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น้ําคาว​ปลา​ คือ​ของเหลว​ที่​ขับ​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอด​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ทุก​คน​ตอง​เจอ
หลังค​ลอด​ และ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ แต​จะ​คอย​ ๆ หมด​ไป​เอง​ ประ​มา​ณ 4-6
สัปดาห​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ใกล​คลอด​ หรือ​คลอด​ลูก​แลว​ และ​กําลัง​อยู​ใน​ชวง​ขับ​น้ําคาว
ปลา​ วัน​น้ี​มี​สาระ​ความ​รู​ พ​รอม​คําแนะนํามา​ฝาก​คุณ​แม​มือ​ใหม​ทุก​ทาน​กัน​คะ

"น้ําคาว​ปลา"​ กับ​ "ประจําเดือน​" ที่​จะ​กลับ​มา​หลังค​ลอด​ เหมือน​หรือ​ตาง​กัน​อยางไร​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ ทัง้​สอง​อยาง​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอด​เหมือน​กัน​ แต​ "แตก​ตาง​กัน​โดย​สิน้​เชิง​" คะ
น้ําคาว​ปลา​: คือ​ "เลือด​และ​เน้ือเยื่อ​จาก​แผล​ใน​โพรง​มด​ลูก​" ที่​เกิด​จาก​การ​ลอก​ตัว​ของ​รก​ จะ​เกิด​ขึ้น​ทันที​หลังค
ลอด​ และ​จะ​คอยๆ​ เปลี่ยน​สี​จากแดง​สด​เป็น​จาง​ลง​จน​หมด​ไป​ภาย​ใน​ 4-6 สัปด​าห
ประจําเดือน​: คือ​ "การ​ลอก​ตัว​ของ​เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​ที่​ไมมี​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน​" ซึ่ง​จะ​กลับ​มา​ก็​ตอ​เมื่อ​
"รางกาย​เริม่​มี​การ​ตก​ไข​อกี​ครัง้​" โดย​ใน​คณุ​แม​ที่​ให​นม​ลกู​อาจ​จะ​ยงั​ไมมี​ประจาํเดอืน​ไป​อกี​หลาย​เดอืน​หรอื​เป็น​ปี
ก็​ได​ แต​ใน​คุณ​แม​ที่​ไม​ได​ให​นม​ ประจําเดือน​อาจ​จะ​กลับ​มา​เร็ว​สุด​คือ​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​หลังค​ลอด​คะ

ทําไม​น้ําคาวปลา​ของ​หนู​ถึง​มี​ "กลิ่น​คาว​" คะ​? แบบ​นี้​คือ​ติด​เชือ้​หรือ​เปลา​?
คลิก

การ​ที่​น้ําคาวปลา​มี​ "กลิ่น​คาว​เลือด​" หรือ​ "กลิ่น​อับ​" เล็ก​น อย​ถือ​เป็น​ "เรื่อง​ปก​ติ​" คะ​ เพราะ​มัน​คือ​เลือด​และ
เน้ือเยื่อ​ที่​ออก​มา​ทําปฏิกิริยา​กับ​อากาศ​ภาย​นอก​ แต​.​.​.​ สัญญาณ​ของ​การ​ติด​เชื้อ​คือ​กลิ่น​ที่​ "เหม็น​เนา​รุนแรง​ผิด
ปก​ติ​" คลาย​กลิ่น​ปลา​เค็ม​หรือ​ของ​เนา​เสีย​ หาก​น้ําคาวปลา​มี​กลิ่น​ลักษณะ​น้ี​รวม​กับ​มี​ไข​หรือ​ปวด​ทอง​น อย​ ควร
รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​คะ

หนู​สังเกต​เห็น​วา​น้ําคาว​ปลา​ "ไหล​ออก​มา​เยอะ​ขึน้​" ตอน​ที่​ให​นม​ลูก​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

ปกติ​และ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มาก​คะ​! ขณะ​ที่​ลูก​กําลัง​ดูด​นม​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​ "ออก​ซิ​โท​ซิน
(Oxytocin)" ออก​มา​ ซึ่ง​ฮอรโมน​ตัว​น้ี​จะ​ไป​กระตุน​ให​ "มดลูก​หด​รัด​ตัว​" อยาง​แข็ง​ขัน​ การ​หด​รัดตัว​น้ี​เอง​ที่​ชวย

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


ขับ​น้ําคาวปลา​ที่​คาง​อยู​ภายใน​ออก​มา​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​ดวย​คะ

 

