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หลังคลอดลูกคุณแมมักประสบปัญหามากมายจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายและฮอรโมน โดย
เฉพาะบริเวณหน าทองที่ยังไมยุบลงสักที ทําใหคุณแมหลายคนพยายามหาวิธีลดหน าทอง ป้ันหุนให
กลับมาสวยเหมือนเดิม ใครที่กําลังมีปัญหาเหลาน้ีมาติดตามคําแนะนําดี ๆ กันไดเลย

 

สรุป
ชวงการตัง้ครรภรางกายของคุณแมจะผลิตฮอรโมนเอสโตรเจนทําใหเกิดไขมันตามสวนตาง
ๆ ของรางกาย และยังทําใหหน าทองหยอนคลอยหลังคลอด เน่ืองจากการขยายตัวอยาง
รวดเร็วของกลามเน้ือหน าทอง ซึ่งปัญหาเหลาน้ีสามารถแกไขไดดวยการออกกําลังกายยก
กระชับหน าทองรวมกับการทานอาหารที่มีน้ําตาลน อย ลดอาหารจําพวกแป ง เพิ่มอาหาร
จําพวกโปรตีนแทนเพื่อกระตุนการสรางกลามเน้ือ
คุณแมที่ทําการคลอดแบบธรรมชาติสามารถออกกําลังกายไดหลังจากคลอดบุตรไปแลวประ
มาณ 6 สัปดาห โดยอาจเริ่มจากการออกกําลังกายเบา ๆ เชน การยืดกลามเน้ือ โยคะ การ
เดิน สําหรับการออกกําลังกายที่หนักขึ้นนัน้ ขึ้นอยูกับดุลยพินิจของแพทยที่ดูแล เน่ืองจาก
รางกายของคุณแมแตละคนตองการการพักฟ้ืนในระยะเวลาที่แตกตางกันออกไป

 

เลือกอานตามหัวขอ

ลักษณะของหน าทองหลังคลอด
ปัจจัยที่ทําใหหน าทองหลังคลอดไมยุบสักที
หน าทองหลังคลอดจะเริ่มยุบเขาที่เองตอนไหน
7 วิธีลดหน าทองหลังคลอดอยางปลอดภัย
ทาออกกําลังกายชวยลดหน าทองหลังคลอด

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


อยูไฟหลังคลอด ชวยลดหน าทองหลังคลอดไดจริงไหม
รวมอาหารไขมันดี อยากลดหน าทองหลังคลอดตองกิน

 

ลักษณะของหนาทองหลังคลอด
คุณแมหลายคนพบปัญหาตัวบวมหลังคลอด ซึ่งสาเหตุเกิดจากการพยายามปรับสมดุลของ
น้ําภายในรางกาย รวมถึงปัญหาหน าทองแตกลาย และหน าทองหยอนคลอยหลังคลอด เน่ืองจาก
การขยายตัวอยางรวดเร็วของกลามเน้ือและผนังหน าทอง หน าทองจึงเกิดเป็นรอยแตกริว้ ๆ สีชมพู
หรือแดง และยังคงอยูจนกระทัง่คุณแมคลอดลูก อยางไรก็ตามอาการหน าทองแตกลายจะคอย ๆ
จางลง สวนอาการหยอนคลอยของหน าทองคุณแมสามารถแกไขไดดวยการออกกําลังกายยก
กระชับหน าทอง เพื่อใหหน าทองกลับมากระชับเขารูปเหมือนกอนการตัง้ครรภอีกครัง้

 

ปัจจัยที่ทําใหหนาทองหลังคลอดไมยุบสักที
หน าทองหลังคลอดไมยุบ สักที พยายามหลายครัง้แลว กอนอื่นคุณแมตองทําความเขาใจการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกอน ปกติแลวชวงการตัง้ครรภรางกายของคุณแมจะผลิตฮอรโมนเอสโตรเจ
น ทําใหเกิดไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายทัง้แกม หน าทอง สะโพก ตนขา และทําใหเกิด
อาการบวมน้ําดวย ทําใหหลังคลอดไขมันพวกน้ียังคงอยู ประกอบกับคุณแมตองใหนมลูกน อยและ
มีอาการเหน่ือยลาจากการเลีย้งลูกจึงทานอาหารมากขึ้น การพักผอนน อย และปัญหาการเผาผลาญ
ของรางกายดวย

 

ดังนัน้ คุณแมที่พยายามลดหน าทองและตองการใหหน าทองกระชับไดโดยเร็วจะตองเริ่มจากการ
ทานอาหารที่มีน้ําตาลน อย ลดอาหารจําพวกแป ง เพิ่มอาหารจําพวกโปรตีนแทนเพื่อกระตุนการ
สรางกลามเน้ือ พรอมกับการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับคุณแมหลังคลอด

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/loose-skin-after-pregnancy


 

