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ชวงหลังคลอดคุณแมตองกาวผานการเปลี่ยนแปลงของรางกายมากมาย ทัง้ยังตองใชเวลาในการ
ปรับตัวและฟ้ืนฟูรางกายเพื่อใหสุขภาพและรางกายของคุณแมกลับมาแข็งแรงเหมือนเดิม สําหรับ
คุณแมมือใหมอาจมีเรื่องมากมายที่เกิดขึ้นจนคุณแมรับมือไมทัน โดยเฉพาะชวงสัปดาหแรกหลังค
ลอด หากคุณแมคนไหนที่กําลังเผชิญปัญหาในการเลีย้งลูกและดูแลตัวเอง ลองมาดูคําแนะนําดี ๆ
เพื่อคุณแมหลังคลอดกันคะ

 

สรุป
คุณแมที่คลอดธรรมชาติจะใชเวลาพักฟ้ืนไดเร็วกวาคุณแมผาคลอดจึงใชเวลาพักฟ้ืนไมนาน
โดยปกติแลวแผลฝีเย็บของคุณแมจะหายดีในระยะเวลาประมาณ 7 วัน แตในระหวางน้ีคุณ
แมอาจรูสึกปวดมดลูกบางเพราะตองรอประมาณ 4-6 สัปดาห กวาที่มดลูกจะเขาอู
หากคุณแมพบวาแผลฝีเย็บมีอาการบวมแดง เจ็บปวด เวลาปัสสาวะรูสึกแสบขัด มีไขสูงรีบไป
พบแพทยทันทีเพราะอาจเกิดอาการแผลฝีเย็บติดเชื้อได

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


แมหลังคลอดสามารถเดินไดภายในวันแรกหลังคลอด โดยพยายามเดินแยกขาออกเล็กน อย
อยาเดินหนีบขาเพราะอาจทําใหแผลฝีเย็บเกิดการอักเสบ หรือปริแยกได

 

เลือกอานตามหัวขอ

คุณแมคลอดธรรมชาติ ใชเวลาพักฟ้ืนนานไหม
แผลฝีเย็บหลังคลอดหายชาไหม
อาการเจ็บแผลฝีเย็บแบบไหนผิดปกติ
วิธีทําความสะอาดแผลฝีเย็บ ใหหายไวและไมติดเชื้อ
หลังคลอดธรรมชาตินอนทาไหนดีที่สุด
หลังคลอดธรรมชาติ กี่วันถึงจะเดินได
5 วิธีดูแลตัวเองของคุณแมหลังคลอดธรรมชาติ

 

คุณแมคลอดธรรมชาติ ใชเวลาพักฟ้ืนนาน
ไหม
คุณแมที่คลอดธรรมชาติจะใชเวลาพักฟ้ืนไดเร็วกวาคุณแมผาคลอด เพราะการคลอดธรรมชาติ
เป็นการคลอดลูกผานชองคลอดที่ขนาดแผลประมาณ 2-4 เซนติเมตรเทานัน้ สงผลใหคุณแมเจ็บไม
นานจึงสามารถลุกนัง่ ยืน หรือเดินได หลังจากคลอดลูกน อย และฟ้ืนตัวเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว
แตในระหวางน้ีคุณแมอาจรูสึกปวดมดลูกบาง เพราะตองรอประมาณ 4-6 สัปดาหกวาที่มดลูกจะเขา
อูหรือกลับสูตําแหนงอุงเชิงกราน

 

แผลฝีเย็บหลังคลอดหายชาไหม
คุณแมที่คลอดธรรมชาติจะมีแผลฝีเย็บเล็ก ๆ จากการใชไหมละลายในการเย็บจึงใชเวลาในการฟ้ืน
ตัวไดรวดเร็ว โดยปกติแลวแผลฝีเย็บของคุณแมจะหายดีในระยะเวลาประมาณ 7 วัน แตคุณแม
อาจจะรูสึกเจ็บตอไปอีกประมาณ 2 สัปดาห สวนไหมละลายจะสลายไปเองภายใน 2-3 สัปดาห
ทําใหคุณแมไมตองเสียเวลาไปตัดไหมที่โรงพยาบาล หากคุณแมตองการใหแผลหายเร็วควรดูแล
ทําความสะอาดแผลฝีเย็บเป็นอยางดี โดยลางทําความสะอาดดวยน้ําเปลาจากดานหน าไปทางดาน
หลังแลวซับใหแหงทันที ไมควรแชน้ําในอาง และพยายามเปลี่ยนผาอนามัยบอย ๆ

