
คลอด​ลูก​ธรรม​ชา​ติ​ เตรียม​ตัว​ยัง​ไง​ พ
รอม​วิธี​คลอด​ลูก​ธรรมชาติ​ที่​แม​ตอง​รู
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ต.​ค.​ 29, 2025

17นา​ที

การ​ตัง้​ครรภ​และ​การ​คลอด​ลูก​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​และ​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​เปลี่ยน​แป​ลง​ คุณ​แม​หลาย
ทาน​อาจ​รูสึก​กังวล​กับ​สิ่ง​ที่​กําลัง​จะ​เกิด​ขึ้น​ การเต​รี​ยม​ตัว​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ การ​ทําความ​เขาใจ​ขัน้
ตอน​การ​คลอด​ วางแผน​เลือก​วิธี​คลอด​ สังเกต​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ
หมอ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รับมือ​กับ​ทุก​สถานการณ​ได​งาย​ขึ้น​ ทําให​กระบวนการ​คลอด​เป็น​ไป​อยาง​ราบ
รื่น​และ​ปลอดภัย​สําหรับ​ทัง้​แม​และ​ลูก​น อย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
การ​คลอด​ใน​น้ํา (Water Birth) ปลอดภัย​ไหม​ และ​เหมาะ​กับ​ทุก​คน​หรือ​ไม​?
คลิก

การ​คลอด​ใน​น้ําเป็น​วิธี​คลอด​ธรรมชาติ​ที่​ปลอดภัย​เมื่อ​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​และ​โรง
พยาบาล​ที่​พรอม​ อยางไร​ก็​ตาม​ วิธี​น้ี​ก็​ไม​เหมาะ​กับ​ทุก​คน​ โดย​เฉพาะ​ผู​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ หรือ
ทารก​มี​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​โดย​จะ​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ทารก​อยู​ใน​ทา​ปก​ติ​ และ​ไมมี​ภาวะ
แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ การ​คลอด​ใน​น้ําชวย​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​ ทําให​คุณ​แม​ผอน​คลาย​ และ​ชวย​ให
กระบวนการ​คลอด​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น

สามี​หรือ​คู​ครอง​จะ​ชวย​ซัพพอรต​ภรรยา​ขณะ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ธรรมชาติ​ได​อยางไร​บาง​?
คลิก

สามี​สามารถ​ชวย​ซัพพอรต​ภรรยา​ขณะ​คลอด​ธรรมชาติ​ได​หลาย​วิธี​ ทัง้​การ​อยู​เคียง​ขาง​ให​กําลัง​ใจ​ จับ​มือ​หรือ​พูด
ให​กําลัง​ใจ​เพื่อ​ลด​ความ​กังวล​และ​ความ​เจ็บ​ปวด​ ชวย​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ดวย​การ​นวด​หลัง​ ไหล​ หรือ
ปรับ​ทาทาง​ให​สบาย​ และ​เตือน​ภรรยา​ให​หายใจ​ลึก​ ๆ เพื่อ​รูสึก​ผอน​คลาย​ นอกจาก​น้ี​ สามารถ​ชวย​สื่อสาร​ความ
ตองการ​ของ​ภรรยา​กับ​คุณ​หมอ​และ​พยาบาล​ รวม​ถึง​ให​ขอมูล​วา​กําลัง​เกิด​อะไร​ขึ้น​ระหวาง​คลอด​ เพื่อ​ให​ภรรยา
มี​ความ​เขาใจ​และ​รูสึก​ปลอด​ภัย​ ตลอด​จน​มี​สวน​รวม​หลังค​ลอด​ เชน​ การ​ตัด​สาย​สะดือ​ของ​ลูก​ตาม
คําแนะนําของ​พยาบาล​ ทัง้หมด​น้ี​ชวย​สราง​ความ​อบอุน​และ​ความ​มัน่ใจ​ให​กับ​ภรรยา​ใน​ชวง​เวลา​สําคัญ

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


หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ จะ​เจ็บ​แผล​ฝีเย็บ​นาน​แค​ไห​น ​และ​ดูแล​อยางไร​ให​หาย​เร็ว​?
คลิก

หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ อาการ​เจ็บ​แผล​ฝีเย็บ​มัก​เริ่ม​ดี​ขึ้น​ภาย​ใน​ 3 - 4 วัน​ และ​ความ​เจ็บ​สวน​ใหญ​จะ​ลด​ลง​ภาย​ใน​
1 สัปดาห​ บาง​คน​อาจ​รูสึก​เจ็บ​ได​นาน​ถึง​ 2​ สัปดาห​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​แผล​ให​สะอาด​และ​แหง​เส​มอ​ หลีก​เลี่ยง​การ
สวน​ลาง​หรือ​แช​น้ํา ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ นอกจาก​นัน้​แลว​ การ​ประคบ​เย็น​สามารถ​ชวย
บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ได​อีก​ดวย​ การ​ดูแล​ดวย​วิธี​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ และ​ทําให​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง
สบาย​กาย​สบาย​ใจ

