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เมื่อ​เริ่ม​เขา​สู​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​หรือ​เดือน​สุดทาย​กอน​คลอด​ สิ่ง​หน่ึง​ที่​คุณ​แม​มือ
ใหม​หลาย​ ๆ ทา​น ​อาจ​เริ่ม​มี​ความ​กังวล​ คือ​ ของ​เตรียม​คลอด​มี​อะไร​บาง​ การเต​รี​ยม​สิ่งของ​ไป​โรง
พยาบาล​ใน​วัน​คลอด​และ​ระหวาง​การ​พัก​ฟ้ืน​ ดัง​นัน้​ให​คลาย​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​ เรา​มา​เริ่ม​จัด
เตรียม​สิ่งของ​ที่​จําเป็น​ทัง้​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​กัน​คะ​ เพื่อ​ให​พรอม​เมื่อ​ถึง​วัน​กําหนด​คลอด​หรือ​มี
อาการ​เจ็บ​ทอง​ แลวไป​โรง​พยาบาล​ได​ทัน​ทวง​ที

กระเป า​เตรียม​คลอด​ควร​จะ​ใหญ​แค​ไหน​คะ​? ควร​แยก​กระเป า​ของ
แม​กับ​ของ​ลูก​ไหม​?
คลิก

เป็น​คําถาม​เชิง​ปฏิบัติ​ที่​ดี​มาก​คะ​ แนะนําให​ใช​ กระเป า​เดิน​ทาง​ขน​าด Cabin Size (ประมาณ​ 2​0-22 น้ิว​) 1 ใบ​
จะ​กําลัง​พอดี​คะ​ และ​ "ควร​แยก​ของ​" ภายใน​กระเป า​ให​เป็น​สัดสวน​ชัด​เจ​น ​จะ​สะดวก​ใน​การ​หยิบ​ใช​มาก​คะ
วิธี​จัด​: อาจ​จะ​ใช​ "ถุง​ซิป​ล็อก​" หรือ​ "กระเป า​จัด​ระเบียบ​" แยก​ของใช​ของ​แม​อยู​โซน​หน่ึง​ และ​ของใช​ของ​ลูก​อยู
อกี​โซน​หน่ึง​ หรอื​อาจ​จะ​แยก​เป็น​หมวด​หมู​ เชน​ ของใช​ใน​หอง​น้ํา, ชดุ​ใส​กลบั​บาน​, เอกสาร​สาํคญั​ การ​ทาํแบบ​น้ี
จะ​ชวย​ให​คุณ​พอ​หรือ​คน​ที่มา​เฝ า​ชวย​หยิบ​ของ​ได​งาย​โดย​ไม​ตอง​รื้อ​คน​ทัง้​กระ​เป า​คะ

"ผา​อนามัย​แบบ​หวง​" จําเป็น​ตอง​ซือ้​ไหม​คะ​? หรือ​ใช​แบบ​แถบ​กาว
ปกติ​ได​?
คลิก

สําหรับ​คุณ​แม​ "ผา​คลอด​" การ​ใช​ "ผา​อนามัย​แบบ​หวง​" นัน้​สะดวก​กวา​มาก​ คะ​ เพราะ​ใน​ชวง​ 1-2 วัน​แรก​หลัง
ผา​ตัด​ การ​จะ​กม​ตัว​เพื่อ​ติด​ผา​อนามัย​แบบ​แถบ​กาว​กับ​กางเกง​ใน​นัน้​ทําได​ลําบาก​และ​อาจ​จะ​เจ็บ​แผล​ได​คะ​ ผา
อนามัย​แบบ​หวง​จะ​ใช​งาย​กวา​มาก​ แต​ถา​คุณ​แม​ "คลอด​ธรรม​ชา​ติ​" และ​สามารถ​ลุก​เดิน​ได​คลอง​ตัว​ ก็​สามารถ
ใช​ผา​อนามัย​แบบ​แถบ​กาว​ชนิด​สําหรับ​กลาง​คืน​ที่​ซึมซับ​ได​ดี​แทน​ได​คะ

