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     เตานม จะมีขนาดใหญและตงึขึน้ ในระยะ 2-3 วนัแรกหลงัคลอด
เตานม สรางนํา้นมเหลอืงซึง่จะมภูีมคิุมกนัโรค และสารอาหาร
ครบถวน ใน 5-7 วนั นํา้นมเหลืองจะหมดไปเปนนํา้นมธรรมดา 
ซึง่กจ็ะมสีารอาหารทีจ่าํเปนและเหมาะตอทารกมากกวานมผสม

     แผลฝเย็บ แผลอาจจะเจบ็อยูประมาณ 3-4 วนั ถาปวดมาก 
ควรขอยาแกปวดจากพยาบาลรับประทานอาการจะทุเลาลง 
การทําความสะอาดควรลางดวยน้ําสะอาด ไมจําเปนตองใช
ยาลางแผลพิเศษแตอยางใด หลังจากลางแลวใชผาสะอาด
หรือสําลีซับใหแหง จากหนาไปหลังก็เปนการเพียงพอแลว 
และระวังการเคลื่อนไหวที่รุนแรงอาจทําใหแผลปริได

     นํา้คาวปลา เปนเลอืดและเนือ้เยือ่ทีส่ลายตวัออกจากโพรงมดลกู
ระยะหลังคลอด 2-3 วันแรกจะออกมามีลักษณะสีแดงสด
ควรเปลีย่นผาอนามยับอยๆ ถานํา้คาวปลาออกนอยก็ไมตองตกใจ
เพราะปจจุบันแพทยมักฉีดยาเพื่อชวยใหมดลูกหดตัวไดดีขึ้น 
จะทําใหเสียเลือดนอยลงหรือหากมีการผาตัดคลอดทาง
หนาทองแพทยจะทําความสะอาดแผล ทําใหมีนํ้าคาวปลา
ออกนอย และในวันตอมาจะคอยๆ ลดปริมาณลงเรื่อยๆ 
สีก็จะจางลงเหมือนสีน้ําล างเนื้อ และในที่ สุดจะกลาย
เป นมูกเหลืองๆ ซึ่ งจะใช  เวลาประมาณ 2-3 อาทิตย  
คุณแมบางทานอาจมีนํ้าคาวปลา ถาไมจางหรือมีกล่ินเหม็น
ควรมาพบแพทยกอนนัด เพราะถาทิ้งไวอาจเปนสาเหตุ 
ของการตกเลือด หรือมดลูกอักเสบได

     มดลูก จะลดขนาดลงอยูในระดบัไมเกนิสะดือ และแขง็มาก
ขนาดจะเล็กลงเรื่อยๆ เรียกวามดลูกเขาอู  การใหนมลูก
ก็จะชวยใหมดลูกเขาอูเร็วขึ้น

     การตกไข และการมีประจําเดือน หลังคลอดจะ
ไมมีประจําเดือน และไมมีการตกไขอยูระยะหนึ่งชวงเวลา
แตกตางกันไปในแตละบุคคล

     ภาวะซึมเศราหลังคลอด บางคนอาจมีอาการซึมเศรา
โดยไมทราบสาเหตุ ทาํใหเกดิอารมณแปรปรวนงาย มกัเกดิใน
2-3 วันหลังคลอด โดยท่ัวไปจะหายได ถาบุคคลขางเคียง
โดยเฉพาะสามี และญาติคอยใหกําลังใจ

