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สิ่งที่ควรทราบและควรปฏิบัติตัวหลังคลอด 

สุขภาพหลังคลอด และการดูแลทารก 

การตั้งครรภ์ และคลอดบุตร ท าให้ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง และบางส่วนได้รับผลกระทบอย่างมาก 
การฟ้ืนฟูให้ร่างกายกลับมาสู่สภาพปกติ จ าเป็นต้องได้รับการดูแลและปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง แต่ก่อนอ่ืนลอง
มาดูสักนิดว่าส่วนไหนของร่างกายท่ีต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษ 

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายหลังคลอด 

ในช่วงหลังคลอดคุณแม่จะมีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างทั้งทางด้าน ร่างกายและจิตใจ ร่างกายจะมี
การเปลี่ยนแปลงเพ่ือเตรียมพร้อมส าหรับ การให้นมบุตร และการเปลี่ยนแปลงเพ่ือเข้าสู่ภาวะปกติในช่วงก่อน
การ ตั้งครรภ์ การมีสมาชิกคนใหม่ในครอบครัวก็จะมีผลทางด้านจิตใจทั้งของ คุณพ่อและคุณแม่ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจจะมีผลต่อ คุณแม่เป็นอย่างมาก ถ้าหากมีการเตรียมพร้อมที่จะรับการ
เปลี่ยนแปลงทาง ที่จะเกิดขึ้น ก็จะสามารถผ่านพ้นช่วงเวลานี้ไปได้อย่างราบรื่น สิ่งที่ควรทราบ และควรปฏิบัติ
ตัวหลังคลอดเมื่อกลับบ้านมีดังต่อไปนี้ 

แผลฝีเย็บ/แผลผ่าตัด 

แผลฝีเย็บ 

- ท าความสะอาดทุกครั้งหลังปัสสาวะหรืออุจจาระด้วยสบู่และน้ าสะอาด แล้วซับแผลให้แห้ง 

- แผลเย็บด้วยไหมละลายไม่ต้องตัดไหม แผลจะหายเป็นปกติประมาณ 5 วัน 

- ไม่จ าเป็นต้องอยู่ไฟอบแผลอีก 

แผลผ่าตัด 

- สามารถอาบน้ าได้ตามปกติ ถ้าปิดแผลด้วยแผ่นปิดกันน้ า 
- หลังอาบน้ าควรซับแผ่นปิดแผลให้แห้ง และปฏิบัติตามค าแนะน าในการดูแลแผลก่อนกลับบ้าน 
- แผลจะหายเป็นปกติประมาณ 7 วัน 

การรับประทานอาหาร 

ภายหลังคลอดบุตรควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพื่อช่วยเสริมสร้างร่ายกายและให้มี
สารอาหารเพียงพอที่จะสร้างน้ านมให้ลูก นอกจากนี้การรับประทานผักผลไม้จะช่วยให้ท้องไม่ผูกอีกด้วยซึ่ง
ส่วนมากแล้วคุณแม่จะมีอาการท้องผูก ในสัปดาห์แรกเพราะไม่กล้าเบ่งอุจจาระกลัวเจ็บแผล ในมารดาที่ให้นม
บุตรควรรับประทานอาหารให้ครบถ้วนและควรดื่มน้ าหรือนมเพ่ิมมากขึ้น 

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ อาหารประเภทหมักดอง อาหารรสจัด ชา กาแฟ ยาดองเหล้า และ
อาหารที่มีแอลกอฮอล์ผสมอยู่ เนื่องจากสารเหล่านี้อาจถูกขับออกทางน้ านมได้ 

การพักผ่อน 
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ในระยะหลังคลอดคุณแม่ยังคงอ่อนเพลีย จากการสูญเสียเลือดและพลังงานในขณะคลอด ดังนั้นควร
ได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพออย่างน้อย วันละ 6-8 ชั่วโมง โดยเฉพาะในช่วง 2 สัปดาห์แรก 

การท าความสะอาดร่างกาย 
คุณแม่สามารถอาบน้ าได้ตามปกติ โดยวิธี การอาบหรือฝักบัว ไม่ควรอาบน้ าแบบแช่ในอ่างน้ าหรือว่าย