หนู​ควร​เต​รี​ยม​ "เสือ้ผา​ลูก​" ไป​โรง​พยาบาล​เยอะ​แค​ไหน​คะ​?
คลิก

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


"ไม​จําเป็น​ตองเต​รี​ยม​ไป​เยอะ​คะ​" โดย​ทัว่ไป​แลว​ ตลอด​เวลา​ที่พัก​ฟ้ืน​อยู​ที่​โรง​พยาบาล​ (ประมาณ​ 2​-3​ วัน​) ทาง
โรง​พยาบาล​จะ​มี​ "ชุด​ของ​โรง​พยาบาล​" รวม​ถึงผา​ออม​และ​ผา​หอตัว​ไว​บริการ​สําหรับ​น อง​อยู​แลว​คะ​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม
ตองเต​รี​ยม​ไป​จริงๆ​ คือ​ "ชุด​สวยๆ​ สําหรับ​ใส​กลับ​บา​น ​1 ชุด​" พรอม​หมวก​, ถุง​มือ​, ถุงเทา​ให​เขา​ชุด​กัน​ก็​เพียง
พอ​แลว​คะ

 

สรุป
ควร​จัด​กระเป า​เตรียม​คลอด​ไว​ลวง​หน า​ ชวย​ลด​ความ​กังวล​กอน​คลอด​ เพื่อ​ความ​รวดเร็ว​ใน
การ​ไป​โรง​พยา​บาล
ของใช​ที่​จําเป็น​ตองเต​รี​ยม​ อาทิ​ เสื้อ​ผา​ ของใช​สวน​ตัว​ ของ​คุณ​แม​และ​คน​เฝ า​ รวม​ไป​ถึง
เอกสาร​สําคัญ​สําหรับ​การ​แจง​เกิด​ของ​ลูก​น อย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
9 วิธี​เตรียม​ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู
สิ่ง​ที่​ตองเต​รี​ยม​ตัว​กอน​คลอด​สําหรับ​แม
สิ่ง​ที่​ตองเต​รี​ยม​ตัว​กอน​คลอด​สําหรับ​ลูก​น อย
คุณ​แมคุณ​พอ​ควร​เริ่ม​ซื้อ​ของ​เตรียม​คลอด​ตอน​อายุ​ครรภ​กี่​เดือ​น
หลังค​ลอด​คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​อะไร​บา​ง
เตรียม​ของ​ไป​คลอด​โรง​พยาบาล​รัฐ​อยาง​ไร​ดี
เอกสาร​สําคัญ​กอน​คลอ​ด
ทอง​ 6-7 เดือน​ คุณ​แมคุณ​พอ​เริ่ม​เตรียม​ของ​ได​หรือ​ยัง
ซื้อ​ของ​เตรียม​คลอด​ควร​เต​รี​ยม Budget ไว​เทา​ไหร​ดี

 



 

9 วิธี​เตรียม​ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ
ใหม​ตอง​รู

1.​ ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตอง​รู
ของ​เตรียม​คลอด​มี​อะไร​บาง​ กอน​จัด​เตรียม​สิ่ง​ของ​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​สอบถาม​และ​ตรวจ​สอบ​กับ
ทาง​โรง​พยาบาล​ลวง​หน า​ เน่ืองจาก​โรง​พยาบาล​บาง​แหง​มี​การ​จัด​เตรียม​สิ่งของ​จําเป็น​บาง
อยาง​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​สิ่ง​อํานวย​ความ​สะดวก​ให​คุณ​พอ​และ​ผู​มา​เยี่ยม​ดวย
สําหรับ​คุณ​แม​และ​คุณ​พอ​ที่​ทํางาน​ประ​จํา ควร​ควร​เตรียม​ศึกษา​เกณฑ​การ​ลา​คลอด​และ​สิทธิ ์



ตาง​ ๆ เพื่อ​เตรียม​ลา​งาน​ลวง​หน า​ หรือ​จัดการ​ธุระ​ให​เรียบ​รอย
ควร​พบ​แพทย​ตาม​นัด​เพื่อ​ตรวจ​ดู​ความ​พรอม​ของ​ราง​กาย​ ป องกัน​อาการ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่
อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ชวง​เดือน​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​ใน​ชวง​เดือน​สุด​ทาย​ คุณ​แม​ตอง​หมัน่
สังเกต​อาการ​ใกล​คลอด​ตาง​ ๆ อาทิ​ อาการ​เจ็บ​ทอง​เตือน​ อาการ​ทอง​แข็ง​เกร็ง​  ทอง​ลด​ ควา
มสูง​ของ​ยอด​มดลูก​ลด​ลง​ หรือ​ มี​มูก​ขาว​ขน​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ เป็น​ตน
หาก​คุณ​แม​พบ​อาการ​เหลา​น้ี​ อาทิ​ มีมูก​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด  ถุง​น้ําครํ่าแตก หรือ​ที่​เรียก
กัน​วา​อาการ​น้ําเดิน​ และ​อาการ​เจ็บ​ทอง​รุนแรง​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ใน​ลักษณะ​ที่​เจ็บ​สมํ่าเสมอ​อยาง
ตอ​เน่ือง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ที่​โรง​พยาบาล​ทัน​ที 

