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สัปดาห​แรก​ ๆ หลังค​ลอด​บุตร​เป็น​ชวง​เวลา​ของ​การ​ปรับ​ตัว​ของ​คุณ​แม​ เน่ืองจาก​ระบบ​ใน​รางกาย​มี
การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​คลอด​ธรรม​ชา​ติหรือการ​ผา​คลอ​ดก็​ตาม​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​คุณ​แม​จะ​ตอง
ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​ 2​-3​ สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​น้ี​ให​ดี​ เพื่อ​ให​รางกาย​และ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​ได
อยาง​รวดเร็ว​และ​สมบูรณ​สําหรับ​เตรียม​พรอม​ใน​การ​ดูแล​ลูก​น อย​ และ​คําถาม​ยอด​ฮิต​ของ​คุณ​แม
หลาย​ ๆ ทาน​เลย​ก็​คือ​ “ตอง​อยูไฟ​หรือ​ไม​” ซึ่ง​การ​อยูไฟ​เป็น​วิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ที่​ได​รับ​การ
บอก​กลาว​กัน​มา​รุน​สู​รุน​ตัง้แต​สมัย​คุณ​ยาย​คุณ​ยา​ โดย​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​จาก​ความ​เหน่ือย​ลา​
และ​ทําให​ไม​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​จาก​การ​คลอด​ลูก​ แต​ความ​เชื่อ​น้ี​ได​คอย​ ๆ ลด​ความ​นิยม​ลง​ตาม
กาล​เวลา​ ดงั​นัน้​แลว​ ใน​ปัจจบุนั​การ​อยไูฟ​นัน้​ยงั​จาํเป็น​หรอื​ไม​ และ​มี​ขัน้​ตอน​อยางไร​บาง​ บทความ​น้ี
จะ​เชิญ​ชวน​คุณ​แม​มา​รูจัก​วิธี​การ​อยู​ไฟ

ถา​หนู​ "ไม​ได​อยู​ไฟ​" จะ​มี​ผล​เสีย​ระยะ​ยาว​ไหม​คะ​? จะ​ขี ้​หนาว​ ปวด
หลัง​ หรือ​แก​เร็ว​อยาง​ที่​คน​โบราณ​วา​จริง​ไหม​?
คลิก

ไม​จริง​ใน​ทางการ​แพทย​คะ​ ควา​มเชื่อ​เหลา​น้ี​เป็น​เพียง​กุศโลบาย​ของ​คน​โบราณ​ที่​อยาก​ให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ได
พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ทํางาน​หนัก​คะ
อาการ​ขี้​หนาว​ ปวด​หลัง​: มัก​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​, การ​สูญ​เสีย​เลือด​และ​พลังงาน​จาก​การ
คลอด​, และ​การ​อุม​ลูก​ให​นม​ใน​ทา​ที่​ไม​ถูก​ตอง​มาก​กวา​ ไม​ได​เกี่ยวของ​กับ​การ​อยูไฟ​โดย​ตรง
แก​เร็ว​: ไมมี​ความ​เชื่อม​โยง​ทางการ​แพทย​เลย​คะ
ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​แม​ ไม​ได​อยู​ไฟ​ แต​ยัง​คง​ พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​, ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​, และ​ดูแล​รางกาย
อยาง​ดี​ คุณ​แม​ก็​จะ​สามารถ​ฟ้ืน​ตัว​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ได​เหมือน​เดิม​โดย​ไมมี​ผล​เสีย​ระยะ​ยาว​แนนอน​คะ​ การ​อยูไฟ
เป็น​เพียง​ "ตัว​ชวย​เส​ริม​" ที่​ดี​ใน​การ​ผอน​คลาย​และ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ แต​ "ไมใช​สิ่ง​จําเป็น​" คะ

