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คุณแมหลายคนอาจจะตองเผชิญกับอาการปวดหลังที่ตามมาในชวงหลังคลอด และคุณแมบางทาน
อาจจะมองวาเป็นเรื่องเล็กน อย แตสําหรับคุณแมบางทานก็มีอาการปวดหลังมากจนรบกวนการใช
ชีวิตประจําวัน สงผลใหเกิดปัญหาตาง ๆ ตามมา ทําไมคลอดลูกแลวยังปวดหลังอยู ปวดหลังหลังผา
คลอดอันตรายไหม บทความน้ีจะพูดถึง สาเหตุที่ทําใหคุณแมปวดหลังหลังคลอด อันตรายจากการ
ปวดหลังเรื้อรัง รวมถึงวิธีบรรเทาอาการปวดหลังหลังคลอด สําหรับคุณแมผาคลอด

 

สรุป
อาการปวดหลังหลังคลอด เป็นอาการที่เป็นผลพวงมาจากการเปลี่ยนแปลงรางกายและ
ฮอรโมนของคุณแมในชวงตัง้ครรภ และยังคงตองใชเวลา 1-2 เดือน กวารางกายจะกลับสู
ภาวะปกติ
นอกจากอาการที่ตอเน่ืองมาจากชวงตัง้ครรภแลว พฤติกรรม และอิริยาบถของคุณแมในการ
อุมลูก ใหนมลูก หรือทานัง่ การยกของหนักก็มีสวนทําใหคุณแมมีอาการปวดหลังหลังคลอด
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ดวย
อาการปวดหลังหลังคลอดควรจะหายไปเองในเวลาไมนาน หากยังคงปวดหลังเรื้อรัง หรือ
รุนแรงขึ้น อาจเป็นสัญญาณของปัญหาสุขภาพรายแรงได

 

เลือกอานตามหัวขอ
ปวดหลังหลังคลอด เกิดจากอะไร
สาเหตุที่ทําใหคุณแมปวดหลังหลังคลอด
ปวดหลังหลังคลอดอันตรายไหม
คุณแมผาคลอดแลว แตทําไมยังปวดหลังอยู
วิธีแกอาการปวดหลังหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด

 

ปวดหลังหลังคลอด เกิดจากอะไร
โดยปกติแลว รางกายของคุณแมจะใชเวลาประมาณ 1-2 เดือน ในการปรับสูสภาพปกติหลังคลอด
อยางไรก็ตาม หากคุณแมมีพฤติกรรมบางอยางที่ไมเหมาะสม หรือไมระวังอิริยาบถ รวมถึงความ
เหน่ือยลาจากการเลีย้งลูก อาจสงผลใหคุณแมมีอาการปวดหลัง ปวดคอ ปวดกลามเน้ือได

 

สาเหตุที่ทําใหคุณแมปวดหลังหลังคลอด
1. การเปลี่ยนแปลงของรางกาย
อาการปวดหลังหลังคลอด จริง ๆ แลวตอเน่ืองมาจากอาการปวดหลังในชวงตัง้ครรภ เมื่อลูกน อยใน
ครรภโตขึ้น มดลูกก็จะขยายตัวใหญขึ้น รวมทัง้น้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นจากทัง้ตัวทารก น้ําครํ่า และรก
สงผลตอแรงกดทับตอกระดูกสันหลังและกลามเน้ือหลัง ไมเพียงแตทําใหกลามเน้ือของคุณแมตอง
ทํางานหนักขึ้นเทานัน้ แตยังทําใหขอตอของคุณแมตองรับน้ําหนักมากขึ้นดวย

 

2. แบกน้ําหนักตอนตัง้ครรภ
การแบกน้ําหนักขณะตัง้ครรภ เมื่อครรภคุณแมขยายใหญขึ้น และมีน้ําหนักมากขึ้นสงผลตออาการ
ปวดหลังหลังคลอด เน่ืองจากรางกายตองปรับศูนยถวงของรางกาย เพื่อทรงตัว คุณแมมักยืนหรือ
เดินแอนหลัง สงผลตอกลามเน้ือหลังและกระดูกสันหลัง สงผลทําใหคนทองปวดหลังได ทัง้น้ีอาการ
ปวดหลังจะคอย ๆ ดีขึ้นและหายไปเองหลังคลอด

 



