
รวม​บทความ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตัง้แต​สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไป​จน​กอน​คลอ​ด
บท​ความ

การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ เคล็ด​ลับ
การ​อยูไฟ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​หลัง
คลอ​ด
มิ​.​ย.​ 6, 2025

8นา​ที

การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​เป็น​ภูมิปัญญา​ไทย​ที่​สืบทอด​กัน​มา​อยาง​ยาว​นา​น ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​การ​อยู
ไฟ​ ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ ขับ​น้ําคาว​ปลา​
และ​ทําให​สดชื่น​ผอน​คลาย​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​ตองการ​อยู​ไฟ​ อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ มี​วิธี​การเต​รี​ยม
ตัว​ และ​ขอ​ควร​ระวัง​อะไร​บาง​ที่​ควร​ทร​าบ

สรุป
การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ เป็น​วิธี​การ​ดูแล​สุขภาพ​ที่​ใช​ใน​แพทย​แผน​ไทย​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ใน
การ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลังค​ลอด​ ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​ ชวย​ให​รางกาย​รูสึก​สด​ชื่น​ บํารุง​ผิว​พร​รณ​
การ​อบ​สมุนไพร​เป็นการ​ใช​ไอ​น้ํารอน​ที่​มี​สมุนไพร​อยู​หลาย​ชนิด​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารไหล​เวียน
ของ​เลือด​และ​เปิด​รู​ขุม​ขน
การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ ไม​ควร​ทําใน​ขณะ​ที่​มี​ไข​ และ​มี​โรค​ประจําตัว​ เชน​ โรค​ไต​ โรค​หัว
ใจ​ โรค​ลม​ชัก​ รวม​ถึง​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เกิน​ 140/90 มิลลิเมตร​ปรอท​ หรือ​ตํ่ากวา​ 9​0/60
มิลลิเมตร​ปรอท​ ซึ่ง​ควร​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​ขอ​คําแนะ​นํา
การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​การ​อยู​ไฟ​ ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ให
กลับ​มา​แข็ง​แรง​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ ขับ​น้ําคาว​ปลา​ มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ และ​ทําให​สดชื่น​ผอน
คลา​ย
การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ จะ​ใช​เวลา​ใน​การ​อบ​ตัว​ประ​มา​ณ 15-30 นา​ที​ สวน​การ​อยู​ไฟ​ โดย
ทัว่ไป​จะ​อยูไฟ​ที่​ 7-14 วัน​ หรือ​อาจ​นาน​ถึง​ 1 เดือ​น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ประโยชน​ของ​การ​อยู​ไฟ​ และ​อบ​สมุนไพร​หลัง​คลอ​ด
สมุนไพร​ยอด​นิยม​ที่​ใช​ใน​การ​อบ​สมุนไพร​หลัง​คลอ​ด
ขัน้​ตอน​การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ที่​คุณ​แม​ควร​รู

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


การ​อยูไฟ​และ​การ​อบ​สมุน​ไพร​: ความ​เหมือน​และ​แตก​ตาง
ขอ​ควร​ระวัง​และ​คําแนะนําสําหรับ​การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ และ​ อยู​ไฟ
เคล็ด​ลับ​เสริมสุข​ภาพ​หลังค​ลอด​ควบคู​กับ​การ​อบ​สมุน​ไพร

 

ประโยชน ​ของ​การ​อยู​ไฟ​ และ​อบ​สมุนไพร​หลัง
คลอ​ด
อยู​ไฟ​ การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​เป็น​หน่ึง​ใน​วิธี​การ​ดูแล​ฟ้ืนฟู​รางกาย​และ​จิตใจ​ให​กับ​คุณ​แม​หลัง​จาก
คลอด​ลูก​ ซึ่ง​การ​อยู​ไฟ​ และ​อบ​สมุนไพร​มี​ประ​โยชน​ ดัง​น้ี

