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6นา​ที

ชวง​หลังค​ลอด​คุณ​แม​ตอง​กาว​ผาน​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​มาก​มาย​ ทัง้​ยัง​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ
ปรับ​ตัว​และ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​เพื่อ​ให​สุขภาพ​และ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​กลับ​มา​แข็ง​แรง​เหมือน​เดิม​ สําหรับ
คุณ​แม​มือ​ใหม​อาจ​มี​เรื่อง​มากมาย​ที่​เกิด​ขึ้น​จน​คุณ​แม​รับมือ​ไม​ทัน​ โดย​เฉพาะ​ชวง​สัปดาห​แรก​หลังค
ลอด​ หาก​คุณ​แม​คน​ไหน​ที่​กําลัง​เผชิญ​ปัญหา​ใน​การ​เลีย้ง​ลูก​และ​ดูแล​ตัว​เอง​ ลอง​มา​ดู​คําแนะนําดี​ ๆ
เพื่อ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​กัน​คะ

 

สรุป
คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​จะ​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​ได​เร็ว​กวา​คุณ​แม​ผา​คลอด​จึง​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​ไม​นา​น
โดย​ปกติ​แลว​แผล​ฝีเย็บ​ของ​คุณ​แม​จะ​หาย​ดี​ใน​ระยะ​เวลา​ประ​มา​ณ 7 วัน​ แต​ใน​ระหวาง​น้ี​คุณ
แม​อาจ​รูสึก​ปวด​มดลูก​บาง​เพราะ​ตอง​รอ​ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห​ กวา​ที่​มดลูก​จะ​เขา​อู
หาก​คุณ​แม​พบ​วา​แผล​ฝีเย็บ​มี​อาการ​บวม​แดง​ เจ็บ​ปวด​ เวลา​ปัสสาวะ​รูสึก​แสบ​ขัด​ มี​ไข​สูง​รีบ​ไป
พบ​แพทย​ทันที​เพราะ​อาจ​เกิด​อาการ​แผล​ฝีเย็บ​ติด​เชื้อ​ได
แม​หลังค​ลอด​สามารถ​เดิน​ได​ภายใน​วัน​แรก​หลังค​ลอด​ โดย​พยายาม​เดิน​แยก​ขา​ออก​เล็ก​น อย​
อยา​เดิน​หนีบ​ขา​เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​ฝีเย็บ​เกิด​การ​อัก​เส​บ หรือ​ปริ​แยก​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คุณ​แม​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​นาน​ไหม
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​หาย​ชา​ไหม
อาการ​เจ็บ​แผล​ฝีเย็บ​แบบ​ไหน​ผิด​ปก​ติ
วิธี​ทําความ​สะอาด​แผล​ฝี​เย็บ​ ให​หาย​ไว​และ​ไม​ติด​เชื้อ
หลังค​ลอด​ธรรมชาติ​นอน​ทา​ไหน​ดี​ที่​สุด
หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ กี่​วัน​ถึง​จะ​เดิน​ได
5 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ

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


 

คุณ​แม​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​นาน
ไหม
คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรม​ชา​ติจะ​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​ได​เร็ว​กวา​คุณ​แม​ผา​คลอด​ เพราะ​การ​คลอด​ธรรมชาติ
เป็นการ​คลอด​ลูก​ผาน​ชอง​คลอด​ที่​ขนาด​แผล​ประมาณ​ 2​-4 เซนติเมตร​เทา​นัน้​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​เจ็บ​ไม
นาน​จึง​สามารถ​ลุก​นัง่​ ยืน​ หรือ​เดิน​ได​ หลัง​จาก​คลอด​ลูก​น อย​ และ​ฟ้ืน​ตัว​เคลื่อนไหว​ได​อยาง​รวด​เร็ว​
แต​ใน​ระหวาง​น้ี​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ปวด​มดลูก​บาง​ เพราะ​ตอง​รอ​ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห​กวา​ที่​มดลูก​จะ​เขา
อู​หรือ​กลับ​สู​ตําแหนง​อุง​เชิง​กร​าน

 

แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​หาย​ชา​ไหม
คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​จะ​มีแผล​ฝี​เย็บเล็ก​ ๆ จาก​การ​ใช​ไหม​ละลาย​ใน​การ​เย็บ​จึง​ใช​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืน
ตัว​ได​รวด​เร็ว​ โดย​ปกติ​แลว​แผล​ฝีเย็บ​ของ​คุณ​แม​จะ​หาย​ดี​ใน​ระยะ​เวลา​ประ​มา​ณ 7 วัน​ แต​คุณ​แม
อาจ​จะ​รูสึก​เจ็บ​ตอ​ไป​อีก​ประมาณ​ 2​ สัปดาห​ สวน​ไหม​ละลาย​จะ​สลาย​ไป​เอง​ภายใน​ 2​-3​ สัปดาห​
ทําให​คุณ​แม​ไม​ตอง​เสีย​เวลา​ไป​ตัด​ไหม​ที่​โรง​พยาบาล​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ให​แผล​หาย​เร็ว​ควร​ดูแล
ทําความ​สะอาด​แผล​ฝีเย็บ​เป็น​อยาง​ดี​ โดย​ลาง​ทําความ​สะอาด​ดวย​น้ําเปลา​จาก​ดาน​หน า​ไป​ทาง​ดาน
หลัง​แลว​ซับ​ให​แหง​ทัน​ที​ ไม​ควร​แช​น้ําใน​อาง​ และ​พยายาม​เปลี่ยน​ผา​อนามัย​บอย​ ๆ

