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7 วิธี​ลด​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​อยาง
ปลอด​ภัย​ ให​คุณ​แม​กลับ​มา​เฟิรมอีก
ครัง้
ต.​ค.​ 28, 2025

10นา​ที

หลังค​ลอด​ลูก การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​โดย​เฉ​พา​ะ หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ ที่​ไม​ยุบ​ลง​สัก​ที​ มัก​ทําให
คุณ​แม​หลาย​คน​กังวล​ใจ​และ​พยายาม​หา​ทาง​กอบ​กู​หุน​สวย​ให​กลับ​มา​เหมือน​เดิม​ สําหรับ​ใคร​ที่​กําลัง
ประสบ​ปัญหา​และ​มอง​หา​วิธี​ลด​พุง​หลังค​ลอด​ รวม​ถึง​วิธี​แก​หน า​ทอง​ยวย​หลังค​ลอด​ มา​ติดตาม
คําแนะนําดี​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ได​อยาง​ถูก​วิ​ธี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ถา​หลังค​ลอด​ลูก​แลว​นอน​ไม​พอ​ น้ําหนัก​จะ​ไม​ลด​จริง​ไหม​?
คลิก

การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​ลด​น้ําหนัก​ เพราะ​จะ​ทําให​รางกาย​หิว​บอย​ขึ้น​และ​ระบบ
เผา​ผลาญ​ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ที่​ ทําให​การ​ลด​น้ําหนัก​เป็น​เรื่อง​ยาก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​หา​เวลา​งีบ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​
เชน​ ชวง​ที่​ลูก​หลับ​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ได​ฟ้ืนฟู​อยาง​เต็ม​ที่​และ​สง​เสริม​การ​ลด​น้ําหนัก​ไป​ใน​ตัว

หนา​ทอง​แตก​ลาย​หลังค​ลอด​จะ​หาย​ไป​ไหม​?
คลิก

หน า​ทอง​แตก​ลาย​หลังค​ลอด​จะ​หาย​ไป​ไหม​? หลังค​ลอด​ ผิว​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ กลับ​มาก​ระ​ชับขึ้น​และ​ริว้​รอย
แตก​ลาย​จะ​ดู​จาง​ลง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ แต​รอย​เหลา​นัน้​อาจ​จะ​ไม​ได​หาย​ไป​ทัง้​หมด​ การ​ดูแล​และ​ป องกัน​ผิว​แตก​ลาย
ตัง้แต​ชวง​ตัง้​ครรภ​ เชน​ การ​ใช​โลชัน่​หรอื​ออ​ยลบาํรงุ​ผวิ​สาํหรบั​คณุ​แม​ตาม​ที่​คณุ​หมอ​แนะ​นํา จะ​ชวย​ลด​ปัญหา​น้ี
ได​เป็น​อยาง​ดี​ แต​หาก​คุณ​แม​ยัง​คง​กังวล​ใจ​ สามารถ​ปรึกษา​แพทย​ผิวหนัง​เพื่อ​หา​ทาง​เลือก​ใน​การ​ฟ้ืน​บํารุง​ผิว​ที่
เห​มา​ะสม

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery


คลอด​ลูก​แลว​ หนา​ทอง​หลังค​ลอด​จะ​ยุบ​ลง​ทันที​หรือ​ไม​?
คลิก

หลังค​ลอด​ใหม​ ๆ หน า​ทอง​จะ​ยัง​ไม​ยุบ​ลง​ทันที​คะ​ และ​อาจ​มี​ริว้​รอย​จาก​การ​แตก​ลาย​ เน่ืองจาก​กลาม​เน้ือ​หน า
ทอง​ถูก​ยืด​ขยาย​มา​เป็น​เวลา​นาน​ตลอด​ชวง​ตัง้​ครรภ

การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ที่​หยอน​ยานก​ลับ​มาก​ระ​ชับขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​เผา​ผลาญ
ไข​มัน​สวน​เกิน​ที่​สะสม​อยู​ได​ดวย​คะ​ แต​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ คุณ​แม​ควร​รอ​ให​ครบ​ 6 สัปดาห​หลังค​ลอด​ หรือ​หลัง
จาก​ที่​คุณ​หมอ​ตรวจ​รางกาย​และ​อนุญาต​ให​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

