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แม่่ที่่�คลอดทางช่่องคลอดปกติิให้้นอนคว่่ำ

และใช้้หมอนประคองบริเิวณมดลูกู ไม่่กลั้้�น

ปััสสาวะเพื่่�อให้้มดลููกทำงานได้้ดีีขึ้้�น

ควรดื่่�มน้้ำมากๆ ถ้้ามีีอาการปวดมาก

ควรรัับประทานยาแก้้ปวด

ระยะ 3-4 วัันแรก จะมีีสีีแดงคล้้ายเลืือด

ประจำเดืือน ปริมิาณจะค่่อยๆ ลดลง และมีี

สีีจางเป็็นสีีเหลืืองขุ่่�นและจะค่่อยๆ หมดไป 

ถ้้าน้้ำคาวปลาออกมาก สีีไม่่จางลง หรืือมีี

กลิ่่�นเหม็็น อาจเกิิดการอัักเสบติิดเชื้้�อใน

บริเิวณโพรงมดลูกูหรืือช่่องคลอด ควรพบ

แพทย์์ทัันทีี

ควรเปลี่่�ยนผ้้าอนามััย ทุุก 2 ชั่่�วโมง

เพื่่�อป้้องกัันการสะสมของเชื้้�อโรค

ทำความสะอาดทุุกครั้้�งหลัังปััสสาวะหรืือ

อุุจจาระ ด้้วยสบู่่�และน้้ำสะอาด ซับัให้้แห้้ง 

และควรเปลี่่�ยนผ้้าอนามััย ทุุก 2 ชั่่�วโมง

เพื่่�อป้้องกัันการสะสมของเชื้้�อโรค 

แผลเย็็บด้้วยไหมละลายไม่่ต้้องตััดไหม และ

แผลจะหายเป็็นปกติ ิประมาณ 5-7 วััน

เมื่่�อมีีอาการปวด ควรรัับประทานยาแก้้ปวด

สามารถอาบน้้ำได้้ตามปกติ ิถ้้าปิิดแผลด้้วย

แผ่่นปิิดกัันน้้ำ หลัังอาบน้้ำควรซับัแผ่่นปิิด

แผลให้้แห้้ง และปฏิบิััติติามคำแนะนำใน

การดูแูลแผลก่่อนกลัับบ้้าน ซึ่่�งแผลจะหาย

เป็็นปกติปิระมาณ 7 วััน หลัังผ่่าตััด

การปฏิบัติตัวหลังคลอด
ในช่วงหลังคลอดคณุแม่จะมีการเปลี่ยนแปลงหลายอยา่ง
ทัง้ทางด้านรา่งกายและจติใจ รา่งกายจะมกีารเปล่ียนแปลงเพ่ือเตรยีมพรอ้มสำ�หรบั
การใหน้มบุตร และการเปลี่ยนแปลงเพ่ือเข้าสู่ภาวะปกติในช่วงก่อนการตั้งครรภ์

อาการปวดจาก
มดลูกบีบรดัตวั น้ำ�คาวปลา

แผลฝเียบ็ แผลผา่ตดั
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อาการผิดปกติ
ท่ีต้องกลับมาพบแพทย์

การพักผ่อน
ควรพักผ่อนอยา่งเพียงพอ อยา่งนอ้ย วนัละ 6-8 ช่ัวโมง และในเวลา
กลางวนัควรได้พักผ่อนขณะทารกหลับ ประมาณ 30 นาที – 1 ช่ัวโมง
เพ่ือใหไ้มอ่่อนเพลียในเวลาที่ลูกตื่น

ถ้าเปน็ไปได้ คณุแมต่้องหาตัวช่วย 
หรอืตัดกิจกรรมที่ไมส่ำ�คญัออกไป
คณุแมจ่ะได้มเีวลาพักผ่อนเพียงพอ
เพราะสุขภาพของคณุแมส่ำ�คญัท่ีสุด