"ก​ารทับ​หมอ​เก​ลือ​" กับ​ "การ​ประคบ​รอน​" เหมือน​หรือ​ตาง​กัน
อยางไร​คะ​?
คลิก

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section


ทัง้​สอง​อยาง​ใช​ "ความ​รอน​" ใน​การ​บําบัด​เหมือน​กัน​ แต​มี​ความ​แตก​ตาง​ใน​ราย​ละเอียด​และ​วัตถุประสงค​เล็ก
น อย​คะ​:
การ​ประคบ​รอน​ดวย​ลูก​ประคบ​สมุน​ไพร​: จะ​เนน​ไป​ที่​การ​ "คลาย​กลาม​เน้ือ​และ​ลด​การ​อัก​เสบ"​ เป็น​หลัก​ เหมาะ
สําหรับ​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง​กาย​ และ​ชวย​ลด​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม
การ​ทับ​หมอ​เก​ลือ​: จะ​ให​ความ​รอน​ที่​ "ลึก​และ​ยาวนาน​กวา​" จาก​เกลือ​ที่​อมความ​รอน​ได​ดี​ โดย​จะ​เนน​ประคบ
บริเวณ​ "หน า​ทอง​" เป็น​หลัก​ โดย​มี​ความ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​กระตุน​ให​ "มดลูก​หด​รัดตัว​เขา​อู​" และ​ "ขับ​น้ําคาว​ปลา"​
ได​ดี​ขึ้น​คะ

หนู​อยาก​อยูไฟ​คะ​ แต​ไมมี​เวลา​ไป​ทําเป็น​คอรส​ยาว​ๆ 5-10 วัน​
สามารถ​ทําแค​วัน​เดียว​หรือ​เลือก​ทําเป็น​บาง​อยาง​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ได​แนนอน​คะ​! การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ไมมี​กฎ​ตาย​ตัว​ คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​ให​เขา​กับ​ไลฟ ​สไตล​และ
ความ​สะดวก​ของ​ตัว​เอง​ได​เลย​คะ
เลือก​ทําเฉพาะ​อยาง​: คุณ​แม​อาจ​จะ​เลือก​แค​ "การ​นวด​ประคบ​สมุน​ไพร​" 1-2 ครัง้​ เพื่อ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด
เมื่อย​ หรือ​เลือก​แค​ "การ​อบ​สมุน​ไพร​" เพื่อ​ความ​ผอน​คลาย​ก็​ได
ทําที่​บาน​: ปัจจุบัน​มี​ผลิต​ภัณฑ​ "ชุด​อยูไฟ​ดวย​ตัว​เอง​ที่​บาน​" วาง​ขาย​มาก​มาย​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​นํามา​ทําเอง​ได
ใน​เวลา​ที่​สะ​ดวก
แม​จะ​ทําไม​ครบ​ทุก​ขัน้​ตอ​น ​แต​การ​ได​ดูแล​และ​ผอน​คลาย​รางกาย​บาง​ ก็​ถือ​เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​และ​มี​ประโยชน​แลว​คะ

 

สรุป
การ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​เป็น​ศาสตร​ของ​แพทย​แผน​ไทย​ เป็น​ความ​เชื่อ​ของ​คน​โบราณ​ที่​ปฏิบัติ​สืบ
ตอ​กัน​มา​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​และ​ลด​ภาวะ​แทรกซอน​จาก​การ​คลอด
ลูก
ปัจจุบัน​การ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​ถูก​ปรับปรุง​ให​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ยุค​ใหม​มาก​ขึ้น​ โดย​คุณ​แม
สามารถ​เลือก​ที่​จะ​อยูไฟ​หรือ​ไม​ก็​ได​ ขึ้น​อยู​กับ​ความ​พึง​พอใจ​และ​ความ​สะดวก​ของ​คุณ​แม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทําความ​รูจัก​กับ​การ​อยูไฟ​หลัง​คลอ​ด
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ใช​เวลา​นาน​ไหม
เมื่อ​ไหร​จึง​จะ​เริ่ม​อยูไฟ​หลังค​ลอด​ได
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ชวย​อะไร
ขอ​หาม​ใน​การ​อยูไฟ​หลัง​คลอ​ด
อยูไฟ​หลังค​ลอด​จําเป็น​ไหม
นวด​เตา​นม​หลังค​ลอด​ คือ​อะไร

 



