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การ​มี​ลูก​เป็น​ประสบการณ​ที่​ “เปลี่ยนแปลง​ชี​วิ​ต” ของ​คุณ​แม​เลย​ก็​วา​ได​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​หาก​คุณ
เป็น​คุณ​แม​มือ​ใหม​ เป็น​ปกติ​ที่​จะ​มี​ความ​รูสึก​ตื่น​เตน​กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​ จน​ทําให​เกิด
ความเครียด​และ​ความ​เหน่ือย​ลา​ได​ ทัง้น้ี​คุณ​แม​ลอง​สังเกต​ตัว​เอง​วา​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​แลว​รูสึก​วิตก
กังวล​ มี​ความ​เศรา​หรือ​เหงา​ผิด​ปก​ติ​ อารมณ​แปรปรวน​อยาง​รุน​แรง​ และ​รองไห​บอย​ ๆ หรือ​ไม​ ถา​มี
อาการ​ดัง​กลาว​คุณ​แม​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​เป็น​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ได

"เบบี ้​บลูส (Baby Blues)" กับ​ "ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​" คือ​อยาง
เดียวกัน​ไหม​คะ​? หนู​จะ​แยก​ได​อยาง​ไร​?
คลิก

เป็น​คนละ​อยาง​กัน​คะ​ แต​มี​ความ​เกี่ยว​เน่ือง​กัน​! การ​แยก​สอง​ภาวะ​น้ี​ออก​จาก​กัน​สําคัญ​มาก​คะ​:
เบบี้​บลูส (Baby Blues): เปรียบ​เส​มือ​น ​"อ​าการ​เศรา​หลังค​ลอด​ระดับ​เบา​" จะ​เกิด​ใน​ชวง​ 2​-3​ วัน​แรก​หลังค​ลอด​
คุณ​แม​จะ​รูสึก​อารมณ​ออน​ไหว​, รองไห​งาย​, และ​กังวล​เล็ก​น อย​ แต​โดย​รวม​แลว​ยัง​คง​รูสึก​ดีใจ​และ​มี​ความ​สุข
กับ​ลูก​ได​ อาการ​น้ี​จะ​ "หาย​ไป​เอง​ภายใน​ 2​ สัปดาห​" โดย​ไม​ตอง​รักษา​คะ
ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด (Postpartum Depression - PPD): เป็น​ภาวะ​ที่​ "รุนแรง​และ​ยาวนาน​กวา​" ความ​รูสึก​เศรา
จะ​ฝัง​ลึก​จน​ทําให​คุณ​แม​รู​สึก​ "วาง​เปลา​", "ไม​ผูกพัน​กับ​ลูก​", สิน้​หวัง​, และ​ไม​สามารถ​มี​ความ​สุข​กับ​อะไร​ได​เลย​
อาการ​เหลา​น้ี​จะ​ "ไม​หาย​ไป​เอง​" และ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​การ​ชวย​เหลือ​จาก​แพทย​คะ

ถา​หนู​รู​สึก​ "ไม​รัก​" หรือ​ "ไม​ผูก​พัน​" กับ​ลูก​เลย​คะ​ รูสึก​ผิด​มาก​
แบบ​นี้​คือ​หนู​เป็น​แม​ที่​ไม​ดี​ใช​ไหม​คะ​?
คลิก

คุณ​ไมใช​แม​ที่​ไม​ดี​เลย​คะ​ และ​ความ​รูสึก​น้ี​ "ไมใช​ความ​ผิด​ของ​คุณ​แม​" แต​มัน​คือ​ "อาการ​หน่ึง​ของ​โรค​ซึม​เศรา
หลังค​ลอด​" คะ​ ภาวะ​ซึม​เศรา​จะ​ไป​บดบัง​ความ​รูสึก​ผูกพัน​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​มี​ตอ​ลูก​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เหมือน​มี
กําแพง​มา​กัน้​กลาง​ ควา​มรูสึก​ผิด​น้ี​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ แต​สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตอง​เขาใจ​วา​มัน​เป็น​อาการ​ปวย​ที่​
"รักษา​ได​" การ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ขอ​ความ​ชวย​เห​ลือ​ คือ​การก​ระ​ทําของ​ "แม​ที่​ดี​" ที่​กําลัง​พยายาม​ทําสิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด
เพื่อ​ตัว​เอง​และ​เพื่อ​ลูก​คะ