มีเลือดสดๆ ออกทางช่องคลอด

มไีขสู้ง หนาวส่ัน

ปวดเตา้นม ลกูดูดนมแลว้ไมดี่ขึน้ 
เต้านมอักเสบ บวมแดง

ปวดท้องอยา่งรุนแรง ปวดจนบดิ

คลำ�พบมดลกู หรอืก้อนทางหนา้
ทอ้งภายหลังคลอด 2 สัปดาหไ์ป
แลว้

แผลเจบ็มากขึน้ เปน็หนอง 
อักเสบ บวม แดง หรอืแยก

ปวดศีรษะรุนแรง ตาพรา่มวั

ปัสสาวะแสบ ขัด ขุ่น

น้ำ�คาวปลาสีแดงนานกวา่ปกติ
หรอืสีจางลงแล้วแต่กลับเปน็
สีแดงอีก หรอืมกีลิน่เหมน็ สีคล้ำ�
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การกินอาหารของแม่หลังคลอด

กนิปลา ไข ่เนือ้สัตวไ์ม่ตดิมนั
ถั่วเมล็ดแหง้และผลิตภณัฑจ์ากถั่วเป็นประจำ�
ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง เช่่น ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วเขีียว ถั่่�วดำ ถั่่�วแดง

ผลิติภัณัฑ์์จากถั่่�ว เช่่น เต้้าหู้้�ขาวแข็ง็ เต้้าหู้้�ขาวอ่อน นมถั่่�วเหลืือง

กินิพืชืผักัและผลไม้ห้ลากหลายสีีเป็น็ประจำำ�
หลีีกเลี่่�ยงผลไม้้รสหวานจััด เช่่น ลำไย มะขามหวาน ขนุุน 
ละมุุด ทุุเรีียน และผลไม้้แปรรููป (ผลไม้้เชื่่�อม แช่่อิ่่�ม ฉาบ 
กวน ตาก/อบแห้้ง หรืือผลไม้้กระป๋๋อง)

กนิอาหารใหค้รบทกุกลุ่ม แตล่ะกลุ่มใหห้ลากหลาย
�ในปรมิาณที่แนะนำ�ตามธงโภชนาการ

กินขา้วเป็นหลัก เน้นขา้วกล้อง ขา้วซ้อมมือ
สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ

แม่หลังคลอดที่ตอ้งใหน้มลูก ตอ้งการพลังงาน
เพิ่มขึน้จากปกต ิประมาณ 500 กิโลแคลอรตีอ่วนั
แม่่จึึงควรได้้รัับอาหารในปริิมาณที่่�เพีียงพอและสารอาหาร
ครบถ้้วนทั้้�ง 6 กลุ่่�มอาหารตามธงโภชนาการ ได้้แก่่ กลุ่่�มข้าว-แป้้ง

กลุ่่�มผััก กลุ่่�มผลไม้้ กลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ กลุ่่�มนม และกลุ่่�มไขมัันโดย

แบ่่งออกเป็็น 3 มื้้�อหลัักและมีีมื้้�อว่่าง 1-2 มื้้�อต่่อวััน
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หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง หวานจดั เคม็จดั
อาหารไขมัันสููง เช่่น เนื้้�อสััตว์์ติิดมััน ฟาสต์์ฟู้้�ด ขนมเค้้ก 
อาหารผััดที่่�ใช้้น้้ำมัันมาก อาหารทอดน้้ำมัันลอย ได้้แก่่ 
ทอดมััน ปาท่่องโก๋๋ เป็็นต้้น  

อาหารเค็็มจััด โซเดีียมสููง เช่่น อาหารหมัักดอง ขนมกรุุบ
กรอบ บะหมี่�กึ่่�งสำเร็จ็รูปูเนื้้�อสััตว์แปรรูปู
อาหารท่ี่�มีโีซเดียีมและน้ำ้ตาล เป็็นส่่วนประกอบ เช่่น ขนมปััง 
ขนมเค้้ก คุ้้�กกี้้�

ดืม่นมรสจดื และกินอาหารอ่ืนที่มีแคลเซียมสูง
อาหารที่่�มีีแคลเซีียมสููง เช่่น โยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ
ปลาเล็็กปลาน้้อย เต้้าหู้้�ขาวแข็็ง ปลาซาร์์ดีีน

