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หลัง​การ​ผา​คลอด​ การ​นอน​ใน​ทา​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​คุณ​แม​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​ หน่ึง
ใน​ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ที่​สามารถ​เลือก​ใช​คือ​ทา​นอน​ตะ​แค​ง ซึ่ง​ถือ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ใน​การ​ลด​การ​กด
ทับที่​แผล​ผา​คลอด​ ชวย​ลด​การ​เจ็บ​ปวด​เมื่อ​ขึ้น​และ​ลง​จาก​เตียง​นอ​น ​นอกจาก​นัน้​แลว​การ​นอน
ตะแคง​ซาย​ ยัง​สามารถ​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ดวย

สรุป
ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​มี​ความ​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล
ผา​คลอด​ ชวย​ให​หายใจ​ได​ดี​ไม​อึด​อัด​ ทําให​การ​นอน​หลับ​เป็น​ไป​ได​อยาง​ราบ​รื่น​และ​นอน​หลับ
ได​สบาย​ขึ้น
ใน​ชวง​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​หลัง​การ​ผา​คลอด​ แพทย​มัก​แนะนําให​คุณ​แม​นอน​ใน​ทา​นอน​หงาย​ เพื่อ
ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผา​ตัด​ หลัง​จาก​ผาน​ระยะ​เวลา​ 2​4 ชัว่โมง​ไป​แลว​ คุณ​แม​จึง​จะ
สามารถ​นอน​ตะ​แค​งได
ทา​นอน​ตะแคง​เป็น​ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ตัว​รอง​จาก​ทา​นอน​หงาย​
ทา​นอน​ตะแคง​เป็น​ทา​นอน​ที่​ไม​เพิ่ม​แรง​กด​ให​กับ​แผล​ผา​ตัด​ และ​ชวย​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​เมื่อ
ตอง​ลุก​จาก​เตี​ยง
การ​นอน​ตะแคง​ซาย​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​ทา​นอน​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​ความ​ดัน​โลหิต​อีก​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ สําคัญ​อยาง​ไร
ผา​คลอด​นอน​ตะแคง​ได​ไหม​ เริ่ม​นอน​ตะแคง​ได​เมื่อ​ไห​ร
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไหน​ไม​เจ็บ​แผล​ นอน​หลับ​สบ​าย
วิธี​นอน​ตะแคง​ที่​ถูก​ตอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด
หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​สามารถ​กลับ​มา​นอน​ใน​ทา​ที่​ถนัด​ได​เมื่อ​ไห​ร

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


 

ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ สําคัญ​อยาง​ไร
ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​มี​ความ​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​จะ​ทําให​ลด​แรง​กด​บริเวณ​แผล​ผา
คลอด​ ลด​ความ​ตึง​ของ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ ชวย​ให​คุณ​แม​ลุก​จาก​เตียง​ได​งาย​ ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ที่
ดี​และ​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​หายใจ​ได​สะดวก​ ทําให​นอน​หลับ​สบาย​ ไม​เจ็บ​แผล​ ซึ่ง​ทา​นอน​หลัง​ผา
คลอด​มี​ความ​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ ดัง​น้ี

1.​ มี​ผล​ตอ​การ​ฟ้ืน​ตัว
การ​เลือก​ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ที่​เหมาะ​สม​ชวย​ลด​การ​เจ็บ​แผล​และ​ความ​ไม​สบาย​ตัว​หลัง​การ​ผา​ตัด​
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ตองการ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ เมื่อ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ได​มาก​ รางกาย​จะ​สะสม
พลังงาน​เพื่อ​ซอมแซม​ฟ้ืนฟู​ได​มาก​ ทําให​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ลูก​ได​ดี​ขึ้น

2.​ ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ควร​นอน​ใน​ทา​นอน​หงาย​เพื่อ​ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ และ​อาจ​วาง​หมอน​ใต​ไว​ใต
เขา​เพื่อ​ความ​สบาย​ยิ่ง​ขึ้น

3.​ ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​ หลัง​การ​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​แตละ​คน​อาจ​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด​แผล​ผา​คลอด​มาก​น อย​แตก​ตาง​กัน​ ซึ่ง​การ​เลือก​ทา​นอน​หลัง​ผา
คลอด​จะ​ชวย​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​แผล​ผา​คลอด​ได​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​นอน​ควํ่าทันที​หลัง​ผา​คลอด​
เพราะ​การ​นอน​ควํ่านัน้​จะ​ทําให​เกิด​แรง​กด​ทับ​จะ​ทําให​มี​อาการ​ปวด​แผล​ผา​คลอด​มาก​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ควร
หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​ควํ่าอยาง​น อย​ 6 สัปดาห​หลัง​การ​ผา​คลอ​ด

