
10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ พ​รอม​วิธี​ลุก
จาก​เตียง​หลัง​ผาตัด​คลอ​ด
แม​ผา​คลอ​ด

บท​ความ

ก.​พ.​ 2, 2024

8นา​ที

การ​ผา​คลอด​ลูก​เป็นการ​ผาตัด​ใหญ​ที่​ตอง​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​ เพื่อ​ให​แผล​หาย​เร็ว​และ​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ได
เร็ว​ หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​บาง​อยาง​ที่​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​แผล​ผาตัด​และ​สุขภาพ
โดย​รวม​ และ​น่ี​คือ​ 10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ พ​รอม​วิธี​ลุก​จาก​เตียง​อยาง​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว
เอง​หลังค​ลอด​ได​อยาง​มัน่​ใจ

 

สรุป
ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ และ​รสชาติ​ของ​อาหาร​จาก​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ ผาน​มา​ทาง
น้ํานม​แม​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ไม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไมมี​ประ​โยชน​
ได​แก​ ของ​หมัก​ดอง​ น้ําอัด​ลม​ ชา​ กาแฟ​ และ​แอ​ลกอ​ฮอล
หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​จะ​ฟ้ืน​ตัวดี​ขึ้น​ใน​ 12 ชัว่​โมง​ และ​ตอง​อยู​พัก​ฟ้ืน​เพื่อ​ติดตาม​อาการ​หลังค
ลอด​ที่​โรง​พยาบาล​อีก​ประ​มา​ณ 4 วัน
หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​ไม​ควร​มี​เพศ​สัมพันธ​กอ​น ​6 สัปดาห​ เน่ืองจาก​แผล​ผาตัด​ยัง​ไม​หาย​ดี​ และ
ยัง​มี​น้ําคาว​ปลา​ ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​หาก​ตองการ​มี​เพศ​สัมพันธ​ชวง​ 6 สัปดาห​ขึ้น​ไป
อาการ​ของ​แผล​ผา​คลอด​ที่​มี​ความ​ปก​ติ​ ได​แก​ แผล​บวม​ แดง​ รอน​บริเวณ​แผล​ มี​เลือด​ซึม​ออก
มา​ และ​มี​ไข​รวม​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​จึง​ควร​ขยับ​ตัว​ให​เร็ว​ที่​สุด
หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​ควร​อยู​โรง​พยาบาล​กี่​วัน
10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ไม​ควร​ทําอะไร​บา​ง
หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
อาการ​แผล​ผา​คลอด​ผิด​ปก​ติ​ หลัง​ผาตัด​คลอ​ด

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


วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​ สําหรับ​แม​ผาตัด​คลอ​ด
อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​รับ​ประ​ทาน 

 

หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​จึง​ควร​ขยับ​ตัว​ให​เร็ว​ที่
สุด
คุณ​แม​หลัง​ผาตัด​คลอด​เมื่อ​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​ คุณ​หมอ​จะ​แนะนําให​คุณ​แม​พยายาม​พลิก​ตัว​ และ​ลุก​เดิน
บอย​ ๆ ก็​เพื่อ​ชวย​กระตุน​ให​ลําไส​กลับ​มา​ทํางาน​ปก​ติ​ และ​ป องกัน​ไม​เกิด​พัง​พืด​ตรง​บริเวณ​แผล​ผา
ตัด​ การ​เคลื่อนไหว​เบา​ ๆ ยัง​ชวย​เสริม​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​รางกาย​โดย​รวม​ได​ดวย

 

หลัง​ผา​คลอด​ ควร​อยู​โรง​พยาบาล​กี่​วัน
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​จะ​เริ่ม​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​ภาย​ใน​ 12 ชัว่​โมง​ ใน​คุณ​แม​ผา​คลอด​จะ​ตอง​อยู​พัก​ฟ้ืน​ที่
โรง​พยาบาล​นาน​ประ​มา​ณ 4 วัน​ ชวง​ระหวาง​ที่​คุณ​แม​พัก​ฟ้ืน​ที่​โรง​พยาบาล​ เจา​หน าที่​พยาบาล​จะ​มา
ตรวจ​ชีพ​จร​ วัด​ความ​ดัน​ของ​คุณ​แม​ทุก​ 4 ชัว่​โมง

