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คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​จะ​ตอง​เผชิญ​กับ​อาการ​ปวด​หลัง​ที่​ตาม​มา​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ และ​คุณ​แม​บาง​ทาน
อาจ​จะ​มอง​วา​เป็น​เรื่อง​เล็ก​น อย​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​บาง​ทาน​ก็​มี​อาการ​ปวด​หลัง​มาก​จน​รบกวน​การ​ใช
ชีวิต​ประจําวัน​ สง​ผล​ให​เกิด​ปัญหา​ตาง​ ๆ ตาม​มา​ ทําไม​คลอด​ลูก​แลว​ยัง​ปวด​หลัง​อยู​ ปวด​หลัง​หลัง​ผา
คลอด​อันตราย​ไหม​ บทความ​น้ี​จะ​พูด​ถึง​ สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ อันตราย​จาก​การ
ปวด​หลัง​เรื้อ​รัง​ รวม​ถึง​วิธี​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

 

สรุป
อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ เป็น​อาการ​ที่​เป็น​ผล​พวง​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​รางกาย​และ
ฮอรโมน​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ และ​ยัง​คง​ตอง​ใช​เวลา​ 1-2 เดือน​ กวา​รางกาย​จะ​กลับ​สู
ภาวะ​ปก​ติ
นอกจาก​อาการ​ที่​ตอ​เน่ือง​มา​จาก​ชวง​ตัง้​ครรภ​แลว​ พ​ฤติ​กร​รม​ และ​อิริยาบถ​ของ​คุณ​แม​ใน​การ
อุม​ลูก​ ให​นม​ลูก​ หรือ​ทา​นัง่​ การ​ยก​ของ​หนัก​ก็​มี​สวน​ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด
ดวย
อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ควร​จะ​หาย​ไป​เอง​ใน​เวลา​ไม​นา​น ​หาก​ยัง​คง​ปวด​หลัง​เรื้อ​รัง​ หรือ
รุนแรง​ขึ้น​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ปัญหา​สุขภาพ​ราย​แรง​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ เกิด​จา​กอ​ะไร
สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลัง​คลอ​ด
ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​อันตราย​ไหม
คุณ​แม​ผา​คลอด​แลว​ แต​ทําไม​ยัง​ปวด​หลัง​อยู
วิธี​แก​อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด

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


 

ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ เกิด​จา​กอ​ะไร
โดย​ปกติ​แลว​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 1-2 เดือน​ ใน​การ​ปรับ​สู​สภาพ​ปกติ​หลังค​ลอด​
อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​มี​พฤติกรรม​บาง​อยาง​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ หรือ​ไม​ระวัง​อิริยาบถ​ รวม​ถึง​ความ
เหน่ือย​ลา​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​ อาจ​สง​ผล​ให​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ ปวด​คอ​ ปวด​กลาม​เน้ือ​ได

 

สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลัง​คลอ​ด
1.​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ราง​กาย
อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ จริง​ ๆ แลว​ตอ​เน่ือง​มา​จาก​อาการ​ปวด​หลัง​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​โต​ขึ้น​ มดลูก​ก็​จะ​ขยาย​ตัว​ใหญ​ขึ้น​ รวม​ทัง้​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​ทัง้​ตัว​ทา​รก​ น้ําครํ่า และ​รก​
สง​ผล​ตอ​แรง​กด​ทับ​ตอ​กระดูก​สัน​หลัง​และ​กลาม​เน้ือ​หลัง​ ไม​เพียง​แต​ทําให​กลาม​เน้ือ​ของ​คุณ​แม​ตอง
ทํางาน​หนัก​ขึ้น​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ทําให​ขอ​ตอ​ของ​คุณ​แม​ตอง​รับ​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น​ดวย

 

