
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ระยะหลงัคลอด  หมายถงึ  ระยะเวลาตั �งแต่คลอดลูกจนถงึ 6 – 8 
สปัดาหห์ลงัคลอดซึ!งเป็นระยะที!อวัยวะตา่งๆของร่างกายพยายามปรับตัวให ้
กลบัคนืสภาพเดมิเหมอืนกอ่นตั �งครรภ ์
 ดังนั�นแม่ควรทราบถงึอาการต่างๆที!อาจเกดิขึ�นในระยะหลังคลอด 
รวมถงึวธิกีารดแูลตนเองเมื!อมอีาการดังกลา่วเกดิขึ�นเพื!อชว่ยใหแ้มส่ามารถ
ฟื�นตวัไดด้รีูส้กึสดชื!นแข็งแรงสขุภาพกายสขุภาพใจด ี
 
อาการตา่งๆที�พบในระยะหลงัคลอดและการปฏบิตัติน 

1. ออ่นเพลยี    
การปฏบิตัติวั 

• นอนหลบัพักผอ่นใหเ้พยีงพอ 
• รับประทานอาหารที!มปีระโยชนค์รบถว้น 
• ดื!มนํ�ามากๆ 
• อยู่ในสิ!งแวดลอ้มที!สะอาด สงบ อากาศ

ถา่ยเทสะดวก 
• ทําจติใจใหส้บาย ผอ่นคลาย และไมต่งึเครยีด 
• ควรมคีนอยูเ่ป็นเพื!อนสําหรับไวค้อยดแูลและชว่ยเหลอื 

 
 
 

2. นํ !าคาวปลาออกทางชอ่งคลอด    
 การปฏบิตัติวั 

• ใสผ่า้อนามยัเพื!อรองรับนํ�าคาวปลาและทําความสะอาดรวมทั �งเปลี!ยน
ผา้อนามัยทุกครั �งเมื!อมนํี�าคาวปลาออกจํานวนมาก  หรอืทุก 3 – 4 
ชั!วโมง เพื!อป้องกนัการสะสมของเชื�อโรค 

• สงัเกตลกัษณะและกลิ!นของนํ�าคาวปลา หากพบว่ามลีักษณะผดิปกต ิ
หรอืมกีลิ!นเหม็นผดิปกต ิ ควรบอกใหแ้พทยท์ราบ 
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3. ปวดมดลกูภายหลงัคลอด    
การปฏบิตัติวั 

• แมท่ี!คลอดลกูตามธรรมชาตใิหน้อนควํ!าและใชห้มอนประคองบรเิวณ
มดลกูไวเ้พื!อบรรเทาอาการปวด 

• ควรดื!มนํ�ามากๆและถ่ายปัสสาวะทุกครั �งที!ปวดเพราะเมื!อกระเพาะ
ปัสสาวะวา่งจะทําใหม้ดลกูทํางานไดด้ขี ึ�น 

• สามารถรับประทานยาแกป้วดตามที!แพทยส์ั!งได ้
 

4. อาการปวดแผลฝีเย็บ 
การปฏบิตัติวั 

• 24 ชั!วโมงแรกหลังคลอดใหใ้ชผ้า้สะอาดห่อนํ� าแข็งหรือกระเป๋า
นํ�าแข็งประคบบรเิวณแผลฝีเย็บจะชว่ยบรรเทาอาการปวดและลดบวม
ได ้

• ทําความสะอาดบรเิวณแผลฝีเย็บเมื!ออาบนํ�าและหลังการขับถ่ายทุก
ครั �งและซบัแผลใหแ้หง้สนทิ 

• สามารถรับประทานยาแกป้วดตามที!แพทยส์ั!งได ้
• หลังออกจากโรงพยาบาลควรนั!งแชแ่ผลฝีเย็บในนํ�าอุน่อย่างนอ้ยวัน

ละ 2 ครั �ง  ครั �งละ 10-15 นาท ีเพื!อชว่ยใหเ้ลอืดไหลเวยีนไปเลี�ยง
บรเิวณแผลฝีเย็บไดส้ะดวกแผลหายเร็วขึ�น 

• บรหิารร่างกายโดยการขมบิช่องคลอดเพื!อใหเ้ลอืดไหลเวียนไดด้ ี
กลา้มเนื�อบรเิวณฝีเย็บแข็งแรงและหายเร็วขึ�น 

• ถา้แผลฝีเย็บบวมมากและรูส้กึเจ็บมาก จะนั!งไม่สะดวก อาจใชห้่วง
ยางเล็กๆรองนั!งจะทําใหรู้ส้กึดขี ึ�น 

 
5. เหงื�อออกมากผดิปกต ิ  

การปฏบิตัติวั 
• ใหด้ื!มนํ�ามากๆเพื!อลดไขแ้ละการสญูเสยีนํ�าออกจากรา่งกาย 

 
6. เตา้นมคดัตงึ     

การปฏบิตัติวั 
• ใชผ้า้ขนหนูชุบนํ�าอุ่นประคบรอบๆเตา้

นมพรอ้มกบับบีนวดเบาๆทั!วทั �งเตา้แลว้
บบีนํ�านมออกมาจนลานนมนิ!มแลว้ให ้
ลูกดูด เมื!อลูกดูดจนเกลี�ยงเตา้แลว้ให ้
ใชผ้า้ขนหนูชบุนํ�าเย็นประคบ 

• ควรใสเ่สื�อยกทรงไวเ้สมอเพื!อพยุงเตา้
นมป้องกนัไมใ่หน้มหยอ่นยาน 

• กรณีที!ปวดเตา้นมมากใหรั้บประทานยาแกป้วดตามที!แพทยส์ั!งได ้แต่
ถา้มอีาการบวมแดง กดเจ็บ หรอืมไีขส้งูควรไปพบแพทย ์
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7. อาการทอ้งผกู    
การปฏบิตัติวั 