การเปลี่ยนแปลง
ที่สําคัญ...
หลังการคลอด
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     การรักษาความสะอาดของรางกาย ถาเป นการ
คลอดตามปกติ คือ ไมผาตัดคุณแมหลังคลอด ก็ควรจะ
อาบน้ําสระผมไดตามปกติ และระหวางคลอด คุณแมอาจจะ
ใชพลังงานในการเบงคลอดไปมาก  ทําใหรางกายมีเหงื่อไหล
ออกมาจาํนวนมาก อาจเกดิการหมกัหมมได ถาคณุแมคลอด
โดยการผาตัดระยะแรกยังอาบนํ้าไมไดเพราะจะทําใหแผล
ผาตัดเปยกอาจติดเชื้อเกิดการอักเสบได ตองใชวิธีเช็ดตัว
ประมาณ 7 วัน หลังจากแพทยตัดไหมแลวสัก 12 วัน 
ก็อาบนํ้าไดตามปกติ หลังอาบนํ้า ใชผาสะอาดเช็ดแผล 
ไมตองทําแผลใดๆทั้งสิ้น สะเก็ดท่ีติดอยูไมควรแกะออก
ปลอยใหหลุดเอง

     อาหาร คณุแมตองการพลงังานและสารอาหารมากกวาปกติ
ควรเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง และควรเปน
อาหารยอยงาย รสไมจดั มกีากมาก หลกีเล่ียงอาหาร จาํพวก
แปง น้ําตาล น้ําอัดลม ของมักดองตางๆ

1. ชวยกระชับหุน เพราะไขมันที่สะสมไวจะถูกนํามาใชในการผลิตนมสําหรับลูก
2. ชวยใหมดลูกหดตัว เขาชองเชิงกรานไดเร็ว ชวงใหนมรางกายจะหลั่งฮอรโมนออกมาชวยให
    มดลูกบีบตัวเปนพักๆ จนขนาดเทาเดิม สามารถกลับเขาชองเชิงกรานได
3. เปนการคมุกาํเนดิโดยธรรมชาต ิการใหนมเปนประจาํสมํา่เสมอเปนเวลาตดิตอกนัจะชวยปองกนัการ
   เกิดประจําเดือนได 7-12 เดือน
4. ลดการเกิดมะเร็ง ผลจากการท่ีกระบวนการการตกไข ถูกยับยั้งแลวยังสงผลดีชวยลดความเสี่ยง
    ในการเกิดมะเร็ง
5. ชวยใหสภาพจติใจสงบระหวางใหนมรางกายจะหลัง่สารทาํใหจติใจของแมมีความสงบลดความตงึเครยีด

การปฏิบัติตัว... หลังคลอด

5 ข้อดี ของการให้นมแม่
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     การพักผอน ควรไดรับการพักผอนภายหลังคลอด
อยางเตม็ที ่คณุแมทีเ่ลีย้งลกูเหนด็เหนือ่ยและรูสกึวานอนไมพอ
ใหหาโอกาสพกัผอนในชวงทีลู่กหลบั ในสมยัโบราณการคลอด
เปนสถานการณที่ลําบากเพราะเทคโนโลยีทางการแพทยไม
ทันสมัย มักจะมีอาการตกเลือดหลังคลอดหรือมีการอักเสบ
ติดเชื้อ อาการเหลานี้ทําใหคนโบราณมองการคลอด และ
ระยะคลอดเปนเร่ืองใหญ มีการหามหลายอยาง เชน หามอาบนํา้
หามถูกลม หามอาหารบางอยางเพราะถือเปนของแสลง 
ปจจบุนัการคลอดเปนเรือ่งปกต ิเพราะววิฒันาการทางการแพทย
กาวหนามาก ดังน้ันแพทยจึงเห็นวารางกายของคุณแมควร
กลับเขาสูกิจวัตรประจําวันที่เคยเปนมากอนการตั้งครรภให
เร็วท่ีสุดภายในระยะเวลาประมาณ 1 เดือน

     ยอมรบัในบทบาท สิง่สาํคญัคอืการเตรยีมตวัเตรยีมใจสาํหรบั
บทบาทหนาที่ของความเปนพอและแมของลูก ยอมรับความ
เปนคนหน่ึงของลูก ที่มีความรู สึกมีเอกลักษณเฉพาะตัว
ไมเหมือนใคร ตองใจเย็น อดทน มีความม่ันคงทางอารมณ 
มีสตใินการแกไขปญหาทัง้พอและแมจดัแบงเวลา และต้ังใจอยางยิง่
ที่จะเลี้ยงดูลูก อยางเต็มที่โดยเฉพาะในชวงขวบปแรก

