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คลอ​ด
ก.​ย.​ 5, 2025

7นา​ที

เพราะ​เรา​เขาใจ​วา​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ตอง​เผชิญ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​และ​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​ตัด​ การ
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ที่​ดี​และ​เพียง​พอ​จึง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​ฟ้ืน​ตัว​คะ​ การ​เลือก​ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​และ
รู​วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ลด​การ​กด​ทับที่​แผล​และ​ความ​เจ็บ​ปวด​ ทําให​คุณ​แม
ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​และ​พรอม​สําหรับ​การ​ดูแล​ลูก​น อย​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ควร​ใช​หมอน​แบบ​ไหน​หรือ​กี่​ใบ​เพื่อ​ชวย​ใหทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​สบาย​ขึน้​?
คลิก

การ​ใช​หมอน​เป็น​ตัว​ชวย​ที่​ดี​มาก​คะ​ คุณ​แม​อาจ​ตอง​ใช​หมอ​น ​3-5 ใบ​ โดย​จัด​วาง​ดัง​น้ี​: 

หนุน​ศีรษะ​ใน​ระดับ​ที่​สบ​าย1.
วาง​ใบ​เล็กๆ​ หรือ​ผา​ขนหนู​มวน​ไว​ใต​ทอง​ดาน​ขาง​ (เมื่อ​นอน​ตะ​แค​ง) เพื่อ​พยุง​น้ําหนัก2.
สอด​หมอน​อีก​ใบ​ไว​ระหวาง​เขา​เพื่อ​ลด​แรง​กด​ที่​สะโพก​และ​หลัง3.
วาง​หมอน​อีก​ใบ​ไว​ดาน​หลัง​เพื่อ​กัน​ไม​ให​เผลอ​พลิก​ตัว​ไป​นอน​หงาย​โดย​ไม​ตัง้​ใจ​ การ​ใช​ 'หมอน​คน​ทอง​'4.
หรือ​ 'หมอน​รูป​ตัว C'       จาก​ตอน​ตัง้​ครรภ​ก็​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ยอด​เยี่ยม​เชน​กัน​ อยางไร​ก็ตาม​ควร​ปรึกษา
แพ​ทย

นอน​เตียง​เดียว​กับ​สามี​หลัง​ผา​คลอด​ปลอดภัย​ไหม​? ตอง​ระวัง​อะไร​เป็น​พิเศษ​?
คลิก

สามารถ​นอน​เตียง​เดียวกัน​ได​ แต​ตอง​มี​การ​สื่อสาร​และ​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​ใน​ชวง​ 2​-3​ สัปดาห​แรก​ ควร​ให​คุณ
แม​นอน​ใน​ฝ่ัง​ที่​ลุก​จาก​เตียง​ได​สะดวก​ (ไม​ตอง​ปีน​ขาม​ตัว​สา​มี​) และ​อาจ​ใช​หมอนขาง​หรือ​หมอน​ใบ​ยาว​วาง​กัน้
เป็น​ 'กําแพง​' เบาๆ​ ตรง​กลาง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​พลิก​ตัว​มา​โดน​แผล​โดย​ไม​ตัง้​ใจ​ การ​สื่อสาร​ให​สามี​เขาใจ​ถึง​ความ
เจ็บ​ปวด​และ​ขอ​จํากัด​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​น้ี​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​ อยางไร​ก็ตาม​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

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


ทา​นอน​ให​นม​บุตร​บน​เตียง​สําหรับ​แม​ผา​คลอด​ ควร​ทําอยางไร​ไม​ให​เจ็บ​แผล​?
คลิก

ทา​นอน​ให​นม​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​ 'ทา​นอน​ตะ​แค​ง' โดย​ให​คุณ​แม​นอน​ตะ​แค​ง หัน​หน า​เขาหา​ลูก​น อย​ที่นอน​อยู​ขางๆ​ ใช
หมอน​หนุน​หลัง​และ​อีก​ใบสอ​ดร​ะหวาง​เขา​เพื่อ​ความ​สบาย​ จาก​นัน้​ประคอง​ให​ศีรษะ​ลูก​อยู​ระดับ​เดียว​กับ​เตา​นม​
อีก​ทา​ที่​นิยม​คือ​ 'ทา​อุม​ลูก​ฟุต​บอล​' โดย​ใช​หมอน​ให​นม​ชวย​รองรับ​ตัว​ลูก​ไว​ดาน​ขาง​ลําตัว​ ทา​น้ี​จะ​ทําให​ตัว​ลูก​ไม
กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผาตัด​เลย​ อยางไร​ก็ตาม​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

