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5นา​ที

นับ​จาก​ชวง​เวลา​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ก็ได​ยาง​เขา​สู​การ​เป็น​คุณ​แม​มือ​ใหม​อยาง​เต็ม​ตัว​ นอกจาก​จะ​ตอง
ดูแล​เจา​ตัว​น อย​แลว​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​ตอง​ได​รับ​การ​พัก​ฟ้ืน​และ​การ​ดูแล​ดวย​เชน​กัน​
เพราะ​การ​เปลี่ยนแปลง​จาก​การ​ตัง้​ครรภ​ทําให​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตาง​ ๆ ภายใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม
เปลี่ยน​ไป​ ใน​ชวง​เวลา​หลังค​ลอด​น้ี​จึง​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​กําลัง​ปรับ​สภาพ​ให​เขา​สู​สภาวะ​ปก​ติ​ อยางไร
ก็​ตาม​ ภาย​หลังค​ลอด​คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​หรือ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ขึ้น​ได

หนู​คลอด​ธรรมชาติ​คะ​ ทําไม​ยัง​รูสึก​เจ็บ​หนวงๆ​ ที่​ทอง​นอย​เหมือน​ปวด​ประจําเดือน​อยู​เลย​คะ​? แบบ
นี้​ปกติ​ไหม​?
คลิก

ปกติ​และ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​มาก​คะ​! อาการ​ปวด​หนวงๆ​ ที่​ทอง​น อย​ที่​คุณ​แม​รูสึก​นัน้​เรียก​วา "Afterpains" หรือ​
"อาการ​ปวด​มดลูก​หลังค​ลอด​" ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​ที่​มดลูก​กําลัง​ "หด​รัดตัว​อยาง​แข็ง​ขัน​" เพื่อ​กลับ​คืน​สู​ขนาด​ปกติ
เหมือน​กอน​ตัง้​ครรภ​คะ​ ควา​มเจ็บ​ปวด​น้ี​เป็น​สัญญาณ​วา​กลาม​เน้ือ​มดลูก​กําลัง​ทํางาน​ได​ดี​เพื่อ​ขับ​น้ําคาวปลา
ออก​มา​และ​ป องกัน​การ​ตก​เลือด​ คุณ​แม​จะ​รูสึก​เจ็บ​ชัดเจน​ขึ้น​เป็น​พิเศษ​ "ขณะ​ที่​กําลัง​ให​นม​ลูก​" เพราะ​การ​ดูด
ของ​ลูก​จะ​ไป​กระตุน​ฮอรโมน​ออก​ซิ​โท​ซิ​นให​หลัง่​ออก​มา​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​เรง​ให​มดลูก​หด​ตัว​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

หนู​คลอด​ลูก​คน​ที่​สอง​แลว​คะ​ ทําไม​รูสึก​วา​ปวด​ทอง​นอยห​ลัง​คลอด​ "เจ็บ​กวา​" ตอน​ทอง​แรก​เยอะ​เลย
คะ​?
คลิก

คุณ​แม​ไม​ได​คิด​ไป​เอง​คะ​ เป็น​เรื่อง​จริง​และ​ปกติ​มา​ก!​ ใน​ทอง​หลังๆ​ อาการ​ปวด​มดลูก​หลังค​ลอด​มัก​จะ​เจ็บ​ปวด
รุนแรง​กวา​ทอง​แรก​ เหตุผล​ก็​เพราะ​วา​กลาม​เน้ือ​มดลูก​ของ​คุณ​แม​ที่​เคย​ผาน​การ​ขยาย​ตัว​มา​แลว​ครัง้​หน่ึง​ จะ​มี
ความ​ "ตึงตัว​น อย​ลง​" กวา​เดิม​ ทําให​ใน​การ​หด​รัดตัว​กลับ​เขา​อู​ครัง้​น้ี​ รางกาย​จะ​ตอง​ทํางา​น ​"หนัก​ขึ้น​และ​บีบ
ตัว​แรง​ขึ้น​" เพื่อ​ให​ได​ผลลัพธ​เทา​เดิม​ จึง​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​ปวด​มากกวา​ทอง​แรก​นัน่​เอง​คะ

