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     เตานม จะมีขนาดใหญและตงึขึน้ ในระยะ 2-3 วนัแรกหลงัคลอด
เตานม สรางนํา้นมเหลอืงซึง่จะมภูีมคิุมกนัโรค และสารอาหาร
ครบถวน ใน 5-7 วนั นํา้นมเหลืองจะหมดไปเปนนํา้นมธรรมดา 
ซึง่กจ็ะมสีารอาหารทีจ่าํเปนและเหมาะตอทารกมากกวานมผสม

     แผลฝเย็บ แผลอาจจะเจบ็อยูประมาณ 3-4 วนั ถาปวดมาก 
ควรขอยาแกปวดจากพยาบาลรับประทานอาการจะทุเลาลง 
การทําความสะอาดควรลางดวยน้ําสะอาด ไมจําเปนตองใช
ยาลางแผลพิเศษแตอยางใด หลังจากลางแลวใชผาสะอาด
หรือสําลีซับใหแหง จากหนาไปหลังก็เปนการเพียงพอแลว 
และระวังการเคลื่อนไหวที่รุนแรงอาจทําใหแผลปริได

     นํา้คาวปลา เปนเลอืดและเนือ้เยือ่ทีส่ลายตวัออกจากโพรงมดลกู
ระยะหลังคลอด 2-3 วันแรกจะออกมามีลักษณะสีแดงสด
ควรเปลีย่นผาอนามยับอยๆ ถานํา้คาวปลาออกนอยก็ไมตองตกใจ
เพราะปจจุบันแพทยมักฉีดยาเพื่อชวยใหมดลูกหดตัวไดดีขึ้น 
จะทําใหเสียเลือดนอยลงหรือหากมีการผาตัดคลอดทาง
หนาทองแพทยจะทําความสะอาดแผล ทําใหมีนํ้าคาวปลา
ออกนอย และในวันตอมาจะคอยๆ ลดปริมาณลงเรื่อยๆ 
สีก็จะจางลงเหมือนสีน้ําล างเนื้อ และในที่ สุดจะกลาย
เป นมูกเหลืองๆ ซึ่ งจะใช  เวลาประมาณ 2-3 อาทิตย  
คุณแมบางทานอาจมีนํ้าคาวปลา ถาไมจางหรือมีกล่ินเหม็น
ควรมาพบแพทยกอนนัด เพราะถาทิ้งไวอาจเปนสาเหตุ 
ของการตกเลือด หรือมดลูกอักเสบได

     มดลูก จะลดขนาดลงอยูในระดบัไมเกนิสะดือ และแขง็มาก
ขนาดจะเล็กลงเรื่อยๆ เรียกวามดลูกเขาอู  การใหนมลูก
ก็จะชวยใหมดลูกเขาอูเร็วขึ้น

     การตกไข และการมีประจําเดือน หลังคลอดจะ
ไมมีประจําเดือน และไมมีการตกไขอยูระยะหนึ่งชวงเวลา
แตกตางกันไปในแตละบุคคล

     ภาวะซึมเศราหลังคลอด บางคนอาจมีอาการซึมเศรา
โดยไมทราบสาเหตุ ทาํใหเกดิอารมณแปรปรวนงาย มกัเกดิใน
2-3 วันหลังคลอด โดยท่ัวไปจะหายได ถาบุคคลขางเคียง
โดยเฉพาะสามี และญาติคอยใหกําลังใจ

