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การผาคลอดลูกเป็นการผาตัดใหญที่ตองใชเวลาพักฟ้ืน เพื่อใหแผลหายเร็วและกลับมาแข็งแรงได
เร็ว หลังผาคลอด คุณแมควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมบางอยางที่อาจสงผลเสียตอแผลผาตัดและสุขภาพ
โดยรวม และน่ีคือ 10 ขอหามหลังผาคลอด พรอมวิธีลุกจากเตียงอยางถูกตอง เพื่อใหคุณแมดูแลตัว
เองหลังคลอดไดอยางมัน่ใจ

 

สรุป
ลูกน อยจะไดรับสารอาหาร และรสชาติของอาหารจากที่คุณแมรับประทานเขาไป ผานมาทาง
น้ํานมแม ดังนัน้คุณแมไมควรรับประทานอาหารรสจัด อาหารและเครื่องดื่มที่ไมมีประโยชน
ไดแก ของหมักดอง น้ําอัดลม ชา กาแฟ และแอลกอฮอล
หลังผาคลอดคุณแมจะฟ้ืนตัวดีขึ้นใน 12 ชัว่โมง และตองอยูพักฟ้ืนเพื่อติดตามอาการหลังค
ลอดที่โรงพยาบาลอีกประมาณ 4 วัน
หลังผาคลอดคุณแมไมควรมีเพศสัมพันธกอน 6 สัปดาห เน่ืองจากแผลผาตัดยังไมหายดี และ
ยังมีน้ําคาวปลา ชวงเวลาที่เหมาะสมหากตองการมีเพศสัมพันธชวง 6 สัปดาหขึ้นไป
อาการของแผลผาคลอดที่มีความปกติ ไดแก แผลบวม แดง รอนบริเวณแผล มีเลือดซึมออก
มา และมีไขรวมดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ
หลังผาตัดคลอด คุณแมจึงควรขยับตัวใหเร็วที่สุด
หลังผาตัดคลอด คุณแมควรอยูโรงพยาบาลกี่วัน
10 ขอหามหลังผาคลอด คุณแมไมควรทําอะไรบาง
หลังผาตัดคลอด คุณแมจะมีอาการอยางไร
อาการแผลผาคลอดผิดปกติ หลังผาตัดคลอด

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


วิธีลุกจากเตียงหลังผาคลอด สําหรับแมผาตัดคลอด
อาหารที่คุณแมหลังผาคลอดควรรับประทาน 

 

หลังผาตัดคลอด คุณแมจึงควรขยับตัวใหเร็วที่
สุด
คุณแมหลังผาตัดคลอดเมื่อฟ้ืนตัวไดดีขึ้น คุณหมอจะแนะนําใหคุณแมพยายามพลิกตัว และลุกเดิน
บอย ๆ ก็เพื่อชวยกระตุนใหลําไสกลับมาทํางานปกติ และป องกันไมเกิดพังพืดตรงบริเวณแผลผา
ตัด การเคลื่อนไหวเบา ๆ ยังชวยเสริมการฟ้ืนตัวของกลามเน้ือและรางกายโดยรวมไดดวย

 

หลังผาคลอด ควรอยูโรงพยาบาลกี่วัน
คุณแมหลังผาคลอดจะเริ่มฟ้ืนตัวไดดีขึ้นภายใน 12 ชัว่โมง ในคุณแมผาคลอดจะตองอยูพักฟ้ืนที่
โรงพยาบาลนานประมาณ 4 วัน ชวงระหวางที่คุณแมพักฟ้ืนที่โรงพยาบาล เจาหน าที่พยาบาลจะมา
ตรวจชีพจร วัดความดันของคุณแมทุก 4 ชัว่โมง

 

10 ขอหามหลังผาคลอด คุณแมไมควร
ทําอะไรบาง
หลังผาตัดคลอด คุณแมยังไมสามารถกลับไปทําในหลายเรื่องที่เคยทําไดกอนที่จะมีการตัง้ครรภ
นัน่ก็เพราะเพื่อความปลอดภัยตอสุขภาพรางกายของคุณแมและลูกน อย

1. หามรับประทานอาหารรสจัด
24 ชัว่โมงแรก คุณแมจะยังไมสามารถดื่มน้ําและรับประทานอาหาร จนกวาลําไสจะกลับมาทํางาน
ไดเป็นปกติ เมื่อผาน 24 ชัว่โมงไปแลว คุณแมก็จะเริ่มไดจิบน้ํา และรับประทานอาหารไดเล็กน อย
เป็นซุป หรือน้ําแกงจืด และคอย ๆ ปรับเป็นขาวตมน่ิม ๆ โจก อาหารที่รับประทานไดชวงแรก
หลังคลอดจะเป็นอาหารที่ยอยงาย และมีรสชาติจืด

