
หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน
ประมาณ​กี่​วัน​ เตรียม​ตัว​กลับ​ไป
ทํางาน​อยาง​ไร?
รวม​บทความ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตัง้แต​สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไป​จน​กอน​คลอ​ด

บท​ความ

ต.​ค.​ 29, 2025

11นา​ที

การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วา​ หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน
ประมาณ​กี่​วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ บทความ​น้ี​จะ​มา​ไขขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​การ​พัก​ฟ้ืน​หลังค
ลอด​ และ​คําแนะนําใน​การเต​รี​ยม​ตัว​กอน​พา​ลูก​น อย​ออก​ไป​เผชิญ​โลก​กวาง​เป็น​ครัง้​แรก​อยาง
ปลอดภัย​และ​มี​ความ​สุข

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทําไม​ถึง​เจ็บ​เวลา​มี​เพศ​สัมพันธ​หลังค​ลอด​ และ​จะ​แกไข​ได​อยาง​ไร​?
คลิก

คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ตัง้แต​ประ​มา​ณ 5-6 สัปดาห​หลังค​ลอด​ แต​ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ​หลังค​ลอด
กอน​และ​งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​หาก​ยัง​มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด

โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​ประ​มา​ณ 60.​9% อาจ​รูสึก​เจ็บ​เมื่อ​กลับ​มา​มี​เพศ​สัมพันธ​อีก​ครัง้​ อาการ​น้ี​อาจ​มา​จาก
บาดแผล​จาก​การ​คลอด​หรือ​ความ​กังวล​ที่​สง​ผล​ให​น้ําหลอ​ลื่น​ไม​เพียง​พอ

วิธี​แกไข​เบือ้ง​ตน
เริ่ม​อยาง​ชา​ ๆ: ควร​เริ่ม​กิจกรรม​อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​เหมือน​กับ​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ครัง้​แรก
ใช​สาร​หลอ​ลื่น​: การ​ใช​สาร​หลอ​ลื่น​ตาม​คําแนะนําจาก​แพทย​ ชวย​ลด​อาการ​เจ็บ​ปวด​ได

อาการ​เจ็บ​ปวด​น้ี​จะ​ดี​ขึ้น​ได​เอง​ โดย​สวน​ใหญ​จะ​หาย​ไป​ใน​เวลา​ประ​มา​ณ 3-6 เดือน​หลังค​ลอด​ หาก​ผาน​ไป​ 12
เดือน​แลว​อาการ​เจ็บ​ยัง​ไม​หาย​ไป​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​หา​ทาง​แกไข​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ไป​คะ

ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ เริ่ม​ได​เมื่อ​ไหร​?

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


คลิก

การ​ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ควร​ทําอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ โดย​คุณ​แม​ที่​ คลอด​ธรรม​ชา
ติ​ สามารถ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ได​ตัง้แต​ 2​-3​ วัน​หลังค​ลอด​ สวน​คุณ​แม​ที่​ ผา​คลอด​ แนะนําให​เริ่ม​ใน​
สัปดาห​ที่​ 3 คะ​ ใน​ชวง​แรก​ควร​เลือก​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ โยค​ะ

เมื่อ​คลอด​ได​ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ คุณ​แม​ก็​สามารถ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เริ่ม​หนัก​ขึ้น​มา​ เชน​ การ​เดิน​ชา​ ๆ ใน
ระยะ​ทาง​สัน้​ ๆ หาก​ทําแลว​ไมมี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ มี​เลือด​ออก​หรือ​ปวด​ทอง​ ก็​คอย​ ๆ เพิ่ม​ระยะ​ทาง​และ​ความ
เร็ว​ หรือ​เปลี่ยน​ไป​เลน​กีฬา​ที่​ใช​กําลัง​มาก​ขึ้น​ได​คะ

หลังค​ลอด​ใช​ยา​สระ​ผม​แลว​หนัง​ศีรษะ​เป็น​แผล​ ทําอยางไร​ดี​ ?
คลิก

หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​หนัง​ศีรษะ​เป็น​แผล​หลัง​ใช​ยา​สระ​ผม​ ควร​หยุด​ใช​ยา​สระ​ผม​ทุก​ชนิด​ทัน​ที​ และ​รีบ​ปรึกษา
แพทย​ผิวหนัง​เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​ของ​อา​การ​แพ

การ​พบ​แพทย​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​การ​วินิจฉัย​และ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ
คุณ​แม​ที่​อยู​ระหวาง​ให​นม​บุตร​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​คะ