การเปลี่ยนแปลง
ที่สําคัญ...
หลังการคลอด
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     การรักษาความสะอาดของรางกาย ถาเป นการ
คลอดตามปกติ คือ ไมผาตัดคุณแมหลังคลอด ก็ควรจะ
อาบน้ําสระผมไดตามปกติ และระหวางคลอด คุณแมอาจจะ
ใชพลังงานในการเบงคลอดไปมาก  ทําใหรางกายมีเหงื่อไหล
ออกมาจาํนวนมาก อาจเกดิการหมกัหมมได ถาคณุแมคลอด
โดยการผาตัดระยะแรกยังอาบนํ้าไมไดเพราะจะทําใหแผล
ผาตัดเปยกอาจติดเชื้อเกิดการอักเสบได ตองใชวิธีเช็ดตัว
ประมาณ 7 วัน หลังจากแพทยตัดไหมแลวสัก 12 วัน 
ก็อาบนํ้าไดตามปกติ หลังอาบนํ้า ใชผาสะอาดเช็ดแผล 
ไมตองทําแผลใดๆทั้งสิ้น สะเก็ดท่ีติดอยูไมควรแกะออก
ปลอยใหหลุดเอง

     อาหาร คณุแมตองการพลงังานและสารอาหารมากกวาปกติ
ควรเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง และควรเปน
อาหารยอยงาย รสไมจดั มกีากมาก หลกีเล่ียงอาหาร จาํพวก
แปง น้ําตาล น้ําอัดลม ของมักดองตางๆ

1. ชวยกระชับหุน เพราะไขมันที่สะสมไวจะถูกนํามาใชในการผลิตนมสําหรับลูก
2. ชวยใหมดลูกหดตัว เขาชองเชิงกรานไดเร็ว ชวงใหนมรางกายจะหลั่งฮอรโมนออกมาชวยให
    มดลูกบีบตัวเปนพักๆ จนขนาดเทาเดิม สามารถกลับเขาชองเชิงกรานได
3. เปนการคมุกาํเนดิโดยธรรมชาต ิการใหนมเปนประจาํสมํา่เสมอเปนเวลาตดิตอกนัจะชวยปองกนัการ
   เกิดประจําเดือนได 7-12 เดือน
4. ลดการเกิดมะเร็ง ผลจากการท่ีกระบวนการการตกไข ถูกยับยั้งแลวยังสงผลดีชวยลดความเสี่ยง
    ในการเกิดมะเร็ง
5. ชวยใหสภาพจติใจสงบระหวางใหนมรางกายจะหลัง่สารทาํใหจติใจของแมมีความสงบลดความตงึเครยีด

การปฏิบัติตัว... หลังคลอด

5 ข้อดี ของการให้นมแม่
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     การพักผอน ควรไดรับการพักผอนภายหลังคลอด
อยางเตม็ที ่คณุแมทีเ่ลีย้งลกูเหนด็เหนือ่ยและรูสกึวานอนไมพอ
ใหหาโอกาสพกัผอนในชวงทีลู่กหลบั ในสมยัโบราณการคลอด
เปนสถานการณที่ลําบากเพราะเทคโนโลยีทางการแพทยไม
ทันสมัย มักจะมีอาการตกเลือดหลังคลอดหรือมีการอักเสบ
ติดเชื้อ อาการเหลานี้ทําใหคนโบราณมองการคลอด และ
ระยะคลอดเปนเร่ืองใหญ มีการหามหลายอยาง เชน หามอาบนํา้
หามถูกลม หามอาหารบางอยางเพราะถือเปนของแสลง 
ปจจบุนัการคลอดเปนเรือ่งปกต ิเพราะววิฒันาการทางการแพทย
กาวหนามาก ดังน้ันแพทยจึงเห็นวารางกายของคุณแมควร
กลับเขาสูกิจวัตรประจําวันที่เคยเปนมากอนการตั้งครรภให
เร็วท่ีสุดภายในระยะเวลาประมาณ 1 เดือน

     ยอมรบัในบทบาท สิง่สาํคญัคอืการเตรยีมตวัเตรยีมใจสาํหรบั
บทบาทหนาที่ของความเปนพอและแมของลูก ยอมรับความ
เปนคนหน่ึงของลูก ที่มีความรู สึกมีเอกลักษณเฉพาะตัว
ไมเหมือนใคร ตองใจเย็น อดทน มีความม่ันคงทางอารมณ 
มีสตใินการแกไขปญหาทัง้พอและแมจดัแบงเวลา และต้ังใจอยางยิง่
ที่จะเลี้ยงดูลูก อยางเต็มที่โดยเฉพาะในชวงขวบปแรก

