
แม​ผา​คลอ​ด
บท​ความ

10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ หาม​ทําอะไร
บาง​? อุม​ลูก​ ขับ​รถ​ได​เมื่อ​ไหร​?
ก.​ย.​ 6, 2025

20นา​ที

การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลัง​ผาตัด​คลอด​เป็น​ขัน้​ตอน​ที่​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​
เพื่อ​ป องกัน​ปัญหา​แทรกซอน​และ​ชวย​ให​รางกาย​กลับ​มา​มี​ความ​แข็ง​แรง​อยาง​เต็ม​ที่​ อยางไร​ก็​ตาม​
ยัง​มี​ขอ​ควร​ระวัง​หลาย​ประการ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​และ​หลีก​เลี่ยง​เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​แผล​ผา​คลอด​และ
สุขภาพ​โดย​รวม​ บทความ​น้ี​ได​รวบรวม​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ที่​จําเป็น​ตอง​ปฏิบัติ​ตาม​อยาง​เครงครัด​
เพื่อ​ชวย​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​พรอม​สําหรับ​การ​ดูแล​ลูก​น อย​ใน​ทุก​วัน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

หลัง​ผา​คลอด​ สามารถ​อุม​ลูก​ได​หรือ​ไม​? ถือวา​เป็นการ​ยก​ของ​หนัก
ไหม​?
คลิก

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​สามารถ​อุม​ลูก​ได​ และ​ถือวา​ไมใช​การ​ยก​ของ​หนัก

ใน​ชวง​แรก​ หาก​ตอง​ให​นม​ลูก​ ควร​นอน​ตะแคง​โดย​ให​ศีรษะ​ลูก​อยู​ระดับ​เดียว​กับ​เตา​นม​ และ​ให​ทอง​แม​แนบ​ชิด
ตัว​ลูก​ เพื่อ​ความ​สะดวก​และ​ปลอด​ภัย

เมื่อ​คุณ​แม​ขยับ​ตัว​ได​คลอง​ขึ้น​ แนะนําให​นัง่​ให​นม​ลูก​โดย​ใช​ทา​อุม​ลูก​บอล​ คือ​อุม​ลูก​แนบ​ตัว​ ใช​แขน​รองรับ​หลัง
ลูก​เหมือน​กับ​อุม​ลูก​บอล​ อาจ​ใช​หมอน​รอง​ใต​แขน​เพื่อ​ชวย​ลด​แรง​กด​ ทา​น้ี​จะ​ชวย​ให​นม​ลูก​งาย​ขึ้น​และ​ไม​กด​ทับ
แผล​ผา​ตัด

ทัง้​น้ี​ คุณ​แม​ไม​ควร​ยก​ของ​ที่​มี​น้ําหนัก​มากกวา​น้ําหนัก​ของ​ทา​รก​ เพื่อ​ป องกัน​แรง​ดึง​ที่​อาจ​กระทบ​แผล​ผาตัด
และ​ชวย​ให​ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง​ปลอด​ภัย

จําเป็น​ตอง​ใช​ผา​รัด​หนา​ทอง​หลัง​ผา​คลอด​หรือ​ไม​? ชวย​อะไร​ได​บาง

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


?
คลิก

คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​ผา​รัด​หน า​ทอง​ทุก​คน​ แต​การ​ใส​ผา​รัด​หน า​ทอง​มี​ประโยชน​มาก​ เน่ืองจาก
ผา​รัด​หน า​ทอง​ชวย​พยุง​กลาม​เน้ือ​ขณะ​เคลื่อนไหว​หรือ​เดิน​ ลด​แรง​ดึง​แรง​กด​ และ​แรง​กระแทก​ที่​อาจ​กระทบ
แผล​ผา​คลอด​ชวย​ให​เดิน​สะดวก​ขึ้น​ และ​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​เมื่อ​อุม​ลูก​หรือ​ตอน​ให​นม​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ลด
ความ​หยอน​คลอย​ของ​ผิวหนัง​บริเวณ​หน า​ทอง​ ปรับ​สรีระ​ให​ดู​เรียบ​กระชับ​ และ​ชวย​ให​แผล​ผาตัด​สมาน​ตัว​ได
เร็ว​ขึ้น

การ​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​ผา​คลอด​ใน​ทอง​แรก​กับ​ทอง​สอง​ตาง​กัน​หรือ​ไม​?
คลิก

แมวา​ปัจจุบัน​จะ​ยัง​ไมมี​งาน​วิจัย​หรือ​แนวทาง​ทางการ​แพทย​ระดับ​สากล​ที่​ระบุ​อยาง​ชัดเจน​วาการ​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​ผา
คลอด​ครัง้​ที่​สอง​จะ​แตก​ตาง​หรือ​เร็ว​ขึ้น​เมื่อ​เทียบ​กับ​ครัง้​แรก​ แต​คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ
เพิ่ม​ขึ้น​เมื่อ​มี​การ​ผา​ซํ้า เชน​ แผล​เป็น​ที่​มด​ลูก​ การ​ติด​เชื้อ​ หรือ​การ​เกิด​พังผืด​ใน​ชอง​ทอง​ ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​อาจ​สง​ผล
ตอ​กระบวนการ​ฟ้ืนฟู​และ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​และ​คลอด​ครัง้​ตอ​ไป​ ดวย​เหตุ​น้ี​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง
ใกล​ชิด​และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​อยาง​เครงครัด​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัวอยาง​เหมาะ
สม​และ​แข็ง​แรง​ พ​รอม​ดูแล​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่

สรุป
ชวง​ 2​4 - 48 ชัว่โมง​แรก​หลัง​ผาตัด​คลอด​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง
ใกล​ชิด​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัวอยาง​เหมาะ​สม​ ใน​ระยะ​น้ี​ควร​ระวัง​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด
หลาย​ประ​การ​ เมื่อ​รางกาย​เริ่ม​พรอม​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ลุก​นัง่​และ​เดิน​เบา​ ๆ รอบ​เตียง​ได​ ซึ่ง
ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​ลิ่ม​เลือด​ และ​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ
ลําไส​ ลด​อาการ​ทอง​อืด​ได​ดี​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​ดวย​ คุณ​แม​ควร​ฟัง
สัญญาณ​จาก​ราง​กาย​ หาก​รูสึก​เวียน​หัว​หรือ​เหน่ือย​ ควร​พัก​ผอน​ทัน​ที​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ
การ​ฟ้ืน​ตัว​ที่​ดี​หลัง​ผา​คลอ​ด
รางกาย​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​อาจ​มี​อาการ​หลาย​อยาง​ตาม​กระบวนการ​ฟ้ืน​ตัว​ เชน​ ปวด​แผล
จาก​การ​หด​รัดตัว​ของ​มด​ลูก​ ปวด​ศีรษะ​ใน​ชวง​ 1 - 3 วัน​แรก​ รวม​ถึง​คลื่นไส​อาเจียน​ซึ่ง​เป็น
ผล​จาก​การ​บล็อก​หลัง​ อาจ​มี​อาการ​เจ็บ​หัวนม​จาก​ความ​ไว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​หรือ​การ​ให​นม​ไม​ถูก​วิธี​
อาการ​เหลา​น้ี​มัก​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​ตาม​ลําดับ​ หาก​อาการ​รุนแรง​หรือ​ไม​ทุ​เลา​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ
เพื่อ​รับ​การ​ดูแล​อยาง​เห​มา​ะสม
หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​หลาย​ประ​การ​ เชน​ หลีก​เลี่ยง​ไม
ให​แผล​เปียก​น้ําใน​ 7 วัน​แรก​ งด​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​ใช​แรง​มาก​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​แผล​ฉีก
ขาด​ ดูแล​แผล​ให​สะอาด​และ​สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​อยาง​ใกล​ชิด​ หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย
หนัก​และ​มี​เพศ​สัมพันธ​จนกวา​จะ​ครบ​ 4 - 6 สัปดาห​ งด​ขับ​รถ​จนกวา​แผล​จะ​หาย​ดี​ และ​ไม
อยูไฟ​จนกวา​แผล​จะ​ปิด​สนิท​ รวม​ถึง​งด​ดื่ม​แอลกอฮอล​และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ เชน​
อาหาร​เผ็ด​จัด​ อาหาร​ดิบ​ หมัก​ดอง​ หรือ​คาง​คืน​ ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​สุก​ สะ​อาด​ และ​สด​ใหม​
เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​และ​ปลอดภัย​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก
คุณ​แม​ควร​เฝ า​ระวัง​อาการ​ผิด​ปกติ​ของ​แผล​หลัง​ผาตัด​คลอด​ เชน​ อาการ​ปวด​ บวม​ แดง​ รอน​
หรือ​มี​ของเหลว​ไหล​ออก​ เพราะ​อาจ​บง​ชี้​ถึง​การ​ติด​เชื้อ​หรือ​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​อาการ​ที่​ตอง​ระวัง
และ​รีบ​พบ​คุณ​หมอ​ ได​แก​ ไข​สูง​ เวียน​ศีรษะ​ เลือด​ออก​ผิด​ปกติ​จาก​แผล​หรือ​ชอง​คลอด​
ตกขาว​มี​กลิ่น​เหม็น​ ปวด​แผล​รุน​แรง​ เจ็บ​เวลา​ปัสสาวะ​หรือ​ขับ​ถาย​ แผล​นูน​หรือ​เป็น​กอ​น ​มี