สรุป
การ​คลอด​ลูก​มี​สอง​วิธี​หลัก​ ได​แก​ คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ ผา​คลอด​ สําหรับ​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​
คุณ​แม​มัก​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ เจ็บ​แผล​น อย​ มดลูก​หด​ตัว​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ลูก​น อย​ได​รับ​จุลินทรีย
ดี​จาก​แม​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ อีก​ทัง้​ยัง​สามารถ​เริ่ม​ให​นม​ลูก​ได​ทันที​หลังค​ลอด​ สวน​การ​ผา​คลอด
เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​ครรภ​เสี่ยง​ หรือ​เมื่อ​จําเป็น​ตอง​กําหนด​วัน​คลอด​ลวง​หน า​ วิธี​น้ี​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​เบง​คลอด​และ​แรง​กด​ตอ​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ การ​ปรึกษา​และ​วางแผน
รวม​กับ​คุณ​หมอ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​ขอดี​และ​ขอ​จํากัด​ของ​แตละ​วิธี​ เตรียม​ตัว​ได​ครบ​ทุก
ขัน้​ตอ​น ​และ​เขา​สู​วัน​คลอด​ดวย​ความ​มัน่ใจ​และ​อุน​ใจ
การเต​รี​ยม​ตัว​กอน​คลอด​ลูก​ชวย​ให​คุณ​แม​พรอม​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ การ​รับ​ประทาน​สาร
อาหาร​ที่​สําคัญ​ เชน​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ โฟเลต​ และ​ ดี​เอ​ชเอ​ จะ​ชวย​เสริม​สราง
สุขภาพ​คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​ และ​สนับสนุน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ควบคู​ไป​ดวย​
นอกจาก​น้ี​ การ​ขยับ​ตัว​ บริหาร​กลาม​เน้ือ​ขา​ สะ​โพก​ หน า​ทอง​ และ​กลาม​เน้ือ​ชอง​คลอด​อยาง
สมํ่าเสมอ​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ยืด​หยุน​ ลด​อาการ​ปวด​หลัง​ และ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ
กระบวนการ​คลอด​ ทําให​คุณ​แม​สามารถ​รับมือ​กับ​วัน​คลอด​ได​อยาง​มัน่ใจ​และ​สบาย​ตัว​มาก​ขึ้น
การเต​รี​ยม​ของใช​สวน​ตัว​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ลวง​หน า​จะ​ชวย​ให​วัน​คลอด​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​
ลด​ความ​กังวล​ คุณ​แม​ควร​จัด​กระเป า​คลอด​ลวง​หน า​อยาง​น อย​ 2​ สัปดาห​กอน​วัน​กําหนด​คลอด​
โดย​แยก​ของใช​เป็น​สอง​สวน​หลัก​ ได​แก​ ของใช​สวน​ตัว​ของ​คุณ​แม​ และ​ของใช​จําเป็น​สําหรับ
ลูก​แรก​เกิด​ นอกจาก​น้ี​ การเต​รี​ยม​เอกสาร​สําคัญ​ควบคู​กับ​ของ​ใช​ จะ​ชวย​ให​ขัน้​ตอน​ตาง​ ๆ ที่
โรง​พยาบาล​สะดวก​และ​รวด​เร็ว
การ​คลอด​ลูก​ธรรมชาติ​เป็นก​ระ​บวน​การ​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​รางกาย​คุณ​แม​ เริ่ม​ตัง้แต​การ​เจ็บ
ครรภ​ เบง​คลอด​ จนถึง​การ​คลอด​รก​ สวน​การ​พัก​ฟ้ืน​หลังค​ลอด​โดย​ไมมี​ภาวะ​แทรกซอน​ใช
เวลา​ประมาณ​ 2​ วัน​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ให​นม​ลูก​ได​ทัน​ที​ ซึ่ง​เป็นการ​ชวย​กระตุน​น้ํานม​และ
สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​เหมาะ​สม​และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ
หมอ​จะ​ชวย​ให​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ สุขภาพ​แข็ง​แรง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คลอด​ธรรม​ชา​ติ vs. ผา​คลอด​: วิธี​คลอด​ลูก​แบบ​ไหน​เหมาะ​กับ​เรา​?
Step 1: เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​คลอด​ลูก
Step 2: เตรียม​ของใช​จําเป็น​และ​เอกสาร​สําคัญ​กอน​ไป​โรง​พยา​บาล
ตอบ​คําถาม​อื่น​ ๆ เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​ลูก​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ

 



คลอด​ธรรม​ชา​ต ิvs. ผา​คลอด​: วิธี​คลอด​ลูก
แบบ​ไหน​เหมาะ​กับ​เรา​?
การ​คลอด​ลูก​มี​ 2​ รู​ปแบบ​หลัก​ คือ​ คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ ผา​คลอด​ แตละ​วิธี​มี​ขอดี​และ​ขอ​ควร​ระวัง
แตก​ตาง​กัน​ เพื่อ​ใหการ​คลอด​ปลอดภัย​และ​ราบ​รื่น​ ควร​ให​คุณ​หมอ​เฉพาะ​ทาง​ประเมิน​วา​วิธี​ใด​เหมาะ
กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ การ​พูด​คุย​และ​วางแผน​ลวง​หน า​ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​แตละ​วิธี
อยาง​ชัด​เจ​น ​และ​เตรียม​ตัว​ได​ครบ​ทุก​ขัน้​ตอน​ พ​รอม​กาว​เขา​สู​บทบาท​ใหม​อยาง​มัน่​ใจ​คะ

คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ มี​กี่​แบบ
การ​คลอด​ธรรมชาติ​มี​ 2​ แบบ​ คือ​ การ​คลอด​แบบ​ธรรมชาติ​ทัว่​ไป​ กับ​การ​คลอด​ใน​น้ํา ทัง้​สอง​วิธี
เป็นก​ระ​บวน​การ​ที่​รางกาย​คุณ​แม​ชวย​ให​ลูก​คลอด​ออก​มา​เอง​โดย​ไม​ตอง​ผา​ตัด​ แต​แตก​ตาง​กัน​ที่
สภาพ​แวดลอม​และ​เทคนิค​การ​ชวย​ให​คุณ​แม​ผอน​คลาย​ การ​เขาใจ​ประเภท​ของ​การ​คลอด​ลูก​จะ​ชวย
ให​คุณ​แม​เตรียม​ตัว​ได​เหมาะ​สม​ และ​สามารถ​เลือก​วิธี​ที่​ปลอดภัย​และ​สบายใจ​ที่สุด​สําหรับ​ตัว​เอง

คลอด​ธรรม​ชา​ติ

การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ (Natural Birth) หรือ​ที่​เรียก​วา Active Birth คือ​ การ​คลอด​ลูก​โดย​คุณ​แม​เบง
คลอด​เอง​ทาง​ชอง​คลอด​ โดย​ไม​ตอง​ผา​ตัด​ วิธี​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ปกติ​และ​ไมมี​ภาวะ
แทรก​ซอ​น

การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ถือ​เป็น​วิธี​ที่​ปลอด​ภัย​ เพราะ​ทารก​อยู​ใน​ทา​กลับ​ศีรษะ​ และ​คอย​ ๆ เคลื่อน​ตัว
มายัง​อุง​เชิงกราน​เพื่อ​เตรียม​คลอ​ด

โดย​ทัว่​ไป​ การ​ตัง้​ครรภ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 40 สัปดาห​ แบง​เป็น​ 3 ไตร​มาส​ เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​สุด​ทาย​
คุณ​แม​สวน​ใหญ​จะ​เริ่ม​มี​อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ จึง​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ เพื่อ
รับคําแนะนําและ​วางแผน​การ​คลอด​ที่​ปลอด​ภัย