สรุป
หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ อาการ​ปวด​แผล
จะ​เริ่ม​ดี​ขึ้น​และ​น อย​ลง​ภาย​ใน​ 3-4 วัน​หลังค​ลอด​ และ​จะ​หาย​เป็น​ปกติ​ภาย​ใน​ 1 สัปดาห​
อยางไร​ก็​ตาม​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ยัง​คง​ตอง​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​อยาง​เต็ม​ที่​อีก​ประ​มา​ณ 4-6
สัปดาห​ เพื่อ​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​สมบูรณ​เห​มือ​นเดิม
หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ ผา​คลอด​ ควร​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​ที่
บาน​ตอ​อีก​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ เพื่อ​ให​แผล​หาย​สนิท​และ​รางกาย​กลับ​มา​แข็ง​แรง​เต็ม​ที่​ การ
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​และ​หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ที่​ตอง​ออกแรง​หนัก​ใน​ชวง​น้ี​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง
ยิ่ง​ เพื่อ​ชวย​ให​แผล​สมาน​เร็ว​ขึ้น​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภาวะ​แทรก​ซอ​น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​ ?
12 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ที่​บา​น ​เคล็ด​ลับ​เพื่อ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ที่​สม​บูร​ณ
สัญญาณ​อันต​ราย​ อาการ​หลังค​ลอด​แบบ​ไห​น ​ที่​ตอง​ไป​พบ​แพ​ทย
ควร​พา​ทารก​ออก​นอก​บาน​ตอน​กี่​เดือน​?
สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​และ​เตรียม​พรอม​กอน​พา​ลูก​ออก​นอก​บา​น
เมื่อ​คุณ​แม Working Mom ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน​จะ​ให​นม​ลูก​อยาง​ไร

 



หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​?
สงสัย​กัน​ใช​ไหม​คะ​ หลัง​คน​ทอง​คลอด​ลูก​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​ สําหรับ​การ​คลอด​ลูก​ คลอด
ธรรม​ชา​ติ กับผา​คลอ​ด จะ​มี​ระยะ​เวลา​ใน​การ​พัก​ฟ้ืน​ที่​แตก​ตาง​กัน​เล็ก​น อย​ ดัง​น้ี​คะ

หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​: คลอด​ธรรม​ชา
ติ
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​ที่​โรง​พยาบาล​ประมาณ​ 2​-3​ วัน​
เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​และ​พยาบาล​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​และ​ตรวจ​สอบ​วา​ไมมี​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​นา​เป็น​หวง​
เมื่อ​กลับ​มา​พัก​ฟ้ืน​ที่​บา​น ​อาการ​ปวด​แผล​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​และ​หาย​ไป​ใน​ที่สุด​ภาย​ใน​ 1 สัปดาห​ หลังค
ลอด​ และ​การ​พัก​ฟ้ืน​จะ​ยัง​คง​ดําเนิน​ตอ​ไป​อีก​ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห​ ขอ​ให​คุณ​แม​พัก​ให​สบาย​และ​ให
เวลา​รางกาย​ได​ฟ้ืนฟู​อยาง​เต็ม​ที่​นะ​คะ

หลังค​ลอด​บุตร​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​: ผา​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​เป็นการ​ผาตัด​ใหญ​ที่​ตอง​ใช​เวลา​ฟ้ืน​ตัว​นาน​กวา​ปก​ติ​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จะ​พัก​ฟ้ืน​ที่​โรง
พยาบาล​ประมาณ​ 2​-4 วัน​ เพื่อ​ให​คุณ​หมอดู​แล​แผล​ผาตัด​และ​เฝ า​ระวัง​อาการ​ตาง​ ๆ อยาง​ใกล​ชิด

หลัง​จาก​กลับ​บาน​แลว​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ตอ​อีก​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ จนกวา​แผล​จะ​หาย​สนิท
และ​รางกาย​กลับ​มา​แข็ง​แรง​เต็ม​ที่​ การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​และ​หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ที่​ตอง​ออกแรง
หนัก​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ใน​ชวง​น้ี​ เพื่อ​ให​แผล​ ฟ้ืน​ตัว​ เร็ว​ขึ้น​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภาวะ
แทรก​ซอน​คะ

 

12 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ที่​บา​น ​เคล็ด​ลับ
เพื่อ​การ​ฟ้ืน​ตัว​ที่​สม​บูร​ณ
การก​ลับ​มา​อยู​บาน​พรอม​ลูก​น อย​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​แสน​พิเศษ​ แต​ก็​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​ทา​ทาย​ คุณ​แม
หลาย​คน​อาจ​ยัง​กังวล​วา​ หลัง​คน​ทอง​คลอด​ลูก​ แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน​ ก็ได​ทราบ​กัน​ไป​แลว​นะ
คะ​ ทีน้ี​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​อยางไร​บาง​เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​ น่ี​คือ​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ ที่​ใชได
กับ​ทัง้​คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​และ​ผา​คลอด​คะ

1.​ พัก​ผอน​ให​เต็ม​ที่
ตอน​อยู​ที่​โรง​พยาบาล​อาจ​จะ​ยัง​ไม​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​ เมื่อ​กลับ​ถึง​บาน​แลว​ ขอ​ให​คุณ​แม​พยายาม
นอน​พัก​ไป​พรอม​ ๆ กับ​ลูก​น อย​ การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​จาก​การ​คลอด​ได
เร็ว​ขึ้น​และ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สดชื่น​มาก​ขึ้น​ดวย​คะ

2.​ ไม​ตอง​แบก​รับ​ทุก​อยาง​ไว​คน​เดีย​ว
ใน​ฐานะ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ คุณ​แม​อาจ​ตอง​เรียน​รู​และ​ปรับ​ตัว​กับ​ตาราง​เวลา​ของ​ลูก​น อย​จน​ไมมี​เวลา

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-way-to-sleep-after-give-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-way-to-sleep-after-give-birth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section


