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อาหาร​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​มาก​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​กําลัง​สงสัย​วา​แม​หลัง​ผา
คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ โดย​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​กิน​อาหาร​ที่​เหมาะ
สม​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ แผล​ผา​คลอด​สมาน​รวด​เร็ว​ และ​ยัง​สามารถ​ชวย​เพิ่ม
น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​ที่​ตองการ​ให​นม​ลูก​ดวย​ ดัง​นัน้​ แม​ผา​คลอด​ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ
ครบ​ถวน​เพื่อ​เสริม​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ซอมแซม​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ให​สม​บูร
ณ

 

สรุป
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​อาหาร​ที่​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​ยัง
ชวย​เสริม​สราง​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​ เชน​ ฟัก​ทอง​ กุยชาย​ หัวปลี​และ​นม​ เป็น​ตน
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​ที่​ไม​สุก​ อาหาร​ทอด​ อาหาร​รส​จัด​
และ​หนอ​ไม​ เพราะ​อาหาร​เหลา​น้ี​อาจ​ทําให​แผล​ผา​คลอด​หาย​ชา​ลง​ได
หลัง​จาก​ผา​คลอด​คุณ​แม​อาจ​ตอง​เริ่ม​จาก​อาหาร​เหลว​กอ​น ​แลว​คอย​ทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ เพื่อ
ป องกัน​อาการ​ทอง​อืด​ และ​พยายาม​อยา​ให​แผล​โดน​น้ําเพราะ​อาจ​ทําให​แผล​ติด​เชื้อ​และ​เกิด​การ
อักเสบ​ขึ้น​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​หาม​กิน
10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​ตอง​รู

 

https://www.s-momclub.com/c-section-home


 

คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ หน่ึง​ใน​หัวใจ​สําคัญ​ของ​การ​ดูแล
ตัว​เอง​ของ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ คือ​ การ​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ โดย​อาจ​แบง​การ​ทาน​อาหาร​ออก​เป็น​
3 มื้อ​หลัก​ และ​มี​อาหาร​มื้อ​วาง​ 1-2 มื้อ​ตอ​วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เห​มา​ะสม

ผัก​ และ​ผล​ไม​หลาก​สี: คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​กิน​ผัก​หลาก​สี​และ​ผล​ไม​ตาม​ฤดูกาล​ที่​หลาก1.
หลาย​ เพราะ​จะ​ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ที่​รวม​ถึง​กาก​ใย​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน
การ​ขับ​ถาย​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น
มะ​รุม​: เป็น​ผัก​ที่​ให​วิตามิน​ซี​ วิตามิน​เอ​ แคลเซียม​ และ​โปรตีน​สูง​ ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร2.
อาหาร​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​เพราะ​มี​สรรพคุณ​ใน​การ​บํารุง​และ​ขับ​น้ํานม​ เมนู​แม​หลัง​ผา​คลอด​ที่
แนะ​นํา เชน​ แกงสม​มะ​รุม​ หอหมก​ใบ​มะ​รุม
ฟัก​ทอง​: มี​คุณ​ประโยชน​มากมาย​ทัง้​ชวย​ขับ​น้ํานม​ เสริม​สราง​คอ​ลลา​เจ​น ​ชวย​ให​ทอง​ลาย​ลด3.
นอย​ลง​ มี​วิ​ตาม​มิ​นเอ​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ รวม​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​สําหรับ​แม​หลังค​ลอด​ ซึ่ง
เมนู​แนะนําสําหรับ​แม​ผา​คลอด​ เชน​ แกงบวด​ฟัก​ทอง​ ฟักทอง​น่ึง​ ไข​เจียว​ฟัก​ทอง
กุยชาย​: มี​สรรพคุณ​ใน​การ​ขับ​น้ํานม​ แก​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ได​ดี​ แถม​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​4.
ธาตุ​เหล็ก​ วิตามิน​ซี​ คารโบไฮเดรต​ และ​ฟอสฟอรัส​ เมนู​ที่​แนะ​นํา เชน​ กุยชาย​ผัด​ไข​เค็ม​ ตับ
ผัด​กุย​ชาย
ตําลึง​: เป็น​ผัก​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ และ​แคลเซียม​ ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ5.
บํารุง​เลือด​ บํารุง​กระ​ดู​ก บํารุง​สาย​ตา​ และ​บํารุง​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ได​เป็น​อยาง​ดี​
เมนู​ที่​อยาก​แนะ​นํา เชน​ แกงจืด​ตําลึง​หมู​ ไขน้ําใบ​ตําลึง
หัว​ปลี​: เป็น​ผัก​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ ทัง้​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ เชน​ โปร​ตี​น ​วิตามิน​ซี​ และ​ เบตา6.



