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หลังการผาคลอด หรือคลอดธรรมชาติ คุณแมทุกคนจะมีน้ําคาวปลา ลักษณะคลายประจําเดือน ไหล
ผานทางชองคลอดออกมา การทําความเขาใจกระบวนการเปลี่ยนแปลงของรางกายหลังคลอดนัน้
เป็นสิ่งสําคัญที่คุณแมควรที่จะรู และเตรียมพรอมรับมือวาน้ําคาวปลานัน้จะหมดเมื่อไหร ดูแลตัวเอง
อยางไรเมื่อมีน้ําคาวปลา หากมีน้ําคาวปลาที่ผิดปกติเกิดขึ้นจะตองทําอยางไร เพื่อสุขภาพที่ดีหลังค
ลอดและลดภาวะแทรกซอนที่อันตรายตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับรางกาย

 

สรุป
การดื่มน้ําเย็นหลังผาคลอด ไมไดทําใหรางกายหลังคลอดฟ้ืนตัวไดเร็วขึ้น หรือชาลง การฟ้ืน
ตัวของคุณแมหลังคลอดจะเร็วหรือชานัน้ขึ้นอยูที่การคลอด ปัญหาสุขภาพของแตละคน หรือ
ภาวะแทรกซอนอื่น ๆ ของรางกาย
การดื่มน้ําที่เพียงพอจะชวยใหรางกายของคุณแมหลังคลอดสดชื่น ไมเกิดภาวะขาดน้ํา อีกทัง้
น้ํายังชวยผลิตน้ํานมแม คุณแมควรดื่มน้ําอยางน อยวันละ 8 ถึง 12 แกวตอวัน
น้ําคาวปลาหลังคลอด คือ ของเหลวที่ถูกขับออกมาหลังคลอด ผานทางชองคลอด ไมวาคุณ
แมจะคลอดธรรมชาติ หรือผาคลอด จะมีน้ําคาวปลาทุกคน ลักษณะน้ําคาวปลาจะคลายเลือด
ประจําเดือน ระยะเวลาในการขับน้ําคาวปลานัน้จะแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับแตละคน และจะ
คอย ๆ หมดไปเอง ซึ่งการใชยาใด ๆ เพื่อขับน้ําคาวปลา ควรปรึกษาแพทยและเภสัชกรทุก
ครัง้ หากคุณแมอยากใหเกิดการขับน้ําคาวปลาไดดี หลังคลอดควรขยับตัว มีการเคลื่อนไหว
เพื่อชวยใหน้ําคาวปลาไหลสะดวกขึ้น
การใหลูกกินนมแมจะชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว หดรัดตัวไดดี ชวยขับน้ําคาวปลา คุณแมควร
หมัน่สังเกตน้ําคาวปลาของตัวเองใหดี หากน้ําคาวปลามีกลิ่นเหม็นผิดปกติ มีสีแดงสดนาน
เกิน 4 วัน หรือมีเลือดออกมาจากชองคลอดจนชุมผาอนามัย 1 แผน ภายในเวลา 1 ชัว่โมง
ควรไปพบแพทยตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด เพื่อรับการรักษาอยางถูกวิธี

 

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


เลือกอานตามหัวขอ
น้ําคาวปลายังไมหมด คุณแมผาคลอดกินน้ําเย็นไดมัย้
น้ําคาวปลาหมดไปเองไหม กี่วันถึงจะหมดไปเอง
คุณแมหลังคลอด กินยาขับน้ําคาวปลาอันตรายไหม
ผาคลอดกินน้ําเย็นไดไหม กินแลวน้ํานมจะหดหรือเปลา
คุณแมหลังคลอดกินน้ําอุน ชวยใหน้ํานมไหลดีขึ้นไหม
7 วิธีชวยใหน้ํานมของคุณแมหลังผาคลอดไหลดีขึ้น
หลังผาคลอด คุณแมไมควรกินอะไรบาง
อาหารคุณแมหลังผาคลอด ชวยขับน้ําคาวปลา

 