 

สําหรับคุณแมที่ตองการอยูไฟหลังคลอดตองระมัดระวังอยางมาก โดยเฉพาะคุณแมที่เย็บแผลไหม
ละลาย เพราะการนัง่ไฟดวยไมกระดาน การประคบรอน หรือการสัมผัสกับความรอนโดยตรง อาจ
ทําใหแผลฝีเย็บเกิดการปริแตกได

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear


อาการเจ็บแผลฝีเย็บแบบไหนผิดปกติ
ชวงหลังคลอดคุณแมควรสังเกตอาการของตัวเอง และแผลฝีเย็บเพื่อดูวามีอาการผิดปกติหรือไม
หากคุณแมพบวามีอาการดังตอไปน้ี ใหรีบไปพบแพทยทันที คือ

บวมแดงที่เกิดจากอาการอักเสบและติดเชื้อ
เจ็บปวดมากบริเวณแผลฝีเย็บ หรือบริเวณทองน อย
มีไขสูงไมทราบสาเหตุ
แผลแตก ปริ บวมแดง หรือมีหนอง
มีเลือดหรือน้ําเหลืองไหลออกมา
ปัสสาวะแสบขัดที่อาจเกิดจากการติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ
ปวดศีรษะบอย ๆ เพราะอาจเกิดจากความดันโลหิตที่สูงมากกวาปกติ
น้ําคาวปลาผิดปกติ มีกลิ่นเหม็น สีแดงสดไมจางลง หรือมีกอนเลือดออกมาดวยหลังคลอดลูก
ไปแลว 15 วัน
คลําแลวยังพบมดลูกหน าทอง หลังจากคลอดลูกน อยไปแลว 2 สัปดาห

 

วิธีทําความสะอาดแผลฝีเย็บ ใหหายไวและไม
ติดเชือ้

เมื่อคุณแมเขาหองน้ําใหเช็ดทําความสะอาดจากบริเวณดานหน าไปทางดานหลัง หามเช็ดยอน
โดยเด็ดขาด เพื่อป องกันการติดเชื้อบริเวณแผลฝีเย็บ และไมควรใชสายฉีดชําระเพราะอาจ
ทําใหเกิดแผลอักเสบได จากนัน้เช็ดใหแหงทันที
เน่ืองจากชวงหลังคลอดคุณแมมักมีน้ําคาวปลาไหลออกอยูตลอดเวลา คุณแมจึงตองหมัน่
เปลี่ยนผาอนามัยบอย ๆ ทุก 3-4 ชัว่โมง เพื่อลดการติดเชื้อ
แมหลังคลอดสามารถอาบน้ําไดปกติแตไมควรแชน้ํา เพราะอาจทําใหเชื้อโรคไหลเขาไปยัง
สวนลึกของแผลฝีเย็บได และควรซับแผลใหแหงหลังจากอาบน้ําทุกครัง้

 

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


 

หลังคลอดธรรมชาตินอนทาไหนดีที่สุด
ทานอนสําหรับคุณแมหลังคลอดที่ชวยใหลดอาการเจ็บปวดจากแผลฝีเย็บไดดีที่สุด คือ ทานอน
ตะแคงดานซาย ตามมาดวยทานอนหงาย หากคุณแมตองการใหนมลูกแลวรูสึกปวดแผลฝีเย็บมาก
ๆ สามารถใหนมลูกโดยใชทานอนตะแคงไดเชนกัน หากคุณแมตองการนัง่แนะนําใหคุณแมนัง่พับ
เพียบ หรือนัง่หอยขาบนเกาอี้แทนการนัง่ขัดสมาธิ เพื่อป องกันไมใหแผลฝีเย็บปริแตก

 