สรุป
หลัง​ผา​คลอด​ ไม​แนะนําให​คุณ​แม​นอน​ควํ่า เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​แรง​กด​ทับ​และ​ปวด​แผล​มาก​ขึ้น​
ควร​เลี่ยง​การ​นอน​ควํ่าไป​อยาง​น อย​ 6 สัปดาห​หลัง​การ​ผา​คลอ​ด
หลัง​จาก​ผา​คลอด​ประมาณ​ 2​4 ชัว่​โมง​ หรือ​เมื่อ​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​และ​ไม​คอย​ออนเพลีย​แลว​ ก็
สามารถ​เริ่ม​ขยับ​ตัว​และ​พลิก​ตะแคง​ได​แลว​ การ​ขยับ​ตัว​เบาๆ​ แบบ​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลําไส​ทํางาน​ได
ดี​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​  ที่​สําคัญ​การ​นอน​ตะแคง​ยัง​เป็น​ทา​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​ลุก​จาก
เตียง​ได​งา​ย
การ​นอน​ตะแคง​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​เป็น​ทา​ที่​ ไม​กด​ทับ
แผล​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​และ​ลุก​จาก​เตียง​ได​งาย​ขึ้น​ ที่​สําคัญ​การ​นอน​ตะแคง​ซาย​ยัง​ชวย
ให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​และ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ความ​สําคัญ​ของ​การ​นอน​อยาง​ถูก​วิธี​หลัง​การ​ผา​คลอ​ด
ทา​นอน​แบบ​ไหน​ดี​กับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​นอน​ตะแคง​ได​ไหม​ เริ่ม​นอน​ตะแคง​ได​เมื่อ​ไหร​ ?
ทา​นอน​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​หลัง​ผา​คลอ​ด
วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอ​ด
เคล็ด​ลับ​การ​นอน​หลับ​ที่​มี​คุณภาพ​หลัง​ผา​คลอ​ด
เมื่อ​ไหร​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​จะ​กลับ​มา​นอน​ทา​ปกติ​ที่​ถนัด​ได​ ?
เทคนิค​การ​ให​นม​ลูก​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด

 

ความ​สําคัญ​ของ​การ​นอน​อยาง​ถูก​วิธี​หลัง​การ
ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​รู​ไหม​คะ​วา​ หลัง​จาก​การ​ผา​คลอด​ การ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​ฟ้ืน
ตัวอยาง​รวดเร็ว​และ​ปลอด​ภัย​ เพราะ​การ​ผา​คลอด​ถือ​เป็นการ​ผาตัด​ใหญ​ การ​ได​นอน​หลับ​พัก​ผอน
อยาง​เต็ม​ที่​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​ติด​เชื้อ​ อาการ​ปวด​ และ​ภาวะ​แทรกซอน​อื่น​ ๆ

นอกจาก​น้ี​ การ​นอน​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอง​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ เพราะ​จะ​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล



ผา​ตัด​ ทําให​คุณ​แม​ลุก​จาก​เตียง​ได​สะดวก​ขึ้น​ หายใจ​ได​ดี​ขึ้น​ และ​นอน​หลับ​ได​อยาง​สบาย​ ทัง้​ยัง​ชวย
ลด​การ​ตึง​ของ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​แผล​ผาตัด​โดย​ตรง

 

 

ทา​นอน​แบบ​ไหน​ดี​กับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​หลาย​ทาน​คง​กังวล​เรื่อง​การ​นอน​หลัง​การ​ผา​คลอด​ใช​ไหม​คะ​? ไม​ตอง​หวง​เลย​คะ​ การ​เลือก​ทา
นอน​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ขึ้น​และ​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ มา​ดู​กัน​วา​ทา​นอน​แบบ​ไหน​ที่
เหมาะ​กับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ และ​แตละ​ทา​มี​ขอดี​อยางไร​บาง​คะ

1.​ ทา​นอน​หงาย​: สบาย​แผล​ผา​คลอ​ด
การ​นอน​หงาย​ เป็น​ทา​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สบาย​ตัว​ใน​ชวง​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​เป็น​ทา​ที่​ไม​กด​ทับ
แผล​ผาตัด​โดย​ตรง​ และ​คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ใช​หมอน​รอง​ใต​เขา​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​สบาย​ได​อีก​ดวย​คะ​ แต​ก็
มี​ขอ​ควร​ระวัง​เล็ก​น อย​นะ​คะ​ เพราะ​การ​ลุก​จาก​ทา​นอน​หงาย​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​แผล​ได​ วิธี​ที่​ดี
ที่สุด​คือ​ คอยๆ​ ตะแคง​ตัว​ งอ​เขา​ แลว​ใช​มือ​และ​แขน​ยัน​ตัว​ขึ้น​ชาๆ​ เพื่อ​ไม​ให​แผล​ตอง​รับ​แรง​กด​ทับ
คะ

 



2.​ ทา​นอน​ตะ​แค​ง: นอน​สบาย​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ
การ​นอน​ตะแคง​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​เป็น​ทา​ที่​ ไม​กด​ทับ​แผล​
ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​และ​ลุก​จาก​เตียง​ได​งาย​ขึ้น​ ที่​สําคัญ​ การ​นอน​ตะแคง​ซาย​ยัง​ชวย​ให​เลือด​ไหล
เวียน​ดี​และ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ดวย​คะ

 

3.​ การ​ยก​ชวง​บน​ของ​รางกาย​ให​สูง​ขึน้
ใช​หมอน​หลาย​ใบ​หนุน​ชวง​บน​ของ​รางกาย​ให​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​หายใจ​ได​สะดวก​ขึ้น
และ​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​หาก​มี​ภาวะ​หยุด​หายใจ​ขณะ​หลับ​จาก​การ​อุด​กัน้ (OSA)
นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ใช​หมอน​รอง​ระหวาง​หัว​เขา​หรือ​ใต​สะโพก​เพื่อ​ชวย​ให​รูสึก​สบาย​ขึ้น​ได
เชน​กัน​คะ

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​นอน​ตะแคง​ได​ไหม​ เริ่ม​นอน
ตะแคง​ได​เมื่อ​ไหร​ ?
หลัง​จาก​ผา​คลอด​ประมาณ​ 2​4 ชัว่​โมง​ หรือ​เมื่อ​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​และ​ไม​คอย​ออนเพลีย​แลว​ ก็​สามารถ
เริ่ม​ขยับ​ตัว​และ​พลิก​ตะแคง​ได​คะ​ การ​ขยับ​ตัว​เบา​ ๆ แบบ​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลําไส​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ยัง
ชวย​ ลด​อาการ​ทอง​อืด​ ได​ดวย​คะ​ ที่​สําคัญ​ การ​นอน​ตะแคง​ยัง​เป็น​ทา​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​ลุก​จาก​เตียง​ได
งาย​  ไม​ตอง​ใช​แรง​ที่​หน า​ทอง​เยอะ​ หาก​คุณ​แม​นอน​ตะแคง​ซาย​ จะ​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​และ
ชวย​เรื่อง​ระบบ​ยอย​อาหาร​ดวย​นะ​คะ​ และ​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​สบาย​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​หมอนขาง​หรือ
หมอน​รอง​บริเวณ​หน า​ทอง​และ​สะโพก​ได​คะ

 

ทา​นอน​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​หลัง​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​คะ​ การ​ฟ้ืน​ตัว​จาก​การ​ผา​คลอด​ตอง​ใช​เวลา​ เพราะ​รางกาย​กําลัง​ซอมแซม​ฟ้ืนฟู​ตัว​เอง​คะ​ เพื่อ
ให​แผล​หาย​เร็ว​และ​ไม​เกิด​ปัญหา​ตาม​มา​ สิ่ง​สําคัญ​ที่​ตอง​ระวัง​ใน​ชวง​ 6 สัปดาห​แรก​ คือ​ การ​นอน
ควํ่า คะ

การ​นอน​ควํ่าจะ​ไป​กด​ทับ​แผล​ผาตัด​โดย​ตรง​ ทําให​แผล​หาย​ชา​ และ​อาจ​เป็น​อันตราย​ได​นะ​คะ​
นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​แช​ตัว​ใน​สระ​วาย​น้ําหรือ​อาง​น้ํารอน​ รวม​ถึง​การ​มี​เพศ​สัมพันธ
ดวย​ จนกวา​จะ​ได​รับ​การ​ตรวจ​จาก​คุณ​หมอ​วา​ปลอดภัย​แลว​คะ

 



วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​ปลอด​ภัย
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​กังวล​เรื่อง​การ​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​ใช​ไหม​คะ​? ไม​ตอง​หวง​เลย​คะ​ หลัง​ผา
ตัด​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​พลิก​ตะแคง​ตัว​ได​ตาม​ความ​สบาย​ เมื่อ​ผาน​ไป​ประมาณ​ 2​4 ชัว่โมง​แลว​ พ​ยา
บาล​จะ​แนะนําวิธี​ลุก​จาก​เตียง​อยาง​ถูก​วิธี​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ไม​เจ็บ​แผล

นอน​ตะแคง​ตัว​ ไป​ดาน​ที่​คุณ​แม​ตองการ​จะ​ลุก1.
ใช​ขอ​ศอก​ ขาง​ที่​อยู​ดาน​ลาง​ยัน​พื้น​เตี​ยง2.
ใช​มือ​อีก​ขาง​จับ​เหล็ก​กัน้​เตียง​ หรือ​พยุง​ตัว​กับ​คน​ที่​คอย​ชวย​เห​ลือ3.
จาก​นัน้​ คอย​ ๆ ยก​ตัว​ขึ้น​ใน​ทา​ตะ​แคง4.

 

วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​น้ี​จะ​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับที่​หน า​ทอง​ ทําให​คุณ​แม​ลุก​ขึ้น​ได​อยาง​ปลอดภัย
และ​สบาย​ขึ้น​คะ​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​มึน​ศีรษะ​ขณะ​ลุก​ขึ้น​นัง่​หรือ​ยืน​ ให​กลับ​ไป​นอน​ราบ​ชา​ ๆ บน​เตียง
กอน​นะ​คะ​ แต​ถา​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ ให​รีบ​แจง​คุณ​หมอ​หรือ​พยาบาล​ทันที​คะ​ และ​อยา​ลืม​ปฏิบัติ​ตาม
คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​อยาง​เครงครัด​ เพื่อ​ให​แผล​ผา​คลอด​ไม​กระทบ​กระเทือน​นะ​คะ

 

เคล็ด​ลับ​การ​นอน​หลับ​ที่​มี​คุณภาพ​หลัง​ผา​คลอ
ด
คุณ​แม​คะ​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​สําคัญ​มาก​จริงๆ​ สําหรับ​ชวง​หลัง​ผา​คลอด​คะ​ นอกจาก
ทาทาง​การ​นอน​ที่​เหมาะ​สม​แลว​ ยัง​มี​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ นอน​หลับ​ได​อยาง​มี​คุณภาพ
มาก​ขึ้น​คะ

งด​แสง​สี​ฟ า​กอน​นอน​: แสง​จาก​โทรศัพท​มือ​ถือ​ แท็บเล็ต หรือ​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​ตางๆ​
จะ​ไป​ยับยัง้​การ​หลัง่​สาร​เม​ลา​โท​นิ​น ​  ซึ่ง​เป็น​ฮอรโมน​ที่​ควบคุม​การ​นอน​หลับ​ของ​เรา​คะ​ ถา​ได
รับ​แสง​สี​ฟ า​กอน​นอ​น ​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ตื่น​ตัว​ นอน​หลับ​ยาก​ และ​นอน​หลับ​ ไม​สนิท​ได​เลย
คะ​ ลอง​งด​ดู​จอ​สัก​ 2​-3​  ชัว่โมง​กอน​นอน​นะ​คะ
สราง​บรรยากาศ​ใน​หอง​นอน​ให​เหมาะ​กับ​การ​พัก​ผอน ตรวจ​สอบ​ให​หอง​นอน​อากาศ
ถายเท​สะดวก​ ไม​รอน​จน​เกิน​ไป​ สะ​อาด​ สงบ​ และ​ปรับ​แสง​ให​สวาง​น อย​ที่​สุด​ หรือ​มืด​สนิท​ไป
เลย​ก็​จะ​ดี​มาก​คะ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​หลับ​งาย​ขึ้น​เยอะ​เลย​คะ
หาก​มี​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​จน​นอน​ไม​หลับ อยา​ทน​นะ​คะ​ คุณ​แม​ควร​ไป​พบ​คุณ​หมอ
เพื่อ​รับ​การ​รักษา​    ทันที​คะ​ จะ​ได​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ได​อยาง​เต็ม​ที่
งด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อีน เชน​ ชา​ กาแฟ​ หรือ​น้ําอัด​ลม​ อยาง​น อย​ 2​ ชัว่โมง​กอน​เขา​นอน​นะ
คะ

 

เมื่อ​ไหร​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​จะ​กลับ​มา​นอน​ทา



ปกติ​ที่​ถนัด​ได​ ?
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​สงสัย​วา​เมื่อ​ไหร​จะ​กลับ​ไป​นอน​ทา​ที่​คุน​เคย​ได​ใช​ไหม​คะ​? โดย​ทัว่ไป​แลว​ แผล
ผา​คลอด​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 6  สัปดาห​ใน​การ​ฟ้ืน​ตัว​หรือ​จนกวา​จะ​ได​รับ​การ​ตรวจ​ยืนยัน​จาก​คุณ
หมอ​วา​แผล​หาย​ดีแลว​คะ​ ใน​ชวง​เวลา​น้ี​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​ควํ่า เน่ืองจาก​อาจ​สง​ผลก​ระ
ทบ​ตอ​แผล​ได​คะ​ เมื่อ​แผล​หาย​และ​รางกาย​ฟ้ืน​ตัวดี​ขึ้น​ คุณ​แม​ก็​สามารถ​กลับ​มา​นอน​ใน​ทา​ที่​ถนัด​ได
อยาง​สบาย​ใจ​คะ

 

เทคนิค​การ​ให​นม​ลูก​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ
ด
คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​ผาน​การ​ผา​คลอด​มา​ อาจ​จะ​ยัง​ขยับ​ตัว​ไม​สะดวก​ การ​ให​นม​ลูก​บน​เตียง​พัก​ฟ้ืน​เป็น​วิธี​ที่
ชวย​ให​คุณ​แม​สบาย​ตัว​ขึ้น​และ​ยัง​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ได​เร็ว​อีก​ดวย​คะ​ วัน​น้ี​เรา​มี​ 2​ ทา
ให​นม​ลูก​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ผา​คลอด​มา​ฝาก​กัน​คะ

1.​ ทา​อุม​ลูก​ฟุต​บอล (Clutch hold หรือ Football hold)
ทา​น้ี​จะ​คลาย​กับ​การ​อุม​ลูก​ฟุตบอล​ไว​ขาง​ลําตัว​คะ​ คุณ​แม​จะ​จัด​ให​ลูก​นอน​ใน​ทา​กึ่ง​ตะ​แค​ง โดยที่​ขา
ของ​ลูก​จะ​ชี้​ไป​ดาน​หลัง​ของ​คุณ​แม​ สวน​มือ​ของ​คุณ​แม​จะ​ประคอง​ที่​ตนคอ​และ​ทายทอย​ของ​ลูก​ให
กระชับ​กับ​สี​ขาง​ ตัว​ลูก​จะ​ไม​ไป​กด​ทับ​แผล​ผา​ตัด​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ ไม​เจ็บ​แผล​คะ

ทา​นี้​เหมาะ​สําหรับ​:

คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ เพราะ​ลูก​จะ​ไม​โดน​แผล​ผา​ตัด
คุณ​แม​ที่​มีหน า​อก​ใหญ​ หรือ​ลูก​ตัว​เล็ก
คุณ​แม​ลูก​แฝด​ เพราะ​สามารถ​ให​นม​ลูก​พรอม​กัน​ได​ทัง้​สอง​คน

 

2.​ ทา​นอน (Side lying position)
ทา​น้ี​คุณ​แม​และ​ลูก​จะ​นอน​ตะแคง​หัน​หน า​เขาหา​กัน​คะ​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​หมอน​หรือ​ผา​ขนหนู​รอง
หลัง​ลูก​เพื่อ​ให​ลูก​อยู​ชิด​กับ​ตัว​คุณ​แม​มาก​ขึ้น​ ทา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​ โดย​เฉพาะ
ชวง​กลาง​คืน​ที่​ตอง​ตื่น​มา​ให​นม​บอย​ ๆ คะ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ทา​ไหน​ใน​การ​ให​นม​ลูก​ ขอ​แค​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​รูสึก​สบาย​ เทา​น้ี​ก็​เป็นการ​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​ที่สุด​แลว​คะ​ ขอ​เป็น​กําลัง​ใจ​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​นะ​คะ