น้ําคาวปลายังไมหมด คุณแมผาคลอดกิน
น้ําเย็นไดมัย้
คุณแมหลังผาคลอดสามารถกินน้ําเย็นได เน่ืองจากการดื่มน้ําเย็นหลังผาคลอดไมไดชวยใหเกิด
ปัญหาสุขภาพอื่น ๆ หลังคลอดหรือไมไดทําใหรางกายคุณแมหลังคลอดฟ้ืนตัวไดชาลง คุณแม
สามารถกินน้ําเย็นไดตามปกติ นอกจากน้ีการฟ้ืนตัวของคุณแมจะเร็วหรือชาขึ้นอยูที่การคลอดหรือ
ปัญหาสุขภาพ ภาวะแทรกซอนอื่น ๆ ในรางกาย การดื่มน้ําที่เพียงพอจะชวยใหสดชื่นและชวยให
คุณแมผลิตน้ํานมแมไดและไมเกิดภาวะขาดน้ํา ทองผูก หรือติดเชื้อในทางเดินปัสสาวะ คุณแมควร
ดื่มน้ําวันละ 8 ถึง 12 แกวตอวัน

 

น้ําคาวปลาหมดไปเองไหม กี่วันถึงจะหมดไป
เอง
หลังการคลอดลูก คุณแมอาจเกิดความกังวลวา น้ําคาวปลาจะหมดไปเองไดไหม น้ําคาวปลาจะหมด
ไปเองภายในกี่วัน แทจริงแลว น้ําคาวปลาหลังคลอดจะหมดไปเองไดตามธรรมชาติ โดยน้ําคาวปลา
นัน้จะมีประมาณ 2 สัปดาห และสามารถหมดไปเองในสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 4 ทัง้น้ีระยะเวลา
ในการขับน้ําคาวปลาขึ้นอยูกับรางกายของแตละคน น้ําคาวปลา คือ ของเหลวที่ถูกขับออกมาหลังค
ลอด ผานทางชองคลอด ประกอบไปดวย เน้ือเยื่อรก เยื่อบุโพรงมดลูก เลือด ไมวาจะผาคลอดหรือ
คลอดธรรมชาติ คุณแมหลังคลอดทุกคนจะมีน้ําคาวปลา โดยลักษณะทัว่ไป น้ําคาวปลาจะคลาย
เลือดประจําเดือน ปริมาณมากน อยไมเทากันขึ้นอยูกับรางกายแตละคน ระยะเวลาในการขับ
น้ําคาวปลานัน้จะแตกตางกันออกไป โดยปกติแลวหลังคลอด น้ําคาวปลาจะมีประมาณ 2 สัปดาห
เริ่มจากสีแดง คอย ๆ เปลี่ยนเป็นสีชมพู และสีน้ําตาลในชวง 10 วันหลังคลอด และจะเปลี่ยนเป็นสี
เหลืองออน ๆ ในชวงสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 4 หลังคลอด คุณแมควรหมัน่สังเกตน้ําคาวปลาของ
ตัวเองใหดี หากมีเลือดออกมาจากชองคลอดจนชุมผาอนามัย 1 แผนภายในเวลา 1 ชัว่โมง หรือ
น้ําคาวปลามีกลิ่นเหม็นผิดปกติ มีสีแดงสดนานเกิน 4 วัน หรือ น้ําคาวปลาไมไหล ในชวง 2
สัปดาหแรกหลังคุณแมคลอด ควรไปพบแพทยเพื่อรับการตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด และรักษา
สุขภาพหลังคลอดอยางถูกวิธี
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คุณแมหลังคลอด กินยาขับน้ําคาวปลา
อันตรายไหม
คุณแมไมควรกินยาขับน้ําคาวปลา เน่ืองจากอาจทําใหเกิดอันตรายไดและไมดีกับรางกายของคุณ
แม เน่ืองจากน้ําคาวปลา จะถูกขับออกมาจากการบีบรัดตัวของมดลูกในชวงหลังคลอด จะคอย ๆ
หมดไปเอง ซึ่งการใชยาใด ๆ เพื่อขับน้ําคาวปลา ควรปรึกษาแพทยและเภสัชกรทุกครัง้ หากคุณแม
อยากใหการขับน้ําคาวปลาไดดีหลังคลอด ควรขยับตัว มีการเคลื่อนไหว เพื่อชวยใหน้ําคาวปลาไหล
สะดวกขึ้น