สรุป
น้ําคาว​ปลา​ คือ​ของเหลว​ที่​ขับ​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอด​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ และ​จะ​คอย​ ๆ หมด​ไป
เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห​หลัง​คลอ​ด
น้ําคาว​ปลา​ มี​ลักษณะ​คลาย​ประจําเดือน​ อาจ​มี​กลิ่น​เหม็น​อับ​ และ​มี​สี​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ระ
ยะ​เวลา
น้ําคาวปลา​จะ​ขับ​ออก​หมด​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

น้ําคาว​ปลา​ คือ​อะไร​ เกิด​ขึ้น​จา​กอ​ะไร
ลักษณะ​และ​สี​ของ​น้ําคาว​ปลา​ ใน​แต​ละ​ชวง
คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ จะ​มี​น้ําคาวปลา​ออก​มา​ไหม
น้ําคาวปลา​หลังค​ลอด​ ควร​หมด​ไป​เอง​ตอน​ไหน
คุณ​แม​มี​น้ําคาวปลา​หลังค​ลอด​ ควร​รับมือ​แบบ​ไหน
ทําความ​สะอาด​แผล​ฝีเย็บ​อยาง​ถูก​วิ​ธี
น้ําคาวปลา​แบบ​ไหน​ผิด​ปก​ติ​ บง​บอก​ถึง​การ​ติด​เชื้อ
อยาก​ลอง​กิน​ยา​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ จะ​เป็น​อันตราย​ไหม
การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​บอย​ ๆ ก็​ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ได

 

คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​กําลัง​สงสัย​วา​ หลัง​จาก​คลอด​เสร็จ​แลว​ น้ําคาวปลา​จะ​หมด​ไป​เมื่อ​ไหร​ และ​เรา
ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​  เพื่อ​ให​น้ําคาวปลา​หมด​โดย​เร็ว​ มา​หา​คําตอบ​ไป​พรอม​กัน​ได​เลย​คะ

 

น้ําคาว​ปลา​ คือ​อะไร​ เกิด​ขึน้​จา​กอ​ะไร
น้ําคาว​ปลา​ คือ​ของเหลว​ที่​ถูก​ขับ​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอด​หลังค​ลอด​ เกิด​ขึ้น​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ มี
ลักษณะ​คลาย​กับ​ประจําเดือน​ และ​อาจ​มี​กลิ่น​เหม็น​อับ​ จึง​เป็น​ที่มา​ของ​ชื่อ​ “น้ําคาว​ปลา​” โดย
ปริมาณ​และ​สี​ของ​น้ําคาวปลา​ที่​ถูก​ขับ​ออก​มา​ แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ตาม​ปัจจัย​ตาง​ ๆ เชน​ วิธี​การ​คลอด
ลูก​ ระยะ​เวลา​หลังค​ลอด​ เป็น​ตน

 



ลักษณะ​และ​สี​ของ​น้ําคาว​ปลา​ ใน​แต​ละ​ชวง
สี​และ​ลักษณะ​ของ​น้ําคาวปลา​ใน​แตละ​ชวง​เวลา​หลังค​ลอด​นัน้​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​น้ี

1-3 วัน​หลัง​คลอ​ด น้ําคาวปลา​จะ​มี​สี​แดง​เขม​ มี​ลักษณะ​เป็น​ลิ่ม​เลือด​ขนาด​ใหญ​ไม​เกิน​ผล
ลูก​พลัม เน่ืองจาก​เป็น​เซลล​ที่​หลุด​ลอก​ออก​มา​จาก​โพรง​มด​ลูก​ สวน​ประกอบ​สวน​ใหญ​จึง​เป็น
เม็ด​เลือ​ด
4-10 วัน​หลัง​คลอ​ด น้ําคาวปลา​จะ​มี​สีชมพู​หรือ​น้ําตาล​ เริ่ม​เหลว​มาก​ขึ้น​ เพราะ​มี​ปริมาณ
เม็ด​เลือด​น อย​ลง
7-14 วัน​หลัง​คลอ​ด น้ําคาวปลา​จะ​มี​สี​เห​ลือ​ง เป็น​เมือก​เหลว​คลาย​ครีม​ และ​จะ​เริ่ม​ใส​ขึ้น
เรื่อย​ ๆ จน​หมด​ไป​ใน​ที่​สุด​ 

 

คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​มัก​จะ​มี​น้ําคาวปลา​มาก​กวาคุณ​แม​ที่​ผา​คลอ​ด หาก​ผาน​มา​หลาย​วัน​แลว​คุณ
แม​ยัง​มี​น้ําคาวปลา​ที่​มี​สี​แดง​สด​ สี​เขียว​ หรือ​มี​กลิ่น​เหม็น​ผิด​ปก​ติ​ อาจ​บง​บอก​ถึง​การ​ติด​เชื้อ​หรือ
อาการ​อัก​เส​บ จึง​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ทัน​ที