กลิ่น​หรือ​หน​อง​ น้ําคาวปลา​ผิด​ปก​ติ​ รวม​ถึง​ปวด​ทอง​รุน​แรง​ การ​สังเกต​และ​ปฏิบัติ​ตาม​ขอ​หาม
หลัง​ผา​คลอด​อยาง​เครงครัด​จะ​ชวย​ป องกัน​ปัญหา​ที่​อาจ​ลุกลาม​และ​ลด​ภาวะ​แทรก​ซอน​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ 2​4 - 48 ชัว่โมง​แรก​หลัง​ผา​คลอ​ด
10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ไม​ควร​ทําอะไร​บา​ง
ไท​มไลน​หลัง​ผา​คลอด​สู​การ​ใช​ชีวิต​ปก​ติ​: กิจกรรม​ไหน​กลับ​มา​ทําได​เมื่อ​ไหร​?
อาการ​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไหน​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
โภชนาการ​ดี​ ฟ้ืน​ตัว​ไว​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ 2​4 - 48 ชั่วโมง​แรก​หลัง​ผา
คลอ​ด
ชวง​ 2​4 - 48 ชัว่โมง​แรก​หลัง​ผา​คลอด​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​คุณ​แม​ตองการ​การ​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​
เพื่อ​ให​ฟ้ืน​ตัวอยาง​เหมาะ​สม​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ การ​ปฏิบัติ​ตัวอยาง​เหมาะ
สมใน​ชวง​เวลา​น้ี​ จะ​ชวย​ให​แผล​ผาตัด​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ และ​ระบบ​รางกาย​กลับ​มา​เป็น​ปกติ​ได​อยาง​ราบ​รื่น​
โดย​คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ตน​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​งาย​ ๆ ได​จาก​แนวทาง​ตอ​ไป​น้ี​คะ​  

คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กี่​ชั่วโมง​เดิน​ได​?
คุณ​แม​หลัง​ผาตัด​คลอด​สามารถ​เริ่ม​เดิน​เบา​ ๆ ได​ภาย​หลังค​รบ​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​ หาก​ไมรู​สึก​เวียน
ศีรษะ​หรือ​หน า​มืด​ คอย​ ๆ ลุก​นัง่​ ยืน​ขาง​เตียง​ และ​เดิน​ชา​ ๆ การ​เคลื่อนไหว​น้ี​ชวย​กระตุน​การ
ทํางาน​ของ​ลําไส​ ลด​อาการ​ทอง​อืด​หลังค​ลอด​ และ​สง​เสริม​ระบบ​ยอย​อาหาร​ให​กลับ​มา​ทํางาน​ปกติ
เร็ว​ขึ้น

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ดวย​วิธี​บล็อก​หลัง​ อาจ​มี​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ หรือ​ชา​ และ​ไม​สามารถ
ขยับ​ขา​ได​ 2​ - 4 ชัว่​โมง​ รวม​ถึง​ปัสสาวะ​ไม​ออก​ใน​ชวง​ 12 ชัว่โมง​แรก​ ซึ่ง​เป็น​ผล​จาก​ฤทธิ ์​ยา​ชา
เฉพาะ​ที่​ ควร​รอ​จน​ฤทธิ ์​ยา​หมด​กอน​เริ่ม​ลุก​นัง่​ ยืน​ และ​เดิน​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย
สูงสุด​ใน​ชวง​หลัง​ผาตัด​คลอด​น้ี

 

ทําไม​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ ควร​ลุก​ขึน้​เดิน​หลัง​ผา​คลอ​ด
การ​ลุก​ขึ้น​ขยับ​ตัว​และ​เริ่ม​เดิน​หลัง​ผา​คลอด​ เป็น​ขัน้​ตอน​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​
ควร​เริ่ม​จาก​ลุก​นัง่​หรือ​ยืน​ขาง​เตียง​กอ​น ​หาก​ยัง​รูสึก​เวียน​ศีรษะ​ให​พัก​จนกวา​จะ​พรอม​ แลว​จึง​คอย
เดิน​ชา​ ๆ รอบ​หอง​ ทัง้น้ี​ควร​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําและ​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​แทรก
ซอ​น ​การ​เคลื่อนไหว​หลังค​ลอด​มี​ประโยชน​ตอ​การ​ฟ้ืน​ตัว​หลาย​ดาน​ ดัง​น้ี



1.​ ลด​การ​เกิด​ลิ่ม​เลือด​และ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือ​ด

หลัง​ผา​คลอด​การ​ขยับ​ตัว​และ​เดิน​เบา​ ๆ จะ​ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ให
เลือด​ไม​ขัง​หรือ​ตกคาง​ใน​หลอด​เลือด​ จึง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ลิ่ม​เลือด​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน
ภาวะ​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน​หลังค​ลอด​ได​อีก​ดวย​คะ

 

2.​ ชวย​ให​แผล​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว

ใน​วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ดวย​การ​ลุก​นัง่​และ​เดิน​เลน​เบา​ ๆ รอบ​ ๆ
เตียง​ การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ จะ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​พังผืด​ใน​ชอง​ทอง​ และ​สง​ผล​ให​แผล​ผา​คลอด
ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​คะ

 

3.​ ลด​อาการ​ทอง​อืด

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​เดิน​เบา​ ๆ อยาง​ชา​ ๆ เพื่อ​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ให​เคลื่อนไหว​ดี
ขึ้น​ ชวย​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​กลับ​มา​ทํางาน​ปกติ​ได​เร็ว​ขึ้น​ และ​บรรเทา​อาการ​ทอง​อืด​ ชวย​ให​รูสึก
สบาย​ตัว​มาก​ขึ้น​คะ

 

