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หลัง​การ​คลอด​ลูก​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ เกิด​ขึ้น​ ทําให​เกิด​ความ​กังวล​หลัง​การ
คลอด​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ หรือ​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ คุณ​แม​กังวล​วา​จะ​ทาน​อาหาร​ได​ปกติ
ไหม​ หลัง​ผา​คลอด​จะ​กิน​ไข​ได​ไหม​ หาม​กิน​อาหาร​อะไร​บาง​? ซึ่ง​หลัง​การ​คลอด​นัน้​ คุณ​แม​ควร​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ให​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ตอ​ราง​กาย​ เพื่อ​การ​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​การ​ผาตัด​ได​ไว​
ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ เพื่อ​ที่​จะ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ดูแล​เจา​ตัว​น อย​ตอ​ไป
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
หลัง​ผา​คลอด​ การ​ดูแล​รางกาย​ตัว​เอง​เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​ควร​ละ​เลย​ การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​
โดย​เฉพาะ​เนน​โปรตีน​นัน้​ จะ​ชวย​ซอมแซม​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ และ​แผล​ผาตัด​ของ​คุณ​แม​ได​ดี
การ​กิน​ไข​มี​ประ​โยชน​ เพราะ​ไข​มี​โปร​ตี​น ​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ชวย
สราง​เน้ือ​เยื่อ​ ทําให​เซลล​ประสาน​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ ทําให​ผิวหนัง​ที่​ขึ้น​ใหม​นัน้​แข็ง​แรง​ โปรตีน
ที่​มี​ใน​ไข​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​แผล​ติด​เชื้อ​หลัง​การ​ผาตัด​อีก​ดวย
การ​ที่​รางกาย​เกิด​แผล​เป็น​และ​นูน​นัน้​ อาจ​เกี่ยว​เน่ือง​มา​จาก​ลักษณะ​ที่​ถายทอด​มา​ทาง​พันธุ​กร
รม​ ไมใช​เป็น​เพราะ​การ​ทาน​ไข
เด็ก​ใน​วัย​เจริญ​เติบ​โต​ ผู​ใหญ​ ผู​สูง​อายุ​ที่​แข็ง​แรง​ไมมี​ปัญหา​สุขภาพ​เกี่ยว​กับ​คอเลสเตอรอล​ใน
เลือด​สูง​ สามารถ​ทาน​ไข​ได​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ สวน​ผู​มี​ปัญหา​สุขภาพ​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​
ควร​ทาน​ไข​ 2​-3​ ฟอง​ตอ​สัปด​าห

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
แผล​ยัง​ไม​หาย​ดี​ คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ เทา​ไหร​ถึง​พอ​ดี
หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ไข​ทําให​แผล​หาย​ชา​หรือ​เปลา

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


คน​ทอง​กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ จะ​ทําให​เป็น​แผล​เป็น​จริง​ไหม
กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​อักเสบ​เป็น​หนอง​จริง​ไหม​?
อาการ​แผล​ผา​คลอด​ติด​เชื้อ​ ที่​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย
เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​เร็ว

 

แผล​ยัง​ไม​หาย​ดี​ คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​
เทา​ไหร​ถึง​พอ​ดี
หลัง​การ​ผา​คลอ​ด การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ตัว​เอง​ โดย​เฉพาะ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​คือ
สิ่ง​สําคัญ​ ที่​จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลัง​การ​คลอด​ให​มี​สุขภาพ​ดี​ กลับ​มา​แข็ง​แรง​ การ​รับ
ประทาน​อาหาร​หลัง​ผาตัด​คลอด​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉ​พา​ะ การ​ผาตัด​นัน้​ รางกาย​ตองการ​สาร​อาหาร
ประเภท​โปรตีน​มากกวา​หน่ึง​เทา​ ไข​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​หา​รับ​ประทาน​ได​งาย​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ
ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ให​กับ​รางกาย​หลัง​การ​ผา​ตัด​ มี​คําแนะนําสาร​อาหาร​อางอิง​ประจําวัน​สําหรับ
ประ​ชาน​ชน​ไทย​ใน​ปี​ พ​.​ศ.​ 2563 เด็ก​ใน​วัย​เจริญ​เติบ​โต​ ผู​ใหญ​ ผู​สูง​อายุ​ที่​แข็ง​แรง​ไมมี​ปัญหา
สุขภาพ​เกี่ยว​กับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​สูง​ สามารถ​ทาน​ไข​ได​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ สวน​ผู​มี​ปัญหา​สุขภาพ​มี
ปริมาณ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ ควร​ทาน​ไข​ 2​-3​ ฟอง​ตอ​สัปด​าห

 

หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ไข​ทําให
แผล​หาย​ชา​หรือ​เปลา
ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ การ​กิน​ไข​มี​ขอ​ดี​ มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​ใน​ไข​นัน้​มี​โปรตีน​ซึ่ง​ชวย
ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ ชวย​สราง​เน้ือ​เยื่อ​ เซลล​ประสาน​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ ทําให​ผิวหนัง
ที่​ขึ้น​ใหม​แข็ง​แรง

 

คน​ทอง​กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ จะ​ทําให​เป็น​แผล
เป็น​จริง​ไหม
ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ การ​กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​แลว​เชื่อ​วา​จะ​ทําให​เป็น​แผล​เป็น​ ถือ​เป็น​ความ​เชื่อ
แบบ​ผิด​ ๆ เพราะ​ไข​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ และ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ใกล​ตัว​ โปรตีน​น้ี
จําเป็น​ตอ​การ​สราง​ผิวหนัง​ใหม​ชวย​ให​แผล​หาย​ การ​ที่​รางกาย​เกิด​แผล​เป็น​และ​นูน​นัน้​ อาจ​เกี่ยว
เน่ือง​มา​จาก​ลักษณะ​ที่​ถายทอด​มา​ทาง​พันธุ​กร​รม​ ไมใช​เป็น​เพราะ​การ​ทาน​ไข

1.​ แผล​เป็น​นูน
แผล​ผา​คลอ​ดหรือ​แผล​เป็น​นูน​เกิน​ เป็น​แผล​ที่​โต​ขึ้น​ นูน​ขึ้น​ ไม​เกิน​ขอบเขต​ไป​จาก​แผล​เดิม​ ชวง
แรก​จะ​มี​ลักษณะ​แดง​ นูน​ และ​คัน​ พ​บมาก​ใน​ชวง​ระยะ​เวลา​ 6 เดือน​แรก​ที่​เป็น​แผล​ แผล​เป็น​นูน

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


เกิด​ใน​ตําแหนง​ที่​ตึง​มาก​ จาก​นัน้​ชวง​ประ​มา​ณ 1 ปี​หลัง​เกิด​แผล​ แผล​เป็น​นูน​น้ี​ก็​จะ​คอย​ ๆ ยุบ​ลง​
จน​กลับ​สู​แผล​เป็น​ปก​ติ

 

2.​ แผล​เป็น​คี​ลอย​ด 
แผล​เป็น​ที่​โต​ขึ้น​ นูน​ขึ้น​ ขยาย​ใหญ​เกิน​ขนาด​ของ​แผล​เดิม​ไป​มาก​ แผล​คี​ลอย​ดนัน้​ไมมี​สาเหตุ​การ
เกิด​ที่​แน​นอ​น ​แต​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ผู​ปวย​ที่​มี​ผิว​สี​เขม​ เกิด​ใน​ตําแหนง​ที่​เกิด​แผล​ได​บอย​ ๆ เชน​ ติ่ง​หู​
ไหล​ กลาง​หน า​อก​ และ​แผล​เป็น​คี​ลอย​ดน้ี​จะ​พบ​ใน​ผู​ปวย​ที่​มี​ประวัติ​พันธุกรรม​เกิด​แผล​คี​ลอย​ดน้ี​ใน
พอ​แม

 



 

กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​อักเสบ​เป็น
หนอง​จริง​ไหม
คุณ​แม​ผา​คลอด​อาจ​จะ​สงสัย​วา​ ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ ไข​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​และ​โปรตีน​น้ี​เป็น​สาร
อาหาร​ที่​ดี​ ที่​จะ​ชวย​ซอมแซม​รางกาย​ขณะ​ที่​เป็น​แผล​ ทําให​เซลล​เน้ือเยื่อ​สมา​น ​ประสาน​เป็น​เน้ือ
เดียว​กัน​ ผิวหนัง​ที่​ขึ้น​ใหม​นัน้​แข็ง​แรง​ โปรตีน​ที่​มี​ใน​ไข​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​แผล​ติด​เชื้อ



หลัง​การ​ผาตัด​อีก​ดวย

 

อาการ​แผล​ผา​คลอด​ติด​เชือ้​ ที่​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ
ทย
แผล​ผา​คลอด​ติด​เชื้อ​ ไม​เพียง​ทําให​แผล​หาย​ชา​ แต​สง​ผล​ราย​ทําให​เสี่ยง​อันตราย​ถึง​ขึ้น​เสีย​ชี​วิ​ต ดัง
นัน้​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​ของ​ตนเอง​ให​ดี​ หาก​มี​สัญญาณ​เตือน​เหลา​น้ี​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย
ดวน

แผล​ผาตัด​มี​รอย​แดง​ บวม​ เจ็บ
แผล​ผาตัด​มี​ความ​เจ็บ​ตรง​ที่​บาดแผล​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ไม​ลด​ลง
แผล​ผาตัด​มี​หน​อง​ และ​เลือด​ไหล​ออ​กมา
แผล​ผาตัด​มี​กลิ่น​เห​ม็น
เจ็บ​แผล​ มี​ไข​ หนาว​สัน่
รูสึก​ชา​บริเวณ​แผล​ผา​ตัด
แผล​ฉีก​ขาด​ หรือ​แผล​แตก
หัวใจ​เตน​เร็ว​กวา​ปก​ติ​ หายใจ​ไม​เต็ม​ที่
มี​อาการ​ซึม​ลง

 

เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​เร็ว
ระวัง​อยา​ให​แผล​โดน​น้ํา ใน​ 7 วัน​แรก​หลัง​การ​ผา​คลอ​ด เพราะ​อาจ​ทําใหแผล​ผา​คลอด1.
อักเสบ​ขาง​ในและ​หาย​ชา​ อาจ​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได​ หลัง​การ​ผาตัด​คลอด​ แพทย​จะ​ใช​พล
าสเตอร​ปิด​แผล​เพื่อ​ป องกัน​น้ํา คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​ไม​ให​พล​าสเตอร​โดน​น้ํา หาก​พล​าสเตอร
โดน​น้ํา ควร​เปลี่ยน​พล​าสเตอร​ใหม​ทัน​ที
รักษา​ความ​สะอาด​แผล​ให​แห​ง หลัง​จาก​คลอด​แลว​แพทย​จะ​นัด​ตรวจ​แผล​ผา​คลอด​ หาก2.
แผล​สมาน​ติด​กัน​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​อาบ​น้ําได​โดย​ไม​ตอง​ปิด​แผล​ โดย​ใช​น้ําเกลือ​เช็ด
ทําความ​สะอาด​แผล​วัน​ละ​ 2​-3​ ครัง้
ไม​แกะ​ ไม​เกา​แผล​ผา​คลอ​ด เพราะ​จะ​ทําให​แผล​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ และ​หาย​ชา​ได3.
ใส​ผา​รัด​หนา​ทอง​ เพื่อ​พยุง​ทอ​ง การ​ใช​ผา​พยุง​ทอง​จะ​ทําให​ลด​การ​ปวด​บาด​แผล​ ทําให4.
บาดแผล​ไม​ถูก​กด​ทับ​จาก​ผิวหนัง​หรือ​ถูก​ดึง​รัง้
หลัง​จาก​ผาตัด​คลอด​ 3 เดือน​แรก​ คุณ​แม​ไม​ควร​ยก​ของ​หนัก​ การ​ออกแรง​เยอะ​ แรง​ยึด​จะ5.
ทําให​แผล​ตึง​ หรือ​ฉีก​ขาด​ได
ขยับ​ตัว​ตาม​คําแนะนําของ​แพ​ทย แมวา​จะ​เจ็บ​ปวด​จาก​การ​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ขยับ​ตัว6.
ตัง้แต​วัน​แรก​ที่​ผา​คลอด​ เพื่อ​ป องกัน​พังผืด​ การ​ขยับ​ตัว​จะ​ทําให​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ เพื่อ​ให​รางกาย​พัก​ผอน​เต็ม​ที่​ ฟ้ืนฟู​รางกาย​ให​แข็ง​แรง7.
ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​ สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู เลี่ยง​อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​รส​จัด​ เครื่อง8.
ดื่ม​แอลกอฮอล​ เนน​ทาน​โปรตีน​เพื่อ​ฟ้ืนฟู​ซอมแซม​ราง​กาย

