
ควร​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ตังครรภ​หรือ​ไม

โดย​ นพ​.​ธีร​ศักดิ ์​ ธํารง​ธีร​ะกุล​ ศนูยรักษา​ผู​มี​บุตร​ยาก​และ​ผาตัด​ผาน​กลอง​ รพ​.​วิ​ภาว​ดี

การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​กิจกรรม​ที่​ท าให​รางกาย​ฟิต​ มี​สุขภาพ​ดี​และ​ทําให​มี​คณุภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ ใน​ขณะ​ที่​ตงัค้รรภ​ก็​ไม​ได

เป็น​ขอ​หาม​ที่​จะ​ตอง​หยุด​การ​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​หลัก​การ​ทัว่ไป​แลว​ คน​ที่​เคย​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​กอน​การ​ตัง้

ครรภ​ก็​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​ไป​ คน​ที่​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​ ก็​ควร​มี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ เมื่อ​มี​การ​ตัง้​ครรภ​ก็​จะ​มี​การ

เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​ไป​เรื่อย​จน​คลอด​ และ​มี​อา​การ​ ไม​พึ่ง​ประสงค​บาง​อยาง​ ดัง​นัน้​สตรี​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​พูด​คุย

ปรึกษา​กับ​แพทย​ที่​เรา​ฝาก​ครรภ​หรือ​ผู​มี​ความ​รู​กอน​การ​วางแผน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ผล​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​นอกจาก

ทําให​สขุภาพ​ดี​แลว​ อาจ​ลด​ภาวะ​แทรกซอน​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ดวย​ เชน​ ภาวะ​เบา​หวา​น ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ

ประเภท​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย

เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ระยะ​แรก​ๆ รางกาย​ยัง​เปลี่ยนแปลง​ไม​มาก​ มัก​จะ​ไม​คอย​มี​ขอ​จํากัด​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ แต​เมื่อ​อาย​คุ

รรภมาก​ขึ้น​รางกาย​เปลี่ยนแปลง​มาก​ขึ้น​ ศนูยถวง​ของ​รางกาย​เปลี่ยนแปลง​ไป​ ควา​มคลองแคลว​ของ​การ​เคลื่อนไหว

ลด​ลง​ และ​การ​ทรงตัว​ลําบาก​ขึ้น​ โอกาส​เกิด​อุบัติเหตุ​หกลม​มาก​ขึ้น​ ก็​มี​ขอ​จํากัด​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น​บาง​

สตรี​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ทัง้​แบบ​แอ​โร​บิ​ค ได​แก​ การ​เตน​แอ​โร​บิ​ค, วิ่ง​จอก​กิง้, การ​เดิน​เร็ว​, วาย​น้ํา ,

Squash (ยืน​-ยอ​เขา​), เตน​รํา, ป่ัน​จักรยาน​อยู​กับ​ที่​ การ​ออก​กําลัง​กลาม​เน้ือ​ เขน​ ยก​น้ําหนัก​, การ​ทําแพ​ลง​กิง้

(planking) ฝึก​ทา​กาย​บริหาร​ เหยียด​ยืด​กลาม​เน้ือ​ การ​ทําโย​คะ​ และ​การ​ขมิบ​กน​บอย​ ๆ เพื่อ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง

กราน​ เป็น​ตน

ควร​ออก​กําลัง​กาย​มาก​น อย​แค​ไหน

ให​ถือ​หลัก​สาย​กลาง​ คือ​ ออก​กําลัง​แค​ระดับ​ปาน​กลาง​พอ​เหน่ือย​ปาน​กลาง​ ไม​ตอง​ให​ถึง​กับ​เหน่ือย​เต็ม​ที่​ อยา​เนน

เรื่อง​การ​ลด​น้ําหนัก​ เพราะ​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​ น้ําหนัก​ตอง​เพิ่ม​ขึ้น​อยู​แลว​เลือก​ประเภท​การ​ออก​กําลัง​ที่​มี​การ​เคลื่อนไหว

ของ​รางกาย​ไม​รวด​เร็ว​ ไมมี​เปลี่ยน​ทา​รุนแรง​ฉับ​พลัน​ หลีก​เลี่ยง​การ​ไป​ กระแทก​ชน​คน​อื่น​หรือ​สิ่ง​อื่น​ หรือ​การ​มี​สิ่ง​อื่น

มาก​ระ​แทก​ตัว​เรา​ หลีก​เลี่ยง​ประเภท​ที่​จะ​ทําให​มี​การ​หกลม​งาย​ เชน​ การ​เลน​วอ​ลเลยบอล​ การ​เลน​สกี​ สเก็​ต เป็น​ตน​

ทําครัง้​หน่ึง​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ – 1 ชัว่​โมง​ ขอ​สําคัญ​คือ​ ควร​ทําสมํ่าเสมอ​ทกุ​วัน​ หรือ​ เกือบ​ทุก​วัน

ภาวะ​ใด​ที่​สตรี​ตัง้​ครรภ​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ มี​บาง​ภาวะ​ที่​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​ควร​อยู​ใน​การ​ควบคุม​ใกล​ชิด​ ได

