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5นา​ที

อาการ​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​ เกิด​จาก​ภาวะ​ที่​รางกาย​กําลัง​ฟ้ืนฟู​กลับ​เขา​สู​สภาวะ​ปกติ​เหมือน​กอน​ตัง้
ครรภ​ ซึ่ง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ตอง​ใช​ระยะ​เวลา​ใน​การก​ลับ​เขา​สู​สภาวะ​ปก​ติ​ และ​ลําไส​ถือ​เป็น​อวัยวะ​หน่ึง​ที่
ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​ปรับ​ตัว​ ใน​ชวง​แรก​หลังค​ลอด​ ลําไส​จะ​ยัง​ขยับ​หรือ​เคลื่อนไหว​ได​ไม​ดี​นัก​ จึง​สง​ผล
ตอ​กระบวนการ​ยอย​อา​หาร​ รวม​ไป​ถึง​การ​พัก​ผอน​ที่​ไม​เพียง​พอ​ ขยับ​รางกาย​น อย​อาจ​เน่ือง​มา​จาก
การ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ ทําให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​สวน​ใหญ​ พ​บปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ตาม​มา​ดวย

ผา​คลอด​มา​ กลัว​เบง​อึ​แลว​แผล​จะ​ปริ​ ทํายัง​ไง​ดี​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​กังวล​ใจ​มาก​ที่สุด​เลย​คะ​ จริงๆ​ แลว​คุณ​แม​สามารถ​เบง​ได​นะ​คะ​ แต​ให​เบง​เบาๆ​
เทา​ที่​รูสึก​ไหว​ ไม​ตอง​เกร็ง​จน​สุด​แรง​ เคล็ด​ลับ​คือ​ลอง​ใช​หมอน​นุมๆ​ หรือ​ผา​ขนหนู​มวน​มา​กด​ประคอง​ที่​แผล​ไว
เบาๆ​ ตอน​เบง​ จะ​ชวย​ลด​ความ​รูสึก​กังวล​และ​ทําให​เจ็บ​น อย​ลง​คะ​ แผล​เย็บ​ไว​แข็ง​แรง​กวา​ที่​คิด​คะ​ การ​เบง​เบาๆ​
ไม​ทําให​แผล​ปริ​แน​นอน

ทําไม​หลัง​ผา​คลอด​ถึง​ทอง​ผูก​งาย​จัง​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ไหม​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​คะ​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​ไป​ สาเหตุ​หลักๆ​ มา​จาก​การ​ที่​ลําไส​ยัง​ "หลับ​" หรือ​ทํางาน​ชา​ลง​หลัง
การ​ผาตัด​และ​ผล​จาก​ยา​ชา​ ประกอบ​กับ​ความ​เจ็บ​แผล​ทําให​เรา​ไม​คอย​อยาก​ขยับ​ตัว​ หรือ​กลัว​การ​เบง​อุจ​จา​ระ​
เลย​ทําให​อุจจาระ​แข็ง​และ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ได​งาย​ คุณ​แม​สวน​ใหญ​ก็​เจอ​ปัญหา​น้ี​กัน​คะ

มี​วิธี​ไหน​ชวย​ให​อึ​ออก​งาย​ขึน้​บาง​ โดย​ไม​ตอง​ออกแรง​เบง​เยอะ​?
คลิก

มี​หลาย​วิธี​เลย​คะ​ ลอง​ทําตาม​น้ี​ดู​นะ​คะ
ดื่ม​น้ําเยอะ​ๆ: ตัง้​เป า​ไว​เลย​วัน​ละ​ 8-10 แกว​ จะ​ชวย​ให​อุจจาระ​น่ิม​ลง​คะ

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


เนน​อาหาร​มี​กาก​ใย​: ทาน​ผัก​ ผล​ไม​เยอะ​ๆ โดย​เฉพาะ​มะละกอ​สุก​ กลวย​น้ําวา​ หรือ​แกว​มังกร​ จะ​ชวย​ได​มาก
ลุก​เดิน​เบาๆ​: แค​คอยๆ​ ลุก​เดิน​ชาๆ​ รอบ​ๆ หอง​ ก็​เป็นการ​กระตุน​ให​ลําไส​กลับ​มา​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​แลว​คะ
ฝึก​เขา​หองน้ําเป็น​เวลา​: พยายาม​นัง่​ขับ​ถาย​ใน​เวลา​เดิมๆ​ ทุก​วัน​ แม​จะ​ยัง​ไม​ปวด​ เพื่อ​กระตุน​ให​รางกาย​จด
จําคะ

