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ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ มา​ ๆ หาย​ ๆ จะ​กลับ​มา​ชา​หรือ​เร็ว​มาก​น อย​แค​ไห​น ​คุณ​แม​แตละ​คน​อาจ​จะ
แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ปัจจัย​ทัง้​ดาน​สุข​ภาพ​ ระดับ​ฮอรโมน​ รวม​ถึง​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ ใน​กรณี​ที่​คุณ
แม​สงสัย​วา​ทําไม​ประ​จําเดือน​ไม​มา​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​ก็​อาจ​เป็น​เพราะ​คุณ​แม​ยัง​คง​ให​นม​แก​ลูก​อยู
ประจําเดือน​ก็​อาจ​จะ​มา​ชา​ไป​อีก​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ หรือ​ถา​คุณ​แม​หยุด​ให​นม​ลูก​ไว​ ประจําเดือน
ก็​จะ​มา​เร็ว​ขึ้น​ โดย​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​หลังค​ลอด​ ซึ่ง​การ​มี​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ ก็​เป็น​สัญญาณ​ที่
บอก​ได​วา​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ฟ้ืนฟู​กลับ​เขา​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ และ​เริ่ม​กลับ​มา​มี​ไข​ตก​อีก​ครัง้

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

น้ําคาวปลา​กับ​ประจําเดือน​ตาง​กัน​อยาง​ไร​?
คลิก

น้ําคาวปลา​คือ​เลือด​และ​เน้ือเยื่อ​ที่​รางกาย​ขับ​ออก​มา​หลังค​ลอด​ทัน​ที​ สี​จะ​คอย​ ๆ จาง​ลง​จากแดง​สด​เป็น​สีชมพู
และ​สี​คอน​ไป​ทาง​เห​ลือ​ง จน​หมด​ไป​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ สวน​ประจําเดือน​คือ​เลือด​ที่​เกิด​จาก​การ​ลอก​ตัว​ของ​เยื่อ
บุ​โพรง​มดลูก​ซึ่ง​จะ​กลับ​มา​หลัง​จาก​น้ําคาวปลา​หมด​ไป​แลว​ระยะ​หน่ึง​ หาก​ไม​แนใจ​วา​เลือด​ที่​ออก​คือ​อะไร​ ควร
ปรึกษา​แพ​ทย

หลัง​ประจําเดือน​มา​แลว​ น้ํานม​จะ​หด​จริง​ไหม​?
คลิก

ไม​จริง​คะ​ การก​ลับ​มา​ของ​ประจําเดือน​ไม​ได​ทําให​ปริมาณ​น้ํานม​ลด​ลง​อยาง​ถาวร​ แต​คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​สังเกต
วา​น้ํานม​ลด​ลง​เล็ก​น อย​ใน​ชวง​สัน้​ ๆ หรือ​ลูก​น อย​อาจ​มี​ทาที​ไม​อยาก​ดูด​นม​เหมือน​เดิม​ ซึ่ง​เป็น​ผล​จาก​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ชัว่​คราว​ โดย​คุณ​แม​ยัง​คง​กระตุน​ปริมาณ​น้ํานม​ให​กลับ​สู​ภาวะ​ปกติ​ได​ดวย​การ​ให​นม
ลูก​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ แต​หาก​กังวล​เรื่อง​ปริมาณ​น้ํานม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ
ดาน​นม​แม

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


ทําไม​ปวด​ทอง​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​รุนแรง​กวา​เดิม​?
คลิก

อาการ​ปวด​ทอง​อาจ​เกิด​จาก​ปวด​ประจําเดือน​ทัว่​ไป​ หรือ​ภาวะ​เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​เจริญ​ผิด​ที่ (Adenomyosis)
หาก​อาการ​ปวด​ทอง​รุนแรง​จน​รบกวน​ชีวิต​ประจําวัน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอี​ยด