น้ าเนื่องจากปากมดลูกยังปิดไม่สนิทอาจ ท าให้เชื้อโรคที่อยู่ในน้ าเข้าทางช่องคลอดแล้ว ลุกลามสู่โพรงมดลูกท า
ให้เกิดการติดเชื้อขึ้นได้ การสระผมสามารถท าได้ตามปกติหรือตามความ เหมาะสม ภายหลังอุจจาระหรือ
ปัสสาวะควรล้าง ให้สะอาดและซับให้แห้ง แล้วจึงใส่ผ้าอนามัย ควรเปลี่ยนผ้าอนามัยเมื่อเปียกชุ่มหรืออย่าง
น้อย วันละ 2 ครั้ง 

การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน 
ในระยะ 6 สัปดาห์หลังคลอด สามารถท ากิจกรรมที่ไม่ต้องออกแรงมาก เช่น ท าอาหาร กวาดบ้าน 

ฯลฯ ไม่ควรยกของหนักหรือท างานที่ต้องใช้ก าลัง ของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพราะอาจเจ็บแผลผ่าตัดและมดลูก
เคลื่อนลงต่ าได้ เนื่องจากเส้นเอ็นที่ยึดมดลูกมีการขยายตัว ในช่วงนี้สามารถขึ้นลงบันไดได้ แต่ ควรระมัดระวัง
เรื่องการลื่นหกล้มหรืออาการหน้ามืดเป็นลมอาจท าให้เกิด อุบัติเหตุพลัดตกได้ 

นอกจากนี้การขับรถยนต์สามารถกระท าได้ ยกเว้นในรายที่มีอาการ เจ็บหรือเกร็งบริเวณแผลผ่าตัด
หรือแผลฝีเย็บควรงดการขับรถรอจนกว่าแผล จะหายดีประมาณ 4 สัปดาห์หลังคลอดปกติ หรือ 6 สัปดาห์หลัง
ผ่าตัดคลอด และสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้ตามปกติ 

น  าคาวปลา 
น้ าคาวปลา คือ เลือดและเนื้อเยื่อท่ีหลุดออกจากเยื่อบุมดลูกในระยะหลังคลอด ในช่วงเวลา 2-3 วัน

แรกจะมีสีแดงสดจ านวนค่อนข้างมากจากนั้นสีจะจางลงเรื่อยๆ จนเป็นสีน้ าตาลอ่อนและปริมาณจะค่อยๆ 
ลดลงจนหมดไป และมดลูกเข้าอู่ประมาณ 4-6 สัปดาห์หลังคลอด ถ้าน้ าคาวปลาออกน้อยก็ไม่ ควรต้องวิตก
กังวล หากน้ าคาวปลามีกลิ่นและสีแดงสดตลอดเวลาหรือปริมาณ มากข้ึน ควรรีบมาพบแพทย์ทันที 

นอกจากนี้ จะพบว่าในขณะที่ให้นมบุตร จะมีน้ าคาวปลาจ านวนมากกว่า ปกติและมีอาการปวดมดลูก
(ปวดท้อง) ร่วมด้วย เนื่องจากมดลูกมีการบีบรัด เพ่ือจะขับน้ าคาวปลาออกมา 
ประจ าเดือน 

ในรายที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่จะไม่มีประจ าเดือน แต่ถ้ามีประจ าเดือน ระหว่างให้นมบุตรก็ถือว่าไม่
ผิดปกติ อย่างไรก็ตาม การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ไม่ถือว่าเป็นการป้องกันการตั้งครรภ์ หากเกิน 3เดือนไปแล้ว จะ
มีการตกไข่เมื่อใดก็ได้ ถ้าไม่มีการคุมก าเนิดอาจตั้งครรภ์ได้ ส าหรับรายที่ไม่ได้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่จะมี
ประจ าเดือนภายใน 6-8 สัปดาห์หลังคลอด ประจ าเดือนครั้งแรกอาจจะออกนานหรือมากกว่าปกติ ควร
คุมก าเนิดภายใน 4-6 สัปดาห์ หลังคลอดหากไม่คุมก าเนิดอาจตั้งครรภ์ได้ 

การดูแลเต้านม 
ในรายที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ หลังคลอดเต้านมจะมีขนาดใหญ่และน้ าหนักเพ่ิมมากขึ้นกว่าเดิม เมื่อเต้า

นมคัดแล้วควรสวมเสื้อชั้นในที่กระชับเพ่ือพยุงเต้านมไว้ในระยะ 2-3 วันแรกจะมีน้ าเหลืองที่เรียกว่า โคลัสตรัม 
(Colostrum) ออกมาก่อนซึ่งน้ านมนี้จะมีประโยชน์ต่อลูกมาก 

หลังคลอดวันที่ 3 คุณแม่จะรู้สึกคัดตึงท่ีเต้านม ท าให้รู้สึกปวด บางครั้ง อาจท าให้มีไข้เกิดขึ้นได้ ควร
ให้ลูกดูดนมจนหมด ในรายที่ไม่ได้เลี้ยงลูกด้วย นมแม่ ควรแจ้งแพทย์ตั้งแต่ก่อนคลอด เพ่ือจะได้ป้องกันไม่ให้
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น้ านมไหล ไมเ่กิดอาการคัดและปวด แต่ถ้ามีอาการคัดตึงเต้านมอย่ากระตุ้นเต้านมไม่ว่าวิธีใดๆ ทั้งสิ้นให้บีบ
น้ านมออกจนเต้านมนุ่ม และหายปวดได้ 1 ครั้ง และ ประคบด้วยความเย็นแล้วจึงใส่เสื้อชั้นในที่รัดและกระชับ
แน่น 

การท าความสะอาดเต้านมเวลาอาบน้ าควรล้างเต้านมและหัวนมด้วย น้ าสะอาดธรรมดาก็เพียงพอ 
การล้างด้วยสบู่จะท าให้หัวนมสูญเสียน้ ามันตาม ธรรมชาติ ท าให้หัวนมแตกได้ง่าย 
การมีเพศสัมพันธ์ 

ควรงดการมีเพศสัมพันธ์ภายใน 4-6 สัปดาห์ หลังคลอด เนื่องจากในระยะหลังคลอดจะมี น้ าคาวปลา
และปากมดลูกยังปิดไม่สนิท รวมทั้งอวัยวะภายในต่างๆ ยังไม่กลับสู่ภาวะปกติดีนัก อาจท าให้เกิดอาการเจ็บ
หรือติดเชื้อได้ง่าย 

การคุมก าเนิด 
เพ่ือสุขภาพของมารดาและบุตรในอนาคต ควรเว้นระยะการตั้งครรภ์ประมาณ 1-2 ปี ด้วยการ

คุมก าเนิดซึ่งมีอยู่หลายวิธี จะเลือกใช้วิธีใดควร ปรึกษาแพทย์เพื่อความเหมาะสมในแต่ละราย 

 

การตรวจร่างกายหลังคลอดตามแพทย์นัด 
ภายหลังการคลอดแล้วประมาณ 4-6 สัปดาห์ แพทย์จะนัดให้มาตรวจ สุขภาพหลังคลอดเพ่ือดูว่า

อวัยวะต่างๆ ของคุณแม่กลับคืนสู่ปกติหรือยัง มีภาวะแทรกซ้อนเกิดข้ึนบ้างหรือไม่โดยการตรวจหน้าท้องตรวจ
ภายใน ตรวจมะเร็งปากมดลูกและซักถามถึงสุขภาพทั่วๆไปว่าเป็นอย่างไร รวมทั้งให้ค าแนะน าการคุมก าเนิด
ด้วย เพื่อไม่ให้ตั้งครรภ์ใหม่เร็วเกินไป 

 
 
 
 

อาการผิดปกติที่ควรมาพบแพทย์ก่อนนัด 
ภายหลังจากท่ีคุณแม่กลับบ้านแล้ว หากมีอาการดังต่อไปนี้ ควรมาพบแพทย์ทันที 

- น้ าคาวปลามีสีแดงเข้ม ปริมาณไม่ลดลง หรือมีกลิ่นเหม็น 
- มีไข้หนาวสั่นโดยไม่มีสาเหตุ 
- บริเวณแผลมีอาการบวมแดง อักเสบ หรือเจ็บแผลมากกว่าปกติ 
- ปวดศีรษะอย่างรุนแรง ตาพร่ามัว จุกเสียดหน้าอก ชัก 
- ปัสสาวะบ่อยและแสบขัด 
- ปวดท้องมาก 
- เต้านมปวด บวม แดง มีเลือดหรือหนองไหลออกทาหัวนม 

อาการผิดปกติหลังคลอด 
ภายหลังการคลอดบุตรอาจมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น เพื่อให้คุณแม่เกิดความเข้าใจคลายความวิตกกังวล 

จึงควรทราบถึงอาการที่อาจเกิดข้ึนทั้งปกติและผิดปกติ ดังต่อไปนี 

เจ็บแผลฝีเย็บ 
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มารดาที่คลอดปกติทางช่องคลอด หลังคลอดจะมีอาการปวด บริเวณฝีเย็บ หากมีอาการปวดมากให้
รับประทานยาแก้ปวดประมาณ 3-4 วัน หลังคลอด อาการปวดแผลจะน้อยลงมาก ส่วนใหญ่แล้ว อาการปวด
จะหายไปภายหลังคลอด 1 สัปดาห์ ถ้าปวดแผลมาก แผลบวมแดง กดเจ็บนั่งไม่ได้อาจมีอาการ อักเสบของ
แผล ควรรีบไปพบแพทย์ เพ่ือท าการรักษาต่อไป 
ท้องผูก 

ภายในหนึ่งสัปดาห์หลังคลอด คุณแม่มักมีปัญหาท้องผูกหรือมีริดสีดวงทวาร หลังคลอดจึงควร
รับประทานอาหารที่มีกากหรือเส้นใย ประเภทผัก ผลไม้ และดื่มน้ าตามมากๆ หากยังมีปัญหาอีกควรปรึกษา
แพทย์เพ่ือขอค าแนะน าการใช้ยาระบายที่แรงเกินไปอาจมีผลต่อทารก ที่ดูดนมแม่ท าให้ทารกท้องเสียได้ 
ภาวะโลหิตจาง 

หลังคลอดคุณแม่มักจะมีโลหิตจาง เนื่องจากในระหว่างคลอดมีการเสียเลือด จ านวนหนึ่งไม่มากก็น้อย 
ดังนั้นในระยะหลังคลอดแพทย์มักจะแนะน าให้คุณแม่รับ ประทานยาบ ารุงเลือดต่ออย่างน้อย 1 เดือน เพ่ือ
บ ารุงร่างกายให้กลับคืนสู่ภาวะปกติ โดยเร็ว 
อาการซึมเศร้า 

อาการซึมเศร้า หรือที่เรียกว่า Post Partum Blue มักเกิดขึ้น ในช่วงระยะสัปดาห์แรกหลังคลอดซึ่ง
เกิดข้ึนโดยไม่ทราบสาเหตุ อาการนี้จะค่อยๆ หายไปเองภายใน 2-3 วัน อาการซึมเศร้านี้อาจเกิดความรู้สึกท่ีไม่
สุขสบายต่างๆ จากการคลอด มีอารมณ์ตื่นเต้นและหวาดกลัว กับการตั้งครรภ์และการคลอด อ่อนเพลียจาก
การคลอดหรือกังวล เกี่ยวกับการเลี้ยงบุตรและมีบางรายที่กังวลกับเรื่องความสวยงาม เพราะฉะนั้นมารดาควร
เตรียมใจรับกับภาวะเหล่านี้ จะได้ระงับยับยั้ง หรือแก้ไขได้ง่าย 

ฝ่ายสามีก็ควรมีส่วนช่วยเหลือในเรื่องนี้ โดยพยายามเข้าใจ อารมณ์และสุขภาพร่างกายของภรรยาและ
ให้ความเอาใจใส่ดูแล เป็นพิเศษ รวมทั้งช่วยแบ่งเบาภาระในการดูแลบุตร ก็จะช่วยบรรเทา ปัญหาได้ 

 
การบริหารร่างกายในระยะหลังคลอด 

คุณแม่หลังคลอดสามารถบริหารร่างกายได้ เริ่มต้นจากการสวมเสื้อชั้นในขนาดพอดีตัว และเริ่ม
บริหารร่างกายก่อนที่จะได้กลับบ้าน เพิ่มการบริหารในท่าใหม่ในแต่ละวัน บริหารท่าละ 4 ครั้งการบริหาร
ร่างกายในระยะหลังคลอด มีดังนี้ 

วันที่ 1 หายใจเข้าลึกๆ โดย ให้หน้าท้องโป่งขึ้นหลังจากนั้น ค่อยๆ หายใจออกอย่างช้าๆ ขณะหายใจออกให้
หน้าท้อง แฟบลง 
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วันที่ 2 นอนหงายราบ ขาเหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง วางแขนเหยียดออกด้านข้างตั้งฉาก กับล าตัวและค่อยๆ ยก
แขน ขึ้นช้าๆ โดยให้แขนเหยียด ตรง เมื่อมือทั้ง 2 ข้างแตะกัน แล้วค่อยๆ ยกแขนลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันที่ 3 นอนหงายราบ โดยวางแขนราบข้างล าตัวค่อยๆ ยกเข่าข้ึนอย่างช้าๆ ยกล าตัว และสะโพกให้สูงขึ้นแล้ว
วาง ล าตัวและสะโพกลง 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

วันที่ 4 นอนหงายราบ ชันเข่า ยกศีรษะขึ้นจากพ้ืน ในขณะที่ยกศีรษะให้ยกสะโพกสูงขึ้นด้วย 
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วันที่ 5 นอนหงายราบ ขาเหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง ยกศีรษะและเข่าซ้ายขึ้นช้าๆ และยกแขนขวาขึ้น เหยียดไป
ทางด้าน เข่าซ้าย (ไม่ต้องใช้มือแตะเข่า) แล้วท าสลับกันในลักษณะเดิม โดยยกศีรษะและเข่าขวาขึ้น อย่างช้าๆ 
และยกแขนซ้ายขึ้น เหยียดไปทางเข่าขวา (ไม่ต้อง ใช้มือแตะเข่า) ท าสลับไปมา 

 

 

 

 

 
 
 

วันที่ 6 นอนหงายราบ ขาเหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง งอเข่าซ้ายอย่างช้าๆ ค่อยๆ เคลื่อน เท้าซ้ายเข้าชิดหลังแล้ว
เหยียด ขาซ้ายตรงวางราบกับพ้ืน งอ เข่าขวาอย่างช้าๆ ค่อยๆ เคลื่อนเท้าขวาเข้าชิดหลังแล้ว เหยียดขาขวาให้
ตรง วางราบ กับพื้นท าสลับกัน 

 

 

 

 

 

วันที่ 7 นอนหงายราบ ขาเหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง ยกขาซ้าย ให้สูงเท่าที่จะท าได้ เหยียดเข่า ซ้ายตรงพร้อมกับ
เหยียดปลาย เท้าซ้ายเต็มที่ ขณะยกขาให้ใช้ กล้ามเนื้อหน้าท้อง โดยวางมือ แนบล าตัวอยู่กับที่ค่อยๆ วาง ขา
ซ้ายลง และยกขาขวาสลับ กัน 
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วันที่ 8 นอนคว่ าคุกเข่า ให้ขาทั้ง 2 ข้างชิดกัน ยกล าตัว ขึ้น เกร็งหน้าท้อง แล้วผ่อน คลายหน้าท้อง หายใจเข้า 
และออกลึกๆ 

 

 

 

 

 

 

วันที่ 9 ท าเหมือนวันที่ 7 แต่ยกขาทั้ง 2 ข้างขึ้นพร้อมกัน แล้ววางขาราบกับพ้ืนพร้อมกัน 
 

 

 

 

 

 

 

วันที่ 10 นอนหงายราบ ขา เหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง และมือประสานกันที่ท้ายทอยค่อยๆ ยกศีรษะ ไหล่ และ
ล าตัวขึ้น มาอยู่ในท่านั่ง ขาทั้ง 2 ข้าง วางราบติดกับพ้ืนและเหยียดตรง หลังจากนั้นค่อยๆ เอน ล าตัวอยู่ในท่า
เดิม 
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การเลี ยงลูกด้วยนมแม ่
ท าอย่างไร แม่จึงมีน  านมเร็วและมากเพียงพอ แม่ต้องท า 3 ประการ คือ 
“ให้ลูกดูดเร็ว ดูดบ่อย ดูดถูกต้องหรือดูด ถูกวิธี” 

ประโยชน์ส าหรับลูก 
1. มีสารอาหารครบถ้วน มีสัดส่วนเหมาะสมกับความต้องการของ บุตร 
2. มีภูมิต้านทานโรคติดเชื้อ บุตรที่ได้รับนมแม่มักมีสุขภาพแข็งแรง 
3. ลดโอกาสการเกิดโรคภูมิแพ้ 
4. ลดโอกาสการเกิดโรคเบาหวานในเด็ก 
5. ลดอัตราเสี่ยงเรื่องฟันซ้อน ฟันผุกร่อน 
6. ช่วยให้ระบบขับถ่ายเป็นปกติ ท้องไม่ผูก 
7. ช่วยเสริมสร้างพัฒนาการทางด้านสมอง ทำให้ลูกน้อยเฉลียวฉลาด 
8. ผลดีด้านจิตใจ ลูกน้อยจะได้รับความอบอุ่นทั้งทางร่างกายและ จิตใจ อันเป็นรากฐานของการ