 

2.​ สิ่ง​ที่​ตองเต​รี​ยม​ตัว​กอน​คลอด​สําหรับ​แม
เสือ้​ผา คุณ​แม​ควร​เลือก​ชุด​ที่​สวม​งาย​ ใส​สบาย​ และ​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​งาย​
ชุด​ชัน้​ใน​ให​นม เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การ​ให​นม​ลูก​
แผน​ซับ​น้ํานม ป องกัน​คราบ​น้ํานม​ที่​อาจ​ไหล​ซึม​เป้ือน​เสื้อ​
กางเกง​ชัน้​ใน ไม​ควร​ให​รัด​แนน​จน​เกิน​ไป​ เพื่อ​ความ​สบาย​ของ​คุณ​แม
ผา​รัด​หนา​ทอ​ง ชวย​พยุง​สรีระ​และ​กระชับ​เอง​ให​คุณ​แม​เคลื่อนไหว​ได​งา​ย
แผ​นอ​นา​มัย หรือ​ผา​อนามัย​แบบ​หวง​ มี​สาย​รัด​ยาง​ยืด​รอบ​เอว​ เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การ
เปลี่ยน​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ เพราะ​หลังค​ลอด​คุณ​แม​จะ​มี​น้ําคาวปลา​ออก​มา​คลาย
ประจําเดือน​
ของใช​สวน​ตัว เชน​ สบู​ หรือ​ ครีม​อาบ​น้ํา แชมพู​ โฟม​ลาง​หน า​ ยา​สี​ฟัน​ แปรง​สี​ฟัน​ หวี​ ครีม
บํารุง​ผิว​ และ​ แวน​สาย​ตา​ เน่ืองจาก​การ​ใส​คอนแทคเลนส​ใน​ชวง​น้ี​อาจ​ไม​สะดวก​นัก
โทรศัพท​มือ​ถือ ทัง้​น้ี​ ควร​เตรียม​เบอร​โทรศัพท​ฉุกเฉิน​มา​ดวย​ เชน​ เบอร​โรง​พยาบาล​ เบอร
คุณ​หมอ​ฝาก​ครรภ​ที่​ดู​แล​ หรือ​ เบอร​ญาติ​ ๆ ที่​ใกล​ชิด
เอกสาร​สําคัญ เชน​ บัตร​ประชา​ชน​ สําเนา​ทะเบียน​บา​น ​เอกสาร​ประกัน​สุข​ภาพ​ ใบ​นัด​แพทย​
เอกสาร​หรือ​สมุด​ฝาก​ครรภ​  บันทึก​การ​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​เตรียม​ชื่อ​ลูก​น อย​ สําหรับ​การ​แจง​เกิด
รอง​เทา เลือก​รองเทา​แบบ​สน​เตีย้​หรือ​รองเทา​แตะ​ เพื่อ​ใช​เดิน​ใน​หอง​และ​ใน​โรง​พยา​บาล
ชุด​กลับ​บา​น อาจ​เตรียม​ชุด​ที่​เคย​ใส​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​หลังค​ลอด​ไม​นา​น ​น้ําหนัก​ตัว​คุณ
แม​อาจ​จะ​ยัง​ไม​ลด​ลง​ได​มาก
เครื่อง​สําอาง คุณ​แม​อาจ​เตรียม​เครื่อง​สําอาง​ติด​กระเป า​เพื่อ​เติม​หน า​ให​สด​ใส​ ตอนรับ​แขก
ที่มา​เยี่ยม​ หรือ​เตรียม​ตัว​กลับ​บา​น

 