     การรวมเพศ โดยทั่วไประยะแรกๆ หลังคลอดความรูสึก
ทางเพศของมารดาจะลดลงอยางมาก ซึ่งอาจเปนผลกระทบ
จากการคลอด ความเหนด็เหนือ่ยจากการดแูลบตุร ความเครยีด
ทางจิตใจ ในการปรับบทบาทของชีวิต ดังนั้นจึงกําหนด
ระยะเวลาทีจ่ะเริม่การรวมเพศในระยะหลังคลอดโดยแนนอนไมได
ควรขึ้นกับความพรอมของคุณแมมากกวา แตอยางนอย
ควรเริ่มเมื่อไมเจ็บแผลฝเย็บ และนํ้าคาวปลาหมดแลว

     การวางแผนครอบครวั ถงึแมหลงัคลอดไมมปีระจาํเดอืน
แตไมไดหมายความวาจะไมสามารถตั้งครรภได ฉะนั้นเพื่อ
ลดโอกาสตั้งครรภ จึงควรเริ่มคุมกําเนิด ตั้งแต 1 เดือน 
หลังคลอดเปนตนไป
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   การนับวัน วิธีนี้คุณแมตองมีประจําเดือนตรงตามเวลา
   คือใหนับวันกอนมีประจําเดือน 7 วัน และหลัง 7 วัน     
   จึงถือวาเปนวันปลอดภัย
   กินยาคมุ ปจจบุนัยาเมด็คมุกาํเนดินยิมทีส่ดุตองรบัประทาน
   ทุกวันตามท่ีระบุไว
   ฉีดยาคุม เหมาะสําหรับคุณแมข้ีหลงขี้ลืม จะฉีดกันทุก
   3 เดือนครั้งหนึ่ง
   ยาสอดชองคลอด มใีหเลอืกมากมาย ทัง้ชนดิเมด็ ชนดิครีม
   ชนิดฟองฟู ชนิดเยลลี่
   วิธีใช เพียงสอดเขาไปในชองคลอดลึกๆ ท้ิงไวอยางนอย     
   5 นาที (ก็คือตองทํากอนท่ีมีกิจกรรมรวมกัน)
   ใสหวง เรียกวาหวงอนามัยปจจุบันมีขนาดเล็ก ใสงาย   
   หลุดยาก แพทยจะใสอุปกรณไวในโพรงมดลูก จึงไมใช
   อุปสรรคตอการรวมเพศ ตองเปลี่ยนทุก 2-5 ป
   ถุงยางอนามยั นอกจากจะชวยคมุกําเนดิแลวยงัปองกนัการ
   ติดเชื้อโรคอีกดวย
   ยาฝงคุมกําเนดิ วธิใีชจะสอดไวใตผวิหนงัมทีัง้หมด 6 หลอด  
   โดยแพทยจะฉดียาชากอนแลวใสเขาไปใตผวิหนงั สามารถคมุ
   ไดนาน 5 ป

   การทําหมันชาย สะดวกมากและเจ็บนอยแผลเล็ก  
   และท่ีสําคัญประหยัดคาใชจาย
   การทําหมันหญิง

การตรวจตามนัด
   ประมาณ 1 เดือน  หลังคลอดซ่ึงเปนเวลาที่ร างกาย
เกือบทุกระบบไดปรับสภาพกลับสู ภาวะปกติแลวแพทย
จะตรวจความสมบูรณของรางกาย ตรวจมะเร็งปากมดลูก
รวมทั้งสอบถามใหคําแนะนําเกี่ยวกับการเล้ียงบุตรและ
การวางแผนครอบครัวดวย

1.วิธีการคุมกําเนิดแบบช่ัวคราว

2.วิธีการคุมกําเนิดแบบถาวร
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บริหารรางกายดวยการหายใจ

