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หลังคลอดนอนทาไหนมดลูกเขาอูเร็ว ชวงหลังคลอดมดลูกที่ขยายใหญในระหวางตัง้ครรภ จะใช
เวลา 4-6 สัปดาห ในการคอย ๆ หดตัวเล็กลง จนเทาขนาดปกติ เพื่อกลับเขาสูอุงเชิงกราน หรือที่
เรียกวา “มดลูกเขาอู” ทัง้น้ีในชวงที่มดลูกเขาอู ขณะที่คุณแมใหนมลูกจะรูสึกวาปวดมดลูกเบา ๆ
อาการปวดมดลูกมาจากมดลูกมีการบีบตัวขึ้น ซึ่งถือเป็นอาการปกติ และยังชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว
ขึ้นดวย

 

สรุป
หลังคลอดมดลูกจะเกิดการหดรัดตัวขึ้น หรือที่เรียกวาเขาอู จะรูสึกปวดหนวงตรงบริเวณ
ทองน อย มดลูกจะใชเวลา 4-6 สัปดาหเพื่อกลับเขาอู
การนอนควํ่าหลังคลอด 20 นาที 3 ครัง้ตอวัน (เชา กลางวัน เย็น) จะชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว
การอยูไฟ เป็นการปรับสมดุลใหกับธาตุทัง้ 4 ในรางกาย คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ ชวยกระตุนให
มดลูกเขาอู และชวยขับน้ําคาวปลา ชวยกระตุนใหเลือดในรางกายไหลเวียนไดดี

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


 

เลือกอานตามหัวขอ
มดลูกเขาอูเป็นยังไง จะรูไดยังไงวามดลูกเขาอูแลว
มดลูกเขาอู ใชเวลานานไหม
อยากใหมดลูกเขาอูเร็ว การใหนมลูกเอง ก็ชวยไดนะ
เคล็ดไมลับ นอนทาไหนมดลูกเขาอูเร็ว
วิธีใหมดลูกเขาอูเร็ว ดวยวิธีธรรมชาติ
การอยูไฟ ไมเหมาะกับคุณแมผาคลอด เพราะอะไร
มดลูกเขาอูชากวาปกติ ควรปรึกษาแพทยไหม

 

หลังคลอดคุณแมหลายทานอาจกําลังสงสัยกันอยูวามดลูกที่ขยายใหญของตัวเองน้ี จะคอย ๆ ลดลง
จนกลับมามีขนาดเป็นปกติเหมือนกอนตัง้ครรภ และสามารถกลับเขาอู หรืออุงเชิงกรานไดนัน้ ตอง
ใชเวลานานแคไหน รวมถึงทานอนหลังคลอด คุณแมตองนอนทาไหนมดลูกถึงจะเขาอูเร็วขึ้น
บทความน้ีจะมาไขขอสงสัยเหลาน้ี พรอมแนะนําวิธีการดูแลตัวเองหลังคลอดอยางถูกตอง เพื่อให
รางกายของคุณแมสามารถฟ้ืนฟูไดอยางมีประสิทธิภาพและรวดเร็ว

 

มดลูกเขาอูเป็นยังไง จะรูไดยังไงวามดลูกเขาอู
แลว
ชวงตัง้ครรภมดลูกจะขยายใหญขึ้นไปตามพัฒนาการการเจริญเติบโตของทารก ซึ่งพอหลังคลอด
แลวมดลูกที่มีขนาดใหญนัน้ก็จะคอย ๆ ลดขนาดเล็กลง ยอดมดลูกจะอยูที่ระดับสะดือ และจะเกิด
การหดรัดตัวของมดลูกขึ้น หรือที่เรียกวาเขาอู คุณแมจะรูสึกวาปวดหนวงตรงบริเวณทองน อย เจ็บ
เล็กน อย ซึ่งโดยปกติแลวมดลูกจะใชเวลา 5-6 สัปดาหเพื่อกลับเขาอู ทัง้น้ีแพทยจะนัดคุณแมเพื่อ
มาตรวจรางกายหลังคลอด โดยจะมีการตรวจภายในเพื่อดูวามดลูกเขาอูเรียบรอยดีแลวหรือยัง

 