สรุป
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ คือ​ ภาวะ​การ​มี​ประจําเดือน​ครัง้​แรก​หลังค​ลอด​บุตร​ ซึ่ง​ใน​ชวง​แรก​อาจ
มี​รอบ​ประจําเดือน​ไม​สมํ่าเสมอ​เหมือน​กอน​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​ประจําเดือน​มี​ปริมาณ​เล็ก​น อย​
และ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​ ปวด​เมื่อย​ตัว​รวม​ดวย
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​จะ​มา​ชา​หรือ​เร็ว​ ขึ้น​อยู​กับ​ความ​พรอม​ของ​รางกาย​คุณ​แม​วา​เริ่ม​เขา​สู
ภาวะ​ปกติ​หรือ​ยัง​ รวม​ถึง​ ระดับ​ฮอรโมน​ การ​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​อยาง​สมํ่าเสมอ​ การ​พัก​ผอน​
และ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ
หาก​คุณ​แม​ที่​ไม​ได​ให​นม​แม​หรือ​ให​นม​แม​รวม​กับ​นม​ชง​ แต​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ยัง​ไม​มา
ภาย​ใน​ 3 เดือน​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​ขอรับ​การ​วินิจฉัย​และ​การ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​ประจําเดือน​ถึง​หาย​ไป​ตอน​ตัง้​ครรภ​ และ​จะ​กลับ​มา​เมื่อ​ไหร​?
ปัจจัย​อะไร​บาง​ที่​สง​ผล​ให​ประจําเดือน​มา​ชา​หรือ​เร็ว​?
คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอด​ ประจําเดือน​หลังค​ลอด​จะ​มา​ชา​เร็ว​ตาง​กัน​ไหม
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ครัง้​แรก​เป็น​อยาง​ไร?
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​และ​ประจําเดือน​กลับ​มา​ปก​ติ

 

ทําไม​ประจําเดือน​ถึง​หาย​ไป​ตอน​ตัง้​ครรภ​ และ
จะ​กลับ​มา​เมื่อ​ไหร​?
เมื่อ​ไข​ได​รับ​การ​ปฏิสนธิ​กับ​อสุจิ​สําเร็จ​แลว​จน​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​ หลัง​จาก​นัน้​ประ​มา​ณ 8-10 วัน
รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ผลิต​ฮอรโมน​ชนิด​หน่ึง​ที่​เอา​ไว​ชวย​เลีย้ง​ตัว​ออน​หรือ​ทารก​ใน​ครรภ​ มีชื่อ​วา​
ฮอรโมน​เอ​ชซี​จี (Human chorionic gonadotropin: hCG) ซึ่ง​จะ​มี​ผล​ให​รางกาย​หยุด​กลไก​การ​ตก
ไข​ และ​ทําให​ประจําเดือน​ไม​มา​ได​ ซึ่ง​ภาย​หลังค​ลอด​ลูก​แลว​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ ปรับ​ตัว​ให
กลับ​เขา​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ โดย​ใน​ชวง​เดือน​แรก​รางกาย​อาจ​จะ​ยัง​มี​น้ําคาวปลา​อยู​ แต​เมื่อ​หมด​น้ําคาวปลา
และ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​แข็ง​แรง​ดี​พรอม​ตก​ไข​ ประจําเดือน​ก็​อาจ​จะ​กลับ​มา​ได​เร็ว​ขึ้น​ประ​มา
ณ 6-8 สัปดาห​หลังค​ลอด​ ทัง้น้ี​หาก​คุณ​แม​ยัง​คง​ให​นม​ลูก​อยู​ ประจําเดือน​ก็​อาจ​จะ​กลับ​มา​ชา​ตาม
ระยะ​เวลา​ที่​ยัง​ให​นม​ลูก​ได



ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ จะ​กลับ​มา​เมื่อ​ไหร​?
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​จะ​มา​ชา​หรือ​เร็ว​ ขึ้น​กับ​ความ​พรอม​ของ​รางกาย​คุณ​แม​วา​เริ่ม​เขา​สู​ภาวะ​ปกติ
หรือ​ยัง​ และ​การ​ให​นม​ลูก​รูป​แบบ​ใด​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​สาเหตุ​ที่​ทําให​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​กลับ​มา​ชา
หรือ​เร็ว​ได​เชน​กัน​ ซึ่ง​เรา​แบง​เป็น​ 2​ กลุม​หลัก​ดัง​น้ี