กินอาหารที่สะอาดปลอดภยั
และปรุงสุกใหม่

ดืม่น้ำ�สะอาดใหเ้พียงพอ 
6-8 แก้้วต่่อวััน ถ้้ามีีอาการปากแห้้ง ปััสสาวะสีีเหลืืองเข้้ม
อาจเป็็นสััญญาณเริ่่�มต้นว่่าดื่่�มน้้ำไม่่พอ สามารถดื่่�มน้้ำเย็น็ได้้
ไม่่ได้้ทำให้้น้้ำนมหด หลีกเลี่่�ยงเครื่่�องด่ื่�มรสหวาน

บางคนเช่ือวา่แม่หลังคลอดหา้มกิน “ของแสลง” 
เช่่น ไข่่ ปลา อาหารทะเล เพราะจะทำให้้แผลหายช้้า
แต่่ทราบหรืือไม่่ว่่า อาหารเหล่่านี้้�มีีโปรตีีนสููง ซึ่่�งช่่วย
ซ่่อมแซมร่่างกายและทำให้้แผลหายเร็็วขึ้้�น
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นมแม่ คือวัคซีนแรกของลูก

น้ำ�นมยงัมาน้อย ลูกจะกินพอมั้ย 
ในระยะ 1-2 วัันแรกหลัังคลอด น้้ำนมมาน้้อยเป็็นเรื่่�องปกติิ ลููกมีีน้้ำและอาหารสะสมมาตั้้�งแต่่

อยู่่�ในครรภ์์ จึึงยัังไม่่ต้้องการน้้ำนมมากในช่่วงแรก นอกจากนี้้� กระเพาะของเด็ก็แรกเกิดิมีีความจุุ

เพีียงแค่่ 5-7 มิิลลิิลิิตร หรืือประมาณ 1-1.4 ช้้อนชาเท่่านั้้�น แม่่จึึงไม่่ต้้องกัังวลว่่านมแม่่ในวััน

แรกๆ จะไม่่เพีียงพอสำหรัับทารกแรกเกิิด

“ลููก” คืือเครื่่�องกระตุ้้�นน้้ำนมที่่�ดีีที่่�สุุด ถ้้าหากลููกดููดมาก น้้ำนมก็็จะสร้้างมาก ถ้้าลููกดููดน้้อย 

น้้ำนมก็็จะสร้้างน้้อย การป้้อนนมผสม จะยิ่่�งทำให้้ลููกดููดนมน้้อยลงเพราะอิ่่�ม จึึงทำให้้ไม่่ได้้

กระตุ้้�นการสร้้างน้้ำนมแม่่

ถ้้าคุุณแม่่ไม่่แน่่ใจว่่าลููกได้้น้้ำนมพอหรืือไม่่

สิ่่�งที่่�คุุณต้้องการอาจไม่่ใช่่นมผสม แต่่เป็็น

ความช่่วยเหลืือและคำแนะนำที่่�ถููกต้้อง 

ควรปรึึกษาคลิินิิกนมแม่่ใกล้้บ้้านค่่ะ

ในช่วงแรก ทารกแรกเกิดตอ้งดดูนมแม่วนัละ 8-10 มื้อ เฉลี่ยทุกๆ 2-3 ช่ัวโมง 
โดยดดูนานขา้งละ 10-15 นาที ทีละขา้งจนเตา้นิ่ม ถงึคอ่ยเปลี่ยนขา้ง ถ้าลูกหลับ
นานกวา่ 3 ช่ัวโมงหลังกินนมแม่ควรปลุกลูกใหต้ืน่มาดดูนมแม่
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วิธีประเมินน้ำ�นมเพียงพอให้ลูกน้อย
รูไ้หม กระเพาะของเดก็แรกเกิดมีขนาดเล็กนิดเดยีว ไม่ตอ้งกงัวลวา่วนัแรกๆ 
นมแม่มาน้อย ลูกจะกินนมไม่อ่ิม ถ้าอยากรูว้า่ลูกไดร้บันมเพียงพอหรอืไม่ ลอง
สังเกตลักษณะฉีก่ับอึด ูถ้าเป็นตามนี้คอืเพียงพอ

