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การดูแลทารกหลังคลอด เป็นเรื่องสําคัญที่คุณแมตองเอาใจใส แตการดูแลรางกายของตนเองหลังค
ลอดนัน้ ก็เป็นเรื่องที่ไมอาจละเลยไดเชนกัน เพื่อสุขภาพที่ดีของตนเอง คุณแมควรปฏิบัติตาม
คําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด โดยเฉพาะอยางยิ่งการยกของหนัก ผาคลอดหามยกของหนักกี่
เดือน ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน หลังผาคลอดคุณแมจะดูแลแผลผาคลอดอยางไร มาอาน
ขอมูลเพื่อการดูแลตัวเองอยางถูกวิธีกัน

 

สรุป
การดูแลแผลผาคลอด ปฏิบัติตามแพทยแนะนํา เป็นสิ่งสําคัญที่จะชวยใหแผลสมานตัวไดเร็ว
การละเลยไมดูแลแผลผาคลอดใหดี หรือยกของมีน้ําหนักมากเกินไป อาจสงผลใหแผลหาย
ชา แผลปริ ทําใหการฟ้ืนตัวชา
หลังผาคลอดการยกของหนัก การออกแรงหรือเกร็งกลามเน้ือหน าทองมากเกินไป จะทําให
เจ็บแผลผาคลอด ทําใหแผลผาคลอดอักเสบ หรือฉีกขาดได
หลังผาคลอดคุณแมควรฟ้ืนฟูรางกายหลังการคลอด เพื่อสรางความยืดหยุนใหกับกลามเน้ือ
คุณแมปรับพฤติกรรม ระวังในการปรับเปลี่ยนทาตาง ๆ การยกของหนัก ไมดูแลตัวเอง จะ
ยิ่งทําใหการฟ้ืนตัวหลังคลอดชา
หลังผาคลอดคุณแมควรหมัน่สังเกตอาการตัวเองใหดี หากแผลผาคลอดบวมแดง อักเสบ มี
กลิ่นเหม็น เป็นหนอง ควรรีบไปพบแพทยทันที

 

เลือกอานตามหัวขอ
ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน
หลังการคลอด คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่กิโล
คุณแมผาคลอดยกของหนักทันที มีผลกระทบอะไรบาง

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


คุณแมผาคลอดตองพักฟ้ืนนานแคไหน ถึงกลับมายกของได
แผลผาคลอดปริจากการยกของหนัก คุณแมควรทํายังไง
วิธีดูแลแผลผาคลอด ป องกันแผลผาคลอดอักเสบ

 

ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน
หลังจากคุณแมผาตัดคลอดมาในชวง 3 เดือนแรก ควรงดออกแรงเยอะ ไมยกของหนักหรือเกร็ง
กลามเน้ือทอง การออกแรงหรือเกร็งกลามเน้ือหน าทองจะทําใหเจ็บแผล แผลผาคลอดอักเสบ หรือ
ฉีกขาดได

 

คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่กิโลหลังผา
คลอด
คุณแมหลายคนอาจสงสัยวาผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน และยกของหนักไดกี่กิโลกรัม แมวา
แพทยไมไดแจงน้ําหนักที่แนชัดวา หลังจากการผาคลอดการหามยกของหนักนัน้ สิ่งของที่หามยก
จะหนักกี่กิโลกรัม แตคุณแมควรระมัดระวังในการยกของนัน้ ๆ วาไมควรตองใชแรงเยอะ หรือ ยก
สิ่งของใดที่มีน้ําหนัก ที่หนักกวาน้ําหนักของลูกน อย โดยไมควรยกของหนักในชวง 3 เดือนแรก

 

คุณแมผาคลอดยกของหนักทันที มีผลกระทบ
อะไรบาง
1. มดลูกและแผลผาคลอดฉีกขาด
หลังผาคลอดนัน้คุณแมอาจรูสึกเจ็บมดลูกเน่ืองจากมดลูกกําลังหดตัว การดูแลแผลผาคลอดจึงเป็น
สิ่งสําคัญที่จะชวยใหบรรเทาความเจ็บปวด และทําใหแผลสมานตัวไดเร็ว การละเลยไมดูแลแผลผา
คลอดใหดี เกิดแรงกดทับที่ทองมากเกินไป เริ่มออกกําลังกายเร็วเกินไป ยกของมีน้ําหนักมากเกิน
ไป จะทําใหแผลปริ สงผลใหการฟ้ืนตัวของแผลผาคลอดหายชา