ทําความ​สะอาด​บาน​ได​อยาง​ที่​เคย​ อยา​เพิ่ง​ทอใจ​ไป​นะ​คะ​ ลอง​ขอ​ความ​ชวย​เหลือ​จาก​คนใน
ครอบครัว​หรือ​เพื่อ​น ๆ​ ใน​เรื่อง​ตาง​ ๆ เชน​ การ​ซัก​ผา​ ทําอา​หาร​ หรือ​งาน​บาน​อื่น​ ๆ เพราะ​การ​ได​พัก
จาก​งาน​บาน​บาง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​เวลา​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่​คะ

3.​ รักษา​ความ​สะ​อาด
การ​ลาง​มือ​บอย​ ๆ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ โดย​เฉพาะ​หลัง​เขา​หอง​น้ํา เปลี่ยน​ผา​ออม​ และ​กอน​ให​นม​ลูก
น อย​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​และ​ดูแล​สุข​อนามัย​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​คะ

4.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก
ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​กวา​น้ําหนัก​ของ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ
อยาง​ยิ่ง​หลัง​การ​ผา​คลอด​ เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​หาย​ชา​ลง​หรือ​เกิด​ภาวะ​แทรก​ซอน​ได

5.​ ดูแล​แผล​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ทํากิจกรรม​ที่​ทําให​แผล​ตึง​ เชน​ การ​ขึ้น​ลง​บันได​บอย​ ๆ
หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอง​ใช​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ เพื่อ​ให​แผล​หาย​สนิท​ได​เร็ว​ขึ้น

6.​ ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​การ​รับ​แขก
หาก​คุณ​แม​รูสึก​เหน่ือย​หรือ​ไม​พรอม​ที่​จะ​ตอนรับ​ใคร​ การ​ปฏิเสธ​ไม​ให​คน​มา​เยี่ยม​ก็​เป็น​เรื่อง​ที่​ทําได
คะ​ ขอ​ให​คุณ​แม​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​พัก​ผอน​และ​ฟ้ืน​ตัว​เป็น​อันดับ​แรก​นะ​คะ

7.​ ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​เส​มอ
การ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ตาม​นัด​หลังค​ลอด​ทุก​ครัง้​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ เพราะ​คุณ​หมอ​จะ​ตรวจ​ดู​แผล​และ​ให
คําปรึกษา​เรื่อง​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​อาจ​สงสัย​ได​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัวอยาง​สม​บูร​ณ

8.​ เสริม​วิ​ตา​มิ​นบ​ํารุง
คุณ​แม​สามารถ​เสริม​วิตามิน​บํารุง​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​จัด​ให​ เพื่อ​ชวย​บํารุง​รางกาย​ให​ฟ้ืน​ตัว​ได​เต็ม​ที่​หลังค
ลอด​ อยางไร​ก็ตาม​ไม​ควร​ซื้อ​วิตามิน​มา​รับ​ประทาน​เอง​โดย​ไม​ได​ปรึกษา​แพทย​กอน​นะ​คะ

9.​ เลือก​ใช​ผลิตภัณฑ​แผน​อนามัย​ที่​เห​มา​ะสม
ใน​ชวง​ 4-6 สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ ควร​งด​การ​ใช​ผา​อนามัย​แบบ​สอด​หรือ​การ​สวน​ลาง​ชอง​คลอด​
ควร​ใช​ผา​อนามัย​แบบ​แผน​ปกติ​เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ

10.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​และ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ
การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 8 แกว​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​คะ​ ควร​เนน​น้ําสะ​อาด​ นม​
หรือ​น้ําผล​ไม​ และ​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​และ​คาเฟ​อี​น ​เพราะ​อาหาร​และ​น้ําที่​เพียง​พอ​จะ
ชวย​บํารุง​รางกาย​และ​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ได​เป็น​อยาง​ดี



11.​ เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
เมื่อ​รางกาย​เริ่ม​ฟ้ืน​ตัว​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ อยาง​การ​เดิน​ ซึ่ง​ไม​เพียง​แต​ชวย​ให
รางกาย​แข็ง​แรง​ขึ้น​ แต​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​มี​เวลา​พัก​ผอน​สมอง​จาก​เรื่อง​การ​ดูแล​ลูก​น อย​ดวย​
อยางไร​ก็​ตาม​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เสมอ​นะ​คะ

12.​ งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ชั่ว​ครา​ว
เรื่อง​น้ี​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ไม​แพ​เรื่อง​อื่น​ ๆ เลย​คะ​ คุณ​แม​ควร​งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​จนกวา​รางกาย​จะ​ฟ้ืน
ตัว​เต็ม​ที่​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 4-6 สัปดาห​ ขึ้น​อยู​กับ​วิธี​การ​คลอ​ด

หาก​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​: โดย​ปกติ​สามารถ​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​หลังค​ลอด​ประ​มา​ณ 4 สัปดาห​ แต
สิ่ง​ที่​สําคัญ​คือ​ตอง​แน​ใจ​วาแผล​ฝี​เย็บหาย​ดีแลว​และ​ไมมี​น้ําคาวปลา​ออก​มา​อีก​แลว​ เพราะ​หาก
ยัง​มี​น้ําคาวปลา​อยู​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ได​คะ
หาก​ผา​คลอด​: ควร​งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​นาน​ขึ้น​อีก​นิด​ ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ หรือ​จนกวา​คุณ
หมอ​จะ​ตรวจ​แลว​วา​แผล​ผาตัด​ทัง้​ภายนอก​และ​ภายใน​แหง​สนิท​ดี​แลว​ การ​รีบ​มี​เพศ​สัมพันธ
ทัง้​ที่​แผล​ยัง​ไม​หาย​สนิท​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​เจ็บ​ปวด​ และ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ความ​รูสึก​ของ
คุณ​แม​ได​คะ

