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ผา​คลอด​กี่​ชัว่โมง​เดิน​ได​ ทําไม​หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​ตอง​พลิก​ขยับ​ตัว​บอย​ ๆ และ​ให​รีบ​ลุก​นัง่​ หรือ​ลุก
มา​ยืน​ขาง​เตียง​ บทความ​น้ี​จะ​พา​คุณ​แม​ไป​ไขขอ​สงสัย​ พ​รอม​ทัง้​แนะนําวิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลัง​ผา
คลอด​ เพื่อ​ให​รางกาย​หลังค​ลอด​ฟ้ืนฟู​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ได​เร็ว​ที่​สุด
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
ผา​คลอด​กี่​ชัว่โมง​เดิน​ได​ หลัง​ผาตัด​คลอด​ครบ​ 2​4 ชัว่​โมง​ หาก​ไมมี​อาการ​เวียน​ศีรษะ​ ไมรู​สึก
หน า​มืด​ ให​คุณ​แม​ลุก​นัง่​ ลุก​ยืน​และ​เดิน​ การ​ลุก​เดิน​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ ชวย
ป องกัน​ภาวะ​อาการ​ทอง​อืด​ให​กับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
ผา​คลอด​กี่​ชัว่โมง​เดิน​ได​ วัน​แรก​หลังค​ลอด​คุณ​แม​สามารถ​ขยับ​พลิก​ตัว​เคลื่อนไหว​รางกาย​ได
ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ คุณ​แม​สามารถ​ลุก​มา​ยืน​ขาง​เตียง​ หรือ​เดิน​อยู​ใน​ระยะ​พื้นที่​รอบ​
ๆ บริเวณ​หอง​พัก​ฟ้ืน​ ขอ​ควร​ระวัง​ขณะ​ลุก​เดิน​ให​คอย​ ๆ ขยับ​เดิน​ เพื่อ​ไม​แผล​ผาตัด​ตรง​หน า
ทอง​กระทบ​กระเทือน​และ​ตึง​มาก​เกิน​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กี่​ชัว่โมง​เดิน​ได
ทําไม​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ ควร​ลุก​ขึ้น​เดิน​หลัง​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน​ รางกาย​ถึง​เริ่ม​ดี​ขึ้น
วิธี​ลุก​นัง่​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิธี​ ชวย​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
คุณ​แม​ผา​คลอด​เดิน​ได​แค​ไห​น ​มี​ขอ​ควร​ระวัง​ไหม
การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​หลัง​ออก​จาก​โรง​พยา​บาล
ขอ​ควร​รู​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผาตัด​คลอด​ กอน​ทํากิจ​กรร​ม
อาการ​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไหน​ที่​ผิด​ปก​ติ​ ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

https://www.s-momclub.com/c-section-home


 

คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กี่​ชั่วโมง​เดิน​ได
หลัง​จาก​ผา​คลอด​กี่​ชัว่โมง​เดิน​ได​ คุณ​แม​หลัง​จาก​ผาตัด​คลอด​ครบ​ 2​4 ชัว่​โมง​ แลว​ไมมี​อาการ
แทรกซอน​ใด​ ๆ กับ​ราง​กาย​ เชน​ ไมมี​อาการ​เวียน​ศีรษะ​ ไมรู​สึก​หน า​มืด​ คุณ​แม​สามารถ​ลุก​นัง่​ ลุก
ยืน​และ​เดิน​ได​ ซึ่ง​การ​ลุก​เดิน​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ ชวย​ป อง​กันภาวะ​อาการ​ทอง​อืด
หลัง​คลอ​ด แต​การ​ลุก​เดิน​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​จะ​ลุก​เดิน​ได​เร็ว​ทัน​ที​ หรือ​ชา​อาจ​ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​เห
ลา​น้ี

1.​ ความ​สามารถ​ใน​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​ราง​กาย
หลัง​ผา​คลอด​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​ มี​อาการ​ออนเพลีย​น อย​ลง​ สามารถ​เคลื่อนไหว
พลิก​ตะแคง​ตัว​ หรือ​จะ​ออก​กาย​บริหาร​เบา​ ๆ บน​เตียง​ และ​ให​ปรับ​หัว​เตียง​สูง​ขึ้น​ เพื่อ​ชวย​ให​ลําไส
เริ่ม​ทํางา​น ​ลด​อาการ​ทอง​อืด