คลอด​ลูก​ใน​น้ํา

การ​คลอด​ลูก​ใน​น้ํา (Water Birth) เป็น​หน่ึง​ใน​วิธี​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​คุณ​แม​จะ​แช​อาง​น้ําอุน
ระหวาง​คลอด​ วิธี​น้ี​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​หลาย​ประ​เทศ​ เพราะ​ชวย​ให​รางกาย​ผอน​คลาย​ ลด​ความ​เจ็บ
ปวด​ และ​น้ํายัง​รองรับ​แรง​กระแทก​เมื่อ​ศีรษะ​ของ​ทารก​คลอด​ออ​กมา

คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ทา​ที่​สบาย​ที่สุด​ระหวาง​คลอด​ พ​รอม​มี​ผู​ดูแล​หรือ​คนใน​ครอบครัว​อยู​ใกล​ ๆ เพื่อ
สราง​ความ​มัน่​ใจ​ การ​คลอด​ใน​น้ํายัง​ชวย​ให​ฮอรโมน​ทํางาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ลด​ความ​จําเป็น​ใน​การ​ใช
ยา​แก​ปวด​ และ​ชวย​ให​กระบวนการ​คลอด​ดําเนิน​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ วิธี​น้ี​ไม​ได​เหมาะ
กับ​คุณ​แม​ทุก​คน​ คุณ​แม​ที่​เลือก​คลอด​ใน​น้ําควร​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ไมมี​ภาวะ​แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​ และ​ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​ใหการ​คลอด​ปลอดภัย​ทัง้​แม​และ​ลูก

 

ขอดี​ของ​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ
การ​คลอด​ลูก​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​และ​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​หมาย​สําหรับ​คุณ​แม​ การ​เลือก​คลอด​ธรรม

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/water-birth


ชา​ติ​ นอกจาก​จะ​ใกล​เคียง​กับ​กระบวนการ​ทาง​ธรรมชาติ​มาก​ที่สุด​แลว​ ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว
ขึ้น​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ดวย

1.​ รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​หลัง​คลอ​ด

หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ คุณ​แม​สามารถ​ลุก​ เดิน​ และ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ได​เร็ว​ ทําให​การ​พัก​ฟ้ืน​สัน้​ลง
และ​กลับ​ไป​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​อยาง​รวด​เร็ว

2.​ เสีย​เลือด​นอย​ เจ็บ​แผล​นอย

การ​คลอด​ธรรมชาติ​ชวย​ลด​การ​เสีย​เลือด​และ​ความ​เจ็บ​ปวด​จาก​บาดแผล​ใหญ​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย
ตัว​มาก​ขึ้น​ ไม​ตอง​เผชิญ​ความ​เจ็บ​ปวด​รุนแรง​หลัง​คลอ​ด

3.​ มดลูก​หด​ตัว​และ​รูป​ราง​ปรับ​ตัว​ได​เร็ว

หลังค​ลอด​ มดลูก​จะ​หด​ตัว​ตาม​กลไก​ธรรม​ชา​ติ​ ชวย​ให​รูป​ราง​กลับ​สู​สภาพ​เดิม​เร็ว​ขึ้น​ และ​ไมมี​แผล
ผาตัด​หรือ​รอย​แผล​ภายใน​กวน​ใจ

4.​ พรอม​ให​นม​ลูก​ทัน​ที

คุณ​แม​สามารถ​กอด​ลูก​และ​เริ่ม​ให​นม​ได​ทันที​หลังค​ลอด​ ชวย​สราง​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​แม​และ​ลูก​ พ
รอม​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ตัง้แต​แรก​เกิด

5.​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​ตอ​ไป

เพราะ​ไมมี​แผล​ผาตัด​ใน​มด​ลูก​ การ​คลอด​ธรรมชาติ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​แทรกซอน​ใน​การ​ตัง้
ครรภ​หรือ​คลอด​ครัง้​ตอ​ไป​ เชน​ ปัญหา​มดลูก​แตก​หรือ​รอย​แผล​เป็น

6.​ ลูก​แข็ง​แรง​ มี​ภูมิ​คุม​กัน​ดี

ทารก​ที่​คลอด​ทาง​ชอง​คลอด​จะ​ได​รับ​จุลินทรีย​ดี​จาก​แม​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ลูก​แข็ง​แรง​
ไม​เจ็บ​ปวย​งาย​ แรง​บีบ​ตัว​ระหวาง​คลอด​ยัง​ชวย​ขับ​น้ําครํ่าออก​จาก​ปอด​ ทําให​ระบบ​หายใจ​ทํางาน​ได
ดี​ตัง้แต​แรก​เกิด

 

คลอด​ลูก​โดย​การ​ผา​คลอด​ มี​ขอดี​อะไร​บา​ง
การ​ผา​คลอ​ดเป็นการ​คลอด​ที่​ทําภาย​ใต​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​หรือ​ขอ
บง​ชี้​ทางการ​แพทย​ที่​ไม​สามารถ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ได

 

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


 

1.​ กําหนด​วัน​เวลา​ได

การ​ผา​คลอด​ชวย​ให​คุณ​แม​รู​วัน​คลอด​ลูก​ลวง​หน า​ ทําให​ครอบครัว​วางแผน​ชีวิต​ได​สะดวก​ขึ้น​ แต
ทัง้น้ี​คุณ​หมอ​จะ​พิจารณา​ความ​พรอม​ของ​ลูก​เป็น​หลัก

2.​ ไม​ตอง​รอ​คลอด​นาน

การ​ผา​คลอด​ชวย​ให​คุณ​แม​ไม​ตอง​รอ​ให​ปาก​มดลูก​เปิด​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ คุณ​แม​จึง​ได​เจอ​หน า​ลูก​น อย
เร็ว​ขึ้น​ ขัน้​ตอน​การ​ผาตัด​มัก​ใช​เวลา​เพียง​ 45 นาที​ถึง​ 1 ชัว่​โมง

3.​ ไม​เจ็บ​ระหวาง​ทําคลอ​ด

การ​ผา​คลอด​จะ​ใช​ยา​ชา​ชวย​ ทําให​คุณ​แม​ไมรู​สึก​เจ็บ​ระหวาง​คลอด​ แตก​ตาง​จาก​การ​คลอด​ธรรมชาติ
ที่​มัก​มี​ความ​เจ็บ​ปวด​ตอ​เน่ือง​ตลอด​กระบวน​การ