2.​ แบก​น้ําหนัก​ตอน​ตัง้​ครรภ
การ​แบก​น้ําหนัก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​ครรภ​คุณ​แม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ และ​มี​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น​สง​ผล​ตอ​อาการ
ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ เน่ืองจาก​รางกาย​ตอง​ปรับ​ศูนย​ถวง​ของ​ราง​กาย​ เพื่อ​ทรง​ตัว​ คุณ​แม​มัก​ยืน​หรือ
เดิน​แอน​หลัง​ สง​ผล​ตอ​กลาม​เน้ือ​หลัง​และ​กระดูก​สัน​หลัง​ สง​ผล​ทําให​คน​ทอง​ปวด​หลัง​ได​ ทัง้น้ี​อาการ
ปวด​หลัง​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​และ​หาย​ไป​เอง​หลัง​คลอ​ด

 

3.​ ฮอรโมน​เปลี่ยน​แปล​ง
ฮอรโมน​ที่​มี​การ​เปลี่ยน​ไป​อยาง​มาก​ขึ้น​ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ สง​ผล​ตอ​ความ​ยืดหยุน​ของ​ขอ​ตอ​และ​เอ็น​
โดย​เฉพาะ​ขอ​ตอ​และ​เอ็น​ที่​ยึด​กระดูก​เชิงกราน​กับ​กระดูก​สัน​หลัง​ ขอ​ตอ​เหลา​น้ี​จะ​คลาย​ตัว​ลง​เพื่อ
เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ ซึ่ง​สามารถ​สง​ผล​ตอ​อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ได​เชน​กัน​ เน่ืองจาก
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​กายภาพ​และ​ฮอรโมน​ อาการ
ปวด​อาจ​ใช​เวลา​ระยะ​หน่ึง​จนกวา​จะ​หาย​ไป

4.​ การ​คลอด​ลูก
การ​เบง​คลอด​ตอง​ใช​กลาม​เน้ือ​อยาง​มาก​ ทัง้​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ กลาม​เน้ือ​หลัง​ และ​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง
กราน​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​อาจ​รูสึก​ปวด​เมื่อย​กลาม​เน้ือ​ โดย​เฉพาะ​หาก​ตอง​เบง​คลอด​เป็น​เวลา​นาน



 

5.​ อุม​ลูก
อีก​สาเหตุ​หน่ึง​ของ​การ​ปวด​หลัง​หลัง​ผา​คลอด​ มา​จาก​การ​อุม​ลูก​ แม​ทารก​แรก​คลอด​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว
เบา​อาจ​ไม​ได​ทําให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​ แต​เมื่อ​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ 10-20 กิโล​กรัม​
ทําให​คุณ​แม​ตอง​ออกแรง​ใน​การ​อุม​มาก​ขึ้น​ ยอม​สง​ผล​ตอ​อาการ​ปวด​หลัง​มาก​ขึ้น​ ไม​ตาง​จาก​การ​ยก
ของ​หนัก​เลย

 

6.​ ทา​ให​นม​ลูก
คุณ​แม​มือ​ใหม​หลาย​คน​มัก​ประสบ​ปัญหา​ปวด​หลัง​โดย​ไม​ตัง้​ใจ​ สาเหตุ​หลัก​มา​จากทา​ให​นม​ลูกที่​ไม
ถูก​ตอง​ใน​ชวง​แรก​การ​ให​นม​ลูก​ คุณ​แม​มัก​จดจอ​กับ​การ​ให​นม​ลูก​อยาง​ถูก​ตอง​ สง​ผล​ให​ตอง​กม​ตัว
ลง​มาก​ กลาม​เน้ือ​คอ​และ​หลัง​สวน​บน​จึง​ตึง​และ​ปวด​ นอกจาก​น้ี​ ควา​มเหน่ือย​ลา​และ​ความเครียด
จาก​การ​ดูแล​ทารก​แรก​เกิด​ตลอด​ 2​4 ชัว่โมง​ทุก​วัน​ ยัง​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ปวด​ตาง​ ๆ หลังค​ลอด​
รวม​ไป​ถึง​อาการ​ปวด​หลัง​ดวย​เชน​กัน

 

ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​อันตราย​ไหม
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​มัว​แต​ทุมเท​ให​กับ​การ​ดูแล​ลูก​น อย​ จน​ละเลย​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ สง​ผล​ตอ​อาการ
ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ ที่​หลาย​คน​อาจม​อง​ขาม​ ซึ่ง​หาก​อาการ​ปวด​หลัง​ตอ​เน่ือง​ หรือ​รุนแรง​ขึ้น​อาจ​เป็น
สัญญาณ​เตือน​ของ​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​ราย​แรง​ หาก​ละเลย​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ที่​ชา​
อาการ​ปวด​หลัง​รุน​แรง​ โครงสราง​กระดูก​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​ หมอน​รอง​กระดูก​มี​ปัญหา​
ขอ​กระดูก​เสื่อม​ หรือ​อาจ​ถึง​ขึ้น​เป็น​อัมพ​ฤกษ​ อัม​พาต​ได

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​แลว​ แต​ทําไม​ยัง​ปวด​หลัง​อยู
แม​จะ​คลอด​ลูก​แลว​ แต​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ยัง​คง​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ โดย​เฉพาะ​หน า​ทอง​ที่​ยัง​มี
น้ําหนัก​สวน​เกิน​จาก​ลูก​น อย​ยัง​คง​กด​ทับ​กลาม​เน้ือ​หลัง​ การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ที่​น อย​ลง​หลัง​ผา
คลอด​ สง​ผล​ตอ​กลาม​เน้ือ​แกน​กลาง​ลําตัว​ที่​ออนแอ​ลง​ และ​ที่​สําคัญ​การ​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​ผา​คลอด​นัน้​จะ​ใช
เวลา​นาน​กวา​การ​ฟ้ืน​ตัว​หลังค​ลอด​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ จึง​ทําให​คุณ​แม​ผา​คลอด​อาจ​ยัง​คง​มี​อาการ​ปวด​หลัง
อยู​ แม​จะ​คลอด​ลูก​ไป​แลว​ก็​ตาม​ อยางไร​ก็​ตาม​ อาการ​ปวด​หลัง​หลัง​ผา​คลอด​ มัก​ไม​รุนแรง​เทา​ชวง
ตัง้​ครรภ​ และ​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​ตาม​ลําดับ

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn


 

วิธี​แก​อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ
แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
1.​ ออก​กําลัง​กาย​หลัง​คลอ​ด
การ​ออก​กําลัง​กาย​หลัง​ผา​คลอ​ด เป็น​วิธี​ที่​สําคัญ​ใน​การ​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ เสริม​สราง
ความ​แข็ง​แรง​ และ​ความ​ยืดหยุน​ของ​กลาม​เน้ือ​ ขอ​ตอ​ และ​เสน​เอ็น​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ยืด​กลาม​เน้ือ​หลัง​ที่
หด​เกร็ง​ให​คลาย​ตัว​และ​ยืดหยุน​มาก​ขึ้น​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​กายภาพ
บําบัด​ กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​รับคําแนะนําทาทาง​ที่​เหมาะ​สม​กับ​สภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม

 

2.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก
สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​ทําหลัง​ผา​คลอ​ด คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เอีย้ว​ตัว​ หรือ​กม​ยก​ของ​หนัก​
การ​ออกแรง​ยก​ของ​หนัก​ อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​กระดูก​สัน​หลัง​ ทําให​กระดูก​สัน​หลัง​เคลื่อน​ไป​ทับ​เสน
ประ​สา​ทได

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section


3.​ น่ัง​หลัง​ตรง
ทา​นัง่​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ เป็น​เหตุ​ให​คุณ​แม​ปวด​หลัง​เรื้อ​รัง​ สามารถ​แก​ได​โดย​การ​นัง่​หลัง​ตรง​ให​สะโพก
และ​ไหล​ชิด​พนัก​พิง​ โดย​หา​หมอน​ใบ​เล็ก​ ๆ มาร​อง​บริเวณ​บัน้เอว​และ​ตนคอ​ไว​ดวย​ สําหรับ​ทา​นัง่​ให
นม​ลูก​ ควร​อุม​ลูก​น อย​ให​ใกล​ตัว​คุณ​แม​มาก​ที่​สุด​ ใช​หมอน​รอง​ให​นม​ใน​ระดับ​ที่​พอ​เห​มา​ะ เพื่อ​ที่​จะ
ไม​ตอง​กม​ หรือ​โนม​ตัว​ลง​ไป​หา​ลูก​น อย​มาก​จน​ทําให​ปวด​หลัง