สรุป
หลังค​ลอด​หน า​ทอง​จะ​ไม​ยุบ​ลง​ทัน​ที​ และ​อาจ​มี​รอย​แตก​ลาย​ได​ เน่ืองจาก​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ที่
เคย​ถูก​ยืด​ขยาย​ออก​ไป​ แต​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​ เพราะ​การ​บริหาร​รางกาย​หลังค​ลอด​อยาง
เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ที่​หยอน​ยานก​ลับ​มาก​ระ​ชับขึ้น​ และ​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข
มัน​สวน​เกิน​ให​คอย​ ๆ ลด​ลง​ได
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​และ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​อาจ​ให​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หน า​ทอง​ได
หลังค​ลอด​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ หรือ​หลัง​จาก​ได​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​รางกาย​หลังค​ลอด​แลว​
เพื่อ​ให​แนใจ​วา​รางกาย​พรอม​และ​ปลอดภัย​สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย
การ​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ ควร​เริ่ม​เมื่อ​คุณ​แม​พัก​ผอน​เพียง​พอ​และ​ไมมี
อาการ​ออนเพลีย​หรือ​เวียน​ศีรษะ​ โดย​ให​เริ่ม​จาก​ทา​ที่​งาย​และ​เบา​ จาก​นัน้​คอย​เพิ่ม​ระดับ​ความ
ยาก​และ​ความ​หนัก​ขึ้น​ตาม​ความ​พรอม​ของ​ราง​กาย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​หลังค​ลอด​หน า​ทอง​ถึง​ยัง​ไม​ยุบ​? เขาใจ​สาเหตุ​ที่​แท​จริง
วิธี​ทําให​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ยุบ
การ​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ ควร​เริ่ม​เมื่อ​ไหร​?
7 ขอ​ควร​รู​กอน​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หน า​ทอง​ใน​ระยะ​หลัง​คลอ​ด
8 ทา​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​อยาง​ปลอด​ภัย
ไขขอ​สงสัย​ของ​คุณ​แม​เกี่ยว​กับ​การ​ลด​หน า​ทอง​หลัง​คลอ​ด

 

ทําไม​หลังค​ลอด​หนา​ทอง​ถึง​ยัง​ไม​ยุบ​? เขาใจ
สาเหตุ​ที่​แท​จริง
ปัญหา​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ที่​ไม​ยุบ​ลง​สัก​ที​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​กังวล​ใจ​เป็น​อยาง​มาก​ อยาก​รู
ไหม​คะ​วา​ทําไม​ถึง​เป็น​แบบ​นัน้​? โดย​ปกติ​แลว​ ชวง​ตัง้​ครรภ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ประ​มา
ณ 10-12 กิโล​กรัม​ ซึ่ง​หลังค​ลอด​ทันที​น้ําหนัก​จะ​ลด​ลง​ไป​ประ​มา​ณ 5-6 กิโล​กรัม​ และ​จะ​ลด​ลง​อีก​ 2
-3​ กิโลกรัม​ใน​สัปดาห​แรก​จาก​การ​ขับ​น้ําสวน​เกิน​ออก​จาก​ราง​กาย​ หลัง​จาก​นัน้​น้ําหนัก​จะ​คอย​ ๆ



กลับ​มา​ใกล​เคียง​กับ​กอน​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​เดือน​ที่​ 6 แต​ถึง​แม​น้ําหนัก​จะ​ลด​ลง​แลว​ หน า​ทอง​ก็​อาจ​ยัง
คง​หยอน​คลอย​ไม​กระชับ​ นัน่​เป็น​เพราะ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ถูก​ยืด​ออก
เป็น​เวลา​นา​น ​ทําให​สูญ​เสีย​ความ​แข็ง​แรง​และ​ไม​สามารถ​หด​กลับ​สู​ตําแหนง​เดิม​ได​ทัน​ที​ แม​กลาม
เน้ือ​จะ​คอย​ ๆ หด​ตัว​ลง​หลังค​ลอด​ แต​บาง​สวน​ก็​ยัง​แยก​ออก​จาก​กัน​อยู​ ทําให​หน า​ทอง​ดู​ยื่น​และ
หยอน​คลอย​ ซึ่ง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​จะ​กลับ​มา​แข็ง​แรง​และ​กระชับ​ได​อีก​ครัง้​อาจ​ตอง​ใช​เวลา​ประมาณ​
2​-3​ เดือน​และ​ควร​มี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​รวม​ดวย​คะ

 