3.​ สิ่ง​ที่​ตองเต​รี​ยม​ตัว​กอน​คลอด​สําหรับ​ลูก
นอย

เสือ้ผา​เด็ก​ออน ควร​เลือก​เสื้อผา​ที่​งาย​ตอ​การ​สวม​ใส​ อาจ​จะ​ใช​เชือก​ผูก​หรือ​กระ​ดุม​ มี​เน้ือ​ผา
ละ​เอียด​ ไม​ระคาย​ผิว​ ไมมี​เหลี่ยม​คม​ที่​อาจ​จะ​บาด​ผิว​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​เต​รี​ยม​ หมวก​ ถุง
มือ​ ถุง​เทา​ ไป​ดวย​ เพื่อ​ให​ความ​อบอุน​แก​รางกาย​ลูก​ และ​ ป องกัน​เล็บ​ขวน​หน า​ กอน​ใช​งาน
ควร​ซัก​ดวย​น้ํายา​ซัก​ผา​โดย​เฉพาะ​สําหรับ​เด็ก​ออน​ให​เรียบ​รอย​ และ​เตรียม​ให​มี​จํานวน​เพียง
พอ​สําหรับ​ใช​ใน​โรง​พยา​บาล
ผา​ออ​ม ใช​สําหรับ​ทําความ​สะอาด​ลูก​น อย​ หรือ​ใช​รอง​อุม​เพื่อ​ป องกัน​การ​สัมผัส​กับ​ตัวผู​ใหญ
โดย​ตรง​ ควร​เลือก​เน้ือ​ผา​ที่​มี​ความ​ออน​นุม​ มี​สี​ออน​ เพื่อ​ให​สังเกต​เห็น​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ที่​อาจ
ติด​มา​กับ​ผา​ได​งา​ย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cervical-mucus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage


ผา​ออม​สําเร็จ​รูป  ควร​เลือก​แบบ​เทป​ เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การ​สวม​ใส​ เพราะ​เด็ก​แรก​เกิด​ยัง​มี
ขนาด​รางกาย​ที่​เล็ก​ ผา​ออม​แบบ​เทป​สามารถ​ขยับ​ให​กระชับ​พอดี​กับ​ลูก​น อย​ได​มากกวา​แบบ
กาง​เกง
ผาหม​หรือ​ผา​หอ​ตัว ควร​เลือก​ผา​เน้ือ​นุม​ที่​คอน​ขาง​หนา​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​อุน​สบาย​ และ​รูสึก
มัน่คง​ตอน​ถูก​อุม​ สามารถ​ใช​หอตัว​ลูก​น อย​กลับ​บา​น
ทิช​ชูเปียก​และ​สําลี ควร​เลือก​ชนิด​ที่​ปราศจาก​น้ําหอม​หรือ​สาร​ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​ผิว
ของ​ลูก​ที่​บอบ​บาง​ ใช​เช็ด​ทําความ​สะอาด​กน​ลูก​ ใช​ทําความ​สะอาด​เตา​นม​คุณ​แม​
วา​สลีน หรือ​ครีม​ทา​ป องกัน​ผื่น​ผา​ออม​ ควร​เลือก​ชนิด​ที่​ไมมี​สาร​กัน​บูด​ น้ําหอม​ หรือ​ สาร​ฆา
เชื้อ​ใด​ ๆ กอน​ใส​ผา​ออม​ให​ทา​บาง​ ๆ บริเวณ​กน​ เพื่อ​ป องกัน​ผด​ผื่น​
แชมพู​อาบ​น้ํา สระ​ผม​ สําหรับ​เด็ก​ทา​รก​ และ​ฟองน้ําธรรม​ชา​ต ิอยา​ลืม​เตรียม​ผาเช็ดตัว
เน้ือ​น่ิม​ สําหรับ​เช็ด​ตัว​ลูก​น อยห​ลัง​อาบ​น้ํา
สมุด​บันทึก​ลูก​นอย สําหรับ​คุณ​แม​เพื่อ​จด​บันทึก​ความ​เปลี่ยน​แป​ลง​ รวม​ไป​ถึง​พัฒนาการ
ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย
คา​รซีท สิ่ง​ที่​ขาด​ไม​ไดที่​คุณ​พอคุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​เพื่อ​รับ​ลูก​น อย​กลับ​บา​น ​ให​ลูก​รัก​มี​ที่​นัง่​ที่
อบอุน​และ​ปลอด​ภัย

 

 