 

สําหรับคุณแมที่ใหลูกกินนมแม การใหลูกกินนมแมจะชวยใหมดลูกเขาอูเร็ว หดรัดตัวไดดี ชวยขับ
น้ําคาวปลา ป องกันการตกเลือดหลังคลอด ไมแนะนําใหคุณแมที่ใหนมลูกทานยาใด ๆ หรือยาขับ
น้ําคาวปลา ควรปรึกษาแพทยและเภสัชกรกอนทุกครัง้ เพราะสวนประกอบในยาขับน้ําคาวปลาที่มี
ขายอาจมีสวนผสมของแอลกอฮอล ซึ่งถาคุณแมทานเขาไป จะสามารถสงผานไปทางน้ํานม
แอลกอฮอล จะปนออกมากับน้ํานม สงผลอันตรายตอทารกได

 

ผาคลอดกินน้ําเย็นไดไหม กินแลวน้ํานมจะหด
หรือเปลา
น้ําคาวปลายังไมหมดกินน้ําเย็นไดมัย้ หลังการผาคลอด คุณแมสามารถดื่มน้ําเย็นไดตามปกติ ไม
ไดมีขอหามในการทานอาหารใด ๆ ไมมีหลักฐานทางการแพทยวาการกินน้ําเย็นหลังผาคลอดจะมี
ผลใด ๆ ตอการสมานแผลของการผาคลอด

 

สวนการใหนมลูกแลวกินน้ําเย็นนัน้ ไมไดเป็นสาเหตุที่ทําใหน้ํานมลด น้ํานมน อย การที่น้ํานมผลิต
น อยลงนัน้มีหลากหลายสาเหตุ เชน

ทาดูดนมของทารกไมถูกตอง ทาอุมลูกเขาเตาของคุณแมไมถูกทา
คุณแมหัวนมบอด หัวนมแบน หรือ ภาวะลิน้ติดในทารก ทําใหลูกแนบเตานมไมดี
คุณแมใหลูกกินนมแมหลังคลอดลาชา
คุณแมดื่มน้ํา ทานอาหาร พักผอนไมเพียงพอ คุณแมควรดื่มน้ํา 2-3 ลิตรตอวัน เพื่อเพียงพอ
ตอการผลิตน้ํานม
คุณแมทานยาคุมกําเนิดที่มีฮอรโมนเอสโตรเจน
ลูกทารกนอนนาน คุณแมไมไดปลุกใหตื่นมากินนม
คุณแมมีปัญหาสุขภาพ เชน เตานมอักเสบ
คุณแมใหนมอื่นเสริม
คุณแมใหนมสูบบุหรี่
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คุณแมหลังคลอดกินน้ําอุน ชวยใหน้ํานมไหลดี
ขึน้ไหม
น้ํานมของแมหลังคลอด จะมีใหลูกกินไดเพียงพอหรือไมนัน้ อาจไมไดอยูที่การดื่มน้ําอุน การกระ
ตุนน้ํานมที่ดี กระตุนอยางถูกวิธี จะทําใหน้ํานมผลิตสมํ่าเสมอ คือ การใหลูกดูดเร็ว ดูดบอย ดูด
นาน

ดูดเร็ว หลังคลอดมา รีบใหลูกเขาเตา เพื่อกระตุนน้ํานมในครัง้แรก ภายใน 15-30 นาที
ดูดบอย ใหลูกดูดนมตามที่ลูกตองการ 8-12 ครัง้ ตอวัน
ดูดนาน ใหลูกดูดเตาประมาณครัง้ละ 15 นาทีขึ้นไป หรือดูดนมจนกวาจะเลิกดูดเอง

 

7 วิธีชวยใหน้ํานมของคุณแมหลังผาคลอด
ไหลดีขึน้

ใหลูกดูดน้ํานมออกตรงเวลา เขาเตาแมในทาที่ถูกตอง1.
ใหลูกดูดนมทัง้ 2 ขางทุกครัง้ และตองแนใจวา เมื่อใหลูกดูดนมหรือป๊ัมนม ตองเอาน้ํานม2.

