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หลังค​ลอด​นอน​ทา​ไหน​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ ชวง​หลังค​ลอด​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ จะ​ใช
เวลา​ 4-6 สัปดาห​ ใน​การ​คอย​ ๆ หด​ตัว​เล็ก​ลง​ จน​เทา​ขนาด​ปก​ติ​ เพื่อ​กลับ​เขา​สู​อุง​เชิง​กราน​ หรือ​ที่
เรียก​วา​ “ม​ดลูก​เขา​อู​” ทัง้น้ี​ใน​ชวง​ที่​มดลูก​เขา​อู​ ขณะ​ที่​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​จะ​รูสึก​วา​ปวด​มดลูก​เบา​ ๆ
อาการ​ปวด​มดลูก​มา​จาก​มดลูก​มี​การ​บีบ​ตัว​ขึ้น​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​อาการ​ปก​ติ​ และ​ยัง​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว
ขึ้น​ดวย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

หนู​คลอด​ธรรมชาติ​คะ​ ทําไม​ยัง​รูสึก​เจ็บ​หนวงๆ​ ที่​ทอง​นอย​เหมือน
ปวด​ประจําเดือน​อยู​เลย​คะ​? แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​?
คลิก

ปกติ​และ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มาก​คะ​! อาการ​ปวด​หนวงๆ​ ที่​ทอง​น อย​ที่​คุณ​แม​รูสึก​นัน้​เรียก​วา "Afterpains" หรือ​
"อาการ​ปวด​มดลูก​หลังค​ลอด​" ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​ที่​มดลูก​กําลัง​ "หด​รัดตัว​อยาง​แข็ง​ขัน​" เพื่อ​กลับ​คืน​สู​ขนาด​ปกติ
เหมือน​กอน​ตัง้​ครรภ​คะ​ ควา​มเจ็บ​ปวด​น้ี​เป็น​สัญญาณ​วา​กลาม​เน้ือ​มดลูก​กําลัง​ทํางาน​ได​ดี​เพื่อ​ขับ​น้ําคาวปลา
ออก​มา​และ​ป องกัน​การ​ตก​เลือด​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​เจ็บ​ชัดเจน​ขึ้น​เป็น​พิเศษ​ "ขณะ​ที่​กําลัง​ให​นม​ลูก​" เพราะ​การ​ดูด
ของ​ลูก​จะ​ไป​กระตุน​ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิ​นให​หลัง่​ออก​มา​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​เรง​ให​มดลูก​หด​ตัว​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

"ก​ารน​อนควํ่า" ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ขึน้​จริง​เห​รอ​คะ​? แลว​ถา​หนู
ผา​คลอด​จะ​นอน​ควํ่าได​ไหม​ เจ็บ​แผล​หรือ​เปลา​?
คลิก

สําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอด​: อาจ​จะ​ยัง​นอน​ควํ่าโดยตรง​ไม​ได​ใน​ชวง​แรก​เพราะ​จะ​กด​ทับ​แผล​และ​ทําให​เจ็บ​ได​ วิธี
ปรับ​ใช​ คือ​ ให​คุณ​แม​ลอง​นอน​ใน​ทา​ "กึ่ง​ควํ่ากึ่ง​ตะ​แค​ง" โดย​ใช​หมอน​หลาย​ๆ ใบ​มา​ชวย​รองรับ​บริเวณ​สะโพก
และ​ไหล​ เพื่อ​ยก​ตัว​ให​สูง​ขึ้น​และ​ไม​กด​ทับ​แผล​โดย​ตรง​ หรือ​อาจ​จะ​รอ​จน​แผล​เริ่ม​หาย​ดี​ขึ้น​ (ประ​มา​ณ 1-2
สัปดาห​หลังค​ลอด​) แลว​คอยๆ​ ลอง​นอน​ควํ่าใน​ระยะ​เวลา​สัน้ๆ​ ดู​คะ

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


นอกจาก​ให​นม​กับ​นอน​ควํ่าแลว​ มี​ "อา​หาร​" อะไร​เป็น​พิเศษ​ที่​ชวย
ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ขึน้​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​แนนอน​คะ​ ตาม​ศาสตร​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​ภูมิปัญญา​โบ​รา​ณ อาหาร​ที่​มี​ "ฤทธิ ์​รอน​" จะ​ชวย​กระตุน​การ
ไหล​เวียน​ของ​เลือด​และ​ชวย​ขับ​น้ําคาวปลา​ได​ดี​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​มดลูก​สะอาด​และ​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​คะ
เมนู​แนะ​นํา: ลอง​ทา​น ​"ไก​ผัด​ขิง​", "แกง​เลียง​ใส​หัวปลี​และ​พริก​ไทย​", หรือ​ดื่ม​ "น้ําขิง​อุนๆ​" เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย
ให​รางกาย​อบอุน​และ​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​คะ​"