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


หนู​ควร​จะ​บอก​สามี​หรือ​คนใน​ครอบครัว​เรื่อง​นี้​อยางไร​ดี​คะ​? กลัว
วา​เขา​จะ​ไม​เขาใจ​และ​หา​วา​หนู​ออน​แอ
คลิก

เป็น​ความ​กลัว​ที่​เขาใจ​ได​คะ​ แต​การ​สื่อสาร​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​ ลอง​เริ่ม​จาก​การ​เลือก​ชวง​เวลา​ที่​สงบ​และ​เป็น​สวน
ตัว​ แลว​พูด​คุย​โดย​ใช​ประโยค​ที่​ขึ้น​ตน​ดวย​ "ฉัน​รูสึก​วา​.​.​.​" เพื่อ​บอก​เลา​ความ​รูสึก​ของ​คุณ​โดย​ตรง​ เชน​:
"ชวง​น้ี​ฉัน​รูสึก​เศรา​มาก​เลย​ รองไห​บอย​ๆ โดย​ไมมี​เหตุ​ผล"
"ฉัน​รูสึก​วา​ตัว​เอง​ดูแล​ลูก​ได​ไม​ดี​พอ​เลย​ และ​กังวล​ไป​หมด​"
"ฉัน​คิด​วา​ฉัน​อาจ​จะ​กําลัง​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ ฉัน​อยาก​ให​เธอ​ชวย​พา​ฉัน​ไป​หา​หมอ​หนอย​ได​ไหม​"
การ​อธิบาย​วา​น่ี​คือ​ "ภาวะ​ปวย​" ที่​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ ไม​ใช​ "ความ​ออน​แอ​" จะ​ชวย​ให​คนใน
ครอบครัว​เขาใจ​และ​พรอม​ที่​จะ​ใหการ​สนับสนุน​คุณ​แม​ได​ดี​ขึ้น​คะ

สรุป
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เป็น​ปัญหา​ทาง​สุขภาพ​จิต​ที่​คุณ​แม​และ​คน​ใกล​ชิด​สามารถ​เตรียม
ความ​พรอม​รับมือ​กับ​ภาวะ​น้ี​ได​ โดย​เรียน​รู​วิธี​การ​ดูแล​ที่​ถูก​ตอง​ และ​คอย​หมัน่​สังเกต​อาการ
ของ​คุณ​แม​ที่​เขา​ขาย​ภาวะ​ซึม​เศรา
หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ไม​รุนแรง​นัก​ สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เบื้อง​ตน​ได​โดย​การ​พัก
ผอน​ให​เพียง​พอ​ ทํากิจ​กร​รม​ ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​ปรึกษา​ปัญหา​กับ​คน​ใกล​ชิด​ แต​ถา​อาการ​ยัง
คง​อยู​ให​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​เขา​สู​กระบวนการ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​ตอ​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาการ​ของ​โรค​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
วิธี​การ​รักษา​ทางการ​แพ​ทย
10 วิธี​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ที่​บา​น ​ไม​เสี่ยง​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
บทบาท​ของ​ครอบครัว​ใน​การ​ชวย​เหลือ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ผลก​ระ​ทบ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ หาก​ไม​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 

ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ ใน​ประเทศไทย​พบ​ภาวะ​น้ี​ได​ประ​มา​ณ 10–15 เปอร​เซ็น​ต ซึ่ง​สวน​ใหญ​อยู
ใน​กลุม​คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​มี​ลูก​คน​แรก​และ​คุณ​แม​วัย​รุน​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​หาก​สงสัย​หรือ​พบ​วา​มี​อาการ​เขา​ขาย
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​และ​คน​ใกล​ชิด​อยา​เพิก​เฉย​ตอ​อาการ​เหลา​น้ี​ ไม​ตอง​วิตก​กังวล​จน
เกิน​ไป​ อยา​โทษ​ตัว​เอง​เพราะ​วา​ไมใช​ความ​ผิด​หรือ​ความ​ออนแอ​ของ​คุณ​แม​ และ​ภาวะ​ดัง​กลาว
อาจสามารถ​หาย​เอง​ได​ใน​เวลา​ตอ​มา​ แต​ถา​อาการ​ยัง​คง​อยู​มากกวา​ 2​ สัปดาห​ ควร​ปรึกษา​และ
ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ หาก​ได​รับ​การ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ภาวะ​ซึม​เศรา
หลังค​ลอด​ก็​จะ​หาย​ และ​คุณ​แม​ก็​สามารถ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​กับ​ลูก​น อย​ได​อยาง​มี​ความ​สุข