วิธี​ลุก​น่ัง​หลัง​ผาตัด​คลอด​อยาง​ถูก​วิธี​ ชวย​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ขยับ​ตัวอยาง​เร็ว​ที่สุด​เมื่อ​พรอม​ เพื่อ​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​และ
ลด​อาการ​ทอง​อืด​ โดย​แนะนําให​เริ่ม​จาก​การ​พลิก​ตัว​ตะแคง​ไป​ตาม​ความ​สะดวก​ หลัง​ผาน​ไป​ 2​4 ชัว่
โมง​ ควร​พยายาม​ลุก​นัง่​และ​ยืน​ขาง​เตียง​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ หาก​รูสึก​มึน​ศีรษะ​หรือ​เวียน​ศีรษะ​ ควร​พัก
นอน​ราบ​บน​เตียง​กอ​น ​เมื่อ​รางกาย​พรอม​และ​ไมมี​อาการ​เวียน​ศีรษะ​ คอย​ ๆ พยายาม​ลุก​นัง่​ขึ้น​เรื่อย​
ๆ จน​สามารถ​นัง่​ตัว​ตรง​ได​อยาง​มัน่​คง​ ทัง้​น้ี​ การ​ปฏิบัติ​ตาม​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​เครงครัด​จะ
ชวย​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​ผา​คลอด​เป็น​ไป​อยาง​ปลอดภัย​และ​ราบ​รื่น

น่ี​คือ​ 4 ขัน้​ตอน​งาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ปฏิบัติ​ตาม​ได

เริ่ม​ตน​ดวย​การ​นอน​ตะแคง​ไป​ทาง​ใด​ทาง​หน่ึง​อยาง​ชา​ ๆ ให​รางกาย​รูสึก​สบาย​และ​มัน่​คง1.
ใช​ขอศอก​ขาง​ที่​อยู​ดาน​ลาง​เตียง​ยัน​กับ​พื้น​อยาง​มัน่​คง​ เพื่อ​ชวย​รับ​น้ําหนัก​และ​พยุง​ลําตัว2.
มือ​อีก​ขาง​หน่ึง​ให​จับ​ที่​ไหล​ของ​ผู​ชวย​พยุง​ หรือ​ถา​ไมมี​ผู​ชวย​ ให​จับ​เหล็ก​กัน้​เตียง​อยาง​มัน่คง3.
เพื่อ​ชวย​พยุง​ตัว​ไม​ให​เสีย​สม​ดุล
จาก​นัน้​คอย​ ๆ ดัน​ตัว​ขึ้น​ใน​ทา​ตะแคง​อยาง​ชา​ ๆ พรอม​กับ​ยก​ตัว​ขึ้น​สู​ทา​นัง่​ขอบ​เตียง​อยาง​ระ4.
มัด​ระ​วัง​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ตึง​หรือ​เกิด​ความ​เจ็บ​ปวด

 

การ​ลุก​นัง่​หลัง​ผาตัด​คลอด​ควร​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​เจา​หน าที่​พยาบาล​อยาง​เครงครัด​ เพื่อ​ชวย
ให​คุณ​แม​ลุก​ขึ้น​อยาง​ถูก​วิธี​และ​ไม​กระทบ​ตอ​แผล​ผา​คลอ​ด



 

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
หลัง​การ​ผา​คลอด​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วา​ รางกาย​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​ไร​ หรือ​จะ​ตอง​เจอ
กับ​อาการ​แบบ​ไหน​บาง​ จริง​ ๆ แลว​ อาการ​บาง​อยาง​ที่​เกิด​ขึ้น​หลังค​ลอด​มัก​เป็น​สิ่ง​ที่​พบ​ได​ทัว่​ไป​
และ​เกิด​ขึ้น​ตาม​กระบวนการ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​รางกาย​คะ​ การ​เขาใจ​ลวง​หน า​วา​รางกาย​จะ​ตอบ​สนอง​อยาง
ไร​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เตรียม​ตัว​รับมือ​ได​อยาง​ถูก​ตอง​เห​มา​ะสม

1.​ ปวด​แผล​หลัง​ผา​คลอ​ด

อาการ​ปวด​หลังค​ลอด​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​เจอ​บอย​ ไม​วา​จะ​คลอด​ธรรมชาติ​หรือ​ผา​ตัด​ สาเหตุ
สวน​ใหญ​มา​จาก​การ​ที่​มดลูก​หด​รัด​ตัว​ โดย​อาการ​จะ​รูสึก​ชัดเจน​ขึ้น​เวลา​ที่​ลูก​น อย​ดูด​นม​ เพราะ
รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​ออก​ซิ​โต​ซิ​นอ​อก​มา​เพื่อ​ชวย​กระตุน​มดลูก​ให​หด​ตัว​ การ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง
พอ​และ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​น้ี​ ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ตัว​และ​สามารถ
ดูแล​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

 

2.​ ปวด​ศีรษะ

อาการ​ปวด​ศีรษะ​มัก​เกิด​ขึ้น​ภาย​ใน​ 1 - 3 วัน​แรก​หลัง​ผา​ตัด​ โดย​จะ​รูสึก​ปวด​แบบ​ตื้อ​ ๆ หรือ​ตุ​บ ๆ ที่
บริเวณ​หน า​ผาก​และ​ทาย​ทอย​ อาการ​จะ​รุนแรง​ขึ้น​เมื่อ​คุณ​แม​นัง่​หรือ​ยืน​ แต​จะ​ทุเลา​ลง​เมื่อ​ได​นอน
ราบ

 

3.​ ปวด​หลัง

อาการ​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​ได​บอย​ อาจ​เป็น​เพียง​เล็ก​น อย​สราง​ความ​รําคา​ญ หรือ
รุนแรง​จน​กระทบ​กิจวัตร​ประจําวัน​ สวน​ใหญ​เกิด​จาก​หลาย​ปัจจัย​รวม​กัน​ เชน​ กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง
ออน​แรง​หลัง​การ​ผา​ตัด​ การ​ใช​กลาม​เน้ือ​ไม​ถูก​ทาทาง​ขณะ​ให​นม​ อุม​ลูก​ หรือ​นอ​น ​การ​คลาย​ตัว​ของ
ขอ​ตอ​และ​เอ็น​จาก​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยน​แป​ลง​ รวม​ถึง​อาการ​เจ็บ​และ​แผล​เป็น​จาก​การ​ผา​ตัด​ เพื่อ
บรรเทา​อา​การ​ คุณ​แม​ควร​ปรับ​ทาทาง​การ​นัง่​ อุม​ลูก​ และ​ให​นม​ให​อยู​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอง​ เมื่อ​รางกาย​มี
ความ​พรอม​มาก​ขึ้น​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​แกน​กลาง​ลําตัว​
อาจ​ใช​สาย​รัด​พยุง​หน า​ทอง​เพื่อ​ให​หลัง​ไม​รับ​แรง​กด​มาก​จน​เกิน​ไป​ และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หาก​อาการ
ปวด​หลัง​ไม​ดี​ขึ้น

 

4.​ คลื่นไส​อา​เจี​ยน

คุณ​แม​ผา​คลอด​บาง​ราย​อาจ​มี​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ตัว​สัน่​ หรือ​คัน​ตาม​ผิว​หนัง​ ซึ่ง​เกิด​จาก​ผล​ขาง
เคียง​ของ​ยาบ​ล็อก​หลัง​ อาการ​เหลา​น้ี​พบ​ได​บอย​และ​มัก​จะ​ดี​ขึ้น​เอง​ตาม​ลําดับ

 



