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หลัง​การ​ผา​คลอด​ หรือ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ คุณ​แม​ทุก​คน​จะ​มี​น้ําคาว​ปลา​ ลักษณะ​คลาย​ประจําเดือน​ ไหล
ผาน​ทาง​ชอง​คลอด​ออก​มา​ การ​ทําความ​เขาใจ​กระบวนการ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​หลังค​ลอด​นัน้​
เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​ที่​จะ​รู​ และ​เตรียม​พรอม​รับมือ​วา​น้ําคาวปลา​นัน้​จะ​หมด​เมื่อ​ไหร​ ดูแล​ตัว​เอง
อยางไร​เมื่อ​มี​น้ําคาว​ปลา​ หาก​มี​น้ําคาวปลา​ที่​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​จะ​ตอง​ทําอยาง​ไร​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​หลังค
ลอด​และ​ลด​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อันตราย​ตาง​ ๆ ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ราง​กาย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูก​ใน​ทอง​ไดยิน​เสียง​เรา​จริงๆ​ เห​รอ​คะ​ แลว​ควร​เริ่ม​คุย​กับ​เขา​สัก
ตอน​ไหน​ดี​?
คลิก

ไดยิน​ชัด​เลย​คะ​คุณ​แม​! เหมือน​มี​ผู​ฟัง​ตัว​น อยๆ​ อยู​ใน​ทอง​เลย​คะ​ เขา​จะ​เริ่ม​ไดยิน​เสียง​ตางๆ​ ชัดเจน​ขึ้น
ประมาณ​เดือน​ที่​ 6 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คะ​ การ​ที่​คุณ​แม​พูด​คุย​ รอง​เพ​ลง​ หรือ​เลา​นิทาน​ให​เขา​ฟัง​บอย​ๆ จะ​ชวย​ให
เขา​คุน​เคย​และ​จดจําเสียง​ของ​คุณ​แม​ได​ เป็นการ​สราง​สาย​สัมพันธ​ที่​อบอุน​มาก​ๆ คะ​ เรื่อง​พัฒนาการ​การ​ไดยิน
ที่​สมบูรณ​ของ​ลูก​น อย​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

ถา​หนู​ลูบ​ทอง​บอย​ๆ ลูก​จะ​รูสึก​ไหม​คะ​?
คลิก

รูสึก​แนนอน​คะ​! การ​สัมผัส​เป็น​ประสาท​สัมผัส​แรก​ๆ ที่​ลูก​น อย​พัฒนา​เลย​คะ​ การ​ที่​คุณ​แม​ลูบ​หน า​ทอง​เบาๆ​ ก็
เหมือน​การ​สง​ความ​รัก​และ​ความ​อบอุน​ไป​ให​เขา​โดย​ตรง​ บาง​ครัง้​เขา​อาจ​จะ​ตอบ​สนอง​ดวย​การ​ขยับ​ตัว​มา​ใกลๆ​
หรือ​ดิน้​เบาๆ​ เป็นการ​ทักทาย​กลับ​มา​ก็ได​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ทุก​การ​เปลี่ยนแปลง​หรือ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ลูก
น อย​ หาก​คุณ​แม​ไม​แน​ใจ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ความ​สบายใจ​นะ​คะ

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


ลูก​ใน​ทอง​จะ​รับ​รู​รสชาติ​อาหาร​ที่​แม​กิน​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ใช​แลว​คะ​! เป็น​เรื่อง​มหัศจรรย​มาก​เลย​ รสชาติ​ตางๆ​ จาก​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทาน​จะ​สามารถ​ผาน​เขาไป​ใน​น้ําครํ่าได​
และ​เมื่อ​ลูก​น อย​ฝึก​กลืน​น้ําครํ่า เขา​ก็​จะ​ได​เรียน​รู​รสชาติ​เหลา​นัน้​ไป​ดวย​คะ​ เหมือน​เป็นการ​ปู​พื้น​ฐาน​เรื่อง​การ
กิน​ให​เขา​ตัง้แต​ใน​ทอง​เลย​คะ​ เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​และ​สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ที่​สุด​ ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