4.​ คุณ​แมคุณ​พอ​ควร​เริ่ม​ซือ้​ของ​เตรียม​คลอด



ตอน​อายุ​ครรภ​กี่​เดือ​น
คุณ​แม​และ​คุณ​พอ​สามารถ​เริ่ม​จัดหา​และ​ซื้อ​สิ่งของ​ได​ลวง​หน า​ ตัง้แต​ที่​ครรภ​ยัง​ไม​ใหญ​มาก​นัก​ เพื่อ
ที่​คุณ​แม​จะ​สามารถ​ออก​ไป​เลือก​ซื้อ​สิ่งของ​สําหรับ​ลูก​น อย​ได​เอง​ และ​คุณ​แม​ควร​เริ่ม​เตรียม​ขาว​ของ
เครื่อง​ใช​ที่​จําเป็น​สําหรับ​การ​คลอด​ลวง​หน า​สัก​ 2​ สัปดาห​กอน​ถึง​กําหนด​คลอด​ ทัง้​คุณ​แม​ที่​คลอด​เอง
ธรรมชาติ​และ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​ใน​กรณี​ที่​อาจ​คลอด​กอน​กําหน​ด เน่ืองจาก​ไมรู​วา​จะ
เจ็บ​ทอง​คลอด​เมื่อ​ไหร​ น้ําครํ่าจะ​ไหล​เมื่อ​ไหร​ การ​เก็บ​สิ่งของ​ที่​จําเป็น​ตอง​ใช​ใส​กระเป า​ไว​ลวง​หน า​
จะ​ชวย​ลด​ความ​วิตก​กังวล​กอน​การ​คลอด​ได​ และ​พรอม​ไป​โรง​พยาบาล​ได​ทัน​ที 

 

5.​ หลังค​ลอด​คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​อะไร​บา​ง
เตรียม​ตัว​เรื่อง​อา​หาร
คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​ระวัง​เรื่อง​อาหาร​เพื่อ​ลูก​น อย​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ตาม​หลัก​โภชนา
การ​ ใช​วัตถุดิบ​ที่​ปรุง​สุก​ สะ​อาด​ อาจ​เสริม​ดวย​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ อาหาร​ที่​มี​สรรพคุณ​ชวย​เพิ่ม
น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ รวม​ถึง​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ประเภท​ชา​ กาแฟ​ น้ําอัด​ลม​ และ​การ​งด
เวน​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​แอลกอฮอล​ ยัง​คง​เป็น​สิ่ง​ควร​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม
จําเป็น​ตอง​ใช​ยา​เพื่อ​การ​รักษา​อาการ​ใด​ ๆ ก็​ตาม​ ควร​ได​รับคําแนะนําจาก​แพทย​กอน​เส​มอ​ เน่ืองจาก
ยา​บาง​ชนิด​หลัง่​สาร​ออก​ฤทธิ ์​ผาน​ทาง​น้ํานม​ได

เตรียม​ตัว​เรื่อง​จิตใจ​และ​อารมณ ​ที่​ออน​ไหว​งา​ย
ใน​ชวง​เวลา​ 6 สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​บุตร​ จะ​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ ทัง้​ดาน​ราง​กาย​ จิต​ใจ​
และ​ฮอรโมน​ โดย​สวน​ของ​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen) และ​โปร​เจ​สเต​อโรน (Progesterone)
ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ลด​ตํ่าลง​ รวม​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สรีระ​รางกาย​และ​ความ​กังวล​ใจ​ใน
การ​ปรับ​ตัว​ เพื่อ​ดูแล​ลูก​น อย​แรก​เกิด​ให​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ จะ​มี​ความ​ออน​ไหว​งาย​มาก​ขึ้น​ จึง​อาจ​สง​ผล
ให​เกดิ​เป็น​ความ​แปรปรวน​ทาง​ดาน​อา​รม​ณ ไป​จนถงึ​การ​ซมึ​เศรา​แบบ​ไมมี​เหตุ​ผล​ ซึ่ง​ใน​ภาวะ​เศรา​น้ี
คุณ​แม​ตอง​คอย​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี

 

แต​ทัง้น้ี​ภาวะ​เหลา​น้ี​จะ​ดี​ขึ้น​ได​ดวย​กําลัง​ใจ​จาก​คุณ​พอ​และ​การ​เอาใจ​ใส​อยาง​ใกล​ชิด​จาก​คน​รอบ​ขาง​
หาก​มี​อาการ​รุนแรง​มาก​จน​เป็น​ภาวะ​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​อารมณ​ใน​กลุม​ โรค​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ ควร
รีบ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ เตรียม​ตัว​ดูแล​ตัว​เอง​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ อา​ทิ