2.​ การ​ตอบ​สนอง​ยา​ชา
การ​ผา​คลอด​มี​ทัง้​แบบ​ดม​ยา​สลบ​ และบล็อก​หลัง ซึ่ง​ผล​ขาง​เคียง​จาก​การ​ดม​ยาสลบ​ผา​คลอด​ คือ​
คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ เบลอ​ หรือ​เวียน​ศีรษะ​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​หลัง​ผา​คลอด​ สวน​ผล​ขาง
เคียง​จาก​การ​บล็อก​หลัง​ ทําให​คุณ​แม​ไม​สามารถ​ขยับ​ขา​ได​ 2​-4 ชัว่โมง​หลัง​จาก​การ​คลอ​ด

 

ทําไม​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ ควร​ลุก​ขึน้​เดิน​หลัง
ผา​คลอ​ด
วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​อาจ​จะ​ยัง​มี​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​อยู​ แต​มี​ขอ​แนะนําจาก​คุณ​หมอ​ พ​ยา
บาล​ วา​คุณ​แม​ควร​ขยับ​ตัว​ให​ขยับ​ตัว​หลังค​ลอด​ให​เร็ว​ที่สุด​ดวย​การ​ลุก​นัง่​ หรือ​ลุก​มา​ยืน​ขาง​เตียง​
ซึ่ง​การ​ขยับ​ตัว​และ​ลุก​เดิน​ มี​ประโยชน​กับ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ ดัง​น้ี

1.​ แผล​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว
ผา​คลอด​กี่​วัน​เดิน​ได​ หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​จะ​ยัง​เจ็บแผล​ผา​คลอ​ดอยู​ แต​ตอง​ขยับ​ตัว​บอย​ ๆ ตัง้แต​วัน
แรก​หลัง​ผาตัด​คลอด​เพื่อ​ให​แผล​ผา​คลอด​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​ และ​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​ดาน​ใน​ไม​เกิด​พังผืด
ไป​ยึด​เกาะ​กับ​อวัยวะ​ภายใน​ชอง​ทอ​ง

2.​ ป องกัน​อาการ​ทอง​อืด
วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​จะ​ตอง​พยายาม​ลุก​นัง่​ ลุก​มา​ยืน​ขาง​เตียง​ หรือ​ลุก​เดิน​ จะ​ชวย​ให​ลําไส
ขยับ​ฟ้ืน​ตัว​กลับ​มา​ทํางาน​ได​เป็น​ปกติ​ได​เร็ว​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​อืด​ ทําให​คุณ​แม​ฟ้ืน
ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bloating-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bloating-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/spinal-block-for-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


3.​ ลด​การ​เกิด​ลิ่ม​เลือ​ด
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ให​เปลี่ยน​อิริยาบถ​บอย​ ๆ ขยับ​ตัว​ลุก​นัง่​ ลุก​เดิน​ให​เร็ว​ สามารถ​ชวย​ป องกัน
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน​ รางกาย​ถึง​เริ่ม​ดี
ขึน้
ผา​คลอด​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน​ โดย​ปกติ​การ​ผา​คลอด​ตอง​พัก​ฟ้ืน​ที่​โรง​พยาบาล​ เพื่อ​สังเกต​อาการ​ประมาณ​ 2​-
3 วัน​ และ​เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​ดี​ขึ้น​ไมมี​อาการ​แทรกซอน​ใด​ ๆ ก็​จะ​ได​กลับ​มา​พัก​ฟ้ืน​ตอ​ที่​บา​น ​สําหรับ​คุณ
แม​ที่​ผา​คลอด​แผล​จะ​หาย​ดี​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​หลัง​ผา​คลอด​ จะ​สามารถ​กลับ​มา​ทํากิจวัตร​ประจําวัน
ได​ตาม​ปก​ติ​ ทัง้น้ี​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ฟ้ืน​ตัวดี​แผล​ผาตัด​จะ​แหง​สนิท​ประ​มา​ณ 30-45 วัน​ และ​แผล
ผา​คลอด​จะ​ปิด​สนิท​ใน​ชวง​ 6 เดือน​ โดย​แผล​ผา​คลอด​จะ​จาง​เป็น​สี​ขาว​เรียบ​ไป​เรื่อย​ ๆ จน​หาย​ดี

 