 

เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การ​ให​นม​ลูก​ หลัง​การ​ผา​คลอด​ หาก​ไม​สามารถ​ขยับ​ตัว​ได​สะดวก​ คุณ​แม
สามารถ​ให​นม​ลูก​บน​เตียง​พัก​ฟ้ืน​เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​นัน้​ผลิต​น้ํานม​แม​ได​เร็ว​ขึ้น​ โดย​ให​คุณ​แม​นอน
ตะ​แค​ง อุม​ลูก​วาง​บน​เตียง​อยู​ใกล​กับ​เตา​ของ​คุณ​แม​ จัด​ศีรษะ​ของ​ลูก​ให​อยู​ระดับ​เดียวกัน​กับ​เตา​นม​
คาง​ของ​ลูกชิด​ติด​กับ​เตา​นม​ เพื่อ​ให​ปาก​ของ​ลูก​งับ​ได​ถึง​บริเวณ​ลาน​หัว​นม​ ชวย​ให​ดูด​กลืน​น้ํานม​ได​
หาก​อาการ​ปวด​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​ดี​ขึ้น​ สามารถ​ลุก​ขยับ​ตัว​ได​สะดวก​แลว​ ควร​เปลี่ยน​เป็น​ทา
นัง่​ให​นม​ลูก​ดวย​ทา​อุม​ลูกบอล​คือ​ อุม​ลูก​แนบ​ลําตัว​ ใช​แขน​รองรับ​หลัง​ของ​ลูก​ ให​ศีรษะ​ของ​ลูก​อยู
ใกล​เตา​นม​ ทา​อุม​ลูกบอล​น้ี​จะ​ชวย​ลด​การ​กด​ทับ​แผล​ผา​คลอด​ และ​ทําให​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ได​สะดวก
ขึ้น

 

ผา​คลอด​นอน​ตะแคง​ได​ไหม​ เริ่ม​นอน​ตะแคง



ได​เมื่อ​ไห​ร
หลัง​จาก​การ​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​ตะแคง​ใน​ทัน​ที​ เน่ืองจาก​อาจ​ทําให​เกิด​แรง​กด
ทับที่​แผล​ผาตัด​และ​สราง​ความ​ไม​สบาย​ตัว​ได​ โดย​ใน​ชวง​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​หลัง​การ​ผา​คลอด​ แพทย
มัก​แนะนําให​คุณ​แม​นอน​ใน​ทา​นอน​หงาย​ เพื่อ​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผา​ตัด​ หลัง​จาก​ผาน
ระยะ​เวลา​ 2​4 ชัว่โมง​ไป​แลว​ คุณ​แม​จึง​จะ​สามารถ​นอน​ตะแคง​ได​ แต​ควร​นอน​ตะแคง​โดย​ใช​หมอน
หนุน​สูง​เพื่อ​ให​หน า​ทอง​หยอน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ตึง​หรือ​เจ็บ​แผล​ได​ การ​นอน​ตะแคง​นัน้​เป็น​ทา
นอน​ที่​ให​ความ​สบาย​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม​ลุก​จาก​เตียง​ได​งาย​โดย​ไม​เพิ่ม​แรง​กด​ทับ​ตอ​แผล​ผา​คลอด​
นอกจาก​นัน้​แลว​ การ​นอน​ตะแคง​ดาน​ซาย​ยัง​มี​ประ​โยชน​ ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ยัง​สง
เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ตัว​ใน​ชวง​การ​พัก​ฟ้ืน

 

 

ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​แบบ​ไหน​ไม​เจ็บ​แผล​
นอน​หลับ​สบ​าย
การ​เลือก​ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​หลัง​การ​ผา​คลอด​ สามารถ​ชวย​ลด​การ​กด​ทับ​แผล​ผา​คลอด​ และ​ทําให
คุณ​แม​นอน​หลับ​สบาย​ รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ สําหรับ​ทา​นอน​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​ผา​คลอด​นอน​หลับ​สบาย
และ​ไม​เจ็บ​แผล​ ได​แก