3. ฮอรโมนเปลี่ยนแปลง
ฮอรโมนที่มีการเปลี่ยนไปอยางมากขึ้น ในชวงตัง้ครรภ สงผลตอความยืดหยุนของขอตอและเอ็น
โดยเฉพาะขอตอและเอ็นที่ยึดกระดูกเชิงกรานกับกระดูกสันหลัง ขอตอเหลาน้ีจะคลายตัวลงเพื่อ
เตรียมพรอมสําหรับการคลอด ซึ่งสามารถสงผลตออาการปวดหลังหลังคลอดไดเชนกัน เน่ืองจาก
รางกายของคุณแมตองใชเวลาในการฟ้ืนฟูจากการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและฮอรโมน อาการ
ปวดอาจใชเวลาระยะหน่ึงจนกวาจะหายไป

4. การคลอดลูก
การเบงคลอดตองใชกลามเน้ืออยางมาก ทัง้กลามเน้ือหน าทอง กลามเน้ือหลัง และกลามเน้ืออุงเชิง
กราน คุณแมหลังคลอดอาจรูสึกปวดเมื่อยกลามเน้ือ โดยเฉพาะหากตองเบงคลอดเป็นเวลานาน

 

5. อุมลูก
อีกสาเหตุหน่ึงของการปวดหลังหลังผาคลอด มาจากการอุมลูก แมทารกแรกคลอดที่มีน้ําหนักตัว
เบาอาจไมไดทําใหคุณแมปวดหลัง แตเมื่อลูกน อยมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 10-20 กิโลกรัม
ทําใหคุณแมตองออกแรงในการอุมมากขึ้น ยอมสงผลตออาการปวดหลังมากขึ้น ไมตางจากการยก
ของหนักเลย

 

6. ทาใหนมลูก
คุณแมมือใหมหลายคนมักประสบปัญหาปวดหลังโดยไมตัง้ใจ สาเหตุหลักมาจากทาใหนมลูกที่ไม
ถูกตองในชวงแรกการใหนมลูก คุณแมมักจดจอกับการใหนมลูกอยางถูกตอง สงผลใหตองกมตัว
ลงมาก กลามเน้ือคอและหลังสวนบนจึงตึงและปวด นอกจากน้ี ความเหน่ือยลาและความเครียด
จากการดูแลทารกแรกเกิดตลอด 24 ชัว่โมงทุกวัน ยังสงผลใหเกิดอาการปวดตาง ๆ หลังคลอด
รวมไปถึงอาการปวดหลังดวยเชนกัน

 

ปวดหลังหลังคลอดอันตรายไหม
คุณแมหลายทานอาจมัวแตทุมเทใหกับการดูแลลูกน อย จนละเลยการดูแลตัวเอง สงผลตออาการ
ปวดหลังหลังคลอด ที่หลายคนอาจมองขาม ซึ่งหากอาการปวดหลังตอเน่ือง หรือรุนแรงขึ้นอาจเป็น
สัญญาณเตือนของปัญหาสุขภาพที่รายแรง หากละเลยการดูแลตัวเอง อาจสงผลตอการฟ้ืนตัวที่ชา
อาการปวดหลังรุนแรง โครงสรางกระดูกผิดปกติ เชน กลามเน้ือออนแรง หมอนรองกระดูกมีปัญหา
ขอกระดูกเสื่อม หรืออาจถึงขึ้นเป็นอัมพฤกษ อัมพาตได
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คุณแมผาคลอดแลว แตทําไมยังปวดหลังอยู
แมจะคลอดลูกแลว แตรางกายของคุณแมยังคงมีการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะหน าทองที่ยังมี
น้ําหนักสวนเกินจากลูกน อยยังคงกดทับกลามเน้ือหลัง การเคลื่อนไหวรางกายที่น อยลงหลังผา
คลอด สงผลตอกลามเน้ือแกนกลางลําตัวที่ออนแอลง และที่สําคัญการฟ้ืนตัวหลังผาคลอดนัน้จะใช
เวลานานกวาการฟ้ืนตัวหลังคลอดตามธรรมชาติ จึงทําใหคุณแมผาคลอดอาจยังคงมีอาการปวดหลัง
อยู แมจะคลอดลูกไปแลวก็ตาม อยางไรก็ตาม อาการปวดหลังหลังผาคลอด มักไมรุนแรงเทาชวง
ตัง้ครรภ และจะคอย ๆ ดีขึ้นตามลําดับ

 

 