เมื่อคุณแมกลับมาพักฟ้ืนรางกายที่บาน การรับประทานอาหารสําหรับคุณแมผาคลอด จะตองหลาก
หลายมีประโยชนครบ 5 หมู เพื่อที่รางกายจะไดผลิตน้ํานมออกมาไดปริมาณที่เพียงพอสําหรับลูก
น อย อาหารที่ดีกับรางกาย ระบบขับถายของคุณแมหลังคลอดไดแก ผัก ผลไมที่มีไฟเบอร และ
อาหารที่ชวยกระตุนสรางน้ํานม เชน ขิง ฟักทอง หัวปลี ฯลฯ



2. หามนอนเฉย ๆ ตลอดเวลา
หลังผาคลอดตัง้แตวันแรก คุณหมอจะแนะนําใหคุณแมลุกยืน เดินชา ๆ กาวสัน้ ๆรอบเตียง เพื่อ
กระตุนใหลําไสกลับมาขยับและทํางานเป็นปกติ การลุกเดินหลังผาคลอดยังชวยป องกันการเกิด
อาการทองอืดอีกดวย

3. หามละเลยดูแลแผลผาคลอด
ดูแลแผลผาคลอด: กอนคุณแมกลับมาพักฟ้ืนรางกายหลังคลอดที่บาน สําหรับแผลผาตัด
คุณหมอจะปิดแผลดวยแผนติดชนิดกันน้ําให คุณแมสามารถอาบน้ําไดตามปกติ เพียงแตตอง
ระวังอยาใหน้ําซึมเขาไปในแผนแปะปิดแผล และพอครบ 7 วันหลังคลอด คุณหมอก็จะนัด
คุณแมเพื่อมาตรวจดูแผลผาตัดและตัดไหมออกให
แผลผาคลอดกี่วันหาย: คุณแมจะไดรับคําแนะนําในการดูแลแผลผาคลอดกอนออกจากโรง
พยาบาล และโดยปกติแผลจะใชเวลาประมาณ 7 วันในการหายเป็นปกติ และคุณแมจะตอง
ดูแลตัวเองตอที่บานอีกประมาณ 6-8 สัปดาหจนกวาแผลจะหายสนิท

 

4. หามมีเพศสัมพันธ
คุณแมที่คลอดลูกดวยวิธีผาคลอด อาจสงสัยวา 'หลังคลอด 1 เดือนมีเพศสัมพันธไดไหม' โดยทัว่ไป
แพทยจะ แนะนําคุณแมที่คลอดธรรมชาติงดมีเพศสัมพันธเป็นเวลา 4 สัปดาหหลังคลอค แตใน
กรณี คุณแมผาคลอดอาจตองรอจนถึง 6 สัปดาห เพื่อใหรางกายฟ้ืนตัวเต็มที่ และแผลผาตัดแหง
สนิท เพราะถาแผลผาตัดยังไมหายจะทําใหคุณแมรูสึกเจ็บและไมสบายตัวขณะมีเพศสัมพันธได
แนะนําใหคุณแมพบคุณหมอเพื่อตรวจดูแผลผาตัดกอนมีเพศสัมพันธ

5. หามหยุดใหนมลูก
ผลขางเคียงของการผาคลอด อาจทําใหรางกายคุณแมผลิตน้ํานมออกมาไดชา การแกไขก็คือใหลูก
เขาเตากินนมแมหลังคลอดใหเร็วที่สุด การเขาเตาจะไปชวยกระตุนรางกายใหผลิตน้ํานมไดดีขึ้น
คุณแมใหลูกเขาเตาดูดนมบอย ๆ ในชวงกลางวันทุก 2-3 ชัว่โมง และชวงกลางคืนทุก 3-4 ชัว่โมง

6. หามรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ
คุณแมผาคลอด หามกินอะไรบาง? หลังผาคลอด คุณแมควรใสใจเรื่องอาหารเป็นพิเศษ เพื่อป องกัน
อาการทองอืด ทองเสีย ซึ่งอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง เชน นม น้ําอัดลม แอลกอฮอล เครื่องดื่มที่มี
คาเฟอีน อาหารรสจัด และอาหารประเภทหมักดองตาง ๆ

7. หามดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
การดื่มแอลกอฮอลของคุณแมหลังคลอด เป็นอันตรายตอพัฒนาการสมองการเรียนรูของลูกน อย
เพราะแอลกอฮอลสงผานมาทางน้ํานมได และยังสงผลเสียตอสุขภาพของคุณแมดวย

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/what-to-eat-after-cesarean-section


8. หามแชอางอาบน้ํา
สําหรับคุณแมที่ผาคลอด แพทยจะแนะนําใหเช็ดตัวในชวงแรก หากแพทยเปลี่ยนผาปิดแผลเป็นพล
าสเตอรกันน้ําแลว สามารถอาบน้ําไดตามปกติ ใหน้ําไหลผาน พลาสเตอรไดโดยที่แผลไมเปียกน้ํา
แตหามแชอางอาบน้ํา ควรสังเกตวาพลาสเตอรลอกหรือมีน้ําซึมเขาแผลหรือไม หากมีน้ําซึมเขาไป
ในพลาสเตอรใหเปลี่ยนใหม

9. หามขับรถ
เพื่อความปลอดภัยในการขับรถหลังผาคลอด ควรเวนระยะอยางน อย 6 สัปดาห เน่ืองจากกิจกรรม
ดังกลาวอาจสงผลกระทบตอแผลผาตัดได เชน การเสียดสีหรือสัมผัสบริเวณแผลจากเข็มขัดนิรภัย
หรือแรงสัน่สะเทือนขณะขับขี่ ซึ่งอาจทําใหเกิดเลือดออกและเพิ่มความเสี่ยงตอการติดเชื้อหากไม
ไดรับการดูแลที่เหมาะสม

10. หามยกของหนัก
ในชวง 6 สัปดาหแรกหลังผาคลอด คุณแมควรหลีกเลี่ยงการยกของหนักหรือเกร็งกลามเน้ือหน า
ทอง เน่ืองจากการยกของหนักหรือเกร็งกลามเน้ือหน าทองอาจทําใหแผลอักเสบ และมดลูกเคลื่อน
ตํ่าลงมาได

 

หลังผาคลอด คุณแมจะมีอาการอยางไร
การคลอดลูกดวยการผาตัดคลอด คุณแมจะมีอาการตาง ๆ หลังผาคลอดที่เกิดขึ้นไดหลังฟ้ืนตัวจาก
การผาตัดคลอด

1. คลื่นไสอาเจียน
ผลขางเคียงจากยาบล็อกหลังผาคลอด  เมื่อฟ้ืนตัวขึ้นมาหลังคลอด คุณแมจะมีอาการคลื่นไสและ
อาเจียนได 

2. ขยับขาไมได
ยาบล็อกหลังที่ฉีดเขาที่ชองไขสันหลัง จะทําใหคุณแมชาไมมีความรูสึกไปถึงชวงขาทัง้สองขาง เมื่อ
ฟ้ืนตัวขึ้นมาหลังคลอด ผลคางเขียงจากฤทธิ ์ยาบล็อกหลัง คุณแมจะไมสามารถขยับขาและลุกขึ้น
นัง่ หรือเดินไดในทันที แตหลังจาก 2-4 ชัว่โมงหลังคลอดไปแลว คุณแมจะรูขยับขาไดเป็นปกติ 

3. ปวดแผลผาตัดคลอด
ในชวงแรกหลังผาตัดคลอด คุณแมจะมีอาการเจ็บแผลผาตัด มาก เน่ืองจากเตานมถูกกระตุนจาก
การดูดนมของลูกน อย ทําใหมดลูกหดรัดตัว 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/spinal-block-for-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/c-section-wound-pain


4. เจ็บหัวนมสองขาง
หลังผาตัดคลอด คุณแมจะรูสึกไดถึงความไวของหัวนมจนรูสึกเจ็บ และเมื่อใหลูกน อยเขาเตาดูด
นม อาการเจ็บหัวนมจะหายไปภายใน 1 นาที และหลังคลอดประมาณหน่ึงสัปดาห อาการเจ็บหัวนม
ก็จะหายเป็นปกติ

 

อาการแผลผาคลอดผิดปกติ หลังผาตัดคลอด
อาการหลังผาตัดคลอด คุณแมอาจพบความผิดปกติที่แผลผาคลอดได ซึ่งอาจเป็นสัญญาณของการ
ติดเชื้อหรือภาวะแทรกซอนที่ตองไดรับการดูแลจากแพทยโดยเร็ว หากพบอาการดังตอไปน้ี ควรรีบ
ไปโรงพยาบาลทันที เพื่อป องกันการติดเชื้อหรือภาวะอักเสบที่อาจรุนแรงขึ้นหลังผาตัดคลอด