อยู​ไฟ
กระตุน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​: ควา​มรอน​จาก​การ​อยูไฟ​ชวย​ใหการ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ดี​ขึ้น
เพิ่ม​ความ​อบอุน​ให​ราง​กาย​: ภาย​หลัง​การ​คลอด​ คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​หนาว​สัน่​หรือ​รูสึก​หนาว
เขา​กระดูก​ได​งาย​ การ​อยูไฟ​ชวย​เพิ่ม​อุณหภูมิ​ของ​ราง​กาย​ ทําให​รูสึก​อบอุน​และ​สบาย​ตัว​มาก
ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​อยู​ใน​สภาพ​อา​กา​ศเย็น
บรรเทา​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย: กระบวนการ​คลอด​และ​การ​เสีย​เลือด​ทําให​รางกาย​ออน​เพ​ลี​ย
การ​อยูไฟ​ชวย​กระตุน​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​ราง​กาย​ ลด​ความ​ออน​ลา
ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​: ควา​มรอน​และ​ความ​อบอุน​จาก​การ​อยูไฟ​ชวย​คลาย​กลาม​เน้ือที่​ตึง​ ลด
อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ขอ​ตาง​ ๆ และ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​และ​เสน​เอ็น​แข็ง​แรง​ขึ้น
บํารุง​ผิว​พร​รณ: การ​อยูไฟ​ควบคู​กับ​การ​อบ​สมุนไพร​ชวย​ให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ สด​ใส​ และ​มี
สุขภาพ​ดี​ขึ้น
เสริม​สราง​ภูมิ​ตาน​ทาน​: การ​ปรับ​อุณหภูมิ​รางกาย​ดวย​ความ​รอน​อยาง​เหมาะ​สม​ ทําให
รางกาย​มี​ความ​ตานทาน​ตอ​โรค​ตาง​ ๆ เพิ่ม​ขึ้น
ปรับ​สมดุล​ราง​กาย​: การ​อยูไฟ​ชวย​ปรับ​สมดุล​ของ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ ทําให​เลือด​ลม
ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น
ชวย​ให​หนา​ทอง​ยุบ​เร็ว​: ควา​มรอน​จาก​การ​อยูไฟ​มี​สวน​ชวย​ให​ของ​เสีย​ออก​จาก​ราง​กาย​ สง
ผล​ให​หน า​ทอง​ยุบ​ตัว​เขา​สู​ภาวะ​ปกติ​ได​เร็ว​ขึ้น
ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​มด​ลูก​: ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ มดลูก​จะ​มี​การ​บีบรัด​ตัว​เพื่อ​กลับ​เขา​สู​ขนาด​เดิม​
ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​ การ​อยูไฟ​ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด​จาก​ภาวะ​มดลูก​บีบรัด​ตัว​ได

 

อบ​สมุนไพร​หลัง​คลอ​ด
ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลังค​ลอด​: ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ขึ้น​ ขับ​น้ําคาว​ปลา​ ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​
และ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​โดย​รวม​ของ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
ลด​ความ​ดัน​โลหิต​: ชวย​ขยาย​หลอด​เลือด​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ ลด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง
ผิว​พรรณ​สด​ใส: ชวย​ให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ มี​เลือด​ฝาด​ สุข​ภาพ​ดี
ผอน​คลาย​ความ​เครียด​: ชวย​ให​รูสึก​สด​ชื่น​ กระปรีก้ระเปรา​ นอน​หลับ​สบาย​ ลด​ความ​เครี
ยด
บรรเทา​อาการ​เหน็บ​ชา: ชวย​ลด​อาการ​ชา​ตาม​ปลาย​มือ​ ปลาย​เทา​ แข​น ​และ​ขา
ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​: ชวย​คลาย​กลาม​เน้ือ​ ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง​กาย
ลด​ไข​มัน​สวน​เกิน​: ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สวน​เกิน​บริเวณ​หน า​ทอง​และ​สวน​ตาง​ ๆ ของ​ราง