วิธีแกอาการปวดหลังหลังคลอด สําหรับคุณ
แมหลังผาคลอด
1. ออกกําลังกายหลังคลอด
การออกกําลังกายหลังผาคลอด เป็นวิธีที่สําคัญในการบรรเทาอาการปวดหลังหลังคลอด เสริมสราง
ความแข็งแรง และความยืดหยุนของกลามเน้ือ ขอตอ และเสนเอ็น ซึ่งจะชวยยืดกลามเน้ือหลังที่
หดเกร็งใหคลายตัวและยืดหยุนมากขึ้น อยางไรก็ตาม คุณแมควรปรึกษาแพทยหรือนักกายภาพ
บําบัด กอนเริ่มออกกําลังกาย เพื่อรับคําแนะนําทาทางที่เหมาะสมกับสภาพรางกายของคุณแม
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2. หลีกเลี่ยงการยกของหนัก
สิ่งที่คุณแมไมควรทําหลังผาคลอด คุณแมผาคลอดควรหลีกเลี่ยงการเอีย้วตัว หรือกมยกของหนัก
การออกแรงยกของหนัก อาจเป็นอันตรายตอกระดูกสันหลัง ทําใหกระดูกสันหลังเคลื่อนไปทับเสน
ประสาทได

 

3. น่ังหลังตรง
ทานัง่ที่ไมเหมาะสม เป็นเหตุใหคุณแมปวดหลังเรื้อรัง สามารถแกไดโดยการนัง่หลังตรงใหสะโพก
และไหลชิดพนักพิง โดยหาหมอนใบเล็ก ๆ มารองบริเวณบัน้เอวและตนคอไวดวย สําหรับทานัง่ให
นมลูก ควรอุมลูกน อยใหใกลตัวคุณแมมากที่สุด ใชหมอนรองใหนมในระดับที่พอเหมาะ เพื่อที่จะ
ไมตองกม หรือโนมตัวลงไปหาลูกน อยมากจนทําใหปวดหลัง

 

4. ปรับทานอน
ทานอนหลังผาคลอด ชวยแกอาการปวดหลังหลังผาคลอดของคุณแม ใหคุณแมนอนตะแคง โดยเอา
หมอนมาสอดรองไวระหวางขา

 

5. นวดผอนคลาย
การนวดบําบัด เป็นอีกหน่ึงวิธีที่ชวยบรรเทาอาการปวดหลังหลังคลอด สามารถทําไดหลายรูปแบบ
เชน การนวดผอนคลาย ชวยคลายความตึงเครียดของกลามเน้ือ กระตุนการไหลเวียนโลหิต นวด
ดวยน้ํามันสมุนไพร สมุนไพรบางชนิดมีสรรพคุณชวยลดอาการปวด กลิ่นหอมชวยผอนคลาย นวด
อโรมา กลิ่นหอมจากน้ํามันหอมระเหย ชวยผอนคลาย ลดความเครียด

 

6. ใชถุงรอนประคบ
การประคบรอน อาจใชแผนความรอนหรือถุงเย็นประคบบริเวณที่ปวด ชวยลดการอักเสบ ผอน
คลายกลามเน้ือ รวมถึงการแชน้ําอุน หลังจากแผลผาคลอดแหงสนิทดีแลว ก็ชวยใหผอนคลาย
บรรเทาอาการปวดหลังได

 

หลังจากที่คุณแมตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และตองแบกรับน้ําหนักที่จะเพิ่มขึ้น
ตลอดระยะเวลาที่คุณแมทอง 9 เดือน เมื่อคุณแมคลอดลูกน อยแลว ควรใหความสําคัญกับการฟ้ืนฟู
รางกายหลังคลอดตัง้แตชวง 1-2 เดือนแรกหลังคลอด โดยไมควรปลอยไวนานเกิน 3 เดือน เพราะ
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จะกลายเป็นปัญหาที่เรื้อรังและแกไขไดยาก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

สมองและภูมิคุมกันของเด็กผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
เทคนิคการป๊ัมนมใหเกลีย้งเตา พรอมตารางป๊ัมนมและวิธีป๊ัมนม
ทาใหนมลูก ทานอนใหนม พรอมทาจับเรอ ป องกันลูกน อยทองอืด
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซถึงดีที่สุด ปริมาณนมทารกเทาไหรเรียกวาพอดี
ตารางกินนมทารก ลูกควรกินนมแมวันละกี่ครัง้ ปริมาณเทาไหร
วิธีปลุกลูกกินนม คุณแมควรปลุกลูกกินนมแมเวลาไหนบาง
ลูกไมกินนม กินนมน อย ปัญหาลูกไมยอมกินนมที่คุณแมแกไขได
ลูกไมยอมเขาเตา ทํายังไงดี พรอมวิธีชวยใหลูกดูดเตาไดสําเร็จ
วิธีใหลูกดูดขวด เมื่อลูกติดเตาไมดูดขวดนม พรอมวิธีรับมือลูกน อย

 

 

อางอิง:

อุมลูกทีไร ปวดหลังทุกที, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
“ปวดหลังหลังคลอด” สัญญาณราย…ที่คุณแมไมควรมองขาม!, โรงพยาบาลเปาโล2.
Postpartum back pain: How to get relief, babycenter3.
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