• รับประทานผัก  ผลไม ้ และดื!มนํ�ามากๆ 
• ออกกําลังกายอย่างเหมาะสม   ไม่หักโหม 

เพื!อใหม้กีารเคลื!อนไหวของลําไส ้
• ถา้ทอ้งผกูมากควรปรกึษาแพทย ์ไมค่วรซื�อ

ยาระบายมารับประทานเอง 
 

8. ความรูส้กึหดหูใ่จหลงัคลอด     
 การปฏบิตัติวั 

• พ่อเป็นบุคคลสําคัญที!จะช่วยดูแลประคับประคอง
จติใจแม่และช่วยแบ่งเบาภาระในการเลี�ยงลูก
ตามความสามารถที!จะทําได ้

 
 
 
วธิปีฏบิตัติวัสําหรบัแมใ่นระยะหลงัคลอดเพื�อสขุภาพที�ด ี
 

1. การรบัประทานอาหาร        ควรรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่
โดยเฉพาะควรเพิ!มการรับประทานอาหาร
ประเภทโปรตีนใหม้ากขึ�นอีก   ไดแ้ก ่
เนื�อสตัวท์กุชนดิ  ไข ่ ถั!ว  งา  เตา้หู ้นมสด  
นมถั!วเหลอืง  

 
2. การพกัผ่อนและนอนหลบั     ควรหลับ

พักผ่อนใหเ้ต็มที! อย่างนอ้ยวันละ 6 – 8 
ชั!วโมงและหาเวลาพักผ่อนบา้งเวลาลูกหลับ   ทําจติใจใหส้บายไม่
เครยีด  

3. การทาํความสะอาดรา่งกาย     ควรอาบนํ�าวันละ 2 ครั �ง โดยการใช ้
ขนัตกัอาบหรอือาบนํ�าดว้ยฝักบัว ไมค่วรแชล่งในอา่งนํ�า สระนํ�า หรอื
แม่นํ�าลําคลอง  สําหรับแม่ที!ผ่าตัดคลอดใหเ้ชด็ตัวจนกว่าจะตัดไหม  
ทําความสะอาดอวัยวะสบืพันธุท์ุกครั �งหลังขับถ่ายดว้ยสบู่และลา้ง
ออกดว้ยนํ�าสะอาด โดยลา้งจากดา้นหนา้ไปดา้นหลังเสมอ ไม่ยอ้น
ไปมาเพื!อป้องกันเชื�อโรคจากทวารหนักเขา้สู่แผลฝีเย็บและช่อง
คลอดแลว้ซบัใหแ้หง้  หา้มสวนลา้งชอ่งคลอด เปลี!ยนผา้อนามัยทุก
ครั �งหลงัทําความสะอาด 

4. การทํางาน     สามารถทํางานบา้นเบาๆไดต้ามปกต ิ แต่ไม่ควรยก
ของหนักหรอืขึ�นลงบันไดบ่อยๆเพราะอาจทําใหแ้ผลฝีเย็บแยกและ
กระบงัลมหยอ่นได ้
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5. การมเีพศสมัพนัธ ์    ควรงดการมเีพศสัมพันธใ์นระยะ 6 สัปดาห์

หลังคลอด ก่อนมเีพศสัมพันธค์วรไปรับการตรวจร่างกายหลังคลอด
วา่ระบบภายในปกตดิแีลว้ 

6. การตรวจหลงัคลอด      ควรไปรับการตรวจ  ประมาณ 4-6 สปัดาห์
หลังคลอด เพื!อ ตรวจดอูวัยวะภายในอุง้เชงิกราน   ตรวจแผลฝีเย็บ  
และตรวจหาเซลลม์ะเร็งปากมดลกู 

7. การมปีระจําเดอืน     การมปีระจําเดอืนครั�งแรกหลังคลอดของแต่
ละคนไมแ่น่นอนหากไมไ่ดเ้ลี�ยงลกูดว้ยนมแมจ่ะมปีระจําเดอืนในชว่ง 
สัปดาห์ที! 7 – 9 หลังคลอด  ส่วนผูท้ี!เลี�ยงลูกดว้ยนมแม่จะมี
ประจําเดอืนมาชา้กว่า  อาจจะยังไม่มปีระจําเดอืนเป็นเวลา 5 – 6 
เดอืนหรอืนานกวา่นั�น 

8. การรบัประทานยา     ควรรับประทานยาตามที!แพทยส์ั!ง  หา้มซื�อยา
รับประทานเอง เพราะยาบางชนดิขับออกทางนํ�านมเป็นอันตรายต่อ
ลกูได ้

 
 
 
 
 

อาการผดิปกตหิลงัคลอดที�ควรมาพบแพทย ์
1. มเีลอืดสดๆออกทางชอ่งคลอด 
2. นํ�าคาวปลามกีลิ!นเหม็นผดิปกต ิ
3. แผลฝีเย็บ หรือแผลผ่าตัด เจ็บ

มากขึ�น  เป็นหนอง  อักเสบ  
บวม  แดง หรอืแยก 

4. มไีขส้งู หรอืหนาวสั!น 
5. ปวดศรีษะรนุแรง ตาพรา่มวั 
6. ปวดเตา้นมมากลูกดูดนมแลว้ไม่

ดขี ึ�น เตา้นมอกัเสบ บวมแดง 
7. ปัสสาวะแสบขดั ขุน่ 
8. ปวดทอ้งอย่างรุนแรงโดยไม่

สมัพันธก์บัอาหาร 
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