กาย

 

สมุนไพร​ยอด​นิยม​ที่​ใช​ใน​การ​อบ​สมุนไพร​หลัง
คลอ​ด
การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​เป็น​วิธี​การ​ดูแล​สุขภาพ​แบบ​ดัง้เดิม​ที่​นิยม​ใน​หมู​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ โดย
เชื่อ​กัน​วา​ชวย​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​ และ​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ สมุนไพร​ไทย​ที่​นิยม​ใช​ใน​การ
อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​มี​ดัง​น้ี

ผิว​มะ​กรูด​: มี​น้ํามัน​หอม​ระ​เหย​ ชวย​ขับ​ลม​ แก​จุก​เสียด​ บํารุง​หัว​ใจ
ขมิน้​ชัน​: มี​สรรพคุณ​ลด​การ​อัก​เส​บ ชวย​สมาน​แผล​ และ​บํารุง​ผิว​ลด​การ​เกิด​ริว้​รอย
ขิง​: ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ และ​ลด​อาการ​ปวด​เมื่อย​ของ​ราง​กาย
ตะ​ไคร​: มี​กลิ่น​หอม​ชวย​ผอน​คลาย​ และ​มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​ลด​การ​อัก​เส​บ บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​
ขา​บวม​น้ํา แก​แนน​จุก​เสียด​ ขับ​ลม​ใน​ลําไส
ใบ​มะขาม​ไทย​: นําใบ​มะขาม​ตม​ผสม​กับ​สมุนไพร​ตาง​ ๆ สําหรับ​ใช​อาบ​หลังค​ลอด​ชวย​ให​ผิว
พรรณ​สะ​อาด​ ขับ​ลม​ใน​ลําไส​ และ​ขับ​เห​งื่อ
มะขาม​เปียก​: ชวย​ทําให​ผิว​พรรณ​สด​ใส
ใบ​เตย​: ชวย​ลด​ความ​รอน​ใน​รางกาย​และ​ทําให​รูสึก​สด​ชื่น
ใบ​สมป อย​: ชวย​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ แก​ปวด​เมื่อย​ ใช​ประคบ​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ตึง​ของ​เสน​เอ็น
ใบ​มะ​กรูด​: ชวย​ลด​ความเครียด​และ​ทําให​รูสึก​สด​ชื่น
การ​บูร​: มี​กลิ่น​หอม​ ชวย​บํารุง​หัวใจ​ทําให​รูสึก​สด​ชื่น​ และ​ชวย​ขับ​ลม

 

ขัน้​ตอน​การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ที่​คุณ​แม
ควร​รู
กอน​การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​สามารถ​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​ที่​ดูแล​หลังค​ลอด​ หรือ​จาก​ผู
เชี่ยวชาญ​ดาน​แพทย​แผน​ไทย​ ซึ่ง​ปัจจุบัน​มี​ให​บริการ​อบ​สมุนไพร​ที่​บา​น ​ชวย​เพิ่ม​ความ​สะดวก​และ
ปลอดภัย​ใน​การ​อบ​สมุน​ไพร​ โดย​ขัน้​ตอน​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​มี​ดัง​น้ี