1. แผลบวม แดง
อาการบวมและแดงบริเวณแผลอาจเป็นสัญญาณของการอักเสบหรือติดเชื้อ ซึ่งตองตรวจเช็กและรับ
การรักษาจากแพทยทันที 

2. รูสึกรอนบริเวณแผล
หากรูสึกรอนที่แผลผาตัด อาจเป็นอาการบงบอกถึงการติดเชื้อที่เริ่มลุกลามในเน้ือเยื่อรอบ ๆ แผล 

3. มีเลือดซึมออกมา
การมีเลือดหรือหนองซึมออกมาจากแผลเป็นสัญญาณของการติดเชื้อหรือการเปิดแผล หากพบ
ลักษณะน้ีตองรีบพบแพทยทันที 

4. มีไขรวมดวย
การมีไขสูงหลังผาตัดอาจเกิดจากการติดเชื้อในรางกาย เป็นภาวะที่ตองเฝ าระวัง เน่ืองจากสามารถ
ลุกลามและสงผลตอสุขภาพโดยรวม

 

วิธีลุกจากเตียงหลังผาคลอด สําหรับแมผาตัด
คลอด
วิธีลุกจากเตียงหลังผาคลอด คุณแมตองระมัดระวังในการลุกขึ้นจากเตียง เพื่อลดความเสี่ยงใน
การกระทบกระเทือนแผลผาตัด การลุกขึ้นในทาที่ถูกตอง สามารถชวยลดอาการเจ็บปวดและชวย
ใหการฟ้ืนตัวเร็วขึ้น

นอนตะแคง กอนลุกจากเตียง ใหคุณแมพลิกตัวนอนตะแคงไปดานที่ถนัด โดยขยับชา ๆ1.



เพื่อไมใหแผลตึงหรือเจ็บ
ใชขอศอกยันพืน้เตียง ขยับแขนดานลาง ใชขอศอกยันกับพื้นเตียงเพื่อชวยพยุงตัวเองขึ้น2.
ใชแขนอีกขางเกาะเหล็กกัน้เตียง ใชมืออีกขางจับเหล็กกัน้เตียงเพื่อชวยดึงตัวขึ้น ซึ่งจะ3.
ชวยลดแรงที่อาจไปกระทบแผล
พยุงตัวขึน้ในทาตะแคง คอย ๆ พยุงตัวใหอยูในทานัง่ โดยเริ่มจากทานอนตะแคงแลวขยับ4.
ลําตัวชา ๆ จนลุกออกจากเตียงได

  

อาหารที่คุณแมหลังผาคลอดควรรับประทาน
การเลือกอาหารที่เหมาะสมและมีคุณคาทางโภชนาการสูงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับคุณแมหลังผาคลอด
เพราะชวยใหรางกายฟ้ืนตัวเร็วขึ้นและเสริมสรางพลังงานในการดูแลลูกน อย รวมถึงการผลิตน้ํานม
ที่เพียงพอ 

อาหารที่มีประโยชน ครบ 5 หมู เนนโปรตีนสูง
อาหารครบ 5 หมูที่เนนโปรตีนจะชวยซอมแซมเน้ือเยื่อและฟ้ืนฟูรางกายหลังการผาคลอด เชน เน้ือ
สัตวไมติดมัน ไข เตาหู และถัว่ โปรตีนยังชวยเสริมสรางน้ํานมและพลังงานใหกับคุณแมเพื่อดูแล
ลูกน อย 

อาหารที่ชวยกระตุนเพิ่มน้ํานม
อาหารบางชนิดสามารถชวยกระตุนการผลิตน้ํานม เชน กะเพรา ขิง กระเทียม ฟักทอง ขมิน้ และ
ใบแมงลัก ซึ่งมีคุณสมบัติชวยเพิ่มปริมาณน้ํานมและกระตุนใหไหลสะดวกขึ้น

อาหารที่ปรุงสุก สดใหม
ควรเลือกอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และสดใหมทุกวัน เพื่อหลีกเลี่ยงการติดเชื้อที่อาจสงผลตอแผลผา
คลอด รวมถึงลดความเสี่ยงในการเกิดอาการทองอืดหรือไมสบายทอง
 