     การรวมเพศ โดยทั่วไประยะแรกๆ หลังคลอดความรูสึก
ทางเพศของมารดาจะลดลงอยางมาก ซึ่งอาจเปนผลกระทบ
จากการคลอด ความเหนด็เหนือ่ยจากการดแูลบตุร ความเครยีด
ทางจิตใจ ในการปรับบทบาทของชีวิต ดังนั้นจึงกําหนด
ระยะเวลาทีจ่ะเริม่การรวมเพศในระยะหลังคลอดโดยแนนอนไมได
ควรขึ้นกับความพรอมของคุณแมมากกวา แตอยางนอย
ควรเริ่มเมื่อไมเจ็บแผลฝเย็บ และนํ้าคาวปลาหมดแลว

     การวางแผนครอบครวั ถงึแมหลงัคลอดไมมปีระจาํเดอืน
แตไมไดหมายความวาจะไมสามารถตั้งครรภได ฉะนั้นเพื่อ
ลดโอกาสตั้งครรภ จึงควรเริ่มคุมกําเนิด ตั้งแต 1 เดือน 
หลังคลอดเปนตนไป
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   การนับวัน วิธีนี้คุณแมตองมีประจําเดือนตรงตามเวลา
   คือใหนับวันกอนมีประจําเดือน 7 วัน และหลัง 7 วัน     
   จึงถือวาเปนวันปลอดภัย
   กินยาคมุ ปจจบุนัยาเมด็คมุกาํเนดินยิมทีส่ดุตองรบัประทาน
   ทุกวันตามท่ีระบุไว
   ฉีดยาคุม เหมาะสําหรับคุณแมข้ีหลงขี้ลืม จะฉีดกันทุก
   3 เดือนครั้งหนึ่ง
   ยาสอดชองคลอด มใีหเลอืกมากมาย ทัง้ชนดิเมด็ ชนดิครีม
   ชนิดฟองฟู ชนิดเยลลี่
   วิธีใช เพียงสอดเขาไปในชองคลอดลึกๆ ท้ิงไวอยางนอย     
   5 นาที (ก็คือตองทํากอนท่ีมีกิจกรรมรวมกัน)
   ใสหวง เรียกวาหวงอนามัยปจจุบันมีขนาดเล็ก ใสงาย   
   หลุดยาก แพทยจะใสอุปกรณไวในโพรงมดลูก จึงไมใช
   อุปสรรคตอการรวมเพศ ตองเปลี่ยนทุก 2-5 ป
   ถุงยางอนามยั นอกจากจะชวยคมุกําเนดิแลวยงัปองกนัการ
   ติดเชื้อโรคอีกดวย
   ยาฝงคุมกําเนดิ วธิใีชจะสอดไวใตผวิหนงัมทีัง้หมด 6 หลอด  
   โดยแพทยจะฉดียาชากอนแลวใสเขาไปใตผวิหนงั สามารถคมุ
   ไดนาน 5 ป

   การทําหมันชาย สะดวกมากและเจ็บนอยแผลเล็ก  
   และท่ีสําคัญประหยัดคาใชจาย
   การทําหมันหญิง

การตรวจตามนัด
   ประมาณ 1 เดือน  หลังคลอดซ่ึงเปนเวลาที่ร างกาย
เกือบทุกระบบไดปรับสภาพกลับสู ภาวะปกติแลวแพทย
จะตรวจความสมบูรณของรางกาย ตรวจมะเร็งปากมดลูก
รวมทั้งสอบถามใหคําแนะนําเกี่ยวกับการเล้ียงบุตรและ
การวางแผนครอบครัวดวย

1.วิธีการคุมกําเนิดแบบช่ัวคราว

2.วิธีการคุมกําเนิดแบบถาวร
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บริหารรางกายดวยการหายใจ