การเต​รี​ยม​สมุน​ไพร​: เลือก​ใช​สมุนไพร​ที่​มี​สรรพคุณ​ใน​การ​บํารุง​และ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ เชน​ ขมิน้1.
ชัน​ ขิง​ ตะ​ไคร​ ผิว​มะ​กรูด​ ใบ​มะ​ขาม​ ใบ​สมปอย​ ใบ​เตย​ และ​การ​บูร
การ​ตม​สมุน​ไพร​: นําสมุนไพร​ที่​เตรียม​ไว​ใส​ใน​หมอ​ตม​ เติม​น้ําให​พอ​เห​มา​ะ แลว​ตม​จน​เดือด2.
และ​เกิด​ไอ​น้ําสมุน​ไพร
การ​อบ​ตัว​: นําหมอ​ตม​สมุนไพร​มา​วาง​ใน​ที่​ที่​อากาศ​ถายเท​สะดวก​ ใช​ผา​คลุม​ตัว​เพื่อ​กัก​เก็บ3.
ไอ​น้ําสมุนไพร​ไว​ภาย​ใน​ อบ​ตัว​ประ​มา​ณ 15-30 นา​ที​ หรือ​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ของ​แตละ​บุ
คคล
การ​ดูแล​หลัง​การ​อบ​สมุน​ไพร​: หลัง​จาก​อบ​สมุนไพร​เสร็จ​ คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​ให​รางกาย​ได4.
ปรับ​อุณห​ภู​มิ​ และ​ดื่ม​น้ําให​มาก​ เพื่อ​ชดเชย​น้ําที่​สูญ​เสีย​ไป​จาก​การ​ขับ​เห​งื่อ

 



การ​อยูไฟ​และ​การ​อบ​สมุนไพร​ ควา​มเหมือน
และ​แตก​ตาง
การ​อยู​ไฟ​ และ​การ​อบ​สมุน​ไพร​ คือ​การ​ฟ้ืนฟู​ให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​กลับ​มา​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ซึ่ง​การ
อยู​ไฟ​ และ​การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​น้ี

การ​อยู​ไฟ: ชวย​ปรับ​สมดุล​ของ​รางกาย​และ​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ มดลูก​เขา​อู​เร็ว​ และ​ชวย​ให​แผล1.
ฝีเย็บ​แหง​และ​หาย​เร็ว​ขึ้น

ระยะ​เวลา​การ​อยู​ไฟ: การ​อยูไฟ​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​บุคคล​ โดย​ทัว่ไป​จะ​อยูไฟ​ที่​
7-14 วัน​ หรือ​อาจ​นาน​ถึง​ 1 เดือ​น
อุปกรณ ​และ​ขัน้​ตอน​: คุณ​แม​หลังค​ลอด​จะ​นอน​บน​กระดาน​ไม​ โดย​มี​กอง​ไฟ​อยู​ดาน
ลาง​เพื่อ​ให​ความ​รอน
 

การ​อบ​สมุน​ไพร​: ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ ทําให​รูสึก​สดชื่น​ผอน​คลาย​ ชวย​ให​ผิว​พรรณ2.
สด​ใส​ ชวย​ขับ​น้ําคาว​ปลา​ และ​มดลูก​เขา​อู​เร็ว

ระยะ​เวลา​ใน​การ​อบ​สมุน​ไพร​: อบ​ตัว​ดวย​สมุนไพร​ประ​มา​ณ 15-30 นา​ที
อุปกรณ ​และ​ขัน้​ตอน​: นําหมอ​ตม​สมุนไพร​มา​วาง​ใน​ที่​ที่​อากาศ​ถายเท​สะดวก​ คุณ​แม
ใช​ผา​คลุม​ตัว​เพื่อ​กัก​เก็บ​ไอ​น้ําสมุนไพร​ไว​ภาย​ใน

 

ขอ​ควร​ระวัง​และ​คําแนะนําสําหรับ​การ​อบ
สมุนไพร​หลังค​ลอด​ และ​ อยู​ไฟ
การ​อยู​ไฟ​ และ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​เป็น​วิธี​การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ แต​ก็​มี​ขอ​หาม​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ที่​ควร
ทราบ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ป องกัน​ผลก​ระ​ทบ​ที่​ไม​พึง​ประ​สง​ค

ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​อบ​สมุนไพร​หลัง​คลอ​ด
มี​ไข​สูง​ (มาก​กวา​ 38 องศา​เซลเซียส​): การ​อบ​สมุนไพร​จะ​เพิ่ม​อุณหภูมิ​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง1.
อาจ​ทําให​อาการ​ไข​แย​ลง​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ
มี​โรค​ประจําตัว​: เชน​ โรค​ไต​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​ลม​ชัก​ โรค​หอบ​หืด​ระยะ​รุน​แรง​ หรือ​โรค​ติด2.
เชื้อ​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​เกิน​ 140/90 มิลลิเมตร​ปรอท​ หรือ​ตํ่ากวา​ 9​0/60 มิลลิเมตร​ปรอท​
(ควร​ได​รับคําแนะ​นํา และ​อนุญาต​จาก​แพทย​กอน​อบ​สมุน​ไพร​)
มี​การ​อักเสบ​จาก​บาด​แผล​: ความ​รอน​อาจ​ทําให​แผล​อักเสบ​มาก​ขึ้น3.
ออน​เพ​ลี​ย อด​นอ​น ​อด​อา​หาร​ หรือ​หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​อิ่ม​: สภาวะ​เหลา​น้ี​ทําให4.
รางกาย​ออน​แอ​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​ลม
ปวด​ศีรษะ​ชนิด​เวียน​ศีรษะ​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​: อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​แย​ลง​เมื่อ​ได​รับ​ความ5.
รอน
 

ขอ​หาม​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​อยู​ไฟ
มี​ไข​สูง​: หญิง​หลังค​ลอด​ที่​มี​อุณหภูมิ​รางกาย​สูง​เกิน​ 37.​5 องศา​เซล​เซี​ยส1.
โรค​ประจําตัว​ราย​แรง​: หญิง​หลังค​ลอด​ที่​เป็น​โรค​ประจําตัว​ ได​แก​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​ความ2.
ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หอบ​หืด​ โรค​ลม​ชัก​ โรค​ไต
ภาวะ​ตก​เลือด​: หญิง​หลังค​ลอด​ที่​มี​ภาวะ​ตก​เลือด​ผิด​ปก​ติ3.



การ​ดูแล​สุข​อนามัย​: ควร​รักษา​ความ​สะอาด​รางกาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ที่​สําคัญ​ตอง4.
ทําความ​สะอาด​และ​ฆา​เชื้อ​อุปกรณ​ที่​ใช​ใน​การ​อยูไฟ​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ
การ​ติดตาม​สุข​ภาพ​: สังเกต​อาการ​ผิด​ปกติ​ของ​รางกาย​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​คุณ​แม​มี5.
อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ ปวด​ทอง​รุน​แรง​ มี​เลือด​ออก​มาก​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​อาการ​อื่น​ ๆ ที่​นา
สงสัย​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ทัน​ที
การ​เริ่ม​อยู​ไฟ​: คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ควร​รอ​ให​แผล​ฝีเย็บ​หาย​ดี​กอ​น ​(ประ​มา​ณ6.
7-10 วัน​) และ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ผา​คลอด​ ควร​รอ​อยาง​น อย​ 30-45 วัน​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา
แผล​ผาตัด​สมาน​ดี​และ​ไมมี​การ​อักเสบ​ติด​เชื้อ​ กอน​เริ่ม​การ​อยู​ไฟ

 

ถึง​แมวา​การ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​นา​สนใจ​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​คุณ​แม​ อยางไร​ก็​ตาม​ เพื่อ
ความ​ปลอดภัย​และ​ให​เกิด​ประโยชน​สูง​สุด​ ควร​อยู​ภาย​ใต​คําแนะนําและ​การ​ดูแล​ของ​ผู​เชี่ยวชาญ
ทางการ​แพทย​หรือ​ผู​ที่​มี​ประสบการณ​ใน​การ​อยูไฟ​อยาง​ถูก​ตอ​ง

 