การ​ดูแล​ทัง้​แผล​ผา​คลอด​และ​รางกาย​โดย​รวม​ให​แข็ง​แรง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ​จะ​สง​ผล
โดยตรง​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​แม​ที่​มี​คุณภาพ​เพื่อ​ลูก​น อย​คะ​ น้ํานม​แม​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​กวา​ 2​00 ชนิด​
ไม​วา​จะ​เป็น​ แค​ลเซี​ยม (Calcium), ดี​เอ​ชเอ (DHA)  และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​รัก​
นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​   บี แล็กทิส (B. lactis) ที่​ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก
น อย​อีก​ดวย​คะ

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


หวัง​วา​คําแนะนําที่​ผาน​มา​ทัง้​หมด​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​ วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​ หรือ​ คุณ​แม​ผา
คลอด​นอน​ตะแคง​ได​ไหม​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ได​อยาง​ถูก​ตอง​และ​สบายใจ​ขึ้น​นะ​คะ​ ขอ​ให
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ทุก​คน​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​มี​น้ํานม​ไหล​ดี​ ให​ลูก​น อย​ได
ดื่ม​อยาง​สมบูรณ​คะ​ แต​หาก​คุณ​แม​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​สุขภาพ​หรือ​มี​ปัญหา​หลัง​ผา​คลอด​ ควร​รีบ​ไป
พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​เอง​นะ​คะ

 

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
10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​ เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ เมื่อ​น้ํานม​ไม​ไหล
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
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ลูก​ควร​กิน​นม​แม​วัน​ละ​กี่​ครัง้​ ปริมาณ​เทา​ไห​ร

 

อาง​อิง​:

Sleeping Positions After C-Section: 4 Options For Faster Recovery, MomJunction1.
ทา​ใน​การ​ให​นม​แม​ที่​ถูก​ตอง​และ​การ​อุม​เรอ​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค2.
โรค​หยุด​หายใจ​ขณะ​หลับ​จาก​การ​อุด​กัน้ (OSA), โรง​พยาบาล​นนท​เวช3.
คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตน​กอน​และ​หลัง​ผาตัด​คลอด​บุตร​, โรง​พยาบาล​ธรรมศาสตร​เฉลิม​พระ​เกีย​รติ4.
ออก​กําลัง​กาย​งายๆ​ หลัง​ผา​ตัด​, โรง​พยาบาล​พญาไท​ พ​หล​โย​ธิน5.
การ​ดูแล​หลัง​ผา​คลอด​ แบบ​ผาตัด​ทาง​หน า​ทอง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.
Tips and Tricks for High Quality Sleep After a C-Section, healthline7.
คําแนะนําสําหรับ​ผู​ปวย​ที่​ได​รับ​การ​ผาตัด​ทาง​นรี​เวช​, โรง​พยาบาล​เปา​โล ​เก​ษตร8.
แสง​สี​ฟ า​จาก​หน า​จอ​ สง​ผล​ราย​ตอ​ดวงตา​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด​ไทย9.
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https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breastfeeding-frequency
https://www.momjunction.com/articles/sleeping-position-after-c-section_00469199/
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https://www.nonthavej.co.th/Obstructive-Sleep-Apnea.php
https://www.nonthavej.co.th/Obstructive-Sleep-Apnea.php
https://www.nonthavej.co.th/Obstructive-Sleep-Apnea.php
https://www.hospital.tu.ac.th/yoongthong3/page/2023071110090051/
https://www.phyathai.com/th/article/simple-exercises-after-surgery-ptp
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9C%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%94?gad_campaignid=22514919338
https://www.healthline.com/health/healthy-sleep/how-to-sleep-after-c-section#importance
https://www.paolohospital.com/th-TH/kaset/Package/Details/LastUpdated/%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9C%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%8A
https://kcmh.chulalongkornhospital.go.th/line/%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%9F%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%AD-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%A5/
https://www.vibhavadi.com/th/blogs/sleeping-well-contributes-to-good-health
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/postpartum-wound-care-for-a-swift-recovery
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/postpartum-wound-care-for-a-swift-recovery