ประโยชน  ชวยคลายความออนลา หายใจไดเต็มอิ่มขึ้น กลามเน้ือหนาทองแข็งแรง
             ปองกันภาวะทองอืด ทองผูก
เตรียม     นอนหงายราบไมหนุนหมอน สูดลมหายใจเขาชาๆ พรอมทั้งสังเกตหนาทอง
             จะปองขึน้แลว คลายหายใจออก แขมวหนาทองใหยบุแฟบลง ทําตอไป 10 ครัง้

     การบริหารรางกายหลังคลอด เปนเรื่องจําเปนมากสําหรับคุณแมทุกๆทาน เพราะจะทําให
กลามเนื้อหนาทอง กลามเน้ือรอบๆ และผนังชองคลอด ซึ่งถูกยืดออกมาหลายเดือนหดตัว
กลบัสูสภาพปกต ิปองกันชองคลอดหยอน และกระบงัลมเคลือ่น  ชวยลดไขมันซ่ึงสะสมบริเวณรอบๆ โคนขา
สะโพก และหนาทอง ควรออกกาํลงักายอยางนอยวนัละครึง่ช่ัวโมง ชวงเชา 15 นาท ีชวงเยน็ 15 นาที 
สําหรับผู ที่คลอดทางชองคลอด 2-3 วัน หลังคลอดควรจะเริ่มบริหารรางกายได แตผู ที่คลอด
โดยการผาตัดควรจะเริ่มบริหารรางกายหลังคลอด 1 เดือน

บริหารกลามเนื้อบริเวณหนาอก ไหล หลัง ลําคอ และหนาทอง

ประโยชน ชวยกระชับกลามเนื้อและลดหนาทอง
เตรียม     นอนหงายราบ ใชมอื 2 ขางประสานกนัทีห่นาทอง กดกลามเนือ้ลง ยกศรีษะขึน้
             จากพืน้ชาๆ จนกระท่ังคางจรดหนาอก นบั 1 2 3 วางศีรษะลงชาๆ ทาํชํา้ 10 ครัง้

วิธีบริหารร่างกายหลังคลอด

Exercise การบริหารร่างกายหลังคลอด

ทาที่ 1

ทาที่ 2
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1

2

1

2

บริหารกลามเนื้อ แขน อก และปอด

ประโยชน ชวยยืดกลามเนื้อ แขน อก ทําใหปอดขยาย หายใจไดเต็มอิ่ม
เตรียม     นอนหงายเหยยีดตรง แขนอยูขางลาํตวั ยกแขนทัง้ 2 ขางขึน้ในทาเหยยีดตรง
             ชูขึ้นเหนือลาํตวั และคอยๆ ปลอยแขนลงชาๆ จนกลับมาแนบลําตวั ทําซํา้ 10 ครัง้

บริหารกลามเนื้อ อุงเชิงกราน

ประโยชน ชวยใหกลามเนื้ออุ งเชิงกราน เอ็นยืดมดลูก มีความแข็งแรง และกระชับ         
             ชวยปองกนัการเคลือ่นตํา่ของมดลกู และชองคลอดซึง่จะชวยใหแผลฝเยบ็หายเรว็
เตรียม     นอนหงายราบ ลําตัวตรง แขนวางขางลําตัวควํ่ามือชันเขาใหแตะอยูกับพื้น
             ฝามือกดพื้นไว เริ่มฝกโดยใหยกกน และสะโพกขึ้น พรอมทั้งเกร็งขมิบผีเย็บ
             1-10 ในใจจึงคลายหายใจออกและคอยๆ วางกนวางสะโพกลงชาๆ ทําเชนนี้
             อยู 10 ครั้ง

ทาที่ 3

ทาที่ 4
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1

2

1

2

บริหารกลามเนื้อขา สะโพกและหนาทอง          

ประโยชน  ชวยกระชับกลามเนื้อขา สะโพก และหนาทอง
เตรียม      นอนหงายราบ แขนวางราบขางๆลําตัว ยกขาขึ้นใหตั้งฉากกับลําตัว      
              พรอมทั้งเหยียดขาใหตรงสักครูหน่ึง และลดขาลงที่เดิมชาๆ โดยทําสลับ
              ทีละขาง ทํา 10 ครั้ง เมื่อแข็งแรงดีแลว ลองยกขาพรอมกันทั้ง 2 ขาง