 

สรุป
ปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ เกิด​ขึ้น​ได​จาก​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​อยาก​เบง
อุจ​จา​ระ​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​อาการ​ทอง​ผูก​จนถึง​ภาวะ​ริดสีดวง​ตาม​มา
คุณ​แม​ผา​คลอด​สามารถ​เบง​อุจจาระ​เบา​ ๆ เพื่อ​ชวย​กระตุน​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ควร
ทําเป็น​ประจําสมํ่าเสมอ​ถึง​แม​จะ​ไมมี​อาการ​ปวด​อุจ​จา​ระ​ เพื่อ​จะ​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​กลับ​สู
ภาวะ​ปก​ติ
วิธี​รับมือ​เมื่อ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ คือ​ การ​ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​ทํากิจกรรม​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
ทัง้หมด​น้ี​จะ​ชวย​กระตุน​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ดี​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ ถือวา​เป็น​เรื่อง​ผิด​ปกติ​ไหม
หลัง​ผา​คลอด​ทอง​ผูก​ เกิด​จาก​อะไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​ผา​คลอด​เบง​อุจจาระ​ได​ไหม
ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ สง​ผลก​ระ​ทบ​อะไร​กับ​คุณ​แม​บา​ง
ผา​คลอด​แลว​ทอง​ผูก​ กลัว​เบง​แลว​แผล​ปริ​ ทําไง​ดี
ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​เป็น​ริดสีดวง​ได
วิธี​รับมือ​เมื่อ​คุณ​แม​ทอง​ผูก​หลัง​คลอ​ด
ทอง​ผูก​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​กิน​ยา​ระบาย​ได​ไหม
ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไห​น ​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 

ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ ถือวา​เป็น​เรื่อง​ผิด​ปกติ
ไหม
หลัง​จาก​การ​ผา​คลอด​ลูก​แลว​ ปัญหา​หน่ึง​ที่​คุณ​แม​สามารถ​พบ​ได​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ คือ​ ปัญหา​อาการ
ทอง​ผูก​ เน่ืองจาก​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​อยาก​เบง​อุจ​จา​ระ​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ
อาการ​ทอง​ผูก​จนถึง​ภาวะ​ริดสีดวง​ตาม​มา​หลัง​จาก​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ควร​รับ​ประ​ทานอาหาร​คุณ​แม​หลัง
คลอ​ดที่​มี​กาก​ใย​สูง​ เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ ธัญพืช​ตาง​ ๆ และ​ดื่ม​น้ําให​มาก​เพียง​พอ​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​ขับ
ถาย​ได​ดี​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​หาก​เมื่อ​ผาน​ไป​สัก​พัก​แลว​อาการ​ทอง​ผูก​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย
เพื่อ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ตอ​ไป
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หลัง​ผา​คลอด​ทอง​ผูก​ เกิด​จาก​อะไร​ได​บา​ง
สาเหตุ​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผาตัด​คลอด​อาจ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ได​นัน้​ อาจ​เน่ือง​มา​จาก​การ​ปรับ​ตัว​ของ
รางกาย​ที่​กําลัง​จะ​กลับ​เขา​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ รวม​ถึง​การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ การ​ดื่ม​น้ําน อย​ ขาด​การ​ขยับ
รางกาย​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​ ทัง้หมด​น้ี​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​ขับ​ถาย​ และ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​สําหรับ
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ได

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​เบง​อุจจาระ​ได​ไหม
ภาย​หลังค​ลอด​ลูก​ จะ​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​พยายาม​ฟ้ืนฟู​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ซึ่ง​การ​เบง​อุจจาระ​เบา​ ๆ ถือ
เป็น​วิธี​การ​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ใน​การก​ระ​ตุนร​ะบบขับ​ถาย​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ อีก​ทัง้​คุณ​แม
ควร​ทําเป็น​ประจําสมํ่าเสมอ​ถึง​แม​จะ​ไมมี​อาการ​ปวด​อุจจาระ​ก็​ตาม​ เพื่อ​จะ​ชวย​กระตุน​ให​รางกาย
กลับ​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ และ​หลีก​เลี่ยง​ความ​เสี่ยง​ตอ​อาการ​ทอง​ผูก​หรือ​ริ​ดสีด​วง