แค​โร​ที​น ​เป็น​ตน​ เมนู​ยอด​นิยม​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ เชน​ ตมขา​ไก​ใส​หัว​ปลี​ ยําปลา​ทู
ใส​หัว​ปลี​ ทอดมัน​หัว​ปลี​ และ​หัวปลี​ชุบ​แป ง​ทอด
ไข​ และ​เน้ือ​สัตว​: เป็น​แหลง​ของ​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ที่​ชวย​ซอมแซม​เซลล​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​ตอง7.
เสีย​ไป​ใน​ชวง​ของ​การ​คลอด​ คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​กิน​เน้ือ​สัตว​ชนิด​ใด​ชนิด​หน่ึง​ที่​ไม​ติด​หนัง
เป็น​ประ​จํา กิน​ไข​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​โปรตีน​ที่​เพียง​พอ​ รวม​ถึง​ธาตุ​เหล็ก​และ
วิตามิน​เอ​จาก​ไข​ดวย
ขาว​ แป ง​ และ​ธัญ​พืช​: คุณ​แม​ควร​ได​รับ​พลังงาน​ที่​มาก​ขึ้น​จาก​โปรตีน​และ​คารโบไฮเดรต​จาก8.
ขาว​ หรือ​แป ง​ นอกจาก​น้ี​ใน​ธัญพืช​หรือ​ขาว​ซอม​มือ​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี 1 และ​กาก​ใย
จํานวน​มาก​ซึ่ง​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​และ​ป องกัน​อาการ​โรค​เหน็บ​ชา​สําหรับ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ได
ดี
น้ํา: คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​วัน​ละ​ 8-10 แกว​ตอ​วัน​ให​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ9.
น้ําชดเชย​กับ​ปริมาณ​น้ํานม​ที่​หลัง่​ออก​มา​ คุณ​แม​จึง​ควร​กิน​น้ําให​มาก​ขึ้น​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เรียก
น้ํานม​โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​ตอง​ให​นม​ลูก​น อย
นม: เป็น​แหลง​แคลเซียม​ชัน้​ดี​และ​มี​โปรตีน​สูง​ หาก​คุณ​แม​ผา​คลอด​ไม​สามารถ​ดื่ม​นมวัว​ได​10.
แนะนําให​ดื่ม​นม​ถัว่​เหลือง​สูตร​เสริม​แคลเซียม​แทน​และ​ควร​กิน​อาหาร​จําพวก​ไข​ เน้ือ​สัตว​
หรือ​ถัว่​เมล็ด​แหง​ให​มาก​ขึ้น

 



 

นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ผา​คลอด​ที่​ตอง​การ​กินอาหาร​เพิ่ม​น้ํานม แนะนําให​ทาน​ผัก​จําพวก​ผัก​โขม​ ขิง​
กระเทียม​ พ​ริก​ไทย​ ใบ​กระ​เพ​รา​ ใบ​แมง​ลัก​ ขิง​ และ​ใบ​มะรุม​ใน​มื้อ​อา​หาร​ นอกจาก​น้ี​อาหาร​จําพวก
ผัก​ คุณ​แม​ยัง​สามารถ​เลือก​ทานเมนู​อาหาร​คน​ทอ​ง ชวย​บํารุง​คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​ พ​รอม​ทัง้​ยัง​สามารถ
กิน​ผล​ไม​เสริม​ใน​แตละ​มื้อ​ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​หลาก​หลาย​ให​กับ​มื้อ​อาหาร​ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​หาม​กิน
หลัง​จาก​ผา​คลอด​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​ใสใจ​เรื่อง​ของ​อาหาร​การ​กิน​ เพราะ​อาหาร​บาง​ชนิด​อาจ​จะ​ไป
กระตุน​ให​เกิด​เลือด​ไหล​ออก​เยอะ​ขึ้น​ ทําให​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​หาย​ชา​ลง​ได​ คุณ​แม​หลัง​ผา

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/12-foods-for-mothers-after-c-section


คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ และ​หาม​กิน​อะไร​ ไป​ดู​อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​ ได​แก