แก

– มี​ประวัติ​แทง​และ​คลอด​กอน​กําหนด​บอ​ย

– มี​โรค​หัวใจ​และ​โรค​ปอด​อยกู​อน
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– มี​เลือด​ออก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​บอย​ๆ

– ภาวะ​รก​เกาะ​ตํ่าเมื่อ​ครรภ​เกิน​ 2​0 สปัด​าหขน้ึไป

– ภาวะ​ปาก​มด​ลกู​ออน​แรง​ (ปาก​มดลูก​เปิด​กอน​กําหน​ด) เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ หรือ​ คลอด​กอน​กําหนด

– ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ

– เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด

– น้ําไหล​จาก​ชอง​คลอ​ด

– เหน่ือย​มาก

– หายใจ​ลําบาก

– วิง​เวียน​ คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน

– เป็น​ลม

– ปวด​ทอง​ ทอง​แข็ง

เมื่อ​มี​ภาวะ​ตอ​ไป​น้ี​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​ ควร​หยุด​ทันที​แลว​รีบ​ปรึกษา​แพ​ทย

การ​แตง​ตัว​ ไม​ควร​ใส​เสื้อผา​รัด​แนน​เกิน​ไป​ ควร​ใส​ยกทรง​สําหรับ​การ​ออก​กําลงัก​าย ควร​สวม​ รองเทา​ที่​เหมาะ​กับ

ชนิด​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย

ตัวอยาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ดี​ขณะ​ตัง้​ครรภ

1.​ การ​เดิน​เร็ว​ เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​งาย​ ได​ผล​ดี​ โอกาส​เกิด​การ​หกลม​น อย​ ทําได​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ

2.​ การ​วาย​น้ํา เป็น​วิธี​ที่​ดี​มาก​สําหรับ​คน​ที่​วาย​น้ําเป็น​ หาส​ระ​วาย​น้ําได​ไม​ยาก​ เพราะ​เป็นการ​ออ​กําลัง​กาย​ทุก​สวน​ของ

ราง​กาย​ ไม​กระแทก​กระทัน​กับ​ขอ​ตอ​ตางๆ​ มี​น้ําพยุง​รางกาย​อยู​แลว​ โอกาส​เกิด​การ​หกลม​ใน​น้ําไม​มี

3.​ การ​จ็อก​กิง้ สําหรับ​คน​ที่​ทําเป็น​ประจําอยู​แลว​ เหมาะ​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​ 3 – 4 เดือน​แรก

4.​ การ​เตน​รํา ชนิด​ที่​มี​การ​เคลื่อนไหว​ไม​รวดเร็ว​มาก​ ทาทาง​ที่​ทําให​ไม​ลม​งาย​ ไม​ควร​ใส​รอง​เทา​ สน​สงู

5.​ การ​ทํา Squash (ยืน​-ยอ​เขา​) กาง​เทา​กวาง​เทา​ไหล​ ใช​มือ​ยัน​ที่​เขา​ หรือ​ มี​ที่​เกาะ​ ยอ​ให​ขาง​ประมาณ​ 9​0 องศา​

ประ​มา​ณ 5 วิ​นา​ที​ แลว​ยืน​คอยๆ​ ทําจาก​น อย​ไป​มาก

6.​ การ​ทําแพ​ลง​กิง้ (planking) นอน​ควํ่ายก​ตัว​โดย​ขอศอก​และ​ปลาย​เทา​ยัน​พื้น​ ทําครัง้​ละ​ 1 – 3 นา​ที​ วัน​ละ​ 3 – 4

ครัง้​ ทา​น้ี​ออก​กําลัง​ทัง้​แข​น ​ขา​ ทอง​ หลัง​ ไหล​ และ​ลําตัว​สวน​อื่น​ ๆ

7.​ การ​ยก​น้ําหนัก​ ยก​ดัมเบล เพิ่ม​กลาม​เน้ือ

8.​ การ​ขี่​จักรยาน​อยู​กับ​ที่​ วิธี​น้ี​ได​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​ค โดย​โอกาส​เกิด​อุบัติเหตุ​การ​หก​ลม​น อย

9.​ โยคะ​ใน​ทา​ที่​ไม​บิด​กด​ทับ​หน า​ทอง​มาก​ โดย​เฉพาะ​กอน​ทอง​แก

10.​ การ​บริหาร​ยืด​เหยียด​รางกาย​ตางๆ

สรุป​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ทําได​และ​ควร​ทําเพื่อ​สุขภาพ​ทัง้​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ และ​หลังค​ลอด​ ควร​ทําสมํ่าเสมอ​

ไม​ควร​ทําหนัก​เกิน​ไป​ เลือก​ทําชนิด​ที่​ไมมี​การ​เคลื่อนไหว​รวด​เร็ว​ รุน​แรง​ และ​ชนิด​ที่​ไม​เสี่ยง​ตอ​การ​ลื่น​ลม​ ควร​รับ

ประทาน​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​หลัง​ทาน​อาหาร​แลว​ไม​ น อย​กวา​1 ชัว่​โมง​ และ​ปรึกษา​แพทย​กอน​การ



วางแผน​ออก​กําลัง​กาย