 

คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ จะ​มี​น้ําคาวปลา​ออก​มา​ไหม
ไม​วา​จะ​คลอด​ดวย​วิธี​ธรรมชาติ​หรือ​การ​ผา​คลอด​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​จะ​มี​น้ําคาวปลา​ออก​มา​เอง​ตาม
ธรรม​ชา​ติ​ โดย​พบ​วา​ใน​ชวง​ 2​4 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ที่​คลอด​ดวย​วิธี​ธรรมชาติ​มัก​จะ​มี
น้ําคาวปลา​มากกวา​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ โดย​ใน​วัน​แรก​ ๆ หลังค​ลอด​ น้ําคาวปลา​จะ​ยัง​มี​สี​แดง​สด
เหมือน​สี​เลือด​ กอน​ที่​สี​จะ​คอย​ ๆ ออน​ลง​ จน​หมด​ไป​ใน​ที่​สุด

 

น้ําคาวปลา​หลังค​ลอด​ ควร​หมด​ไป​เอง​ตอน
ไหน
น้ําคาวปลา​มัก​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​หลัง​จาก​คลอด​ 2​-3​ สัปดาห​ และ​มัก​จะ​หมด​ไป​เอง​ตาม​ธรรมชาติ
หลังค​ลอด​ 4-6 สัปดาห​ หาก​พบ​วา​น้ําคาวปลา​ยัง​คง​ถูก​ขับ​ออก​มา​นาน​เกิน​ไป​ หรือ​สี​ของ​น้ําคาวปลา
ยัง​คง​มี​สี​แดง​สด​ ไม​ออน​หรือ​จาง​ลง​ รวม​ไป​ถึง​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​อยาง​เชน​ รู​สึกปวด​บริเวณ​ทอง​น อย
 คุณ​แม​ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ให​ทัน​ทวง​ที

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/abdominal-pain-during-pregnancy


 

คุณ​แม​มี​น้ําคาวปลา​หลังค​ลอด​ ควร​รับมือ​แบบ
ไหน
1.​ ใช​ผา​อนามัย​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
ที่​โรง​พยาบาล​มัก​จะ​มี​ผา​อนามัย​ขนาด​ใหญ​พิเศษ​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​โดย​เฉ​พา​ะ เพื่อ​ใช​ซับ
น้ําคาวปลา​ที่​ถูก​ขับ​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอด​ โดย​ใน​ชวง​ 6 สัปดาห​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ไม​ควร​ใช​ผา
อนามัย​แบบ​ถวย​หรือ​แบบ​สอด​ เน่ืองจาก​ชอง​คลอด​และ​มดลูก​ยัง​ไม​หาย​เป็น​ปก​ติ​ การ​ใช​ผา​อนามัย
ลักษณะ​น้ี​อาจ​ทําให​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ได

 

2.​ เปลี่ยน​ผา​อนามัย​บอย​ ๆ
คุณ​แม​ควร​เตรียม​ผา​อนามัย​เอา​ไว​ลวง​หน า​ เผื่อ​สําหรับ​ใช​ใน​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ โดย
เฉพาะ​ผา​อนามัย​สําหรับ​ผู​หญิง​หลังค​ลอด​จะ​มี​ขนาด​ใหญ​เป็น​พิเศษ​ เหมาะ​สําหรับ​การ​ซึมซับ
ของเหลว​ปริมาณ​มาก​ โดย​ควร​รักษา​ความ​สะอาด​ดวย​การ​ลาง​มือ​ให​สะอาด​ทุก​ครัง้​ ทัง้​กอน​และ​หลัง
เปลี่ยน​ผา​อนา​มัย

 



3.​ รักษา​ความ​สะอาด​บริเวณ​อวัยวะ​เพศ
คุณ​แม​ควร​อาบ​น้ําวัน​ละ​ 1-2 ครัง้​ และ​รักษา​ความ​สะอาด​มาก​เป็น​พิเศษ​ เน่ืองจาก​ใน​ชวง​เวลา​หลังค
ลอด​ ชอง​คลอด​ ปาก​มดลูก​ยัง​ไม​หาย​เป็น​ปก​ติ​ จึง​มี​โอกาส​เสี่ยง​ที่​จะ​ติด​เชื้อ​สูง​กวา​ปก​ติ​ หลีก​เลี่ยง
การ​แช​น้ําใน​อาง​ เน่ืองจาก​หลังค​ลอด​ปาก​มดลูก​จะ​เปิด​เพื่อ​ขับ​น้ําคาวปลา​ออก​จาก​ราง​กาย​ การ​แช
น้ําใน​อาง​อาจ​ทําให​มี​เชื้อ​โรค​เขาไป​ภายใน​โพรง​มด​ลูก​ได