อุจจาระ 1-2 ครัง้
หรอืมากกวา่
มีสีเขยีวเขม้

อุจจาระ 3 ครัง้
หรอืมากกวา่

สีเหลืองเขม้อม
น้ำ�ตาล

อุจจาระมากกวา่
3 ครัง้ เหลืองเขม้

อมน้ำ�ตาล
นุ่มหรอืเป็นน้ำ�

อุจจาระมากกวา่
3 ครัง้ เหลืองเขม้

อมน้ำ�ตาล
นุ่มหรอืเป็นน้ำ�

ปัสสาวะ 1-2 ครัง้
มีสีใส

ปัสสาวะ 3-4 ครัง้
มีสีใส

ปัสสาวะ 6-8 ครัง้
ชุ่มผา้อ้อม

มีสีเหลืองอ่อน

ปัสสาวะ 6-8 ครัง้
ชุ่มผา้อ้อม

มีสีเหลืองอ่อน

ขนาดกระเพาะ 
5-7 ซีซี หรอืเท่า

ผลเชอรี่

ขนาดกระเพาะ
22-27 ซีซี หรอืเท่า

ผลสตรอเบอรี่

ขนาดกระเพาะ
40-60 ซีซี

หรอืเท่าผลมะนาว

ขนาดกระเพาะ 
80-150 ซีซี
หรอืเท่าไขไ่ก่

อายุลูก
1 - 2
วันั

อายุลูก
3 - 4
วันั

อายุลูก
5 - 6
วันั

อายุุลููก
7 วันั -

3 สััปดาห์์
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ปัญหานมแม่

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ท่าอุ้ม อาการหวิ น้ำ�นมพอหรอืยงั

เตา้นมแขง็เป็นก้อน

อาจเป็็นอาการของท่่อน้้ำนมอุุดตััน (blocked 

duct) แม่่จะมีีก้้อนแข็็งหรืือเป็็นไต ที่่�บริิเวณ

ใดบริิเวณหนึ่่�งของเต้้านม เมื่่�อกดลงไปจะรู้้�สึึก

เจ็็บและอาจบวมแดง อาจมีีหรืือไม่่มีีไข้้ก็็ได้้

สาเหตุุคืืออะไร จะแก้้ไขและป้้องกัันได้้อย่่างไร 

ดููตััวอย่่างในคลิิปนี้้�

หวันมแตก

ส่่วนมากเกิิดจากท่่าอุ้้�มที่่�ไม่่กระชัับและการดููด
ที่่�อมหััวนมไม่่ลึึกไม่่ถููกต้้อง หรืือการที่่�ทารกมีีพัังผืืด

ติิดใต้้ลิ้้�นมากเกิินไป หากหััวนมเจ็็บหรืือแตก ลอง

ใช้้น้้ำนมทาแผลที่่�หััวนมและปรัับท่่าอุ้้�มให้้ถููกวิิธีี

ดตูวัอยา่งที่นี่

ดตูวัอยา่งที่นี่

คลินิกนมแม่ คอืพี่เลี้ยงคนสำ�คญัที่พรอ้มให้
คำ�ปรกึษา แนะนำ�และคลี่คลายทุกขอ้สงสัย

เรือ่ง “นมแม่” ช่วยใหแ้ม่อุ่นใจ
และเลี้ยงลูกดว้ยนมแม่ไดอ้ยา่งมั่นใจ
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ทำ�ไมถงึไม่ควรใช้ขวดนม

เพราะในระยะ 1-2 เดืือนแรก เป็็นช่่วงที่่�ทารกกำลัังเรีียนรู้้�การดููดจาก

เต้้านมแม่่ หากลููกได้้ดููดนมจากจุุกนมซึ่่�งมีีกลไกการดููดง่่ายกว่่าเต้้าแม่่

จะทำให้้ลููกติิดวิิธีีการดููดแบบนั้้�น เมื่่�อมาดููดนมมแม่่ก็็จะทำให้้ดููดไม่่ได้้ 