คุณ​แม​ที่​ไม​ได​ให​นม​ลูก​หรือ​ให​นม​ลูก​รวม​กับ​นม​ชง โดย​ปกติ​ประจําเดือน​จะ​กลับ​มา​ภาย1.
ใน​ 6-8 สัปดาห​หลังค​ลอด​ แต​หาก​เกิน​ 3 เดือน​แลว​ประจําเดือน​ยัง​ไม​มา​ คุณ​แม​ควร​พบ
แพทย​เพื่อ​ขอ​คําปรึกษา​และ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​วา​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​ดาน​อื่น​ ๆ หรือ​ไม
คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​เพียง​อยาง​เดีย​ว ใน​ระหวาง​ที่​ให​นม​ลูก​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​มี​ฮอรโมน​โปร2.
แล​คติ​น (Prolactin) เพื่อ​ชวย​สราง​น้ํานม​ ซึ่ง​ฮอรโมน​ตัว​น้ี​จะ​ไป​ยับยัง้​การ​ตก​ไข​ได​ อาจ​ทําให
ประจําเดือน​ไม​มา​ตลอด​ชวง​ที่​ให​นม​ลูก​ ทัง้น้ี​ ควา​มถี่​และปริมาณ​การ​ให​นม​ลูก สง​ผล​ตอ​การ​มี
ประจําเดือน​ หาก​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​น อย​ลง​ ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ก็​อาจ​กลับ​มา​เร็ว​ขึ้น

หาก​คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​อยาง​สมํ่าเสมอ​แลว​ประจําเดือน​มา​ไว​ อยา​เพิ่ง​ตกใจ​ไป​นะ​คะ​ ถือวา​เป็น​ปก​ติ​
เพราะ​บาง​ครัง้​รางกาย​อาจ​มี​ความ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​และ​สามารถ​มี​ไข​ตก​ได​ และ​สําหรับ​คุณ​แม​บาง​คน
ที่​ไม​ได​ให​นม​ลูก​ตล​อด​ ก็​อาจ​จะ​มี​ประจําเดือน​ชา​ได​เชน​กัน​ ทัง้น้ี​หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ
ประจําเดือน​สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​หาความ​ผิด​ปกติ​ได​คะ

 

ปัจจัย​อะไร​บาง​ที่​สง​ผล​ให​ประจําเดือน​มา​ชา
หรือ​เร็ว​?
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​จะ​กลับ​มา​ชา​หรือ​เร็ว​ ขึ้น​อยู​กับ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ รวม​ถึง​การ​เลีย้ง
ลูก​ดวย​นม​แม​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ และ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​เพียง​พอ​ ซึ่ง
อาจ​สรุป​ได​เป็น​ 3 กรณี​หลัก​ดัง​น้ี

1.​ ฮอรโมน
ฮอรโมน​ที่​เกี่ยว​กับ​การ​มี​ประจําเดือน​ ได​แก​ ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen) และ​ฮอรโมน​โปร​เจ
สเต​อโรน (Progesterone) ซึ่ง​เป็น​ฮอรโมน​ที่​ชวย​สง​เสริม​กลไก​การ​ตก​ไข​ ใน​ชวง​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
รางกาย​จะ​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ทําให​ไม​เกิด​การ​ตก​ไข​ จึง​ไมมี​ประจําเดือน​ ดัง​นัน้​ภาย
หลังค​ลอด​ลูก​แลว​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ ปรับ​ระดับ​ฮอรโมน​ให​กลับ​คืน​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ จน​ทําให
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​กลับ​มา​ได

2.​ การ​ให​นม​ลูก
การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​เป็น​ประ​จํา จะ​ทําให​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ชา​ลง​ เพราะ​รางกาย​จะ​ผลิต
ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​น (Prolactin) ซึ่ง​ฮอรโมน​ชนิด​น้ี​จะ​ทําให​ไข​ไม​ตก​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​บาง
ราย​ที่​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ยัง​คง​ไมมี​ประจําเดือน​ตาม​ปกติ​ตลอด​เวลา​ที่​ให​นม​ลูก​ได​ แต​หาก​ประจําเดือน
หลังค​ลอด​กลับ​มา​กอน​หยุด​ให​นม​ลูก​ อาจ​ทําให​ปริมาณ​น้ํานม​ลด​ลง​ได​ ซึ่ง​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​ใจ
เพราะ​ยัง​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​ตาม​ปก​ติ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breastfeeding-frequency
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