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


ออกใหเกลี้ยงเตา
ใหลูกดูดนมบอยขึ้นตามความตองการของลูก หรือ ทุก 2-3 ชัว่โมง3.
ไมควรทิง้หางการใหนมลูกนานเกิน 5 ชัว่โมง4.
ทานอาหารที่ชวยกระตุนน้ํานม เชน ขิง หัวปลี กะเพรา5.
ทานอาหารหลังผาคลอด ที่มีประโยชนตอรางกาย หากทานอาหารน อย รับสารอาหารไมเพียง6.
พอ รางกายจะดึงสารอาหารไปเรื่อย ๆ ทําใหรางกายของคุณแมออนเพลีย เมื่อรางกาย
ออนเพลียแลวรางกายจะปรับใหน้ํานมลดน อยลง
นวดเตานมใหน้ํานมไหลดีขึ้น คุณแมที่ใหนมลูก หากอยากชวยใหมีน้ํานมไหลดี อาจใชผาชุบ7.
น้ําอุนประคบเตา นมทิง้ไว 3-5 นาที แลวคอย ๆ ใชน้ิวมือนวดคลึงเบา ๆ เป็นวงกลมจากฐาน
เตานมไปถึงบริเวณใกล ๆ หัวนม จะชวยใหน้ํานมของคุณแมไหลออกมางายขึ้น

 

หลังผาคลอด คุณแมไมควรกินอะไรบาง
ชา กาแฟ เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ปริมาณคาเฟอีนเพียงเล็กน อยอาจสงผลตอการทํางาน1.
ของหัวใจทารกและสงผลตอการนอนของทารก
เครื่องดื่มชูกําลัง มีสวนผสมหลักคือคาเฟอีน ซึ่งจัดเป็นสารกระตุนประสาท ทําใหตื่นตัว2.
เมื่อคุณแมไดรับมากเกินไป อาจทําใหมีอาการหัวใจเตนเร็วผิดปกติ สวนสารกระตุน สารให
ความหวาน อาจทําใหเกิดอาการไมพึงประสงคกับรางกาย
เครื่องดื่มแอลกอฮอล ไมแนะนําใหดื่มแอลกอฮอลในชวงหลังคลอดหรือระยะใหนมลูก จะ3.
ทําใหมึนเมา ดูแลลูกไดไมเต็มที่ แมทางการแพทย ยังไมระบุผลกระทบของการดื่ม
แอลกอฮอลของแมตอการใหนมลูกชัดเจน แตการหลีกเลี่ยงการดื่ม แอลกอฮอลของคุณแมที่
ใหนมลูก จะชวยใหเกิดความปลอดภัยตอลูกได เพราะแอลกอฮอลที่ดื่มเขาไปนัน้จะถูกสงผา
น ไปยังกระแสเลือดของคุณแมเขาไปปะปนกับน้ํานมแม ปริมาณของแอลกอฮอลในน้ํานมจะ
เพิ่มสูงขึ้น และจะตกคางอยูในน้ํานมนานถึง 2–3 ชัว่โมง
เครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูง น้ําตาลที่มีมากในเครื่องดื่มไมใหประโยชนแกรางกาย และอาจสง4.
ผลใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นได
ยาดองเหลา ตามความเชื่อ แมหลังคลอดมักจะกินน้ําสมุนไพรที่ดองกับเหลา เพื่อชวยใน5.
การฟ้ืนตัวหลังคลอด ซึ่งทําใหเสี่ยงตอสุขภาพ เพราะนอกจากจะมีแอลกอฮอลแลว อีกทัง้
สมุนไพรที่มีอยูในเหลานัน้ ไมทราบแนชัดวามีประโยชน หรือมีโทษอะไรกับรางกายบาง

 