วิธี​ลุก​น่ัง​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิธี​ ชวย​ให​ฟ้ืน
ตัว​ไว
หลัง​ผาตัด​คลอด​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​ หาก​คุณ​แม​อาการ​ดี​ขึ้น​ รูสึก​ออนเพลีย​ลด​ลง​ ไม​เวียน​ศีรษะ​
แนะนําให​เคลื่อนไหว​รางกาย​ดวย​การ​พลิก​ตะแคง​ตัว​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​บน​เตียง​เบา​ ๆ ให​บอย​ครัง้​
และ​ให​พยายาม​ลุก​นัง่​ ยืน​และ​เดิน​ให​เร็ว​ที่​สุด​ เพื่อ​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ ป องกัน​ไม​ให​ทอง​อืด​
ชวย​ให​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​ได​ไว​เร็ว​ขึ้น​ ซึ่ง​วิธี​การ​ลุก​นัง่​จะ​ตอง​ได​รับคําแนะนําจาก​เจา​หน าที่​พยาบาล​กอ​น
เพื่อ​ใหการ​ลุก​นัง่​ถูก​วิธี​และ​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม

เริ่ม​จาก​คุณ​แม​คอย​ ๆ ขยับ​ตัว​ชา​ ๆ มา​นอน​ใน​ทา​ตะแคง​ขาง​ใน​ขาง​ที่​ถนัด​ของ​ตัว​เอง1.
คุณ​แม​ใช​ขอศอก​ขาง​ที่​อยู​ดาน​ลาง​ เพื่อ​ยัน​ตัว​กับ​พื้น​เตียง​นอน2.
สวน​แขน​อีก​ขาง​ที่​อยู​ดาน​บน​สําหรับ​เกาะ​ไหล​คน​ที่​ชวย​พยุง​ หรือ​เหล็ก​กัน้​เตี​ยง3.
คุณ​แม​คอย​ ๆ ยก​ตัว​ขึ้น​ใน​ทา​ตะ​แค​ง เพื่อ​ให​มา​อยู​ใน​ทา​นัง่4.
เมื่อ​ลุก​นัง่​ได​แลว​ ให​คอย​ ๆ ขยับ​ตัว​เพื่อ​ลุก​ยืน​ หรือ​เดิน​รอบ​เตียง​ แนะนําให​ทําอยาง​ชา​ ๆ5.
เบา​ ๆ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ที่​หน า​ทอง​ตึง​มาก​ไป

 

คุณ​ผา​คลอด​เดิน​ได​แค​ไห​น ​มี​ขอ​ควร​ระวัง​ไหม
ผา​คลอด​กี่​วัน​เดิน​ได​ เพื่อ​ให​แผล​ผา​คลอด​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​ ใน​วัน​แรก​หลังค​ลอด​คุณ​แม​สามารถ​ขยับ
พลิก​ตัว​เคลื่อนไหว​รางกาย​ได​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ หาก​ไมมี​อาการ​มึน​ศีรษะ​ คุณ​แม​สามารถ
เริ่ม​ลุก​มา​ยืน​ขาง​เตียง​ หรือ​เดิน​อยู​ใน​ระยะ​พื้นที่​รอบ​ ๆ บริเวณ​หอง​พัก​ฟ้ืน​ แต​มี​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ
ลุก​เดิน​ แนะนําคุณ​แม​คอย​ ๆ ขยับ​ตัว​ทําอยาง​ชา​ ๆ เพื่อ​ไม​ให​แผล​ผาตัด​ตรง​หน า​ทอง​กระทบ
กระเทือน​และ​ตึง​มาก​เกิน​ไป



 

การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​หลัง​ออก​จาก​โรง​พยา
บาล
ผา​คลอด​กี่​ชัว่โมง​เดิน​ได​ หลัง​จาก​ผาตัด​คลอด​ครบ​ 2​4 ชัว่​โมง​ หาก​คุณ​แม​ไมมี​อาการ​มึน​ศีรษะ​ก็
สามารถ​ลุก​นัง่​ ลุก​เดิน​ได​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ และ​ตอง​อยู​พัก​ฟ้ืน​ที่​โรง​พยาบาล​ประมาณ​ 2​-3​
วัน​ หลัง​จาก​นัน้​จึง​กลับ​ไป​พัก​ฟ้ืน​ตอ​ที่​บาน​เพื่อ​รักษา​แผล​ตอ​ได​ ซึ่ง​แผล​จะ​หาย​ไว​ได​เพียง​แค​คุณ​แม
ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะ​นํา ดัง​น้ี