ทําความ​รูจัก​กับ​การ​อยูไฟ​หลัง​คลอ​ด
การ​อยูไฟ​เป็นการ​บริบาล​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ตาม​หลัก​การ​ของ​แพทย​แผน​ไทย​ โดย​เชื่อ​วาการ​คลอด
ลูก​จะ​ทําให​ธาตุ​ทัง้​ 4 ได​แก​ ดิน​ น้ํา ลม​ ไฟ​ ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เสีย​สม​ดุล​ โดย​เฉพาะ​การ​คลอด
ทําให​เสีย​เลือด​หรือ​ทําให​ธาตุ​ไฟ​ใน​รางกาย​น อย​ลง​ ดัง​นัน้​จึง​มี​การ​ใช​ความ​รอน​และ​การ​นวด​ประคบ
เพื่อ​ชวย​ปรับ​ธาตุ​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ให​สม​ดุล​ โดย​วิธี​อยูไฟ​ใน​สมัย​โบราณ​คือ​จะ​ให​คุณ​แม​หลังค
ลอด​นอน​ใกล​กอง​ไฟ​ ดื่ม​น้ําสมุน​ไพร​ ประคบ​หน า​ทอง​ดวย​อิฐ​เผา​ไฟ​ นวด​ประคบ​สมุน​ไพร​ ทับ​หมอ
เก​ลือ​ เขา​กระโจม​อบ​สมุน​ไพร​ ซึ่ง​วิธี​การ​และ​ระยะ​เวลา​จะ​ขึ้น​อยู​กับ​คําแนะนําของ​หมอ​พื้น​บาน​หรือ
หมอ​ตําแย​ แต​ใน​ปัจจุบัน​วิธี​การ​อยูไฟ​ได​ถูก​ปรับปรุง​ให​สอดคลอง​กับ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ของ​คุณ​แม​ยุค
ใหม​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​สะดวก​สบาย​มาก​ขึ้น​ โดย​สามารถ​แบง​เป็น​ขัน้​ตอน​หลัก​ ๆ ได​ 3 ขัน้
ตอน​ดัง​น้ี

 

1.​ การ​นวด​ไทย​แบบ​ราช​สํานัก​ การ​นวด​จะ​ชวย​กระตุน​การ
ไหล​เวียน​ของ​เลือ​ด
ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง​กาย​ ลด​อาการ​คัด​ตึง​ของ​เตา​นม​ และ​การ​ประคบ​สมุนไพร​ชวย
ลด​การ​อักเสบ​ของ​กลาม​เน้ือ​ ลด​อาการ​บวม​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวยกระตุน​น้ํานม​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ดได​ดวย

 

2.​ การ​ทับ​หมอ​เก​ลือ
โดย​นําหมอ​ดิน​เผา​ใส​เกลือ​เม็ด​แลว​นําไป​ตัง้​ไฟ​ให​รอน​ จาก​นัน้​นํามา​วาง​ลง​บน​สมุน​ไพร​ และ​ใบ
พลับพลึง​ ทําการ​หอ​ดวย​ผา​หลาย​ชัน้​เพื่อ​ให​อุณหภูมิ​ความ​รอน​จาก​หมอ​เกลือก​ระ​จา​ยตัว​ทัว่​ผา​ แลว
นํามา​นาบ​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ จะ​ชวย​ให​มดลูก​หด​รัดตัว​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​ ขับ​น้ําคาวปลา​ ควา
มรอน​จาก​หมอ​เกลือ​จะ​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ที่​หน า​ทอง​ทําให​หน า​ทอง​ยุบ​เร็ว​ และ​กระตุน​ระบบ​การ
ไหล​เวียน​เลือด​แก​อาการ​ปวด​กลาม​เน้ือ​ตาม​ราง​กาย​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply


 

3.​ การ​อบ​ไอ​น้ําสมุน​ไพร
เป็นการ​ตม​สมุนไพร​ใน​หอง​หรือ​กระโจม​ที่​ใช​อบ​ตัว​ ไอ​น้ําที่​เกิด​ขึ้น​จะ​ชวย​พา​ตัว​ยา​สมุนไพร​ซึม​เขา​สู
ผิว​หนัง​ ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​ผอน​คลาย​ และ​กลิ่น​หอม​ของ​น้ํามัน​หอม​ระเหย​จาก​สมุน​ไพร​ จะ​ทําให​รูสึก
สด​ชื่น​ หลอดลม​ขยาย​ตัว​ ชวย​ลด​ความ​ตึงเครียด​และ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

