
เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ แบบ​ไหน​อันต​ราย​?
พรอม​ 15 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ให​แผล​หาย
ไว
รวม​บทความ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตัง้แต​สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไป​จน​กอน​คลอ​ด

บท​ความ

ก.​ย.​ 5, 2025

14นา​ที

การ​ฟ้ืน​ตัว​หลังค​ลอด​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​ผาน​การ​ผา​คลอด​ ซึ่ง​อาจ​เผชิญ​กับ​อาการ
หลัง​ผาตัด​คลอด​ เชน​ เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ หรือ​รูสึก​ตึง​บริเวณ​แผล​ แม​อาจ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ใน​ระยะ​แรก​
แต​บาง​อาการ​ก็​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ คุณ​แม​จึง​ควร​ดูแล​ตัว​เอง
อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครงครัด​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​คลาย​ความ
กังวล​ พ​รอม​ให​ความ​รู​เรื่อง​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​เบื้อง​ตน​ และ​วิธี​สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ใน​ทุก​วัน​ของ​การ​ฟ้ืน​ตัว​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
สามารถ​อาบ​น้ําได​ตาม​ปกติ​หลัง​ผา​คลอด​หรือ​ไม​ และ​ตอง​ดูแล​แผล​อยางไร​เป็น​พิเศษ​ขณะ​อาบ​น้ํา?
คลิก

ใน​ชวง​ 7 วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ แนะนําให​คุณ​แม​เช็ด​ตัวแทน​การ​อาบ​น้ํา เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​แผล​จะ​เปียก​และ
ติด​เชื้อ​ แต​ถา​ใช​พล​าสเตอร​ชนิด​กัน​น้ําปิด​แผล​ไว​ คุณ​แม​สามารถ​อาบ​น้ํา สระ​ผม​ได​ตาม​ปก​ติ​ ให​สายน้ําไหล​ผาน
พล​าสเตอร​ได​เลย​โดยที่​แผล​ไม​เปียก​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​อยา​ให​แผล​อับ​ชื้น​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​แช​อาง​อาบ​น้ํา หลัง
อาบ​น้ําซับ​บริเวณ​พล​าสเตอร​ให​แหง​เบา​ ๆ และ​คอย​สังเกต​เสมอ​วา​มี​น้ําซึม​หรือ​ไม​ ถา​เห็น​วา​แผล​เปียก​หรือ
น้ําเขาไป​ใต​พล​าสเตอร​ แนะนําให​เปลี่ยน​พล​าสเตอร​ใหม​ทันที​เพื่อ​ป องกัน​การ​อับ​ชื้น​คะ​ เมื่อ​ถึง​ชวง​ที่​ตัด​ไหม
แลว​ ให​แผล​ได​แหง​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ อยา​เผลอ​เกา​หรือ​แกะ​สะ​เก็ด​ เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​ทิง้​รอย​เขม​และ​หาย​ชา
ลง​ได​ โดย​ทัว่ไป​แผล​ผา​คลอด​จะ​ใช​เวลา​ประมาณ​หน่ึง​สัปดาห​จึง​เริ่ม​สมา​น ​คุณ​แม​คอย​ ๆ ดูแล​ไป​ที​ละ​ขัน้​ แผล​ก็
จะ​หาย​ดี​และ​ปลอด​ภัย​คะ

การ​ใช​ผา​รัด​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​ ชวย​ลด​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ได​จริง​หรือ​ไม​ และ​ควร​ใช​อยางไร​ให
ปลอด​ภัย​?
คลิก

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


การ​ใช​ผา​รัด​หน า​ทอง​สามารถ​ชวย​พยุง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ ลด​การ​กด​ทับ​จาก​ผิว​ที่​หยอน​คลอย​ และ​ชวย​ให​แผล
ผา​คลอด​ไม​ถูก​ดึง​รัง้​มาก​เกิน​ไป​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ขณะ​ขยับ​ตัว​ ไอ​ จาม​ หรือ
ทํากิจวัตร​ประจําวัน​ รวม​ถึง​ชวง​ที่​ตอง​อุม​และ​ดูแล​ทารก​แรก​เกิด​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​และ​เคลื่อนไหว​ได
มัน่ใจ​ขึ้น​ ควร​สวม​ผา​รัด​หน า​ทอง​ให​กระชับ​พอ​ดี​ ไม​แนน​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​การ​รัด​ที่​แนน​มาก​อาจ​กด​ทับ​แผล​และ
ทําให​เจ็บ​ยิ่ง​ขึ้น​ หาก​รูสึก​เจ็บ​หรือ​อึดอัด​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ถอด​ออก​ทัน​ที​ และ​หาก​ไม​แนใจ​ควร​ปรึกษา​แพทย​
นอกจาก​น้ี​การ​ใช​ผา​รัด​หน า​ทอง​ยัง​ชวย​ลด​การ​เคลื่อนไหว​ของ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ ทําให​มดลูก​หด​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น
อีก​ดวย​คะ

จะ​รู​ได​อยางไร​วา​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ที่​เป็น​อยู​ คือ​อาการ​เจ็บ​ปกติ​หลัง​ผา​ตัด​ หรือ​เป็น​สัญญาณ
ของ​แผล​อักเสบ​ติด​เชือ้​ขาง​ใน​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​แผล​ผา​คลอด​ชัน้​นอก​จะ​เริ่ม​สมาน​ตัว​ภายใน​ประ​มา​ณ 1 สัปดาห​ สวน​เน้ือเยื่อ​ดาน​ใน​จะ​ใช​เวลา
ประมาณ​ 2​ - 4 สัปดาห​จึง​คอย​ ๆ เขา​รูป​ อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​มัก​คอย​ ๆ ทุเลา​ลง​เมื่อ​แผล​ฟ้ืน​ตัว​ แต​ถา
ความ​เจ็บ​ปวด​กลับ​รุนแรง​ขึ้น​ หรือ​มี​อาการ​รวม​อื่น​ ๆ เชน​ ไข​สูง​ หนาว​สัน่​ เวียน​ศีรษะ​ ควา​มดัน​ตํ่า น้ําคาวปลา
มี​กลิ่น​ผิด​ปก​ติ​ มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ รูสึก​เจ็บ​เวลา​ปัสสาวะ​หรือ​ขับ​ถาย​ หรือ​แผล​มี​ลักษณะ​บวม​โปง​นูน
ออก​มา​ อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​อักเสบ​ติด​เชื้อ​ภาย​ใน​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​ความ​ปลอด
ภัย​คะ

สรุป
การ​ผา​คลอด​เป็นการ​ผาตัด​ใหญ​ที่​ตอง​กรีด​ผาน​หลาย​ชัน้​เน้ือ​เยื่อ​ จึง​ทําให​แผล​ใช​เวลา​ฟ้ืน​ตัว
นาน​กวา​แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ แผล​ผา​คลอด​จะ​เริ่ม​สมาน​ตัว​ที่​ผิว​ชัน้​นอก​ภาย​ใน​ 1 สัปดาห​แรก​
สวน​ผิวหนัง​ชัน้​ใน​จะ​ใช​เวลา​นาน​กวา​ ประมาณ​ 2​ - 4 สัปดาห​ กอน​ที่​สี​ของ​แผล​จะ​เปลี่ยน​เป็น
แดง​คลํ้า และ​คอย​ ๆ จาง​ลง​เป็น​สี​ขาว​เรียบ​เนียน​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ​ ภาย​ใน​ 6 เดือ​น
อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ โดย​มัก​เกิด​เวลา​ขยับ​ตัว​ ไอ​ จาม​ หรือ
หัว​เราะ​ แต​หาก​ปวด​เรื้อรัง​หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ แผล​บวม​ แดง​ มี​ของเหลว​ซึม​ ไข​สูง​
หรือ​ปวด​ทอง​เฉียบ​พลัน​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​ทัน​ที​ เพราะ​หาก​ปลอย​ไว​อาจ​ลุกลาม​กลาย​เป็น​แผล
ผา​คลอด​อัก​เส​บ และ​มี​ปัญหา​แทรกซอน​อื่นๆ​ ตาม​มา​ได
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​มัก​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ การ​ที่​แผล​กระทบ​กระ​เทือ​น ​หรือ​สุขภาพ
รางกาย​ที่​ฟ้ืน​ตัว​ยาก​ เชน​ มี​โรค​ประจําตัว​ และ​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​แผล​ภายใน​ที่​บริเวณ​มด​ลูก​
 อาการ​หลัง​ผาตัด​คลอด​ที่​ควร​ระ​วัง​ ได​แก​ ปวด​ทอง​รุน​แรง​ มี​ไข​ น้ําคาวปลา​มี​กลิ่น​แรง​ หรือ​มี
กอน​นูน​ผิด​ปกติ​บริเวณ​ทอ​ง
หลัง​ผา​คลอด​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5
หมู​ งด​อาหาร​หมัก​ดอง​หรือ​แอลกอฮอล​ เพื่อ​เรง​การ​ฟ้ืน​ตัว​ ดูแล​แผล​ให​สะอาด​และ​แหง​ หลีก
เลี่ยง​การก​ระ​ทบ​กระเทือน​แผล​ ใส​ผา​รัด​หน า​ทอง​ชวย​พยุง​กลาม​เน้ือ​ และ​ขยับ​ตัว​ชา​ ๆ ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​ รวม​ถึง​งด​มี​เพศ​สัมพันธ​จนกวา​แผล​จะ​หาย​ดี​ หาก​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ไม​ทุ
เลา​ หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ บวม​ แดง​ มี​หน​อง​ หรือ​มี​ไข​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที
เพื่อ​ประเมิน​อาการ​และ​ป องกัน​ภาวะ​แทรก​ซอน​คะ

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ เกิด​จา​กอ​ะไร
เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ ใช​เวลา​กี่​วัน​ถึง​หาย​ดี
อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ อันตราย​ไหม
แผล​ผา​คลอด​อัก​เส​บ มี​กี่​แบบ
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
อาการ​หลัง​ผาตัด​คลอด​ เมื่อ​แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน
12 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลัง​ผา​คลอด​ บรรเทา​ปวด​ ป องกัน​แผล​ผา​คลอด​อัก​เส​บ และ​ฟ้ืน​ตัว​ไว

 

 

เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ เกิด​จา​กอ​ะไร
การ​ผา​คลอด​ เป็น​วิธี​ที่​แพทย​ชวย​ให​ลูก​น อย​คลอด​ออก​มา​อยาง​ปลอด​ภัย​ โดย​ตอง​กรีด​ผาน​ผนัง​หน า
ทอง​และ​มดลูก​คะ​ หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​รูสึก​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ โดย​เฉพาะ​เวลา​ขยับ​ตัว​
เปลี่ยน​อิริยาบถ​ หรือ​แมแต​ตอน​เผลอ​ไอ​และ​จาม​ อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​จีด๊​ ๆ หรือ​เจ็บ​แปลบ​แบบ
น้ี​ถือวา​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​ได​ สาเหตุ​ที่​ทําให​เจ็บ​ก็​เพราะ​การ​ผา​คลอด​เป็นการ​ผาตัด​ใหญ​ที่​ตอง​กรีด​ผาน
หลาย​ชัน้​เน้ือ​เยื่อ​ ทําให​รางกาย​ตอง​ใช​เวลา​ฟ้ืน​ตัว​และ​สมาน​แผล​มากกวา​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ



โดย​ทัว่ไป​ ควา​มเจ็บ​ปวด​จะ​คอย​ ๆ ทุเลา​ลง​ภายใน​ประ​มา​ณ 3 วัน​แรก​ หลัง​จาก​นัน้​อาการ​เจ็บ​จะ
คอย​ ๆ ลด​ลง​ตาม​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​ราง​กาย​ สวน​ความ​รูสึก​ระบม​หรือ​เจ็บ​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ บริเวณ​แผล​
อาจ​คง​อยู​ประ​มา​ณ 3 สัปดาห​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​การ​สมาน​แผล​ของ​แตละ​คน​คะ

นอกจาก​น้ี​ อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​อาจ​รุนแรง​ขึ้น​ใน​ชวง​ที่​มดลูก​เริ่ม​หด​ตัว​ เพราะ​นอกจาก​แผล
ผาตัด​จะ​ยัง​เจ็บ​อยู​แลว​ การ​หด​ตัว​ของ​มดลูก​ซึ่ง​เป็นก​ระ​บวน​การ​ธรรมชาติ​ที่​ชวย​ให​มดลูก​กลับ​สู
ขนาด​ปก​ติ​ อาจ​ทําให​รูสึก​เจ็บ​จีด๊​หรือ​เกร็ง​เพิ่ม​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​เวลา​ที่​ให​นม​ลูก​คะ

 

เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ ใช​เวลา​กี่​วัน​ถึง​หาย​ดี
คุณ​แม​อาจ​สงสัย​วาแผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หายสนิท​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ แผล​ผา​คลอด​จะ​ใช​เวลา​สมาน​แผล
นาน​กวา​แผล​ฝีเย็บ​จาก​การ​คลอด​ธรรมชาติ​คะ​ อาการ​ปวด​แผล​ของ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​มัก​จะ​คอย​ ๆ ดี
ขึ้น​ แผล​บริเวณ​ชัน้​นอก​จะ​เริ่ม​สมาน​กัน​ดี​ใน​ประ​มา​ณ 1 สัปดาห​ สวน​ผิวหนัง​ดาน​ใน​จะ​ใช​เวลา
ประมาณ​ 2​ - 4 สัปด​าหลัง​จาก​นัน้​ แผล​จะ​คอย​ ๆ ปิด​สนิท​ และ​สี​ของ​แผล​จะ​เปลี่ยน​เป็น​สี​แดง
คลํ้าประ​มา​ณ 6 เดือน​ กอน​จะ​จาง​ลง​เป็น​สี​ขาว​เรียบ​เนียน​ไป​ตาม​ธรรมชาติ​จน​หาย​ดี

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ อาการ​ปวด​แผล​ฝีเย็บ​จะ​เป็น​อยู​ประ​มา​ณ 3 - 5 วัน​แรก​ แต​ไม​ควร
เกิน​ 1 สัปดาห​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​จะ​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​กวา​การ​ผา​คลอ​ด

 

อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ อันตราย​ไหม
อาการ​หลัง​ผาตัด​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มัก​พบ​ได​บอย​ คือ​ อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​
ซึ่ง​ถือวา​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ เน่ืองจาก​แผล​ยัง​อยู​ใน​ระหวาง​การ​สมาน​ตัว​ อาการ​เจ็บ​จีด๊​หรือ​เจ็บ​แป​ลบ​ ๆ
อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​เวลา​เคลื่อน​ไหว​ เชน​ ไอ​ ลุก​ นัง่​ เปลี่​ยนทา​นอน​หลัง​ผา​คลอ​ด หรือ​แมแต​ตอน​หัว​เราะ​
อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​ตอ​เน่ือง​หรือ​เจ็บ​แบบ​เรื้อ​รัง​ ไม​ควร​ละเลย​นะ​คะ​ ควร​รีบ​พบ
แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ดู​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ละ​เอียด​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วาการ​ฟ้ืน​ตัว​เป็น​ไป​ตาม​ปก​ติ​ และ​ลด
ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​แทรก​ซอน​คะ

นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​การ​ติด​เชื้อ​บริเวณ​แผล​ผา
คลอด​ โดย​หาก​พบ​อาการ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ​โดย​แพทย​ทัน​ที

แผล​ผา​คลอด​บวม​ แดง
มี​เลือด​หรือ​ของเหลว​ซึม​จาก​แผล
มี​ไข​ หนาว​สัน่
รูสึก​เจ็บ​แผล​มาก​ขึ้น​ หรือ​ปวด​ทอง​อยาง​เฉียบ​พลัน

 

แผล​ผา​คลอด​อัก​เส​บ มี​กี่​แบบ
หลัง​การ​ผา​คลอด​ คุณ​แม​อาจ​เคย​ไดยิน​วา​แผล​ผา​คลอด​ติด​เชื้อ​ หรือ​ แผล​อัก​เส​บ ซึ่ง​เป็น​ภาวะ

https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section


แทรกซอน​ที่​พบ​ได​ แม​จะ​เกิด​ขึ้น​ไม​บอย​นัก​ แต​ก็​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพราะ​ถา​รักษา​ไม​ทัน​ อาจ​ทําให
แผล​ลุกลาม​หรือ​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​อื่น​ได

ใน​ทางการ​แพทย​ แผล​ติด​เชื้อ​หลัง​ผาตัด​สามารถ​แบง​ออก​ได​เป็น​ 3 ประเภท​ตาม​ระดับ​ความ​ลึก​ของ
แผล​ ดัง​น้ี​คะ

1.​ การ​ติด​เชือ้​ที่​ชัน้​ผิวหนัง​ดาน​นอก​และ​เน้ือเยื่อ​ใต​ผิว
(Superficial Incisional SSI)
เป็นการ​ติด​เชื้อ​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ที่​เกิด​ขึ้น​บริเวณ​ผิวหนัง​ดาน​นอก​และ​ชัน้​เน้ือเยื่อ​ใต​ผิว​หนัง​ โดย
มัก​เกิด​ภาย​ใน​ 30 วัน​หลัง​ผา​ตัด

อาการ​ที่​อาจ​พบ​ ได​แก

มี​หนอง​หรือ​สาร​คัด​หลัง่​จาก​แผล
บริเวณ​แผล​บวม​ แดง​ รอน​ หรือ​เจ็บ​เมื่อ​สัมผัส

 

2.​ การ​ติด​เชือ้​ที่​ชัน้​ลึก​ของ​แผล​ผา​ตัด (Deep Incisional
SSI)
การ​ติด​เชื้อ​ชนิด​น้ี​เกิด​ลึก​ลง​ไป​กวา​ชัน้​ผิว​หนัง​ โดย​มัก​เกิด​ที่​ชัน้​พังผืด​หรือ​กลาม​เน้ือ​ ซึ่ง​หมาย​ถึง​แผล
อักเสบ​ขาง​ใน​ หรือ​การ​ติด​เชื้อ​ที่​อยู​ลึก​ภายใน​เน้ือ​เยื่อ​ ไมใช​เพียง​แค​บริเวณ​ผิวหนัง​ภาย​นอก​ และ
อาจ​เกิด​ภาย​ใน​ 30 - 90 วัน​หลัง​ผา​ตัด​ ขึ้น​อยู​กับ​ชนิด​ของ​การ​ผาตัด​ที่​ได​รับ​ บาง​ครัง้​อาจ​พบ​เป็น​ฝี
หรือ​มี​การ​อักเสบ​ที่​เห็น​ได​จาก​การ​ตรวจ​ภาย​ใน

อาการ​ที่​อาจ​สังเกต​ได​ ได​แก

มี​หนอง​ออก​จาก​แผล​บริเวณ​ชัน้​ลึก
ปวด​ลึก​บริเวณ​แผล​ ปวด​ทอง​อยาง​รุน​แรง
มี​ไข​ และ​อาจ​รูสึก​วิง​เวียน​ศีรษะ​รวม​ดวย
น้ําคาวปลา​มี​ปริมาณ​มากกวา​ปก​ติ​ มี​กลิ่น​เหม็น​ และ​อาจ​มี​เลือด​ปน
บริเวณ​แผล​มี​ลักษณะ​นูน​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​กอน​ที่​ทอง​สวน​ลา​ง
แผล​ปริ​ และ​ตรวจ​พบ​การ​ติด​เชื้อ

 

3.​ การ​ติด​เชือ้​ที่​อวัยวะ​หรือ​ชอง​ภายใน​ราง​กาย
(Organ/Space SSI)
การ​ติด​เชื้อ​ที่​อวัยวะ​ หรือ​ชอง​ภายใน​ราง​กาย​ เป็น​ภาวะ​ที่​เชื้อ​โรค​ลุกลาม​เขา​สู​เน้ือเยื่อ​หรือ​อวัยวะ​ที่
อยู​ลึก​กวา​ชัน้​ผิว​หนัง​ และ​ ชัน้​ผัง​ผืด หรือ​กลาม​เน้ือ​ ซึ่ง​ตาง​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ที่​เกิด​เพียง​บน​ผิว​หรือ
รอย​แผล​ภาย​นอก​ โดย​มัก​เกิด​บริเวณ​ที่​ถูก​เปิด​ระหวาง​การ​ผา​ตัด



ลักษณะ​ที่​อาจ​พบ​ ได​แก

มี​หนอง​ไหล​ออ​กมา
ตรวจ​พบ​เชื้อ​ใน​ของเหลว​หรือ​เน้ือเยื่อ​จาก​อวัยวะ​ภาย​ใน
มี​ฝี​หรือ​สัญญาณ​การ​ติด​เชื้อ​ใน​อวัยวะ​ภายใน​จาก​ผล​ตรวจ​ทางการ​แพ​ทย

 

 

แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​ผาน​การ​ผา​คลอด​ อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ ซึ่ง​มัก
เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ภายใน​มด​ลูก​ หรือ​การก​ระ​ทบ​กระเทือน​ของ​แผล​ภาย​ใน​ รวม​ถึง​พฤติกรรม​บาง
อยาง​หรือ​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​สง​ผล​ให​แผล​หาย​ชา​และ​เกิด​การ​อักเสบ​ตาม​มา​ สาเหตุ​ที่​อาจ​ทําให​แผล​ผา
คลอด​ขาง​ใน​อัก​เส​บ มี​ดัง​น้ี

1.​ การ​ติด​เชือ้
แผล​ผา​คลอด​ดาน​ใน​อาจ​ติด​เชื้อ​จาก​แบคทีเรีย​บาง​ชนิด​ เชน​ เชื้อ​สแตฟฟีโลคอ​คคัส ออ​เรี​ยส
(Staphylococcus Aureus) เชื้อ​อี​โค​ไล (Escherichia Coli หรือ E. Coli) หรือ​ เชื้อ​เอน​เท​อโร​คอ
คคัส (Enterococcus) ซึ่ง​เชื้อ​เหลา​น้ี​อาจ​มา​จาก​ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ โรค​ติดตอ​ทาง​เพศ​สัมพันธ​
หรือ​แมแต​การ​ติด​เชื้อ​ที่​อยู​ใน​รางกาย​สวน​อื่น​แลว​ลุกลาม​มา​ถึง​แผล​ผา​ตัด​ได

 



2.​ สุขภาพ​รางกาย​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​แผล
หาก​คุณ​แม​มี​โรค​ประจําตัว​ เชน​ เบา​หวาน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ หรือ​มี​ภาวะ​ภูมิคุมกัน​ออน​แอ​ เชน​ โรค
อวน​ การ​ติด​เชื้อ HIV หรือ​การ​สูบ​บุ​หรี่​ ก็​อาจ​ทําให​แผล​หาย​ชา​กวา​ปก​ติ​ และ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​เกิด
การ​อัก​เสบ

 

3.​ แผล​ได​รับ​แรง​กระแทก​หรือ​กด​ทับ
คุณ​แม​ที่​รีบ​ขยับ​ตัว​เร็ว​เกิน​ไป​ รวม​ถึง​การ​ยก​ของ​หนัก​ ออกแรง​มาก​ หรือ​ใส​เสื้อผา​รัด​แน​น ​อาจ
ทําให​แผล​ดาน​ใน​เกิด​การ​ฉีก​ขาด​หรือ​อักเสบ​ได​งาย​ เพราะ​แผล​ยัง​บอบบาง​และ​ตองการ​เวลา​ใน​การ
สมาน​ตัว

 

4.​ ปัจจัย​อื่น​ ๆ ที่​ทําให​เกิด​แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน
เคย​ผา​คลอด​มา​กอ​น
มี​การ​สูญ​เสีย​เลือด​มาก​ขณะ​คลอ​ด
การ​ติด​เชื้อ​ของ​ถุง​น้ําครํ่าหรือ​รก​ขณะ​รอ​คลอ​ด
การ​ใช​ยา​สเตี​ยรอย​ดตอ​เน่ือง

 

อาการ​หลัง​ผาตัด​คลอด​ เมื่อ​แผล​ผา​คลอด
อักเสบ​ขาง​ใน
แผล​ผา​คลอด​ที่​อักเสบ​ภาย​ใน​ แม​อาจม​อง​ไม​เห็น​จาก​ภาย​นอก​ แต​รางกาย​มัก​สง​สัญญาณ​บาง​อยาง
เพื่อ​บอก​ให​เรา​รู​ตัว​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​ อาการ​หลัง​ผาตัด​คลอด​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​เลย​คะ​ หาก​คุณ​แม
สังเกต​อาการ​ได​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ ก็​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​และ​รับ​การ​ดูแล​ได​ทัน​ทวง
ที

เมื่อ​เกิด​ภาวะ​แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ รางกาย​มัก​แสดง​อาการ​เตือน​ที่​สามารถ​สังเกต​ได​ เชน

ปวด​ทอง​อยาง​รุน​แรง​ รวม​ถึง​ชวง​ขณะ​ขับ​ถาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ปัสสาวะ​หรือ​อุจ​จาร​ะ
มี​ไข​ และ​อาจ​รูสึก​วิง​เวียน​ศีรษะ​รวม​ดวย
น้ําคาวปลา​มี​ปริมาณ​มากกวา​ปก​ติ​ มี​กลิ่น​เหม็น​ และ​อาจ​มี​เลือด​ปน
บริเวณ​แผล​มี​ลักษณะ​นูน​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​กอน​ที่​ทอง​สวน​ลา​ง

 

หาก​คุณ​แม​พบ​อาการ​ติด​เชื้อ​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​ตรวจ​วินิจฉัย​ทัน​ที​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ลด
ความ​เสี่ยง​จาก​ภาวะ​แทรก​ซอน​คะ

 



 

12 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลัง​ผา​คลอด​ บรรเทา​ปวด​
ป องกัน​แผล​ผา​คลอด​อัก​เส​บ และ​ฟ้ืน​ตัว​ไว
หลัง​การ​ผา​คลอด​ รางกาย​คุณ​แม​ตอง​ใช​เวลา​และ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​เพื่อ​ฟ้ืน​ตัว​ ทัง้​จาก​บาดแผล
ภายนอก​และ​การ​เปลี่ยนแปลง​ภาย​ใน​ แม​อาการ​เจ็บ​ตึง​หรือ​ไม​สบาย​ตัว​ใน​ชวง​แรก​อาจ​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​
แต​ดวย​การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​ ก็​สามารถ​ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด​ ลด​ความ​เสี่ยง​แผล​ผา​คลอด
อัก​เส​บ และ​ทําให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​ มา​ดู​วิธี​งาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําได​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​
เพื่อ​ใหการ​พัก​ฟ้ืน​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอด​ภัย​คะ



1.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก
ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​ออกแรง​มาก​นะ​คะ​ เพราะ
แรง​ดึง​หรือ​แรง​ยืด​ที่​เกิด​ขึ้น​อาจ​ทําให​แผล​ตึง​ และ​บาง​ครัง้​เรา​อาจ​เผลอ​ยก​ของ​หรือ​ทํากิจกรรม​ที่​กด
ทับ​บริเวณ​แผล​โดย​ไมรู​ตัว​ เมื่อ​แผล​ถูก​กระตุน​บอย​ ๆ รางกาย​จะ​พยายาม​สราง​คอ​ลลา​เจน​มาก​ขึ้น
เพื่อ​ป องกัน​การ​ฉีก​ขาด​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​แผล​กลาย​เป็น​คี​ลอย​ด (Keloid) หรือ​แผล​เป็น​นูน​ได​ คุณ​แม
ควร​พัก​ฟ้ืน​ ให​รางกาย​ได​ซอมแซม​ตัว​เอง​เต็ม​ที่​กอ​น ​แลว​คอย​กลับ​ไป​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ อยาง​ปลอด
ภัย​คะ

 

2.​ ดูแล​ความ​สะอาด​ของ​แผล​ผา​คลอ​ด
การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​สะอาด​อยาง​ถูก​วิธี​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​อัก​เส​บ บวม
แดง​ หรือ​เจ็บ​แผล​ได​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​แผล​ได​งาย​ ๆ เพียง​หลีก​เลี่ยง​การ​แกะ​หรือ​รบกวน
แผล​ และ​พยายาม​ไม​ให​แผล​เปียก​น้ํากอน​แพทย​นัด

นอกจาก​น้ี​ ควร​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครงครัด​ เพื่อ​ให​แผล​หาย​ดี​และ​ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง
ปลอด​ภัย​ หาก​ไม​มัน่ใจ​วา​กําลัง​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ได​ถูก​วิธี​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ
รับคําแนะนําและ​ดูแล​เพิ่ม​เติม​อยาง​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ซํ้าใน​อนาคต​คะ

 

3.​ ใช​ผา​รัด​หนา​ทอง​หลัง​คลอ​ด
การ​ใส​ผา​รัด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​สามารถ​ชวย​พยุง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ที่​ยัง​ออน​แรง​ได​ดี​ เวลา​คุณ​แม
ขยับ​ตัว​ ลุก​ เดิน​ หรือ​เปลี่ยน​ทา​ จะ​รูสึก​กระชับ​ขึ้น​ เคลื่อนไหว​ได​งาย​ขึ้น​ แผล​ผาตัด​ก็​จะ​ไม​ถูก​ดึง​รัง้
หรือ​กด​ทับ​จาก​ผิวหนัง​ที่​ยัง​หยอน​ ทําให​อาการ​เจ็บ​แผล​บรรเทา​ลง​ นอกจาก​น้ี​ ผา​รัด​หน า​ทอง​ยัง​ชวย
ให​คุณ​แม​เคลื่อนไหว​ได​สะดวก​และ​มัน่ใจ​ขึ้น​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​คะ

 

4.​ ขยับ​ตัวอยาง​ชา​ ๆ
ชวง​วัน​แรก​หลัง​ผา​ตัด​ แม​จะ​ยัง​รูสึก​เจ็บ​และ​ออน​แรง​ แต​คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ขยับ​ตัว​เล็ก​น อย​ได​ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​ เชน​ การ​ลุก​นัง่​ ยืน​ หรือ​เดิน​ชา​ ๆ เพราะ​การ​เคลื่อนไหว​เบา​ ๆ เหลา​น้ี​จะ​ชวย
ให​แผล​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ ลด​โอกาส​เกิด​พังผืด​เกาะ​ภายใน​ชอง​ทอง​ และ​ยัง​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ลิ่ม​เลือด​อุด
ตัน​หลังค​ลอด​ได​อีก​ดวย

 

5.​ เปลี่ยน​ทา​ให​นม​ลูก​นอย
หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​อาจ​ยัง​ลุก​ไม​สะดวก​ การ​ให​นม​ใน​ทา​นอน​ตะแคง​จึง​เหมาะ​ที่​สุด​ จัด​ทา​ให​ศีรษะ
ลูก​อยู​ใน​ระดับ​เดียว​กับ​เตา​นม​ ทอง​แม​แนบ​กับ​ตัว​ลูก​ และ​ให​คาง​ลูก​แนบ​กับ​เตา​นม​ เพื่อ​ให​ลูก​งับ
ลาน​หัวนม​ได​ดี​ และ​ดูด​นม​ได​เต็ม​ที่



พอ​คุณ​แม​เริ่ม​ขยับ​ตัว​ได​คลอง​ขึ้น​ การ​ให​นม​ใน​ทา​นัง่​ก็​จะ​สะดวก​มาก​ขึ้น​ ทา​แนะนําคือ​ ทา​อุม​ลูก
แบบ​ลูก​บอล (Football hold) โดย​อุม​ลูก​แนบ​ตัว​ ให​ศีรษะ​อยู​ระดับ​เตา​นม​ ใช​แขน​รอง​หลัง​ลูก​ไว​
แขน​จะ​อยู​ใน​ลักษณะ​คลาย​ตอน​อุม​ลูก​บอล​ อาจ​วาง​หมอน​รอง​แขน​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​สบาย​ ทา​น้ี​ชวย​ให
ลูก​ไม​ทับ​แผล​ผา​คลอด​ และ​คุณ​แม​ให​นม​ได​ถนัด​ขึ้น

ดัง​นัน้​ การ​เลือก​ทา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​ให​นม​ เชน​ ทา​นอน​ตะ​แค​ง หรือ​ ทา​อุม​ลูก​แบบ​ฟุต​บอล​ ไม
เพียง​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​แผล​ผา​คลอด​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ขึ้น​ แต​ยัง​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​น้ํานม
เต็ม​ที่​ เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​อีก​ดวย

 

6.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู
ใน​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​กําลัง​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​ผา​คลอด​ การ​ดูแล​โภชนาการ​ให​ครบ​ 5 หมู​คือ​กุญแจ​สําคัญ​ที่
จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ได​เร็ว​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ไข​ และ​ถัว่​ตาง​ ๆ ซึ่ง​เป็น
ตัว​ชวย​หลัก​ใน​การ​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ และ​ฟ้ืนฟู​พลังงาน​ให​รางกาย​ พ​รอม​ทัง้​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส
จัด​ ของ​หมัก​ดอง​ และ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เพราะ​อาจ​กระทบ​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​และ​ชะลอ​การ​ฟ้ืน
ตัว​ได

เมื่อ​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ ไม​เพียง​ชวย​ฟ้ืนฟู​คุณ​แม​ แต​ยัง​สง​ตอ​เป็น​ “น้ํานม​คุณ​ภาพ​”
ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ตัง้แต​หยด​แรก​ของ​ชี​วิ​ต นม​แม​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ โดย​หน่ึง​ใน​นัน้
คือ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ
ประสาท​และ​สม​อง​ ชวย​ใหการ​สง​สัญญาณ​ประสาท​รวด​เร็ว​ แมน​ยํา เสริม​สมาธิ​ การ​จด​จอ​ และ​การ
เรียน​รู​ของ​ลูก​ได​เต็ม​ศักย​ภาพ​ วาง​รากฐาน​สําคัญ​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​มัน่ใจ​ใน​ทุก​กาว​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​
จุลินทรีย​คุณ​ภาพ​ บีแล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก​จาก​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม
(Bifidobacterium) ที่​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก​ที่​ผา​คลอด​ซึ่ง​อาจ​พลาด
การ​ได​รับ​จุลินทรีย​ดี​จาก​ชอง​คลอด​ของ​คุณ​แม​ การ​ได​รับ B. lactis จาก​นม​แม​จึง​เปรียบ​เสมือน​การ
เติม​เกราะ​ป องกัน​สุขภาพ​ให​ลูก​ตัง้แต​เริ่ม​ตน​ชี​วิต

 

7.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​บาง​ชนิด
ใน​ชวง​ฟ้ืนฟู​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ และ​หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​ที่​อาจ​ทําให​เกิด
การ​อักเสบ​หรือ​ติด​เชื้อ​ เชน​ อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​และ​ที่
มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ กาแฟ​ ชา​ หรือ​น้ําอัด​ลม​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​น้ี​อาจ​ทําให​ทอง​อืด​และ​รบกวน​ระบบ​ยอย​อา
หาร​ได

 

8.​ หลีก​เลี่ยง​การ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ
คุณ​แม​ที่​คลอด​โดย​การ​ผา​ตัด​ ควร​รอ​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​กอน​จะ​เริ่ม​มี​เพศ​สัมพันธ​นะ​คะ​ และ​อยา​ลืม
ให​แพทย​ตรวจ​ดู​แผล​ทัง้​ภายนอก​และ​ภายใน​กอ​น ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​แผล​แหง​ดี​ ไมมี​อาการ​อักเสบ​หรือ
เจ็บ​ปวด​ เพราะ​ถา​แผล​ยัง​ไม​สมาน​ดี​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​อาจ​ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​และ​เจ็บ​ได

 

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


9.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
เมื่อ​ลูก​นอน​หลับ​ คุณ​แม​ก็​ควร​รีบ​นอน​ตาม​ไป​ดวย​นะ​คะ​ เพราะ​หลัง​การ​ผาตัด​และ​การ​ให​นม​ลูก​ตอน
กลาง​คืน​ รางกาย​ยัง​คง​ออน​ลา​และ​ตองการ​พัก​ผอน​มาก​เป็น​พิเศษ​ การ​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​ไม
เพียง​แต​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สด​ชื่น​ แต​ยัง​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย​เร็ว​ขึ้น​ และ​ชวย
ให​รางกาย​ฟ้ืนฟู​ได​เต็ม​ที่​ อยา​ลืม​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพราะ​สุขภาพ​ดี​ของ​คุณ​แม
คือ​รากฐาน​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​ดูแล​ลูก​น อย​ได​อยาง​ดี​ที่​สุด​คะ

 

10.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มาก​เกิน​ไป
หลังค​ลอด​ หลาย​คน​อาจ​ยัง​รูสึก​ออน​ลา​ และ​ไม​แนใจ​วา​จะ​เริ่ม​ขยับ​ตัว​เมื่อ​ไร​ โดย​เฉพาะ​หลัง​ผา
คลอด​ แนะนําให​เริ่ม​เคลื่อนไหว​เบา​ ๆ ชวง​สัปดาห​ที่​ 3 เชน​ ยืด​เสน​หรือ​โยคะ​เบา​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให
รางกาย​ฟ้ืน​ตัวอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป

เมื่อ​ครบ​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ หาก​ไมมี​ขอ​หาม​จาก​แพทย​ สามารถ​เริ่ม​เดิน​ใน​ระยะ​สัน้​ ๆ แบบ​ชา​ ๆ
และ​สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​ เชน​ มี​เลือด​ออก​ ปวด​ทอง​ หรือ​รูสึก​ผิด​ปกติ​หรือ​ไม​ ถา​ไมมี​ปัญหา​ คอย​ ๆ
เพิ่ม​ระยะ​ทาง​หรือ​ความเร็ว​ได​ตาม​ลําดับ​ แลว​จึง​ขยับ​ไป​ทํากิจกรรม​ที่​ใช​แรง​มาก​ขึ้น

 

11.​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ
คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 - 10 แกว​ เพื่อ​เติม​ความ​ชุม​ชื้น​ให​รางกาย​อยาง​เพียง​พอ​ เพราะ
น้ํามี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​การ​สมาน​แผล​จาก​ภาย​ใน​ เมื่อ​รางกาย​ได​รับ
น้ําเพียง​พอ​ เซลล​ผิวหนัง​จะ​สามารถ​เคลื่อน​ตัว​จาก​ขอบ​แผล​เขา​มา​ปิด​แผล​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​แผล​หาย
เร็ว​และ​เจ็บ​น อย​ลง​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ หาก​คุณ​แม​ดื่ม​น้ําน อย​เกิน​ไป​ รางกาย​จะ​ขาด​ความ​ชุม​ชื้น​ ผิว
แหง​ เซลล​บาง​สวน​อาจ​เสื่อม​สภาพ​ และ​ทําให​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​แผล​ชา​ลง​คะ

 

12.​ ตรวจ​หลัง​การ​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ควร​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้​เพื่อ​ตรวจ​รางกาย​ใน​ชวง​ 12 สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ โดย​ควร
เขา​พบ​ครัง้​แรก​ภาย​ใน​ 3 สัปดาห​ และ​ตรวจ​ครัง้​สุดทาย​ไม​เกิน​ 12 สัปดาห​ การ​ตรวจ​จะ​ดูแล​เรื่อง
แผล​ผา​คลอด​ สุขภาพ​ทัว่​ไป​ และ​วางแผน​คุม​กําเนิด​หรือ​เตรียม​พรอม​ตัง้​ครรภ​ครัง้​หน า

หลังค​ลอด​ คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​ทุมเท​ทุก​อยาง​ให​กับ​ลูก​น อย​จน​ละเลย​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ โดย​เฉพาะ​ใน
ชวง​ที่​รางกาย​ยัง​อยู​ระหวาง​การ​ฟ้ืนฟู​จาก​การ​ผา​ตัด​ ซึ่ง​มัก​มี​ อาการ​หลัง​ผาตัด​คลอด​ ตาม​มา​ เชน​
เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ หรือ​รูสึก​ตึง​บริเวณ​แผล​ แม​จะ​เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​ได​บอย​ แต​ก็​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพราะ
หาก​แผล​ผา​คลอด​ไม​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ทัง้​ภายนอก​และ​ภาย​ใน​
สง​ผล​ให​แผล​เจ็บ​มาก​ขึ้น​ หาย​ชา​ลง​และ​อาจ​มี​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ควร
รักษา​ความ​สะอาด​ของ​แผล​อยาง​เครงครัด​ หลีก​เลี่ยง​การ​สัมผัส​น้ําใน​ชวง​แรก​ตาม​แพทย​สัง่​ งด
กิจกรรม​ที่​ใช​แรง​มาก​ใน​ชวง​แรก​ และ​หมัน่​สังเกต​อาการ​ของ​ตัว​เอง​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ แผล
บวม​แดง​ เจ็บ​มาก​ขึ้น​ มี​หน​อง​ ไข​ หรือ​ เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ไม​ทุ​เลา​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ
วินิจฉัย​และ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​โดย​เร็ว​ การ​ใสใจ​ดูแล​ตัว​เอง​ควบคู​กับ​การ​ดูแล​ลูก​ จะ​ชวย​ใหการ​ฟ้ืน



ตัว​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​ พ​รอม​กาว​สู​บทบาท​ใหม​ดวย​ความ​พรอม​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​จิต​ใจ

 

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
คูมือ​แม​ผา​คลอด​ เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิ​ธี
ผา​คลอด​กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม
คัน​แผล​ผา​คลอด​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​ตัด

อาง​อิง​:

8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ แผล​สวย​ คุณ​แม​หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ , โรง​พยาบาล​วิ​มุต1.
6 คําแนะนําหลังค​ลอด​บุตร​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตน​กอน​และ​หลัง​ผาตัด​คลอด​บุตร​ , โรง​พยาบาล​ธรรมศาสตร​เฉลิม​พระ​เกีย​รติ3.
การ​จัดการ​ความ​ปวด​หลัง​ผาตัด​คลอด​บุตร​ , วารสาร​ศูนย​อนามัย​ที่​ 94.
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ สาเหตุ​และ​การ​ดู​แล , hellokhunmor5.
What Really Happens to Your Body When You Have a C-Section , livestrong6.
Postpartum Cramping: What's Normal (and What's Not) , thebump7.
10 ความ​เชื่อ​.​.​.​จริง​ และ​ ไม​จริง​ กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ , โรง​พยา​บา​ขอน​แก​น ​ราม8.
A week-by-week timeline for your C-section recovery , babycenter9.
แผล​ผา​คลอด​ปริ​ เกิด​จาก​อะไร​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​แผล​อยาง​ไร , hellokhunmor10.
SURGICAL SITE INFECTIONS , สํานัก​การ​แพทย​ กรุงเทพ​มหา​นคร11.
Surgical Site Infection Event (SSI) , cdc12.
คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​อยาก​รู​ , โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร13.
การ​ดูแล​หลังค​ลอด​ แบบ​ผาตัด​ทาง​หน า​ทอง​ , โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช14.
13 คําถาม​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ , โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร15.
5 อาหาร​ที่​ควร​กิน​ ถา​อยาก​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​.​.​.​หลัง​ศัลย​กร​รม​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท16.
แม​หลังค​ลอด​ ดูแล​สุขภาพ​และ​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ไร​ ชวย​ให​หาย​ไว​ , โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค17.
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