7 วัน​แรก​ระวัง​ไม​ให​แผล​ผาตัด​โดน​น้ํา
ชวง​ 7 วัน​แรก​หลัง​การ​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ตอง​ระมัดระวัง​อยา​ให​แผล​ผาตัด​โดน​น้ํา เน่ือง​อาจ​เกิด​การ
ติด​เชื้อ​ขึ้น​ที่​แผล​ผา​ตัด​ แผล​อักเสบ​ทําให​แผล​หาย​ชา

ใส​ผา​รัด​พยุง​หนา​ทอ​ง
ชวง​ที่​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไม​หาย​ดี​ แนะนําให​คุณ​แม​ใส​ผา​รัด​พยุง​หน า​ทอง​ เพื่อ​ที่​ไม​ให​แผล​ผาตัด​ถูก​ดึง
รัง้​จาก​ผนัง​หน า​ทอง​ที่​หยอน​อยู​ ชวย​ให​อาการ​เจ็บ​แผล​ผาตัด​ลด​ลง

หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก
ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ผาตัด​ตึง​หรือ​ฉีก​ขาด​ แผล​เป็น​คี​ลอย​ด หรือ​เกิด​แผล​เป็น
นูน​ขึ้น​มา​ แนะนําให​คุณ​แมหลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​หลัง​ผา​คลอ​ด การ​ออกแรง​เยอะ​ ๆ ใน​การ
ทํากิจวัตร​ประ​จํา การ​ออก​กําลัง​บริหาร​ราง​กาย​ เป็น​ตน

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
ชวง​หลังค​ลอด​คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ และ​เนน​อาหาร​กลุม​โปร​ตี​น
เน่ืองจาก​ชวย​ใน​การ​ซอมแซม​และ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย​ได​เร็ว​ขึ้น​ ไม​ควร​รับ
ประทาน​อาหาร​หมัก​ดอง​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​ใน​ชวง​หลังค​ลอด
นอกจาก​จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​แลว​ ก็​ยัง​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนสราง​น้ํานม​แม​สําหรับ​ใช​เลีย้ง​ลูก​น อย

 

ใน​เด็ก​ผา​คลอด​การ​ได​กิน​นม​แม​จะ​ชวย​ให​รางกาย​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​จาก​นม​แม​มากกวา​ 2
00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ที่
เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ให​กับ​ลูก​น อย​ และ​การ
กิน​นม​แม​ยัง​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ บีแล็กทิส (B.
lactis) ที่​เป็น​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น​โพ​รไบโอ
ติก​ ที่​ดี​ตอ​การ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง​ให​กับ​ลูก​น อย​อีก​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


ขอ​ควร​รู​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผาตัด​คลอด​ กอน
ทํากิจ​กรร​ม
เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ให​รางกาย​หลังค​ลอด​ กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​กลับ​ไป​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ ใน​ชีวิต
ประจําวัน​ได​ตาม​ปก​ติ​ ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​หลังค​ลอด​มี​คําแนะนําที่​ควร​ปฏิบัติ​ดัง​น้ี

1.​ อาบ​น้ํา สระ​ผม​ 7 วัน
คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ไม​ควร​อาบ​น้ํา สระ​ผม​ใน​ชวง​ 7 วัน​แรก​หลังค​ลอด​ เพราะ​อาจ​โดน​น้ําและ​เกิด​การ
ติด​เชื้อ​ขึ้น​ได​ แนะนําให​ใช​การ​เช็ด​ตัวแทน​การ​อาบ​น้ําไป​กอ​น ​และ​หลัง​จาก​ตัด​ไหม​แลว​ 1-2 วัน​จึง
สามารถ​อาบ​น้ําได​ตาม​ปก​ติ

2.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ 3 สัปด​าห
คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​สามารถ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ใน​สัปดาห​ที่​ 3 เริ่ม​จา​กา​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ โย
คะ​ และ​เมื่อ​หลังค​ลอด​ได​ 6 สัปดาห​ คุณ​แม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​เดิน​ใน​ระยะ​ทาง​สัน้​ ๆ ชา​
ๆ

3.​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ 6 สัปด​าห
หลังค​ลอด​ได​ 6 สัปดาห​ คุณ​แม​ผา​คลอด​สามารถ​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ แต​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แม​รูสึก
เจ็บ​ขณะ​มี​เพศ​สัมพันธ​ แนะนําให​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ดู​แผล​ทัง้​แผล​ดาน​นอก​และ​แผล​ดาน​ใน​วา
แหง​สนิท​ดีแลว​หรือ​ไม