หลังคลอดธรรมชาติ กี่วันถึงจะเดินได
คุณแมหลังคลอดธรรมชาติสามารถเดินไดเลยภายใน 24 ชัว่โมงแรกหลังคลอด แตในชวงแรกคุณ
แมอาจเริ่มจากการขยับตัวกอน เชน ลุกนัง่ หรือลุกยืนใหลําไสไดกลับมาทํางานใหเร็วที่สุด เมื่อคุณ
แมแนใจแลววาไมมีอาการมึนศีรษะใหคอย ๆ เริ่มเดิน โดยเริ่มจากการเดินแยกขาเล็กน อย หลีก
เลี่ยงการเดินหนีบแผลเพราะอาจทําใหเกิดการเสียดสีกันของแผล ทําใหคุณแมรูสึกเจ็บแผลได ใน
ระหวางน้ีคุณแมอาจรูสึกถึงอาการตึงแผลได แตไมตองกังวลคะ เพราะอาการตึงที่แผลแสดงวาแผล
กําลังสมานตัวไดดี และอีกประมาณ 7 วัน แผลฝีเย็บของคุณแมจะคอย ๆ ดีขึ้นและหายสนิทไปใน
ที่สุด

 



5 วิธีดูแลตัวเองของคุณแมหลังคลอดธรรมชา
ติ

พักผอนใหเพียงพอ: หลังคลอด คุณแมควรพักผอนใหเต็มที่ พยายามปรับการใชชีวิตให1.
เหมาะสม พยายามอยาหักโหมมากเกินไป และควรหาเวลางีบในระหวางวัน เพื่อไมใหคุณแม
รูสึกเหน่ือยลาเกินไปในระหวางที่ตองดูแลลูกน อย
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด: หลังคลอด คุณแมตองเรงบํารุงและฟ้ืนฟูรางกาย โดยหลีกเลี่ยงการ2.
ทานอาหารรสจัด อาหารหมักดอง อาหารที่มีไขมันสูง โดยเลือกทานไขมันพืชแทนไขมันสัตว
เชน ถัว่เหลืองที่มีกรดไขมันที่จําเป็นตอรางกาย และควรเลี่ยงน้ําหวานโดยทานเป็นน้ําผลไม
แทนจะดีตอสุขภาพของคุณแมมากที่สุด
รับประทานอาหารบํารุงน้ํานม: เพราะโภชนาการของคุณแมสงผลตอการเจริญเติบโต3.
พัฒนาการ และสติปัญญาของลูกน อย คุณแมจึงตองเนนทานอาหารที่หลากหลาย เนนอาหาร
ที่มีวิตามิน แรธาตุ โปรตีน แคลเซียม และโฟเลตที่มีอยูมากในเน้ือสัตว เน้ือปลาบางชนิด
เครื่องในสัตว นม ไข และผลไม และดื่มน้ําใหไดวันละ 1-2 ลิตร เพื่อชวยในการกระตุนการส
รางน้ํานม
เนนสารอาหารที่มีประโยชน : คุณแมหลังคลอดควรเนนเรื่องการทานอาหารเป็นพิเศษ โดย4.
คุณแมตองพยายามทานอาหารใหไดปริมาณที่เหมาะสมในแตละวัน ทานธัญพืช เชน ขาว
กลอง ขนมปังโฮลวีต หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เครื่องดื่มชูกําลัง และเครื่องดื่มที่มี
คาเฟอีน เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมหลังคลอด
ออกกําลังกายเบา ๆ ตามคําแนะนําของแพทย: คุณแมที่ทําการคลอดแบบธรรมชาติ5.
สามารถออกกําลังกายไดหลังจากคลอดบุตรไปแลวประมาณ 6 สัปดาห โดยควรเริ่มจากการ
ออกกําลังกายเบา ๆ เชน การยืดกลามเน้ือ โยคะ การเดิน สําหรับการออกกําลังกายที่หนัก
ขึ้นนัน้ ขึ้นอยูกับดุลยพินิจของแพทยที่ดูแล เน่ืองจากรางกายของคุณแมแตละคนตองการ
ฟักพื้นในระยะเวลาที่แตกตางกันไป

 

รางกายของคุณแมหลังคลอดเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก คุณแมจึงตองพักผอนใหเพียงพอ ทาน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ชวยฟ้ืนฟูรางกาย และสรางน้ํานมใหลูกน อย ออกกําลังกายใหเหมาะสมโดย
อาจขอคําแนะนําจากคุณหมอ หากรูสึกเหน่ือยเกินไปคุณแมควรขอใหคุณพอหรือคนใกลชิดชวย
ดูแลลูกน อยหรือทํางานบาน เพื่อที่คุณแมจะไดไมเหน่ือยลาเกินไป

 

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

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
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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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