 

สรุป
การ​ดื่ม​น้ําเย็น​หลัง​ผา​คลอด​ ไม​ได​ทําให​รางกาย​หลังค​ลอด​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​ หรือ​ชา​ลง​ การ​ฟ้ืน
ตัว​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​จะ​เร็ว​หรือ​ชา​นัน้​ขึ้น​อยู​ที่​การ​คลอด​ ปัญหา​สุขภาพ​ของ​แตละ​คน​ หรือ​
ภาวะ​แทรกซอน​อื่น​ ๆ ของ​ราง​กาย
การ​ดื่ม​น้ําที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​สด​ชื่น​ ไม​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา อีก​ทัง้
น้ํายัง​ชวย​ผลิต​น้ํานม​แม​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 ถึง​ 12 แกว​ตอ​วัน
น้ําคาวปลา​หลังค​ลอด​ คือ​ ของเหลว​ที่​ถูก​ขับ​ออก​มา​หลังค​ลอด​ ผาน​ทาง​ชอง​คลอด​ ไม​วา​คุณ
แม​จะ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ หรือ​ผา​คลอด​ จะ​มี​น้ําคาวปลา​ทุก​คน​ ลักษณะ​น้ําคาวปลา​จะ​คลาย​เลือด
ประจําเดือน​ ระยะ​เวลา​ใน​การ​ขับ​น้ําคาวปลา​นัน้​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ ขึ้น​อยู​กับ​แตละ​คน​ และ​จะ
คอย​ ๆ หมด​ไป​เอง​ ซึ่ง​การ​ใช​ยา​ใด​ ๆ เพื่อ​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ควร​ปรึกษา​แพทย​และ​เภสัชกร​ทุก
ครัง้​ หาก​คุณ​แม​อยาก​ให​เกิด​การ​ขับ​น้ําคาวปลา​ได​ดี​ หลังค​ลอด​ควร​ขยับ​ตัว​ มี​การ​เคลื่อน​ไหว​
เพื่อ​ชวย​ให​น้ําคาวปลา​ไหล​สะดวก​ขึ้น
การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​จะ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ หด​รัดตัว​ได​ดี​ ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ คุณ​แม​ควร
หมัน่​สังเกต​น้ําคาวปลา​ของ​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​น้ําคาวปลา​มี​กลิ่น​เหม็น​ผิด​ปก​ติ​ มี​สี​แดง​สด​นาน
เกิน​ 4 วัน​ หรือ​มี​เลือด​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอด​จน​ชุม​ผา​อนามัย​ 1 แผ​น ​ภายใน​เวลา​ 1 ชัว่​โมง​
ควร​ไป​พบ​แพทย​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอียด​ เพื่อ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
น้ําคาวปลา​ยัง​ไม​หมด​ คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​น้ําเย็น​ได​มัย้
น้ําคาวปลา​หมด​ไป​เอง​ไหม​ กี่​วัน​ถึง​จะ​หมด​ไป​เอง
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ กิน​ยา​ขับ​น้ําคาวปลา​อันตราย​ไหม
ผา​คลอด​กิน​น้ําเย็น​ได​ไหม​ กิน​แลว​น้ํานม​จะ​หด​หรือ​เปลา
คุณ​แม​หลังค​ลอด​กิน​น้ําอุน​ ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น​ไหม
7 วิธี​ชวย​ให​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ไหล​ดี​ขึ้น
หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​อะไร​บา​ง
อาหาร​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา

 