มดลูกเขาอู ใชเวลานานไหม
1. คลอดเอง
คุณแมที่คลอดลูกดวยการคลอดเองแบบธรรมชาติ ในชวงตัง้ครรภมดลูกจะขยายใหญขึ้น และพอ
คลอดลูกออกมาแลว มดลูกของคุณแมก็จะมีการลดขนาดเล็กลงเรื่อย ๆ จนมีขนาดเทาปกติเหมือน
เดิม และกลับเขาสูตําแหนงอุงเชิงกราน ที่เรียกวามดลูกเขาอู โดยจะใชเวลาประมาณ 4-6 สัปดาห
หลังคลอด หากคุณแมมีอาการปวดมดลูกมาก ใหปรึกษาแพทย ทานยาแกปวดตามที่แพทยสัง่
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2. ผาคลอด
คุณแมที่คลอดลูกดวยวิธีการผาคลอด หลังจากผาคลอดลูกออกมาแลว มดลูกของคุณแมที่มีขนาด
ใหญขึ้นตอนชวงตัง้ครรภ ก็จะคอย ๆ ลดขนาดเล็กลงเรื่อย ๆ จนมีขนาดเทาปกติใกลเคียงเหมือน
กอนตัง้ครรภ โดยจะใชเวลาในการกลับเขาอูประมาณ 6 สัปดาหหลังผาคลอด

 

 

อยากใหมดลูกเขาอูเร็ว การใหนมลูกชวยแม
ได
คุณแมหลังคลอดที่เลีย้งลูกดวยนมแม ขอดีคือขณะที่คุณแมใหลูกกินนม รางกายจะมีการหลัง่
ฮอรโมนออกซิโตซิน (Oxytocin) ที่ชวยใหมดลูกมีการหดรัดตัวไดดีมากขึ้น ชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว
และยังชวยในการขับน้ําคาวปลา รวมถึงลดการเกิดอาการตกเลือดหลังคลอดไดอีกดวยคะ

 

คุณแมหลังคลอด นอนทาไหนมดลูกเขาอูเร็ว
นอนทาไหนมดลูกเขาอูเร็ว คําแนะนําจากแพทยที่ชวยใหมดลูกของคุณแมเขาอูเร็ว สามารถทําได
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ดวยการจัดทานอนใหอยูในทานอนควํ่า โดยใหใชหมอนหนุนตรงชวงบริเวณทองน อยใหสูงขึ้นเล็ก
น อย และใหนอนควํ่านานประมาณ 20 นาที ในชวงเชา กลางวัน และเย็น ทานอนควํ่าน้ีนอกจากจะ
ชวยใหมดลูกเขาอูเร็วแลว ก็ยังชวยใหน้ําคาวปลาไหลเวียนออกมาไดดีอีกดวยคะ

 

วิธีใหมดลูกเขาอูเร็วดวยวิธีธรรมชาติ
การฟ้ืนฟูรางกายเพื่อชวยใหมดลูกเขาอูเร็วหลังคลอด คุณแมสามารถทําไดอยางปลอดภัยตามที่
แพทยหรือผูเชี่ยวชาญแนะนําดวยวิธีธรรมชาติ

1. การอยูไฟ
การอยูไฟสําหรับคุณแมหลังคลอด ตามศาสตรการแพทยแผนไทย สามารถชวยให 4 ธาตุในราง
กาย คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ กลับมาสมดุลเป็นปกติ ซึ่งประโยชนของการอยูไฟในคุณแมหลังคลอด จะ
ชวยใหมดลูกเขาอู ชวยขับน้ําคาวปลา ชวยกระตุนใหเลือดในรางกายไหลเวียนไดดี เป็นตน การ
อยูไฟจะมีทัง้การอบตัวดวยสมุนไพร และนวดประคบสมุนไพร

อบตัวดวยสมุนไพร หรือที่เรียกวาการเขากระโจม ซึ่งคุณแมจะไดรับความรอนจากไอ
น้ําสมุนไพร ซึ่งจะไปกระตุนการไหลเวียนเลือดในรางกาย ชวยขับน้ําคาวปลา ลดอาการปวด
เมื่อยกลามเน้ือ เป็นตน
นวดประคบสมุนไพร การนวดประคบสมุนไพรอุน ๆ จะชวยกระตุนใหเลือดในรางกายไหล
เวียนเลือดไดดี ชวยลดอาการบวม ลดอาการปวดเมื่อย และลดอาการคัดตึงเตานม เป็นตน

 