 

10 ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ไม​ควร
ทําอะไร​บา​ง
หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​ยัง​ไม​สามารถ​กลับ​ไป​ทําใน​หลาย​เรื่อง​ที่​เคย​ทําได​กอน​ที่​จะ​มี​การ​ตัง้​ครรภ​
นัน่​ก็​เพราะ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

1.​ หาม​รับ​ประทาน​อาหาร​รส​จัด
24 ชัว่โมง​แรก​ คุณ​แม​จะ​ยัง​ไม​สามารถ​ดื่ม​น้ําและ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ จนกวา​ลําไส​จะ​กลับ​มา​ทํางาน
ได​เป็น​ปก​ติ​ เมื่อ​ผาน​ 2​4 ชัว่โมง​ไป​แลว​ คุณ​แม​ก็​จะ​เริ่ม​ได​จิบ​น้ํา และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​เล็ก​น อย
เป็น​ซุป​ หรือ​น้ําแกง​จืด​ และ​คอย​ ๆ ปรับ​เป็น​ขาวตม​น่ิม​ ๆ โจก​ อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​ได​ชวง​แรก
หลังค​ลอด​จะ​เป็น​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​ และ​มี​รส​ชา​ติ​จืด

เมื่อ​คุณ​แม​กลับ​มา​พัก​ฟ้ืน​รางกาย​ที่​บา​น ​การ​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด จะ​ตอง​หลาก
หลาย​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ที่​รางกาย​จะ​ได​ผลิต​น้ํานม​ออก​มา​ได​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก
น อย​ อาหาร​ที่​ดี​กับ​ราง​กาย​ ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ได​แก​ ผัก​ ผล​ไม​ที่​มี​ไฟ​เบอร​ และ
อาหาร​ที่​ชวย​กระตุน​สราง​น้ํานม​ เชน​ ขิง​ ฟัก​ทอง​ หัว​ปลี​ ฯลฯ



2.​ หาม​นอน​เฉย​ ๆ ตล​อด​เวลา
หลัง​ผา​คลอด​ตัง้แต​วัน​แรก​ คุณ​หมอ​จะ​แนะนําให​คุณ​แม​ลุก​ยืน​ เดิน​ชา​ ๆ กาว​สัน้​ ๆรอบ​เตียง​ เพื่อ
กระตุน​ให​ลําไส​กลับ​มา​ขยับ​และ​ทํางาน​เป็น​ปก​ติ​ การ​ลุก​เดิน​หลัง​ผา​คลอด​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด
อาการ​ทอง​อืด​อีก​ดวย

3.​ หาม​ละเลย​ดูแล​แผล​ผา​คลอ​ด
ดูแล​แผล​ผา​คลอด​: กอน​คุณ​แม​กลับ​มา​พัก​ฟ้ืน​รางกาย​หลังค​ลอด​ที่​บา​น ​สําหรับ​แผล​ผาตัด
คุณ​หมอ​จะ​ปิด​แผล​ดวย​แผน​ติด​ชนิด​กัน​น้ําให​ คุณ​แม​สามารถ​อาบ​น้ําได​ตาม​ปก​ติ​ เพียง​แต​ตอง
ระวัง​อยา​ให​น้ําซึม​เขาไป​ใน​แผน​แปะ​ปิด​แผล​ และ​พอ​ครบ​ 7 วัน​หลังค​ลอด​ คุณ​หมอ​ก็​จะ​นัด
คุณ​แม​เพื่อ​มา​ตรวจ​ดู​แผล​ผาตัด​และ​ตัด​ไหม​ออก​ให
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย: คุณ​แม​จะ​ได​รับคําแนะนําใน​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​กอน​ออก​จาก​โรง
พยาบาล​ และ​โดย​ปกติ​แผล​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 7 วัน​ใน​การ​หาย​เป็น​ปก​ติ​ และ​คุณ​แม​จะ​ตอง
ดูแล​ตัว​เอง​ตอ​ที่​บาน​อีก​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​จนกวา​แผล​จะ​หาย​สนิท