5.​ เจ็บ​หัวนม​สอง​ขา​ง

อาการ​เจ็บ​หัวนม​หลังค​ลอด​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​สาเหตุ​หลัก​ 2​ ประ​การ​ ประการ​แรก​ คือ​ความ​ไว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น
ของ​หัว​นม​ ซึ่ง​มัก​จะ​ดี​ขึ้น​เอง​ภาย​ใน​ 4 ถึง​ 7 วัน​หลังค​ลอด​ โดย​อาการ​จะ​เกิด​ขึ้น​ชัว่คราว​ประ​มา​ณ
30 วินาที​ถึง​ 1 นาที​ใน​ขณะ​ที่​ลูก​น อย​ดูด​นม​ กอน​ที่​จะ​คอย​ ๆ หาย​ไป​ ใน​ขณะ​ที่​อีก​สาเหตุ​หน่ึง​ คือ
การ​บาด​เจ็บ​ที่​เกิด​จาก​วิธี​การ​ให​นม​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​อาจ​เพิ่ม
ความ​รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​คง​อยู​นาน​กวา​ 7 วัน​หลังค​ลอด​ และ​บาง​ครัง้​อาจ​มี​การ​ติด
เชื้อ​หรือ​อักเสบ​รวม​ดวย​ การ​ดูแล​รักษา​จึง​ควร​เนน​ที่​การ​แกไข​สาเหตุ​อยาง​เหมาะ​สม​ พ​รอม​กับ
ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ เพื่อ​ชวย​บรรเทา​และ​สง​เสริม​การ​ฟ้ืน​ตัว​ให​เร็ว​ขึ้น

 

6.​ ขยับ​ขา​ไม​ได

ผล​ขาง​เคียง​จาก​การ​บล็อก​หลัง​ คือ​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​ขยับ​ขา​ไม​ได​ชัว่​คราว​ เป็น​ระยะ​เวลา​ประมาณ​
2​ - 4 ชัว่​โมง

 

หลัง​ผา​คลอด​ ควร​อยู​โรง​พยาบาล​กี่​วัน​?
หลังค​ลอด​ คุณ​แม​จะ​พัก​ฟ้ืน​ที่​โรง​พยาบาล​ประ​มา​ณ 3 - 4 วัน​ กอน​ที่​คุณ​หมอ​จะ​อนุญาต​ให​กลับ​บาน
พรอม​กับ​ลูก​น อย​ ใน​ชวง​เวลา​พัก​ฟ้ืน​น้ี​ คุณ​หมอ​จะ​ติดตาม​อาการ​อยาง​ใกล​ชิด​ เน่ืองจาก​แตละ​คน​มี
ระดับ​ความ​เจ็บ​ปวด​แตก​ตาง​กัน​ พ​รอม​ทัง้​ดูแล​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​บริเวณ​แผล​ผา​ตัด​ และ​เฝ า​ระวัง
ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ เพื่อ​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอด​ภัย

 

10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ไม​ควร
ทําอะไร​บา​ง
การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​ 10 ขอ​ควร​ระวัง​หลัง​ผา​คลอด​น้ี​จะ
ชวย​ชีแ้นะ​แนวทาง​ใน​การ​ปฏิบัติ​ตัวอยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​และ​เรง​ให​รางกาย​ฟ้ืน
ตัวอยาง​เต็ม​ที่​ใน​ชวง​เวลา​พัก​ฟ้ืน​คะ

1.​ หาม​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​โดน​น้ํา
แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​จะ​ถูก​ปิด​ดวย​พล​าสเตอร​กัน​น้ําชนิด​พิเศษ​ ที่​ชวย​ให​น้ําไหล​ผาน​ได​โดย​ไม
ทําให​แผล​เปียก​ จึง​สามารถ​ลาง​ตัว​หรือ​น้ําไหล​ผาน​พล​าสเตอร​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ แต​ควร​งด​การ​แช
อางอาบน้ําหรือ​แช​น้ําโดย​ตรง​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​น้ําซึม​เขา​แผล​ ใน​ชวง​ 7 วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​
เพราะ​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​หรือ​อัก​เส​บ และ​สง​ผล​ให​แผล​หาย​ชา​กวา​ปก​ติ​ ดัง​นัน้​จึง
แนะนําให​เช็ด​ตัวแทน​การ​อาบ​น้ําใน​ชวง​น้ี

เมื่อ​ถึง​เวลา​ตัด​ไหม​แลว​ คุณ​แม​ควร​ปลอย​ให​แผล​แหง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ หลีก​เลี่ยง​การ​แกะ​หรือ​เกา​แผล​
เพราะ​จะ​ทําให​รอย​แผล​เขม​ขึ้น​ หาย​ชา​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ



    
 

2.​ หาม​ยก​ของ​หนัก
ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​งด​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​ออกแรง​มาก​ เพราะ​แรง​ดึง
บริเวณ​แผล​อาจ​สง​ผล​ให​แผล​ตึง​และ​เสี่ยง​ตอ​การ​ฉีก​ขาด​ รางกาย​จะ​สราง​คอ​ลลา​เจน​เพื่อ​ชวย​เสริม
ความ​แข็ง​แรง​ของ​แผล​ หาก​ไม​ระ​วัง​ อาจ​ทําให​แผล​เป็น​นูน​หรือ​คี​ลอย​ดเกิด​ขึ้น​ได​ นอกจาก​น้ี​ ควร
หลีก​เลี่ยง​งาน​ที่​ใช​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​อยาง​หนัก​ เพราะ​อาจ​ทําให​เจ็บ​แผล​ผาตัด​และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่
มดลูก​จะ​เคลื่อน​ตํ่า เน่ืองจาก​เสน​เอ็น​ที่​ยึด​มดลูก​ยัง​ขยาย​ตัว​และ​ยัง​ไม​แข็ง​แรง​เต็ม​ที่

 

3.​ หาม​ละเลย​แผล​ผา​คลอ​ด
หลัง​ผา​ตัด​ คุณ​หมอ​จะ​นัด​ตรวจ​แผล​ เมื่อ​แผล​สมาน​ดี​และ​ตัด​ไหม​เรียบรอย​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​อาบ
น้ําได​โดย​ไม​ตอง​ใช​พล​าสเตอร​ปิด​แผล​ แต​ควร​ทําความ​สะอาด​แผล​ดวย​สําลี​ชุบ​น้ําเกลือ​วัน​ละ​ 2​ - 3
ครัง้​ โดย​เช็ด​และ​ซับ​ให​แหง​อยาง​เบา​มือ​ ควร​ใส​เสื้อผา​ที่​ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ ไม​คับ​แนน​เกิน​ไป​ คุณ​แม
ควร​เฝ า​ระวัง​อาการ​ผิด​ปกติ​ของ​แผล​ ตัง้แต​กอน​ออก​จาก​โรง​พยาบาล​จนถึง​หลัง​กลับ​บา​น ​เชน​ แผล
แดง​ บวม​ มี​หน​อง​ หรือ​บริเวณ​รอบ​แผล​มี​สี​เปลี่ยน​แป​ลง​ รวม​กับ​มี​ไข​ ควร​รีบ​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที

 

4.​ หาม​นอน​น่ิงๆ
แม​รางกาย​คุณ​แม​จะ​ยัง​ออนเพลีย​และ​รูสึก​เจ็บ​ปวด​ แต​ควร​เริ่ม​ขยับ​ตัว​ตัง้แต​ครบ​วัน​แรก​หลัง​ผาตัด
ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ เพราะ​การ​เคลื่อนไหว​จะ​ชวย​ให​แผล​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​ ป องกัน​พังผืด​ยึด​ติด
ใน​ชอง​ทอง​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน​หลัง​คลอ​ด

 

5.​ หาม​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ
ใน​ชวง​ 6 สัปดาห​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช​แรง​มาก​ เชน​ การ​วิ่ง​ แอ​โร
บิ​ก หรือ​กีฬา​ที่​มี​การก​ระ​แทก​สูง​ เพื่อ​ลด​แรง​สะเทือน​และ​ป องกัน​การ​ปริ​ของ​แผล​ผา​ตัด​ แนะนําให
เริ่ม​เคลื่อนไหว​ดวย​การ​เดิน​ชา​ ๆ เพื่อ​ชวย​สง​เสริม​การ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ และ​ลด​โอกาส​เกิด​ภาวะ​ลิ่ม​เลือด
อุด​ตัน​ได​อยาง​ปลอด​ภัย

 