 

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตองการ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​ตอง​ระมัดระวัง​อยาง​มาก​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​เย็บ​แผล​ไหม
ละ​ลาย​ เพราะ​การ​นัง่​ไฟ​ดวย​ไม​กระ​ดา​น ​การ​ประคบ​รอน​ หรือ​การ​สัมผัส​กับ​ความ​รอน​โดย​ตรง​ อาจ
ทําให​แผล​ฝีเย็บ​เกิด​การ​ปริ​แตก​ได

 

อาการ​เจ็บ​แผล​ฝีเย็บ​แบบ​ไหน​ผิด​ปก​ติ
ชวง​หลังค​ลอด​คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​ของ​ตัว​เอง​ และ​แผล​ฝีเย็บ​เพื่อ​ดู​วา​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​หรือ​ไม​
หาก​คุณ​แม​พบ​วา​มี​อาการ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​ คือ

บวม​แดง​ที่​เกิด​จาก​อาการ​อักเสบ​และ​ติด​เชื้อ
เจ็บ​ปวด​มาก​บริเวณ​แผล​ฝี​เย็บ​ หรือ​บริเวณ​ทอง​น อย
มี​ไข​สูง​ไม​ทราบ​สา​เห​ตุ
แผล​แตก​ ปริ​ บวม​แดง​ หรือ​มี​หนอ​ง
มี​เลือด​หรือ​น้ําเหลือง​ไหล​ออ​กมา
ปัสสาวะ​แสบ​ขัด​ที่​อาจ​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​ปัสสาว​ะ
ปวด​ศีรษะ​บอย​ ๆ เพราะ​อาจ​เกิด​จาก​ความ​ดัน​โลหิต​ที่​สูง​มากกวา​ปก​ติ
น้ําคาวปลา​ผิด​ปก​ติ มี​กลิ่น​เหม็น​ สี​แดง​สด​ไม​จาง​ลง​ หรือ​มี​กอน​เลือด​ออก​มา​ดวย​หลังค​ลอด​ลูก
ไป​แลว​ 15 วัน

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-bleeding-stages


คลําแลว​ยัง​พบ​มดลูก​หน า​ทอง​ หลัง​จาก​คลอด​ลูก​น อย​ไป​แลว​ 2​ สัปด​าห

 

วิธี​ทําความ​สะอาด​แผล​ฝี​เย็บ​ ให​หาย​ไว​และ​ไม
ติด​เชือ้

เมื่อ​คุณ​แม​เขา​หองน้ําให​เช็ด​ทําความ​สะอาด​จาก​บริเวณ​ดาน​หน า​ไป​ทาง​ดาน​หลัง​ หาม​เช็ด​ยอน
โดย​เด็ด​ขาด​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​บริเวณ​แผล​ฝี​เย็บ​ และ​ไม​ควร​ใช​สาย​ฉีด​ชําระ​เพราะ​อาจ
ทําให​เกิด​แผล​อักเสบ​ได​ จาก​นัน้​เช็ด​ให​แหง​ทัน​ที
เน่ืองจาก​ชวง​หลังค​ลอด​คุณ​แม​มัก​มี​น้ําคาวปลา​ไหล​ออก​อยู​ตลอด​เวลา​ คุณ​แม​จึง​ตอง​หมัน่
เปลี่ยน​ผา​อนามัย​บอย​ ๆ ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​ เพื่อ​ลด​การ​ติด​เชื้อ
แม​หลังค​ลอด​สามารถ​อาบ​น้ําได​ปกติ​แต​ไม​ควร​แช​น้ํา เพราะ​อาจ​ทําให​เชื้อ​โรค​ไหล​เขาไป​ยัง
สวน​ลึก​ของ​แผล​ฝีเย็บ​ได​ และ​ควร​ซับ​แผล​ให​แหง​หลัง​จาก​อาบ​น้ําทุก​ครัง้

 

 

หลังค​ลอด​ธรรมชาติ​นอน​ทา​ไหน​ดี​ที่​สุด
ทา​นอน​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​ชวย​ให​ลด​อาการ​เจ็บ​ปวด​จาก​แผล​ฝีเย็บ​ได​ดี​ที่​สุด​ คือ​ ทา​นอน
ตะแคง​ดาน​ซาย​ ตาม​มา​ดวย​ทา​นอน​หงาย​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ให​นม​ลูก​แลว​รูสึก​ปวด​แผล​ฝีเย็บ​มาก​



