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با تولد فرزند، بیشتر تمرکز مادر معطوف بهسلامت، خواب و خوراک او مشود. نران مادرها این
است که فرزندشان از همه نظر در آسایش و سلامت باشد.اما کمتحرک قبل از زایمان و بتوجه به
سلامت و اضافه وزن بعد از آن متواند پیامدهای برای مادر داشته باشد بهخصوص اینکه اگر مادر
بعد از تولد فرزندش، از روند اضافه وزن پیشیری نند ممن است با افزایش زیاد وزن و پیامدهای
مخربش مثل مشلات قلب، جبران در بلند مدت دشوار باشد. برای همین ضروری است که مادرها برای
انجام بهتر این نقش ارزنده و مهم، سلامت خودشان را فراموش ننند و مواظب اضافه وزن باشند. در

ادامه چند توصیه برای کنترل این چالش بعد از زایمان را مرور مکنیم:

سختگیر نباشید اما…

چند ماه طول کشیده تا اضافه وزن پیدا کنید، برای همین طبیع است که متوقف کردن این روند زمانبر
باشد. خیل به این موضوع با وسواس و سختگیری ناه ننید اما فراموش ننید جنبه مهم ماجرا غیر
از تناسب اندام و … بحث سلامت است و در مرحله بعدی عواقب روح که ممن است اضافه وزن
برای شما داشته باشد. پس صبور باشید، با پزشتان مشورت کنید و چند نته کل را هم که در ادامه

گفته مشود مدنظر قرار دهید.

رژیم نیرید
شما مادر شدهاید و برای انجام کارهای بیشتر، مقابله با بیماریها و عفونتها و از همه مهمتر شیر دادن
به نوزاد دلبندتان نیاز به انواع غذاها و از همه مهمتر حس سیر بودن دارید. گاه حس محروم بودن از
غذا با رژیم و… متواند خودش عامل برای پرخوریهای ناگهان و چاق هم باشد. پس سع کنید
بهجای رژیم، شل غذا خوردنتان را اصلاح کنید. از فستفود، غذاهای چرب، پرکالری و بدون مواد

مغذی دوری کنید و سراغ ماه، شیر، ماست و غذاهای با چرب کم و سرشار از مواد مغذی بروید.

بهکودکتان شیر بدهید

هرچند خیلها معتقدند شیر دادن متواند باعث کاهش وزن شود اما حت اگر اثر شیرده روی کاهش
وزن ثابت نشده باشد قطعاً برای سیستم ایمن فرزند، افزایش رابطه عاطف با او و خیل چیزهای دیر

مفید و موثر است. ضمن اینکه قطعاً تاثیری روی افزایش وزن شما ندارد.

آب زیاد بنوشید

هیدراته ماندن بدن، پیشیری از کم آب فواید زیادی برای شما دارد که ی از آنها افزایش سوختوساز
بـدن اسـت. ضمـن اینکـه نوشیـدن آب بـاعث مشـود سـراغ پرخـوری و افزایـش وزن نرویـد. فقـط بـرای
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پیشیری از آسیب به دستاه گوارش، قبل و حین غذا آب ننوشید.

ورزش کنید

ورزش و داشتن تحرک را حت بهاندازه ی پیادهروی همراه فرزندتان که در کالسه است دست کم
نیرید. ورزش نه فقط باعث کاهش وزن و استرس مشود، بله از مشلات مربوط به کم خواب هم
پیشیری مکند و باعث پیشیری از افسردگ بعد از زایمان هم مشود. نفسهای شم، حرکت پل و
تمرینات کل را با نظر پزش و در فرصتهای ممن انجام دهید . در ضمن بهیاد داشته باشید قبل از

هر ورزش یا فعالیت بدن سنینتر مثل استفاده از وزنه و… هم با ی متخصص مشورت کنید.

بهاندازه کاف بخوابید

بـا وجـود نـوزاد، هشـت سـاعت خوابیـدن در شـب تقریبـا غیـر ممـن بـه نظـر مرسـد؛ امـا در صـورت
کمخواب فرایند کاهش وزنتان دشوارتر خواهد شد. هنام که خسته هستید بدنتان کورتیزول و دیر
ام خستتوانند باعث افزایش وزن شوند. همچنین در هنکند که مهورمونهای استرس را ترشح م
اینگونه احساس نمکنید که باید به خوب از خودتان مراقبت کنید و به احتمال کمتری غذای سالم
انتخاب مکنید. در چنین شرایط امان اینکه فعالیت بدن داشته باشید هم کمتر است پس در طول

روز با هر فرصت که پیش آمد چرت بزنید و شبها هم وقت فرزندتان خوابید بخوابید.