พัฒนาอุปนิสัยการเรียนรู้ และปรับ ตัวของลูกน้อย 
9. มีสารอื่นๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น สารควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะและฮอร์โมน 

ประโยชน์ส าหรับแม่ 
1. ท าให้รูปร่างกลับคืนสู่สภาพเดิมเร็วขึ้น 
2. มดลูกหดรัดตัวดีเข้าอู่เร็ว ขับน้ าคาวปลา ป้องกันการตกเลือด หลังคลอด 
3. ผลดีทางด้านจิตใจท าให้มารดาเกิดความรักความผูกพันกับบุตร 
4. สะดวกเพราะให้ลูกกินที่ไหนและเมื่อใดก็ได้ 
5. ลดภาวะโลหิตจาง 
6. ลดความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านมและมะเร็งรังไข่ 

สิ่งท่ีแสดงว่าลูกได้รับน  านมจากแม่ 
1. เต้านมคัดก่อนให้นมและนิ่มลงหลังจากให้นมแล้ว 
2. มีน้ านมไหลออกจากหัวนมอีกข้าง ในขณะที่ลูกก าลังดูดนม 
3. ได้ยินเสียงกลืนของลูก 
4. เห็นน้ านมในปากลูก 
5.  

การให้นมลูก 
ระยะคลอดที่โรงพยาบาล 

1. โอบกอดและให้ลูกดูดนมทันทีภายในครึ่งชั่วโมงหลังคลอด เนื่องจาก 
- คุณแม่และลูกน้อยได้สัมผัสกันเป็นครั้งแรกและเป็นช่วงที่ลูกน้อย ตื่นตัวมากท่ีสุด ลูกจะเรียนรู้การดูดนมได้
ในตอนนี้ 
- คุณแม่และลูกน้อยเริ่มมีความผูกพันทางจิตใจ 
- ผิวหนังลูกได้รับเชื้อโรคจากผิวหนังแม่และลูกได้รับภูมิคุ้มกัน จากน้ านมแม่ 
- การที่ลูกน้อยดูดนมแม่เร็ว เป็นการกระตุ้นให้แม่สร้างน้ านมเร็ว และมากเพียงพอ 
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2. ควรให้ลูกน้อยอยู่ห้องเดียวกันกับแม่ตลอดเวลา เพื่อให้ลูกดูดนมแม่ ได้ตามที่ลูกต้องการเพื่อกระตุ้นการ
สร้างและการหลั่งน้ านมให้มากเพียงพอ 

3. ควรให้ลูกกินนมแม่อย่างเดียว ไม่ควรให้กินน้ านมผสม หรืออาหารอ่ืนๆ 
 

ระยะพักคลอดที่บ้าน 
1. ให้ลูกกินนมแม่อย่างเดียวจนถึงอายุ 4-6 เดือน แล้วจึงให้อาหารอื่น แต่ยังคงให้ลูกกินนมแม่ต่อไปให้

นานที่สุด หรืออย่างน้อย 2 ปี 
2. คุณแม่ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
3. เมื่อใกล้วันกลับไปท างาน เริ่มฝึกให้ลูกกินนมแม่โดยการบีบใส่ถ้วย หรือใส่แก้วป้อน 

ระยะแม่ไปท างาน 
1. ในระยะที่แม่อยู่บ้านหรือวันหยุด ควรให้ลูกดูดนมแม่ทุกมื้อ 
2. บีบน้ านมใส่ภาชนะสะอาดที่มีฝาปิด เก็บไว้ป้อนลูกระหว่างไป ท างาน 
3. ในระหว่างที่ท างานบีบน้ านมแม่ใส่ขวดเก็บไว้ในตู้เย็น แล้วเปลี่ยน ใส่กระติกน้ าแข็งระหว่างเดินทาง

กลับบ้านเก็บไว้ป้อนลูก 
4. ถ้ามีสถานรับเลี้ยงเด็กในที่ท างาน ควรพาลูกไปฝากและให้ลูกกิน นมแม่ 

ลูกได้รับน  านมแม่เพียงพอหรือไม่ 
1. ควรให้ลูกดูดนมแม่ทุกครั้งที่ลูกต้องการ เมื่อมีน้ านมมากพอลูกจะ ดูดวันละ 6-8 ครั้ง 
2. ควรให้ลูกดูดนมแม่ครั้งละไม่น้อยกว่า 10-15 นาที 