อาหารคุณแมหลังผาคลอด ชวยขับน้ําคาวปลา
หัวปลี มีแคลเซียม มีวิตามินซี มีฟอสฟอรัส เสนใยอาหารที่ชวยบํารุงเลือด แกโรคกระเพาะ1.
อาหาร โรคลําไส และ ยังชวยเพิ่มน้ํานมอีกดวย
ฟักทอง มีเบตาแคโรทีน วิตามินเอ และฟอสฟอรัส ที่มีประโยชนตอรางกาย และชวยเพิ่ม2.
น้ํานมใหคุณแมหลังคลอด
น้ําขิง เชื่อวาคุณแมที่ไดทานขิง ประโยชนดี ๆ ของขิงจะผานไปทางน้ํานม ทําใหลูกทารกไม3.
ปวดทอง ขิงยังมีวิตามิน และแรธาตุ ที่จะชวยทําใหน้ํานมไหลไดดีอีกดวย
น้ําสะอาดหรือน้ําเปลา มีประโยชนมากมายตอรางกาย ทัง้ยังเป็นตัวชวยในการผลิตน้ํานม4.
แม คุณแมควรดื่มน้ําสะอาดประมาณ 2 ลิตรตอวัน
มะละกอสุก มีวิตามินเอ บี ซี ธาตุเหล็กและแคลเซียมสูง มีฟอสฟอรัส และมีเอนไซม มี5.
เสนใยอาหารมาก ชวยขับน้ํานม บํารุงกระดูก บํารุงเลือด ชวยในการสรางภูมิตานทานใหแก
รางกาย

https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/baby/first-year-sleep-schedule


กุยชาย มีแคลเซียม วิตามินซี ฟอสฟอรัส เหล็ก เบตาแคโรทีน คารโบไฮเดรต ชวยขับลม6.
แกแนนทอง ทองอืด ทองเฟ อ และชวยในการขับน้ํานม
กระเทียม ชวยเพิ่มน้ํานมใหกับคุณแม และชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหกับรางกาย ป องกันการเกิด7.
โรคตาง ๆ แตตองรับประทานแตพอดี
เมล็ดขนุน ชวยเพิ่มน้ํานมและบํารุงน้ํานม เพราะอุดมไปดวยโปรตีน เหล็ก ไขมัน8.
คารโบไฮเดรต ฟอสฟอรัส

 

หลังคลอดรางกายของคุณแมจะมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดขึ้น ไมวาจะเป็นการคลอดดวยวิธีใด
คุณแมหลังคลอดทุกคนจะมีน้ําคาวปลา น้ําคาวปลานัน้จะคอย ๆ หมดไปเองตามธรรมชาติ หลังค
ลอดคุณแมควรหมัน่สังเกตน้ําคาวปลาของตัวเองใหดี หากมีสิ่งผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกาย
น้ําคาวปลามีสี มีกลิ่นที่ผิดปกติ ควรไปพบแพทยเพื่อรับตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด และรับการ
รักษาอยางถูกตอง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
7 วิธีลดหน าทองหลังคลอดอยางปลอดภัย ใหคุณแมกลับมาเฟิรมอีกครัง้
โฟเลต คืออะไร อาหารที่มีโฟเลตสูงสําคัญกับคุณแมตัง้ครรภแคไหน
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายกับคุณแมทองและลูกในครรภอยางไร
คนทองเทาบวมเพราะอะไร ปกติหรือไม มีวิธีลดบวมยังไงบาง
คนทองเป็นกรดไหลยอนอันตรายไหม คุณแมมือใหมรับมือแบบไหนดี
คนทองทองอืด แกยังไงดี พรอมเมนูอาหารแกทองอืดสําหรับคนทอง
คนทองปวดหลัง เกิดจากอะไร วิธีดูแลคนทองปวดหลังพรอมวิธีแกปวด
คุณแมปวดทองขางขวา บอกอะไรบาง ปวดทองแบบไหนตองไปหาหมอ
คุณแมปวดทองขางซาย บอกอะไรไดบาง ปวดทองแบบไหนตองไปหาหมอ
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