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คุณแมตัง้ครรภ

บทความ

เม.ย. 8, 2024

6นาที

การตัง้ครรภแตละครัง้ จําเป็นตองดูแลรางกายเป็นอยางดี ตัง้แตการเตรียมตัวตัง้ครรภหรือวางแผน
การมีบุตร จนกระทัง่หลังคลอด ที่ตองใชระยะเวลาในการฟ้ืนฟูสุขภาพ แตคุณพอคุณแมบางคนอาจ
มีความคิดอยากเรงสรางครอบครัว อยากมีลูกหัวปีทายปี แตประจําเดือนหลังคลอดมา ๆ หาย ๆ
ทําใหไมแนใจวาตัง้ครรภไดแลวหรือยัง อีกเรื่องที่สําคัญ คือ การดูระยะเวลาที่เหมาะสมวา หลังค
ลอดกี่เดือนถึงทองได เพื่อใหคุณแมไดเตรียมตัว ดูแลสุขภาพรางกาย เตรียมความพรอมดานจิตใจ
กอนการตัง้ครรภอีกครัง้

 

สรุป
คุณแมไมควรตัง้ครรภหัวปีทายปี เพราะสุขภาพรางกายยังฟ้ืนฟูไดไมเต็มที่ ควรปรึกษาคุณ
หมอวา หลังคลอดนานเทาใดถึงควรตัง้ครรภใหมได เพื่อวางแผนการตัง้ครรภตอไป
ประจําเดือนหลังคลอดมา ๆ หาย ๆ เกิดขึ้นได เพราะคุณแมตองใชเวลาในการฟ้ืนฟู กอนที่
รางกายจะกลับมาเป็นปกติ
คุณแมใหนมลูก ประจําเดือนจะมาชา หรืออาจไมมาเลยในระหวางที่เลีย้งลูกดวยนมแม แต
หากประจําเดือนไมมาหลังคลอด 1 ปี ควรปรึกษาคุณหมอเพื่อหาสาเหตุ

 

เลือกอานตามหัวขอ

หลังคลอดกี่เดือนถึงทองได ปัจจัยสําคัญของรางกายคุณแม
อยากมีลูกหัวปีทายปี ทําไดหรือไม
มีลูกหัวปีทายปี มีผลเสียอยางไร
ประจําเดือนหลังคลอด ตองรอนานแคไหน
ทําไมประจําเดือนหลังคลอดมา ๆ หาย ๆ
ประจําเดือนไมมาหลังคลอด 1 ปี ควรปรึกษาแพทย
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หลังคลอดกี่เดือนถึงทองได ปัจจัยสําคัญของ
รางกายคุณแม
การตัง้ครรภในแตละครัง้ ตองอาศัยความพรอมของสุขภาพเป็นสิ่งสําคัญ ทัง้คุณพอและคุณแมควร
มีรางกายที่แข็งแรง เพื่อใหการตัง้ครรภเป็นไปอยางราบรื่นและปลอดภัย คุณแมคงสงสัยวา หลังค
ลอดกี่เดือนถึงทองได ซึ่งตองดูจากปัจจัยตาง ๆ เชน

1. ความพรอมของรางกายคุณแม
รางกายคุณแมหลังคลอดจะเกิดการเปลี่ยนแปลง และตองอาศัยเวลาในการฟ้ืนฟูสุขภาพ ใหรางกาย
กลับสูภาวะปกติ การดูแลสุขภาพหลังคลอด และการปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของคุณหมอจึงเป็น
เรื่องสําคัญ

 

2. การดูแลมดลูกหลังคลอด
การตัง้ครรภ ทําใหมดลูกเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว มดลูกจึงเป็นอวัยวะที่รับบทหนักมาตลอด 9
เดือน จากเดิมที่ขนาดมดลูกคลายกับผลของชมพู ก็ตองคอย ๆ ขยายใหญขึ้น เพื่อรองรับทารกใน
ครรภ ขณะที่คลอดเจาตัวน อย มดลูกก็ตองคอยบีบตัวเพื่อใหทารกออกมา การบีบตัวของมดลูก
ตอนคลอดยังชวยขับรก ขับของเสียตาง ๆ ออกมา เมื่อผานการคลอดลูกแลว มดลูกยังตองใชเวลา
ในการบีบรัดใหกลับสูสภาพเดิม ระหวางนัน้คุณแมควรดูแลดวยการประคบอุนบางจะชวยบรรเทา
ความเจ็บปวดหลังคลอดได

 

3. การดูแลฝีเย็บ
ฝีเย็บจะอยูระหวางอวัยวะเพศและทวารหนัก เมื่อคลอดธรรมชาติ คุณหมอจะกรีดใหคุณแมคลอด
ไดงายขึ้น และเย็บติดไว ทําใหคุณแมรูสึกเจ็บตึงหลังคลอดได การเตรียมตัวกอนมีลูกคนตอไป จึง
ควรดูแลแผลฝีเย็บใหหายดีกอน

 

4. การเลือกรับประทานอาหาร
คุณแมควรเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน เพราะคุณแมตองเลีย้งลูกดวยนมแม จึงควรไดรับ
สารอาหารอยางเพียงพอ ขณะเดียวกันรางกายของคุณแมเองก็ตองไดรับการฟ้ืนฟู อาหารสําหรับ
คุณแมทองจึงเป็นสิ่งสําคัญที่คุณแมไมควรมองขาม เชนเดียวกับการดื่มน้ําเปลาใหไดวันละ 6-8
แกวตอวัน
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เมื่อคุณแมดูแลสุขภาพหลังคลอดไดอยางดี และมีพรอมแลวสําหรับการมีลูกอีกคน ควรปรึกษาคุณ
หมอเพื่อวางแผนการตัง้ครรภ ขอคําแนะนําวา หลังคลอดกี่เดือนถึงทองได เพื่อใหการตัง้ครรภครัง้
ตอไปราบรื่นและปลอดภัย