 

2. เลือดไหลออกตรงบริเวณแผลผาคลอด
เน่ืองจากเกิดแรงดันหรือแรงกดทับที่บริเวณแผลตรงหน าทองมากเกินไป ทําใหแผลเปิดได ฉะนัน้
คุณแมควรพักผอน พักฟ้ืนดูแลตัวเองใหดี เพื่อไมใหเกิดปัญหาแผลปริได

 

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


3. เสี่ยงตอการปวดหลัง
การที่คุณแมมือใหมตัง้ครรภและตองอุมน้ําหนักของทารกน อยไวในขณะตัง้ครรภ ทําใหคุณแมมี
อาการปวดหลัง คุณแมควรฟ้ืนฟูรางกายหลังการผาตัดคลอด ดูแลตัวเองหลังคลอดเพื่อสรางความ
ยืดหยุน สรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือ คุณแมควรปรับพฤติกรรม ระมัดระวังการขยับรางกาย
อิริยาบถตาง ๆ การอุมลูกผิดทา ยกของหนัก ไมดูแลตัวเอง จะยิ่งทําใหการฟ้ืนตัวหลังคลอดชา
และทําใหปวดหลังมากยิ่งขึ้น จนทําใหขอกระดูกเสื่อม หรือโครงสรางกระดูกผิดปกติ

 

คุณแมผาคลอดตองพักฟ้ืนนานแคไหน ถึง
กลับมายกของได
ในชวงแรกหลังจากการผาตัดคลอด คุณแมควรระมัดระวังอยายกของหนัก แมจะตองอุมลูกน อย
หรือทํางานบานเล็ก ๆ น อย ๆ บาง แตก็ไมควรออกแรงมาก หรือเกร็งหน าทองมาก และไมควรยก
ของหนักในชวง 3 เดือนแรก ควรที่จะพักฟ้ืนเพื่อใหรางกายนัน้ไดปรับตัว และสรางคอลลาเจนให
หนาขึ้น เพื่อป องกันไมใหบาดแผลผาคลอดนัน้เกิดแผลนูน หรือฉีกขาด

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/back-pain-in-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/back-pain-in-pregnancy


แผลผาคลอดปริจากการยกของหนัก คุณแม
ควรทํายังไง

เขาพบแพทยเพื่อเขารับการตรวจประเมินอยางละเอียดวา มีภาวะรุนแรงขัน้ไหน ควรไดรับ1.
การรักษา ทานยาตามที่แพทยสัง่
ปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด2.
ลุกนัง่ใหระมัดระวัง เพื่อป องกันการเกิดอุบัติเหตุ3.
ลางแผลใหสะอาดเป็นประจํา จนกวาแผลจะแหงสนิท4.
หลีกเลี่ยงสิ่งที่ไมควรทําหลังผาคลอด งดการยกสิ่งของที่หนักจะทําใหเกิดแรงกด แรงดัน5.
เชน การออกกําลังกายหนัก ๆ ยืน เดินเป็นเวลานานเกินไป
หลังเกิดแผลปริแตก เพื่อป องกันการกระทบกระเทือนบริเวณแผลที่จะอักเสบ หรือติดเชื้อ6.
ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธเป็นเวลา 6 สัปดาห

 