น้ําคาวปลา​ยัง​ไม​หมด​ คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน
น้ําเย็น​ได​มัย้
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​สามารถ​กิน​น้ําเย็น​ได​ เน่ืองจาก​การ​ดื่ม​น้ําเย็น​หลัง​ผา​คลอด​ไม​ได​ชวย​ให​เกิด
ปัญหา​สุขภาพ​อื่น​ ๆ หลังค​ลอด​หรือ​ไม​ได​ทําให​รางกาย​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ฟ้ืน​ตัว​ได​ชา​ลง​ คุณ​แม
สามารถ​กิน​น้ําเย็น​ได​ตาม​ปก​ติ​ นอกจาก​น้ี​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​คุณ​แม​จะ​เร็ว​หรือ​ชา​ขึ้น​อยู​ที่​การ​คลอด​หรือ
ปัญหา​สุข​ภาพ​ ภาวะ​แทรกซอน​อื่น​ ๆ ใน​ราง​กาย​ การ​ดื่ม​น้ําที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ให​สดชื่น​และ​ชวย​ให
คุณ​แม​ผลิต​น้ํานม​แม​ได​และ​ไม​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา ทอง​ผูก​ หรือ​ติด​เชื้อ​ใน​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ คุณ​แม​ควร
ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 8 ถึง​ 12 แกว​ตอ​วัน

 

น้ําคาวปลา​หมด​ไป​เอง​ไหม​ กี่​วัน​ถึง​จะ​หมด​ไป
เอง
หลัง​การ​คลอด​ลูก​ คุณ​แม​อาจ​เกิด​ความ​กังวล​วา​ น้ําคาวปลา​จะ​หมด​ไป​เอง​ได​ไหม​ น้ําคาวปลา​จะ​หมด
ไป​เอง​ภายใน​กี่​วัน​ แทจริง​แลว​ น้ําคาวปลา​หลังค​ลอด​จะ​หมด​ไป​เอง​ได​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​น้ําคาวปลา
นัน้​จะ​มี​ประมาณ​ 2​ สัปดาห​ และ​สามารถ​หมด​ไป​เอง​ใน​สัปดาห​ที่​ 3 และ​สัปดาห​ที่​ 4 ทัง้น้ี​ระยะ​เวลา
ใน​การ​ขับ​น้ําคาวปลา​ขึ้น​อยู​กับ​รางกาย​ของ​แตละ​คน​ น้ําคาว​ปลา​ คือ​ ของเหลว​ที่​ถูก​ขับ​ออก​มา​หลังค
ลอด​ ผาน​ทาง​ชอง​คลอด​ ประกอบ​ไป​ดวย​ เน้ือเยื่อ​รก​ เยื่อ​บุ​โพรง​มด​ลูก​ เลือด​ ไม​วา​จะผา​คลอด​หรือ
คลอด​ธรรม​ชา​ติ คุณ​แม​หลังค​ลอด​ทุก​คน​จะ​มี​น้ําคาว​ปลา​ โดย​ลักษณะ​ทัว่​ไป​ น้ําคาวปลา​จะ​คลาย
เลือด​ประจําเดือน​ ปริมาณ​มาก​น อย​ไม​เทา​กัน​ขึ้น​อยู​กับ​รางกาย​แตละ​คน​ ระยะ​เวลา​ใน​การ​ขับ
น้ําคาวปลา​นัน้​จะ​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ โดย​ปกติ​แลว​หลังค​ลอด​ น้ําคาวปลา​จะ​มี​ประมาณ​ 2​ สัปดาห​
เริ่ม​จาก​สี​แดง​ คอย​ ๆ เปลี่ยน​เป็น​สี​ชม​พู​ และ​สี​น้ําตาล​ใน​ชวง​ 10 วัน​หลังค​ลอด​ และ​จะ​เปลี่ยน​เป็น​สี
เหลือง​ออน​ ๆ ใน​ชวง​สัปดาห​ที่​ 3 และ​สัปดาห​ที่​ 4 หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​น้ําคาวปลา​ของ
ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​มี​เลือด​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอด​จน​ชุม​ผา​อนามัย​ 1 แผน​ภายใน​เวลา​ 1 ชัว่​โมง​ หรือ​
น้ําคาวปลา​มี​กลิ่น​เหม็น​ผิด​ปก​ติ​ มี​สี​แดง​สด​นาน​เกิน​ 4 วัน​ หรือ​ น้ําคาวปลา​ไม​ไหล​ ใน​ชวง​ 2​
สัปดาห​แรก​หลัง​คุณ​แม​คลอด​ ควร​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอียด​ และ​รักษา
สุขภาพ​หลังค​ลอด​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​ กิน​ยา​ขับ​น้ําคาวปลา
อันตราย​ไหม
คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​ยา​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ เน่ืองจาก​อาจ​ทําให​เกิด​อันตราย​ได​และ​ไม​ดี​กับ​รางกาย​ของ​คุณ
แม​ เน่ือง​จากน้ําคาว​ปลา จะ​ถูก​ขับ​ออก​มา​จาก​การ​บีบรัด​ตัว​ของ​มดลูก​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ จะ​คอย​ ๆ
หมด​ไป​เอง​ ซึ่ง​การ​ใช​ยา​ใด​ ๆ เพื่อ​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ควร​ปรึกษา​แพทย​และ​เภสัชกร​ทุก​ครัง้​ หาก​คุณ​แม
อยาก​ใหการ​ขับ​น้ําคาวปลา​ได​ดี​หลังค​ลอด​ ควร​ขยับ​ตัว​ มี​การ​เคลื่อน​ไหว​ เพื่อ​ชวย​ให​น้ําคาวปลา​ไหล
สะดวก​ขึ้น