2. บริหารรางกายหลังคลอด
สามารถชวยใหมดลูกเขาอูไดเร็ว ดวยการบริหารกลามเน้ือหน าทอง ใหคุณแมนอนในทานอนหงาย
ชันเขาขึ้นทัง้ 2 ขาง จากนัน้กดหลังเบา ๆ ใหแนบติดกับพื้นแลวขมิบกน แขมวทอง คุณแมยกกน
ขึ้นมา แลวเกร็งคาง นับ 1-10 นับครบแลวใหวางกนลงชา ๆ ทําซํ้า 10 ครัง้

 

3. ดื่มน้ําเยอะ ๆ
เพื่อชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือด คุณแมสามารถรับประทานอาหารที่มีรสรอน และดื่มน้ําอุน
ๆ ใหได 2-3 ลิตรตอวัน เพื่อชวยใหรางกายกลับสูภาวะสมดุลไดเร็ว

 

ทําไมการอยูไฟ ถึงไมเหมาะกับคุณแมผาคลอ
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ด
หากคุณแมคลอดลูกดวยวิธีการผาคลอด จะไมสามารถอยูไฟไดเร็วเหมือนกับคุณแมคลอดธรรมชา
ติที่สามารถอยูไฟไดใน 7-10 วันหลังคลอด เน่ืองจากแผลผาคลอดยังไมแหงสนิท ดังนัน้การอยูไฟ
ในคุณแมผาคลอด ควรตองรอใหแผลผาคลอดแหงสนิทดีหลังจากการผาตัดได 30-45 วัน แลวคอย
อยูไฟนะคะ

 

คุณแมมดลูกเขาอูชากวาปกติ ควรปรึกษา
แพทยไหม
ปกติหลังคลอดลูกแลว มดลูกจะมีการหดรัดตัว และลดขนาดเล็กลง เพื่อกลับเขาสูอุงเชิงกราน
หรือเขาอู จะใชเวลาประมาณ 6-8 สัปดาห แตหากมดลูกไมเขาอูตามปกติ (Uterine
Subinvolution) และมีเลือดออก คุณแมควรรีบไปโรงพยาบาลพบแพทย เพื่อรับคําแนะนํา และ
รักษาทันที

 

ทัง้น้ีระยะเวลาที่มดลูกเขาอูของคุณแมแตละทานอาจแตกตางกัน คุณแมควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยว
ชาญ เพื่อรับคําแนะนําที่เหมาะสม รวมทัง้การดูแลฟ้ืนฟูรางกายหลังคลอดใหกลับมาแข็งแรงไดเร็ว
เพื่อที่รางกายจะไดผลิตน้ํานมแมสําหรับลูกน อยไดอยางมีประสิทธิภาพและเพียงพอสําหรับเลีย้งลูก
น อย เพราะในน้ํานมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด รวมทัง้ยังมีจุลินทรียสุขภาพ บีแล็กทิส (B.
lactis) หน่ึงในจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) และยังเป็นโพรไบโอ
ติก ที่สามารถสงตอเพื่อสรางระบบภูมิคุมกันใหลูกน อยไดอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

คนทองนอนหงายไดไหม ทานอนคนทอง 1-3 เดือน ทาไหนปลอดภัย
ทาที่คนทองไมควรทํา ทานอนคนทอง-ทานัง่แบบไหนที่ควรเลี่ยง
คนทองนอนไมหลับ สงผลตอทารกอยางไร พรอมวิธีทําใหหลับงายขึ้น
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมือซึมเศราหลังคลอด
วิธีลดน้ําหนักหลังคลอด ใหคุณแมฟิตหุนสวยหลังคลอดไดดวยตัวเอง
คุณแมหลังคลอด ควรเตรียมตัวอยางไรกอนกลับไปทํางาน
หลังคลอดกี่เดือนถึงทองได อยากมีลูกหัวปีทายปี แบบไหนปลอดภัย
คุณแมปวดทองน อยหลังคลอด อันตรายไหม แมมือใหมรับมืออยางไรดี
ตกขาวแบบไหนทอง ตกขาวคนทองแบบไหนมัน่ใจวาตัง้ครรภ
อาการหมันหลุดเป็นอยางไร ทําหมันแลวแตยังทอง เป็นไปไดแคไหน
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กาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล
การออกกําลังกายหลังคลอด, สภากาชาดไทย โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ11.
ภาวะตกเลือดหลังคลอดที่คุณแมควรรู…หลังจากกลับไปบาน, โรงพยาบาลพญาไท 312.

อางอิง ณ วันที่ 19 กรกฎาคม 2567 
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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