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หลังคลอดบุตร คุณแมควรพักฟ้ืนประมาณ 6–8 สัปดาห เพื่อใหรางกายกลับเขาสูสภาพปกติ โดยใน
ชวงน้ี รางกายของคุณแมจะมีการเปลี่ยนแปลงและตองการการดูแลที่เหมาะสม เพื่อชวยใหฟ้ืนตัว
ไดดีขึ้น คุณแมควรทําความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลตนเองหลังคลอด และเตรียมความพรอมกอนพา
ลูกน อยออกจากบานครัง้แรกอยางปลอดภัยและมีความสุข

สรุป
หลังจากการคลอด รางกายและแผลจากการคลอดของคุณแมจะฟ้ืนตัวกลับสูสภาวะปกติ ประ
มาณ 6-8 สัปดาห โดยระยะเวลาในการพักฟ้ืนของคุณแมแตละคนอาจแตกตางกัน ซึ่งสวน
ใหญแลวอาการจะเริ่มดีขึ้นภายในหน่ึงสัปดาหหลังคลอด
คุณแมควรมีความเขาใจและใสใจการดูแลตัวเองหลังคลอดอยางถูกตองเหมาะสม เพื่อชวย
ใหรางกายฟ้ืนตัวไดอยางรวดเร็ว เชน นอนพักผอนใหเพียงพอ กินอาหารที่มีประโยชน หลีก
เลี่ยงการยกของหนัก เป็นตน
นอกจากการดูแลทารกหลังจากการคลอดแลว คุณแมควรหมัน่สังเกตอาการตาง ๆ ของ
รางกายตนเองอยางใกลชิด หากมีอาการที่ผิดปกติ เชน มีอาการปวดทองน อย ในระยะ 1
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สัปดาหแรกหลังคลอด แผลฝีเย็บหรือแผลผาตัดมีอาการบวมแดง มีเลือดออกมาจากทางชอง
คลอดจนชุมผาอนามัย 1 ผืน ภายใน 1 ชัว่โมง หรือมีอาการซึมเศรานานเกิน 2-3 วันหลัง
จากคลอด ควรพบแพทยเพื่อรับการตรวจรักษาโดยทันที

 

เลือกอานตามหัวขอ
หลังคลอดบุตรแมควรพักฟ้ืนประมาณกี่วัน
คุณแมคลอดธรรมชาติพักฟ้ืนกี่วัน
คุณแมผาคลอดพักฟ้ืนกี่วัน
คุณแมหลังคลอดธรรมชาติ นอนทาไหนไดบาง
วิธีดูแลตัวเองตอที่บาน ของคุณแมหลังคลอด
อาการหลังคลอดแบบไหน ที่ตองไปพบแพทย
คุณแมหลังคลอด ออกจากบานครัง้แรก ตองเตรียมตัวยังไงบาง

 

หลังคลอดบุตรแมควรพักฟ้ืนประมาณกี่วัน
หลังคลอดบุตร ไมวาคุณแมจะคลอดดวยวิธีใดก็ตาม สภาพรางกายและแผลจากการคลอดบุตรของ
คุณแมจะฟ้ืนตัวกลับสูสภาวะปกติ ประมาณ 6-8 สัปดาห โดยระยะเวลาในการพักฟ้ืนของคุณแม
แตละคนอาจแตกตางกัน คุณแมอาจมีอาการหลังคลอดที่ไมเหมือนกัน ซึ่งสวนใหญแลวอาการจะ
เริ่มดีขึ้นภายในหน่ึงสัปดาหหลังคลอด และอาจมีอาการบางอยางตองใชเวลาพักฟ้ืนหลายสัปดาห
เชน ปวดหลัง ปวดบริเวณฝีเย็บ เจ็บหัวนม

 

คุณแมคลอดธรรมชาติพักฟ้ืนกี่วัน
คุณแมที่คลอดธรรมชาติโดยทัว่ไปจะใชเวลาพักฟ้ืนรางกายประมาณ 6-8 สัปดาห ในชวงแรกหลังค
ลอดอาจมีอาการปวดแผลบริเวณฝีเย็บประมาณ 3-4 วัน และอาการปวดน้ีมักจะคอย ๆ ลดลงภาย
ใน 1 สัปดาห

 

คุณแมผาคลอดพักฟ้ืนกี่วัน
คุณแมผาคลอดควรใหเวลารางกายพักฟ้ืนเต็มที่ประมาณ 6-8 สัปดาห เน่ืองจากการผาคลอดถือ
เป็นการผาตัดใหญ รางกายจึงตองใชเวลาในการฟ้ืนตัวจากการผาตัด การดูแลแผลผาคลอดและ
รางกายโดยรวมของคุณแมใหกลับมาแข็งแรงฟ้ืนตัวไดเร็วนัน้ จะสงผลดีตอรางกายในการผลิ
ตน้ํานมแมที่มีประสิทธิภาพสําหรับลูก ในน้ํานมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด รวมทัง้ยังมี
จุลินทรียสุขภาพ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึงในจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม
(Bifidobacterium) และยังเป็นโพรไบโอติก ที่สามารถสงตอเพื่อสรางระบบภูมิคุมกันใหลูกน อยได
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อีกดวย

 

คุณแมหลังคลอดธรรมชาติ นอนทาไหนไดบา
ง
คุณแมที่คลอดธรรมชาติแนะนําใหนอนตะแคงขาง ซึ่งชวยลดแรงกดทับบริเวณแผลฝีเย็บและสง
เสริมการฟ้ืนตัวของรางกายไดเร็วขึ้น นอกจากน้ี ควรหลีกเลี่ยงการยืนนาน ๆ หรือนัง่เป็นเวลานาน
และหากตองนัง่ ควรลงน้ําหนักที่แกมกนขางใดขางหน่ึง หรือนัง่ในทาพับเพียบ เพื่อป องกันการกด
ทับและลดอาการปวดบริเวณแผล

 

 

วิธีดูแลตัวเองตอที่บาน ของคุณแมหลังคลอด
คุณแมควรมีความเขาใจและใสใจการดูแลตัวเองหลังคลอดอยางเหมาะสม เพื่อชวยใหรางกายฟ้ืน
ตัวไดอยางราบรื่นและสมบูรณ ซึ่งการดูแลตัวเองหลังคลอดที่บาน มีดังน้ี



1. รับประทานอาหารที่มีประโยชน
เพื่อเป็นการฟ้ืนฟูรางกายของคุณแมหลังคลอด ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู ดื่ม
น้ําวันละ 8 แกว ลดอาหารประเภทของหมักดอง ไขมัน แป ง งดเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอ
ฮอล

 

2. ออกกําลังกายเบา ๆ
การออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดิน จะชวยใหสรางความแข็งแรง และฟ้ืนตัว ไดดี คุณแมหลังค
ลอดควรปรึกษาแพทยกอนเริ่มออกกําลังกาย

 

3. นอนและพักผอนใหเพียงพอ
คุณแมควรนอนพักผอนและนอนพรอมกับลูก เพื่อชวยใหรางกายฟ้ืนตัวไดเร็วขึ้นหลังคลอด และ
ลดความเหน่ือยลาหรือออนเพลียจากการดูแลลูก

 

4. หลีกเลี่ยงการยกของหนัก
ควรหลีกเลี่ยงการยกของหนัก หรือของที่มีน้ําหนักมากกวาลูกน อย โดยเฉพาะอยางยิ่งหลังการ
ผาตัดคลอด เพื่อป องกันการบาดเจ็บและชวยใหแผลผาตัดฟ้ืนตัวไดดีขึ้น

 

5. ปฏิเสธการเขาเยี่ยมของแขก
หากคุณแมรูสึกไมพรอมหรือไมสะดวกในชวงพักฟ้ืนหลังคลอด สามารถปฏิเสธการเขาเยี่ยมของ
แขกได เพื่อใหมีเวลาพักผอนและฟ้ืนตัวเต็มที่

 

6. ดูแลความสะอาดรางกาย
คุณแมหลังคลอดสามารถอาบน้ํา สระผม และทําความสะอาดรางกายไดตามปกติ แตควรหลีกเลี่ยง
การแชในอางน้ํา เน่ืองจากปากมดลูกยังไมปิดสนิท อาจเสี่ยงตอการติดเชื้อจากเชื้อโรคในน้ํา หลัง
การปัสสาวะหรืออุจจาระ ควรลางใหสะอาดและซับใหแหงทุกครัง้ และควรเปลี่ยนผาอนามัยเมื่อ
เปียกชุมเพื่อป องกันการสะสมของเชื้อโรค

 



7. ควรมีผูชวยคุณแมหลังคลอด
หลังการคลอดคุณแมตองปรับตัวกับบทบาทใหม รวมถึงรับมือกับความออนเพลียจากการคลอดและ
การเลีย้งลูก ซึ่งอาจทําใหเกิดความหงุดหงิด ความเครียด หรือ มีภาวะซึมเศราหลังคลอด การที่คุณ
พอและคนในครอบครัวชวยแบงเบาภาระในการดูแลลูก และชวยเหลืองานบาน จะทําใหคุณแมรูสึก
ไดรับกําลังใจ รูสึกมัน่ใจ ผอนคลาย และสงผลดีตอสุขภาพจิต