น้ํานมแมมีประโยชนดีตอพัฒนาการสมองการเรียนรู และระบบภูมิคุมของลูกน อย คุณแมควรให
ลูกไดกินนมแมใหเร็วที่สุดหลังคลอด นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้สารอาหารสําคัญ
อยาง แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ดีเอชเอ ที่เป็นสารอาหารเพื่อพัฒนาใหสมองมีการเรียนรูไดเร็ว
และมีจุลินทรียสุขภาพหลายสายพันธุ เชน B. lactis ชวยกระตุนสรางภูมิคุมกันในลําไสใหแข็งแรง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
หัวนมบอด คืออะไร ปัญหาหัวนมบอดของคุณแมใหนมที่แกไขได
หัวนมคนทอง การเปลี่ยนแปลงของเตานมคนทองระหวางตัง้ครรภ
หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนมดูแลอยางไร คุณแมใหนมลูกตอไดไหม
วิธีใหนมลูกสําหรับคุณแมมือใหม การใหนมลูกหลังคลอดที่ถูกตอง

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-are-inverted-nipple
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-changes-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed


วิธีใหลูกดูดขวด เมื่อลูกติดเตาไมดูดขวดนม พรอมวิธีรับมือลูกน อย
วิธีกูน้ํานม เมื่อคุณแมน้ํานมไมไหล น้ํานมหด พรอมวิธีเพิ่มน้ํานม
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอเมื่อลูกไมเรอ ชวยใหลูกสบายทองหลังอิ่มนม
ทาใหนมลูก ทานอนใหนม พรอมทาจับเรอ ป องกันลูกน อยทองอืด
ทอน้ํานมอุดตัน ภาวะทอน้ํานมตันของคุณแมใหนมหลังคลอด
วิธีนวดเปิดทอน้ํานม นวดเตาหลังคลอด แกไขปัญหาคุณแมน้ํานมน อย
ทานอนหลังผาคลอด คุณแมควรนอนทาไหนดีที่สุด
 

 

 

อางอิง:

คําแนะนําการปฏิบัติตนกอนและหลังผาตัดคลอดบุตร, โรงพยาบาลธรรมศาสตรเฉลิมพระ1.
เกียรติ
การดูแลหลังคลอด แบบผาตัดทางหน าทอง, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
คุณแมมือใหม ตองเตรียมตัวอยางไรหลังคลอด ?, โรงพยาบาลวิมุต3.
6 คําแนะนําหลังคลอดบุตร, โรงพยาบาลเปาโล4.
คําถามยอดฮิตที่คุณแมผาคลอดอยากรู, โรงพยาบาลศิครินทร5.
ใหนมลูกอยูคุณแมหามกินอะไรบาง, โรงพยาบาลวิชัยเวช อินเตอรเนชัน่แนล ออมน อย6.
ผาคลอดกี่ครัง้ถึงไมอันตราย?...รวมเรื่องนารูกอนเตรียมตัวผาคลอด, โรงพยาบาลพญาไท7.
การดูแลตัวเองหลังผาตัดคลอด, โรงพยาบาลพษณุเวช พิจิตร8.
ผาคลอด! บล็อกหลังหรือดมยาสลบดี?, โรงพยาบาลศิครินทร9.
โรคหลังคลอด ที่คุณแมตองเตรียมรับมือ, โรงพยาบาลกรุงเทพ10.
คําแนะนําสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดทางนรีเวช, โรงพยาบาลเปาโล11.
8 เคล็ดลับดูแลแผลผาคลอดใหแผลสวย หายไว ฟ้ืนตัวเร็ว, โรงพยาบาลวิมุต12.
แมหลังคลอด ดูแลสุขภาพและแผลผาคลอดอยางไร ชวยใหหายไว, โรงพยาบาล MedPark13.
6 คําแนะนําหลังคลอดบุตร, โรงพยาบาลพญาไท14.
คําแนะนําการปฏิบัติตัวหลังคลอด, โรงพยาบาลวิภาวดี15.
ผาคลอด สิ่งที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, โรงพยาบาลสมิติเวช16.
8 เคล็ดลับดูแลแผลผาคลอดใหแผลสวย หายไว ฟ้ืนตัวเร็ว, โรงพยาบาลวิมุต17.

อางอิง ณ วันที่ 25 ธันวาคม 2566 / วันที่ 16 มีนาคม 2568

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/bottle-feeding
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/low-breast-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/blocked-milk-ducts
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-massage
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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