 

4.​ หาม​มี​เพศ​สัมพัน​ธ
คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​ดวย​วิธี​ผา​คลอด​ อาจ​สงสัย​วา​ 'หลังค​ลอด​ 1 เดือน​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ไหม' โดย​ทัว่​ไป​
แพทย​จะ​ แนะนําคุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​งด​มี​เพศ​สัมพันธ​เป็น​เวลา​ 4 สัปดาห​หลัง​คลอ​ค แต​ใน
กรณี​ คุณ​แม​ผา​คลอด​อาจ​ตอง​รอ​จน​ถึง​ 6 สัปดาห​ เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เต็ม​ที่​ และ​แผล​ผาตัด​แหง
สนิท​ เพราะ​ถา​แผล​ผาตัด​ยัง​ไม​หาย​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​และ​ไม​สบาย​ตัว​ขณะ​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​
แนะนําให​คุณ​แม​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​ดู​แผล​ผาตัด​กอน​มี​เพศ​สัมพัน​ธ

5.​ หาม​หยุด​ให​นม​ลูก
ผล​ขาง​เคียง​ของ​การ​ผา​คลอด​ อาจ​ทําให​รางกาย​คุณ​แม​ผลิต​น้ํานม​ออก​มา​ได​ชา​ การ​แกไข​ก็​คือ​ให​ลูก
เขา​เตา​กิน​นม​แม​หลังค​ลอด​ให​เร็ว​ที่​สุด​ การ​เขา​เตา​จะ​ไป​ชวย​กระตุน​รางกาย​ให​ผลิต​น้ํานม​ได​ดี​ขึ้น​
คุณ​แม​ให​ลูก​เขา​เตา​ดูด​นม​บอย​ ๆ ใน​ชวง​กลาง​วัน​ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ และ​ชวง​กลาง​คืน​ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง

6.​ หาม​รับ​ประทาน​อาหาร​สุก​ ๆ ดิบ​ ๆ
คุณ​แม​ผา​คลอด​ หาม​กิน​อะไร​บาง​? หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เรื่อง​อาหาร​เป็น​พิเศษ​ เพื่อ​ป องกัน
อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เสีย​ ซึ่ง​อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เชน​ นม​ น้ําอัด​ลม​ แอลกอฮอล​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
คาเฟ​อี​น ​อาหาร​รส​จัด​ และ​อาหาร​ประเภท​หมัก​ดอง​ตาง​ ๆ

7.​ หาม​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอล
การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เป็น​อันตราย​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​
เพราะ​แอลกอฮอล​สง​ผาน​มา​ทาง​น้ํานม​ได​ และ​ยัง​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ดวย

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.​ หาม​แช​อาง​อาบ​น้ํา
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ แพทย​จะ​แนะนําให​เช็ด​ตัว​ใน​ชวง​แรก​ หาก​แพทย​เปลี่ยน​ผา​ปิด​แผล​เป็น​พล
าสเตอร​กัน​น้ําแลว​ สามารถ​อาบ​น้ําได​ตาม​ปก​ติ​ ให​น้ําไหล​ผาน​ พ​ลา​สเตอร​ได​โดยที่​แผล​ไม​เปียก​น้ํา
แต​หาม​แช​อาง​อาบ​น้ํา ควร​สังเกต​วา​พล​าสเตอร​ลอก​หรือ​มี​น้ําซึม​เขา​แผล​หรือ​ไม​ หาก​มี​น้ําซึม​เขาไป
ใน​พล​าสเตอร​ให​เปลี่ยน​ใหม