4.​ เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​ครรภ​เสี่ย​ง

การ​ผา​คลอด​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ไม​สามารถ​คลอด​เอง​ตาม​ธรรมชาติ​ได​ จาก​สาเหตุ
ภาวะ​ครรภ​ไม​ปก​ติ​ หรือ​มี​ความ​เสี่ยง​ตาง​ ๆ เชน​ ปาก​มดลูก​เปิด​ชา​ อุง​เชิงกราน​แคบ​ รก​ตํ่า รก​ลอก
ตัว​กอน​กําหน​ด ทารก​ตัว​ใหญ​ หรือ​อยู​ใน​ทา​กน​/ไม​กลับ​ศีรษะ



5.​ ชวย​ลด​ปัญหา​การ​หยอน​ของ​เชิง​กร​าน

ขอดี​อีก​อยาง​ของ​การ​ผา​คลอด​คือ​ชวย​ลด​ปัญหา​เชิงกราน​หยอน​ เพราะ​คุณ​แม​ไม​ตอง​เบง​แรง​เหมือน
การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ จึง​ชวย​ลด​แรง​กด​ที่​กลาม​เน้ือ​และ​เสน​เอ็น​บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​ ทําให​โอกาส​เกิด
การ​หยอน​คลอย​ใน​อนาคต​น อย​ลง

6.​ สามารถ​ทําหมัน​ได​ทัน​ที

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ไม​ตองการ​มี​ลูก​เพิ่ม​ สา​มาร​ถทําหมันควบคู​ไป​กับ​การ​ผา​คลอด​ได​ทัน​ที​ ชวย​ลด​ขัน้
ตอน​และ​ความ​ยุง​ยาก​ใน​อนาค​ต

 

Step 1: เตรียม​รางกาย​ให​คลอด​ลูก
การ​คลอด​ลูก​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​รอ​คอย​ดวย​ความ​ตื่น​เตน​ แต​ก็​ปฏิเสธ​ไม​วา​มี​ความ​กังวล​อยู​บาง​
ทัง้​เรื่อง​อาการ​เจ็บ​ทอง​ ระยะ​เวลา​รอ​คลอด​ และ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ทอง​แรก​ที่
ทุก​อยาง​ยัง​เป็น​ประสบการณ​ใหม​ทัง้​หมด
เพื่อ​ให​คุณ​แม​อุน​ใจ​ขึ้น​ เรา​มี​วิธี​งาย​ ๆ ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ชวง​ใกล​คลอด​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​เลือก​ของใช
สําหรับ​ลูก​น อย​แรก​เกิด​ ที่​เหมาะ​สม​ หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ที่​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ และ
จิตใจ​ผอน​คลาย​มาก​ขึ้น​ เตรียม​พรอม​สําหรับ​วัน​ที่​จะ​ได​พบ​หน า​ลูก​อยาง​มัน่ใจ​และ​อบอุน​ที่​สุด​คะ

สาร​อาหาร​ตัว​ชวย​ชวง​ใกล​คลอ​ด
ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ตองการ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ เพื่อ​เตรียม
รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ และ​ชวย​ให​ทารก​เจริญ​เติบโต​อยาง​สม​บูร​ณ

1.​ โปร​ตีน

ใน​ชวง​ 7 - 9 เดือน​ รางกาย​แม​และ​ลูก​ตองการ​โปรตีน​สูง​สุด​ เพื่อ​สราง​อวัยวะ​ของ​ลูก​และ​บํารุง
รางกาย​แม​ แหลง​โปรตีน​ดี​ ได​แก​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ เตาหู​ ไข​ และ​ถัว่

2.​ แค​ลเซี​ยม

ชวย​เสริม​กระดูก​และ​ฟัน​ให​ลูก​แข็ง​แรง​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ใกล​คลอด​ที่​กะโหลก​ศีรษะ​ตอง​พรอม​ผาน
ชอง​เชิง​กราน​ แหลง​อา​หาร​ ได​แก​ นม​ ไข​ เตาหู​ ถัว่​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ปลา​ที่​กิน​ได​ทัง้​กระ​ดูก

3.​ ธาตุ​เห​ล็ก (Iron)

ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​ผลิต​น้ํานม​หลังค​ลอด​ แหลง​อา​หาร​ ได​แก​ เน้ือ​สัตว​
ตับ​ ไข​ และ​ผัก​ใบ​เขียว

4. โฟเลต​ หรือ​กรด​โฟลิก (Folate or Folic Acid)

จําเป็น​ตอ​การ​สราง​ดีเอ็นเอ​และ​อวัยวะ​ของ​ลูก​ ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​ผิด​ปก​ติ​ แหลง​อา​หาร​ ได​แก​ ผัก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sterilisation-caesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/folic-acid-and-pregnancy


ใบ​เขียว​ ตับ​ และ​ธัญ​พืช

5.​ กรด​ไข​มัน​จําเป็น

เชน​ โอ​เม​กา 3 , 6 , 9 และ​ ดี​เอ​ชเอ​ จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​สม​อง​ ระบบ​ประ​สา​ท และ​การ​มอง​เห็น
ของ​ลูก​ รางกาย​แม​ควร​ได​รับ​จาก​อา​หาร​ เชน​ เน้ือ​ปลา​ อาหาร​ทะเล​ และ​ถัว่

6.​ วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C)

ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ และ​ชวย​ให​รางกาย​แม​มี​น้ํานม​เพียง​พอ​ แหลง​อา​หาร​ ได
แก​ สม​ แอ​ปเป้ิลเขียว​ และ​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​อื่น​ ๆ

 

ทา​บริหาร​กอน​คลอ​ด
การ​บริหาร​รางกาย​อยาง​เหมาะ​สม​ชวย​เตรียม​ความ​พรอม​ให​คุณ​แม​ใกล​คลอด​ กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง
และ​ยืดหยุน​ขึ้น​ ลด​ความ​ตึง​เครียด​ และ​ทําให​กระบวนการ​คลอด​ราบ​รื่น​ การ​ทําทา​บริหาร​เหลา​น้ี​เป็น
ประจํายัง​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​มัน่ใจ​และ​สบาย​ตัว​มาก​ขึ้น​ใน​ชวง​ใกล​คลอ​ด

1.​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ตน​ขา

ชวย​ยืด​และ​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ตน​ขา​ เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอ​ด