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-bleeding-stages


สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​จะ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ หด​รัดตัว​ได​ดี​ ชวย​ขับ
น้ําคาว​ปลา​ ป องกัน​การ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​ ไม​แนะนําให​คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ทาน​ยา​ใด​ ๆ หรือ​ยา​ขับ
น้ําคาว​ปลา​ ควร​ปรึกษา​แพทย​และ​เภสัชกร​กอน​ทุก​ครัง้​ เพราะ​สวน​ประกอบ​ใน​ยา​ขับ​น้ําคาวปลา​ที่​มี
ขาย​อาจ​มี​สวน​ผสม​ของ​แอลกอฮอล​ ซึ่ง​ถา​คุณ​แม​ทาน​เขา​ไป​ จะ​สามารถ​สง​ผาน​ไป​ทาง​น้ํานม​
แอลกอฮอล​ จะ​ปน​ออก​มา​กับ​น้ํานม​ สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทา​รก​ได

 

ผา​คลอด​กิน​น้ําเย็น​ได​ไหม​ กิน​แลว​น้ํานม​จะ​หด
หรือ​เปลา
น้ําคาวปลา​ยัง​ไม​หมด​กิน​น้ําเย็น​ได​มัย้​ หลัง​การ​ผา​คลอด​ คุณ​แม​สามารถ​ดื่ม​น้ําเย็น​ได​ตาม​ปก​ติ​ ไม
ได​มี​ขอ​หาม​ใน​การ​ทาน​อาหาร​ใด​ ๆ ไมมี​หลัก​ฐาน​ทางการ​แพทย​วาการ​กิน​น้ําเย็น​หลัง​ผา​คลอด​จะ​มี
ผล​ใด​ ๆ ตอ​การ​สมา​นแผล​ของ​การ​ผา​คลอ​ด

 

สวน​การ​ให​นม​ลูก​แลว​กิน​น้ําเย็น​นัน้​ ไม​ได​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​น้ํานม​ลด​ น้ํานม​น อย​ การ​ที่​น้ํานม​ผลิต
น อย​ลง​นัน้​มี​หลาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน

ทา​ดูด​นม​ของ​ทารก​ไม​ถูก​ตอง​ ทา​อุม​ลูก​เขา​เตา​ของ​คุณ​แม​ไม​ถูก​ทา
คุณ​แม​หัวนม​บอด​ หัวนม​แบ​น ​หรือ​ ภาวะ​ลิน้​ติด​ใน​ทา​รก​ ทําให​ลูก​แนบ​เตา​นม​ไม​ดี
คุณ​แม​ให​ลูก​กิน​นม​แม​หลังค​ลอด​ลา​ชา
คุณ​แม​ดื่ม​น้ํา ทาน​อา​หาร​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ํา 2​-3​ ลิตร​ตอ​วัน​ เพื่อ​เพียง​พอ
ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม
คุณ​แม​ทาน​ยาคุ​มก​ําเนิด​ที่​มี​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน
ลูก​ทารก​นอน​นา​น ​คุณ​แม​ไม​ได​ปลุก​ให​ตื่น​มา​กิน​นม
คุณ​แม​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ เชน​ เตา​นม​อัก​เสบ
คุณ​แม​ให​นม​อื่น​เส​ริม
คุณ​แม​ให​นม​สูบ​บุ​หรี่

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain


 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​กิน​น้ําอุน​ ชวย​ให​น้ํานม​ไหล​ดี
ขึน้​ไหม
น้ํานม​ของ​แม​หลัง​คลอ​ด จะ​มี​ให​ลูก​กิน​ได​เพียง​พอ​หรือ​ไม​นัน้​ อาจ​ไม​ได​อยู​ที่​การ​ดื่ม​น้ําอุน​ การก​ระ
ตุนน้ํานม​ที่​ดี​ กระตุน​อยาง​ถูก​วิธี​ จะ​ทําให​น้ํานม​ผลิต​สมํ่าเสมอ​ คือ​ การ​ให​ลูก​ดูด​เร็ว​ ดูด​บอย​ ดูด
นาน

ดูด​เร็ว หลังค​ลอด​มา​ รีบ​ให​ลูก​เขา​เตา​ เพื่อ​กระตุน​น้ํานม​ใน​ครัง้​แรก​ ภาย​ใน​ 15-30 นา​ที
ดูด​บอย ให​ลูก​ดูด​นม​ตาม​ที่​ลูก​ตอง​การ​ 8-12 ครัง้​ ตอ​วัน
ดูด​นาน ให​ลูก​ดูด​เตา​ประมาณ​ครัง้​ละ​ 15 นาที​ขึ้น​ไป​ หรือ​ดูด​นม​จนกวา​จะ​เลิก​ดูด​เอง

 

7 วิธี​ชวย​ให​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด
ไหล​ดี​ขึน้

ให​ลูก​ดูด​น้ํานม​ออก​ตรง​เวลา​ เขา​เตา​แม​ใน​ทา​ที่​ถูก​ตอ​ง1.
ให​ลูก​ดูด​นม​ทัง้​ 2​ ขาง​ทุก​ครัง้​ และ​ตอง​แนใจ​วา​ เมื่อ​ให​ลูก​ดูด​นม​หรือ​ป๊ัม​นม​ ตอง​เอา​น้ํานม2.

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


ออก​ให​เก​ลี้​ยง​เตา
ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ขึ้น​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ หรือ​ ทุก​ 2​-3​ ชัว่​โมง3.
ไม​ควร​ทิง้​หาง​การ​ให​นม​ลูก​นาน​เกิน​ 5 ชัว่​โมง4.
ทาน​อาหาร​ที่​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ เชน​ ขิง​ หัว​ปลี​ กะ​เพ​รา5.
ทานอาหาร​หลัง​ผา​คลอ​ด ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​ทาน​อาหาร​น อย​ รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง6.
พอ​ รางกาย​จะ​ดึง​สาร​อาหาร​ไป​เรื่อย​ ๆ ทําให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ออน​เพ​ลี​ย เมื่อ​รางกาย
ออนเพลีย​แลว​รางกาย​จะ​ปรับ​ให​น้ํานม​ลด​น อย​ลง
นวด​เตา​นม​ให​น้ํานม​ไหล​ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ หาก​อยาก​ชวย​ให​มี​น้ํานม​ไหล​ดี​ อาจ​ใช​ผา​ชุบ7.
น้ําอุน​ประคบ​เตา​ นม​ทิง้​ไว​ 3-5 นา​ที​ แลว​คอย​ ๆ ใช​น้ิว​มือ​นวด​คลึง​เบา​ ๆ เป็น​วงกลม​จาก​ฐาน
เตา​นม​ไป​ถึง​บริเวณ​ใกล​ ๆ หัว​นม​ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​ไหล​ออก​มา​งาย​ขึ้น

 

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​อะไร​บา​ง
ชา​ กาแฟ​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อีน ปริมาณ​คาเฟ​อี​นเพียง​เล็ก​น อย​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน1.
ของ​หัวใจ​ทารก​และสง​ผล​ตอ​การ​นอน​ของ​ทาร​ก
เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง มี​สวน​ผสม​หลัก​คือ​คาเฟ​อี​น ​ซึ่ง​จัด​เป็น​สาร​กระตุน​ประ​สา​ท ทําให​ตื่น​ตัว​2.
เมื่อ​คุณ​แม​ได​รับ​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​มี​อาการ​หัวใจ​เตน​เร็ว​ผิด​ปก​ติ​ สวน​สาร​กระตุน​ สาร​ให
ความ​หวา​น ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ไม​พึง​ประสงค​กับ​ราง​กาย
เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล ไม​แนะนําให​ดื่ม​แอลกอฮอล​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​หรือ​ระยะ​ให​นม​ลูก​ จะ3.
ทําให​มึน​เมา​ ดูแล​ลูก​ได​ไม​เต็ม​ที่​ แม​ทางการ​แพทย​ ยัง​ไม​ระบุ​ผลก​ระ​ทบ​ของ​การ​ดื่ม
แอลกอฮอล​ของ​แม​ตอ​การ​ให​นม​ลูก​ชัด​เจ​น ​แต​การ​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​ แอลกอฮอล​ของ​คุณ​แม​ที่
ให​นม​ลูก​ จะ​ชวย​ให​เกิด​ความ​ปลอดภัย​ตอ​ลูก​ได​ เพราะ​แอลกอฮอล​ที่​ดื่ม​เขาไป​นัน้​จะ​ถูก​สง​ผา
น ​ไป​ยัง​กระแส​เลือด​ของ​คุณ​แม​เขาไป​ปะปน​กับ​น้ํานม​แม​ ปริมาณ​ของ​แอลกอฮอล​ใน​น้ํานม​จะ
เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ และ​จะ​ตกคาง​อยู​ใน​น้ํานม​นาน​ถึง​ 2–​3 ชัว่​โมง
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง น้ําตาล​ที่​มี​มาก​ใน​เครื่อง​ดื่ม​ไม​ให​ประโยชน​แก​ราง​กาย​ และ​อาจ​สง4.
ผล​ให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ได
ยาด​อง​เห​ลา ตาม​ความ​เชื่อ​ แม​หลังค​ลอด​มัก​จะ​กิน​น้ําสมุนไพร​ที่​ดอง​กับ​เห​ลา​ เพื่อ​ชวย​ใน5.
การ​ฟ้ืน​ตัว​หลังค​ลอด​ ซึ่ง​ทําให​เสี่ยง​ตอ​สุข​ภาพ​ เพราะ​นอกจาก​จะ​มี​แอลกอฮอล​แลว​ อีก​ทัง้
สมุนไพร​ที่​มี​อยู​ใน​เหลา​นัน้​ ไม​ทราบ​แนชัด​วา​มี​ประ​โยชน​ หรือ​มี​โทษ​อะไร​กับ​รางกาย​บา​ง

 