 

ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ สง​ผลก​ระ​ทบ​อะไร​กับ​คุณ
แม​บา​ง

ความเครียด​ ควา​มกังวล​ จาก​การ​ที่​คุณ​แม​จะ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​พัก​ผอน1.
ไม​เพียง​พอ​ดวย​ ยิ่ง​ทําให​อาการ​ทอง​ผูก​รุนแรง​ขึ้น​ได
เจ็บ​แผล​ แผล​ปริ​ เน่ืองจาก​ภาวะ​ทอง​ผูก สง​ผล​ให​คุณ​แม​ตอง​ออกแรง​เบง​อุจจาระ​จน​อาจ2.
ทําให​เจ็บ​บริเวณ​แผล​หรือแผล​ผา​คลอด​มี​เลือด​ออก​อักเสบ​ขาง​ในได​ ดัง​นัน้​ ใน​ชวง​แรก​ควร
หลีก​เลี่ยง​การ​ทํากิจกรรม​ที่​ตอง​ออกแรง​เยอะ​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ ซึ่ง
ตอง​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 1 สัปดาห​ที่​แผล​ผา​คลอด​ชัน้​นอก​จะ​เริ่ม​สมาน​ตัว​ และ​แผล​ผา​คลอด​ชัน้
ใน​จะ​ตอง​ใช​เวลา​อีก​ประมาณ​ 2​-4 สัปดาห​ ใน​การ​รักษา​แผล​ผา​คลอด​จะ​ปิด​สนิท​ดี
ริ​ดสีด​วง อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​หาก​มี​อาการ​ทอง​ผูก​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​และ​ออกแรง​เบง​ขณะ​ขับ​ถาย3.
มาก​ รวม​ถึง​การ​นัง่​ขับ​ถาย​เป็น​เวลา​นา​น ​บาง​ครัง้​คุณ​แม​อาจ​ติด​การ​เลน​โทรศัพท​หรือ​อาน
หนังสือ​ขณะ​ขับ​ถาย​ ซึ่ง​พฤติกรรม​เหลา​น้ี​อาจ​จะ​สง​ผล​ให​ริดสีดวง​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​ได

 

ผา​คลอด​แลว​ทอง​ผูก​ กลัว​เบง​แลว​แผล​ปริ​
ทําไง​ดี
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​พยายาม​ขับ​ถาย​ให​ถูก​วิธี​ ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ พัก​ผอน​นอน​หลับ​อยาง​มี
คุณ​ภาพ​ ขยับ​ราง​กาย​ ปรับ​เปลี่ยน​ทา​ทาง​ ลุก​นัง่​ ยืน​ เดิน​ สลับ​กับ​นอน​บาง​ เพื่อ​ชวย​กระตุน​การ
ทํางาน​ของ​ลําไส​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ จะ​ชวย​ให​อาการ​ทอง​ผูก​ดี​ขึ้น​ โดย
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ระหวาง​อุจจาระ​สามารถ​เบง​เบา​ ๆ ได​ และ​พยายาม​ขับ​ถาย​ให​เป็น​กิจ​วัตร​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ความ​เสี่ยง
ที่​อาจ​ทําให​แผล​ผา​คลอด​ปริ​ได

 

ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​เป็น
ริดสีดวง​ได
ริดสีดวง​ คือ​ กลุม​หลอด​เลือด​บริเวณ​เยื่อ​บุ​ทวาร​หนัก​มี​การ​โปง​พอง​ จะ​มี​อาการ​คลาย​มี​ติ่ง​ยื่น​ออก
จาก​ทวาร​หนัก​ ซึ่ง​อาการ​น้ี​บาง​ครัง้​อาจ​จะ​พบ​ได​ตัง้แต​ชวง​ตัง้​ครรภ​จนถึง​หลังค​ลอด​ใน​ชวง​ระยะ​แรก​
เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ และ​ระบบ​เลือด​ไหล​เวียน​ไม​ดี​ ทําให​เลือด​ไป
เลีย้ง​ริดสีดวง​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​อาการ​ริดสีดวง​ที่​พบ​ได​หลังค​ลอด​ อาจ​ทําให​ขณะ​อุจจาระ​มี​อาการ​ปวด​ทวาร
หนัก​ มี​เลือด​ปน​ใน​อุจ​จา​ระ​ มี​กอน​ตรง​ทวาร​หนัก​จน​สามารถ​คลําได​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ไม​มาก​
สามารถ​ดูแล​ดวย​การ​ดวย​การ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​-3​ ลิตร​ รวม​กับ​การ​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​เพิ่ม​ขึ้น​ แต​หาก​อาการ​เจ็บ​ปวด​หนัก​มาก​ขึ้น​ ควร​รีบ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ตอ​ไป

 

 

วิธี​รับมือ​เมื่อ​คุณ​แม​ทอง​ผูก​หลัง​คลอ​ด
ออก​กําลัง​กาย​หลัง​คลอ​ด หรือ​ทํากิจกรรม​เบา​ ๆ หมัน่​ขยับ​ราง​กาย​ เปลี่ยน​อิริยาบถ​บอย​ ๆ
ทําให​ลําไส​มี​การ​เคลื่อน​ไหว
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​ ไฟเบอร​สูง​ ชวย​ให​ลําไส​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ และ​กระตุน​ระบบ​ยอย​อา
หาร

https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section


ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8-10 แกว​ ชวย​ทําให​อุจจาระ​น่ิม​ขึ้น​ และ​ขับ​ถาย
งาย​ขึ้น

 

ทอง​ผูก​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​กิน​ยา​ระบาย​ได​ไหม
หาก​ปัญหา​ทอง​ผูก​หลังค​ลอด​สราง​ความ​กังวล​ใจ​เป็น​อยาง​มาก​ และ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ชีวิต​ประจําวัน​
คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​และ​ไม​ควร​ซื้อ​ยา​มา​รับ​ประทาน​เอง​ ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​ใหการ​รักษา​อยาง​ถูก
วิธี​ที่​สุด

 

ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไห​น ​ควร​รีบ​ไป​พบ
แพ​ทย
โดย​ทัว่ไป​แลว​ อาการ​ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​จะ​ดี​ขึ้น​ตาม​ลําดับ​จน​กลับ​เขา​สู​ภาวะ​ปก​ติ​ ซึ่ง​เป็น​ไป​ตาม
ธรรม​ชา​ติ​ โดย​หาก​คุณ​แม​ดื่ม​น้ําอยาง​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​มาก​ขึ้น​ ก็​จะ​ชวย​แก
ปัญหา​ทอง​ผูก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ แต​หาก​หลังค​ลอด​ไป​สัก​พัก​นึง​แลว​ อาการ​ทอง​ผูก​ยัง​ไม​หาย​ไป​ หรือ​มี
อาการ​ทอง​ผูก​มาก​กวา​ 4 วัน​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รักษา​อาการ​ให​ดี​ขึ้น​อยาง​ถูก​วิธี​และ​ปลอด​ภัย
ตอการ​ให​นม​ลูกดวย​คะ

 

ภาวะ​ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ ถือ​เป็น​ปัญหา​กวน​ใจ​ของ​คุณ​แม​หลาย​ ๆ ทา​น ​ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม
รับ​มือ​ และ​ศึกษา​วิธี​ชวย​แก​ปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ ทัง้​การ​ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร
ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ทํากิจกรรม​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ หลีก​เลี่ยง​การ​เบง
อุจจาระ​อยาง​รุน​แรง​ เพราะ​หาก​ปลอย​ให​อาการ​ทอง​ผูก​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ริดสีดวง
ได​ เมื่อ​ปฏิบัติ​ตาม​ขอ​แนะนําเหลา​น้ี​แลว​ อาการ​ทอง​ผูก​หลังค​ลอด​ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​หรือ​เป็น​ติดตอ​กันยา
วนา​น ​ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ตอ​ไป

 

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
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