เคล็ด​ลับ​เสริมสุข​ภาพ​หลังค​ลอด​ควบคู​กับ​การ
อบ​สมุน​ไพร

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​: หลังค​ลอด​ลูก​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่1.
มี​ประโยชน​เพื่อ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​และ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​ลูก​ โดย​เนน​อาหาร​ที่​หลาก
หลาย​ เชน​ หัว​ปลี​ ใบ​กะ​เพ​รา​ ขิง​ พ​ริก​ไทย​ ฟัก​ทอง​ ฯลฯ​ ซึ่ง​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ รวม
ถึง​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 8 แกว​ หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​และ​คาเฟ​อี​น ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เลีย้ง
ลูก​ดวย​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ใน​นม​แม​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ
ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ: การ​นอน​หลับ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ คุณ​แม2.
ควร​หา​โอกาส​พัก​ผอน​หรือ​งีบ​หลับ​ ไป​พรอม​กับ​ที่​ลูก​น อยห​ลับ
การ​ออก​กําลัง​กาย​: ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ขอ3.
คําแนะนําเกี่ยว​กับ​ทา​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​สภาพ​รางกาย​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม
ดวย​การ​เดิน​ใน​ระยะ​ทาง​สัน้​ ๆ

 

การ​อยู​ไฟ​ และ​การ​อบ​สมุนไพร​หลังค​ลอด​เป็น​วิธี​ดูแล​สุขภาพ​แบบ​องค​รวม​ที่​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​และ
จิตใจ​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ หาก​คุณ​แม​หลังค​ลอด​สนใจ​ที่​จะ​อบ​สมุน​ไพร​ ควร​ศึกษา​ขอมูล​และ
ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําแพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​แพทย​แผน​ไทย​อยาง​เครงครัด​ เพื่อ​ให​ได​รับ
ประโยชน​สูงสุด​และ​หลีก​เลี่ยง​ผล​ขาง​เคียง​ที่​ไม​พึง​ประ​สงค​ และ​นอกจาก​การ​ดูแล​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​หลังค
ลอด​แลว​นัน้​ เพื่อ​ให​คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​เขาใจ​ถึง​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​แตละ​ชวง​วัย​มาก​ขึ้น​
สามารถ​ติดตาม​พัฒนาการ​ลูก​ผาน​โปร​แก​รม Baby Development ได​ที่​
https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/member-privilege


การ​อบ​สมุน​ไพร​((ดี​))อยาง​ไร​ ??, คณะ​การ​แพทย​แผน​ไทย​ มหาวิทยาลัย​สง​ขลา​นคริ​นท​ร1.
มะ​กรูด​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหา​วิทยา​ละ​ยอุบล​ราช​ธานี2.
ขมิน้​ สรรพคุณ​และ​ประโยชน​ของ​ขมิน้​ชัน​, สํานักงาน​เกษตร​และ​สห​กร​ณ จังหวัด​สุ​ริ​นท​ร3.
กลุม​ยา​ขับ​ปัสสาวะ​ตะ​ไคร​, โครงการ​อนุรักษ​พันธุ​กร​รม​พืช4.
กลุม​ยา​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ มะ​ขาม​, โครงการ​อนุรักษ​พันธุ​กร​รม​พืช5.
สมปอย​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​อุบล​ราช​ธานี6.
การ​บูร​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​อุบล​ราช​ธานี7.
อบ​สมุนไพร​ไทย​: เคล็ด​ลับ​สุขภาพ​ดี​และ​ผอน​คลาย​, โรง​พยาบาล​จุฬา​รัตน​ 3 อิน​เต​อร8.
การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​หญิง​หลังค​ลอด​ ดวย​การ​แพทย​แผน​ไทย​, คณะ​การ​แพทย​แผน​ไทย​ มหาวิทยาลัย​สง9.
ขลา​นคริ​นท​ร
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​พิษ​ณุเวช10.
การ​ดูแล​ตนเอง​หลังค​ลอด​, โรง​พยา​บาล MedPark11.
อยูไฟ​หลังค​ลอด​: ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​และ​คืน​ความ​สดใส​ให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​จุฬา​รัตน​ อิน​เตอร​ 312.
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​คุณ​แม​ ?, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก13.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 10 พฤษภาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี


