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• ปฏิบัติการสอนสุขศึกษามารดาหลังคลอด เพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพมารดาได้

• แนะน ามารดาในการปฏิบัติตนเองให้ถูกต้อง เพ่ือให้
ร่างกายกลับคืนสู่สภาพปกติภายหลังคลอด

• มารดาสามารถดูแลทารกและเล้ียงลูกด้วยนมแม่ได้
เม่ือกลับบ้าน

• มารดาบอก และสาธิตย้อนกลับเก่ียวกับการปฏิบัติ
ตัวและดูแลทารก



ค ำแนะน ำมำรดำภำยหลงัคลอดกอ่นกลบับำ้น

การพกัผอ่นและการท างาน ควรพกัผอ่นให้เพียงพอ งดท างานหนัก 

การรกัษาความสะอาดของร่างกาย ไม่ควรอาบน ้าในอ่างอาบน ้า หรือ แม่น ้าล าคลอง ท า
ความสะอาดอวยัวะสืบพนัธุท์กุครัง้หลงัการขบัถ่าย ห้ามสวนล้างภายในช่องคลอดเดด็ขาด 
เพราะจะท าให้เกิดการติดเช้ือรนุแรงได้  ใช้วิธีตกัอาบ

ดแูลเต้านม ควรท าความสะอาดหวันมขณะอาบน ้า ไม่จ าเป็นต้องท าความสะอาดเป็นพิเศษ   
ไม่ควรถสูบู่เพราะสบู่จะชะล้างไขมนัธรรมชาติท่ีเคลือบหวันม ยกเว้นมารดามีเหง่ือมาก   
ควรล้างหวันมด้วยน ้าสะอาดแล้วเชด็ให้แห้ง



การขบัถ่ายอจุจาระ ปัสสาวะ 
หญิงหลงัคลอดมกัท้องผกู เน่ืองจากมดลกูยงัลอยตวัไปเบียดล าไสท าให้ล าไส้ท างานไม่ได้ แก้ไข
โดยด่ืมน ้ามาก ๆ รบัประทานผกัผลไม้ท่ีมีกาก การถ่ายปัสสาวะควรถ่ายวนัละ 4-5 ครัง้และถ่าย
ทกุครัง้ท่ีปวด อย่ากลัน้ไว้ เพ่ือช่วยให้มดลกูเข้าอู่เรว็ขึน้
การมีประจ าเดือนหลงัคลอด ครัง้แรกอาจจะมีมาภายหลงัคลอดแล้ว 4-6 สปัดาห ์แต่อาจจะมา
ช้าได้ในรายท่ีเล้ียงบตุรด้วยนมมารดา
การเพศสมัพนัธ์ ในระยะ 6 สปัดาหแ์รกหลงัคลอด ไม่ควรมีเพศสมัพนัธเ์พราะในโพรงมดลกูยงัมี
แผล และกล้ามเน้ือบริเวณช่องคลอดและฝีเยบ็ไม่แขง็แรง  ถ้ามีการร่วมเพศอาจท าให้เกิดการ
ฉีกขาดได้
อาหารของมารดาในระยะให้นมบตุร ควรได้รบัอาหารท่ีมีคณุภาพสงูประมาณ 2,500-3,000
แคลอร่ีต่อวนั  ควรงดอาหารรสจดัของหมกัดอง

ค ำแนะน ำมำรดำภำยหลงัคลอดกอ่นกลบับำ้น



















สอนเรือ่งการใหน้มลกูกอ่นกลบับา้น 



การบริหารร่างกายในระยะหลงัคลอด 
ควรเร่ิมหลงัจาก  24 ชัว่โมง ในรายท่ีมี
แผลควรบริหารท่าง่าย ๆ ร่วมกบัการ
ขมิบช่องคลอด (Kegel’s exercise) 
การให้แพทยต์รวจภายหลงัคลอด 4- 6 
สัปดาห์ ตรวจ CA Cervix ดแูผลฝีเยบ็ 
แผลท่ีปากมดลกูมดลกู ถ้ามีอาการ
ปกติกจ็ะได้รบัการรกัษาเสียแต่เน่ิน ๆ 

การท า kegal’ s exercise  
เป็นการเสริมสร้างความ
แข็งแรงของ กล้ามเนื้ออุ้ง
เชิงกกรานและการท างาน
ของ sphincter muscles











Why should mother need to exercise after delivery?

• Increase Blood circulation prevent thrombophlebitis.

• Recovery Muscle in pelvic floor.

• Blood supply to breast  increase milk production

• Good Joint & Tendon.  

• Decrease mother’s weight  gain. 

• Increase uterine contraction.

• Healthy  happy .   



Homan’s sign test



















• การคุมก าเนิด และตรวจมะเร็งปากมดลูกหลังคลอด