วิธี​ทําให​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​ยุบ
เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้​ใหญ​ เพราะ​อิทธิพล​ของ​ฮอรโมน​เอ​สโต
รเจน (Estrogen) ซึ่ง​มีหน า​ที่​ทําให​มี​ไข​มัน​สะสม​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ
บริเวณ​แกม​ หน า​อก​ เตา​นม​ หน า​ทอง​ สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​ นอกจาก​น้ี​ ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน
(Progesterone) ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ยัง​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​บวม​น้ํา ทําให​รูป​ราง​ดู​ใหญ​ขึ้น​ไป​อีก​ ดัง​นัน้​ เพื่อ
ชวย​ให​รูป​ราง​กลับ​คุณ​แม​กลับ​มา​สวย​กระชับ​ได​เร็ว​ที่​สุด​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​และ
การ​ออก​กําลัง​กาย​คะ

ลด​แป ง​และ​น้ําตาล​: การ​ลด​ปริมาณ​อาหาร​กลุม​น้ี​จะ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​สราง​ฮอรโมน​ที่
จําเป็น​ตอ​การ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ขึ้น
เพิ่ม​โปร​ตีน​: การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ ทําให​รางกาย
กลับ​มา​แข็ง​แรง​และ​กระชับ​ได​เร็ว​ขึ้น
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​: การ​ออก​กําลัง​อยาง​เหมาะ​สม​เป็น​ประจําจะ​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข
มัน​สวน​เกิน​ที่​สะสม​อยู​ตาม​รางกาย​ให​หมด​ไป

สิ่ง​สําคัญ​คือ​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​ยา​ลด​น้ําหนัก​เอง​ เน่ืองจาก​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณภาพ​น้ํานม​และ
เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ได​ หาก​คุณ​แม​กังวล​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว​หรือ​ตองการ​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ ควร
ปรึกษา​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​สําหรับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
คะ

 

การ​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​
ควร​เริ่ม​เมื่อ​ไหร​?
คุณ​แม​หลาย​คน​ตัง้ใจ​จะ​กลับ​มา​ฟิต​หุน​ให​สวย​เป ะเหมือน​เดิม​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ให​รางกาย​ได
พัก​ฟ้ืน​อยาง​เต็ม​ที่​กอน​จะ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​คะ​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​คลอด​ธรรมชาติ​หรือ​การ​ผา​คลอด​
แนะนําวา​ควร​รอ​อยาง​น อย​ให​ครบ​ 6 สัปดาห​หลังค​ลอด​เสีย​กอ​น ​หรือ​หลัง​จาก​ที่​คุณ​หมอ​ตรวจ
รางกาย​หลังค​ลอด​และ​อนุญาต​แลว​จึง​คอย​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​รางกาย
ของ​คุณ​แม​พรอม​สําหรับ​การก​ลับ​มา​ออก​กําลัง​กาย​อีก​ครัง้​คะ

 



7 ขอ​ควร​รู​กอน​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หนา​ทอง
ใน​ระยะ​หลัง​คลอ​ด
การก​ลับ​มา​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ทําอยาง​ถูก​วิธี​และ​คํานึง​ถึง​ความ
พรอม​ของ​รางกาย​นะ​คะ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ทุก​คน​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​อยาง​ปลอดภัย​และ​เห็น​ผล​ดี
ที่​สุด​ ลอง​มา​ดู​ 7 ขอ​ควร​รู​กอน​เริ่ม​กัน​คะ