 

สาเหตุ​การ​เกิด​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​นัน้​เชื่อม​โยง​กับ​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ 3 ปัจจัย​ ได​แก



การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจ​น ​โปร​เจ​สเต​อโรน ซึ่ง​จะ​ลด​ลง​อยาง​รวดเร็ว​หลัง1.
จาก​คุณ​แม​คลอด​ลูก​ ฮอรโมน​เหลา​น้ี​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​และ
อารมณ​ของ​คุณ​แม​ ทําให​เกิด​ความ​รูสึก​เหน่ือย​ลา​ เฉ่ือย​ชา​ และ​หด​หู
การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​ขึน้​กับ​อารมณ ​และ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม เน่ือง​มา​จาก​คุณ​แม​ตอง​ปรับ2.
ตัวอยาง​มาก​เพื่อ​ทําหน าที่​เลีย้ง​ดู​ลูก​จน​เกิด​ความ​วิตก​กังวล​ รวม​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน
ราง​กาย​ เชน​ น้ําหนัก​เกิน​ แผล​ผา​คลอ​ดจาก​การ​ผา​ตัด​ ที่​กอ​ให​เกิด​ความเครียด​และ​สูญ​เสีย
ความ​มัน่ใจ​ใน​ตัว​เอง​ จน​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ และ​ถา​หาก​คุณ​แม​มี​ประวัติ
เป็น​โรค​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​จะ​มี​แนว​โนม​ใน​การ​เกิด​อาการ​ซํ้าได
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​เศรษฐกิจ​และ​สังค​ม เชน​ ราย​ไดที่​ลด​ลง​ ขอ​จํากัด​ทาง​ดาน​คา​ใช​จาย​3.
ขาด​การ​ดูแล​เอาใจ​ใส​จาก​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​และ​คน​รอบ​ขาง​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​วิตก​กังวล​
และ​ไม​มัน่ใจ​วา​จะ​สามารถ​เลีย้ง​ดู​ลูก​ได​ ปัจจัย​เหลา​น้ี​นําไป​สู​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ได​ทัง้​สิน้

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


 

อาการ​ของ​โรค​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​สามารถ​แบง​ได​ 3 ระ​ดับ​ โดย​คุณ​แม​และ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​สามารถ​สังเกต
สัญญาณ​และ​อาการ​ได​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ภาวะ​อารมณ ​เศรา​หลัง​คลอ​ด
พบ​ได​ประ​มา​ณ 40-80 เปอรเซ็นต​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ อาจ​เริ่ม​มี​อาการ​ตัง้แต​ 2​-3​ วัน​แรก​หลังค
ลอด​ และ​สวน​ใหญ​จะ​หาย​ได​เอง​ภายใน​ 2​ สัปดาห​ โดย​มัก​มี​อาการ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

นอน​ไม​หลับ​ นอน​หลับ​ไม​สนิท
เบื่อ​อา​หาร​ ไมรู​สึก​อยาก​อา​หาร
เหน่ือย​ลา​งาย​ ไม​คอย​มี​แรง
อารมณ​เปลี่ยนแปลง​บอย​ ๆ

 

ภาวะ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
จะ​เริ่ม​มี​อาการ​ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ และ​อาจ​เป็น​ตอ​เน่ือง​ยาวนาน​ได​ถึง​ 1 ปี​ โดย​อาการ​จะ
รุนแรง​กวา​ภาวะ​อารมณ​เศรา​หลังค​ลอด​ และ​ตอง​ได​รับ​การ​รักษา​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ สังเกต​ได
จาก​อาการ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ไม​สนใจ​ลูก​ หรือ​รูสึก​วา​ไม​ผูก​พัน
รองไห​ตลอด​เวลา​โดย​ไมมี​สา​เห​ตุ
มี​อารมณ​หด​หู​ เศรา​หมอ​ง
มี​อารมณ​กาวราว​รุน​แรง​ ไม​สามารถ​ควบคุม​อา​รม​ณได
สูญ​เสีย​ความ​สุข​ ควา​มรูสึก​สนุก​ มี​ความ​สนใจ​ตอ​สิ่ง​ที่​คุน​เคย​ลด​ลง
มี​ความ​รูสึก​ไร​คา​ สิน้​หวัง​ และ​ไร​หน​ทาง
คิด​เรื่อง​ความ​ตาย​หรือ​การ​ฆา​ตัว​ตาย
คิด​จะ​ทําราย​ตัว​เอง​ ทําราย​ลูก​และ​คน​อื่น
ไมมี​สมาธิ​ มี​ปัญหา​ใน​การ​ตัด​สิน​ใจ

 

ภาวะ​โรคจิต​หลัง​คลอ​ด
พบ​ได​น อย​ มี​เพียง​ประมาณ​รอย​ละ​ 0.​1-0.​2 เปอรเซ็นต​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ แต​อันตราย​และ
รุนแรง​มาก​ และ​จําเป็น​ตอง​เขา​รับ​การ​รักษา​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ใน​ทัน​ที​ อาการ​ของ​โรค​ได​แก

วิตก​กังวล​ หวาด​กลัว​ และ​ตื่น​ตระหนก​เกือบ​ตลอด​ทัง้​วัน
มี​ปัญหา​ใน​การ​นอ​น ​นอน​ไม​หลับ​หรือ​อยาก​นอน​ตล​อด​เวลา
มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ทําราย​ตัว​เอง​ ลูก​ หรือ​ผู​อื่น
ประสาทหลอน​ทางการ​ได​ยิน​ หรือ​ทางการ​มอง​เห็น​ เชน​ หู​แวว​ มอง​เห็น​ภาพ​หลอ​น



มี​อาการ​หลง​ผิด​ เชน​ เชื่อ​มัน่​ตอ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หน่ึง​อยาง​แรง​กลา​โดย​ไมมี​เห​ตุ​ผล

 

 

วิธี​การ​รักษา​ทางการ​แพ​ทย
หาก​คุณ​แม​พบ​วา​เสี่ยง​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​และ​ไม​สามารถ​รับมือ​ได​ดวย​ตัว​เอง​ ควร​ เขา
รับคําปรึกษา​และ​การ​รักษา​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ โดย​วิธี​การ​รักษา​จะ​ขึ้น​อยู​กับ​ประเภท​และ​ความ
รุนแรง​ของ​อา​การ​ ปัจจุบัน​มี​วิธี​การ​รักษา​ 2​ วิธี​ ได​แก

การ​ทําจิ​ตบ​ําบัด โดย​แพทย​หรือ​นัก​จิตบําบัด​จะ​พูด​คุย​กับ​คุณ​แม​ เพื่อ​ปรับ​เปลี่ยน​ความ​คิด​ที่1.
ไม​ถูก​ตอง​ หรือ​ความ​คิด​ใน​เชิง​ลบ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​สามารถ​เขาใจ​สถานการณ​ได​ถูก​ตอง​ชัด​เจ​น
ชวย​ให​ปรับ​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​ รวม​ทัง้​ชวย​ระบาย​ความ​เครียด​ และ​ลด​ความ​รูสึก​วิตก​กังวล​ให​กับ​คุณ
แม​ได​ดวย
การ​ใช​ยา หาก​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​ใช​ยา​แต​คุณ​แม​อยู​ใน​ชวง​เวลา​ให​นม​ลูก​ควร​แจง​กับ​แพทย2.
กอ​น ​การ​ใช​ยา​ตอง​อยู​ภาย​ใต​วิจารณญาณ​และ​การ​ดูแล​รักษา​ของ​แพทย​อยาง​ใกล​ชิด​เทา​นัน้​
และ​การ​ใช​ยา​รักษา​จิตเวช​บาง​ชนิด​ จะ​สามารถ​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม​และ​สง​ผล​ขาง​เคียง​กับ​ลูก​ได

 



10 วิธี​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ที่​บา​น ​ไม​เสี่ยง​ภาวะ​ซึม
เศรา​หลัง​คลอ​ด
เรา​มี​เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​วิธี​งาย​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เตรียม​รับมือ​กับ​ความ​กังวล​ที่​จะ​เกิด
ขึ้น​หลังค​ลอด​ มา​ฝาก​กัน​ 4 วิธี​ ดัง​น้ี

1.​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
ซึ่ง​การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​จะ​สง​ผล​ให​หงุดหงิด​ อารมณ​เสีย​ และ​เหน่ือย​ลา​ได​ ชวง​เวลา​ที่​ลูก​นอน
หลับ​แนะนําให​คุณ​แม​พัก​ผอน​ไป​ดวย​กัน​ การ​จัด​หอง​นอน​ให​มืด​สนิท​และ​เย็น​จะ​ชวย​ใหการ​นอน​หลับ
ของ​คุณ​แม​ดี​ขึ้น​ รวม​ทัง้​คุณ​แม​สามารถ​ขอ​ความ​ชวย​เหลือ​จาก​สมาชิก​ใน​ครอบ​ครัว​ หรือ​จาง​พี่​เลีย้ง
เพื่อ​ชวย​แบง​เบา​ภาระ​งาน​บา​น ​และ​ชวย​ดูแล​ลูก​ใน​ตอน​กลาง​คืน​เพื่อ​ให​คุณ​แม​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ได
อยาง​เต็ม​ที่

2.​ ไป​เขา​รวม​กิจกรรม​ที่​ตัว​เอง​ชอบ
หรือ​หา​เวลา​ออก​ไป​เจอ​เพื่อน​เพื่อ​สังสรรค​บาง​ การ​ทํากิจกรรม​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ออก​จาก​อาการ
เศรา​ ชวย​ลด​ความ​วิตก​กังวล​และ​ความ​หดหู​ได​ อยางไร​ก็ตาม​เพื่อน​ที่​ออก​ไป​พบปะ​ตอง​เป็น​คน​ที่
เขาใจ​และ​มี​ทัศนคติ​เชิง​บวก​ตอ​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ดวย​เชน​กัน

3.​ การ​ออก​กําลัง​กาย
ออก​กําลัง​กาย​หลัง​คลอ​ด อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​นอกจาก​จะ​ชวย​ให​หุน​กระชับ​ขึ้น​แลว​ ยัง​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ซึม
เศรา​ได​เป็น​อยาง​ดี​ เน่ืองจาก​ขณะ​ออก​กําลัง​จะ​เป็นการ​กระตุน​เอ็น​ดอรฟินส ซึ่ง​เป็น​สาร​แหง​ความ
สุข​ที่​ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด​และ​ลด​ความเครียด​ได​ และ​เป็นการ​เพิ่ม​อะดรี​นาลี​น ​ทําให​เลือด​ไหล
เวียน​ได​ดี​ และ​การ​ออก​กําลัง​ที่​พอ​เห​มา​ะ ใน​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ยัง​ชวย​ใหการ​นอน​หลับ​ดี​ขึ้น​ดวย

4.​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​เป็น​กังวล​หรือ​อึดอัด​ใจ​ ไม​ควร​เก็บ​ไว​คน
เดีย​ว
ควร​พูด​คุย​เปิด​ใจ​เพื่อ​ระบาย​ความ​รู​สึก​ หรือ​ปรึกษา​ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คนใน​ครอบ​ครัว​ รวม​ทัง้
สามารถ​ขอ​คําแนะนําหรือ​แลก​เปลี่ยน​ประสบการณ​การ​ดูแล​ลูก​จาก​คุณ​แม​ทาน​อื่น​ ๆ จะ​ชวย​ให​คุณ
แม​ลด​ความ​กดดัน​ลง​ได

5.​ สังเกต​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ตนเอง​เส​มอ
คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​หลังค​ลอด​เมื่อ​กลับ​มา​พัก​ฟ้ืน​ที่​บา​น ​เชน​ วิตก​กังวล​ ตื่น​ตระ​หน​ก รองไห
บอย​ๆ เบื่อ​อา​หาร​ นอน​ไม​คอย​หลับ​หรือ​นอน​มาก​ไป​ และ​ไม​คอย​มี​สมาธิ​ หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​
แนะนําให​คุณ​แม​ไป​ปรึกษา​แพทย​ทัน​ที

6.​ ฝึก​จัดการ​อารมณ ​และ​ความเครียด​ให​สม​ดุล
เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​อารมณ​ที่​ดี​ ไม​เครียด​ แนะนําใหหา​กิจกรรม​ที่​ชวย​ให​ผอน​คลาย​ เชน​ การ​อาน

https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section


หนังสือ​ ฟัง​เพ​ลง​ หรือ​ออก​มา​เดิน​เลน​นอก​บาน​กับ​ลูก​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประ​โยชน​ รวม​ถึง
ควร​หา​เวลา​นอน​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ เป็น​ตน

7.​ เคย​มี​ประ​วัตืป วย​ซึม​เศรา
หาก​คุณ​แม​เคย​มี​ประวัติ​ปวย​ซึม​เศรา​ ควร​แจง​ให​แพทย​ทราบ​ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ที่​แพทย​จะ​ให
คําแนะนําและ​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ ป องกัน​การก​ลับ​มา​ของ​โรค​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด

8.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3
ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​หลังค​ลอด​ แนะนําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา
ซาร​ดี​น ​ปลา​ทู​นา​ และ​ปลา​ทู​ รวม​ถึง​พืช​ตระกูล​ถัว่​ เชน​ เมล็ด​แฟลกซ​  และ​ถัว่​วอ​ลนัท เป็น​ตน​
เน่ืองจาก​สามารถ​ชวย​ลด​อาการ​ซึม​เศรา​ลง​ได

9.​ ลด​การ​รับ​ขาว​สาร
ขาวสาร​ใน​ปัจจุบัน​มัก​มี​เน้ือหา​ที่​กระตุน​ความเครียด​ ควา​มกังวล​ หรือ​ความ​กลัว​ การ​รับ​ขาวสาร​ที่
หดหู​บอย​ๆ หรือ​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ความเครียด​สะ​สม​ สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​จิต​อาจ​ทําให​เกิด
โรค​ซึม​เศรา​ได

10.​ ปรึกษา​แพ​ทย
หาก​คุณ​แม​ที่​สงสัย​วา​ตนเอง​อาจ​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ทาง​อารมณ​หลังค
ลอด​ แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​ที่​แพทย​จะ​ ได​วินิจฉัย​และ​ ให​คําแนะนําใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​กับ
คุณ​แม​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

 

บทบาท​ของ​ครอบครัว​ใน​การ​ชวย​เหลือ​คุณ​แม
ที่​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
บทบาท​ของ​ครอบ​ครัว​ โดย​เฉพาะ​สา​มี​ มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​ชวย​เหลือ​คุณ​แม​ที่​มีภาวะ​ซึม
เศรา​หลัง​คลอ​ด ควา​มเขาใจ​และ​กําลัง​ใจ​จาก​คนใน​ครอบครัว​สามารถ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​และ
กลับ​มา​หาย​ดี​ โดย​การ​ทําสิ่ง​เห​ลา​น้ี