อาหาร​หมัก​ดอง​: อาหาร​หมัก​ดอง​สวน​ใหญ​เป็น​อาหาร​ที่​ไม​สด​ใหม​ และ​ไม​คอย​สะ​อาด​ ทําให1.
คุณ​แม​ผา​คลอด​มี​โอกาส​ได​รับ​สาร​พิษ​จาก​แบคทีเรีย​ที่​สง​ผล​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย​ชา​ขึ้น​ได​ 
อาหาร​รส​จัด​: อาหาร​ทอด​มัก​จะ​เป็น​อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​จัด​หรือ​หวาน​จัด​ ซึ่ง​อาหาร​เหลา​น้ี​มัก​มี2.
โซเดียม​และ​น้ําตาล​สูง​ที่​สง​ผล​ตอ​เลือด​ เลือด​จึง​มี​ความ​หนืด​และ​ขน​กวา​ปกติ​ทําให​เลือด​ไม
สามารถ​ไป​หลอ​เลีย้ง​แผล​ได​สะดวก​ จน​เป็น​หน่ึง​ใน​สาเหตุ​ที่​ทําให​แผล​ผา​คลอด​หาย​ชา​ 
อาหาร​ทอด: ของ​ทอด​มัก​จะ​มี​ความ​มัน​และ​มี​ไข​มัน​สูง​ทําให​เกิด​การ​อุด​ตัน​ใน​เสนเลือด​ได​3.
เมื่อ​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​สะดวก​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ถูก​ทําลาย​จะ​ทําให​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ
แม​หาย​ชา​ได
ไม​กิน​อาหาร​สุก​ ๆ ดิบ​ ๆ: คุณ​แม​ควร​งด​ทาน​อาหาร​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​เพราะ​อาจ​ทําให​ได​รับ​เชื้อ4.
โรค​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​ผา​คลอด​จึง​ควร​ทาน​อาหาร​ปรุง​สุก​เส​มอ
หลีก​เลี่ยง​หนอ​ไม​ดอง​ และ​หนอ​ไม​สุก​: คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​หนอ​ไม5.
ทัง้​แบบ​ดอง​และ​แบบ​สด​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ได​ ถา​คุณ​แม​ตองการ​กิน
หนอ​ไม​ แนะนําให​เลือก​หนอ​ไม​ที่​สะ​อาด​ ปลอด​ภัย​ และ​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เทา​นัน้​ หาก
เป็น​ไป​ได​ควร​แม​ควร​งด​หนอ​ไม​จะ​ดี​ที่​สุด

 

10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด
ตอง​รู
ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอ​ด คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​คําแนะนําหลัง​ผา​คลอด​ ดัง​น้ี​ 