1.​ ทา​นอน​ตะ​แคง
เป็น​ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​สบาย​ตัว​รอง​จาก​ทา​นอน​หงาย​ ทา​นอน​ตะแคง​เป็น​ทา​นอน
ที่​ไม​เพิ่ม​แรง​กด​ให​กับ​แผล​ผา​คลอด​ ชวย​ลด​ความ​เจ็บ​เมื่อ​ตอง​ลุก​จาก​เตียง​ การ​นอน​ตะแคง​ซาย​จะ
ชวย​ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​ทา​นอน​ที่​ดี​สําหรับ
คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​ความ​ดัน​โลหิต​อีก​ดวย

2.​ ทา​นอน​หง​าย
เป็น​ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สําหรับ​การ​นอน​พัก​ฟ้ืน​ ชวย​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​อยู​ใน​แนว​ตรง​กลาง​ ชวย​ลด​
แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ ทา​นอน​หงาย​แม​จะ​เป็น​ทา​ที่นอน​สบาย​ แต​มี​ขอ​เสีย​คือ​ทําให​ลุก​นัง่​
หรือ​ลุก​จาก​เตียง​ได​ยาก​ ดัง​นัน้​สําหรับ​คุณ​แม​ที่นอน​ใน​ทา​นอน​หงาย​ หาก​ตองการ​จะ​ลุก​นัง่​ ควร​พลิก
ตัว​นอน​ตะแคง​แลว​งอ​เขา​ จาก​นัน้​ใช​แขน​ดัน​รางกาย​ให​นัง่​อยาง​ชา​ ๆ เมื่อ​อยู​ใน​ทา​นัง่​ตัว​ตรง​เต็ม​ที่
แลว​ จึง​คอย​ ๆ ลุก​ยืน​ขึ้น

3.​ ทา​นอน​หงาย​โดย​หนุน​หมอน​สูง
โดย​การ​ใช​หมอน​หลาย​ใบ​รองรับ​รางกาย​เพื่อ​ให​เอียง​ประ​มา​ณ 45 องศา​ ทา​นอ​น ​หลัง​ผา​คลอด​ทา​น้ี
จะ​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผา​ตัด​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ให​ทาง​เดิน​หายใจ
โลง​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ภาวะ​หยุด​หายใจ​ขณะ​หลับ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​หลัง​คลอ​ด

4.​ นอน​ใน​ทา​น่ัง​ตัว​ตรง
ซึ่ง​ใน​ทา​น้ี​จะ​ใช​หมอน​พยุง​ตัว​ขณะ​นัง่​บน​โซฟา​หรือ​เกาอี้​ปรับ​เอ​น ​ทําให​คุณ​แม​สามารถ​ลุก​จาก​ที่นอน
งาย​ขึ้น​และ​สะดวก​ตอ​การ​ให​นม​ลูก​ และ​เป็น​ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ฟ้ืน​ตัว​จาก​การ
ผา​คลอด​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 2​ สัปดาห​แรก​หลัง​การ​ผา​คลอด​ แมวา​จะ​เป็น​ทา​นอน​แบบ​ชัว่​คราว​ แต​ก็
เป็น​วิธี​ที่​ชวย​เพิ่ม​ความ​สบาย​ได​ดี​ จน​กระทัง่​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​และ​สามารถ​กลับ​ไป​นอน​ใน​ทา​ปก​ติ​ได

 

วิธี​นอน​ตะแคง​ที่​ถูก​ตอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ
ด
ทา​นอน​ตะ​แค​ง เป็น​ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ที่​ชวย​ให​นอน​สบาย​ที่สุด​รอง​ลง​มา​จาก​การ​นอน​หงาย​ เป็น
ทา​นอน​ที่​ไม​เพิ่ม​แรง​กด​ทับ​บน​แผล​ผา​คลอด​ ชวย​ให​คุณ​แม​ลุก​จาก​เตียง​ได​สะดวก​ขึ้น​ ซึ่ง​วิธี​นอน
ตะแคง​ให​ถูก​ตอง​สําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอด​ มี​ดัง​น้ี

พยายาม​นอน​ตะ​แค​งซาย
เพื่อ​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ที่​สุด​ และ​ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น