9.​ หาม​ขับ​รถ
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​ขับ​รถ​หลัง​ผา​คลอด​ ควร​เวน​ระยะ​อยาง​น อย​ 6 สัปดาห​ เน่ืองจาก​กิจกรรม
ดัง​กลาว​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​แผล​ผาตัด​ได​ เชน​ การ​เสียดสี​หรือ​สัมผัส​บริเวณ​แผล​จาก​เข็มขัด​นิรภัย​
หรือ​แรง​สัน่​สะเทือน​ขณะ​ขับ​ขี่​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​เลือด​ออก​และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​หาก​ไม
ได​รับ​การ​ดูแล​ที่​เห​มา​ะสม

10.​ หาม​ยก​ของ​หนัก
ใน​ชวง​ 6 สัปดาห​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า
ทอง​ เน่ืองจาก​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​อาจ​ทําให​แผล​อัก​เส​บ และ​มดลูก​เคลื่อน
ตํ่าลง​มา​ได

 

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
การ​คลอด​ลูก​ดวยการ​ผาตัด​คลอ​ด คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​ตาง​ ๆ หลัง​ผา​คลอด​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​หลัง​ฟ้ืน​ตัว​จาก
การ​ผาตัด​คลอ​ด

1.​ คลื่นไส​อา​เจี​ยน
ผล​ขาง​เคียง​จาก​ยาบล็อก​หลัง​ผา​คลอ​ด  เมื่อ​ฟ้ืน​ตัว​ขึ้น​มา​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​จะ​มี​อาการ​คลื่นไส​และ
อาเจียน​ได​ 

2.​ ขยับ​ขา​ไม​ได
ยาบ​ล็อก​หลัง​ที่​ฉีด​เขา​ที่​ชอง​ไข​สัน​หลัง​ จะ​ทําให​คุณ​แม​ชา​ไมมี​ความ​รูสึก​ไป​ถึง​ชวง​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​ เมื่อ
ฟ้ืน​ตัว​ขึ้น​มา​หลังค​ลอด​ ผล​คาง​เขียง​จาก​ฤทธิ ์​ยาบ​ล็อก​หลัง​ คุณ​แม​จะ​ไม​สามารถ​ขยับ​ขา​และ​ลุก​ขึ้น
นัง่​ หรือ​เดิน​ได​ใน​ทัน​ที​ แต​หลัง​จาก​ 2​-4 ชัว่โมง​หลังค​ลอด​ไป​แลว​ คุณ​แม​จะ​รู​ขยับ​ขา​ได​เป็น​ปก​ติ 

3.​ ปวด​แผล​ผาตัด​คลอ​ด
ใน​ชวง​แรก​หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​จะ​มี​อา​การเจ็บ​แผล​ผา​ตัด มาก​ เน่ืองจาก​เตา​นม​ถูก​กระตุน​จาก
การ​ดูด​นม​ของ​ลูก​น อย​ ทําให​มดลูก​หด​รัด​ตัว​ 

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.​ เจ็บ​หัวนม​สอง​ขา​ง
หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​ได​ถึง​ความ​ไว​ของ​หัวนม​จน​รูสึก​เจ็บ​ และ​เมื่อ​ให​ลูก​น อย​เขา​เตา​ดูด
นม​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​จะ​หาย​ไป​ภาย​ใน​ 1 นา​ที​ และ​หลังค​ลอด​ประมาณ​หน่ึง​สัปดาห​ อาการ​เจ็บ​หัวนม
ก็​จะ​หาย​เป็น​ปก​ติ

 

อาการ​แผล​ผา​คลอด​ผิด​ปก​ติ​ หลัง​ผาตัด​คลอ​ด
อาการ​หลัง​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​อาจ​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​ที่​แผล​ผา​คลอด​ได​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ
ติด​เชื้อ​หรือ​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​จาก​แพทย​โดย​เร็ว​ หาก​พบ​อาการ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ควร​รีบ
ไป​โรง​พยาบาล​ทัน​ที​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​หรือ​ภาวะ​อักเสบ​ที่​อาจ​รุนแรง​ขึ้น​หลัง​ผาตัด​คลอ​ด