 

สรุป
หลังค​ลอด​มดลูก​จะ​เกิด​การ​หด​รัดตัว​ขึ้น​ หรือ​ที่​เรียก​วา​เขา​อู​ จะ​รูสึก​ปวด​หนวง​ตรง​บริเวณ
ทอง​น อย​ มดลูก​จะ​ใช​เวลา​ 4-6 สัปดาห​เพื่อ​กลับ​เขา​อู
การ​นอน​ควํ่าหลังค​ลอด​ 2​0 นา​ที​ 3 ครัง้​ตอ​วัน​ (เชา​ กลาง​วัน​ เย็น​) จะ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว
การ​อยู​ไฟ​ เป็นการ​ปรับ​สมดุล​ให​กับ​ธาตุ​ทัง้​ 4 ใน​ราง​กาย​ คือ​ ดิน​ น้ํา ลม​ ไฟ​ ชวย​กระตุน​ให
มดลูก​เขา​อู​ และ​ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ชวย​กระตุน​ให​เลือด​ใน​รางกาย​ไหล​เวียน​ได​ดี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
มดลูก​เขา​อู​เป็น​ยัง​ไง​ จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​มดลูก​เขา​อู​แล​ว
มดลูก​เขา​อู​ ใช​เวลา​นาน​ไหม
อยาก​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ การ​ให​นม​ลูก​เอง​ ก็​ชวย​ได​นะ
เคล็ด​ไม​ลับ​ นอน​ทา​ไหน​มดลูก​เขา​อู​เร็ว
วิธี​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ
การ​อยู​ไฟ​ ไม​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ เพ​รา​ะอะไร
มดลูก​เขา​อู​ชา​กวา​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ไหม

 

หลังค​ลอด​คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​กําลัง​สงสัย​กัน​อยู​วา​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ของ​ตัว​เอง​น้ี​ จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง
จน​กลับ​มา​มี​ขนาด​เป็น​ปกติ​เหมือน​กอน​ตัง้​ครรภ​ และ​สามารถ​กลับ​เขา​อู​ หรือ​อุง​เชิงกราน​ได​นัน้​ ตอง
ใช​เวลา​นาน​แค​ไห​น ​รวม​ถึงทา​นอน​หลัง​คลอ​ด คุณ​แม​ตอง​นอน​ทา​ไหน​มดลูก​ถึง​จะ​เขา​อู​เร็ว​ขึ้น​
บทความ​น้ี​จะ​มา​ไขขอ​สงสัย​เหลา​น้ี​ พ​รอม​แนะนําวิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​อยาง​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ให
รางกาย​ของ​คุณ​แม​สามารถ​ฟ้ืนฟู​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​และ​รวด​เร็ว

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-way-to-sleep-after-give-birth


มดลูก​เขา​อู​เป็น​ยัง​ไง​ จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​มดลูก​เขา​อู
แล​ว
ชวง​ตัง้​ครรภ​มดลูก​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป​ตาม​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ ซึ่ง​พอ​หลังค​ลอด
แลว​มดลูก​ที่​มี​ขนาด​ใหญ​นัน้​ก็​จะ​คอย​ ๆ ลด​ขนาด​เล็ก​ลง​ ยอด​มดลูก​จะ​อยู​ที่​ระดับ​สะ​ดือ​ และ​จะ​เกิด
การ​หด​รัดตัว​ของ​มดลูก​ขึ้น​ หรือ​ที่​เรียก​วา​เขา​อู​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​วา​ปวด​หนวง​ตรง​บริเวณ​ทอง​น อย​ เจ็บ
เล็ก​น อย​ ซึ่ง​โดย​ปกติ​แลว​มดลูก​จะ​ใช​เวลา​ 5-6 สัปดาห​เพื่อ​กลับ​เขา​อู​ ทัง้น้ี​แพทย​จะ​นัด​คุณ​แม​เพื่อ
มา​ตรวจ​รางกาย​หลังค​ลอด​ โดย​จะ​มี​การ​ตรวจ​ภายใน​เพื่อ​ดู​วา​มดลูก​เขา​อู​เรียบรอย​ดีแลว​หรือ​ยัง

 