 

8. หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ
คุณแมควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธในชวง 4 – 6 สัปดาหแรกหลังคลอด เพื่อใหแผลฝีเย็บหรือ
แผลผาคลอดหายดีและรางกายฟ้ืนตัวเต็มที่ นอกจากน้ี ควรรอจนกวาจะไดรับการตรวจสุขภาพ
หลังคลอดและปรึกษาแพทยเกี่ยวกับการวางแผนคุมกําเนิด

 

อาการหลังคลอดแบบไหน ที่ตองไปพบแพทย
หลังจากการคลอด คุณแมควรหมัน่สังเกตอาการตาง ๆ ของรางกายอยางใกลชิด หากมีอาการดังตอ
ไปน้ี ควรรีบพบแพทยเพื่อรับการตรวจรักษาโดยเร็ว

ไมมีน้ําคาวปลา น้ําคาวปลาไมไหล โดยเฉพาะใน 2 สัปดาหแรกหลังจากคลอด
น้ําคาวปลามีสีแดงสดนานเกิน 4 วัน
ปวดทองน อย ในระยะ 1 สัปดาหแรกหลังคลอด
มีเลือดออกมาจากทางชองคลอดจนชุมผาอนามัย 1 ผืน ภายใน 1 ชัว่โมง
แผลฝีเย็บหรือแผลผาตัดมีอาการบวมแดง เป็นหนอง มีน้ําเหลืองไหลซึม
ปัสสาวะแลวมีอาการแสบขัด มีสีเขมจัด หรือปัสสาวะบอย เเตมีปริมาณน อยลง
หลังคลอดมีอาการซึมเศรานานเกิน 2-3 วัน และมีอารมณโกรธรวมดวย
มีกอนเลือดขนาดใหญ ไหลออกมาจากทางชองคลอด
เตานมบวมแดง อักเสบ หัวนมแตกเป็นแผล มีอาการปวดเตานมที่อาจเกิดจากการอุดตันของ
ทอน้ํานม ซึ่งเป็นสาเหตุของเตานมอักเสบ

 



 

คุณแมหลังคลอด ออกจากบานครัง้แรก
ตองเตรียมตัวยังไงบาง
คุณแมควรปรึกษาแพทยกอนออกจากบานครัง้แรก เพื่อรับคําแนะนําที่ถูกตอง โดยควรตรวจสอบ
ใหแนใจวาสภาพอากาศนอกบานนัน้เหมาะสมหรือไม เชน มีอากาศรอนหรือหนาวจัด โดยคุณแม
หลังคลอด ออกจากบานครัง้แรกพรอมทารก ควรเตรียมตัวดังน้ี

1. ปรึกษาแพทยกอนออกจากบานครัง้แรก เพื่อ
รับคําแนะนําที่ถูกตอง
เน่ืองจากทารกยังไมสามารถสรางภูมิคุมกันที่ดี จึงมีความเสี่ยงตอการติดเชื้อมากขึ้น แพทยสวน
ใหญจึงแนะนําใหรอประมาณ 6-8 สัปดาหกอนที่จะพาทารกออกไปในที่สาธารณะ อยางไรก็ตาม
บางครัง้อาจมีความจําเป็นในการพาทารกออกนอกบานกอน 6 สัปดาห ในกรณีน้ีคุณแมควรปรึกษา
กับแพทยเพื่อไดรับคําแนะนําที่ถูกตองเพื่อชวยใหทารกปลอดภัย



 

2. เตรียมอุปกรณ ที่จําเป็นสําหรับทารก
เมื่อตองออกนอกบาน คุณแมควรเตรียมอุปกรณที่จําเป็นสําหรับทารกใหพรอม เชน ผาออม ผาเช็ด
ทําความสะอาด แผนรองสําหรับเปลี่ยนผาออม เสื้อผาสําหรับเปลี่ยน หมวก เจลลางมือ ทิชชูเปียก
เป็นตน

 

3. เลี่ยงสถานที่แออัด
หลีกเลี่ยงการไปในสถานที่ที่มีคนหนาแนน แออัด หรือในที่ที่มีการระบายอากาศไมดี เชน หาง
สรรพสินคา รานขายของชํา สระวายน้ํา เพราะเป็นจุดที่มีโอกาสแพรกระจายเชื้อโรคไดงาย