แผล​ฝี​เย็บ  แผล​หลังค​ลอด​ จะ​สมาน​และ​ดี​ขึ้น​ประ​มา​ณ 7 วัน​ แต​อาจ​จะ​รูสึก​เจ็บ​แป​ลบเวลา
ขยับ​รางกาย​ตอ​ไป​อีก​ประมาณ​ 2​ สัปด​าห
แผล​ผา​คลอ​ด  คุณ​แม​สามารถ​ทําความ​สะอาด​แผล​ดวย​ตน​เอง​ โดย​ใช​น้ําสะอาด​ลาง​จาก​ดาน
หน า​ไป​ดาน​หลัง​ จาก​นัน้​ซับ​แผล​ดวย​ผา​ที่​สะอาด​ให​แหง​ทัน​ที​ อยา​ปลอย​ให​แผล​อับ​ชื้น​ เพื่อ
ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ หมัน่​เปลี่ยน​ผา​อนามัย​ และ​ทําตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ หาก​สังเกต​วา
แผล​มี​น้ําซึม​ เจ็บ​แผล​ แผล​บวม​แดง​ แนะนําให​พบ​แพทย​โดย​ทัน​ที​  
น้ําคาว​ปลา  จะ​มี​สี​แดง​เขม​ คอย​ ๆ จาง​ลง​เป็น​สี​เห​ลือ​ง และ​จาง​จน​หมด​ไป​เอง​หลังค​ลอด​ 3-6
สัปดาห​  
เตา​นม​คัด​ตึง  อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม​  สามารถ​บรรเทา​อาการ​ดัง​กลาว​ได​โดย​การนําทารก​เขา

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-bleeding-stages
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain


เตา​ดูด​นม​ทันที​หลังค​ลอด​ และ​ทําบอย​ ๆ ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ ใช​ผา​ชุบ​น้ําอุน​ประคบ​ประ​มา​ณ 10
นา​ที​ นวด​คลึง​หัวนม​เปิด​ทาง​ให​น้ํานม​ไหล​ได​สะดวก​ และ​รักษา​ความ​สะอาด​กอน​และ​หลัง​ให
นม​ทุก​ครัง้
การ​พัก​ผอน คุณ​แม​จึง​ควร​จัดสรร​เวลา​ใน​การ​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ อยาง​เหมาะ​สม​ หา​เวลา​งีบ
หลับ​ระหวาง​วัน​ หรือ​ใช​โอกาส​ชวง​ที่​ลูก​หลับ​ พัก​ผอน​ไป​พรอม​กัน​ อาจ​ขอ​ให​คุณ​พอ​หรือ​คน​ที่
บาน​ชวย​ดู​เป็น​บาง​เวลา​ เพื่อ​ไป​ทํากิจกรรม​ที่​ได​อยู​กับ​ตัว​เอง​ใน​ชวง​เวลา​สัน้​ ๆ เชน​ การ​อาบ
น้ํา เดิน​เลน​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ให​รางกาย​หลัง่​สาร​แหง​ความ​สุข​ ลด​ความ​วิตก​และ​ลด
อาการ​เหน่ือย​ลา​สะสม​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ได

 

6.​ เตรียม​ของ​ไป​คลอด​โรง​พยาบาล​รัฐ​อยาง​ไร
ดี
ใน​ปัจจุบัน​ การเต​รี​ยม​สิ่งของ​สําหรับ​ไป​คลอด​โรง​พยาบาล​รัฐ​ หรือ​โรง​พยาบาล​เอกชน​มี​ความ​แตก
ตาง​กัน​ไม​มาก​นัก​ คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​สอบถาม​ราย​ละเอียด​จาก​โรง​พยาบาล​ลวง​หน า​ เพื่อ​เตรียม
สิ่งของ​ที่​จําเป็น​สําหรับ​หลังค​ลอด​และ​ระหวาง​การ​พัก​ฟ้ืน​ที่​ใน​โรง​พยาบาล​ให​พรอม​ ไม​ควร​พก​สิ่งของ
มี​คา​ หรือ​เงิน​จํานวน​มาก​เพื่อ​ป องกัน​การ​สูญ​หาย​ และ​ไม​ควร​เตรียม​สิ่งของ​มาก​เกิน​จําเป็น​ 

 

7.​ เอกสาร​สําคัญ​กอน​คลอ​ด
เอกสาร​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​ลืม​ คือ​ สมุด​ฝาก​ครรภ
เอกสาร​เพื่อ​ให​ทาง​โรง​พยาบาล​ดําเนิน​การ​แจง​เกิด​ให​ลูก​ ซึ่ง​จะ​ตอง​ดําเนิน​การ​ภาย​ใน​ 15 วัน
นับ​ตัง้แต​วัน​ที่​เกิด​ ประ​กอบ​ดวย

สําเนา​บัตร​ประชาชน​ของ​คุณ​แม​,ของ​คุณ​พอ1.
สําเนา​ทะเบียน​บาน​ของ​คุณ​แม​, ของ​คุณ​พอ​,และ​สําเนา​ทะเบียน​บาน​ที่​จะ​ให​บุตร​ยาย​เข​า2.
สําเนา​ทะเบียน​สม​รส​ (ถา​จด​ทะเบียน​สม​รส)3.
อื่น​ ๆ เชน​ สําเนา​ใบ​เปลี่ยน​ชื่อ​-สกุล4.