 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​ นอกจาก​ตอง​ดูแล​ลูก​น อย​แลว​ สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ไม​ลืม​ คือ​ การ​ทาน​อาหาร

https://www.s-momclub.com/articles/labor/wound-complications
https://www.s-momclub.com/articles/labor/wound-complications


หลัง​ผา​คลอด​ที่​มี​ประโยชน​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​นัน้​สามารถ​กิน​ไข​ได​ ไม
ตอง​กังวล​วา​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ราง​กาย​ นอกจาก​นัน้​แลว​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​ หาก​รูสึก​ตัว​วา​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ ไม​ควร​ชะลา​ใจ​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​
เพื่อ​เป็นการ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​ที่​ลุกลาม​หรือ​เสี่ยง​อันตราย​ตอ​การ​เจ็บ​ปวย​หรือ​เสีย​ชี​วิต

 

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
วิธี​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​ บีบ​นม​อยางไร​ให​ถูก​วิธี​ ชวย​กระตุน​น้ํานม​คุณ​แม
3 วิธี​ละลาย​นม​แม​ พ​รอม​วิธี​อุน​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ ชวย​ให​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ
10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​ เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ เมื่อ​น้ํานม​ไม​ไหล
น้ํานม​แม​เสริม​ภูมิ​ตานทาน​ พ​รอม​ประ​โยน​ชนของ​นม​แม​สู​ลูก​น อย
วิธี​กู​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ น้ํานม​หด​ พ​รอม​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม
วิธี​เก็บ​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​การ​เก็บ​นม​แม​ให​ปลอดภัย​และ​มี​คุณ​ภาพ
วิธี​ให​นม​ลูก​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​ที่​ถูก​ตอ​ง
ทารก​หิว​นม​ ลูก​ดูด​เตา​จะ​รู​ได​ไง​วา​ลูก​อิ่ม​ สัญญาณ​ที่​คุณ​แม​สังเกต​ได
ทารก​แหวะ​นม​ ทารก​สําลัก​นม​อันตราย​ไหม​ ปัญหา​กวน​ใจ​ที่​แม​รับ​มือ​ได

 

 

อาง​อิง​:

5 อาหาร​ที่​ควร​กิน​ ถา​อยาก​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​.​.​.​หลัง​ศัลย​กร​รม​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.
อาหาร​แสลง​กับ​การ​ผา​ตัด​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
ใน​หน่ึง​วัน​ เรา​ควร​ทาน​ไข​กี่​ฟอง​?, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย3.
แผล​เป็น​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล4.
ภาวะ​แผล​ติด​เชื้อ​ สัญญาณ​ราย​ที่​ไม​ควร​ละ​เลย​!, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​แผล​สวย​ หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต6.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 กรกฎาคม​ 2​567
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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
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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​
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