1.​ แผล​บวม​ แดง
อาการ​บวม​และ​แดง​บริเวณ​แผล​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​อักเสบ​หรือ​ติด​เชื้อ​ ซึ่ง​ตอง​ตรวจ​เช็กและ​รับ
การ​รักษา​จาก​แพทย​ทัน​ที 

2.​ รูสึก​รอน​บริเวณ​แผล
หาก​รูสึก​รอน​ที่​แผล​ผา​ตัด​ อาจ​เป็น​อาการ​บง​บอก​ถึง​การ​ติด​เชื้อ​ที่​เริ่ม​ลุกลาม​ใน​เน้ือเยื่อ​รอบ​ ๆ แผล​ 

3.​ มี​เลือด​ซึม​ออ​กมา
การ​มี​เลือด​หรือ​หนอง​ซึม​ออก​มา​จาก​แผล​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​ติด​เชื้อ​หรือ​การ​เปิด​แผล​ หาก​พบ
ลักษณะ​น้ี​ตอง​รีบ​พบ​แพทย​ทัน​ที 

4.​ มี​ไข​รวม​ดวย
การ​มี​ไข​สูง​หลัง​ผาตัด​อาจ​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ราง​กาย​ เป็น​ภาวะ​ที่​ตอง​เฝ า​ระ​วัง​ เน่ืองจาก​สามารถ
ลุกลาม​และ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​โดย​รวม

 

วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​ สําหรับ​แม​ผาตัด
คลอ​ด
วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ตอง​ระมัดระวัง​ใน​การ​ลุก​ขึ้น​จาก​เตียง​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน
การก​ระ​ทบ​กระเทือน​แผล​ผา​ตัด​ การ​ลุก​ขึ้น​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอง​ สามารถ​ชวย​ลด​อาการ​เจ็บ​ปวด​และ​ชวย
ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น

นอน​ตะ​แค​ง กอน​ลุก​จาก​เตียง​ ให​คุณ​แม​พลิก​ตัว​นอน​ตะแคง​ไป​ดาน​ที่​ถนัด​ โดย​ขยับ​ชา​ ๆ1.



เพื่อ​ไม​ให​แผล​ตึง​หรือ​เจ็บ
ใช​ขอศอก​ยัน​พืน้​เตียง​ ขยับ​แขน​ดาน​ลาง​ ใช​ขอศอก​ยัน​กับ​พื้น​เตียง​เพื่อ​ชวย​พยุง​ตัว​เอง​ขึ้น2.
ใช​แขน​อีก​ขาง​เกาะ​เหล็ก​กัน้​เตี​ยง ใช​มือ​อีก​ขาง​จับ​เหล็ก​กัน้​เตียง​เพื่อ​ชวย​ดึง​ตัว​ขึ้น​ ซึ่ง​จะ3.
ชวย​ลด​แรง​ที่​อาจ​ไป​กระ​ทบ​แผล
พยุง​ตัว​ขึน้​ใน​ทา​ตะ​แคง คอย​ ๆ พยุง​ตัว​ให​อยู​ใน​ทา​นัง่​ โดย​เริ่ม​จาก​ทา​นอน​ตะแคง​แลว​ขยับ4.
ลําตัว​ชา​ ๆ จน​ลุก​ออก​จาก​เตียง​ได

  

อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​รับ​ประ​ทาน
การ​เลือก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​
เพราะ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​และ​เสริม​สราง​พลังงาน​ใน​การ​ดูแล​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​การ​ผลิต​น้ํานม
ที่​เพียง​พอ 

อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ครบ​ 5 หมู​ เนน​โปรตีน​สูง
อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ที่​เนน​โปรตีน​จะ​ชวย​ซอมแซม​เน้ือเยื่อ​และ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลัง​การ​ผา​คลอด​ เชน​ เน้ือ
สัตว​ไม​ติด​มัน​ ไข​ เตาหู​ และ​ถัว่​ โปรตีน​ยัง​ชวย​เสริม​สราง​น้ํานม​และ​พลังงาน​ให​กับ​คุณ​แม​เพื่อ​ดูแล
ลูก​น อย​ 

อาหาร​ที่​ชวย​กระตุน​เพิ่ม​น้ํานม
อาหาร​บาง​ชนิด​สามารถ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ เชน​ กะ​เพ​รา​ ขิง​ กระ​เทียม​ ฟัก​ทอง​ ขมิน้​ และ
ใบ​แมง​ลัก​ ซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​และ​กระตุน​ให​ไหล​สะดวก​ขึ้น

อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ สด​ใหม
ควร​เลือก​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ สะ​อาด​ และ​สด​ใหม​ทุก​วัน​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​ติด​เชื้อ​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​แผล​ผา
คลอด​ รวม​ถึง​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​หรือ​ไม​สบาย​ทอ​ง
 

น้ํานม​แม​มี​ประโยชน​ดี​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​การ​เรียน​รู​ และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​ให
ลูก​ได​กิน​นม​แม​ให​เร็ว​ที่สุด​หลังค​ลอด​ นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​สาร​อาหาร​สําคัญ
อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ดี​เอ​ชเอ ที่​เป็น​สาร​อาหาร​เพื่อ​พัฒนา​ให​สมอง​มี​การ​เรียน​รู​ได​เร็ว​
และ​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​ B. lactis ชวย​กระตุน​สราง​ภูมิคุมกัน​ใน​ลําไส​ให​แข็ง​แรง

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
หัวนม​บอด​ คือ​อะไร​ ปัญหา​หัวนม​บอด​ของ​คุณ​แม​ให​นม​ที่​แก​ไข​ได
หัวนม​คน​ทอง​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เตา​นม​คน​ทอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
วิธี​ให​นม​ลูก​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​ที่​ถูก​ตอ​ง

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


วิธี​ให​ลูก​ดูด​ขวด​ เมื่อ​ลูก​ติด​เตา​ไม​ดูด​ขวด​นม​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ลูก​น อย
วิธี​กู​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ น้ํานม​หด​ พ​รอม​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​เมื่อ​ลูก​ไม​เรอ​ ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​หลัง​อิ่ม​นม
ทา​ให​นม​ลูก​ ทา​นอน​ให​นม​ พ​รอม​ทา​จับ​เรอ​ ป องกัน​ลูก​น อย​ทอง​อืด
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ภาวะ​ทอ​น้ํานม​ตัน​ของ​คุณ​แม​ให​นม​หลัง​คลอ​ด
วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ นวด​เตา​หลังค​ลอด​ แกไข​ปัญหา​คุณ​แมน้ํานม​น อย
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​นอน​ทา​ไหน​ดี​ที่​สุด
 

 

 

อาง​อิง​:

คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตน​กอน​และ​หลัง​ผาตัด​คลอด​บุตร​, โรง​พยาบาล​ธรรมศาสตร​เฉลิม​พระ1.
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โรค​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​รับ​มือ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ10.
คําแนะนําสําหรับ​ผู​ปวย​ที่​ได​รับ​การ​ผาตัด​ทาง​นรี​เวช​, โรง​พยาบาล​เปา​โล11.
8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​แผล​สวย​ หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต12.
แม​หลังค​ลอด​ ดูแล​สุขภาพ​และ​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ไร​ ชวย​ให​หาย​ไว​, โรง​พยา​บาล MedPark13.
6 คําแนะนําหลังค​ลอด​บุตร​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท14.
คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตัว​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี15.
ผา​คลอด​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช16.
8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​แผล​สวย​ หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต17.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​5 ธันวาคม​ 2​566 / วัน​ที่​ 16 มีนาคม​ 2​568
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น



พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​



S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