 

ทําความ​สะอาด​แผล​ฝีเย็บ​อยาง​ถูก​วิ​ธี
คุณ​แม​ควร​หมัน่​ทําความ​สะ​อาดแผล​ฝี​เย็บ และ​บริเวณ​รอบ​แผล​ให​สะอาด​อยู​เส​มอ​ เช็ด​ทําความ
สะอาด​แผล​ดวย​น้ําสะ​อาด​ หรือ​น้ําตมสุก​ที่​ทิง้​ไว​จน​เย็น​ ทุก​ครัง้​หลัง​จาก​ปัสสาวะ​และ​อุจ​จา​ระ​ โดย
เช็ด​จาก​ดาน​หน า​ไป​ยัง​ดาน​หลัง​ หรือ​เช็ด​จาก​ชอง​คลอด​ไป​ยัง​ทวาร​หนัก​ดาน​หลัง​ สวน​แผล​ผา​คลอด​
ควร​ไป​ลาง​แผล​ตาม​ที่​แพทย​นัด​ และ​ใช​แผน​กัน​น้ําปิด​แผล​เอา​ไว​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ

 

น้ําคาวปลา​แบบ​ไหน​ผิด​ปก​ติ​ บง​บอก​ถึง​การ​ติด
เชือ้
น้ําคาวปลา​ตาม​ปกติ​จะ​มี​สี​แดง​สด​ใน​ชวง​ 1-3 วัน​หลังค​ลอด​ กอน​ที่​สี​จะ​คอย​ ๆ ออน​ลง​ จน​หมด​ไป​ใน
ที่​สุด​ หาก​น้ําคาวปลา​มี​สี​แดง​สด​อยู​ตล​อด​ สี​ไม​ออน​ลง​เลย​ น้ําคาวปลา​ขับ​ออก​มา​ปริมาณ​มาก​จน​ตอง
เปลี่ยน​ผา​อนามัย​ใหม​ทุก​ชัว่​โมง​ มี​น้ําคาวปลา​ถูก​ขับ​ออก​มา​นาน​กวา​ 6 สัปดาห​ น้ําคาวปลา​มี​กลิ่น
เหม็น​รุน​แรง​ มี​ลิ่ม​เลือด​ขนาด​ใหญ​กวา​ลูก​กอลฟ​ออก​มา​พรอม​น้ําคาวปลา​เป็น​ระยะ​เวลา​นาน​หลาย
ชัว่​โมง​ รูสึก​เป็น​ไข​ รูสึก​ปวด​บริเวณ​ทอง​น อยห​รือ​ทอง​สวน​ลาง​ รูสึก​วิง​เวียน​ศีรษะ​คลาย​จะ​เป็น​ลม​
อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​บง​บอก​ถึง​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​ติด​เชื้อ​ หรือ​ตก​เลือด​ได​ หาก​พบ​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ คุณ​แม
ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​เขา​รับ​การ​รักษา​ทัน​ที

 

อยาก​ลอง​กิน​ยา​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ จะ​เป็น​อันตราย
ไหม
น้ําคาวปลา​เป็น​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ หลังค​ลอด​มดลูก​จะ​บีบรัด​ตัว​เพื่อ​ขับ​เยื่อ​บุ​ที่​ปกคลุม
บริเวณ​โพรง​มดลูก​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ขับ​น้ําคาวปลา​ออก​มา​จน​หมด​ไป​เอง
ภาย​ใน​ 4-6 สัปดาห​ โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​รับ​ประทาน​ยา​เพื่อ​เรง​การ​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ผา
คลอด​ แพทย​จะ​เช็ด​ทําความ​สะอาด​มด​ลูก​ นําชิน้​สวน​ของ​รก​ออก​ ไม​ให​เหลือ​ตก​คาง​ จึง​ทําให​คุณ​แม
ที่​ผา​คลอด​หลง​เหลือ​น้ําคาวปลา​ขับ​ออก​มา​ไม​มาก​เทากับ​คุณ​แม​ที่​คลอด​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ทัง้น้ี​การ
ใช​ยา​ทุก​ชนิด​ ตอง​ปรึกษา​แพทย​กอน​ใช​ยา