ทา​ดึง​เขา​: นัง่​ขัด​สมาธิ​ ประกบ​ฝาเทา​เขาหา​กัน​ ดึง​สน​เทา​ชิด​ตัว​ มือ​รอง​ใต​หัว​เขา​ ดัน​เขา​ขึ้น
พรอม​สูด​ลม​หายใจ​เขา​ แลว​คอย​กด​เขา​ลง​พรอม​หายใจ​ออก​ ทํา 8 - 10 ครัง้
ทา​น่ัง​ขัด​สมาธิ​หลัง​ตรง​: นัง่​ขัด​สมาธิ​ วาง​ฝ ามือ​ตรง​เขา​ สูด​ลม​หายใจ​เขา​พรอม​หลัง​ตรง​
แลว​หายใจ​ออก​ ทํา 8 - 10 ครัง้

 

2.​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​สี​ขา​ง

ชวย​คลาย​ความ​ตึง​ของ​กลาม​เน้ือ​ดาน​ขาง​ ทําให​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​และ​หายใจ​ได​สะ​ดวก

น่ัง​ขัด​สมาธิ​ หลัง​ตรง​: ยกมือ​ขาง​หน่ึง​เหนือ​ศีรษะ​ให​สูง​ที่สุด​ พ​รอม​เอียง​ตัว​ไป​ฝ่ัง​ตรง​ขาม
และ​สูด​ลม​หายใจ​เขา​ จาก​นัน้​กลับ​มา​นัง่​ตรง​พรอม​หายใจ​ออก​ ทําสลับ​ขาง​โดย​ยกมือ​อีก​ขาง​
ทําซํ้า 8 - 10 ครัง้

 

3.​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ขา​ สะ​โพก​ และ​ขอ​เทา

ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ลด​ความ​บวม​ และ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอ​ด

ทา​หมุน​ขอ​เทา​: นัง่​พิง​หลัง​ หลัง​ตรง​ ขา​เหยียด​ตรง​ กด​ปลาย​เทา​ลง​หมุน​เป็น​วง​กลม​ หมุน



เขาหา​ตัว​จน​ครบ​รอบ​ แลว​หมุน​ออก​ ทําสลับ​กัน​ 8 - 10 ครัง้
ทา​กระดก​เทา​: นัง่​พิง​หลัง​ หลัง​ตรง​ ขา​เหยียด​ตรง​ วางมือ​ขาง​ลําตัว​ กระดก​ปลาย​เทา​ขึ้น​ลง
สลับ​กัน​ โดย​สน​เทา​วาง​กับ​พื้น​ สูด​ลม​หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ ขณะ​ยก​เทา​ และ​หายใจ​ออก​ขณะ​กด​ลง​
ทํา 8 - 10 ครัง้

 

4.​ การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​หลัง​ หนา​ทอง​ สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​ดาน​หลัง

ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ ลด​อาการ​ปวด​หลัง​ และ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ
คลอ​ด

ทา​คลาน​คุก​เขา​: วาง​แขน​และ​เทา​ราบ​กับ​พื้น​ เหยียด​หลัง​ตรง​ สูด​ลม​หายใจ​เขา​ กม​ศีรษะ
และ​โกง​หลัง​ขึ้น​ จาก​นัน้​หายใจ​ออก​พรอม​แอน​หลัง​ลง​และ​ยก​ศีรษะ​ขึ้น​ ทําซํ้าตาม​ตอง​การ

 

5.​ การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​สวน​ลาง​หนา​ทอง​และ​อุง​เชิง​กร​าน

ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​ยืด​หยุน​ แข็ง​แรง​ และ​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ อีก​ทัง้​ยัง​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​ได​ดี

ทา​นอน​หงาย​ชัน​เขา​: เริ่ม​ดวย​นอน​หงาย​ ชัน​เขา​ แยก​ขา​เล็ก​น อย​ วาง​แขน​ชิด​ลําตัว​ สูด​ลม
หายใจ​เขา​ เกร็ง​กลาม​เน้ือ​สะ​โพก​ ตน​ขา​ และ​หน า​ทอง​ แอน​หลัง​ขึ้น​โดย​ให​ไหล​และ​สะโพก​ติด
พื้น​ จาก​นัน้​หายใจ​ออก​ชา​ ๆ พรอม​กด​หลัง​ให​แนบ​พื้น

 

6.​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ชอง​คลอด​ อุง​เชิง​กราน​ และ​ฝี​เย็บ

ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​และ​ความ​ยืดหยุน​ของ​กลาม​เน้ือ​รอบ​อุง​เชิง​กราน​ ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอ​ด

ทา​ขมิบ​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​: คุณ​แม​ขมิบ​กลาม​เน้ือ​รอบ​ชอง​คลอด​ ทวาร​หนัก​ และ​ชอง
ปัสสาวะ​ สูด​ลม​หายใจ​เขา​ ขณะ​ขมิบ​ จาก​นัน้​คลาย​กลาม​เน้ือ​พรอม​หายใจ​ออก​ ทําซํ้าตาม​ตอง
การ

 

Step 2: เตรียม​ของใช​จําเป็น​และ​เอกสาร
สําคัญ​กอน​ไป​โรง​พยา​บาล
การ​จัด​เตรียม​ของใช​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ คุณ​แม​ควร​จัด​กระเป า​ลวง​หน า​ เพื่อ
ให​พรอม​เมื่อ​ถึง​วัน​คลอด​ ทัง้​ของใช​สวน​ตัว​ ของใช​สําหรับ​ลูก​ และ​เอกสาร​สําคัญ​ การเต​รี​ยม​พรอม
เชน​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​อุน​ใจ​และ​สะดวก​มาก​ขึ้น​ใน​ทุก​สถาน​การ​ณ



1.​ ของใช​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​นอย
กอน​ถึง​วัน​กําหนด​คลอด​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​กระเป า​คลอด​ลวง​หน า​อยาง​น อย​ 2​ สัปดาห​ ของใช​ที่​ควร
จัด​เตรียม​สามารถ​แบง​ได​เป็น​ 2​ สวน​หลัก​ ได​แก​ ของใช​สําหรับ​คุณ​แม​ และ​ของใช​สําหรับ​ลูก​น อย
แรก​เกิด​ ทัง้​สอง​สวน​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัก​ฟ้ืน​ของ​คุณ​แม​และ​การ​ดูแล​ลูก​ใน​ชวง​หลัง​คลอ​ด