6.​ หาม​มี​เพศ​สัมพันธ​หลัง​ผา​คลอ​ด
ควร​งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​อยาง​น อย​ 4 - 6 สัปดาห​หลังค​ลอด​ หรือ​จนกวา​จะ​ได​รับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ
หลังค​ลอด​และ​วางแผน​คุม​กําเนิด​เรียบรอย​แลว​ โดย​ควร​รอ​ให​น้ําคาวปลา​หมด​ มดลูก​เขา​อู​ และ​แผล
ผาตัด​สมาน​ติด​ดี​เสีย​กอน​ที่​จะ​เริ่ม​มี​เพศ​สัมพันธ​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​และ​แผล​ผาตัด​ฉีก​ขาด​ที่​อาจ
เกิด​ขึ้น​ได​ ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​เหน่ือย​ กังวล​ หรือ​มี​อาการ​เจ็บ​แผล​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​ความ​ตองการ



ทาง​เพศ​ลด​ลง​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ

 

7.​ หาม​ขับ​รถ
เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ ควร​รอ​อยาง​น อย​ 6 สัปดาห​หลัง​ผาตัด​คลอด​กอน​กลับ​มา​ขับ​รถ​อีก​ครัง้​ เน่ืองจาก
การ​ขับ​รถ​อาจ​ทําให​แผล​ได​รับ​แรง​กด​จาก​เข็มขัด​นิรภัย​หรือ​แรง​สัน่​สะ​เทือ​น ​สง​ผล​ให​แผล​อักเสบ
หรือ​มี​เลือด​ออก​ได​ หาก​ไม​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​ติด​เชื้อ​ที่​แผล
ผา​ตัด

 

8.​ หาม​อยู​ไฟ
คุณ​แม​ที่​ผาตัด​คลอด​ควร​งด​อยูไฟ​อยาง​น อย​ 4 สัปดาห​หลังค​ลอด​ หรือ​จนกวา​แผล​หน า​ทอง​จะ​แหง
สนิท​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ

 

9.​ หาม​ดื่ม​ยาด​อง​หรือ​แอลกอฮอล​เพื่อ​ขับ​น้ําคาว​ปลา
ความ​เชื่อ​ที่​วา​ยาด​อง​ชวย​ขับ​น้ําคาวปลา​เร็ว​ขึ้น​นัน้​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทางการ​แพทย​รอง​รับ​ และ​ถือ​เป็น
หน่ึง​ใน​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ที่​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพราะ​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​สามารถ​ผาน​สู​น้ํานม
แม​ สง​ผล​ให​ทารก​งวง​ซึม​หรือ​มี​ปัญหา​การ​นอ​น ​รวม​ถึง​กระทบ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​
น้ําคาวปลา​เป็น​ของเหลว​ที่​รางกาย​ขับ​ออก​ตาม​ธรรมชาติ​ดวย​การ​บีบรัด​ตัว​ของ​มด​ลูก​ การ​ดื่ม
แอลกอฮอล​หรือ​ยาด​อง​จึง​ไม​ชวย​เรง​กระบวนการ​น้ี​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​ทําให​มดลูก​หด​ตัว​ไม​สม​บูร​ณ
เสี่ยง​ตอ​เลือด​ออก​มาก​และ​ภาวะ​แทรกซอน​อื่น​ ๆ น้ําคาวปลา​จะ​หมด​ไป​เอง​ภาย​ใน​ 4 - 6 สัปดาห
หลัง​คลอ​ด

 

10.​ หาม​กิน​อาหาร​เผ็ด​จัด​ อาหาร​ไม​สุก​ และ​อาหาร​คาง​คืน
หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เลือก​อาหาร​เป็น​พิเศษ​ เพื่อ​ดูแล​ทัง้​สุขภาพ​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย​ ควร​หลีก
เลี่ยง​อาหาร​รส​เผ็ด​จัด​ เพราะ​อาจ​ทําให​ทอง​เสีย​ แสบ​ทอง​ หรือ​ไม​สบาย​ทอง​ และ​หาก​กําลัง​ให​นม​ลูก​
รส​เผ็ด​จัด​ยัง​อาจ​สง​ผล​ตอ​ทารก​ผาน​น้ํานม​ ทําให​ปวด​ทอง​หรือ​เกิด​อาการ​แพ​ได

นอกจาก​น้ี​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ไม​สุก​ เชน​ ซู​ชิ​ ปลา​รา​ แห​นม​ หรือ​อาหาร​คาง​คืน​ที่​นํามา​อุน​ซํ้า
เพราะ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​จุลินทรีย​และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ตํ่า อาจ​ทําให​ติด​เชื้อ​หรือ​ทอง
เสีย​ได​งาย​ แมแต​อาหาร​ที่​ตม​หรือ​ตุน​นาน​ก็​ยัง​มี​ความ​เสี่ยง​ จึง​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​สด​ สะ​อาด​ และ​ปรุง
สุก​ใหม​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

 



ไท​มไลน ​หลัง​ผา​คลอด​สู​การ​ใช​ชีวิต​ปก​ติ​:
กิจกรรม​ไหน​กลับ​มา​ทําได​เมื่อ​ไหร​?
หลัง​การ​ผา​คลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ ฟ้ืน​ตัว​ตาม​ลําดับ​ ซึ่ง​แตละ​ชวง​เวลา​มี​กิจกรรม​ที่
สามารถ​กลับ​มา​ทําได​ตาง​กัน​ การ​เขาใจ​ไท​มไลน​การ​ฟ้ืนฟู​เหลา​น้ี​ และ​ปฏิบัติ​ตาม​ขอ​หาม​หลัง​ผา
คลอด​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​วางแผน​ดูแล​ตัว​เอง​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การก​ระ​ทบ​กระเทือน
แผล​ผา​ตัด​ และ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​อยาง​มัน่​ใจ

หลัง​ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน
หลัง​ผา​คลอด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ตึง​เกิน​ไป​
ซึ่ง​อาจ​กระตุน​ให​รางกาย​สราง​คอ​ลลา​เจน​มาก​ขึ้น​จน​เกิด​แผล​นูน​หรือ​คี​ลอย​ดได​ นอกจาก​น้ี​ การ​ใช
แรง​ยก​ของ​หรือ​ทํางาน​ที่​ตอง​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ อาจ​ทําให​เจ็บ​แผล​ผา​ตัด​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่
มดลูก​เคลื่อน​ตํ่า เน่ืองจาก​เสน​เอ็น​ที่​ยึด​มดลูก​ยัง​อยู​ใน​ระยะ​ฟ้ืน​ตัว​ โดย​ทัว่ไป​สามารถ​ยก​ของ​หนัก
ได​หลัง​พน​ 3 เดือน​ และ​ควร​เริ่ม​จาก​ของ​น้ําหนัก​เบา​เพื่อ​ให​รางกาย​ปรับ​ตัว

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​กิโล​หลัง​ผาตัด​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​ที่​มี​น้ําหนัก​เกิน​กวา​ทา​รก​ ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ เพื่อ​ป องกัน
แผล​ตึง​ เจ็บ​แผล​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​มดลูก​เคลื่อน​ตํ่า

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ทัน​ที​ มี​ผลก​ระ​ทบ​อะไร​บา​ง
การ​ยก​ของ​หนัก​ใน​ชวง​หลัง​ผา​คลอด​ เป็น​หน่ึง​ใน​ขอ​หาม​หลังค​ลอด​ที่​สําคัญ​ เพราะ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ
ตอ​แผล​ผาตัด​และ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​ราง​กาย​ ทําให​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ
ยาว​ได​ เรา​มา​ดู​กัน​วา​ การ​ยก​ของ​หนัก​ทันที​หลัง​ผา​คลอด​นัน้​มี​ผลก​ระ​ทบ​อะไร​บา​ง