ควร​งด​น้ําหลัง​ผา​คลอด​: ชวง​แรก​หลัง​จาก​ผา​คลอด​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​อาหาร​และ1.
น้ํา จาก​นัน้​คอย​ ๆ เริ่ม​จิบ​น้ํา หรือ​อาหาร​เหลว​และ​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ทอง​อืด
ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
ไม​ให​แผล​เปียก​น้ํา: ใน​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​เป็น​พิเศษ​และ2.
ควร​ดูแล​แผล​ให​แหง​อยู​เสมอ​จนกวา​แผล​จะ​สมาน​เขา​ดวย​กัน​ ไม​ควร​ให​แผล​โดน​น้ํา หาก​แผล
โดน​น้ําให​ใช​ผา​สะอาด​ซับ​น้ําอยาง​เบา​มือ​ 
ไม​ควร​แช​น้ําใน​อาง​หรือ​คลอง​: คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​รักษา​ความ​สะอาด3.
ของ​แผล​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​แผล​ติด​เชื้อ​ที่​อาจ​ทําให​แผล​ผา​คลอด​เป็น​หน​อง​ แผล​ไม​ติด​ และ​แผล​ผา
คลอด​หาย​ชา​ได
หาม​อาบ​น้ําจนกวา​แผล​จะ​แหง​ดี: คุณ​แม​ผา​คลอด​ที่​ตองการ​ทําความ​สะอาด​รางกาย​ควร​ใช4.
วิธี​เช็ด​ตัว​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​โดน​น้ํา หาก​ตองการ​อาบ​น้ําตอง​รอ​จนกวา​จะ​ตัด​ไหม​หรือ​แผล
ผา​คลอด​แหง​สนิท​แลว​ หาก​คุณ​หมอ​ใช​แผน​ปิด​แผล​กัน​น้ําคุณ​แม​สามารถ​อาบ​น้ําได​ แต​ควร
ระวัง​ไม​ให​น้ําซึม​เขา​แผล
ไม​ควร​ทําแผล​ผา​คลอด​เอง​: หาก​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​มี​เลือด​ไหล​ซึม​ชุม​ทัง้​แผน​ปิด​แผล​5.
หรือ​มี​น้ําเขา​แผล​ แนะนําให​คุณ​แม​มา​ทําแผล​กอน​วัด​นัด​เพื่อ​ป องกัน​แผล​ติด​เชื้อ​ซึ่ง​อาจ​ทําให
แผล​ผา​คลอด​หาย​ชา​ได
ไม​แกะ​ หรือ​เกา​แผล​ผา​คลอด​: หาก​คุณ​แม​รูสึก​คัน​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​พยายาม​อยา​แกะ6.
หรือ​เกา​แผล​ผา​คลอด​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​อัก​เส​บ และ​แผน​แปะ​แผล​หลุด​ออก​ 
ไม​ควร​ยก​ของ​หนัก​: เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​ปริ​หรือ​แตก​ คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร7.
หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​ทํากิจกรรม​ที่​ใช​แรง​มาก​หรือ​เกร็ง​หน า​ทอง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​
2​ สัปดาห​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ เพื่อ​ให​แผล​หาย​ได​อยาง​รวดเร็ว​และ​ป องกัน​แผล​อักเสบ​ได​   
ไม​ควร​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​คาเฟ​อี​น: เชน​ ยาด​อง​ เห​ลา​ ชา​ กาแฟ​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง8.

https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section


หลีก​เลี่ยง​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​: คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ควร​งด​มี​เพศ​สัมพันธ​จนกวา​แผล​ทัง้​ดาน​ใน9.
และ​ดาน​นอก​แหง​สนิท​ น้ําคาวปลา​หมด​ และ​มดลูก​เริ่ม​เขา​อู​แลว​ ซึ่ง​อาจ​ใช​เวลา​ถึง​ประ​มา​ณ 6
สัปดาห​กวา​แผล​จะ​หาย​สนิท​ 
หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​เป็น​สมุน​ไพร​: หาก​คุณ​แม​ตองการ​ทาน​ยา​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี10.
สวน​ผสม​ของ​สมุนไพร​บาง​ชนิด​ ควร​ขอ​คําปรึกษา​จาก​แพทย​กอน​ทุก​ครัง้​ เพราะ​สมุนไพร​บาง
ชนิด​ เชน​ ไพล​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​เกิด​การ​ตก​เลือด​ได

 

ใน​กรณี​ที่​แผล​ผา​คลอด​มี​เลือด​ออก​ มี​น้ําเหลือง​หรือ​น้ําหนอง​ซึม​ ๆ ขอบ​แผล​บวม​แดง​ กด​แลว​เจ็บ​
รูสึก​ปวด​แผล​อยู​บอย​ ๆ รวม​ถึง​เป็น​ไข​ ตัว​รอน​ คุณ​แม​สามารถ​ศึก​ษาวิธี​ดูแล​แผล​หลัง​ผา​คลอ​ดได
ดวย​ตัว​เอง​ หาก​อาการ​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ แนะนําให​คุณ​แม​ไป​พบ​แพทย​ และ​ควร​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ทุก
ครัง้​เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​ได​ติดตาม​ดู​แผล​หลัง​ผา​คลอด​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

แม​มือ​ใหม​เตรียม​ผา​คลอด​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การ​ผา​คลอด​ และ​วิธี​ดูแล​ให​แผล​หาย​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ดูแล​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย​ ฝีเย็บ​หาย​ไว​ ไม​ติด​เชื้อ
แผล​ผา​คลอด​ ดูแล​แผล​หลัง​ผา​คลอด​อยางไร​ให​ยุบ​ไว​ หาย​เร็ว
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ แม​หลังค​ลอด​ทาน​อะไร​ให​แผล​หาย​เร็ว
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​อยางไร​ตอ​สมอง​ของ​ลูก
น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

 

อาง​อิง

การ​ดูแล​หลัง​ผา​คลอด​ แบบ​ผาตัด​ทาง​หน า​ทอง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​บุตร​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช2.
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