ไม​วา​จะ​คลอด​แบบ​ไห​น ​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ฟัง​เสียง​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​ และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​หา
แนวทาง​การ​คุม​กําเนิด​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​ใหม​ที่​อาจ​เร็ว​เกิน​ไป​คะ

 

สัญญาณ​อันต​ราย​ อาการ​หลังค​ลอด​แบบ​ไห​น
ที่​ตอง​ไป​พบ​แพ​ทย
ชวง​หลังค​ลอด​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ การ​หมัน่​สังเกต​อาการ
ตัว​เอง​อยาง​ใกล​ชิด​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​ หาก​พบ​สัญญาณ​อันตราย​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ อยา​ลังเล​ที่​จะ​รีบ
ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​ทันที​นะ​คะ​ เพราะ​การ​รีบ​พบ​คุณ​หมอ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​การ​ดูแล​ที่​ทัน​ทวงที
และ​ปลอด​ภัย​คะ

1.​ มี​เลือด​ออก​มาก​ผิด​ปก​ติ
มี​เลือด​ออก​จน​ชุม​ผา​อนามัย​ 1 ผืน​ ภาย​ใน​ 1 ชัว่​โมง​ หรือ​น้ําคาวปลา​มี​สี​แดง​สด​นาน​เกิน​ 4 วัน​ รวม
ถึง​การ​มี​กอน​เลือด​ขนาด​ใหญ​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอด​ หรือ​ไมมี​น้ําคาว​ไหล​ออก​มา​เลย​ โดย​เฉพาะ​ใน
ชวง​ 2​ สัปดาห​แรก

2.​ อาการ​ปวด​ทอ​ง
ปวด​ทอง​น อยห​รือ​ปวด​รําคาญ​ไม​หาย​ โดย​เฉพาะ​ใน​สัปดาห​แรก​หลัง​คลอ​ด

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/perineal-tears-during-childbirth


3.​ มี​ไข​สูง
มี​ไข​สูง​กวา​ 38 องศา​เซลเซียส​เกิน​ 2​4 ชัว่​โมง​ โดย​เฉพาะ​ชวง​วัน​แรก​หลัง​คลอ​ด

4.​ เจ็บ​หนาอก​หรือ​ขา
มี​อาการ​เจ็บ​หน า​อก​ หายใจ​ลําบาก​ หรือ​มี​อาการ​ปวด​ บวม​ที่​บริเวณ​ขา​และ​นอง​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ
ภาวะ​ลิ่ม​เลือด​อุด​ตัน

5.​ เตา​นม​มี​ปัญหา
มี​อาการ​ปวด​ บวม​ ของ​เตา​นม​บาง​สวน​ ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก​การ​อุด​ตัน​ของ​ทอ​น้ํานม

6.​ แผล​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ
แผล​ผาตัด​มี​อาการ​บวม​แดง​ เป็น​หน​อง​ และ​มี​น้ําเหลือง​ไหล​ซึม

7.​ ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​มี​ปัญหา
รูสึก​แสบ​ขัด​เวลา​ปัสสาวะ​ ปัสสาวะ​บอย​แต​ปริมาณ​น อย​ลง​ และ​มี​สี​เขม​จัด

8.​ มี​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
หาก​มีอาการ​ซึม​เศรานาน​เกิน​ 2​-3​ วัน​ รวม​กับ​อารมณ​โกรธ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที​ เพราะ​คุณ
หมอ​และ​นัก​บําบัด​พรอม​ที่​จะ​ชวย​เหลือ​คุณ​แม​เส​มอ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression


 

ควร​พา​ทารก​ออก​นอก​บาน​ตอน​กี่​เดือน​?
การพา​ลูก​น อย​ออก​นอก​บาน​ครัง้​แรก​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​นา​ตื่น​เตน​และ​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​สุข​สําหรับ​ครอบ
ครัว​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​อาจ​ยัง​ไม​แนใจ​วา​ควร​พา​ลูก​ออก​ไป​ขาง​นอก​ได​เมื่อ​ไหร​ถึง
จะ​ปลอด​ภัย

โดย​ทัว่ไป​แลว​ กุมาร​แพทย​จะ​แนะนําให​รอ​จนกวา​ลูก​น อย​มีอายุ​ประ​มา​ณ 3 เดือน​ ขึ้น​ไป​ ที่​ไม
แนะนําให​พา​ลูก​ออก​นอก​บาน​เร็ว​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ทารก​ยัง​ไม​แข็ง​แรง​พอที่​จะ
ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เจอ​ได​เมื่อ​ออก​นอก​บา​น ​และ​หาก​ไม​สบาย​ การ​รักษา​ก็​จะ​ทําได​ยาก​ แต
ถา​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​พา​ลูก​ออก​นอก​บาน​กอน​ถึง​ชวง​เวลา​ที่​แนะ​นํา ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​กอน
เสมอ​และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําอยาง​เครงครัด​นะ​คะ

 

สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​และ​เตรียม​พรอม​กอน​พา​ลูก​ออก
นอก​บา​น
การเต​รี​ยม​พรอม​ที่​ดี​จะ​ชวย​ใหการ​พา​ลูก​น อย​ออก​ไป​ขาง​นอก​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​ปลอด​ภัย​ ลอง
ดู​คําแนะนําเหลา​น้ี​แลว​นําไป​ปรับ​ใช​ดู​นะ​คะ



1.​ เลือก​สถาน​ที่​ที่​เห​มา​ะสม
ควร​เลือก​สถาน​ที่​ที่​คน​ไม​พลุก​พลา​น ​อากาศ​ถายเท​สะดวก​ และ​มี​สภาพ​แวดลอม​ที่​สะ​อาด​ เน่ืองจาก
รอบ​ ๆ ตัว​มัก​จะ​มี​โรค​ติด​เชื้อ​อยู​เส​มอ​ เชน​ โรค​ทาง​เดิน​อา​หาร​, ไข​หวัด​, ไข​หวัด​ใหญ​, และ​โค​วิด-19
(COVID-19) การ​หลีก​เลี่ยง​การ​พบปะ​ผู​ที่​อาจ​เป็น​พาหะ​นําโรค​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​ลูก​ยัง
เล็ก​มาก​คะ

2.​ เตรียม​อุปกรณ ​ที่​จําเป็น​สําหรับ​ทาร​ก
การ​เริ่ม​ตน​ออก​นอก​บาน​ดวย​ทริ​ปสัน้​ ๆ กอน​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​คะ​ และ​ถึง​จะ​เป็นการ​เดิน​ทาง​แค​ไม​นา​น
การเต​รี​ยม​พรอม​ก็​ยัง​คง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​เส​มอ​ ลอง​จัด​กระเป า​เตรียม​ไว​เผื่อ​ใน​กรณี​ที่​ลูก​หิว​หรือ​ตอง
เปลี่ยน​ผา​ออม​นะ​คะ

สิ่ง​ที่​ควร​เตรียม​ไว​ใน​กระ​เป ​า
ผา​ออม​: ประ​มา​ณ 6-10 ชิน้​ ขึ้น​อยู​กับ​ระยะ​เวลา​ที่​ออก​นอก​บา​น1.
กระดาษ​เปีย​ก (baby wipes) : อาจ​จะ​ใส​ใน​กลอง​พก​พา​เพื่อ​ไว​ใช​เช็ด​ทําความ​สะอาด​มือ2.
คุณ​แม​ หรือ​ผิว​กน​ลูก​น อย​กอน​เปลี่ยน​ใส​ผา​ออม​ผืน​ใหม
แผน​รอง​เปลี่ยน​ผา​ออม​: ขนาด​พก​พา​ สําหรับ​ใช​รอง​เปลี่ยน​ผา​ออม​ให​ลูก3.
เสือ้ผา​เปลี่ยน​ 2​-3​ ชุด​: สําหรับ​สํารอง​ไว​ใช​เผื่อ​ตอง​เปลี่ยน​ระหวาง​เดิน​ทาง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย4.
รูสึก​สบาย​ตัว​ ไม​งอ​แง​ และ​อารมณ​ดี​ตล​อด​ทริป
อุปกรณ ​เส​ริม​: เชน​ หมวก​, ผา​หม​, หรือ​ที่​บัง​แดด​สําหรับ​รถ​เข็น​ ขึ้น​อยู​กับ​สภาพ​อา​กาศ5.
ถุง​พลาสติก​: สําหรับ​ใส​เสื้อผา​หรือ​ผา​ออม​ที่​เป้ือ​น6.
นมผง​และ​ขวด​นม​: หาก​ลูก​กิน​นม​ชง​ แต​ถา​ลูก​กิน​นม​แม​ อยา​ลืม​ผา​คลุม​ให​นม​ติด​ใส​กระเป า7.
ไป​ดวย​นะ​คะ

 

3.​ วางแผน​การ​เดิน​ทาง
การพา​ลูก​น อย​นัง่​รถ​เข็น​เด็ก​เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่​จะ​ได​ออก​ไป​ขาง​นอก​ดวย​กัน​คะ​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​รถ
เข็น​เด็ก​ที่​ใชได​มาตรฐาน​ความ​ปลอด​ภัย​ และ​รัด​เข็มขัด​นิรภัย​แบบ​ 5 จุด​ให​ลูก​เสมอ​นะ​คะ​ อยา​ลืม
ล็อก​ลอ​ทุก​ครัง้​ที่​หยุด​ และ​ป องกัน​รถ​เข็น​พลิก​ควํ่าดวย​การ​วาง​สัมภาระ​ไว​ใน​ตะกรา​ดาน​ลาง​รถ​เข็น
แทนที่​จะ​แขวน​ไว​ที่​มือ​จับ​ หาก​ตอง​เดิน​ทาง​ดวย​รถยนต​ตาม​กฎหมาย​แลว​ ทารก​ที่​อายุ​ตํ่ากวา​ 6
เดือน​จะ​ตอง​นัง่​ใน​คา​รซี​ทหรือ​เปล​สําหรับ​เด็ก​ออน​แบบ​หัน​หน า​เขาหา​เบาะ​หลัง​เทา​นัน้

5.​ การ​แตง​กาย​ให​เหมาะ​สม​กับ​สภาพ​อา​กาศ
การ​แตง​กาย​ลูก​น อย​ให​เหมาะ​กับ​สภาพ​อากาศ​จะ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ตัว​ตลอด​การ​เดิน​ทาง​คะ