1.​ เสี่ยง​ทําให​แผล​ผา​คลอด​ฉีก​ขาด​หรือ​หาย​ชา

การ​ยก​ของ​หนัก​หลังค​ลอด​ โดย​เฉพาะ​หลัง​ผา​คลอด​ อาจ​เพิ่ม​แรง​กด​ที่​หน า​ทอง​และ​มด​ลูก​ จน​เสี่ยง
ให​แผล​ผาตัด​ปริ​หรือ​หาย​ชา​ลง​ ซึ่ง​แม​พบ​ได​น อย​ แต​เป็น​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​ควร​ระ​วัง

 

2.​ เพิ่ม​โอกาส​เกิด​ภาวะ​ไส​เลื่อ​น

หลัง​ผา​คลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ยัง​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืน​ตัว​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​แผล​ผาตัด​ที่​กลาม
เน้ือ​และ​เน้ือเยื่อ​ยัง​ไม​แข็ง​แรง​ หาก​ชวง​ 3 - 6 เดือน​แรก​มี​การ​ยก​ของ​หนัก​บอย​ ๆ อาจ​เพิ่ม​ความ
เสี่ยง​ให​เกิด​ภาวะ​ไส​เลื่อน​บริเวณ​แผล​ผา​ตัด​ได

 



3.​ เกิด​ภาวะ​มดลูก​ตํ่า มด​ลูก​หยอ​น

ใน​ชวง​ที่​รางกาย​ยัง​อยู​ใน​ระหวาง​การ​ฟ้ืนฟู​หลัง​ผา​คลอด​ กลาม​เน้ือ​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​จะ​ยัง​คอน​ขาง
ออน​แอ​ การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​ใช​แรง​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ
มดลูก​ตํ่าหรือ​มดลูก​หยอน​ รวม​ถึง​ปัสสาวะ​เล็ด​ได

ภาวะ​มดลูก​ตํ่าหรือ​มดลูก​หยอน​ คือ​สภาพ​ที่​มดลูก​เคลื่อน​ตัว​ตํ่าลง​จาก​ตําแหนง​ปกติ​จน​เขา​ใกล
ปากชอง​คลอด​ เกิด​จาก​กลาม​เน้ือ​และ​เน้ือเยื่อ​ที่​พยุง​มดลูก​ออน​แรง​ หาก​อาการ​รุน​แรง​ อวัยวะ​ใกล
เคียง​ เชน​ กระเพาะ​ปัสสาวะ​หรือ​ลําไส​อาจ​เลื่อน​ตํ่าลง​ตาม​ไป​ดวย​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​ใช​ชีวิต
ประจําวัน​และ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ได

 

คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ ขับ​รถ​ได​เลย​ไหม​? ควร​รอ​กี่​วัน​ถึง​ขับ​รถ
ได
เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​ควร​รอ​อยาง​น อย​ 6 สัปดาห​กอน​กลับ​มา​ขับ​รถ​อีก​ครัง้​
เพราะ​การ​นัง่​ขับ​รถ​อาจ​ทําให​แผล​ผาตัด​ถูก​กด​หรือ​สัมผัส​บอย​จาก​เข็มขัด​นิรภัย​ รวม​ถึง​แรง​สัน่
สะเทือน​ที่​อาจ​ทําให​เลือด​ออก​ได​ หาก​ดูแล​แผล​ไม​ดี​ อาจ​เสี่ยง​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได​งาย​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่
ไมมี​อาการ​เจ็บ​หรือ​เกร็ง​บริเวณ​แผล​ผา​ตัด​ สามารถ​ขับ​รถ​ได​ตาม​ปก​ติ​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ขับ​รถ
โดย​ไม​จําเป็น​ใน​ชวง​แรก​หลัง​ผา​ตัด​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​เวลา​ฟ้ืนฟู​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

 

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํางาน​บาน​ได​ไหม
หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​สามารถ​ทํางาน​บาน​ได​ใน​ระดับ​ที่​ไม​หนัก​หรือ​ใช​แรง​มาก​ เชน​ กวาด​บา​น ​หรือ
ทําอา​หาร​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​กิจกรรม​ที่​ตอง​ใช​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ เพราะ​อาจ
ทําให​แผล​ผาตัด​เจ็บ​ หรือ​เสี่ยง​ตอ​การ​ที่​มดลูก​เคลื่อน​ตํ่า ใน​ชวง​น้ี​สามารถ​ขึ้น​ลง​บันได​ได​ แต​ตอง
ระวัง​ไม​ให​ลื่น​หกลม​หรือ​เกิด​อาการ​หน า​มืด​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​อุบัติเหตุ​พลัด​ตก​ได​ ควร​ปฏิบัติ​ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​และ​เพิ่ม​กิจกรรม​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ตาม​ความ​พรอม​ของ​ราง​กาย​คะ

 

หลัง​ผา​คลอด​ ออก​กําลัง​กาย​ได​ไหม
หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ให​รางกาย​ได​พัก​ฟ้ืน​อยาง​เพียง​พอ​ โดย​รอ​อยาง​น อย​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห
กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ ใน​ชวง​แรก​แนะนําให​เริ่ม​ดวย​กิจกรรม​เบา​ ๆ อาทิ​ การ​เดิน​ชา​ ๆ โยคะ​เบื้อง
ตน​ หรือ​วิ่ง​เห​ยา​ะ ๆ ที่​ไม​กระแทก​แรง​ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​และ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน
ตัว​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ทา​ที่​เกร็ง​หน า​ทอง​โดย​ตรง​ อยาง​เชน​ ซิ​ตอัพ รวม​ถึง​ขอ​หาม​หลัง
ผา​คลอด​ใน​การ​งด​กิจกรรม​ที่​ใช​แรง​มาก​หรือ​มี​การก​ระ​แทก​สูง​ เชน​ วิ่ง​เร็ว​ เตน​แอ​โร​บิ​ก หรือ​ตี
แบดมินตัน​  หลัง​ผาน​ชวง​ 3 - 6 เดือน​แลว​ สามารถ​เริ่ม​เพิ่ม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เนน​กลาม​เน้ือ​หน า
ทอง​ได​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ แต​ถา​รูสึก​เจ็บ​แผล​ผา​ตัด​ ควร​หยุด​ทันที​และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​คะ

 



หลัง​ผา​คลอด​ มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ไหม
คุณ​แม​ควร​งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ 4 - 6 สัปดาห​หลัง​จาก​การ​ผา​คลอด​ หรือ​จนกวา​จะ​ได​รับ​การ
ตรวจ​สุขภาพ​หลังค​ลอด​และ​วางแผน​คุม​กําเนิด​เรียบรอย​แลว​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ และ​ลด​ความ
เสี่ยง​ที่​แผล​ผาตัด​จะ​ฉีก​ขาด​หรือ​อัก​เส​บ ชวง​เวลา​น้ี​เป็นการ​เวน​ระยะ​ให​น้ําคาวปลา​หมด​ มดลูก​เขา​อู​
และ​แผล​ผาตัด​ติด​กัน​ดี​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ลด​ความ​กังวล​เรื่อง​ภาวะ​แทรก​ซอ​น

นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​อาจ​มี​ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​ลด​ลง​ใน​ชวง​น้ี​ เน่ืองจาก​ความ​ออนเพลีย​ ควา​มกังวล​
หรือ​อาการ​เจ็บ​แผล​ จึง​ควร​ให​เวลา​รางกาย​ได​ฟ้ืน​ตัวอยาง​เต็ม​ที่​กอน​คะ

 