บริหารกลามเนื้อหนาทอง สะโพก และอก         

ประโยชน ชวยใหนํ้าคาวปลาไหลดี
เตรียม     นอนควํ่า ยกกนขึ้นมาใหเขาใกลหนาอกมากที่สุด จนเปนทาโกงโคง
             เขาทั้งสองหางกันประมาณ 1 ฟุต หนาอกจะตองวางแนบกับพื้นอยูในทาน้ี
             ประมาณ 2 นาท ีเสรจ็แลวใชหมอนรองบริเวณหนาทอง 1 ใบ เพือ่คลายความเมือ่ย       
             และนอนพักอยูในทาน้ีประมาณครึ่งชั่วโมง ชวยใหนํ้าคาวปลาไหลออกดี
             และมดลูกกลับสูสภาพปกติไดเร็วขึ้น

ทาที่ 5

ทาที่ 6
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1

2

3

บริหารกลามเนื้อหนาทอง ไหล หลัง ลําคอ        

เตรียม     นอนหงาย ตัวตรง แขนวางราบขางลําตัว ยกตัวขึ้นนั่งโดยไมงอเขา และไมใช
            แขนชวยเลย ยกแขนตั้งขนานกับพื้นราบดวย แลวคอยๆ นอนลง ครั้งแรก
            ทําวันละ 1-2 ครั้ง เมื่อแขนแข็งแรงจึงคอยๆเพิ่มขึ้นอีกวันละ 1 ครั้ง ทุกวัน

ทาที่ 7

8



1

2

1

2

บริหารกลามเนื้อตัว

ประโยชน  ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง ชวยใหมดลูกกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็วขึ้น
เตรียม      คุกเขาลงกบัพืน้ ตนขา เขา และเทาชดิกบัขอศอก ฝามอืยนัพืน้ (เหมอืนทาคลาน)
                คอยๆลดขอศอกลงวางกับพื้น กมศีรษะลงใหคางจรดหนาอก แขมวทอง
              เกร็งกลามเน้ือสะโพก และขา แลวคอยๆ ลดสะโพกลงแตะกับสนเทา
              ถอยหลงัเลก็นอยหนาผากแตะพืน้ ขณะทีแ่ขนจะถกูเหยยีดตรง แลวยกลาํตวัขึน้
              กลับไปอยูในทาเดิม ครั้งแรกไมตองทํามาก เม่ือแข็งแรงจึงคอยๆ เพิ่มขึ้น

บริหารหนาทอง สะโพก และขา      

เตรียม    นอนราบแขนเหยยีดตรงขางลาํตวั งอเขาขึน้ใหเขาชดิหนาทองหรอืหนาอกมากทีสุ่ด
            และใหสนเทาสัมผัสกับกน แลวเหยียดขาใหตรงคอยๆ วางขาลงในทาเดิม
            นับ 1 2 3 โดยไมงอเขาเลย ทําสลับกันทีละขาง ครั้งแรกๆ ทํานอยๆ  
            เมื่อแข็งแรงจึงคอยๆ เพิ่มวันละ 1-2 ครั้งทุกวัน

ทาที่ 8

ทาที่ 9
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     การบริหารรางกายท้ัง 9 ทา ควรทําทุกวัน วันแรกๆ 
ทําเพียง 1-2 ทา ทาละไมกี่ครั้ง เม่ือแข็งแรงขึ้นก็ทําทุกทา
ทาละหลายๆครั้ง ถาไดบริหารรางกายเปนประจําสม่ําเสมอ
แลวรปูรางคุณแมกจ็ะเขาสูสภาพปกต ิเหมอืนกอนการตัง้ครรภ
ควรบริหารรางกายติดตอกันจนถึง 3 เดือนหลังคลอด ,,

,,
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