สําหรับ​สภาพ​อากาศ​หนาว​เย็น​: ให​สวม​เสื้อผา​หลาย​ชัน้​ และ​ใช​ผาหม​กับ​หมวก​เพื่อ​เพิ่ม
ความ​อบ​อุน​ เมื่อ​เขา​มา​ใน​อาคาร​หรือ​ที่​ที่​อากาศ​อบอุน​ขึ้น​ ให​ถอด​เสื้อผา​ออก​ 1-2 ชัน้​เพื่อ
ป องกัน​การ​รอน​เกิน​ไป
สําหรับ​สภาพ​อากาศ​รอน​: ตอง​ดูแล​ลูก​เป็น​พิเศษ​เพื่อ​ป องกัน​ความ​รอน​และ​แสง​แดด​ เด็ก
เล็ก​จะ​ระบาย​ความ​รอน​ได​ไม​ดี​เทา​ผู​ใหญ​ จึง​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​รอน​เกิน​ไป​ได​งาย​ ควร​ให​ลูก​ใส
เสื้อผา​ที่​บาง​เบา​ แต​ก็​ตอง​มัน่ใจ​วา​มี​สวน​ที่​ปกคลุม​แขน​และ​ขา​เพื่อ​ป องกัน​ผิว​ไหม​จาก​แดด​



และ​อยา​ลืม​ให​ลูก​ใส​หมวก​เพื่อ​ปกป อง​ศีรษะ​และ​ใบหน า​จาก​แสงแดด​ดวย​นะ​คะ

 

6.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ให​ทารก​สัมผัส​แสงแดด​โดย​ตรง
การ​ปกป อง​ลูก​น อย​จาก​แสงแดด​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​คะ

อยู​ใน​ที่​รม​เส​มอ​: พยายาม​ให​ลูก​อยู​ใน​ที่​รม​ตลอด​เวลา​ หรือ​หา​ที่​บัง​แดด​ให​รถ​เข็น​ เชน​ ใช​ผา
คลุม​ (แต​ตอง​ระวัง​ให​มี​อากาศ​ถาย​เท​) หรือ​ใช​หลังคา​กันแดด​ของ​รถ​เข็น​หรือ​รม​ก็​ได
การ​ใช​ครีม​กัน​แดด​: คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ใช​ครีม​กันแดด​กับ​ลูก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ได​คะ​ โดย
ควร​เลือก​ใช​ครีม​กันแดด​แบบ Physical Sunscreen ซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​สะทอน​รัง​สี UV ออก​จาก
ผิวหนัง​ทันที​และ​ไม​ถูก​ดูด​ซึม​เขา​สู​ผิว​หนัง​ ทําให​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย​ อยางไร​ก็​ตาม​ ไม
ควร​ใช​ครีม​กันแดด​กับ​ทารก​ที่​อายุ​ตํ่ากวา​ 6 เดือน​ เน่ืองจาก​ผิว​ของ​ทารก​ยัง​บอบบาง​มาก​ อาจ
เกิด​การ​แพ​ ระคาย​เคือง​ หรือ​ดูด​ซึม​สาร​เคมี​ได​งาย​คะ

 

เมื่อ​คุณ​แม Working Mom ตอง​กลับ​ไป
ทํางาน​จะ​ให​นม​ลูก​อยาง​ไร
คุณ​แม​ทราบ​หรือ​ไม​คะ​วา​ องคการ​อนามัย​โลก​ได​แนะนําให​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6
เดือน​แรก​ เพราะ​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ใน​การ​สราง​รากฐาน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอง​และ​รางกาย​ให
กับ​ลูก​น อย​ แต​หาก​คุณ​แม​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน​หลัง​จาก​ลา​คลอด​ครบ​ 3 เดือน​ ก็​ไม​ตอง​เป็น​กังวล​ไป
นะ​คะ​ เรา​มี​คําแนะนําดี​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​ตาม​เป า​หมา​ย

แนวทาง​เลือก​เมื่อ​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน
หาก​ที่​ทํางาน​ของ​คุณ​แม​มี​สิ่ง​อํานวย​ความ​สะดวก​ ลอง​พิจารณา​ทาง​เลือก​เหลา​น้ี​ดู​นะ​คะ

พา​ลูก​ไป​ให​นม​ที่​ทํางาน​: ถา​ที่​ทํางาน​มี​หอง​เลีย้ง​เด็ก​ออน​หรือ​หอง​สวน​ตัว​ คุณ​แม​ก็​สามารถ1.
พา​ลูก​มา​เลีย้ง​และ​ให​นม​ได​อยาง​ใกล​ชิด​คะ
ฝาก​ลูก​ที่​สถาน​รับ​เลีย้ง​เด็ก​ใกล​ที่​ทํางาน​: วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เดิน​ทาง​ไป​ให​นม​ลูก​ใน​ชวง2.
พัก​ได​อยาง​สะดวก​และ​รวด​เร็ว

หาก​สอง​แนวทาง​ขาง​ตน​ไม​สามารถ​ทําได​ คุณ​แม​ก็​ยัง​สามารถ​ให​นม​ลูก​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพียง​แค
ตอง​มี​การเต​รี​ยม​ตัว​ที่​ดี​กอน​กลับ​ไป​ทํางาน​คะ

 

การเต​รี​ยม​ตัว​กอน​กลับ​ไป​ทํางาน
เดือน​แรก​หลังค​ลอด​: ใน​ชวง​แรก​น้ี​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​เพียง​อยาง​เดียว​ทุก​ ๆ1.
2-3 ชัว่​โมง​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ได​อยาง​สมํ่าเสมอ​และ​เป็น​ปก​ติ
หา​พี่​เลีย้ง​ลวง​หนา​: ควร​หา​พี่​เลีย้ง​และ​เริ่ม​ให​ลูก​อยู​กับ​พี่​เลีย้ง​บาง​ลวง​หน า​สัก​ 1 สัปดาห​ เพื่อ2.



ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​คน​ใหม​ และ​ฝึก​ให​พี่​เลีย้ง​ป อน​นม​ลูก​ดวย​ถวย​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

ขัน้​ตอน​การ​ป๊ัม​นม​ที่​ทํางาน
ป๊ัม​ให​ตรง​เวลา​: คุณ​แม​ควร​ป๊ัม​นม​เก็บ​ไว​ใน​ชวง​เวลา​เดียว​กับ​ที่​ลูก​ดูด​นม​ที่​บา​น ​หรือ​ป๊ัม​ทุก​1.
ๆ 2-3 ชัว่​โมง​ เพื่อ​รักษา​รอบ​การ​ผลิต​น้ํานม
สถาน​ที่​: ควร​เลือก​สถาน​ที่​ที่​มิดชิด​และ​เป็น​สวน​ตัว2.
ความ​สะ​อาด​: อยา​ลืม​ลาง​มือ​ให​สะอาด​ดวย​สบู​ทุก​ครัง้​กอน​ป๊ัม​นม3.
อุป​กร​ณ: เตรียม​แกว​ปาก​กวาง​ที่​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ดวย​การ​น่ึง​หรือ​ตม​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ หรือ4.
ใช​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ที่​สะอาด​ก็​ได​คะ

 

การ​เก็บ​รักษา​น้ํานม
ปิด​ภาชนะ​ให​สนิท​: เมื่อ​ป๊ัม​นม​เสร็จ​ ให​ปิด​ภาชนะ​ให​แน​น ​หรือ​หาก​เป็น​ถุง​เก็บ​น้ํานม​ก็​รูด​ซิป1.
ให​สนิท
การ​บันทึก​และ​จัด​เก็บ​: คุณ​แม​ควร​เขียน​วัน​ที่​และ​เวลา​ที่​ป๊ัม​นม​บน​ถุง​หรือ​ภาชนะ​บรรจุ​นม2.
ให​ชัด​เจ​น ​จาก​นัน้​ให​เรียง​น้ํานม​ที่​ป๊ัม​ไว​เกา​ที่สุด​ไว​ดาน​หน า​สุด​ เพื่อ​ให​คุณ​สามารถ​หยิบ​มา​ใช
กอน​น้ํานม​ที่​ป๊ัม​ใหม​กวา​เส​มอ​คะ
สถาน​ที่​เก็บ​: เก็บ​น้ํานม​ไว​ใน​ตู​เย็น​ที่​ทํางา​น ​หรือ​หาก​ไมมี​ก็​สามารถ​ใช​กระติก​น้ําแข็ง​ได​คะ3.

 

ทันที​ที่​คุณ​แม​กลับ​ถึง​บาน​และ​ทําความ​สะอาด​รางกาย​เรียบรอย​แลว​ ให​รีบ​เขา​ใกล​ชิด​ลูก​น อย​และ​ให
ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา​ทัน​ที​ เพื่อ​สาน​ความ​ผูกพัน​และ​สราง​ชวง​เวลา​อัน​อบอุน​รวม​กัน​ใน​ชวง​เย็น​และ
กลาง​คืน​ ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​อยาง​น อย​ 4-5 มื้อ​ และ​ใน​ชวง​วัน​หยุด​สุด​สัปดาห​ ควร​ให​ลูก​ดูด​นม​จาก​เตา
ทัง้​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ เพื่อ​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ให​เพียง​พอ​สําหรับ​สัปดาห​ถัด​ไป​คะ​ เพียง​เทา​น้ี​
คุณ​แม​ก็​สามารถ​ให​นม​ลูก​น อย​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​เต็ม​ที่​ แม​จะ​ตอง​กลับ​ไป​ทํางาน​แลว​ก็​ตาม

หวัง​คุณ​แม​จะ​ได​คําตอบ​พรอม​คําแนะนําดี​ ๆ กัน​แลว​นะ​คะ​ เกี่ยว​กับ​หลังค​ลอด​บุตร​ คุณ​แม​ควร​พัก
ฟ้ืน​กี่​วัน​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​จะ​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​หลังค​ลอด​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ เพื่อ​ให​รางกาย
กลับ​มา​แข็ง​แรง​และ​แผล​ผาตัด​หาย​เป็น​ปก​ติ​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​น้ี​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ
การ​ฟ้ืน​ตัว​ที่​รวดเร็ว​และ​มี​ประสิทธิภาพ​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​ใน​การ​ผลิ​ตน้ํานม​แมคุณภาพ​ดี​ให​กับ​ลูก
น อย​คะ