3.​ ความ​สมบูรณ ​ของ​ราง​กาย
ความ​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ของ​รางกาย​คุณ​แม​หลังค​ลอด​แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ สําหรับ​คน​ที่​รางกาย
ฟ้ืนฟู​ได​ดี​ก็​จะ​กลับ​มา​มี​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ได​ไว​ แต​บาง​คน​อาจ​ตอง​ใช​เวลา​ปรับ​ตัว​นาน​กวา​จึง
ทําให​ประจําเดือน​กลับ​มา​ชา​กวา​นัน่​เอง

 

คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอด​ ประจําเดือน​หลังค​ลอด
จะ​มา​ชา​เร็ว​ตาง​กัน​ไหม
วิธี​การ​คลอด​ลูก​ทัง้คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด ไม​ถือ​เป็น​ปัจจัย​ที่​สง​ผล​ตอ​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ชา
หรือ​เร็ว​ แต​ขึ้น​กับ​ความ​พรอม​ของ​ราง​กาย​ ฮอรโมน​ และ​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​ดวย​นม​แม​ ซึ่ง​จาก​สถิติ​พบ
วา​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ประ​มา​ณ 7 เดือน​จะ​เริ่ม​มี​ประจําเดือน​คิด​เป็น​ 60% และ​ คุณ​แม​หลังค​ลอด
ประมาณ​ 2​-4 เดือน​จะ​เริ่ม​มี​ประจําเดือน​คิด​เป็น​ 2​0% โดย​มี​ขอ​ควร​ระวัง​กรณี​คุณ​แม​คลอด
ธรรมชาติ​ไม​ควร​ใช​ผา​อนามัย​แบบ​สอด​ทันที​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​มี​ประจําเดือน​ แต​ควร​ปรึกษา​คุณ
หมอ​ถึง​ความ​พรอม​ของ​อวัยวะ​ภายใน​กอ​น

 

 

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


ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ครัง้​แรก​เป็น​อยาง​ไร?
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ใน​ชวง​แรก​อาจ​มี​ความ​แตก​ตาง​จาก​ประจําเดือน​กอน​ตัง้​ครรภ​เล็ก​น อย​
เน่ืองจาก​อยู​ใน​ชวง​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​กําลัง​ฟ้ืนฟู​ทัง้​ทาง​ราง​กาย​ ปริมาณ​ฮอรโมน​ รวม
ถึง​ความ​เหน่ือย​ลา​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ ทําให​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มี​อาการ​และ​ความ​แตก
ตาง​ ดัง​น้ี

อาการ​ปวด​ประจําเดือน​ ปวด​เมื่อย​ตัว​ อาจ​รูสึก​เหมือน​ตอน​กอน​ตัง้​ครรภ​ หรือ​อาจ​ปวด
มากกวา​หรือ​น อย​กวา​ที่​เคย​เป็น​ได
อาจ​มี​ลิ่ม​เลือด​ไม​มาก​นัก​ปน​มา​กับ​เลือด​ประ​จําเดือ​น
ปริมาณ​ประจําเดือน​และ​รอบ​ประจําเดือน​อาจ​เปลี่ยน​ไป
ประจําเดือน​มา​ไม​สมํ่าเสมอ​ เชน​ มา​ 1 เดือน​ และ​หาย​ไป​ 1-2 เดือน​จึง​กลับ​มา​มี​ประจําเดือน
อีก​ครัง้
อาจ​มี​เลือด​ประจําเดือน​ออก​มา​กะปริบ​กะ​ปร​อย

 

มี​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​แลว​ปวด​ทอง​มาก​ กิน​ยา​แก​ปวด​ได
ไหม
อาการ​ปวด​ทอง​ระหวาง​มี​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ ถือ​เป็น​อาการ​ที่​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ เน่ืองจาก
รางกาย​อยู​ระหวาง​การ​ปรับ​ตัว​ รวม​ถึง​รอบ​ประจําเดือน​อาจ​เปลี่ยน​ไป​ไม​เหมือน​กอน​ตัง้​ครรภ​ วิธี
บรรเทา​อาการ​ปวด​ทอง​คุณ​แม​สามารถ​ประคบ​รอน​ เพื่อ​ชวย​ใหการ​หมุนเวียน​เลือด​ดี​ขึ้น​ และ​ลด
อาการ​ปวด​ หาก​ปวด​ประจําเดือน​มาก​ขึ้น​ ควร​ขอ​คําปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​เพื่อ​รับคําแนะนําใน
การ​รับ​ประทาน​ยา​แก​ปวด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ไป