นอกจาก​ปวด​ทอง​นอย​แลว​ หนู​ยัง​รู​สึก​ "ปวด​เหมือน​โดน​ถวง​" ที่​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​ดวย​คะ​ แบบ​นี้
เกี่ยว​กัน​ไหม​คะ​?

https://www.s-momclub.com/pregnancy


คลิก

เกี่ยวของ​กัน​คะ​ และ​เป็น​ความ​รูสึก​ที่​พบ​ได​บอย​โดย​เฉพาะ​ใน​คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​ ควา​มรูสึก​เหมือน​โดน
ถวง​น้ี​เกิด​จาก​การ​ที่​ "กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​" ซึ่ง​ทําหน าที่​พยุง​มด​ลูก​, กระเพาะ​ปัสสาวะ​, และ​ลําไส​ ถูก​ยืด​ขยาย
อยาง​มาก​ใน​ระหวาง​การ​คลอด​ ทําให​เกิด​ความ​ออน​ลา​และ​หยอน​ตัว​ลง​ชัว่คราว​คะ​ วิธี​ชวย​ คือ​การ​เริ่ม​ฝึก​ "ขมิบ
ชอง​คลอ​ด (Kegel Exercises)" เบาๆ​ เมื่อ​ความ​เจ็บ​ปวด​เริ่ม​ทุเลา​ลง​ จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ
สวน​น้ี​ได​ดี​มาก​คะ

 

สรุป
อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ เป็น​ภาวะ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ใน​ระยะ​ 2​-3​ วัน​แรก​หรือ​ชวง
สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ลูก
ใน​ขณะ​ที่​คุณ​แม​กําลัง​ให​นม​ลูก​ ก็​อาจ​เกิด​อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ได​มากกวา​ปก​ติ
อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​หรือ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ เป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ที่
คลอด​แบบ​ธรรมชาติ​และ​คลอด​แบบ​ผาตัด​คลอ​ด
มดลูก​จะ​เขา​สู​สภาวะ​ปกติ​หรือ​ที่​เรียก​วา​มดลูก​เขา​อู​ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห​ อาการ​ปวด​ทอง
หลังค​ลอด​ที่​มี​สาเหตุ​มา​จาก​การ​บีบรัด​ตัว​ของ​มดลูก​อาจ​บรรเทา​ลง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​  มัก​เกิด​ขึ้น​จาก​สา​เห​ตุ​น้ี
อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ เป็น​แบบ​ไหน
ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ เป็น​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​หรือ​เปลา​ ?
ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ หาย​ได​เอง​ภายใน​กี่​วัน
ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ วิธี​ไหน​ทําได​บา​ง
ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​แบบ​ไห​น ​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 

โดย​ทัว่ไป​แลว​ระบบ​การ​ทํางาน​ใน​สวน​ตาง​ ๆ หลาย​ ๆ สวน​ของ​รางกาย​คุณ​แม​หลังค​ลอด​จะ​กลับ​เขา
สู​สภาวะ​ปกติ​ใน​ชวง​ 6-8 สัปดาห​ รวม​ถึง​แผล​ที่​เกิด​จาก​การ​คลอด​ลูก​ก็​จะ​สมาน​ตัว​ใน​ชวง​น้ี​ดวย​
อยางไร​ก็​ตาม​ ใน​ชวง​ระยะ​แรก​ ๆ คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​หลังค​ลอด​ รวม​ถึง
อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ตาม​มา​ได​ เมื่อ​ตอง​เจอ​กับ​อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ควร​รับมือ​อยาง​ไร​
ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​แบบ​ไหน​ที่​ควร​ไป​หา​คุณ​หมอ​ มา​หา​คําตอบ​เพื่อ​ให​คุณ​แม​มือ​ใหม​คลาย​กังวล
กัน

 

ปวด​ทอง​นอยห​ลัง​คลอด​ มัก​เกิด​ขึน้​จาก​สา​เห​ตุ



นี้
โดย​ปกติ​อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ หรือ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ เป็น​ภาวะ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ
แม​ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​หลัง​คุณ​แม​คลอด​ลูก​ เน่ืองจาก​ชวง​ระยะ​การ​ตัง้​ครรภ​มดลูก​ได​ขยาย​ตัว​ใหญ
ขึ้น​มากกวา​ปก​ติ​ ภาย​หลังค​ลอด​กลไก​ธรรมชาติ​ของ​มดลูก​จะ​มี​การ​หด​รัดตัว​ลง​เพื่อ​กลับ​เขา​สู​สภาวะ
ปกติ​หรือ​กลับ​มา​มี​ขนาด​เทา​เดิม​และ​กลับ​เขา​ที่​บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​ ใน​จังหวะ​ที่​มดลูก​บีบ​ตัว​ก็​จะ
ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ได​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​กําลัง​ให​นม​เจา​ตัว​น อย​ ซึ่ง​อาจ​จะ
ทําให​คุณ​แม​ปวด​ทอง​ได​มาก​ขึ้น​หรือ​ปวด​เป็น​พัก​ ๆ เป็น​ผล​มา​จาก​การ​หลัง่​ฮอรโมน​ที่​มี​สวน​ชวย​ให
มดลูก​หด​รัดตัว​ดี​ขึ้น​ ทัง้น้ี​กลไก​การ​หด​รัดตัว​ของ​มดลูก​ยัง​เป็นการ​ชวย​หยุด​การ​ไหล​ของ​เลือด​ใน
โพรง​มดลูก​ให​ไหล​น อย​ลง​ ยับยัง้​ไม​ให​เกิด​ภาวะ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​ ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ และ​ยัง​ชวย
ทําให​มดลูก​เขา​ที่​เร็ว​ขึ้น​ หรือ​ที่​มัก​เรียก​กัน​วา​ มดลูก​เขา​อู

 

อาการ​ปวด​ทอง​นอยห​ลัง​คลอด​ เป็น​แบบ​ไหน
ภาวะ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ อัน​เน่ืองจาก​การ​บีบ​และ​หด​รัดตัว​ของ​มด​ลูก​ อาจ​สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​
เจ็บ​ หรือ​ชา​ บริเวณ​หน า​ทอง​หรือ​บริเวณ​มด​ลูก​ โดย​อาการ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน
ระยะ​เวลา​ 2​-3​ วัน​ แรก​หลังค​ลอด​ลูก​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​สังเกต​พบ​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ รูสึก
ปวด​ทอง​มากกวา​ปกติ​ใน​ขณะ​ที่​ไม​ได​ให​นม​ลูก​ มี​ไข​ น้ําคาวปลา​มี​กลิ่น​เหม็น​และ​ไหล​มาก​ผิด​ปก​ติ​
หรือ​พบ​ลิ่ม​เลือด​ไหล​ออก​มา​มาก​บริเวณ​ชอง​คลอด​ คุณ​แม​ควร​รีบ​เขา​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย
อาการ​ทัน​ที

 

ปวด​ทอง​นอยห​ลัง​คลอด​ เป็น​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่
คลอด​ธรรมชาติ​หรือ​เปลา​?
อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​หรือ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ เป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ที่​คลอด
แบบ​ธรรมชาติ​และ​คลอด​แบบผาตัด​คลอ​ด เน่ืองจาก​การ​หด​รัดตัว​ของ​มด​ลูก​ และ​อาจ​จะ​ปวด​มาก
เป็น​ครัง้​คราว​ใน​ขณะ​ที่​คุณ​แม​กําลัง​ให​นม​ลูก​น อย​ กรณี​ที่​คุณ​แม​คลอด​ลูก​คน​ที่​ 2​ จะ​มี​โอกาส​ปวด
ทอง​หลังค​ลอด​ได​มากกวา​ครรภ​แรก​ดวย

 

ปวด​ทอง​นอยห​ลัง​คลอด​ หาย​ได​เอง​ภายใน​กี่
วัน
อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ 2​-3​ วัน​แรก​ หรือ​ปวด​ใน​ขณะให​นม​ลูก​น อย
เป็น​ผล​มา​จาก​กลไก​ธรรมชาติ​ของ​มดลูก​ที่​มี​การ​หด​รัดตัว​ให​เล็ก​ลง​กลับ​เทา​ขนาด​เดิม​ปก​ติ​ ซึ่ง​โดย
ทัว่ไป​แลว​มดลูก​จะ​เขา​สู​สภาวะ​ปกติ​หรือ​มดลูก​เขา​อู​ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห​ อาการ​ปวด​ทอง​ที่​มี
สาเหตุ​มา​จาก​การ​บีบรัด​ตัว​ของ​มดลูก​อาจ​บรรเทา​ลง​ รวม​ถึง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​จะ​ฟ้ืน​ตัว

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed%20


กลับ​มา​สู​สภาวะ​ปกติ​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ อยางไร​ก็ตาม​ใน​ระยะ​หลังค​ลอด​น้ี​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง
กิจกรรม​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ตอ​รางกาย​ได​ เชน​ หลีก​เลี่ยง​การ​ขึ้น​ลง​บันได​บอย​ ๆ หลีก
เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ที่​มี​น้ําหนัก​มากกวา​ลูก​น อย​ ไม​ควร​ออกแรง​เบง​เวลา​ขับ​ถาย​ และงด​การ​ออก
กําลัง​กาย​หลัง​คลอ​ดที่​ตอง​ใช​แรง​เยอะ​ เป็น​ตน​ ทัง้น้ี​ใน​ชวง​ 4-6 สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร
ไป​ตรวจ​สุขภาพ​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​นัด​เส​มอ​ หาก​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​เป็น​อยาง​ดี​ รางกาย​ของ
คุณ​แม​จะ​กลับ​เขา​สู​สภาวะ​ปกติ​เหมือน​กอน​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​แข็ง​แรง

 

บรรเทา​อาการ​ปวด​ทอง​นอยห​ลัง​คลอด​ วิธี​ไหน
ทําได​บา​ง
ชวง​ระยะ​ 2​-3​ วัน​แรก​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​อาจ​จะ​เกิด​อาการ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ขึ้น​ได​ วิธี​ที่​จะ
ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​และ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​งาย​ ๆ เพื่อ​ให​รางกาย​หลังค​ลอด​ลูก​ฟ้ืน​ตัว
เร็ว​ เชน

ประ​คบ​รอน นําถุง​ประคบ​รอน​บริเวณ​หน า​ทอง​ ควา​มรอน​จะ​ชวย​ทําให​เลือด​หมุนเวียน​ดี​ขึ้น​1.
และ​ทําให​มดลูก​คลาย​ตัว
แช​น้ําอุน ลง​แช​ใน​น้ําอุน​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ ชวย​ใหการ​หมุนเวียน​เลือด​ภายใน​รางกาย​ดี​ขึ้น​2.
ทําให​รางกาย​รูสึก​ผอน​คลาย​ บรรเทา​อาการ​ปวด​ทอง​ ทัง้น้ี​กอน​ลง​แช​น้ําควร​ทําความ​สะอาด
รางกาย​และ​อาง​อาบ​น้ํา เพื่อ​ระมัดระวัง​เชื้อ​โรค​เขาไป​ทาง​ปากชอง​คลอด​และ​อาจ​ลุกลาม​เขาไป
ใน​โพรง​มด​ลูก​ เป็น​ผล​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได
ฝึก​หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ และ​ชา​ ๆ ใช​วิธี​การ​นัง่​สมาธิ​หรือ​เลน​โยคะ​เพื่อ​กําหนด​ลม​หายใจ​เขา​และ3.
ออก​อยาง​ชา​ ๆ
นอน​หลับใน​ทา​ที่​สบ​าย หรือ​อาจ​ใช​หมอน​ชวย​พยุง​เพื่อ​ให​นอน​ได​สบาย​ขึ้น​ ชวย​ให​คุณ​แม4.
ผอน​คลาย​จาก​อาการ​ปวด​ ซึ่ง​ใน​ชวง​กลาง​คืน​คุณ​แม​ควร​ได​นอน​พัก​เต็ม​ที่​ให​ได​อยาง​น อย​วัน
ละ​ 6-8 ชัว่โมง​และ​งีบ​หลับใน​ขณะ​ที่​ลูก​น อยห​ลับ​ใน​ชวง​กลาง​วัน​บาง​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให
รางกาย​ออน​เพ​ลีย
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เทียบ​เทากับ5.
ชวง​เวลา​ตัง้​ครรภ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​คุณ​แม​ให
แข็ง​แรง​ ยัง​สง​ผาน​ถึง​น้ํานม​ให​มี​คุณภาพ​ดี​สง​ผล​ดี​ตอ​ลูก​น อย​ดวย
ดื่ม​น้ําสะอาด​อยาง​นอย​ 6-8 แก​ว เพื่อ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​ระยะ​หลังค​ลอด​ ซึ่ง​คุณ​แม6.
อาจ​จะ​ออกแรง​เบง​หรือ​ใช​เวลา​นาน​ใน​การ​ขับ​ถาย​อัน​จะ​สง​ผล​ตอ​อาการ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอ
ด
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ปวด​ทอง​นอยห​ลัง​คลอด​แบบ​ไห​น ​ตอง​รีบ​ไป
พบ​แพ​ทย
โดย​ปกติ​แลว​อาการ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​ อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​แรก​ ๆ
หาก​มี​อาการ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ไม​รุน​แรง​ คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​รับมือ​เบื้อง​ตน​
อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​พบ​วา​มี​อาการ​ปวด​ทอง​หรือ​อาการ​ผิด​ปกติ​หลังค​ลอด​อื่น​ ๆ ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ควร
รีบ​ไป​หา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​อาการ​ทัน​ที

ปวด​ทอง​รุนแรง​มากกวา​ปก​ติ​ หรือ​ปวด​ทอง​น อย​ใน​ขณะ​ที่​ไม​ได​ให​นม​ลูก
มีน้ําคาว​ปลาไหล​ออก​มา​เยอะ​กวา​ปกติ​และ​มี​กลิ่น​เห​ม็น
มี​อาการ​ไข​สูง
มี​ลิ่ม​เลือด​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอด​มาก
มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ใน​ปริมาณ​มาก​จน​ผา​อนามัย​ 1 ผืน​เปียก​ชุม​ภายใน​หน่ึง​ชัว่​โมง
หลังค​ลอด​ใน​ระยะ​ 2​ สัปดาห​แรก​ ไมมี​น้ําคาวปลา​ไหล
มี​น้ําคาวปลา​สี​แดง​สด​ไหล​ออก​มาก​กวา​ 4 วัน
รูสึก​ปวด​ทอง​น อย​ แสบ​หรือ​ขัด​เวลา​ที่​ปัสสาว​ะ
ปวด​หัว​รุน​แรง
รวม​ถึง​อาการ​อื่น​ ๆ เชน​ เตา​นม​อัก​เส​บ บวม​แดง​ หรือ​แผล​ผาตัด​เกิด​อาการ​บวม​แดง​อัก​เส​บ มี
หน​อง​ มี​น้ําเหลือง​ไหล​ซึม​ เป็น​ตน
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ภาวะ​ปวด​ทอง​หลังค​ลอด​หรือ​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ เป็น​อาการ​ที่​พบ​ได​ทัง้​คุณ​แม​ที่​คลอด​แบบ
ธรรมชาติ​และ​แบบ​ผาตัด​คลอด​ หาก​คุณ​แม​เขาใจ​และ​ดูแล​สุขภาพ​ตัว​เอง​ภาย​หลังค​ลอด​ได​เป็น​อยาง
ดี​ ก็​จะ​ชวย​ลด​ความ​กังวล​จาก​อาการ​ปวด​ทอง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ รวม​ถึง​ยัง​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ให​แข็ง​แรง
กลับ​สู​สภาวะ​ปกติ​ได​โดย​เร็ว​ และ​มี​ความ​พรอม​ที่​จะ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่

 

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
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
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
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​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
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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