ฟัง​เสียง​ราง​กาย​: ควร​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เมื่อ​รูสึก​วา​รางกาย​ได​รับ​การ​พัก​ผอน​เพียง​พอ​และ1.
ไมมี​อาการ​ออนเพลีย​หรือ​เวียน​หัว
เริ่ม​จาก​เบา​ ๆ: คอย​ ๆ เริ่ม​จาก​ทา​ที่​งาย​และ​เบา​ไป​กอ​น ​แลว​จึง​คอย​เพิ่ม​ระดับ​ความ​ยาก​และ2.
ความ​หนัก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ตาม​ความ​พรอม​ของ​ราง​กาย
ทําอยาง​ชา​ ๆ และ​น ุม​นวล​: ทุก​ทา​ควร​ทําอยาง​มี​จัง​หวะ​ ไม​ตอง​รีบ​รอน3.
สังเกต​ตัว​เอง​: ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​ หาก​รูสึก​เวียน​หัว​ ตา​พรา​ ใจ​สัน่​ เจ็บ​หน า​อก​ หรือ​เหน่ือย4.
มาก​ ควร​รีบ​หยุด​พัก​ทัน​ที​ หาก​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ
ทําซํา้แต​พอ​ดี: ใน​แตละ​ทา​ ควร​ทําซํ้าประ​มา​ณ 5-10 ครัง้​ และ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​เน่ือง​ประ​มา5.
ณ 30 นา​ที​ หรือ​เทา​ที่​ไหว​ ไม​หัก​โหม
หายใจ​เขา​-อ​อก​ปก​ติ​: ใน​ระหวาง​ออก​กําลัง​กาย​ ให​มี​สมาธิ​และ​ควบคุม​การ​หายใจ​เขา​-อ​อก6.
ให​เป็น​ปก​ติ​ ไม​ควร​กลัน้​หาย​ใจ
เลือก​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​: สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ทุก​เวลา​ที่​สะดวก​ ลอง​เลือก​ชวง​ที่​ลูก​หลับ7.
หรือ​หลัง​ให​นม​ลูก​แลว​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​มี​เวลา​สวน​ตัว​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​คะ

 

 



8 ทา​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หนา​ทอง​หลังค​ลอด
อยาง​ปลอด​ภัย
มา​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สราง​หน า​ทอง​ที่​กระชับ​กัน​นะ​คะ​ เรา​มี​ 8 ทา​งาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ได
จาก​ทา​แรก​ แลว​คอย​ ๆ เพิ่ม​ความ​ยาก​ขึ้น​ตาม​ความ​พรอม​ของ​ราง​กาย​คะ

ทา​ที่​ 1: การ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หนา​ทอง​สวน​ลึก​ หรือ​แขมว​ทอ​ง
(Core stabilization)
นอน​หงาย​ ชัน​เขา​ขึ้น​เล็ก​น อย​ วางมือ​บน​กระดูก​เชิง​กราน​ (ป ุม​กระดูก​ที่​อยู​ดาน​หน า​เหนือ​สะ​โพก​)
แลว​คอย​ ๆ แขมว​ทอง​ให​สะดือ​เคลื่อน​เขาหา​แผน​หลัง​ คุณ​จะ​รูสึก​วา​กลาม​เน้ือ​แข็ง​ขึ้น​และ​ดัน​มือ​ขึ้น
เล็ก​น อย​ เกร็ง​คาง​ไว​ประ​มา​ณ 6-20 วิ​นา​ที​ หรือ​เทากับ​การ​หายใจ​เขา​-อ​อก​ 3 ครัง้​ ทําซํ้า 5-10 ครัง้
ตอ​รอบ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​แขมว​ทอง​เป็น​วิธี​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง
แรง​ของ​ แกน​กลาง​ลําตัว (Core) ซึ่ง​เป็น​ศูนยกลาง​ของ​การ​เคลื่อนไหว​ที่​เชื่อม​โยง​การ​ทํางาน​ของ
แขน​และ​ขา​ การ​ฝึก​ความ​แข็ง​แรง​ของ​แกน​กลาง​ลําตัวอยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​ทัว่
รางกาย​ทํางาน​ประสาน​กัน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​มี​สวน​ชวย​ให​หน า​ทอง​กระชับ​และ
แบน​ราบ​ขึ้น​ได​อีก​ดวย​คะ

ทา​ที่​ 2​: ยก​น้ําหนัก​เหนือ​อก
เริ่ม​ตน​เหมือน​ทา​แรก​ นอน​หงาย​ชัน​เขา​ ถือ​ลูก​ตุม​ยก​น้ําหนัก (Kettlebell) ดัน​แขน​ขึ้น​ลง​เหนือ
หน าอก​ พ​รอม​กับ​แขมว​หน า​ทอง​ไป​ดวย​ ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ตอ​รอบ

ทา​ที่​ 3: บิด​ลําตัว
นัง่​ชัน​เขา​ เอน​ลําตัว​ไป​ดาน​หลัง​เล็ก​น อย​ ถือ​ลูก​ตุม​ยก​น้ําหนัก​ไว​ใน​มือ​ แลว​คอย​ ๆ บิด​ลําตัว​ไป​ทาง
ซาย​และ​ขวา​ ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ตอ​รอบ

ทา​ที่​ 4: เกร็ง​หนา​ทอง​ยก​ตัว
นอน​หงาย​งอ​เขา​ จาก​นัน้​เกร็ง​หน า​ทอง​ยก​ตัว​ขึ้น​เขาหา​กัน​ ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ตอ​รอบ