มูลนิธิ​ศูนย​นม​แม​แหง​ประเทศ​ไทย​ ได​เปิด​เผย​ถึง​งาน​วิจัย​วา​ การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​จะ​ชวย​ เพิ่ม
ระดับ​สติ​ปัญญา​ของ​เด็ก​ได​ถึง​ 3-8 จุด​ เน่ืองจาก​ใน​น้ํานม​แม​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ที่
ชวย​บํารุง​สม​อง​ และ​หาก​ลูก​ได​รับ​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ก็​จะ​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล
สมอง​ได​ดี

ใน​น้ํานม​แม​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) ธาตุ​เห​ล็ก วิ​ตา​มิ​น ​รวม​ถึง​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​ ไมอี
ลิน (Myelin) ที่​ทําหน าที่​หุม​เสนใย​ประ​สา​ท ทําให​สมอง​สามารถ​สง​ขอมูล​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​
นอกจาก​น้ี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ยัง​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท เพื่อ​ให​สมอง​ของ​ลูก​น อย
ประมวล​ผล​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ มี​ความ​คิด​ที่​พลิก​แพ​ลง​ และ​มี​สมาธิ​ที่​ดี​ขึ้น​ นอกจาก​สาร​อาหาร​บํารุง

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/iron-rich-foods-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


สมอง​แลว​ ใน​น้ํานม​แม​ยัง​มี​ จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บี แล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​กลุม​ โพ​รไบโอ
ติก (Probiotics) ที่​สามารถ​สง​ตอ​ให​กับ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​อีก
ดวย​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย  
รก​ คือ​อะไร​ หน าที่​ของ​รก​มี​อะไร​บาง​ รก​ผิด​ปก​ติ​ อันตราย​แค​ไหน
ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ไม​ควร​กิน​อะไร
หลังค​ลอด​กี่​เดือน​ถึง​ทอง​ได​ อยาก​มี​ลูก​หัวปี​ทาย​ปี​ แบบ​ไหน​ปลอด​ภัย
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน

อาง​อิง​:

ขอ​ควร​รู​กอน​คลอด​ลูก​ธรรมชาติ​มี​อะไร​บาง​ พ​รอม​เทียบ​ขอดี​ขอ​เสีย​, โรง​พยาบาล​พี​เอ็มจี1.
ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
แม​หลังค​ลอด​ ดูแล​สุขภาพ​และ​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ไร​ ชวย​ให​หาย​ไว​, โรง​พยา​บาล MedPark3.
การ​ดูแล​ตนเอง​หลังค​ลอด​, โรง​พยา​บาลMedPark4.
คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​อยาก​รู​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร5.
13 อาการ​ผิด​ปกติ​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​เปา​โล ​สมุทร​ปราก​าร6.
ตอง​รอ​ให​ลูก​อายุ​เทา​ไหร​จึง​พา​ออก​นอก​บาน​ได​?, มูลนิธิ​โรง​พยาบาล​เด็ก7.
Getting out of house with your new baby, pregnancybirthbaby8.
ครีม​กัน​แดด​ เลือก​ใช​ให​ถูก​ลูก​น อย​ไม​แพ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ9.
เคล็ด​ลับ​การ​ให​นม​ลูก​ เมื่อ​แม​ตอง​ไป​ทํางาน​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค10.
ผล​วิจัย​หลาย​สถาบัน​ ชี้​ “นม​แม​” เพิ่ม​คา​ไอ​คิว​สูง​กวา​ 3 จุด​, มูลนิธิ​ศูนย​นม​แม​แหง​ประเทศ​ไทย11.
Sex หลังค​ลอด​บุตร​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล12.
13 คําถาม​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร13.
ดูแล​ทา​รก​ บน​เครื่อง​บิน​อยาง​ไร, helloคุณ​หมอ14.
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https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-the-placenta
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-to-avoid-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/when-can-you-get-pregnant-again
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://pmghospital.in.th/natural-birth/
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/natural-birth-delivery
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/postpartum-wound-care-for-a-swift-recovery
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/postpartum-wound-care-for-a-swift-recovery
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/postpartum-self-care
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/postpartum-self-care
https://www.sikarin.com/health/%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AE%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%9C%E0%B9%88
https://www.paolohospital.com/th-TH/samut/Article/Details/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/13-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94
https://childrenhospitalfoundation.org/blogs/2022_12_02_24104/
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/getting-out-of-the-house-with-your-new-baby
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/sunscreen-for-baby
https://www.mccormickhospital.com/web/articles/blogs/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%20%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%9B%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://thaibf.com/%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%B3%E0%B8%AA/
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1172
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1172
https://www.bpksamutprakan.com/care_blog/view/44
https://hellokhunmor.com/%e0%b8%9e%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b9%89%e0%b8%a2%e0%b8%87%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81/%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b9%87%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81/%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81/%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81-%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%9a%e0%b8%b4%e0%b8%99/
https://hellokhunmor.com/%e0%b8%9e%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b9%89%e0%b8%a2%e0%b8%87%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81/%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b9%87%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81/%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81/%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81-%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%9a%e0%b8%b4%e0%b8%99/
https://hellokhunmor.com/%e0%b8%9e%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b9%89%e0%b8%a2%e0%b8%87%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81/%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b9%87%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81/%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81/%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81-%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%9a%e0%b8%b4%e0%b8%99/
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery&description=Entity%20Print


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-from-delivery


พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​

อาหาร​เด็ก​



S-Mom Club

วิดีโอ​แนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน​