หนาทองหลังคลอดจะเริ่มยุบเขาที่เองตอน
ไหน
หลังจากคลอดลูกใหม ๆ หน าทองของคุณแมยังคงมีขนาดใหญ เพราะมดลูกและผิวหนังที่ขยาย
ออกมามาก กวาหน าทองจะยุบตองรอใหมดลูกหดตัวเหมือนเดิมกอนซึ่งใชเวลาประมาณ 6-8
สัปดาหเลยทีเดียว ซึ่งในระหวางน้ีคุณแมควรพยายามใหลูกดูดนมบอย ๆ พรอมกับควบคุมอาหาร
เพื่อชวยใหหน าทองกระชับไดเร็วยิ่งขึ้น อีกทัง้ยังสามารถออกกําลังกายเบา ๆ ตามคําแนะนําของ
แพทย เพื่อเสริมความแข็งแรงใหกับหน าทองอีกดวย

 

7 วิธีลดหนาทองหลังคลอดอยางปลอดภัย
ดื่มน้ําเยอะ ๆ : เน่ืองจากรางกายของคุณแมหลังคลอดตองการน้ําเพื่อใชในการผลิตน้ํานม1.
และฟ้ืนฟูรางกาย คุณแมจึงตองควรดื่มน้ําใหไดวันละ 6-8 แกว เพื่อใหรางกายของคุณแมดูมี
สุขภาพดี ผิวพรรณชุมชื้น อีกทัง้ยังเป็นการกระตุนน้ํานมในคุณแมที่ใหนมลูกอีกดวย
ออกกําลังกาย: คุณแมหลังคลอดควรออกกําลังกาย เบา ๆ เชน เดิน วายน้ํา และเลนโยคะ2.
เพื่อใหรูปรางกลับคืนสูภาวะปกติโดยเร็ว
เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน : หลังคลอดเป็นชวงที่รางกายตองการการฟ้ืนฟูและ3.
ตองผลิตน้ํานมใหลูกน อย คุณแมจึงตองทานอาหารใหครบ 5 หมู เนนอาหารจําพวกเน้ือสัตว
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ไข ผัก และผลไม หลีกเลี่ยงอาหารประเภทแป ง ไขมัน และอาหารหมักดอง เครื่องดื่มที่มี
สวนผสมของแอลกอฮอล
นอนพักผอนใหเพียงพอ: คุณแมควรหาเวลาพักผอนในระหวางวันหลังจากดูแลลูกน อย4.
เพื่อลดอาการเหน่ือยลาหรือออนเพลียที่อาจเกิดขึ้นขณะเลีย้งลูก หรืออาจขอใหคุณพอหรือผู
อื่นมาชวยเลีย้ง เพื่อที่คุณแมจะไดมีเวลาพักผอนมากขึ้น
ฝึกแขมวหนาทองบอย ๆ (Stomach Vacuum): การแขมวทองหลังคลอดจะชวยให5.
หน าทองของคุณแมยุบไดดี และชวยใหกลามเน้ือผอนคลายดวย วิธีคือ ใหคุณแมอยูในทานัง่
นอน หรือยืน จากนัน้ใหคอย ๆ สูดหายใจเขาลึก ๆ โดยที่หน าทองขยายใหญขึ้น แลวคอย ๆ
หายใจออกพรอมกับแขมวหน าทอง ทําแบบน้ีสลับกัน 5 ครัง้
ใหนมลูกจากเตา: คุณแมควรใหลูกน อยกินนมแม ใหเร็วที่สุด เพราะนอกจากจะเป็นการ6.
กระตุนน้ํานมไดดีแลวยังจะชวยใหมดลูกเขาอูไดเร็วยิ่งขึ้นอีกดวย
ใชผารัดหนาทองชวย: คุณแมสามารถใชผารัดหน าทองหลังคลอดเพื่อใหหน าทองกระชับ7.
และชวยใหมดลูกเขาอูไดเร็วขึ้น ในกรณีที่คุณแมผาคลอด การใชผารัดหน าทองจะชวยใหคุณ
แมเคลื่อนไหวไดสะดวก และลดอาการเจ็บแผลผาคลอดในระหวางวันไดดวย

 

ทาออกกําลังกายชวยลดหนาทองหลังคลอด
คุณแมที่คลอดปกติทางชองคลอด และคลอดโดยการผาตัดแนะนําใหออกกําลังกายกระชับหน าทอง
ได 6 สัปดาหหลังคลอด หรือหลังจากการไดไปตรวจภายในหลังคลอดบุตรหรือตามคําแนะนําของ
แพทย และตองระวังไมออกกําลังกายในทานอนควํ่าเพราะทําใหเกิดความเสี่ยงตอภาวะลมอุดตัน
ในเลือดได เพื่อความปลอดภัยคุณแมควรขอคําแนะนําการออกกําลังกายจากคุณหมอเพิ่มเติม เพื่อ
ลดความเสี่ยงการเกิดโรคแทรกซอนในระหวางหรือหลังออกกําลังกายกอนจะเริ่มออกกําลังกาย