 

5. การตกไขหลังคลอด
การตกไขหลังคลอดของคุณแมแตละคนแตกตางกัน หากคุณแมไมไดใหนมลูกอยางสมํ่าเสมอ อาจ
ตกไขไดเร็วที่สุด 33 วันหลังคลอด ตางจากคุณแมที่เลีย้งลูกดวยนมแมเป็นประจํา ที่การตกไขไม
บอยเทา ประจําเดือนจะมาชาหรืออาจไมมีประจําเดือนเลยในชวงที่ใหนมลูกอยางตอเน่ือง

 

สําหรับคุณแมที่วางแผนการมีบุตร และปรึกษาคุณหมอแลววา หลังคลอดกี่เดือนถึงทองได คุณแม
สามารถนับวันไขตก เพื่อเพิ่มโอกาสการตัง้ครรภ ซึ่งในแตละเดือนจะมีการตกไขเดือนละ 1 ครัง้
โดยรังไขทัง้ 2 ขางจะสลับกันตกไข ตามปกติแลวผูหญิงจะมีประจําเดือนทุก 28-30 วัน ใหนับหลัง
จากวันที่ประจําเดือนมาเป็นวันที่ 1 เมื่อถึงวันที่ 14 จะเป็นวันที่ไขตกพอดี ใหมีเพศสัมพันธ 1-2
วันกอนวันไขตก เพราะอสุจิจะสามารถรอปฏิสนธิที่รังไขนาน 2 วัน ก็จะพอดีกับวันที่ไขตก
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อยากมีลูกหัวปีทายปี ทําไดหรือไม
การมีลูกหัวปีทายปี คือการที่คุณแมตัง้ครรภตัง้แตชวง 2-6 เดือนหลังคลอด อาจเป็นชวงที่รางกาย
ยังไมไดรับการฟ้ืนฟูอยางเต็มที่ ชวงเวลาที่เหมาะสมควรตัง้ครรภใหหางกันอยางน อย 2 ปี รางกาย
คุณแมจึงจะฟ้ืนตัวอยางเต็มที่

 

มีลูกหัวปีทายปี มีผลเสียอยางไร
การมีลูกหัวปีทายปี สงผลตอสุขภาพรางกายของคุณแมมากกวาที่คิด เพราะรางกายยังฟ้ืนฟูไดไม
เต็มที่ คุณแมอาจรูสึกเหน็ดเหน่ือยที่ตองเลีย้งดูลูกเล็กในระหวางที่ตัง้ครรภ มีความเสี่ยงที่ลูกใน
ทองจะมีน้ําหนักน อย หรือเสี่ยงตอการคลอดกอนกําหนดได หากคุณแมตัง้ครรภเร็ว มีลูกหัวปีทาย
ปี จําเป็นตองไดรับการดูแลจากแพทยอยางใกลชิด ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชนใหเพียงพอ
ตอการฟ้ืนฟูรางกาย และใหลูกในทองไดรับสารอาหารอยางเต็มที่

 

ประจําเดือนหลังคลอด ตองรอนานแคไหน
ประจําเดือนหลังคลอดของคุณแม อาจเริ่มมีไดภายใน 6-8 สัปดาหหลังคลอด กรณีที่คุณแมไมไดให
นมลูกอยางตอเน่ือง แตหากเลีย้งลูกดวยนมแม มีการใหนมลูกอยางตอเน่ือง สมํ่าเสมอ
ประจําเดือนอาจมาชา หรือไมมีประจําเดือนเลยระหวางที่ใหนมบุตรก็เป็นได

 

ทําไมประจําเดือนหลังคลอดมา ๆ หาย ๆ
สาเหตุที่ประจําเดือนหลังคลอดมา ๆ หาย ๆ เพราะหลังคลอดรางกายของคุณแมกําลังฟ้ืนฟู และ
ปรับตัวกอนเขาสูสภาวะปกติ ทําใหรอบเดือนมาน อยกะปริบกะปรอย หรือประจําเดือนมาไม
สมํ่าเสมอ อาจมา 1 เดือน แลวเวนไป 1-2 เดือนก็ได โดยชวงเวลาการมีประจําเดือนและปริมาณ
ของประจําเดือน อาจไมเหมือนชวงกอนการตัง้ครรภ แมวาประจําเดือนจะไมมา หรือมาไม
สมํ่าเสมอ คุณแมก็เสี่ยงตอการตัง้ครรภได จึงควรปรึกษาแพทยเพื่อวางแผนการคุมกําเนิดที่เหมาะ
สม และไมกระทบตอการใหนมลูก

 

ประจําเดือนไมมาหลังคลอด 1 ปี ควรปรึกษา
แพทย
รางกายของคุณแมแตละคนแตกตางกัน ประจําเดือนอาจมาชา หรือไมมาเพราะวาใหนมลูก แตหาก
ประจําเดือนขาดนานเกินไป หรือประจําเดือนไมมาหลังคลอด 1 ปี ควรปรึกษาคุณหมอ
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สําหรับคุณแมที่อยากทองลูกคนตอไปเร็ว ๆ ควรพูดคุยกับคุณหมอ วางแผนการมีบุตรวา หลังค
ลอดกี่เดือนถึงทองได และคอยดูแลสุขภาพรางกาย พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารที่มี
ประโยชนใหครบ 5 หมูในทุกมื้อ ดื่มน้ําเปลาบอย ๆ รักษาสุขภาพกายและใจใหแข็งแรง เพื่อเตรียม
ความพรอมกับการตัง้ครรภอยางมีคุณภาพในครัง้ตอไป

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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