 

8.​ ทอง​ 6-7 เดือน​ คุณ​แมคุณ​พอ​เริ่ม​เตรียม
ของ​ได​หรือ​ยัง​?
ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภเดือน​ที่​ 6  ถึง​ เดือน​ที่​ 7  เป็น​ชวง​ที่​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​อยาง​รวด​เร็ว​ และ
เริ่ม​เขา​สู​ชวง​เวลา​เตรียม​ตัว​สําหรับ​การ​คลอด​ของ​คุณ​แม​ การ​ฝึก​การ​หายใจ​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​
การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ของ​ใช​ เสื้อ​ผา​ และ​จัด​เตรียม​สถาน​ที่​ ซึ่ง​ใน​ชวง​ระยะ​เวลา​น้ี​ คุณ​แม​จะ​ยัง
สามารถ​เดิน​ได​อยาง​สะดวก​คลอง​แค​ลว จึง​อาจ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สามารถ​จัดหา​สิ่งของ​ตาง​ ๆ ที่​จําเป็น
สําหรับ​ลูก​น อย​ได​สะดวก​และ​ถูกใจ​คุณ​แม​ แต​ใน​สิ่งของ​บาง​ราย​การ​ คุณ​แม​อาจ​ตอง​หมัน่​สังเกต​วัน
หมด​อายุ​ดวย​ เน่ืองจาก​ซื้อ​ลวง​หน า​หลาย​เดือน​กอน​คลอด​ ดัง​นัน้​อาจ​จะ​จัด​เตรียม​เฉพาะ​สิ่งของ​ที่
ไมมี​หมด​อายุ​กอ​น ​และ​เมื่อ​เริ่ม​เขา​สู​เดือน​ที่​ 8 จนถึง​ 2​ สัปดาห​กอน​คลอด​ จึง​คอย​เตรียม​สิ่งของ​ที่
สามารถ​หมด​อา​ยุ​ได

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-6
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9.​ ซือ้​ของ​เตรียม​คลอด​ควร​เต​รี​ยม Budget ไว
เทา​ไหร​ดี?
เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​รู​วา​ตัง้​ครรภ​ เชื่อ​วา​หน่ึง​ใน​เรื่อง​ของ​ความ​กังวล​ คือ​ งบ​ประมาณ​ใน​การเต​รี​ยม​คลอด​
ทัง้​คา​ใช​จาย​ใน​การ​คลอด​ลูก​ที่​โรง​พยาบาล​ และ​สิ่งของ​ที่​จําเป็น​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ รวม​ไป​ถึง​เงิน
เดือน​พี่​เลีย้ง​หรือ​คา​ใช​จาย​ตาง​ ๆ ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​ระหวาง​การ​เลีย้ง​ลูก​ ทัง้น้ี​ขึ้น​กับ​ความ​พรอม​และ
สถานะ​ทาง​เศรษฐกิจ​ของ​แตละ​ครอบ​ครัว​ ทัง้น้ี​เรา​ได​รวบรวม​หลัก​การ​จัด​เตรียม​ซื้อ​สิ่งของ​ให​เหมาะ
สม​และ​คุม​คา​มา​ให​แลว​ ดัง​น้ี

เตรียม​ของใช​ตาม​ความ​จําเป็น
อาทิ​ อุปกรณ​ให​นม​ ทัง้​ขวด​นม​ เครื่อง​น่ึง​ขวด​นม​ อุปกรณ​ลาง​ขวด​นม​ รวม​ถึง​ผลิตภัณฑ​ลาง​ขวด
นม​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ใสใจ​และ​ให​ความ​สําคัญ​ เน่ืองจาก​เด็ก​แรก​เกิด​จะ​ดื่ม​นม​เป็น​อาหาร​หลัก​ ทัง้​น้ี​
หาก​คุณ​แม​มี​ความ​ตัง้ใจ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​แบบ​เขา​เตา​ ใน​ชวง​แรก​อาจ​ซื้อ​อุปกรณ​ให​นม​จํานวน​ไม
มาก​กอ​น