 

ในกรณีที่คุณแมจะเริ่มออกกําลังกายได แนะนําใหทําทากายบริหาร ดังน้ี 

ฝึกการหายใจ: ใหคุณแมนอนหงายชันเขาขึ้น เอามือวางไวบนหน าทองแลวสูดหายใจเขาลึก1.
ๆ ทางจมูกจนทองปอง แลวคอยหายใจออกทางปากจนทองแฟบ ทําสลับกันแบบน้ี 10 ครัง้
เพิ่มความแข็งแรงของหนาทอง: คุณแมอยูในทานอนหงายชันเขาขึ้นทัง้ 2 ขาง มือวาง2.
ขางลําตัว หลังชิดกับพื้น จากนัน้ใหขมิบกนแลวยกกนขึ้นเหนือพื้นคางไว นับ 1-10 แลวลด
กนลง ทําแบบน้ี 10 ครัง้
บริหารกลามเน้ือหนาทอง: คุณแมอยูในทานอนชันเขาทัง้ 2 ขาง จากนัน้หายใจเขาลึก ๆ3.
แลวแขมวหน าทอง พรอมกับขมิบกน และเหยียดขาออกไปใหตรง แลวหายใจออก นับ 1-5
ดึงขากลับมาโดยไมตองเกร็งแลวหายใจเขา ทําแบบน้ีสลับกัน 10-12 ครัง้

 

อยูไฟหลังคลอด ชวยลดหนาทองหลังคลอดได
จริงไหม
การอยูไฟหลังคลอด อาจไมใชวิธีที่ชวยใหหน าทองของคุณแมลดลงโดยตรง เน่ืองจากการอยูไฟ
หลังคลอดนัน้เป็นวิธีดูแลตัวเองหลังคลอดตามหลักแพทยแผนไทยโดยเนนที่การปรับสมดุลของ
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ธาตุทัง้ 4 ภายในรางกาย โดยเฉพาะธาตุไฟที่สงผลใหคุณแมรูสึกไมสบายตัว มีอาการออนเพลีย
คัดตึงเตานม การอยูไฟหลังคลอดจึงชวยใหคุณแมหลังคลอดฟ้ืนฟูรางกายไดดี ลดอาการปวดกลาม
เน้ือ ชวยขับน้ําคาวปลา เพื่อใหไดผลดีที่สุด คุณแมหลังคลอดควรอยูไฟภายใน 3 เดือนหลังคลอด
ลูก และทําติดตอกัน 5-10 วัน การอยูไฟหลังคลอดสามารถทําไดทัง้คุณแมที่คลอดธรรมชาติและ
แมผาคลอด คือ

แมที่คลอดธรรมชาติ: หากคุณแมไมมีอาการออนเพลีย หรือแผลฝีเย็บแหงสนิทแลว
สามารถอยูไฟหลังคลอดไดหลังจากคลอดลูกมาแลว 7-10 วัน
แมผาคลอด: สามารถอยูไฟไดหลังจากแผลผาคลอดแหงสนิทแลว สวนใหญจะเริ่มทําได
หลังผาคลอดไปแลว 30-45 วัน

 

หากคุณแมตองการอยูไฟหลังคลอดควรขอคําแนะนําจากคุณหมอเพื่อลดอาการเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นใน
ชวงอยูไฟหลังคลอด และควรปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด

 

รวมอาหารไขมันดี อยากลดหนาทองหลังค
ลอดตองกิน
อาหารไขมันดี คือ อาหารที่มีคอเลสเตอรอลที่มีประโยชนตอรางกาย (High-Density Lipoprotein:
HDL) ที่ชวยกําจัดคอเลสเตอรอลไมดีที่สะสมอยูตามหลอดเลือดใหออกจากรางกาย จึงชวยลด
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจได แหลงของอาหารไขมันดีที่ชวยลดหน าทองหลังคลอด ไดแก

ปลาทะเล: ปลาแซลมอน ปลาแมคเคอเรล ปลาซารดีน
ผัก และผลไม: อะโวคาโด หอมหัวใหญ
ถั่ว และธัญพืช: เมล็ดอัลมอนด ถัว่เหลือง

 

คุณแมหลังคลอดสามารถดูแลตัวเองเพื่อใหรางกายกลับมาเหมือนในชวงกอนการตัง้ครรภได ดวย
การควบคุมอาหารเนนทานอาหารที่มีประโยชน พยายามหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกแป ง ดื่มน้ําเยอะ ๆ
พักผอนใหเพียงพอ รวมกับการออกกําลังกายเบา ๆ เป็นประจํา เพื่อใหรางกายแข็งแรงและชวยให
กระชับสัดสวนคืนรูปรางไดรวดเร็วยิ่งขึ้น

 

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
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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
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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คุณแมตัง้ครรภ
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