มดลูก​เขา​อู​ ใช​เวลา​นาน​ไหม
1.​ คลอด​เอง
คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​ดวยการ​คลอด​เอง​แบบ​ธรรม​ชา​ติ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​มดลูก​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ และ​พอ
คลอด​ลูก​ออก​มา​แลว​ มดลูก​ของ​คุณ​แม​ก็​จะ​มี​การ​ลด​ขนาด​เล็ก​ลง​เรื่อย​ ๆ จน​มี​ขนาด​เทา​ปกติ​เหมือน
เดิม​ และ​กลับ​เขา​สู​ตําแหนง​อุง​เชิง​กราน​ ที่​เรียก​วา​มดลูก​เขา​อู​ โดย​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห
หลังค​ลอด​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​มดลูก​มาก​ ให​ปรึกษา​แพทย​ ทาน​ยา​แก​ปวด​ตาม​ที่​แพทย​สัง่

 

2.​ ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​ดวยวิธี​การ​ผา​คลอ​ด หลัง​จาก​ผา​คลอด​ลูก​ออก​มา​แลว​ มดลูก​ของ​คุณ​แม​ที่​มี​ขนาด
ใหญ​ขึ้น​ตอน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ก็​จะ​คอย​ ๆ ลด​ขนาด​เล็ก​ลง​เรื่อย​ ๆ จน​มี​ขนาด​เทา​ปกติ​ใกล​เคียง​เหมือน
กอน​ตัง้​ครรภ​ โดย​จะ​ใช​เวลา​ใน​การก​ลับ​เขา​อู​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​หลัง​ผา​คลอ​ด

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section


 

อยาก​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ การ​ให​นม​ลูก​ชวย​แม
ได
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ ขอดี​คือ​ขณะ​ที่​คุณ​แม​ให​ลูก​กิน​นม​ รางกาย​จะ​มี​การ​หลัง่
ฮอรโมน​ออก​ซิ​โต​ซิน (Oxytocin) ที่​ชวย​ให​มดลูก​มี​การ​หด​รัดตัว​ได​ดี​มาก​ขึ้น​ ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​
และ​ยัง​ชวย​ใน​การ​ขับน้ําคาว​ปลา รวม​ถึง​ลด​การ​เกิด​อาการ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​ได​อีก​ดวย​คะ

 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​ นอน​ทา​ไหน​มดลูก​เขา​อู​เร็ว
นอน​ทา​ไหน​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ คําแนะนําจาก​แพทย​ที่​ชวย​ให​มดลูก​ของ​คุณ​แม​เขา​อู​เร็ว​ สามารถ​ทําได
ดวย​การ​จัด​ทา​นอน​ให​อยู​ใน​ทา​นอน​ควํ่า โดย​ให​ใช​หมอน​หนุน​ตรง​ชวง​บริเวณ​ทอง​น อย​ให​สูง​ขึ้น​เล็ก
น อย​ และ​ให​นอน​ควํ่านาน​ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ ใน​ชวง​เชา​ กลาง​วัน​ และ​เย็น​ ทา​นอน​ควํ่าน้ี​นอกจาก​จะ
ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​แลว​ ก็​ยัง​ชวย​ให​น้ําคาวปลา​ไหล​เวียน​ออก​มา​ได​ดี​อีก​ดวย​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-bleeding-stages


วิธี​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ
การ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​เพื่อ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​สามารถ​ทําได​อยาง​ปลอดภัย​ตาม​ที่
แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​แนะนําดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ

1.​ การ​อยู​ไฟ
การ​อยู​ไฟสําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ตาม​ศาสตร​การ​แพทย​แผน​ไทย​ สามารถ​ชวย​ให​ 4 ธาตุ​ใน​ราง
กาย​ คือ​ ดิน​ น้ํา ลม​ ไฟ​ กลับ​มา​สมดุล​เป็น​ปก​ติ​ ซึ่ง​ประโยชน​ของ​การ​อยูไฟ​ใน​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ จะ
ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​ ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ชวย​กระตุน​ให​เลือด​ใน​รางกาย​ไหล​เวียน​ได​ดี​ เป็น​ตน​ การ
อยูไฟ​จะ​มี​ทัง้​การ​อบ​ตัว​ดวย​สมุน​ไพร​ และ​นวด​ประคบ​สมุน​ไพร

อบ​ตัว​ดวย​สมุน​ไพร หรือ​ที่​เรียก​วาการ​เขา​กระ​โจม​ ซึ่ง​คุณ​แม​จะ​ได​รับ​ความ​รอน​จาก​ไอ
น้ําสมุน​ไพร​ ซึ่ง​จะ​ไป​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ลด​อาการ​ปวด
เมื่อย​กลาม​เน้ือ​ เป็น​ตน
นวด​ประคบ​สมุน​ไพร การ​นวด​ประคบ​สมุนไพร​อุน​ ๆ จะ​ชวย​กระตุน​ให​เลือด​ใน​รางกาย​ไหล
เวียน​เลือด​ได​ดี​ ชวย​ลด​อาการ​บวม​ ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​ และ​ลด​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม​ เป็น​ตน