 

นอก​จาก​ 3 ขัน้​ตอน​น้ี​แลว​อาจ​มี​ขัน้​ตอน​อื่น​ ๆ เพิ่ม​เขา​มา​ เชน​ การ​นัง่​ถาน​ การ​พัน​ผา​เพื่อ​กระชับ
หน า​ทอง​ การ​พอก​ผิว​และ​ขัด​ผิว​ ซึ่ง​อาจ​จะ​แตก​ตาง​กัน​ใน​แตละ​สถาบัน​หรือ​คลินิก​ที่​คุณ​แม​ใช​บริ​การ

 

อยูไฟ​หลังค​ลอด​ใช​เวลา​นาน​ไหม
ปัจจุบัน​การ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​นิยม​ทําวัน​ละ​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ โดย​ทําตอ​เน่ือง​ติดตอ​กัน​ 5-10 วัน​ ขึ้น​อยู​กับ
ความ​พอ​ใจ​ และ​ความ​สะดวก​ของ​คุณ​แม​ แต​ถา​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​เหน่ือย​ลา​ ออนเพลีย​มากกวา​ปก
ติ​ หรือ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ ควร​หยุด​การ​อยูไฟ​ทัน​ที

 



เมื่อ​ไหร​จึง​จะ​เริ่ม​อยูไฟ​หลังค​ลอด​ได
การ​อยูไฟ​จะ​ได​ผล​ดี​ควร​ทําหลัง​จาก​คลอด​ลูก​ไม​เกิน​ 3 เดือน​ คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​เอง​โดย​วิธี​ธรรมชาติ
สามารถ​อยูไฟ​ได​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​แลว​ 7-10 วัน​ และ​ควร​รอ​ให​แผล​บริเวณ​ชอง​คลอด​แหง​สนิท​กอ​น
​แต​ถา​เป็น​กรณี​ที่​คุณ​แม​ผาตัด​คลอด​ ควร​รอ​ประ​มา​ณ 30-45 วัน​ หรือ​รอ​จนกวา​แผล​ผาตัด​หาย​สนิท
แลว​ ซึ่ง​ถา​คุณ​แม​ไม​มัน่ใจ​วา​แผล​แหง​หรือ​ยัง​สามารถ​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​ผู​ดูแล​การ​รักษา​ได

 

อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ชวย​อะไร
ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา โดย​หลังค​ลอด​ลูก​กลไก​ของ​มดลูก​ตาม​ธรรมชาติ​จะ​มี​การ​หด​รัดตัว​เพื่อ
ขับน้ําคาว​ปลาซึ่ง​ก็​คือ​เศษ​เซลล​ที่​ลอก​ออก​มา​จาก​โพรง​มด​ลูก​ โดย​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 10 วัน​
น้ําคาวปลา​ก็​จะ​หมด
ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ขึน้ เน่ืองจาก​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มดลูก​จะ​มี​การ​ขยาย​ตัว​ตาม
ขนาด​ของ​ลูก​น อย​ และ​หลัง​จาก​คลอด​แลว​มดลูก​จะ​คอย​ ๆ กลับ​เขา​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ ซึ่ง​เรียก​กัน
วา​มดลูก​เขา​อู
ชวย​กระตุน​การ​หด​รัดตัว​ของ​มด​ลูก โดย​หลัง​จาก​คุณ​แม​คลอด​รก​สมบูรณ​แลว​มดลูก​จะ​มี
การ​หด​รัด​ตัว​ ซึ่ง​ถา​หาก​มดลูก​หด​รัดตัว​ได​ไม​ดี​อาจ​กอ​ให​เกิด​ภาวะ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​ได
ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือ​ด ซึ่ง​ความ​รอน​จาก​การ​อยูไฟ​จะ​ชวย​ให​เลือด​ใน​รางกาย
ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​อบ​อุน​ และ​ชวย​ลด​อาการ​หนาว​สัน่​ของ​คุณ​แม​ได
ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ชํา้บวม ซึ่ง​การ​ประคบ​รอน​สมุนไพร​จาก​การ​อยูไฟ​จะ​ชวย​ให​เลือด​มี​การ
ไหล​เวียน​ได​ดี​ กระตุน​ให​รางกาย​เกิด​การ​ซอมแซม​ตัว​เอง​ ทําให​ลด​การ​อักเสบ​ของ​กลาม​เน้ือ​
ลด​อาการ​บวม​และ​ฟกชํ้าได​เร็ว
ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อ​ย การ​นวด​และ​ความ​รอน​จาก​การ​อยู​ไฟ​ สามารถ​ลด​อาการ​ปวด
เมื่อย​ตาม​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได​เป็น​อยาง​ดี
ชวย​บรรเทา​อาการ​สะโพก​ขัด​และ​ขา​ขัด เน่ืองจาก​บริเวณ​กระดูก​เชิงกราน​ของ​คุณ​แม
หลังค​ลอด​จะ​มี​การ​ขยาย​ตัว​ ทําให​มี​การ​ปวด​ตึง​บริเวณ​สะโพก​และ​ขา​ โดย​การ​นวด​แผน​ไทย
แบบ​ “เขา​ตะ​เกีย​บ” ใน​การ​อยูไฟ​จะ​ชวย​ให​ขอ​ตอ​เหลา​น้ี​กลับ​เขา​ที่​ได​เร็ว​ขึ้น
ชวย​ลด​อาการ​คัด​ตึง​เตา​นม การ​ประคบ​รอน​สมุนไพร​บริเวณ​รอบ​ ๆ เตา​นม​ จะ​เป็นการ
กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ใน​บริเวณ​นัน้​ ชวย​ลด​การ​ปวดคัด​ตึง​เตา​นม และ​ชวย​ใหการ​ไหล
ของ​น้ํานม​ดี​ขึ้น​ดวย

 

ขอ​หาม​ใน​การ​อยูไฟ​หลัง​คลอ​ด
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​มี​ไข​เกิน​ 37.​5 องศา​เซล​เซี​ยส
คุณ​แม​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ เชน​ โรค​หัวใจ​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ หอบ​หืด​ ลม​ชัก​ โรค​ไต
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​มี​ภาวะ​ตก​เลือ​ด
แผล​ผา​ตัด​ หรือ​แผล​บริเวณ​ชอง​คลอด​ยัง​ไม​แหง​สนิท​ดี
มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย หรือ​เหน่ือย​ลา​ผิด​ปก​ติ
หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​เสร็จ​ใหม​ ๆ
มดลูก​ยัง​ไม​เขา​อู

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-bleeding-stages
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain


อยูไฟ​หลังค​ลอด​จําเป็น​ไหม
แนวคิด​ของ​การ​อยูไฟ​ใน​สมัย​โบ​รา​ณ ถา​พูด​ตาม​หลัก​การ​วิทยาศาสตร​ก็​คือ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​ผอน
คลาย​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ เมื่อ​ได​พัก​ผอน​และ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​จน​กลับ​มา​เป็น​ปกติ​ได​เร็ว​ ก็​จะ​สามารถ​ใช
เวลา​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ได​เต็ม​ที่​ แต​ถา​ถาม​วา​ใน​ปัจจุบัน​จําเป็น​ตอง​อยูไฟ​หรือ​ไม​ คําตอบ​ก็​คือ​ “ไม
จําเป็น​” เน่ืองจาก​การ​คลอด​ใน​โรง​พยาบาล​ปัจจุบัน​จะ​มี​การ​ฉีดยา​เรง​คลอด​ซึ่ง​มี​ผล​ให​มดลูก​บีบ​และ
หด​ตัว​หลังค​ลอด​อยู​แลว​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ที่​จะ​ไม​อยูไฟ​ก็ได​ไมมี​ปัญหา​ แต​ให​ทําอยาง​พอ
เห​มา​ะ และ​ระมัดระวัง​ไม​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​สุข​ภาพ

 