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear


คุณ​แม​จึง​ไม​ควร​ซื้อ​ยา​ขับ​น้ําคาวปลา​มา​รับ​ประทาน​เอง​ เน่ืองจาก​ยา​แตละ​ยี่หอ​มี​สวน​ผสม​ที่​แตก​ตาง
กัน​ ออก​ฤทธิ ์​ตาง​กัน​ อาจ​ไม​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​แตละ​คน​ และ​คุณ​แม​ไมมี​ความ​จําเป็น​ตอง​ใช​ยา​เพื่อ
ชวย​ใน​การ​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ให​น้ําคาวปลา​หมด​เร็ว​ขึ้น​ สามารถ​ทําได​โดย​การ​หมัน่
เคลื่อนไหว​รางกาย​เป็น​ประจําเพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​เกิด​การ​เคลื่อน​ไหว​ น้ําคาวปลา​จะ​ได​ไหล​ออก​มา​ได
สะดวก​ยิ่ง​ขึ้น

 

การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​บอย​ ๆ ก็​ชวย​ขับ​น้ําคาว
ปลา​ได
หาก​คุณ​แม​ตองการ​ขับ​น้ําคาวปลา​ให​เร็ว​ขึ้น​ การ​เคลื่อน​ไหว​ ขยับ​ราง​กาย​ เดิน​ไป​มา​ จะ​ชวย​ทําให
เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ เลือด​มา​เลีย้ง​บริเวณ​แผล​ ทําให​แผล​ติด​ดี​ขึ้น​ เมื่อ​เม็ด​เลือด​ขาว​สามารถ​ไหล
เวียน​มา​ที่​แผล​ได​ดี​ ก็​จะ​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ติด​เชื้อ​ ชวย​ให​น้ําคาวปลา​ไหล​ได​สะดวก​ยิ่ง​ขึ้น​ ชวย
ให​ระบบ​ตาง​ ๆ ภายใน​ราง​กาย​ เชน​ ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ฟ้ืนฟู​กลับ​สู​ภาวะ
ปกติ​ได​อยาง​รวดเร็ว​มาก​ขึ้น

 

โดย​เฉ​พาะคุณ​แม​ที่​คลอด​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ  ควร​ขยับ​รางกาย​หลังค​ลอด​ภายใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ รวม​ไป
ถึง​การ​ทําทา​นอน​ควํ่ากน​สูง​ โดย​การ​นอน​ควํ่า ใช​หมอน​รอง​บริเวณ​ใต​ทอง​น อย​ ตํ่ากวา​ระดับ​สะ​ดือ​
ประมาณ​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ เพื่อ​ชวย​ให​มดลูก​กลับ​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​ ลด​โอกาส​ใน​การ​เกิด​ภาวะ​ลิ่ม​เลือด​อุด
ตัน​ ขับ​น้ําคาวปลา​ได​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ให​มี​ความ​แข็ง​แรง​ โดย​การ​ออก
กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ คือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เนน​กระชับ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​
และ​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ แต​ตอง​แนใจ​วา​คุณ​แม​ไมมี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย ซีด​ หรือ​จะ​เป็น​ลม​ ควร​มี​คน
ชวย​เหลือ​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ใน​ระยะ​แรก​ รวม​ทัง้​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย

 

น้ําคาวปลา​เป็น​สิ่ง​ที่​รางกาย​ของ​เรา​ผลิต​ขึ้น​และ​ขับ​ออก​มา​เอง​หลังค​ลอด​ กอน​ที่​จะ​คอย​ ๆ หมด​ไป
เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ คุณ​แม​จึง​ไม​ตอง​กังวล​ และ​ไม​ตอง​ขวนขวาย​หา​วิธี​เรง​การ​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ เพราะ
รางกาย​ของ​เรา​มี​กลไก​ใน​การ​ขับ​น้ําคาวปลา​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​อยู​แลว​ เพียง​แค​ดูแล​รักษา​ความ​สะ
อาด​ และ​หมัน่​สังเกต​ดู​การ​เปลี่ยนแปลง​และ​อาการ​ของ​ตนเอง​อยู​เส​มอ​ เพียง​เทา​น้ี​คุณ​แม​ก็​สามารถ
มี​สุขภาพ​หลังค​ลอด​ที่​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ พ​รอม​กลับ​ไป​ใช​ชีวิต​ได​ตาม​ปก​ติ​ หรือ​พรอม​ที่​จะ​วางแผน​การ
มี​ลูก​ใน​อนาคต​ได​แลว​คะ

 

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
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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
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
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
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