด
การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เชน​ การ​เดิน​ วาย​น้ํา เลน​โยค​ะ
ประโยชน​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​กระชับ​ แข็ง​แรง​ มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี
อาหาร​ที่​ไม​ควร​รับ​ประทาน​หลังค​ลอด​ที่​ไม​ดี​ตอ​รางกาย​และ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ เชน​ อาหาร
หวา​น ​ไข​มัน​สูง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ผา​คลอด​ กับ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ แบบ​ไหน​กลับ​มา​ออก​กําลัง​กาย​ได​เร็ว​กวา​กัน
ทา​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม
3 ทา​ออก​กําลัง​กาย​ทําได​ชวง​ 3 วัน​หลัง​คลอ​ด
3 ทา​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ทําได​ตัง้แต​หลังค​ลอด​ 3 วัน​ขึ้น​ไป
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ไหน
ขอดี​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​หลัง​คลอ​ด
อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​ดี​กับ​หุน​ และ​ลูก​น อย

 

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


การ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลังค​ลอด​ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​เพื่อ​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​เร็ว​ คือ​การ​ได​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​
ได​รับ​โภชนาการ​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​ได​ออก​กาย​บริหาร​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​ ที่​สามารถ​ทําได​ตัง้แต​ชวง
แรก​หลังค​ลอด​ และ​เมื่อ​ได​ 6 สัปดาห​ภาวะ​หลังค​ลอด​ที่​เกิด​ขึ้น​ตาง​ ๆ กับ​คุณ​แม​จะ​ดี​ขึ้น​หาย​เป็น​ปก
ติ​ มดลูก​เขา​อู​ แผล​ผาตัด​หาย​แหง​สนิท​ จึง​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​การ
ออก​กําลัง​กาย

 

ผา​คลอด​ กับ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ แบบ​ไหน​กลับ​มา
ออก​กําลัง​กาย​ได​เร็ว​กวา​กัน
การ​ออก​กําลัง​กาย​ดี​กับ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​ทัง้​คุณ​แม​ที่ผา​คลอ​ด และ​คุณ​แม​ที่คลอด​ธรรม​ชา​ติ การ
ออก​กําลัง​กาย​จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ และ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​ถึง​ความ
ฟิต​แอนด​เฟิรม การ​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​มี​ชวง​เวลา​ที่​เริ่ม​ตน​ได​ไม​พรอม​กัน​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​
ดี​ที่สุด​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ปรึกษา​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​เพิ่ม​เติม​วา​คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ที่
เหมาะ​กับ​ตัว​เอง​ได​ใน​ลักษณะ​ใด​บา​ง

ผา​คลอด​: คุณ​แม​ผา​คลอ​ดสามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ใน​ 3 สัปดาห​ แต​ตอง​เป็นการ​ออก​กําลัง
กาย​ที่​ไม​หนัก​ เชน​การ​ โย​คะ​ และ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​เดิน​หลัง​จาก​ 6 สัปด​าห
คลอด​ธรรม​ชา​ติ: คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ได​ตัง้แต​ใน​ชวง​ 2
-3​ วัน​หลัง​คลอ​ด

 

ทา​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม
ชวง​เวลา​ที่​ลูก​น อย​นอน​หลับ​คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​บาน​ได​ อุปกรณ​ที่​ใช​มี​แค​เสื่อ​โย​คะ​ หรือ
เบาะ​ออก​กําลัง​กาย