1.​ ของใช​สวน​ตัว​คุณ​แม
สบู​ แชมพู​ โฟม​ลาง​หน า
แปรง​สี​ฟัน​ ยา​สี​ฟัน
ครีม​บํารุง​ โลชัน่​ทา​ผิว
โทรศัพท​มือ​ถือ​ + สาย​ชา​รจ
ชุด​ชัน้​ใน​ (สําหรับ​ให​นม)
แผน​ซับ​น้ํานม
ผา​อนามัย​สําหรับ​หลัง​คลอ​ด
ชุด​ใส​วัน​กลับ​บา​น ​(เลือก​แบบ​ใส​สบาย​ หรือ​เสื้อ​ให​นม​บุตร​)
หมอน​รอง​ให​นม​ , เครื่อง​ป๊ัม​นม
ยา​รักษา​โรค​ประจําตัว​ (ถา​มี)
เครื่อง​ตรวจ​น้ําตาล​ (สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​)
กลอง​ถาย​รูป​ หรือ​พร็อพถาย​รูป​ สําหรับ​เก็บ​โมเมนต​แรก​ของ​ลูก​น อย

 

2. ของใช​สวน​ตัว​สําหรับ​ลูก
เสื้อผา​เด็ก​ออน​ 2​ - 3 ชุด
ผา​หอ​ตัว​ลูก
ถุง​มือ​ / ถุง​เทา​ / หมวก​เด็ก​ออน
ชุด​เด็ก​ สําหรับ​ใส​วัน​กลับ​บา​น
ผา​ออม​ 2​ - 3 ผืน
แพ​มเพิสสําหรับ​แรก​เกิด
ผา​เช็ด​ตัว​เด็ก
แผน​รอง​กัน​เป้ือ​น
ทิช​ชูเปียก​ (สําหรับ​เช็ด​ตัว​หรือ​เปลี่ยน​ผา​ออม​)
สําลี​ (ใช​เช็ด​ทําความ​สะอาด​ผิว​ลูก​)
แชมพู​และ​สบู​เด็ก​ออน
รถ​เข็น​เด็ก
ที่​นัง่​ใน​รถ (Car Seat) สําหรับ​พา​ลูก​กลับ​บาน​อยาง​ปลอด​ภัย

 

สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ทํากอน​เขา​หอง​คลอ​ด
ถอด​แหว​น ​เครื่อง​ประ​ดับ
ถอด​คอนแทค​เลน​ส
ลาง​เล็บ​ให​สะ​อาด

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/checklist-items-for-newborn


2.​ เอกสาร​สําคัญ
นอกจาก​ของใช​สวน​ตัว​แลว​ เอกสาร​สําคัญ​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เตรียม​ให​พรอม​ เพราะ​จะ
ชวย​ใหการ​ดําเนิน​การ​ที่​โรง​พยาบาล​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​ราบ​รื่น​ โดย​เอกสาร​ที่​ควร​มี​ ได​แก

สมุด​บันทึก​การ​ฝาก​ครรภ1.
เอกสาร​ประกัน​สุข​ภาพ​ (ถา​มี)2.
สําเนา​บัตร​ประชาชน​ของ​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​ จํานว​น ​1 ชุด3.
สําเนา​ทะเบียน​บาน​ของ​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​ จํานว​น ​1 ชุด4.
สําเนา​ใบ​ทะเบียน​สม​รส​ (ถา​มี​) จํานว​น ​1 ชุด5.
สําเนา​ใบ​เปลี่ยน​ชื่อ​-สกุล​ของ​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​ (ถา​มี​) จํานว​น ​1 ชุด6.
สําเนา​ทะเบียน​บาน​ที่​ตองการ​นําชื่อ​ลูก​ยาย​เข​า7.
กรณี​ที่​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​ไม​ได​เป็น​เจา​บา​น ​ตอง​แนบ​เอกสาร​เพิ่ม​เติม​ ได​แก​ สําเนา​บัตร8.
ประชาชน​ของ​เจา​บา​น ​จํานว​น ​1 ชุด​ พ​รอม​ให​เจา​บาน​เซ็น​ชื่อ​ และ​ระบุ​ขอความ​วา​ “ขาพเจา
ยินยอม​ให​ ด.​ช.​/ด.​ญ.​ .​.​.​.​.​.​.​.​ ยาย​ชื่อ​เขา​ทะเบียน​บาน​เลข​ที่​ .​.​.​.​.​.​.​.​ (ระบุ​บาน​เลข​ที่​ยาย​เขา​) ซึ่ง
มี​ความ​สัมพันธ​เป็น​ .​.​.​.​.​.​.​.​”
พาส​ปอรต​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​พอ​หรือ​คุณ​แม​เป็น​ชาว​ตาง​ชา​ติ9.

 

ตอบ​คําถาม​อื่น​ ๆ เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​ลูก​ดวย
วิธี​ธรรม​ชา​ติ
คุณ​แม​หลาย​ทาน​มัก​มี​คําถาม​เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ทัง้​เรื่อง​ขัน้​ตอ​น ​ระยะ​เวลา​ ไป​จนถึง​การ
ฟ้ืน​ตัว​หลังค​ลอด​ ใน​สวน​น้ี​จะ​มา​ตอบ​ขอ​สงสัย​ พ​รอม​คําแนะนําที่​เขาใจ​งาย​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม
เตรียม​ตัว​ได​มัน่ใจ​และ​อุน​ใจ​มาก​ขึ้น​ใน​วัน​คลอด​คะ

ขัน้​ตอน​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​: เกิด​อะไร​ขึน้​บาง​ใน​หอง​คลอด
?
การ​คลอด​ธรรมชาติ​เป็นก​ระ​บวน​การ​ที่​รางกาย​คุณ​แม​ทํางาน​อยาง​เป็น​ลําดับ​ขัน้​ แตละ​ขัน้​ตอน​มี
ความ​สําคัญ​ทัง้​ตอ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ และ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​คุณ​แม​ การ​เขาใจ​สิ่ง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​จะ
ชวย​ลด​ความ​กังวล​ และ​ทําให​คุณ​แม​รับมือ​กับ​ชวง​เวลา​คลอด​ลูก​ได​อยาง​มัน่ใจ​และ​ราบ​รื่น​คะ

1.​ การ​เจ็บ​ครรภ

เริ่ม​ตน​เมื่อ​มดลูก​บีบ​ตัว​ และ​ปาก​มดลูก​คอย​ ๆ เปิด​จน​กวาง​ 10 ซม​.​ ระยะ​น้ี​แบง​ออก​เป็น​ 3 ชวง​
ดัง​น้ี​คะ

ระยะ​เริ่ม​ตน (Early labor)