 

4.​ ปรับ​ทา​นอน
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอ​ด ชวย​แก​อาการ​ปวด​หลัง​หลัง​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​ ให​คุณ​แม​นอน​ตะ​แค​ง โดย​เอา
หมอน​มาส​อด​รอง​ไว​ระ​หวาง​ขา

 

5.​ นวด​ผอน​คลา​ย
การ​นวด​บําบัด​ เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​ที่​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ สามารถ​ทําได​หลาย​รูป​แบบ​
เชน​ การ​นวด​ผอน​คลาย​ ชวย​คลาย​ความ​ตึงเครียด​ของ​กลาม​เน้ือ​ กระตุน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ นวด
ดวย​น้ํามัน​สมุน​ไพร​ สมุนไพร​บาง​ชนิด​มี​สรรพคุณ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​ กลิ่น​หอม​ชวย​ผอน​คลาย​ นวด
อโร​มา กลิ่น​หอม​จาก​น้ํามัน​หอม​ระ​เหย​ ชวย​ผอน​คลาย​ ลด​ความ​เครี​ยด

 

6.​ ใช​ถุง​รอน​ประ​คบ
การ​ประคบ​รอน​ อาจ​ใช​แผน​ความ​รอน​หรือ​ถุง​เย็น​ประคบ​บริเวณ​ที่​ปวด​ ชวย​ลด​การ​อัก​เส​บ ผอน
คลาย​กลาม​เน้ือ​ รวม​ถึง​การ​แช​น้ําอุน​ หลัง​จาก​แผล​ผา​คลอด​แหง​สนิท​ดี​แลว​ ก็​ชวย​ให​ผอน​คลาย
บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​ได

 

หลัง​จาก​ที่​คุณ​แม​ตอง​เผชิญ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ราง​กาย​ และ​ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​ที่​จะ​เพิ่ม​ขึ้น
ตลอด​ระยะ​เวลา​ที่คุณ​แม​ทอง​ 9​ เดือ​น เมื่อ​คุณ​แม​คลอด​ลูก​น อย​แลว​ ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ฟ้ืนฟู
รางกาย​หลังค​ลอด​ตัง้แต​ชวง​ 1-2 เดือน​แรก​หลังค​ลอด​ โดย​ไม​ควร​ปลอย​ไว​นาน​เกิน​ 3 เดือน​ เพราะ
จะ​กลาย​เป็น​ปัญหา​ที่​เรื้อรัง​และ​แกไข​ได​ยาก

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

สมอง​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
เทคนิค​การ​ป๊ัม​นม​ให​เกลีย้ง​เตา​ พ​รอม​ตาราง​ป๊ัม​นม​และ​วิธี​ป๊ัม​นม
ทา​ให​นม​ลูก​ ทา​นอน​ให​นม​ พ​รอม​ทา​จับ​เรอ​ ป องกัน​ลูก​น อย​ทอง​อืด
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เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ถึง​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​นม​ทารก​เทา​ไหร​เรียก​วา​พอ​ดี
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ลูก​ควร​กิน​นม​แม​วัน​ละ​กี่​ครัง้​ ปริมาณ​เทา​ไห​ร
วิธี​ปลุก​ลูก​กิน​นม​ คุณ​แม​ควร​ปลุก​ลูก​กิน​นม​แม​เวลา​ไหน​บา​ง
ลูก​ไม​กิน​นม​ กิน​นม​น อย​ ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​นม​ที่​คุณ​แม​แก​ไข​ได
ลูก​ไม​ยอม​เขา​เตา​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​ชวย​ให​ลูก​ดูด​เตา​ได​สําเร็จ
วิธี​ให​ลูก​ดูด​ขวด​ เมื่อ​ลูก​ติด​เตา​ไม​ดูด​ขวด​นม​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ลูก​น อย
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