ชุด​เครื่อง​นอน ขึ้น​กับ​รูป​แบบ​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​วา​ใช​เตียง​นอน​เด็ก​ หรือ​เบาะ​รอง​นอน
อุปกรณ ​อาบ​น้ําสําหรับ​เด็ก​โดย​เฉ​พาะ เสื้อผา​ของ​ลูก​น อย​ใน​ชวง​แรก​เกิด​อา​จะ​เตรียม​ประ
มา​ณ 10-15 ชุด
คาย​า สําลี​ ทิช​ชูเปียก​ อุปกรณ​วัด​ไข

 

เลือก​ที่​คุณภาพ​เหมาะ​สม​กับ​ราค​า
คุณภาพ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อันดับ​แรก​ใน​การ​เลือก​ซื้อ​ของ​เตรียม​คลอด​ คุณ​พอคุณ​แม​คง​ไม​อยาก​ได​ของใช
เด็ก​ใน​ราคา​ประ​หยัด​ แต​อาจ​ทําจาก​วัสดุ​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​เด็ก​ หรือ​ไม​คงทน​อยาง​แน​นอ​น ​แมวา
ของ​บาง​ชิน้​จะ​มี​ราคา​แพง​ แต​บาง​ครัง้​เมื่อ​เทียบ​กับ​การ​ใช​ของใช​เด็ก​ที่​ราคา​ถูก​ แลว​ทําให​ลูก​ปวย​
ลูก​ได​รับ​อันต​ราย​ ทําให​เสีย​คา​รักษา​พยาบาล​ คงจะ​ไม​ดี​แน​ ดัง​นัน้​ราคา​และ​คุณภาพ​จึง​เป็น​เรื่อง​ที่
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​พิจารณา​ไป​พรอม​ ๆ กัน

แบง​ปัน​ของใช​กัน​บา​ง
หาก​เพื่อ​น ๆ​ ที่​มี​ลูก​โต​แลว​มา​เสนอ​ของใช​เด็ก​ให​ เชน​ เตียง​เด็ก​ รถ​เข็น​เด็ก​ ก็​จะ​ทําให​ประหยัด​ได
มาก​ที​เดียว​ อยางไร​ก็​ตาม​ ก็​อยา​ลืม​ตรวจ​สอบ​เรื่อง​ความ​สะ​อาด​ และ​คุณภาพ​ความ​แข็ง​แรง​ของ
ของใช​เด็ก​ที่​ได​รับ​การ​สง​ตอ​มา​ดวย​ ใน​กรณี​ของ​คา​รซี​ท คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ตรวจ​สอบ​ปี​ที่​ผลิต​
เน่ืองจาก​บาง​ครัง้​ผลิต​มา​นาน​จน​หมด​อายุ​การ​ใช​งาน​แลว​ อาจ​สง​ผล​ตอ​ความ​ปลอก​ภัย​ของ​ลูก​น อย
ได

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​เมื่อ​เตรียม​ของ​ไป​คลอด​ครบ​ถวน​เรียบรอย​แลว​ อยา​ลืม​เตรียม​จิตใจ​เพื่อ​รับ​มือ
กับอาการ​ปวด​ทอง​คลอ​ด และ​การ​ปรับ​ตัว​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ภาย​หลังค​ลอด​ การ​พัก​ผอน​ที่​เพียง

https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming


พอ​และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ครบ​ถวน​ตาม​หลัก​โภชนา​การ​ รวม​ถึง​สุขภาพ​จิต​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​
ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​อารมณ​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​พอ​และ​คน​รอบ​ขาง​ที่​เป็น​กําลัง​ใจ​สําคัญ​ ควร​ชวย​กัน​ดูแล​คุณ​แม
มือ​ใหม​หลังค​ลอด​ให​ดี​ที่สุด​ทัง้​กาย​และ​จิตใจ​ดวย​นะ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ อันตราย​ไหม​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ซาย​ เจ็บ​ทอง​ขาง​ซาย​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ตอง​พัก​ฟ้ืน​นาน​ไหม
ผา​คลอด​กี่​วัน​ขับ​รถ​ได​ หลัง​ผาตัด​ขับ​รถ​ได​ไหม​ อันตราย​หรือ​เปลา
ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​ อันตราย​ไหม
คัน​แผล​ผา​คลอด​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​ตัด
การ​ผา​คลอด​กับ​คลอด​เอง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขอดี​ขอ​เสีย
วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​เรียบ​เนีย​น
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