หลัง​ผา​คลอด​ สระ​ผม​ได​ไหม
หลัง​ผา​คลอด​สามารถ​สระ​ผม​ได​คะ​ คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​เคย​ไดยิน​คําแนะนําวา​ หลังค​ลอด​ไม​ควร
สระ​ผม​ เพราะ​กลัว​วา​จะ​ทําให​รางกาย​ออน​แอ​ หรือ​เสี่ยง​ปวย​งาย​ ๆ จริง​ ๆ แลว​คําแนะนํานัน้​เป็น
ความ​เชื่อ​ที่​สง​ตอ​กัน​มา​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​พัก​ฟ้ืน​รางกาย​อยาง​เต็ม​ที่​ใน​ชวง​ที่​ภูมิคุมกัน​ยัง​ไม​แข็ง​แรง
ดี​นัก​ เมื่อ​กอน​ที่​ยัง​ไมมี​พัดลม​หรือ​เครื่อง​เปา​ผม​ชวย​ให​ผม​แหง​ไว​ คน​โบราณ​จึง​แนะนําให​หลีก​เลี่ยง
การ​สระ​ผม​ เพื่อ​ไม​ให​ผม​เปียก​ชื้น​นา​น ๆ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​หรือ​ปวย​ได​ แต​ใน​ปัจจุบัน​
หาก​คุณ​แม​รูสึก​วา​ผม​เริ่ม​มัน​หรือ​ไม​สบาย​หนัง​ศีรษะ​ ควร​สระ​ผม​ดวย​น้ําอุน​หรือ​น้ําที่​มี​อุณหภูมิ​ไม
เย็น​จน​เกิน​ไป​ และ​อยา​ลืม​เช็ด​หรือ​เปา​ผม​ให​แหง​สนิท​ เพื่อ​ชวย​ให​รูสึก​สดชื่น​และ​ดูแล​หนัง​ศีรษะ​ให
สุข​ภาพ​ดี

อยางไร​ก็​ตาม​ ใน​ชวง​ 7 วัน​แรก​หลัง​ผาตัด​คลอด​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ที่​สําคัญ​ คุณ​แม​ควร
หลีก​เลี่ยง​ไม​ให​น้ําสัมผัส​แผล​โดย​ตรง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ อัก​เส​บ และ​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ขึ้น​คะ

 

อาการ​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไหน​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ
ทย
หลัง​ผา​คลอด​ รางกาย​คุณ​แม​ยัง​อยู​ใน​ชวง​ฟ้ืนฟู​ที่​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ใส​ใจ​ แม​อาการ​บาง​อยาง
อาจ​ดู​เล็ก​น อย​ แต​หาก​ละเลย​การ​สังเกต​ อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ได​ การ​เฝ า​สังเกต​อาการ
ผิด​ปกติ​และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ จะ​ชวย​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​เป็น​ไป​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​กลับ​มา​มี​สุขภาพ
แข็ง​แรง​ได​เร็ว​ขึ้น

อาการ​ผิด​ปกติ​ของ​แผล​ผาตัด​คลอด​ที่​ควร​รีบ​พบ​คุณ​หมอ
แผล​หลัง​ตัด​คลอด​เป็น​จุด​ที่​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​ คุณ​แม​จึง​ควร​สังเกต​อาการ
ตาง​ ๆ อยาง​ละ​เอียด​ หาก​พบ​สัญญาณ​ เชน​ แผล​เจ็บ​มากกวา​ปก​ติ​ มี​อาการ​บวม​ แดง​ รอน​ หรือ​มี
น้ําหรือ​ของเหลว​ผิด​ปกติ​ไหล​ออก​มา​ ควร​รีบ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ
ติด​เชื้อ​หรือ​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​ตอง​ได​รับ​การ​ตรวจ​และ​ดูแล​อยาง​เรง​ดวน​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​อาการ
ลุกลาม​และ​ชวย​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​เป็น​ไป​อยาง​ปลอด​ภัย

ซึ่ง​อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​ควร​เฝ า​ระ​วัง​ มี​ดัง​น้ี



มี​ไข​ขึ้น​สูง​อยาง​ชัด​เจ​น ​รูสึก​เวียน​ศีรษะ​ หรือ​ความ​ดัน​เลือด​ตํ่าผิด​ปก​ติ
พบ​เลือด​ออก​จาก​แผล​ผา​ตัด​ หรือ​มี​เลือด​ไหล​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด
มี​ตกขาว​ที่​มี​กลิ่น​เหม็น​รุนแรง​ผิด​ปก​ติ
ปวด​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​อยาง​รุนแรง​ พ​รอม​กับ​มี​รอย​แดง​หรือ​บวม​ขึ้น​รอบ​แผล
รูสึก​เจ็บ​หรือ​ปวด​เวลา​ปัสสาวะ​ หรือ​เวลา​ขับ​ถาย
แผล​ผาตัด​บริเวณ​ทอง​สวน​ลาง​มี​ลักษณะ​นูน​ หรือ​เกิด​เป็น​กอน​ขึ้น
บริเวณ​แผล​มี​กลิ่น​เหม็น​ผิด​ปก​ติ​ มี​หน​อง​ หรือ​สังเกต​เห็น​ลิ่ม​เลือด​ใน​ชอง​คลอ​ด
น้ําคาวปลา​มี​ลักษณะ​ผิด​ปก​ติ​ มี​กลิ่น​เหม็น​และ​มี​เลือด​ปน​ออก​มา​ทาง​ชอง​คลอ​ด
มี​อาการ​ปวด​ทอง​อยาง​รุน​แรง​ หรือ​ทอง​ผูก​อยาง​หนัก

 

หาก​พบ​อาการ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ ควร​รีบ​พบ​คุณ​หมอ​ เพื่อ​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ทัน​ทวงที​และ​ป องกัน​ภาวะ
แทรก​ซอ​น

 

แผล​ผาตัด​คลอด​ปริ​จาก​การ​ยก​ของ​หนัก​ คุณ​แม​ควร​รับมือ
อยาง​ไร​ดี
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​อาจ​เจอ​ปัญหา​แผล​ผา​คลอด​ปริ​ ซึ่ง​เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ การ​ดูแล​แผล​ไม
ถูก​วิธี​ หรือ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​บาง​อยาง​ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​หรือ​โรค​อวน​ แผล​ถูก​กระทบ​กระเทือน​จาก
การ​ใช​แรง​กด​หรือ​ยก​ของ​หนัก​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ที่​สําคัญ​ รวม​ถึง​การ​ติด​เชื้อ​ที่
ทําให​แผล​หาย​ชา​และ​เกิด​เน้ือเยื่อ​ตาย​ เมื่อ​แผล​ปริ​จะ​มี​อาการ​เจ็บ​ ปวด​ มี​เลือด​หรือ​หนอง​ไหล​ พ​รอม
ไข​สูง​ หาก​พบ​อาการ​เหลา​น้ี​ควร​รีบ​พบ​คุณ​หมอ​โดย​ทัน​ที​ เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​และ​รักษา​อยาง​เหมาะ​สม​
ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​รุน​แรง​ และ​ชวย​ให​แผล​ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง​ปลอด​ภัย

เพื่อ​ให​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ได​อยาง​ถูก​ตอง​ ควร​สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​และ​ปฏิบัติ​ดัง​น้ี