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว
และ​ประจําเดือน​กลับ​มา​ปก​ติ
คุณ​แม​หลังค​ลอด​จําเป็น​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​ เน่ืองจาก​รางกาย​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​มากมาย
ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​จนถึง​หลังค​ลอด​ ที่​ตอง​ฟูมฟัก​ดูแล​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​การ​ให​นม​แม​เพื่อ​มอบ​สิ่ง​ที่​ดี
ที่สุด​ให​แก​ลูก​ เพราะ​นม​แมน​อก​จาก​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​แลว​ น้ํานม​แม​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร
อาหาร​สําคัญ​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท​ตอ​พัฒนาการ​สม​อง​ หน่ึง​ใน​นัน้​คือ​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​เชื่อม​โยง
และ​เรียน​รู​ได​ดี​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​จึง​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​จิตใจ​ไป​พรอม​กับ​การ​สง​ตอ
คุณคา​สําคัญ​ผาน​น้ํานม​ รวม​ถึง​การก​ลับ​มา​ของ​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ดวย​ คุณ​แม​ลอง​ปฏิบัติ​ตาม​วิธี
เห​ลา​น้ี

นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ ใน​ชวง​แรก​ที่​คุณ​แม​ตอง​ตื่น​มา​ให​นม​ลูก​ทุก​ 2​-3​ ชัว่โมง​อาจ1.
สง​ผล​ตอ​การ​พัก​ผอน​ ซึ่ง​คุณ​แม​อาจ​นอน​หลับ​ไป​พรอม​ลูก​บาง​หลัง​การ​ให​นม​ เพื่อ​ให​รางกาย
ฟ้ืนฟู​ใน​ระยะ​หลังค​ลอด​ได​เป็น​อยาง​ดี​ และ​ชวย​ให​ฮอรโมน​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​กลับ​มา​สู​ภาวะ
สม​ดุล​ ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​การก​ลับ​มา​ของ​ประ​จําเดือ​น
ดูแล​สุ​ขอ​นา​มัย ทําให​รางกาย​สะอาด​อยู​เสมอ​ดวย​การ​อาบ​น้ํา และ​ควร​เปลี่ยน​ผา​อนามัย2.

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


สมํ่าเสมอ​ โดย​หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​ผา​อนามัย​แบบ​สอด​หรือ​สวน​ลาง​ชอง​คลอด​ใน​ชวง​ 4-6 สัปดาห
แรก​ เพื่อ​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ รวม​ถึง​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สะอาด​สบาย​ตัว​ขึ้น
กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ ธัญ​พืช​ เน้ือ​สัตว​3.
และ​ไข​ ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ ดื่ม​น้ําสะอาด
ประมาณ​วัน​ละ​ 8 แกว​ ชวย​ให​รางกาย​ขับ​ของ​เสีย​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ตาง​ ๆ ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น
หา​กิจกรรม​ผอน​คลาย​ ทํากิจกรรม​ที่​ชอบ เชน​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ หรือ​อาน​หนังสือ​ ฟัง4.
เพ​ลง​ ทําสมาธิ​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความเครียด​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​และ​ชวย​ให​จิตใจ​สงบ​ บาง​ครัง้​อาจ​ขอ
ความ​ชวย​เหลือ​จาก​คนใน​ครอบ​ครัว​ สา​มี​ ญาติ​ หรือ​เพื่อน​ฝูง​ ใน​การ​ทํางาน​บาน​แทน​ หรือ
เลีย้ง​ดู​ลูก​แทน​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​ผอน​คลาย​จาก​การ​ดูแล​ลูก​ตล​อด​เวลา

 