ชวย​ให​กําลัง​ใจ: คนใน​ครอบ​ครัว​ เชน​ สา​มี​ ญาติ​พี่​น อง​ ควร​อยู​เคียง​ขาง​กับ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ
ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ และ​  พูด​ให​กําลัง​ใจ​  เชน​ “แม​ไม​ได​อยู​ตัว​คน​เดียว​นะ​ พอ​จะ​อยู​ขาง​ ๆ แม
เอง​” , “แม​อยาก​ให​พอ​ชวย​อะไร​บาง​ บอก​ได​นะ​ พอ​อยาก​ชวย​” เป็น​ตน​ ประโยค​คําพูด​ดี​ ๆ
ใน​เชิง​บวก​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​อาการ​ดี​ขึ้น
ชวย​ดูแล​สภาพ​จิตใจ​และ​รางกาย​ให​ดี​ขึน้​: สามี​และ​คนใน​ครอบ​ครัว​ ควร​ดูแล​เรื่อง​การ​รับ​รู
ขาวสาร​ตาง​ ๆ ให​คุณ​แม​ ไม​ควร​เปิด​ขาว​ที่​สะเทือน​อา​รม​ณ ทัง้​จาก​ที​วี​ หรือ​ชอง​ทาง​ออนไลน
ตาง​ ๆ
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ผลก​ระ​ทบ​ที่​อาจ​เกิด​ขึน้​ หาก​ไม​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
คุณ​แม​อาจ​รูสึก​วา​ ไม​ผูกพัน​กับ​ลูก​เทา​ที่​ควร​ จนถึง​ขัน้​อยาก​ทําราย​ตัว​เอง​และ​ลูก​ ดัง​นัน้​ควร​มี1.
การ​เฝ า​ระวัง​อาการ​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​อาการ​มี​แนว​โนม​รุนแรง​ขึ้น​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​
ซึ่ง​หาก​ปลอย​ไว​จะ​เกิด​อันตราย​ตอ​ชีวิต​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ได
คุณ​แม​จะ​สูญ​เสีย​ความ​สนใจ​ใน​ชีวิต​คู​ โดย​เฉพาะ​อารมณ​ทาง​เพศ​จะ​ลด​ลง​ ทําให​เกิด​ปัญหา2.
ความ​สัมพันธ​ของ​คูรัก​ได​ รวม​ทัง้​คุณ​แม​มี​อารมณ​แปรปรวน​ไม​คง​ที่​ อาจ​ทําให​เกิด​การ​ทะเลาะ
กัน​ ไม​ถูกใจ​กัน​ จน​กอ​ให​เกิด​ปัญหา​ครอบครัว​ตาม​มา
คุณ​พอ​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​เป็น​ภาวะ​ซึม​เศรา​ได​เชน​กัน​ โดย​เฉพาะ​คุณ​พอ​ที่​มี​ลูก​คน​แรก​ หรือ​คุณ3.
พอ​ที่​มีอายุ​น อย​ และ​หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​ แนว​โนม​ที่​คุณ​พอ​จะ​มี​อาการ​ก็​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย
พัฒนาการ​ของ​ลูก​ชา​กวา​ที่​ควร​จะ​เป็น​ เน่ืองจาก​คุณ​แม​ไม​สนใจ​ลูก​เทา​ที่​ควร​ ทําให​ไม​สามารถ4.
ชวย​กระตุน​และ​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​สง​ผล​ตอ
พัฒนาการ​ดาน​อารมณ​และ​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​ใน​อนาคต​ อาจ​ทําให​ลูก​ขาด​สมาธิ​ มี​อารมณ
รุนแรง​งาย​ และ​ไม​รา​เริง

 

 

ดัง​นัน้​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ หรือ​คุณ​แม​ที่​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ ขอ
ให​ทราบ​วา​สามารถ​ป องกัน​และ​แกไข​ได​ เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ดูแล​สุขภาพ​ตัว​เอง​ หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​ พัก
ผอน​ให​เพียง​พอ​ ทําจิตใจ​ให​ปลอด​โปรง​ และ​สิ่ง​สําคัญ​หลังค​ลอด​ นอก​หนือจาก​การ​ดูแล​ตนเอง​อยาง
ดีแลว​คือ​การ​เลีย้ง​ดู​เอาใจ​ใส​ลูก​ให​มี​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ที่​ดี​ดวย​ เชน​ ดู​แลโภชนาการ​ลูก​น อยให
เหมาะ​สม​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย​และ​สม​อง​ เลน​แบบ​มี​ปฏิสัมพันธ​และ​พูด​คุย
กับ​ลูก​บอย​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ และ​มี​ความ​สุข​ นอก​เหนือ​จาก​น้ี​ ครอบครัว​และ

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-year


คน​ใกล​ชิด​ที่​เขา​ใจ​ จะ​ชวย​เป็น​พลัง​ให​คุณ​แม​ตอสู​กับ​ปัญหา​เหลา​น้ี​ให​ผาน​พน​ไป​ได​รวม​กัน​ หาก​คุณ
แม​มี​คําถาม​เกี่ยว​กับ​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ หรือ​คําถาม​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​ลูก​น อย​ สามารถ​ปรึกษา
ทีม​พยาบาล​ S-Mom Club ได​ตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง​ ไมมี​คา​ใช​จา​ย S-Mom Club พรอม​เคียง​ขาง​ทุก
ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​ของ​คุณ​และ​ลูก

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
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
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