ประโยชน  ชวยคลายความออนลา หายใจไดเต็มอิ่มขึ้น กลามเน้ือหนาทองแข็งแรง
             ปองกันภาวะทองอืด ทองผูก
เตรียม     นอนหงายราบไมหนุนหมอน สูดลมหายใจเขาชาๆ พรอมทั้งสังเกตหนาทอง
             จะปองขึน้แลว คลายหายใจออก แขมวหนาทองใหยบุแฟบลง ทําตอไป 10 ครัง้

     การบริหารรางกายหลังคลอด เปนเรื่องจําเปนมากสําหรับคุณแมทุกๆทาน เพราะจะทําให
กลามเนื้อหนาทอง กลามเน้ือรอบๆ และผนังชองคลอด ซึ่งถูกยืดออกมาหลายเดือนหดตัว
กลบัสูสภาพปกต ิปองกันชองคลอดหยอน และกระบงัลมเคลือ่น  ชวยลดไขมันซ่ึงสะสมบริเวณรอบๆ โคนขา
สะโพก และหนาทอง ควรออกกาํลงักายอยางนอยวนัละครึง่ช่ัวโมง ชวงเชา 15 นาท ีชวงเยน็ 15 นาที 
สําหรับผู ที่คลอดทางชองคลอด 2-3 วัน หลังคลอดควรจะเริ่มบริหารรางกายได แตผู ที่คลอด
โดยการผาตัดควรจะเริ่มบริหารรางกายหลังคลอด 1 เดือน

บริหารกลามเนื้อบริเวณหนาอก ไหล หลัง ลําคอ และหนาทอง

ประโยชน ชวยกระชับกลามเนื้อและลดหนาทอง
เตรียม     นอนหงายราบ ใชมอื 2 ขางประสานกนัทีห่นาทอง กดกลามเนือ้ลง ยกศรีษะขึน้
             จากพืน้ชาๆ จนกระท่ังคางจรดหนาอก นบั 1 2 3 วางศีรษะลงชาๆ ทาํชํา้ 10 ครัง้

วิธีบริหารร่างกายหลังคลอด

Exercise การบริหารร่างกายหลังคลอด

ทาที่ 1

ทาที่ 2
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1
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บริหารกลามเนื้อ แขน อก และปอด

ประโยชน ชวยยืดกลามเนื้อ แขน อก ทําใหปอดขยาย หายใจไดเต็มอิ่ม
เตรียม     นอนหงายเหยยีดตรง แขนอยูขางลาํตวั ยกแขนทัง้ 2 ขางขึน้ในทาเหยยีดตรง
             ชูขึ้นเหนือลาํตวั และคอยๆ ปลอยแขนลงชาๆ จนกลับมาแนบลําตวั ทําซํา้ 10 ครัง้

บริหารกลามเนื้อ อุงเชิงกราน

ประโยชน ชวยใหกลามเนื้ออุ งเชิงกราน เอ็นยืดมดลูก มีความแข็งแรง และกระชับ         
             ชวยปองกนัการเคลือ่นตํา่ของมดลกู และชองคลอดซึง่จะชวยใหแผลฝเยบ็หายเรว็
เตรียม     นอนหงายราบ ลําตัวตรง แขนวางขางลําตัวควํ่ามือชันเขาใหแตะอยูกับพื้น
             ฝามือกดพื้นไว เริ่มฝกโดยใหยกกน และสะโพกขึ้น พรอมทั้งเกร็งขมิบผีเย็บ
             1-10 ในใจจึงคลายหายใจออกและคอยๆ วางกนวางสะโพกลงชาๆ ทําเชนนี้
             อยู 10 ครั้ง

ทาที่ 3

ทาที่ 4
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บริหารกลามเนื้อขา สะโพกและหนาทอง          

ประโยชน  ชวยกระชับกลามเนื้อขา สะโพก และหนาทอง
เตรียม      นอนหงายราบ แขนวางราบขางๆลําตัว ยกขาขึ้นใหตั้งฉากกับลําตัว      
              พรอมทั้งเหยียดขาใหตรงสักครูหน่ึง และลดขาลงที่เดิมชาๆ โดยทําสลับ
              ทีละขาง ทํา 10 ครั้ง เมื่อแข็งแรงดีแลว ลองยกขาพรอมกันทั้ง 2 ขาง