ประจําเดือน​หลังค​ลอด​มา​ ๆ หาย​ ๆ จะ​เป็น​อะไร​ไหม
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ใน​ชวง​แรก​อาจ​จะ​ยัง​มา​ไม​สมํ่าเสมอ​ได​ เน่ืองจาก​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​อยู
ระหวาง​การก​ลับ​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ รวม​ถึง​ฮอรโมน​ตาง​ ๆ ยัง​ไม​สม​ดุล​ จึง​อาจ​ทําให​ประจําเดือน​หลังค​ลอด
มา​ 1 เดือน​ แล​วประจําเดือน​ไม​มา​ 1-2 เดือ​น ซึ่ง​ระหวาง​ที่​คุณ​แม​เริ่ม​มี​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ที่​ยัง
ไม​เป็น​รอบ​ปก​ติ​ คุณ​แม​ตอง​ระวัง​เรื่อง​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​การ​คุม​กําเนิด​ตาม​ธรรมชาติ​จะ
กําหนด​ได​ยาก​ขึ้น​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​พรอม​ตัง้​ครรภ​ถัด​ไป​ จึง​ควร​วางแผน​คุม​กําเนิด​ให​รอบ​คอบ​
และ​อาจ​จะ​ขอรับ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​ตอ​ไป

 

ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ไม​มา​สัก​ที​ ควร​ไป​ปรึกษา​แพทย​เมื่อ
ไห​ร
หาก​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ให​นม​ลูก​ทุก​มื้อ​แลว​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ยัง​ไม​มา​อาจ​ถือ​เป็น​ภาวะ​ปก​ติ​ แต
หาก​คุณ​แม​ไม​ได​ให​นม​แม​หรือ​ให​นม​แม​บาง​มื้อ​รวม​กับ​นม​ชง​ โดย​ทัว่ไป​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​จะ
กลับ​มา​ภาย​ใน​ 6-8 สัปดาห​ หรือ​อาจ​นาน​กวา​นัน้​เล็ก​น อย​ตาม​ความ​พรอม​ของ​รางกาย​คุณ​แม​ แต
หาก​นาน​มาก​กวา​ 3 เดือน​แลว​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ยัง​ไม​มา​ คุณ​แม​ควร​พบ​แพทย​เพื่อ​ขอรับ
คําปรึกษา​ และ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​เพราะ​อาจ​เป็น​ภาวะ​ประจําเดือน​ไม​มา (Missed period) หรือ​ภาวะ
ขาด​ประ​จําเดือ​น (Amenorrhea) ได​ ซึ่ง​เกิด​ได​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ราง​กาย​ และ​ขาด​ความ​สมดุล
ของ​ระดับ​ฮอรโมน​ หาก​เป็น​ภาวะ​ประจําเดือน​ไม​มา​ คุณ​หมอ​จะ​ใหการ​รักษา​อยาง​เหมาะ​สม​ตอ​ไป

ประจําเดือน​หลัง​คลอ​ด คือ​ ภาวะ​การ​มี​ประจําเดือน​ครัง้​แรก​หลังค​ลอด​บุตร​ ซึ่ง​การ​ที่​ประจําเดือน
หลังค​ลอด​จะ​กลับ​มา​ชา​หรือ​เร็ว​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​ เน่ืองจาก​ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​รางกาย​มี​การ
เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ ทัง้​ทาง​ดาน​สุขภาพ​ความ​แข็ง​แรง​ ระดับ​ฮอรโมน​ รวม​ถึง​การ​ให​นม​ลูก​หลังค
ลอด​อยาง​สมํ่าเสมอ​ การ​พัก​ผอน​และ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ เหลา​น้ี
ลวน​เป็น​สาเหตุ​ทําให​คุณ​แม​แตละ​คน​มี​ประจําเดือน​หลังค​ลอด​กลับ​มา​ไม​พรอม​กัน​ได​ แต​หาก​คุณ​แม
มี​ความ​กังวล​ใจ​ อาจ​จะ​ขอ​คําปรึกษา​จาก​คุณ​หมอ​เพื่อ​ทราบ​สาเหตุ​ที่แท​จริง​ตอ​ไป

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ทํากิฟ๊ คือ​อะไร​ การ​ทํากิฟ๊ GIFT ตาง​จาก​การ​ทําเด็ก​หลอด​แกว​ไหม
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​ อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/missed-periods
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gamete-intrafallopian-transfer
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gamete-intrafallopian-transfer
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gamete-intrafallopian-transfer
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy


อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ ชวย​บํารุง​ให​มี​ลูก​งาย​ขึ้น
แม​เป็น​ไข​ลูก​จะ​ติด​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​หรือ​เปลา​ พ​รอม​วิธี​ป อง​กัน
25 อาการ​คน​ทอง​แรก​ ๆ พรอม​อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ 1 สัปด​าห

อาง​อิง​:

หลังค​ลอด​ ประจําเดือน​มา​ตอน​ไหน​? ลักษณะ​ประจําเดือน​แบบ​ไหน​ถึง​เรียก​วา​ปก​ติ​, โรง​พยาบาล​ศรี​สุ​โข1.
18 อาการ​คน​ทอง​เริ่ม​แรก​ ขอ​สังเกต​ วิธี​ยืนยัน​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค2.
หลังค​ลอด​ประจําเดือน​จะ​มา​เมื่อ​ไหร​ และ​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ตนเอง​อยาง​ไร​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 23.
ประจําเดือน​หลังค​ลอด​ เริ่ม​มา​ตอน​ไห​น ​และ​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร, PobPad4.
ประเด็น​หน า​รู​เกี่ยว​กับ​ “ประจําเดือน​หลัง​คลอ​ด”, Premiere Home Health care5.
ปวด​มดลูก​หลังค​ลอด​.​.​.​อันตราย​ไหม​ อาการ​แบบ​ไหน​ควร​รีบ​พบ​แพทย​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 26.
การ​ดูแล​ตนเอง​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค7.
คําแนะนําการ​ดูแล​ทารก​เมื่อ​กลับ​บาน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 28.
ความ​หมาย​ ประจําเดือน​ไม​มา (Missed period) , PobPad9.
ประจําเดือน​มา​หลังค​ลอด​น้ํานม​ลด​, โรง​พยาบาล​เอก​ชัย10.
เช็ค​หนอ​ย!​ ปวด​ประจําเดือน​ ปวด​ทอง​น อย​ ที่​เป็น​อยู​… ใช​ “เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​เจริญ​ผิด​ที่​” หรือ​เปลา​, โรง11.
พยาบาล​พญา​ไท​ นว​มิ​นท​ร

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 18 สิงหาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-for-healthy-uterus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/feel-sick-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://srisukho.co.th/knowledge-bank/health-articles-th/period-after-giving-birth/
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/symptoms-of-pregnancy
https://www.phyathai.com/th/article/3298-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%A1?srsltid=AfmBOoqIeITzGA_nOIM5RZIEczbvveJXUXrfIWAUdbAmXvX4tovkYEYr
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94-%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%88
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94-%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%88
https://premierehomehealthcare.co.th/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%B1/
https://premierehomehealthcare.co.th/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%B1/
https://www.phyathai.com/th/article/3297-%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94___%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3?srsltid=AfmBOopPRiEbsOMX0Uara666kDIsi5Z_dpG0Md31oofM2HowHA4_kfx_%0c
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/postpartum-self-care
https://www.phyathai.com/th/article/2628-%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7?srsltid=AfmBOoosEQ2WVqf0oHKEHFTvUg4i5OWp8cwFNt97Ml7yiWKTDZ6cDIoZ&srsltid=AfmBOor4rZMM7BkrCSj3mDHOOdMa0xH77WpX7rDEMM7Y9BV2jBfVrpTT
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B2
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B2
https://www.ekachaihospital.com/th/low-milk-supply/?srsltid=AfmBOop5x-dOm4OO_2le77jj9rgxopABa-nnhbLq9CAV0VH4myo1NvMU
https://www.phyathai.com/th/article/2949-please_check__menstrual_cramps_may_risk_to_adenomyosisbranchpytn?srsltid=AfmBOorK08R5LF0jLppdhUsOTSiBPSlnDH_ADeZ1-3afAKsqUuMxxWGk
https://www.phyathai.com/th/article/2949-please_check__menstrual_cramps_may_risk_to_adenomyosisbranchpytn?srsltid=AfmBOorK08R5LF0jLppdhUsOTSiBPSlnDH_ADeZ1-3afAKsqUuMxxWGk