 

2.​ บริหาร​รางกาย​หลัง​คลอ​ด
สามารถ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​ได​เร็ว​ ดวย​การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ ให​คุณ​แม​นอน​ใน​ทา​นอน​หงาย
ชัน​เขา​ขึ้น​ทัง้​ 2​ ขาง​ จาก​นัน้​กด​หลัง​เบา​ ๆ ให​แนบ​ติด​กับ​พื้น​แลว​ขมิบ​กน​ แขมว​ทอง​ คุณ​แม​ยก​กน
ขึ้น​มา​ แลว​เกร็ง​คาง​ นับ​ 1-10 นับ​ครบ​แลว​ให​วาง​กน​ลง​ชา​ ๆ ทําซํ้า 10 ครัง้

 

3.​ ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ
เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​รอน​ และ​ดื่ม​น้ําอุน​
ๆ ให​ได​ 2​-3​ ลิตร​ตอ​วัน​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​กลับ​สู​ภาวะ​สมดุล​ได​เร็ว

 

ทําไม​การ​อยู​ไฟ​ ถึง​ไม​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ผา​คลอ
ด
หาก​คุณ​แม​คลอด​ลูก​ดวย​วิธี​การ​ผา​คลอด​ จะ​ไม​สามารถ​อยูไฟ​ได​เร็ว​เห​มือ​นกับคุณ​แม​คลอด​ธรรม​ชา
ติที่​สามารถ​อยูไฟ​ได​ใน​ 7-10 วัน​หลังค​ลอด​ เน่ืองจาก​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไม​แหง​สนิท​ ดัง​นัน้​การ​อยูไฟ
ใน​คุณ​แม​ผา​คลอด​ ควร​ตอง​รอ​ให​แผล​ผา​คลอด​แหง​สนิท​ดี​หลัง​จาก​การ​ผาตัด​ได​ 30-45 วัน​ แลว​คอย
อยูไฟ​นะ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postnatal-confinement-period
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
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คุณ​แมมด​ลูก​เขา​อู​ชา​กวา​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ไหม
ปกติ​หลังค​ลอด​ลูก​แลว​ มดลูก​จะ​มี​การ​หด​รัด​ตัว​ และ​ลด​ขนาด​เล็ก​ลง​ เพื่อ​กลับ​เขา​สู​อุง​เชิง​กราน​
หรือ​เขา​อู​ จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ แต​หาก​มดลูก​ไม​เขา​อู​ตาม​ปก​ติ (Uterine
Subinvolution) และ​มี​เลือด​ออก​ คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​พบ​แพทย​ เพื่อ​รับคําแนะ​นํา และ
รักษา​ทัน​ที

 

ทัง้น้ี​ระยะ​เวลา​ที่​มดลูก​เขา​อู​ของ​คุณ​แม​แตละ​ทาน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว
ชาญ​ เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม​ รวม​ทัง้​การ​ดูแล​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลังค​ลอด​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ได​เร็ว​
เพื่อ​ที่​รางกาย​จะ​ได​ผลิต​น้ํานม​แม​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​และ​เพียง​พอ​สําหรับ​เลีย้ง​ลูก
น อย​ เพ​รา​ะในน้ํานม​แมมี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บีแล็กทิส (B.
lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็นโพ​รไบโอ
ติก ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

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

คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม​ ทา​นอน​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทา​ไหน​ปลอด​ภัย
ทา​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา ทา​นอน​คน​ทอ​ง-​ทา​นัง่​แบบ​ไหน​ที่​ควร​เลี่​ยง
คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ สง​ผล​ตอ​ทารก​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​ทําให​หลับ​งาย​ขึ้น
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
วิธี​ลด​น้ําหนัก​หลังค​ลอด​ ให​คุณ​แม​ฟิต​หุน​สวย​หลังค​ลอด​ได​ดวย​ตัว​เอง
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ควร​เตรียม​ตัวอยาง​ไร​กอน​กลับ​ไป​ทํางาน
หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ อยาก​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ แบบ​ไหน​ปลอด​ภัย
คุณ​แม​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ อันตราย​ไหม​ แม​มือ​ใหม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี
ตกขาว​แบบ​ไหน​ทอง​ ตกขาว​คน​ทอง​แบบ​ไหน​มัน่ใจ​วา​ตัง้​ครรภ
อาการ​หมัน​หลุด​เป็น​อยาง​ไร​ ทําหมัน​แลว​แต​ยัง​ทอง​ เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
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