สิ่งท่ีแสดงว่าลูกได้รับนมเพียงพอ (ในสัปดาห์ต้นๆ หลังคลอด) 
1. ปัสสาวะวันละ 6 ครั้ง หรือมากกว่า 
2. ถ่ายอุจจาระวันละ 3-4 ครั้ง 
- ถ่ายอุจจาระบ่อย แต่จ านวนอุจจาระน้อย 
- ถ่ายอุจจาระไม่บ่อย แต่จ านวนอุจจาระมาก 
3. น้ าหนักเพ่ิมมากขึ้นประมาณ 1-2 ขีดต่อสัปดาห์ 

 

ภาวะปกติในทารกแรกเกิด 
ทารกแรกเกิดเป็นวัยที่มีภาวะปกติเกิดขึ้น หลายอย่าง อาจท าให้คุณพ่อ-คุณแม่เกิดความวิตกกังวลขึ้น

ได้ทั้งที่ความจริงแล้ว ภาวะเหล่านี้ไม่จ าเป็นต้องได้รับการรักษาแต่สามารถหายไปได้เอง 
ผิวหนังลอก 

การที่คลอดครบก าหนดปกติผิวหนัง 1-2 วันแรกยังไม่ลอก หลังวันที่ 2 เริ่มปรากฏให้เห็นมักพบลอกที่
มือและเท้า จะหายไปเองภายใน 2-3 สัปดาห์ หลังคลอดไม่ต้องให้การรักษาใดๆ 

ตัวเหลือง 
เป็นอาการที่พบได้บ่อยในทารกแรกเกิด จะพบตัวเหลืองในวันที่ 2-4 หลังคลอดเนื่องจากการท างาน

ของตับยังไม่สมบูรณ์ ท าให้ขับถ่ายสารเหลือง จากร่างกายได้ไม่เต็มที่จึงเกิดการค่ังในกระแสเลือด ป้องกันโดย
ให้ทารกอยู่ กับมารดาตลอดเวลาเพื่อดูดนมแม่บ่อยๆ (นมแม่จะช่วยกระตุ้นการขับถ่าย) หากพบอาการเหลือง
มากควรพบแพทย์เพ่ือให้การดูแลรักษา 
การแหวะนม 
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หลังดูดนม ทารกอาจจะขย้อนหรือแหวะน้ านมมาเล็กน้อยได้บ่อยๆ เป็นเรื่องธรรมดาซึ่งคุณแม่ไม่ต้อง
กังวล เพราะหูรูดกระเพาะของทารกแรกเกิดยัง ท างานไม่ดี ท าให้หูรูดปิดไม่สนิทมี ผลท าให้ ทารกแหวะนม
เล็กน้อยหลังมื้อนม อาจออกมาทางจมูกและปาก น้ านมที่ออกมาอาจมีลักษณะเป็นลิ่มคล้ายเต้าหู้ เนื่องจาก
น้ านมถูกน้ าย่อยในกระเพาะอาหารซึ่งเป็นขั้นตอนการย่อย คุณพ่อ-คุณแม่อาจเข้าใจผิดว่าน้ านมไม่ย่อยหรือนม
ที่ให้ลูกไม่ดี 

การป้องกันการแหวะนม คือ การไล่ลมหรือจับให้ทารกเรอ ร่วมกับการ จัดให้ทารกนอนศีรษะสูงและ
ตะแคงขวาหลังดูดนมประมาณครึ่งชั่วโมง ท่านอนดังกล่าว หูรูดของกระเพาะอาหารจะอยู่สูง ท าให้นมไหล
ออกมาได้น้อย 
วิธีการจับทารกเรอ 

1. น าทารกนั่งตักหลังตรง นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วชี้ รองใต้คางลูกส่วน 3 นิ้วที่เหลือไว้บริเวณใต้รักแร้ ลูบหลัง
หรือตบหลังเบาๆ ลูกจะเรอออก มาเอง 

2. อุ้มลูกพาดบ่าในท่านอนคว่ า ให้คางลูกเกยบนไหล่คุณแม่พอดีลูกจะเรอออกมาเองหรือคุณแม่ตบหลัง
ลูกเบาๆ ลูกจะเรอเช่นกัน 

การจาม 
การจามเป็นภาวะปกติท่ีพบได้ในทารกแรกเกิดทุกคน จะจามมากหรือน้อยก็ได้ทั้งที่ทารก มิได้เป็น

หวัด ส่วนมากเกิดจากการมีฝุ่นละออง หรือ น้ าเมือกในจมูกแห้งแล้วท าให้เกิดการระคายเคือง ทารกจะคันจมูก
และจาม บางครั้งอาจเกิดจากคุณ แม่ใช้แป้งฝุ่นมากเกินไป 
การสะดุ้งหรือผวา 

การสะดุ้งหรือผวาเวลามีเสียงหรือเวลาสัมผัส ทารก เป็นสิ่งที่พบในทารกทุกคนเพราะแสดงถึง ระบบ
ประสาทที่ดี เป็นการทดสอบง่ายๆ ว่าทารก ได้ยินเสียง ทารกตอบสนองโดยการยกแขนหรือ ขา แบมือ และ
กางแขนออกแล้วโอบเข้าหากัน การตอบสนองแบบนี้พบเมื่อทารกหลับสนิท การผวาพบได้จนถึงอายุ 6 เดือน 
การสะอึก 

การสะอึกพบภายหลังดูดนม เนื่องจากการ ท างานของกะบังลมยังไม่ปกติและส่วนยอดของ กระเพาะ
อาหารที่ขยายตัวจากน้ านม และลมที่ กลืนลงสู่กระเพาะสัมผัสกะบังลม หากท าการไล่ลม โดยจับทารกนั่งหรือ
อุ้มพาดบ่าสักครู่อาการสะอึก จะหายเอง 

 

ค าแนะน าเกี่ยวกับ การดูแลทารกเมื่อกลับบ้าน 
นมมารดา 

- ให้ได้ทุกครั้งที่เด็กร้อง ตามความต้องการของทารกโดยเริ่มข้าง ละ 5-10 นาที ถ้าน้ านมมากให้ดูดนาน
ขึ้นจนเด็กอ่ิม 

- ควรจับเรอทุกครั้งที่เปลี่ยนข้างเต้านม และหลังจากให้นมเสร็จ ถ้าทารกหลับนานกว่า 3-4 ชั่วโมง ควร
ปลุกข้ึนมารับประทานนมถ้าจ าเป็นต้องให้นมผสม ควรจับเรอทุก 1 ออนซ์ จนหมดขวด ท าความ
สะอาดขวดนม โดยการต้มหรือนึ่งในน้ าเดือด 20 นาที 

การขับถา่ย 
ถ้าได้รับน้ านมมารดาเต็มที่ทุกมื้อเด็กจะถ่ายอุจจาระเป็นสีเหลือง 

เหลวบ่อยครั้ง อาจถ่ายทุกม้ือนม 
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การรักษาแผลที่ฉีดวัคซีนป้องกันวัณโรค 
- เด็กจะได้รับการฉีดวัคซีนป้องกันวัณโรคก่อนออกจากโรงพยาบาล ทุกคน ประมาณ 3 สัปดาห์ขึ้นไป 

ให้ตรวจรอยวัคซีนที่หัวไหล่ซ้าย จะเป็นตุ่มแดงขึ้นมา หรือเป็นตุ่มหนองห้ามแกะ 
- ถ้าตุ่มหนองแตก ให้ใช้ส าลีชุบแอลกอฮอล์ 70% เช็ดให้สะอาด บริเวณตุ่มหนอง 
- ถ้าตุ่มหนองเป็นแผลใหญ่มาก ให้มาพบแพทย์ 

การรักษาสายสะดือ 
- สะดือเปียกน้ าได้ ไม่ว่าจะหลุดหรือไม่ก็ตาม 
- สายสะดือหลุดได้ตั้งแต่วันที่ 5 เป็นต้นไป จนถึง 1-2 สัปดาห์ 
- ก่อนสายสะดือจะหลุด โคนสะดือจะมีน้ าเหลืองหรือเลือดเก่าๆ ออกมา ให้ท าความสะอาดบ่อยๆ และ

ทุกครั้งหลังอาบน้ าโดยใช้ ส าลีชุบแอลกอฮอล์ 70% เช็ดให้สะอาดจนถึงโคนสะดือ 
- ถ้าสะดือหลุดแล้วให้เช็ดต่อไปจนกว่าสะดือจะแห้ง 

การอาบน  า 
- อาบน้ าด้วยน้ าอุ่นทุกวัน พร้อมสระผมวันละ 1 ครั้ง 

อาหารเสริม 
ควรปรึกษากุมารแพทย์ 

 

 

 

 

  