มดลูก​จะ​เริ่ม​บีบ​ตัว​ ปาก​มดลูก​คอย​ ๆ เปิด​และ​บาง​ลง​ประ​มา​ณ 5 ซม​.​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​เจ็บ​ปวด​เล็ก
น อย​ เป็น​สัญญาณ​วา​รางกาย​กําลัง​ปรับ​ตัว​ เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ลูก

ระยะ​เร​ง (Active labor)



การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​จะ​ถี่​และ​แรง​ขึ้น​ แตละ​ครัง้​อาจ​นาน​ถึง​ 1 นา​ที​ และ​เกิด​ทุก​ 3 นา​ที​ คุณ​แม​จะ
รูสึก​เจ็บ​มาก​ขึ้น​ ควร​หายใจ​ลึก​ ๆ และ​พยายาม​ผอน​คลาย​ จะ​ชวย​ลด​ความ​ตึงเครียด​ได​คะ

ระยะ​เปลี่ยน​ผา​น (Transitional labor)

ปาก​มดลูก​จะ​เปิด​เกือบ​เต็ม​ 10 ซม​.​ มดลูก​บีบ​ตัว​แรง​และ​ยาวนาน​กวา​เดิม​ คุณ​แม​อาจ​รูสึก​เหน่ือย​
เหงื่อ​ออก​ ตัว​สัน่​ หรือ​คลื่น​ไส​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ปก​ติ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ เพราะ​ทัง้หมด​น้ี​คือ​สัญญาณ​วา
รางกาย​กําลัง​พรอม​สําหรับ​ชวง​เบง​คลอด​แลว​คะ

 

2.​ การ​เบง​คลอ​ด

เมื่อ​ปาก​มดลูก​เปิด​เต็ม​ 10 ซม​.​ คุณ​แม​จะ​เขา​สู​ชวง​ที่​ลูก​ใกล​ลืมตา​ดู​โลก​แลว​คะ​ มดลูก​จะ​บีบ​ตัว​แรง
และ​ตอ​เน่ือง​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​อยาก​เบง​โดย​ธรรม​ชา​ติ​ ชวง​เวลา​น้ี​อาจ​สัน้​เพียง​ไม​กี่​นา​ที​ หรือ​อาจ
นาน​หลาย​ชัว่​โมง​ ขึ้น​อยู​กับ​แตละ​คน​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​เคย​คลอด​ลูก​มา​กอ​น ​มัก​จะ​ผาน​ชวง​น้ี​ได
เร็ว​กวา​ คุณ​หมอ​และ​พยาบาล​จะ​คอย​ให​คําแนะนําที​ละ​ขัน้​ เพื่อ​ชวย​ใหการ​เบง​คลอด​เป็น​ไป​อยาง
ปลอด​ภัย

3.​ การ​คลอ​ดรก

หลัง​จาก​ที่​ลูก​คลอด​ออก​มา​แลว​ จะ​มี​ขัน้​ตอน​การ​คลอด​รก​ที่​เหลือ​อยู​ใน​มด​ลูก​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​ใช​เวลา
ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ กระบวนการ​น้ี​ถือ​เป็นการ​สิน้​สุด​ของ​การ​คลอด​อยาง​สม​บูร​ณ คุณ​แม​จะ​ได​รับ​การ
ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​มดลูก​หด​รัดตัว​ดี​ และ​ไมมี​เศษ​รก​ตก​คาง​คะ

 

คลอด​ลูก​เอง​ ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน
หาก​คุณ​แม​คลอด​ลูก​โดย​ไมมี​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​ปกติ​จะ​พัก​ฟ้ืน​ที่​โรง​พยาบาล​ประมาณ​ 2​ วัน​ โดย​คุณ
หมอ​และ​พยาบาล​จะ​คอย​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ ทัง้​การ​ตรวจ​ปริมาณ​เลือด​ที่​ออก​ การ​เตน​ของ​ชีพ​จร​ การ
หด​รัดตัว​ของ​มด​ลูก​ รวม​ถึง​การ​ประเมิน​น้ํานม​ และ​ติดตาม​ภาวะ​เหลือง​หรือ​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ฮอรโมน
ไท​รอย​ด เพื่อ​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​ปลอดภัย​ที่​สุด

หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ แผล​จะ​เริ่ม​ดี​ขึ้น​ภาย​ใน​ 3 - 4 วัน​ และ​สวน​ใหญ​จะ​หาย​เจ็บ​ใน​เวลา​ ประ​มา​ณ 1
สัปดาห​ แต​บาง​คน​อาจ​รูสึก​เจ็บ​นาน​ถึง​ 2​ สัปดาห​ก็​ถือวา​ยัง​อยู​ใน​เกณฑ​ปก​ติ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​
เพราะ​แผล​คลอด​เอง​มัก​เล็ก​กวา​การ​ผา​คลอด​ จึง​ไม​สง​ผล​ตอ​การ​ให​นม​ลูก

คุณ​แม​สา​มาร​ถให​นม​ลูกได​ทันที​หลังค​ลอด​ลูก​ ซึ่ง​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ให​มาก​ขึ้น​ ควร​ให
นม​ลูก​ทุก​ 2–​3 ชัว่​โมง​ อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพราะ​นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​ชวย​บํารุง​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​ ทําให​มี​ความ​คิด​สราง​สรรค​ จดจอ
กับ​สิ่ง​ตาง​ ๆ ได​ดี​ สนับสนุน​ การ​พัฒนา​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ระยะ​ยาว​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ
ให​ สมอง​และ​รางกาย​เติบโต​แข็ง​แรง

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
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
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตอง​บล็อก​หลัง​ไหม
การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ไม​จําเป็น​ตอง​บล็อก​หลัง​เสมอ​ไป​ คะ​ การ​พิจารณา​จะ​ใช​หรือ​ไม​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ
ดุลยพินิจ​ของ​คุณ​หมอ​และ​วิสัญญี​แพทย​ รวม​ถึง​ความ​ตองการ​ของ​คุณ​แม​เอง

ความ​รูสึก​เจ็บ​ปวด​ระหวาง​คลอด​ลูก​ อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​คน​ ทัง้​จาก​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​
ทาทาง​ของ​ลูก​น อย​ และ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​รางกาย​คุณ​แม​ สําหรับ​บาง​คน​อาจ​รับมือ​ได​โดย​ไม​ตอง
บล็อก​หลัง​ ขณะ​ที่​บาง​คน​เลือก​ใช​เพื่อ​ชวย​ให​รูสึก​สบาย​ขึ้น

 