 

4. ระวังการสัมผัสทารกจากคนอื่น
หากตองพาทารกออกไปขางนอก พยายามเวนระยะหางจากผูอื่นและไมใหใครสัมผัสทารกโดยตรง
การใชเป อุมจะชวยใหทารกอยูใกลตัวเรา และป องกันไมใหคนแปลกหน าเขามาสัมผัส นอกจากน้ี
คุณแมควรลางมือตัวเองบอย ๆ และเช็ดมือทารกใหสะอาด

 

5. สวมใสเสือ้ผาที่เหมาะสม
แตงตัวทารก สวมเสื้อผาใหเหมาะสม ในวันที่อากาศรอน ใหใสเสื้อผาที่หลวมสบาย ในวันที่อากาศ
เย็น ควรใสชุดเพื่อป องกันผิวจากลมหนาว หากอากาศเย็นมาก การใชที่อุมทารกจะชวยใหความ
อบอุนเพิ่มขึ้น

 

6. หลีกเลี่ยงการใหทารกสัมผัสแสงแดดโดยตรง
ควรสวมหมวกปีกกวางและใชผาคลุมบาง ๆ เพื่อบังแดด ทารกอายุ 6 เดือนขึ้นไปสามารถใชครีม
กันแดดสําหรับทารกได

 

การดูแลสุขภาพตนเองหลังคลอดเป็นเรื่องที่คุณแมไมควรละเลย หากมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นหลังค
ลอด เชน น้ําคาวปลาไมไหล โดยเฉพาะใน 2 สัปดาหแรกหลังจากคลอด หรือน้ําคาวปลามีสีแดงสด
นานเกิน 4 วัน แผลผาคลอดหรือแผลฝีเย็บบวมแดง อักเสบ มีหนอง หรือ เตานมบวมแดง อักเสบ
ควรรีบพบแพทยทันทีเพื่อรับการรักษาที่ถูกตองเหมาะสม นอกจากดูแลสุขภาพตนเองหลังคลอด
แลว การดูแลทารกใหมีพัฒนาการที่ดีสมวัยก็มีความสําคัญไมน อยเชนกัน คุณแมสามารถติดตาม
พัฒนาการลูกน อยในแตละชวงวัยไดที่ โปรแกรม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อย
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แตละชวงวัย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
แผลผาคลอดอักเสบขางใน คุณแมเจ็บแผลผาตัดขางใน อันตรายไหม
เเจ็บแผลผาตัดจีด๊ ๆ ปวดแผลผาคลอดหลังผาตัดคลอด อันตรายไหม
ผาคลอดเจ็บไหม ผาคลอดดีไหม แมผาคลอดดูแลแผลผาคลอดยังไงดี
คันแผลผาคลอด คุณแมทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาคลอด
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม คนทองกินขาวเหนียวไดไหม
คุณแมปวดหลังหลังคลอด อาการปวดหลังหลังผาคลอด อันตรายไหม
วิธีดูแลรอยแผลผาคลอดสวย ใหรอยแผลผาคลอดเรียบเนียน ไมนูนแดง
ผาคลอดกินไขไดไหม แมหลังผาคลอดกินไขไดไหม หามกินอะไรบาง
ทานอนหลังผาคลอด ทานอนคนผาคลอด คุณแมนอนแบบไหนถึงดีที่สุด
คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน

 

อางอิง:

การดูแลตัวเองหลังคลอดที่คุณแมตองรู, โรงพยาบาลเปาโล1.
Postpartum Recovery Timeline, whattoexpect2.
Veginal Delivery Recovery3.
ขอควรรูเกี่ยวกับการคลอดธรรมชาติ, โรงพยาบาลสมิติเวช4.
6 Tips for a Fast C-Section Recovery, healthline5.
ผาอนามัยเย็น : วิธีการลดความเจ็บปวดแผลฝีเย็บภายหลัง การเย็บซอมแซมแผลฝีเย็บ,6.
วารสารพยาบาลทหารบก
การดูแลตนเองหลังคลอด, medparkhospital7.
10 ความเชื่อ...จริง และ ไมจริง กับคุณแมหลังคลอด, โรงพยาบาลขอนแกนราม8.
13 อาการผิดปกติหลังคลอด, โรงพยาบาลเปาโล9.
6 คําแนะนําหลังคลอดบุตร, โรงพยาบาลพญาไท10.
Getting out of house with your new baby, pregnancybirthbaby11.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน
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พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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