ทา​ที่​ 5: ยก​สะ​โพก
นอน​หงาย​งอ​เขา​ทัง้​สอง​ขาง​ คอย​ ๆ ออกแรง​ยก​สะโพก​ขึ้น​จน​ลําตัว​เป็น​เสน​ตรง​ คาง​ไว​ 5 วิ​นา​ที​
แลว​คอย​ ๆ หยอน​ตัว​ลง​ชา​ ๆ ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ตอ​รอบ

ทา​ที่​ 6: ซิ​ทอัพ (Sit Up)
การ​ซิ​ทอัพเป็น​หน่ึง​ใน​ทา​ออก​กําลัง​กาย​พื้น​ฐาน​ที่​ชวย​ เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​แกน​กลาง​ลําตัว​
ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ทา​น้ี​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ โดย​เฉ​พา​ะสวน Rectus abdominis ที่​เป็น
สวน​หน่ึง​ของ​กลาม​เน้ือ​ซิก​แพค​แข็ง​แรง​ขึ้น​ ชวย​ให​หน า​ทอง​ดู​ กระชับ​และ​แบน​ราบ​ มาก​ขึ้น



เริ่ม​ตน​ดวย​ให​คุณ​แม​นอน​หงาย​งอ​เขา​ขึ้น​ จาก​นัน้​ให​ เกร็ง​หน า​ทอง​ แลว​คอย​ ๆ ยก​ตัว​ขึ้น​ ทําซํ้าประ
มา​ณ 5-10 ครัง้​ตอ​รอบ​ ซึ่ง​ทา​น้ี​จะ​ชวย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​แกน​กลาง​ลําตัว​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี
ประสิทธิภาพ​และ​ชวย​ กระชับ​สัด​สวน​ บริเวณ​หน า​ทอง​ให​ดู​ดี​ขึ้น​ได​คะ

ทา​ที่​ 7: แพ​ลง​ก (Plank)
นอน​ควํ่า ตัง้​ศอก​ทัง้​สอง​ขาง​ลง​บน​พื้น​ ยก​ตัว​ขึ้น​จน​ลําตัว​เป็น​เสน​ตรง​ขนาน​กับ​พื้น​ เกร็ง​หน า​ทอง​ไว​
คาง​ไว​ 10 วิ​นา​ที​ ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ตอ​รอบ

ทา​ที่​ 8: ไซ​ดแพ​ลง​ก (Side Plank)
นอน​ตะ​แค​ง งอ​ศอก​ดาน​ลาง​วาง​กับ​พื้น​ ยก​ตัว​ขึ้น​ให​ลอย​จาก​พื้น​ เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​และ​สะ​โพก​
คาง​ไว​ 10 วิ​นา​ที​ แลว​ทําสลับ​ขาง​ ทําซํ้า 5-10 ครัง้​ตอ​รอบ

 

การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ทา​ แพ​ลง​ก (Plank) และ​ ไซ​ดแพ​ลง​ก (Side Plank) เป็น​วิธี​ที่​มี
ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ เสริม​สราง​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​และ​ลด​ไข​มัน​ ทา​เหลา​น้ี​จะ​เนน​การ​ทํางาน​ของ
กลาม​เน้ือ​บริเวณ​หน า​ทอง​ชัน้​ใน​ที่​เรียก​วา Transversus abdominis ซึ่ง​ทําหน าที่​คลาย​เข็มขัด​รัด
หน า​ทอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ชวย​พยุง​อวัยวะ​ภายใน​ให​เขา​ที่​และ​ชวย​จัด​แนว​กระดูก​สัน​หลัง​ให​ตรง​
นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​ทรง​ตัว​ ทําให​คุณ​แม​เดิน​ได​อยาง​มัน่คง​มาก​ขึ้น​คะ

การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​กระชับ​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ยิ่ง​กวา​คือ​การ​รับ​ฟัง
เสียง​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​นะ​คะ​ ควร​คอย​ ๆ ทํา เทา​ที่​รางกาย​ไหว​ และ​ถา​จะ​ให​ดี​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​คุณ
หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​การ​ออก​กําลัง​กาย​กอน​เริ่ม​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูง​สุด​คะ

 