บริหารกลามเนื้อหนาทอง สะโพก และอก         

ประโยชน ชวยใหนํ้าคาวปลาไหลดี
เตรียม     นอนควํ่า ยกกนขึ้นมาใหเขาใกลหนาอกมากที่สุด จนเปนทาโกงโคง
             เขาทั้งสองหางกันประมาณ 1 ฟุต หนาอกจะตองวางแนบกับพื้นอยูในทาน้ี
             ประมาณ 2 นาท ีเสรจ็แลวใชหมอนรองบริเวณหนาทอง 1 ใบ เพือ่คลายความเมือ่ย       
             และนอนพักอยูในทาน้ีประมาณครึ่งชั่วโมง ชวยใหนํ้าคาวปลาไหลออกดี
             และมดลูกกลับสูสภาพปกติไดเร็วขึ้น

ทาที่ 5

ทาที่ 6
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1

2

3

บริหารกลามเนื้อหนาทอง ไหล หลัง ลําคอ        

เตรียม     นอนหงาย ตัวตรง แขนวางราบขางลําตัว ยกตัวขึ้นนั่งโดยไมงอเขา และไมใช
            แขนชวยเลย ยกแขนตั้งขนานกับพื้นราบดวย แลวคอยๆ นอนลง ครั้งแรก
            ทําวันละ 1-2 ครั้ง เมื่อแขนแข็งแรงจึงคอยๆเพิ่มขึ้นอีกวันละ 1 ครั้ง ทุกวัน

ทาที่ 7

8



1

2

1

2

บริหารกลามเนื้อตัว

ประโยชน  ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง ชวยใหมดลูกกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็วขึ้น
เตรียม      คุกเขาลงกบัพืน้ ตนขา เขา และเทาชดิกบัขอศอก ฝามอืยนัพืน้ (เหมอืนทาคลาน)
                คอยๆลดขอศอกลงวางกับพื้น กมศีรษะลงใหคางจรดหนาอก แขมวทอง
              เกร็งกลามเน้ือสะโพก และขา แลวคอยๆ ลดสะโพกลงแตะกับสนเทา
              ถอยหลงัเลก็นอยหนาผากแตะพืน้ ขณะทีแ่ขนจะถกูเหยยีดตรง แลวยกลาํตวัขึน้
              กลับไปอยูในทาเดิม ครั้งแรกไมตองทํามาก เม่ือแข็งแรงจึงคอยๆ เพิ่มขึ้น

บริหารหนาทอง สะโพก และขา      

เตรียม    นอนราบแขนเหยยีดตรงขางลาํตวั งอเขาขึน้ใหเขาชดิหนาทองหรอืหนาอกมากทีสุ่ด
            และใหสนเทาสัมผัสกับกน แลวเหยียดขาใหตรงคอยๆ วางขาลงในทาเดิม
            นับ 1 2 3 โดยไมงอเขาเลย ทําสลับกันทีละขาง ครั้งแรกๆ ทํานอยๆ  
            เมื่อแข็งแรงจึงคอยๆ เพิ่มวันละ 1-2 ครั้งทุกวัน

ทาที่ 8

ทาที่ 9
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     การบริหารรางกายท้ัง 9 ทา ควรทําทุกวัน วันแรกๆ 
ทําเพียง 1-2 ทา ทาละไมกี่ครั้ง เม่ือแข็งแรงขึ้นก็ทําทุกทา
ทาละหลายๆครั้ง ถาไดบริหารรางกายเปนประจําสม่ําเสมอ
แลวรปูรางคุณแมกจ็ะเขาสูสภาพปกต ิเหมอืนกอนการตัง้ครรภ
ควรบริหารรางกายติดตอกันจนถึง 3 เดือนหลังคลอด ,,

,,
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