ควร​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​ประเมิน​แผล​ที่​เกิด​การ​ปริ​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ที่​เห​มา​ะสม1.
รักษา​ความ​สะอาด​ของ​แผล​อยาง​สมํ่าเสมอ​ทุก​วัน​ จนกวา​แผล​จะ​แหง​ดี​ หลีก​เลี่ยง​การ​ขัด​ถู2.
หรือ​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ เพื่อ​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​และ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ โดย​ควร​ปฏิบัติ​ตาม
คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​และ​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​เครง​ครัด
หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​กิจกรรม​ที่​ทําให​เกิด​แรง​ดัน​ เชน​ การ​ยืนนาน​เกิน​ไป​ ออก3.
กาํลงั​กาย​หนัก​ สวม​เสื้อผา​ที่​รดั​แน​น ​หรอื​การ​ลกุ​ขึ้น​จาก​ทา​นัง่​ยอง​ ๆ เพราะ​พฤตกิรรม​เหลา​น้ี
อาจ​เพิ่ม​แรง​กด​ที่​มดลูก​และ​แผล​ผา​คลอด​ จน​อาจ​ทําให​แผล​ปริ​ได
หลัง​ผา​คลอด​หรือ​เมื่อ​แผล​เกิด​การ​ปริ​ ควร​งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​อยาง​น อย​ 4 – 6 สัปดาห​ เพื่อ4.
ปกป อง​แผล​ไม​ให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​หรือ​อัก​เส​บ ซึ่ง​อาจ​ทําให​แผล​แย​ลง​ได
ควร​ลุก​และ​นัง่​ดวย​ความ​ระ​มัด​ระ​วัง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​หกลม​หรือ​อุบัติเหตุ​ที่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ5.
ตอ​แผล

 



 

โภชนาการ​ดี​ ฟ้ืน​ตัว​ไว​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา
คลอ​ด
หลัง​การ​ผาตัด​คลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​ใช​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​อยาง​มาก​เพื่อ​ซอมแซม​สวน
ที่​สึก​หรอ​ และ​ฟ้ืน​ตัว​จาก​การ​ผา​ตัด​ การ​ใสใจ​ใน​โภชนาการ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพราะ
อาหาร​ที่​ดี​ไม​เพียง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ แต​ยัง​สง​ผล​ตอ​ระดับ​พลัง​งา​น ​อา​รม​ณ และ​คุณภาพ​ของ
น้ํานม​แม​อีก​ดวย

อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​รับ​ประ​ทาน
เมื่อ​ตองการ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​หลังค​ลอด​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง
โภชนาการ​คือ​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​ คุณ​แม​ควร​เนน​อาหาร​ที่​ชวย​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ เสริม​สราง​พลัง​งา​น
กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ และ​เพิ่ม​ภูมิ​คุม​กัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ และ​พรอม​ดูแล​เจา
ตัว​น อย​อยาง​เต็ม​ที่​ โดย​เริ่ม​ได​จาก​อาหาร​ตอ​ไป​น้ี

อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ เนน​โปร​ตีน

หลัง​ผาตัด​คลอด​ควร​กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​โปรตีน​จาก​แหลง​ตางๆ​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​
ไข​ โย​เกิรต ธัญ​พืช​ และ​ถัว่​ตางๆ​  ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ เสริม​ความ​แข็ง​แรง
ของ​เซลล​ ชวย​ให​ผิวหนัง​สราง​ใหม​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​ เพื่อ​กระตุน​การ​ฟ้ืน​ฟู​ หาก​ขาด



โปร​ตี​น ​อาจ​เกิด​ภาวะ​บวม​ โลหิต​จาง​ และ​ภูมิ​ตานทาน​ตํ่า จึง​ควร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​จาก​เครื่อง​ใน​สัตว​
ไข​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ถัว่​ พ​รอม​รับ​ประทาน​ผล​ไม​สด​และ​ผล​ไม​แหง​ที่​มี​วิตามิน​ซี​เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด
ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ ของ​หมัก​ดอง​ และ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี

 

อาหาร​ปรุง​สุก​ สด​ใหม

ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​ผาน​การ​ปรุง​สุก​อยาง​ทัว่​ถึง​ มี​ความ​สะ​อาด​ และ​สด​ใหม​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ได​รับ
สาร​พิษ​จาก​แบค​ที​เรี​ย นอกจาก​น้ี​ ใน​ชวง​ให​นม​บุตร​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​ที่​ปรุง​ไม
สุก​เต็ม​ที่​ และ​อาหาร​ที่​เก็บ​คาง​คืน​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ทัง้​แม​และ​ลูก

 

อาหาร​ที่​ชวย​กระตุน​เพิ่ม​น้ํานม

คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ถวน​ ทัง้​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​จาก​เน้ือ​สัตว​ ปลา​ ไข​ นม​
ถัว่​ ผัก​ ผล​ไม​ และ​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ นอกจาก​อาหาร​ทัว่ไป​แลว​
สมุนไพร​และ​ผัก​บาง​ชนิด​ จะ​ชวย​กระตุน​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ทําให​น้ํานม​ผลิต
ได​ดี​ขึ้น​ เชน

หัว​ปลี​ ชวย​บํารุง​เลือด​และ​บํารุง​น้ํานม
กุยชาย​ ชวย​ขับ​น้ํานม​ แก​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ
ใบ​กะ​เพ​รา​ ชวย​กระตุน​น้ํานม​ และ​ขับ​ลม​ ลด​อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ
ขิง​ กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​และ​สง​เสริม​น้ํานม​ให​ไหล​ดี​ขึ้น
พริก​ไทย​ ชวย​กระตุน​น้ํานม​และ​ขับ​ลม

 

สิ่ง​สําคัญ​อีก​อยาง​คือ​การ​ดื่ม​น้ําสะอาด​วัน​ละ​ไม​น อย​กวา​ 8 แกว​ เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​น้ํานม​
พ​รอม​ทัง้​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ ของ​หมัก​ดอง​ น้ําเย็น​ น้ําอัด​ลม​ และ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เพื่อ
สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ทัง้​แม​และ​ลูก​ เพราะ​การ​ดูแล​โภชนาการ​อยาง​ถูก​ตอง​ จะ​ทําให​น้ํานม​มี​คุณภาพ​ครบ
ถวน​ ลูก​น อย​ได​รับ​ประโยชน​เต็ม​ที่​ และ​คุณ​แม​ก็​ฟ้ืน​ตัว​แข็ง​แรง​ได​เร็ว​ขึ้น

นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทา​รก​ โดย​เฉพาะ​น้ํานม​เหลือง​ใน​ชวง​แรก​หลังค​ลอด​ ชวย​เสริม
ภูมิคุมกัน​และ​ป องกัน​โรค​ตาง​ ๆ สง​เสริม​พัฒนา​การ​ และ​ยัง​สราง​สายใย​รัก​อัน​แนนแฟ น​ระหวาง​แม
ลูก​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ได​กิน​นม​แม​ให​เร็ว​ที่สุด​หลังค​ลอด​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​
รวม​ทัง้​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)  ที่​ชวย
พัฒนา​สมอง​ให​เด็ก​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ได​รวดเร็ว​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​จุลินทรีย​ที่​เป็น
ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ เชน​ บี แล็กทิส (B. lactis) โพ​รไบโอ​ติก​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม
(Bifidobacterium) ที่​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ผา​คลอด​ที่​พลาด​การ​ได​รับ​จุลินทรีย​ดี​ ๆ
จาก​ชอง​คลอด​ของ​แม​ แต​ยัง​คง​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​จาก​น้ํานม​แม

ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​การ​ดูแล​รางกาย​และ​ปฏิบัติ​ตาม​ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด
อยาง​เครงครัด​ เชน​ หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ที่​กระทบ​ตอ​แผล​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ​ดูแล
สุขภาพ​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​แทรกซอน​และ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ได
เร็ว​ขึ้น​ ลวน​มี​ผล​โดยตรง​ตอ​ความ​ปลอดภัย​และ​ความ​แข็ง​แรง​ใน​ระยะ​ยาว​ เมื่อ​คุณ​แม​ใสใจ​ดูแล
โภชนา​การ​ และ​สุขภาพ​กาย​ใจ​อยาง​รอบ​ดาน​ ก็​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ ดูแล​ลูก​น อย​ได​อยาง

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
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/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


เต็ม​ที่​ พ​รอม​มอบ​น้ํานม​คุณภาพ​ที่​เป่ียม​ดวย​คุณ​คา​ ให​ลูก​เติบโต​แข็ง​แรง​ทุก​วัน​คะ

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

สมอง​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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