ไขขอ​สงสัย​ของ​คุณ​แม​เกี่ยว​กับ​การ​ลด​หนา​ทอง
หลัง​คลอ​ด
เขาใจ​ดี​ถึง​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​ทุก​คน​เกี่ยว​กับ​ปัญหา​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ที่​ไม​ยุบ​สัก​ที​ เรา​จึง
รวบรวม​คําถาม​ที่​พบ​บอย​ เพื่อ​ชวย​คลาย​ขอ​สงสัย​และ​ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ได​อยาง​ถูก​วิธี​คะ

อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ชวย​ลด​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​ได​จริง​ไหม
การ​อยูไฟ​คือ​การ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ปรับ​สมดุล​รางกาย​และ​เลือด​ลม​ให​กลับ​มา
เป็น​ปกติ​ได​เร็ว​ที่​สุด​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​ทัง้​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน
โลหิต​และ​ทําให​มดลูก​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ยุบ​ลง​ได​ดี​ขึ้น
ดวย​คะ

ขัน้​ตอน​การ​อยูไฟ​เพื่อ​การ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย
นวด​และ​ประคบ​สมุน​ไพร​: ขัน้​ตอน​แรก​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​บรรเทา​อาการ1.
ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง​กาย​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม​ การ​ประคบ​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ไหล



เวียน​เลือด​ ทําให​เตา​นม​คลาย​ตัว​และ​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น
ทับ​หมอ​เก​ลือ​: ขัน้​ตอน​น้ี​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​ และ​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ทําให​กลาม​เน้ือ2.
หน า​ทอง​กระชับ​และ​ยุบ​ได​เร็ว​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ควา​มรอน​จาก​หมอ​เกลือ​ยัง​ชวย​บรรเทา​อาการ
ปวด​เมื่อย​ได​อีก​ดวย​ ซึ่ง​มี​งาน​วิจัย​รองรับ​แลว​วา​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​กลาม​เน้ือ​และ​มดลูก​ใน​แม
หลังค​ลอด​ได​อยาง​ปลอด​ภัย
อบ​ไอ​น้ําสมุน​ไพร​: การ​อบ​ไอ​น้ําจาก​สมุนไพร​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สดชื่น​และ​หายใจ​โลง​ขึ้น​3.
ควา​มรอน​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ทัว่​ราง​กาย​ ทําให​รูสึก​สบาย​ตัว​มาก​ขึ้น

การ​อยูไฟ​จะ​ทําติดตอ​กัน​ประ​มา​ณ 5-10 วัน​ คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​สามารถ​เริ่ม​อยูไฟ​ได​หลังค
ลอด​ 7-10 วัน​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ตอง​รอ​ประ​มา​ณ 30-45 วัน​ หรือ​จนกวา​แผล​จะ​หาย​สนิท​
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูง​สุด​คะ

 

รวม​อาหาร​ไข​มัน​ดี​ อยาก​ลด​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​ตอง​กิน
อาหาร​ไข​มัน​ดี​ คือ​ อาหาร​ที่​มี​คอเลสเตอรอล​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย (High-Density Lipoprotein:
HDL) ซึ่ง​ ชวย​กําจัด​คอเลสเตอรอล​ไม​ดี (Low-Density Lipoprotein: LDL) ที่​สะสม​อยู​ตาม​หลอด
เลือด​ให​ออก​จาก​ราง​กาย​ จึง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​ได​ แหลง​ของ​อาหาร​ไข​มันดี​ที่
ชวย​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ ได​แก

ปลา​ทะเล​: ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา​ซาร​ดีน
ผัก​ และ​ผล​ไม​: อะโว​คา​โด​ หอม​หัว​ใหญ
ถั่ว​ และ​ธัญ​พืช​: เมล็ด​อัลม​อนด ถัว่​เห​ลือ​ง

คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​ให​รางกาย​กลับ​มา​ฟิต​และ​เฟิรมได​ ดวย​การ​ควบคุม​อาหาร
เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​จําพวก​แป ง​ รวม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​และ​ชวย​ให​กระชับ​สัดสวน​คืน​รูป​ราง​ได​รวดเร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

 