วิธีดูแลแผลผาคลอด ป องกันแผลผาคลอดอัก
เสบ

อยาใหแผลโดนน้ํา เพราะอาจทําใหแผลอักเสบ ติดเชื้อ และหายชาได1.
รักษาความสะอาดดูแลใหแผลแหงเสมอ ไมแกะ ไมเกาแผล2.
หามยกของหนักหรือออกแรงเยอะ เพื่อลดการออกแรง เน่ืองจากแรงยึดจะทําใหแผลตึง3.
หรือแผลปริได
คุณแมควรขยับตัวบางเพื่อป องกันพังผืด แมวาหลังผาคลอดจะทําใหปวดแผลบาง แต4.
การเริ่มขยับตัวตัง้แตในชวงแรก ๆ ตามคําแนะนําของแพทย จะทําใหแผลไมเกิดพังผืดยึด
เกาะ และจะทําใหแผลฟ้ืนตัวไดเร็ว
ใสผารัดพยุงทอง เพื่อป องกันไมใหแผลที่ผาตัดคลอดถูกรัง้จากผนังหน าทองที่หยอน การใส5.
ผารัดพยุงทองหลังผาคลอดจะชวยบรรเทาอาการเจ็บแผลผาตัด
พักผอนใหเพียงพอ งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทานอาหารหลังผาคลอดที่มีประโยชนครบทัง้6.
5 หมู
ขยับตัว เดิน ยืน ลุก น่ัง อยางชา ๆ ระมัดระวัง เพื่อป องกันไมใหแผลผาตัดตึงเกินไป7.
ตรวจแผล ลางแผล ดูแลแผลผาคลอดตามที่แพทยนัด หากแผลผาคลอดบวมแดง อักเส8.
บ มีกลิ่นเหม็น เป็นหนอง ควรรีบไปพบแพทยทันที

 

คุณแมที่คลอดลูกแลว หรือวางแผนวาจะผาตัดคลอด อาจมีความกังวลใจในการผาตัดคลอดและ
กังวลวาผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือนและผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน คุณแมควรเตรียม
ความพรอมทําความเขาใจ และดูแลแผลหลังผาตัดคลอดใหถูกวิธี ปฏิบัติตัวตามที่แพทยไดแนะนํา
เพื่อป องกันไมใหแผลผาคลอดนัน้ติดเชื้อ และควรหมัน่สังเกตอาการตัวเองใหดี หากมีความผิดปกติ
เกิดขึ้นกับแผลผาคลอด ไมควรชะลาใจ ใหรีบไปพบแพทยทันที

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section
https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


สมองและภูมิคุมกันของเด็กผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
Colostrum คือ น้ํานมสีหลืองที่มีสฟิงโกไมอีลิน เสริมภูมิคุมกันลูก
อาหารบํารุงน้ํานม เมนูเพิ่มน้ํานม กระตุนน้ํานมแมใหมีคุณภาพ
น้ํานมใส คืออะไร สีน้ํานมแม ประโยชนของน้ํานมสวนหน าที่แมควรรู
น้ํานมสวนหน าและน้ํานมสวนหลังตางกันอยางไร เรื่องน้ํานมที่แมตองรู
น้ํานมแมอยูไดกี่ชัว่โมง เก็บไดนานแคไหน พรอมการเก็บนมแมใหถูกวิธี
อาการคัดเตานม คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการเตานมคัด
หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนมดูแลอยางไร คุณแมใหนมลูกตอไดไหม
ทอน้ํานมอุดตัน ทอน้ํานมตัน ปัญหาคุณแมหลังคลอด ที่คุณแมแกไขได
วิธีนวดเปิดทอน้ํานม นวดเตาหลังคลอด แกไขปัญหาคุณแมน้ํานมน อย

 

 

อางอิง:

8 เคล็ดลับดูแลแผลผาคลอดใหแผลสวย หายไว ฟ้ืนตัวเร็ว, โรงพยาบาลวิมุต1.
คําถามยอดฮิตที่คุณแมผาคลอดอยากรู, โรงพยาบาลศิครินทร2.
การดูแลตัวเองหลังคลอด (Postpartum Self-Care), โรงพยาบาลMedpark3.
แผลผาคลอดปริ เกิดจากอะไร คุณแมควรดูแลแผลอยางไร, HelloKhunmor4.
แผลผาคลอด ควรดูแลอยางไร, pobpad5.
การดูแลหลังผาคลอด แบบผาตัดทางหน าทอง, โรงพยาบาลสมิติเวช6.
“ปวดหลังหลังคลอด” สัญญาณราย...ที่คุณแมไมควรมองขาม!, โรงพยาบาลเปาโล7.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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