3 ทา​ออก​กําลัง​กาย​ทําได​ชวง​ 3 วัน​หลัง​คลอ​ด
ทา​บริหาร​ปอด​: คุณ​แม​นอน​ทา​หงาย​โดย​ชัน​เขา​ทัง้​สอง​ขึ้น​ เอา​มือ​สอง​ขาง​มา​วาง​ที่​หน า​ทอง​1.
จาก​นัน้​หายใจ​ชา​ ๆ จมูก​สูด​หายใจ​เขา​ให​ทอง​ปอง​ ปาก​หายใจ​ออก​ให​ทอง​ยุบ​ ทา​บริหาร​ปอด
ทํา 10 ครัง้
ทา​บริหาร​ชวง​แขน​และ​ไหล​: คุณ​แม​นัง่​หลัง​ตรง​และ​คุก​เขา​ ให​สน​เทา​อยู​ชิด​กัน​ จาก​นัน้​วาง2.
กน​ลง​บน​สน​เทา​ ควํ่ามือ​ทัง้​สอง​ขาง​มา​ดาน​หน า​ แลว​พลิก​มือ​ยก​ขึ้น​เหนือ​ศีรษะ​ หายใจ​เขา​นับ​
1-10 เอา​มือ​สอง​ขาง​ลง​แลว​คอย​ ๆ หายใจ​ออก​ ทา​บริหาร​แขน​และ​ไหล​ทํา 10 ครัง้
ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​หนา​ทอง​: คุณ​แม​อยู​ใน​ทา​นอน​หงาย​ยก​เขา​ทัง้​สอง​ขาง​ชัน​ขึ้น​ โดยที่3.
หลัง​อยู​ติด​กับ​พื้น​ จาก​นัน้​ให​ขมิบ​กน​ แขมว​ทอง​ แลว​ยก​กน​ขึ้น​จาก​พื้น​ นับ​ 1-0 แลว​วาง​กน
ลง​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ทํา 10 ครัง้

 

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section


3 ทา​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ทําได​ตัง้แต​หลังค​ลอด​ 3 วัน
ขึน้​ไป

ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​แขน​และ​ไหล​แข็ง​แรง​: คุณ​แม​หัน​หน า​เขา​ผนัง​ แลว​แยก​เทา​สอง​ขาง1.
ให​หาง​กัน​ จาก​นัน้​ให​ดัน​ผา​มือ​ไป​ที่​ผนัง​ งอ​ขอ​ศอก​ โนม​ลําตัว​ไป​ขาง​หน า​หา​ผนัง​ นับ​ 1-5
แลวก​ลับ​สู​ทา​ยืน​ปก​ติ​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​แขน​และ​ไหล​แข็ง​แรง​ทํา 10 ครัง้
ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​และ​อุง​เชิง​กราน​: คุณ​แม​อยู​ใน​ทา​นอน​หงาย​ชัน​เขา​ขึ้น​สอง​ขาง​ แลว2.
วางมือ​สอง​ขาง​ประสาน​ไขว​กัน​ที่​หน า​ทอง​ ยก​กน​ขึ้น​ลอย​จาก​พื้น​สูง​ไม​มาก​หายใจ​เขา​พรอม
ขมิบ​กน​ นับ​ 1-5 หายใจ​ออก​ แลว​วาง​กน​ลง​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​และ​อุง​เชิงกราน​ทํา 10 ครัง้
ทา​บริหาร​กระชับ​กลาม​เน้ือ​หนาอก​แข็ง​แรง​: คุณ​แม​นัง่​หลัง​ตรง​ทา​ขัด​สมาธิ​ มือ​ 2​ ขาง3.
พนม​ขึ้น​ยก​ให​หาง​ออก​จาก​หน า​อก​ จาก​นัน้​ดัน​ให​ผา​มือ​ทัง้​สอง​เขาหา​กัน​ เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า
อก​ นับ​ 1-10 ทา​บริหาร​กระชับ​กลาม​เน้ือ​หน าอก​ทํา 10 ครัง้

 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​แบบ
ไหน
รางกาย​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​ไม​เหมือน​กัน​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ควร​ปรึกษา​แพทย​ที่
ดูแล​คุณ​แม​กอน​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​เลน​กีฬา

การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
เลน​โยค​ะ
การ​เดิน
วาย​น้ํา

 

การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ไม​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
การ​วิ่ง​ กระ​โดด
เวท​เทรน​น่ิง​ ยก​น้ําหนัก
การ Plank
การ​เตน​ หรือ​แอ​โร​บิค

 

ขอดี​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​หลัง​คลอ​ด
ชวย​ให​ชอง​คลอด​กระ​ชับ
ลด​อาการ​ปวด​หลัง​ได​ดี
ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​สวน​แกน​กลาง​ลําตัว​แข็ง​แรง
ชวย​ให​รูสึก​ผอน​คลาย​ อา​รม​ณดี



ชวย​คลาย​กลาม​เน้ือที่​มี​อาการ​ตึง​ และ​ปวด​เมื่อย​จาก​การ​อุม​ลูก​ หรือ​การ​ให​นม​ลูกนา​น ๆ
ชวย​กระชับ​สัดสวน​ทัว่​ราง​กาย
ชวย​ให​มี​คุณภาพ​การ​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น
ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​เป็น​ปก​ติ​ ทอง​ไม​ผูก
ชวย​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​ราง​กาย
ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ กระ​ชับ
ชวย​ให​กระดูก​แข็ง​แรง​ ลด​การ​เกิด​โรค​กระดูก​พรุ​น
ชวย​เพิ่ม​ไข​มัน​ดี​ ป องกัน​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ
ชวย​ทําให​รางกาย​กระปรีก้ระเปรา​สด​ชื่น

 

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​ดี​กับ​หุน​ และ
ลูก​นอย
น้ํานม​แม เป็น​อาหาร​ที่​ดี​กับ​ลูก​น อย​ มี​สาร​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบ​โต​
พัฒนาการ​สมอง​การ​เรียน​รู​ และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​น อย​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​ใน​แตละ​วัน
ลูก​น อย​จะ​ได​กิน​ผาน​นม​แม​ ชวง​ให​นม​ลูก​ควร​ดื่ม​น้ําให​ได​ 2​ ลิตร​ตอ​วัน​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประ​โย​นครบ​ 5 หมู​ กลุม​อาหาร​ที่​มี​โปร​ตี​น ​เชน​ เน้ือ​ไก​ เน้ือ​ปลา​ ไข​ และ​แร​ธาตุ​วิตามิน​หลาก​หลาย​
เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ ขาว​กลอง​ ฯลฯ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


 

สําหรับ​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​ไม​รับ​ประทาน​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ดี​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ของ
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ได​แก

อาหาร​หมัก​ดอง
อาหาร​รส​จัด
อาหาร​ไข​มัน​สูง​ ขนม​หวาน​น้ําตาล​สูง
เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ หรือ​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ กาแฟ​ ชา​เขียว​ น้ําอัด​ลม

 

การ​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​เป็น​เคล็ด​ลับ​งาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําได​ทุก​วัน​เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ได
รับ​การ​ฟ้ืนฟู​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​กาย​และ​ใจ​ ก็​จะ​ยิ่ง​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เลีย้ง
ลูก​ได​ดี​ขึ้น​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​อยางไร​ตอ​สมอง​ของ​ลูก
น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

อาง​อิง​:

ลด​อวน​หลังค​ลอด​ ไม​ตอง​พึ่ง​ยา​ ให​ลูก​ดูด​ "นม​" ทุก​วัน​ ชวย​รีด​ไข​มัน​ เพิ่ม​เผา​ผลาญ​, กรม​สุขภาพ​จิต​
กระทรวง​สาธารณ​สุข
การ​ดูแล​ตนเอง​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค
การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​เปา​โล
13 คําถาม​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ
ขอ​ปฏิบัติ​หลังค​ลอด​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​เปา​โล
การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุข​ภาพ​, ศูนย​อนามัย​ที่​ 11 กระทรวง​สาธารณ​สุข
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https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby


โภชนาการ​แม​หลังค​ลอด​ระยะ​ให​นม​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​2 ธันวาคม​ 2​566

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​
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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