และส่่งผลให้้เลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่ไม่่สำเร็็จ 

เมื่่�อลููกดููดนมจากเต้้าแม่่ จะได้้รัับความอบอุ่่�น ความรู้้�สึึกไว้้วางใจ

ความรัักความผููกพัันจากการโอบกอด หากมีีความจำเป็็นต้้องป้้อนนมให้้

ลููกแทนการดููดเต้้าในช่่วงนี้้� ควรป้้อนด้้วยแก้้วเล็็กๆ เช่่น แก้้วยา

จบัเรอ

เมื่่�อลููกกิินนมไปได้้ครึ่่�งทาง เช่่น เมื่่�อดููดหมดหนึ่่�งเต้้า ควรจัับลููกเรอ เพื่่�อไล่่ลมที่่�เข้้าไปในท้้อง  

(ถ้้าลููกดููดนมแม่่จากเต้้าอย่่างถููกวิิธีี จะมีีลมเข้้าท้้องน้้อยมาก เพราะลููกจะดููดเป็็นสููญญากาศ 

แต่่ก็็ควรจัับเรออยู่่�ดีี เพื่่�อให้้ลููกสบายท้้อง)

ดตูวัอยา่งที่นี่

ท่าอุ้มพาดบ่า
เมื่ออุ้มทารกพาดบ่า
ให้หน้าท้องทารกกด
บริเวณหัวไหล่ผู้อุ้มเพื่อไล่ลม

ท่าอุ้มบนตกั
เมื่ออุ้มทารกนั่งบนตัก
ใช้มือข้างหนึ่งจับที่หน้าอก มืออีกข้างหนึ่งลูบ
หลังทารก เบาๆ โน้มตัวทารกไปข้างหน้าเล็ก
น้อยเพื่อกดหน้าท้องไล่ลมออก

ในช่วงแรกๆ เอาลูกเขา้เตา้บอ่ยๆ
อยา่เพิ่งกงัวลเรือ่งการปัม๊นม หรอืทำ�สตอ็คนม
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อาการของทารกแรกเกิด
ที่ต้องไปพบแพทย์ทันที

ส่ิงที่พ่อแม่ต้องระวงั!

พ่่อแม่่ไม่่ควรให้้ลููกนอนท่่าคว่่ำ เพราะการนอนคว่่ำในเด็็กที่่�ยัังคอ

ไม่่แข็็ง มีีความเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิตจากการที่่�จมููกและปากกดจมลง

ไปบนที่่�นอน จนเด็็กขาดอากาศหายใจ จึึงควรจััดท่่าให้้ลููกนอนหงาย 

หรืือถ้้ากลััวว่่าหััวลููกจะไม่่ทุุยสวย ก็็จัับหััวลููกหัันซ้้ายขวาสลัับกััน

ห้้ามเขย่่า โยนตััว ยกหรืือโยกตััวลูกูแรงๆ เพราะแรงเขย่าน้ั้�นจะทำให้้

เนื้้�อสมองกระแทกกัับกะโหลกศีีรษะ จนสมองบอบช้้ำเป็็นอัันตรายต่่อ

พััฒนาการและต่่อชีีวิิตได้้ เรีียกว่่ากลุ่่�มอาการทารกถููกเขย่่า (Shaken 

baby syndrome)

ตวัเหลือง
มากขึ้น

ไม่ปัสสาวะ
ใน 6-8 ช่ัวโมง

หอบเหนื่อย หายใจเรว็
มากกวา่ 60 ครัง้ต่อนาที

มีไข ้ซึม

ตา ผิวหนงั หรอืสะดือ
บวมแดง มีหนอง

ดดูนมน้อยลง
ชัดเจน

ท้องอืดมาก 
ถ่ายเป็นน้ำ�หรอื

อาเจยีน
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สะดอื

ควรใช้้สำลีีพัันไม้้ชุุบแอลกอฮอล์์ เช็็ดสะดืือลููกวัันละ 1 ครั้้�ง
โดยไม้้ที่่� 1 เริ่่�มเช็็ดที่่�ปลายตััดที่่�สะดืือ แล้้วเช็็ดจากปลายสะดืือไป

