
 
 
 
 
 
 
 
 

 ���� ในช่วง 2 ชั่วโมงแรกหลังคลอดไม่ควรลุกจากเตียง 
เนื่องจากอาจทําให้หน้ามืดเป็นลมได้ ถ้าต้องการปัสสาวะ
ควรใช้หม้อนอน  
���� ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ  
6-8 ชั่วโมงในเวลากลางคืน ส่วนกลางวันควรได้รับ 
การพักผ่อนบ้างขณะทารกหลับ 
 
 
 
 ����    มารดาหลังคลอดไม่ควรยกของที่มีน้ําหนักเกินกว่า
น้ําหนักของทารกและไม่ควรออกแรงเบ่งมากหรือนานๆ 
เพราะจะมีผลกระทบกระเทือนต่ออวัยวะภายในอุ้งเชิงกราน 
เช่น มดลูก ในระยะ 2 สัปดาห์แรกหลังคลอด ไม่ควรขึ้นลง
บันไดบ่อยๆ  
 ���� ส่ วนการออกกํ าลั งกายจะทําได้ บ้ างในบางท่า 
ที่ไม่หนักมากนัก จนกว่าจะได้รับการตรวจจากแพทย์เมื่อ
ครบ 6 สัปดาห์หลังคลอดแล้ว 
 
 
 
 

 
 
���� คุณแม่ควรอาบน้ําจากฝักบัวหรือตักอาบ ไม่ควร
อาบน้ําแบบแช่ในอ่างน้ําหรือแม่น้ําลําคลอง เพราะจะทํา
ให้เชื้อโรคเข้าสู่มดลูกได ้ 
���� ในมารดาที่ผ่าตัดหน้าท้องคลอด ควรทําความสะอาด
ร่างกายด้วยวิธีเช็ดตัว จนกว่าจะตัดไหมและสังเกตว่า 
แผลแห้งดีแล้ว 
 
 
 
 
 
 
 
���� มารดาจะรู้สึกเจ็บแผลฝีเย็บประมาณ 2-3 สัปดาห์
หลังคลอด ( ปกติแผลจะหายภายใน 7 วันหลังคลอด และ
ไหมที่เย็บจะละลายประมาณ 3 สัปดาห์ ) 
���� ควรทําความสะอาดแผลด้วยสบู่กับน้ําสะอาดจาก
ด้านหน้าไปด้านหลัง ไม่ย้อนจากก้นมาด้านหน้าเพราะจะ
ทําให้เชื้อโรคจากทวารหนักมาสู่แผลและช่องคลอดได้ 
จากนั้นซับแผลให้แห้ง 
 
 
     การปวดมดลูกเป็นเรื่องปกติธรรมดา 
สําหรับมารดาใน 1-2 วันแรกหลังคลอด  
แต่ถ้ามีอาการปวดมากให้รับประทานยาแก้ปวดได้ 

 
 
���� สามารถเริ่ม มีเพศสัมพันธ์ ได้ต่อเ มื่อ 6 สัปดาห์ 
หลังคลอดไปแล้ว เพราะ 6 สัปดาห์แรกปากมดลูกยังปิด
ไม่สนิทจะทําให้ติดเชื้อได้ ง่าย และควรพบแพทย์เพื่อ
ปรึกษาการวางแผนครอบครัว 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

���� มารดาบางรายอาจยังไม่นึกอยากรับประทานอาหาร
ซึ่งควรได้รับวิตามินเสริมต่อไปจนกว่าจะตรวจหลังคลอด 
���� มารดาหลังคลอดควรได้รับอาหารครบห้าหมู่ เพื่อฟื้นฟู
สุขภาพร่างกายตนเอง 
���� ควรงดอาหารรสจัด ของหมักดอง ยาดองเหล้า ยาขับ
น้ําคาวปลา บุหรี่ และสิ่งเสพติดทุกชนิด เพราะมีผลทําให้
มดลูกคลายตัว อาจทําให้ตกเลือดหลังคลอดได้  และ 
สารเหล่านีย้ังสามารถขับออกทางน้ํานม ทําให้เด็กง่วงซึมได้ 
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����    ตามปกติจะมีประมาณ 2 สัปดาห์    

����    น้ําคาวปลาจะเปลี่ยนสีจากแดงเป็นชมพู และน้ําตาลดํา
ภายใน 10 วันหลังคลอด ต่อจากนั้นจะเป็นสีขาวออก
เหลืองในสัปดาห์ที่ 3-4 หลังคลอด    
����    ประมาณ 4-8 สัปดาห์หลังคลอด จะมีประจําเดือนมา
เป็นครั้งแรก บางรายจะมีน้อยกว่าปกติ เพราะรังไข่
ปรับตัวไม่ด ี
  
 
 
     6 สัปดาห์หลังคลอด คุณแม่ควรไปพบแพทย์ตามนัด
เพื่อตรวจการกลับคืนสู่สภาพปกติของอวัยวะในอุ้งเชิงกราน 
ตรวจหาความผิดปกติต่างๆที่อาจเกิดขึ้น และเพื่อปรึกษา
การวางแผนครอบครัว  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

                ���� มีไข้สูง 

 

                ���� มีอาการเจ็บปวดหรือแสบขัดเวลาถ่ายปัสสาวะ 

 

                ���� มีน้ําหนองหรือเลือดไหลจากแผลฝีเย็บ แผลฝีเย็บ
บวมแดง 

 

     ���� น้ําคาวปลามีกลิ่นเหม็นหรือมีสีแดงตลอด ภายใน 
15 วัน หลังคลอด เลือดออกมากผิดปกติจากช่องคลอด 

 

    ���� หลังคลอด 2 สัปดาห์ไปแล้ว ยังคลํามดลูกได ้
ทางหน้าท้อง 
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