ปัจจัย​อะไร​บาง​ ที่​ทําให​คลอด​ธรรมชาติ​ไม​ได
ใน​บาง​สถาน​การณ​ คุณ​แม​อาจ​ไม​สามารถ​คลอด​ธรรมชาติ​ได​ตาม​แผน​ เพราะ​มี​หลาย​ปัจจัย​ที่​คุณ​หมอ
ตอง​พิจารณา​อยาง​รอบ​คอบ​ การ​เปลี่ยน​มา​เป็น​ การ​ผาตัด​คลอด​ ไม​ได​หมายความ​วา​คุณ​แม​ทําอะไร
ผิด​ แต​เป็น​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​เพื่อ​ให​ คุณ​แม​และ​ลูก​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ปลอดภัย​และ​ดี​ที่​สุด

ปัจจัย​สําคัญ​ที่​อาจ​ทําให​ตอง​เปลี่ยน​วิธี​คลอด​ลูก​ มี​ดัง​น้ี​คะ

รก​เกาะ​ตํ่า พ​บได​ใน​คุณ​แม​ที่​เคย​มี​ประวัติ​รก​เกาะ​ตํ่า เคย​ผาตัด​มด​ลูก​ หรือ​เคย​ผา​คลอด​มา
กอ​น
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​อยาง​รุน​แรง​ หาก​ไม
ควบคุม​อาจ​เกิด​อันต​ราย​ได
ลูก​ตัว​โต​หรือ​อยู​ใน​ทา​ที่​ไม​เอือ้​ตอ​การ​คลอ​ด เชน​ ลูก​อยู​ใน​ทา​กน​ หรือ​ทา​ที่​ไม​กลับ​หัว
โรค​ประจําตัว​ของ​คุณ​แม เชน​ โรค​หัว​ใจ​ หรือ​โรค​มะเร็ง​ปาก​มด​ลูก​ ที่​อาจ​ทําให​การ​คลอด
ธรรมชาติ​ไม​ปลอด​ภัย

 

หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ควร​ฟ้ืน​ตัว​และ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร?
หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ รางกาย​คุณ​แม​ยัง​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืน​ฟู​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​เหมาะ​สม​จะ
ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ มี​พลัง​ พ​รอม​ดูแล​ลูก​ และ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​อยาง​ราบ​รื่น​คะ

เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​แตละ​ดาน​ ดัง​น้ี

1.​ การ​เคลื่อนไหว​และ​เดิน

คุณ​แม​สา​มา​รถ​ ลุก​และ​เดิน​ไป​เขา​หองน้ําได​ทัน​ที​ แต​อยา​กาว​แรง​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ให​แผล
ฝีเย็บ​ฟ้ืน​ตัว​ชา

7 วัน​แรก​: เดิน​โดย​แยก​ขา​เล็ก​น อย​ เพื่อ​ให​ฝีเย็บ​ไม​ตึง
หลัง​จาก​นัน้​: สามารถ​เดิน​ปกติ​ได​เมื่อ​แผล​เริ่ม​ฟ้ืน​ตัว

 



2.​ การ​ออก​กําลัง​กาย

หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ไป​แลว​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให
รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ เชน​ ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ โย​คะ​ หรือ​เดิน​ชา​ ๆ 
หาก​ตองการ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ขึ้น​ ควร​ ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอ​น ​เพราะ​รางกาย​แตละ​คน​ฟ้ืน​ตัว​ไม​เห
มือ​นกัน

3.​ การ​รับ​ประทาน​อา​หาร

เลือก​อา​หาร​ ยอย​งาย​ รส​ไม​จัด​ และ​ครบ​ 5 หมู​ เชน​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​สัตว​ ตับ​ นม​ ไข​ ผัก​ และ​ผล​ไม
สด

รับ​ประทาน​อา​หาร​ ไฟเบอร​สูง​ เพื่อ​ป องกัน​ทอง​ผูก
หลีก​เลี่ยง​อา​หาร​ ปรุง​รส​จัด​ ไม​สุก​ หมัก​ดอง​ แอลกอฮอล​ คาเฟ​อี​น ​และ​ชู​กําลัง
กอน​กิน​ สมุนไพร​หรือ​ยา​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ
ดื่ม​น้ําเย็น​ได​ตาม​ปก​ติ

 

4.​ การ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ

หลังค​ลอด​ลูก​ ควร​งด​มี​เพศ​สัมพันธ​ จนกวา​จะ​ไป​ตรวจ​หลังค​ลอด​ ซึ่ง​มัก​อยู​ใน​ชวง​ 4 - 6 สัปด​าห

ชวง​แรก​คุณ​แม​อาจ​มี​ น้ําคาวปลา​ไหล​ เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ แต​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ติด​เชื้อ
รอ​จน​ แผล​และ​ปาก​มดลูก​ฟ้ืน​ตัว​ จะ​ชวย​ให​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​อยาง​ปลอด​ภัย

 

การ​คลอด​ลูก​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​อาจ​มี​ความ​ไม​แนนอน​และ​อาจ​ไม​เป็น​ไป​ตาม​แผน​เสมอ​ไป​ แต​คุณ​หมอ
และ​พยาบาล​จะ​คอย​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ การ​สังเกต​สัญญาณ​ใกล
คลอด​และ​อาการ​ผิด​ปกติ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​จึง​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ หาก​คุณ​แม​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ
ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ การ​เปิด​ใจ​ ยอมรับ​สถาน​การณ​ และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะ​นํา จะ​ชวย​ให​คุณ
แม​และ​ลูก​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​ผาน​กระบวนการ​คลอด​อยาง​ปลอด​ภัย​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ไม​ควร​กิน​อะไร
คน​ทอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ไหม​ แบบ​ไหน​ไม​อันต​ราย
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เบิก​คา​ฝาก​ครรภ​ได​กี่​บาท​ มี​ขัน้​ตอน​อยางไร​บา​ง
เจ็บ​สะดือ​จีด๊​ ๆ ตัง้​ครรภ​ คน​ทอง​เจ็บ​สะ​ดือ​ ลูก​ใน​ครรภ​จะ​เป็น​อะไร​ไหม  
ยา​บํารุง​ครรภ​คน​ทอง​ จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ 

อาง​อิง​:

การ​คลอด​ธรรมชาติ​และ​ผาตัด​คลอด​ วิธี​ไหน​เหมาะ​กับ​เรา​? , โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 9​ อิน​เตอร1.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-to-avoid-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sex-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/prenatal-care-sso-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnant-navel-hurt
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/supplements-for-pregnant
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