ยัังโคน และไม้้ที่่� 2 เช็ด็ที่่�โคนสะดืือให้้สะอาด ห้้ามโรยแป้้งหรืือผงอ่ื่�น

หากผิิวหนัังรอบๆ โคนสะดืือแดงบวม และร้้อน อาจมีีหนองไหล

มีีกลิ่่�นเหม็็น หรืือมีีเลืือดออกที่่�สะดืือเล็็กน้้อย ซึ่่�งพบบ่่อยในวัันที่่� 

2-7 หลัังคลอด ควรปรีีกษาแพทย์์ทัันทีี

อาการตวัเหลือง 

มัักเกิิดขึ้้�นในช่่วง 2-3 วัันแรกหลัังคลอด เกิิดจากสารสีีเหลืือง

ไปเกาะอยู่่�ตามร่่างกาย ทำให้้ผิิวหรืือตาของลููกเหลืือง ไม่่ต้้องให้้ทารก

ที่่�มีีภาวะตััวเหลืืองดื่่�มน้้ำ เพราะไม่่ทำให้้ตััวเหลืืองลดลง และทำให้้

ทารกดื่่�มนมแม่่ได้้น้้อยลง  ถ้้าเห็็นลููกตััวเหลืืองผิิดสัังเกต ควรรีีบพา

ไปพบแพทย์์ 

ลูกรอ้ง คอืหวิรเึปล่า?

เวลาที่่�ลููกร้้องไห้้ ไม่่ได้้แปลว่่าหิิวเสมอไป ลููกอาจฉี่่� อึึ ง่่วง กลััว 

ซึ่่�งต้้องการการอุ้้�ม กอด หรืือเปลี่่�ยนผ้้าอ้้อมให้้ ดัังนั้้�น ทุุกครั้้�งที่่�ลููก

ร้้องไห้้ พ่่อแม่่ควรสัังเกตพฤติิกรรมและเสีียงร้้องของลููก เพื่่�อหา

สาเหตุุและตอบสนองอย่่างเหมาะสม ไม่่ใช่่ทุุกครั้้�งที่่�ลููกร้้องเพราะ

อยากกิินนม

วัคัซีีน BCG ป้้องกัันวัณัโรค

จะพบตุ่่�มหนอง/ฝีีหลัังฉีีด 2-3 สััปดาห์์และเป็็นๆ
ยุุบๆ 3-4 สััปดาห์์ หายเองได้้ ห้้ามใส่่ยาหรืือปิิดแผล
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มคีวามรูสึ้กทุกข์ใจ
อยา่งมาก

เกิดความกังวล
วา่จะไมส่ามารถดูแล

ตนเองได้

รอ้งไหไ้มม่ี
เหตุผล

เศรา้ ท้อแท้ หดหู่
ส้ินหวงั เกิดขึ้นเกือบ
ทั้งวนั หรอืติดต่อกัน
อยา่งนอ้ย 2 สัปดาห์

ไมม่คีวามรูสึ้กผูกพัน
กับลูก

เบือ่หนา่ย
หมดความสนใจ

ในงานหรอืกิจกรรม
ที่เคยชอบทำ�

1 ใน 6 ของแม่หลังคลอดมีภาวะซึมเศรา้

เปน็อาการที่เกิดขึ้นเพราะฮอรโ์มนลดลง
อยา่งรวดเรว็ ทำ�ใหอ้ารมณ์แปรปรวน

พูดคยุกับครอบครวัและคนใกล้ชิด
อยา่กลัวที่จะขอความช่วยเหลือ

ใหเ้วลาตัวเองได้พัก ไมจ่ำ�เปน็ต้องทำ�
ทุกอยา่งเพียงลำ�พัง

สามารถรกัษาได้โดยการรบัการปรกึษา
และกินยาที่ปลอดภัยในช่วงใหน้มปรกึษาแพทย์
หรอืสายดว่นสุขภาพจติ 1323