ๆ สามารถ​ให​นม​ลูก​โดย​ใช​ทา​นอน​ตะแคง​ได​เชน​กัน​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​นัง่​แนะนําให​คุณ​แม​นัง่​พับ
เพียบ​ หรือ​นัง่​หอย​ขา​บน​เกาอี้​แทน​การ​นัง่​ขัด​สมาธิ​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ฝีเย็บ​ปริ​แตก

 

หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ กี่​วัน​ถึง​จะ​เดิน​ได
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ธรรมชาติ​สามารถ​เดิน​ได​เลย​ภายใน​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​หลังค​ลอด​ แต​ใน​ชวง​แรก​คุณ
แม​อาจ​เริ่ม​จาก​การ​ขยับ​ตัว​กอ​น ​เชน​ ลุก​นัง่​ หรือ​ลุก​ยืน​ให​ลําไส​ได​กลับ​มา​ทํางาน​ให​เร็ว​ที่​สุด​ เมื่อ​คุณ
แม​แนใจ​แลว​วา​ไมมี​อาการ​มึน​ศีรษะ​ให​คอย​ ๆ เริ่ม​เดิน​ โดย​เริ่ม​จาก​การ​เดิน​แยก​ขา​เล็ก​น อย​ หลีก
เลี่ยง​การ​เดิน​หนีบ​แผล​เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​การ​เสียดสี​กัน​ของ​แผล​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​แผล​ได​ ใน
ระหวาง​น้ี​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​ถึง​อาการ​ตึง​แผล​ได​ แต​ไม​ตอง​กังวล​คะ​ เพราะ​อาการ​ตึง​ที่​แผล​แสดง​วา​แผล
กําลัง​สมาน​ตัว​ได​ดี​ และ​อีก​ประ​มา​ณ 7 วัน​ แผล​ฝีเย็บ​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​และ​หาย​สนิท​ไป​ใน
ที่​สุด

 

5 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ธรรม​ชา
ติ

พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ: หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​ให​เต็ม​ที่​ พ​ยา​ยาม​ปรับ​การ​ใช​ชีวิต​ให1.
เหมาะ​สม พ​ยา​ยาม​อยา​หักโหม​มาก​เกิน​ไป​ และ​ควร​หา​เวลา​งีบ​ใน​ระหวาง​วัน​ เพื่อ​ไม​ให​คุณ​แม
รูสึก​เหน่ือย​ลา​เกิน​ไป​ใน​ระหวาง​ที่​ตอง​ดูแล​ลูก​น อย
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​: หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ตอง​เรง​บํารุง​และ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ โดย​หลีก​เลี่ยง​การ2.
ทาน​อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ โดย​เลือก​ทาน​ไข​มัน​พืช​แทน​ไข​มัน​สัตว​
เชน​ ถัว่​เหลือง​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ และ​ควร​เลี่ยง​น้ําหวาน​โดย​ทาน​เป็น​น้ําผล​ไม
แทน​จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​มาก​ที่​สุด
รับ​ประทาน​อาหาร​บํารุง​น้ํานม: เพราะ​โภชนาการ​ของ​คุณ​แม​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​3.
พัฒนา​การ​ และ​สติ​ปัญญา​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ เนน​อาหาร
ที่​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ และ​โฟเลต​ที่​มี​อยู​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ เน้ือ​ปลา​บาง​ชนิด​
เครื่อง​ใน​สัตว​ นม​ ไข​ และ​ผล​ไม​ และ​ดื่ม​น้ําให​ได​วัน​ละ​ 1-2 ลิตร​ เพื่อ​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารส
ราง​น้ํานม
เนน​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​: คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​เนน​เรื่อง​การ​ทาน​อาหาร​เป็น​พิเศษ​ โดย4.
คุณ​แม​ตอง​พยายาม​ทาน​อาหาร​ให​ได​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​วัน​ ทาน​ธัญ​พืช​ เชน​ ขาว
กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
คาเฟ​อี​น ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​: คุณ​แม​ที่ทําการ​คลอด​แบบ​ธรรมชาติ5.
สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​หลัง​จาก​คลอด​บุตร​ไป​แลว​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ โดย​ควร​เริ่ม​จาก​การ
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​ โย​คะ​ การ​เดิน​ สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หนัก
ขึ้น​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​ดุลยพินิจ​ของ​แพทย​ที่​ดู​แล​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​ตองการ
ฟัก​พื้น​ใน​ระยะ​เวลา​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป

 

รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยาง​มาก​ คุณ​แม​จึง​ตอง​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ทาน
อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ชวย​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ และสราง​น้ํานม​ให​ลูก​น อย ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​โดย
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อาจ​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​ หาก​รูสึก​เหน่ือย​เกิน​ไป​คุณ​แม​ควร​ขอ​ให​คุณ​พอ​หรือ​คน​ใกล​ชิด​ชวย
ดูแล​ลูก​น อยห​รือ​ทํางาน​บา​น ​เพื่อ​ที่​คุณ​แม​จะ​ได​ไม​เหน่ือย​ลา​เกิน​ไป

 

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
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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