นวด​เตา​นม​หลังค​ลอด​ คือ​อะไร
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​มี​ปัญหา​คัด​ตึง​เตา​นม​ หรือ​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ การนวด​เตา​นมเป็น​วิธี​ที่​ชวย​บรรเทา
อาการ​ของ​คุณ​แม​ได​ การ​นวด​กระตุน​เตา​นม​เบา​ ๆ ชวย​ลด​การ​อักเสบ​และ​บวม​น้ําใน​เน้ือเยื่อ​ของ​เตา
นม​ กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​น้ําเห​ลือ​ง ชวย​เรื่อง​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ทําให​น้ํานม​ไหล​ได​ดี​ขึ้น

 

 

เมื่อ​คุณ​แม​ทราบ​ที่มา​และ​เหตุผล​ใน​การ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​แลว​ คุณ​แม​จะ​สามารถ​ตัดสิน​ใจ​วางแผน
เรื่อง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ได​ ซึ่ง​แนนอน​วาการ​รับ​บริการ​อยูไฟ​ยอม​มี​คา​ใช​จาย​ตาม​มา​ดวย​
นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​อยา​ลืม​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เป็น​ประ​โยชน​ รักษา​สุข​อนามัย​ของ​แผล​ พัก​ผอน​ให

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-massage


เพียง​พอ​ สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ได​ แต​อยา​ออกแรง​มาก​เกิน​ไป​ อยา​ยก​ของ​หนัก​ และ​อยา​ลืม
พบ​คุณ​หมอ​ให​ตรง​ตาม​นัด

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
บล็อก​หลัง​ผา​คลอด​ คือ​อะไร​ เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ เกี่ยว​กับ​การ​บล็อก​หลัง
ผา​คลอด​ กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

การ​ดูแล​ตนเอง​หลัง​คลอ​ด, MedPark Hospital
การ​พยาบาล​มารดา​ทารก​และ​การ​ผดุง​ครรภ​ 1, วิทยาลัย​พยาบาล​และ​สุข​ภาพ​ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏ​สวน​สุ​นันท​า
ผล​ของ​การ​ทําสปา​หลังค​ลอด​ตอ​การ​ไหล​ของ​น้ํานม​ ระดับ​ความ​เจ็บ​ปวด​ ระดับ​ความ​รูสึก​ผอน
คลาย​ และ​ภาวะ​สุขภาพ​ของ​มารดา​หลังค​ลอด​ ใน​โรง​พยาบาล​สง​เสริมสุข​ภาพ​ ศูนย​อนามัย​ที่​
1 เชียง​ใหม​, วารสาร​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​และ​อนามัย​สิ่ง​แวดลอม​ลาน​นา
การ​อยูไฟ​คือ​อะไร​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหา​วิทยา​ลัย​ มหิ​ดล
การ​แพทย​แผน​ไทย​กับ​การ​บริบาล​มารดา​และ​ทารก​หลังค​ลอด​ใน​ชุมชน​ภาค​กลาง​, โครงการ
วิจัย​ของ​ ผู​ชวย​ศาสตรา​จาร​ย ดร​.​ ละ​เอียด​ แจม​จันทร​ และ​คณะ
ประโยชน​ของ​การ​ดูแล​มารดา​หลังค​ลอด​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ
ดล
การ​ทับ​หมอ​เก​ลือ​, คณะ​การ​แพทย​แผน​ไทย​ มหาวิทยาลัย​สง​ขลา​นคริ​นท​ร
การ​อบ​ไอ​น้ําสมุน​ไพร​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​คุณ​แม​?, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก
10 ความ​เชื่อ​.​.​.​จริง​ และ​ ไม​จริง​ กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​ขอน​แก​น ​ราม
การ​ดูแล​สตรี​ระยะ​หลัง​คลอ​ด (puerperium care), คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง
ใหม
การ​ดูแล​หลังค​ลอด​ดวย​ศาสตร​การ​แพทย​แผน​ไทย​, โรง​พยาบาล​แม​ออน
การ​อยูไฟ​หญิง​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​การ​แพทย​ผสม​ผสาน
แนะ​ “อยู​ไฟ​” หาม​ทําที่​ปิด​ เสี่ยง​ขาด​อา​กา​ศ, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข
ภาพ​ (สสส.​)
นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ และ​อัลตรา​ซาวด​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช
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