ให​นม​ลูก​จาก​เตา​ ชวย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​ไหม
คุณ​แม​ที่​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​สามารถ​วางใจ​ได​เลย​คะ​ เพราะ​การ​ให​นม​ลูก​ชวย​ลด​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ได
อยาง​ดี​เยี่ยม​เลย​คะ​ ใน​แตละ​วัน​ การ​สราง​น้ํานม​จะ​ดึง​เอา​ไข​มัน​ที่​สะสม​ไว​ใน​รางกาย​มา​ใช​เป็น​พลัง
งา​น ​ซึ่ง​สามารถ​ชวย​เผา​ผลาญ​ได​มาก​ถึง​ 500-800 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​เลย​ที​เดียว​ หาก​คุณ​แม​ให​นม
ลูก​อยาง​ตอ​เน่ือง​ 4-6 เดือน​ จะ​สังเกต​ได​วา​สัดสวน​ตาง​ ๆ ทัง้​สะ​โพก​ หน า​ทอง​ ตน​แข​น ​และ​ตน​ขา​
จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ และ​น้ําหนัก​ตัว​ก็​จะ​กลับ​มา​สู​ปกติ​ได​เร็ว​ขึ้น​ดวย​คะ

ขอดี​ของ​การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ไม​ได​มี​แค​ชวย​ให​คุณ​แม​กลับ​มา​มี​รูป​ราง​ที่​เฟิรมขึ้น​เทา​นัน้​ แต​คุณคา
สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​ยัง​เป็น​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​อยาง​มหา​ศาล​คะ

ใน​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) วิ​ตา​มิ​น ​และ​ แคลเซียม​ รวม​ถึง​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ที่​ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ
ลูก​น อย​ให​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​ดาน​ตาง​ ๆ ไม​วา​จะ​เป็น​ สมอง​ที่​ประมวล​ผล​เร็ว (Fast Processing
Brain), สมอง​ที่​คิด​พลิก​แพ​ลง (Flexible Brain) และ​สมอง​ที่​มี​สมาธิ​ แนะนําให​คุณ​แม​ให​นม​ลูก
อยาง​ตอ​เน่ือง​จนถึง​ขวบ​ปี​แรก​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ได​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


ปัญหา​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ทุก​คน​ ขอ​เพียง​แค​เขาใจ​ถึง​สาเหตุ
และ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​ ทัง้​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ
สม​ตาม​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ และ​การ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ เพียง​เทา​น้ี​คุณ​แม​ก็
จะ​สามารถ​กลับ​มา​มี​รูป​ราง​ที่​สวยงาม​และ​แข็ง​แรง​ได​อยาง​ที่​ตัง้ใจ​แน​นอน​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

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

อาง​อิง​:

กระชับ​หน า​ทอง​หลัง​การ​คลอด​บุตร​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล1.
ปัญหา​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร2.
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​คุณ​แม​?, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร3.
บริโภค​ไข​มัน​อยาง​ไร​ ให​ได​ประโยชน​และ​สุขภาพ​ดี​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร4.
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​5.
กระทรวง​สาธารณ​สุข
5 วิธี​แก​ปัญหา​ ทอง​แตก​ลาย​ของ​คุณ​แม​ทอง​, โรง​พยาบาล​วัฒน​แพทย​ สมุย6.
คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตัว​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี7.
การ​อยูไฟ​คือ​อะไร​, สถาน​การ​แพทย​แผน​ไทย​ประ​ยุกต​ คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหา​วิทยา​ลัย​8.
มหิ​ดล
แขมว​ทอง​…ดี​อยาง​ไร​, ศูนย​กายภาพ​บําบัด​ คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล9.
ตอบ​คําถาม​ ทา​ซิ​ทอัพชวย​อะไร​ เลน​ยัง​ไง​ให​กลาม​หน า​ทอง​ชัด​!, นาย​แพทย​วิษณุ​ เฮงสวัส​ดิ ์AMARA10.
CLINIC
4 ทาแพ​ลง​กลด​พุง​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย11.
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แชร​ตอน​น้ี

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
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
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https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/september-2013/after-baby-delivery-th
https://www.bpksamutprakan.com/care_blog/view/214
https://www.bpksamutprakan.com/care_blog/view/281
https://dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=29803
https://dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=29803
https://www.samuihospital.com/pregnancy-stretch-marks
https://www.vibhavadi.com/th/blogs/after-childbirth
https://www.si.mahidol.ac.th/sirirajdoctor/article_detail.aspx?ID=1488
https://www.si.mahidol.ac.th/sirirajdoctor/article_detail.aspx?ID=1488
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https://amara-clinic.com/sit-ups-benefits/
https://amara-clinic.com/sit-ups-benefits/
https://amara-clinic.com/sit-ups-benefits/
https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/861