วาง​หมอน​หรือ​หมอนขาง​ไว​ระหวาง​ขา​สวน​ลา​ง
เป็น​วิธี​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​มาก​ขึ้น​ หมอน​จะ​ชวย​รองรับ​หน า​ทอง​และ​สะ​โพก​ ชวย​ปรับ​ให
สะโพก​อยู​ใน​แนว​เดียวกัน​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อาการ​ปวด​หลัง​สวน​ลา​ง

ใช​หมอน​หนุน​ศีรษะ​ใน​ระดับ​ที่​เห​มา​ะสม
คุณ​แม​ควร​ใช​หมอน​หนุน​ศีรษะ​ที่​ไม​เตีย้​เกิน​ไป​ เลือก​หมอน​ที่​เมื่อ​นอน​ตะแคง​แลว​จะ​ทําให​ศีรษะ​อยู
ใน​ระดับ​เดียว​กับ​ลําตัว​ ซึ่ง​การ​ใช​หมอน​หนุน​ใน​ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​คอ​ได

 

 

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​สามารถ​กลับ​มา​นอน​ใน
ทา​ที่​ถนัด​ได​เมื่อ​ไห​ร
โดย​ทัว่ไป​แลว​แผล​ผา​คลอด​จะ​กลับ​มา​หาย​เป็น​ปกติ​ใน​เวลา​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ ใน​ชวง​เวลา​น้ี​คุณ​แม
ควร​หลีก​เลี่ยง​กิจ​กร​รม​ หรือ​พฤติกรรม​บาง​อยาง​ เชน​ การ​นอน​ควํ่า เพื่อ​ป องกัน​การ​กด​ทับ​บริเวณ
แผล​ผา​คลอด​ หลัง​จาก​ผาน​ไป​ 6 สัปดาห​ เมื่อ​แผล​หาย​และ​ฟ้ืน​ตัวดี​แลว​ คุณ​แม​จะ​สามารถ​กลับ​มา
นอน​ใน​ทา​ที่​ถนัด​ได

 



การ​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​การ​ผาตัด​คลอด​ตอง​อาศัย​เวลา​และ​การ​ดูแล​อยาง​เหมาะ​สม​เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืนฟู​ได
อยาง​เต็ม​ที่​ การ​นอน​ตะแคง​หลัง​ผา​คลอด​ถือ​เป็น​ทา​นอน​ที่​ดี​ ชวย​ลด​การ​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​
ทําให​คุณ​แม​ขึ้น​และ​ลง​เตียง​ได​อยาง​สะดวก​ และ​สามารถ​พัก​ผอน​ได​เต็ม​ที่​ใน​ชวง​เวลา​การ​ฟ้ืน​ตัว​
การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​และ​รางกาย​โดย​รวม​ของ​คุณ​แม​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​นัน้​ จะ​สง​ผล​ดี
ตอ​รางกาย​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​แม​ที่​มี​คุณภาพ​สําหรับ​ลูก​ ใน​น้ํานม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
อาทิ​เชน​ แคลเซียม​ ดี​เอ​ชเอ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บีแล็กทิส
(B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น​โพ
รไบโอ​ติก​ ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

*นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค [แอลฟา​แล็คตัลบูมิ​น] และ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ อันตราย​ไหม​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ซาย​ เจ็บ​ทอง​ขาง​ซาย​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ตอง​พัก​ฟ้ืน​นาน​ไหม
ผา​คลอด​กี่​วัน​ขับ​รถ​ได​ หลัง​ผาตัด​ขับ​รถ​ได​ไหม​ อันตราย​หรือ​เปลา
ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​ อันตราย​ไหม
คัน​แผล​ผา​คลอด​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​ตัด
การ​ผา​คลอด​กับ​คลอด​เอง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขอดี​ขอ​เสีย
วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​เรียบ​เนีย​น

อาง​อิง​:

Suitable Sleeping Positions After C Section Delivery, momjunction1.
ผา​คลอด​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
Tips and Tricks for High Quality Sleep After a C-Section, healthline3.
การ​ดูแล​หลัง​ผา​คลอด​ แบบ​ผาตัด​ทาง​หน า​ทอง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช4.
Best Sleeping Positions for a Good Night’s Sleep, healthline5.
4 ทา​นอน​ผิด​ ๆ ที่​คน​สวน​ใหญ​ไม​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.
C-Section Scar Care: Your Guide to Helping It Heal, parents7.
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