อาหาร​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา
หัว​ปลี มี​แคลเซียม​ มี​วิตามิน​ซี​ มี​ฟอสฟอรัส​ เสนใย​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​เลือด​ แก​โรค​กระเพาะ1.
อา​หาร​ โรค​ลําไส​ และ​ ยัง​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​อีก​ดวย
ฟัก​ทอง มี​เบตา​แค​โร​ที​น ​วิตามิน​เอ​ และ​ฟอสฟอรัส​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ และ​ชวย​เพิ่ม2.
น้ํานม​ให​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
น้ําขิง เชื่อ​วา​คุณ​แม​ที่​ได​ทาน​ขิง​ ประโยชน​ดี​ ๆ ของ​ขิง​จะ​ผาน​ไป​ทาง​น้ํานม​ ทําให​ลูก​ทารก​ไม3.
ปวด​ทอง​ ขิง​ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ ที่​จะ​ชวย​ทําให​น้ํานม​ไหล​ได​ดี​อีก​ดวย
น้ําสะอาด​หรือ​น้ําเปลา มี​ประโยชน​มากมาย​ตอ​ราง​กาย​ ทัง้​ยัง​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม4.
แม​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําสะอาด​ประมาณ​ 2​ ลิตร​ตอ​วัน
มะละกอ​สุก มี​วิตามิน​เอ​ บี ซี​ ธาตุ​เหล็ก​และ​แคลเซียม​สูง​ มี​ฟอสฟอรัส​ และ​มี​เอน​ไซ​ม มี5.
เสนใย​อาหาร​มาก​ ชวย​ขับ​น้ํานม​ บํารุง​กระ​ดู​ก บํารุง​เลือด​ ชวย​ใน​การ​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​แก
ราง​กาย

https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/baby/first-year-sleep-schedule


กุย​ชาย มี​แคลเซียม​ วิตามิน​ซี​ ฟอสฟอรัส​ เหล็ก​ เบตา​แค​โร​ที​น ​คารโบไฮเดรต​ ชวย​ขับ​ลม6.
แก​แนน​ทอง​ ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ และ​ชวย​ใน​การ​ขับ​น้ํานม
กระ​เที​ยม ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​ และ​ชวย​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย​ ป องกัน​การ​เกิด7.
โรค​ตาง​ ๆ แต​ตอง​รับ​ประทาน​แต​พอ​ดี
เมล็ด​ขนุน ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​และ​บํารุง​น้ํานม​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​เหล็ก​ ไข​มัน​8.
คารโบไฮเดรต​ ฟอสฟอรัส

 

หลังค​ลอด​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​ ๆ เกิด​ขึ้น​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​คลอด​ดวย​วิธี​ใด​
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ทุก​คน​จะ​มี​น้ําคาว​ปลา​ น้ําคาวปลา​นัน้​จะ​คอย​ ๆ หมด​ไป​เอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ หลังค
ลอด​คุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​น้ําคาวปลา​ของ​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​มี​สิ่ง​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​กับ​ราง​กาย​
น้ําคาวปลา​มี​สี​ มี​กลิ่น​ที่​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​ตรวจ​วินิจฉัย​อยาง​ละ​เอียด​ และ​รับ​การ
รักษา​อยาง​ถูก​ตอ​ง

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
7 วิธี​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​อยาง​ปลอด​ภัย​ ให​คุณ​แม​กลับ​มา​เฟิรมอีก​ครัง้
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​คุณ​แม​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร
คน​ทอง​เทา​บวม​เพราะ​อะไร​ ปกติ​หรือ​ไม​ มี​วิธี​ลด​บวม​ยัง​ไง​บา​ง
คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน​อันตราย​ไหม​ คุณ​แม​มือ​ใหม​รับมือ​แบบ​ไหน​ดี
คน​ทอง​ทอง​อืด​ แก​ยัง​ไง​ดี​ พ​รอม​เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด​สําหรับ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​ปวด​หลัง​ เกิด​จาก​อะไร​ วิธี​ดูแล​คน​ทอง​ปวด​หลัง​พรอม​วิธี​แก​ปวด
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​ บอก​อะไร​บาง​ ปวด​ทอง​แบบ​ไหน​ตอง​ไป​หา​หมอ
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ซาย​ บอก​อะไร​ได​บาง​ ปวด​ทอง​แบบ​ไหน​ตอง​ไป​หา​หมอ
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