4.​ การ​ขับ​รถ​ 6 สัปด​าห
ผา​คลอด​กี่​วัน​ขับ​รถ​ได หลังค​ลอด​ได​ 6 สัปดาห​ เมื่อ​แผล​ผา​คลอด​หาย​ดี​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​ขับ​รถ
ยนต​ และ​ทํากิจวัตร​ประจําวัน​ตาง​ ๆ ได​ตาม​ปก​ติ

 

อาการ​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไหน​ที่​ผิด​ปก​ติ​ ตอง​รีบ
ไป​พบ​แพ​ทย
ใน​ชวง​หลังค​ลอด​หาก​คุณ​แม​สังเกต​เห็น​ความ​ผิด​ปกติ​ตรง​แผล​ผา​คลอด​ เชน​ แผล​มี​การ​อัก​เส​บ บวม
แดง​ มี​หน​อง​ มี​กลิ่น​เหม็น​ หรือ​แผล​ฉีก​ขาด​ ให​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​เพื่อ​พบ​แพทย​ทัน​ที​ ที่​สําคัญ​ตอง
กลับ​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​ทุก​ครัง้

 

การ​ดูแล​รางกาย​หลัง​ผา​คลอด​เป็น​อยาง​ดี​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​แข็ง​แรง​และ​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ แผล​ผา​คลอด
หาย​ได​เร็ว​ นอกจาก​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​และ​การ​ปฏิบัติ​ตัว​หลังค​ลอด​ที่​ถูก​ตอง​แลว​ การ​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ก็​จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​และ​ชวย

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


กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ ทําให​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ใน​การ​เลีย้ง​ลูก​น อย​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​ ขอดี​ของ​การ​ให
ลูก​กิน​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ คือ​จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​ที่​มี​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม
ทัง้​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (แอลฟา​-แล็คตัลบูมิน และ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน) ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ
ที่​มี​ประโยชน​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ให​กับ​ลูก​น อย​ หาก​คุณ​แม
ตองการ​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ และ​พัฒนาการ​ทุก​ชวง​วัย​ของ​ลูก​น อย​
สามารถ​อาน​เพิ่ม​เติม​ไดที่​น่ี​ https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ คุณ​แม​เจ็บ​แผล​ผาตัด​ขาง​ใน​ อันตราย​ไหม
สัก​ทับ​รอย​ผา​คลอด​อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​สัก​ทับ​แผล​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​เจ็บ​ไหม​ ผา​คลอด​ดี​ไหม​ แม​ผา​คลอด​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไง​ดี
คัน​แผล​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม
ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ หาม​กิน​อะไร​บา​ง
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ ทา​นอน​คน​ผา​คลอด​ คุณ​แม​นอน​แบบ​ไหน​ถึง​ดี​ที่​สุด
ผา​คลอด​เบง​อุจจาระ​ได​ไหม​ ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี
คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน
ไหม​ละลาย​หลังค​ลอด​กี่​วัน​หาย​ แผล​ผา​คลอด​ไหม​ละลาย​ตอน​ไหน

 

อาง​อิง​:

การ​ดูแล​หลังค​ลอด​ แบบ​ผาตัด​ทาง​หน า​ทอง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​แผล​สวย​ หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต2.
คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตน​กอน​และ​หลัง​ผาตัด​คลอด​บุตร​, โรง​พยาบาล​ธรรมศาสตร​เฉลิม​พระ​เกีย​รติ3.
การ​ผาตัด​คลอด​บุตร​เป็น​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​ปิยะ​เวท4.
ผา​คลอ​ด!​ ดม​ยาสลบ​หรือ​บล็อก​หลัง​ดี​?, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร5.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​! เพื่อ​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​กอน​ผา​คลอด​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท6.
คูมือ​การ​ปฏิบัติ​ตัว​หลังค​ลอด​และ​การ​ดูแล​ทารก​เมื่อ​กลับ​บาน​สําหรับ​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​สุทธ​าเวช​ คณะ7.
แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหา​สาร​คาม
คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​อยาก​รู​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร8.
คําแนะนําสําหรับ​ผู​ปวย​ที่​ได​รับ​การ​ผาตัด​ทาง​นรี​เวช​, โรง​พยาบาล​เปา​โล9.
คูมือ​ปฏิบัติ​หลังค​ลอด​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน10.
13 คําถาม​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก11.
6 คําแนะนําหลังค​ลอด​บุตร​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท12.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 8 ตุลาคม​ 2​567
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​
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แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

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​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


