
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​ 10 วิธี
ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​เนียน​สวย
ก.​ย.​ 8, 2025

แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​? รอย​ผา​คลอด​จะ​กลับ​เป็น​ปกติ​หรือ​ไม​? คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หลาย​คน​ที่​จําเป็น​ตอง
ผา​คลอด​คง​มี​ความ​กังวล​มากมาย​กอน​คลอด​ เพราะ​ผู​หญิง​กับ​ความ​สวยงาม​มัก​เป็น​ของ​คู​กัน​ คุณ​แม
อาจ​กลัว​แผล​ไม​สวย​ หรือ​ทิง้​รอย​ผา​คลอด​ รอย​แผล​เป็น​ไว​ ทัง้หมด​เหลา​น้ี​ หาก​คุณ​แม​ศึกษา​การ​ดูแล
ตนเอง​หลังค​ลอด​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ทําให​แผล​ผา​คลอด​กลับ​สู​ปก​ติ​ และ​เรียบ​เนีย​น ​มี​รอย​แผล​เป็น​น อย
ที่สุด​ได​คะ​ เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ​ให​คุณ​แม​กลับ​มา​ใส​เสื้อผา​ได​อยาง​สวยงาม​เหมือน​เดิม​อีก​ครัง้

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
อาการ​ชา​หรือ​ไมรู​สึก​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ไหม​ และ​จะ​หาย​เมื่อ​ไหร​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​และ​พบ​ได​บอย​มาก​ อาการ​ชา​เกิด​จาก​เสน​ประสาท​เล็กๆ​ บริเวณ​ผิวหนัง​ถูก​ตัดขาด​ระหวาง​การ​ผา
ตัด​ โดย​สวน​ใหญ​ความ​รูสึก​จะ​คอยๆ​ กลับ​มา​ภาย​ใน​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ แต​คุณ​แม​บาง​ทาน​อาจ​ยัง​รูสึก​ชา​หรือ​รูสึก
แป​ลบๆ​ ไป​อีก​นาน​กวา​นัน้​ ซึ่ง​ไม​เป็น​อันต​ราย​ อยางไร​ก็ตาม​หาก​ไม​มัน่ใจ​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

การ​เย็บ​แผล​ดวย​ไหม​ละลาย​กับ​แม็ก (Stapler) ดูแล​ตาง​กัน​ไหม​?
คลิก

การ​ดูแล​พื้น​ฐาน​เหมือน​กัน​คือ​ตอง​รักษา​ความ​สะอาด​และ​ให​แผล​แหง​อยู​เส​มอ​ ขอ​แตก​ตาง​คือ​ แผล​ที่​เย็บ​ดวย
แม็กจะ​ชวย​ลด​เวลา​ใน​การ​เย็บ​แผล​ รวม​ถึง​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​ โดย​หาม​โดน
น้ําใน​ 2​4 ชัว่โมง​แรก​ และ​ตอง​กลับ​ไป​ให​แพทย​เอา​ตัว​แม็กอ​อก​หลัง​แผล​ติด​สนิท​ สวน​แผล​ที่​เย็บ​ดวย​ไหม
ละลาย​และ​ปิด​ทับ​ดวย​กาว​ทางการ​แพทย​ มัก​ไม​ตอง​ตัด​ไหม​และ​สามารถ​โดน​น้ําได​เร็ว​กวา​เล็ก​น อย​ ควร​ปฏิบัติ
ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ผู​ทําการ​ผาตัด​เป็น​หลัก

หลัง​แผล​หาย​แลว​ สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ทา​ไหน​ได​บาง​เพื่อ​ลด​หนา​ทอง​?
คลิก

หลัง​จาก​ 6-8 สัปดาห​และ​ได​รับ​การ​ตรวจ​หลังค​ลอด​วา​แผล​หาย​ดี​แลว​ สามารถ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ได​ ควร
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เริ่ม​จาก​การ​เดิน​, โยคะ​เบาๆ​, หรือ​พิลา​ทิสสําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​แกน​กลาง
ลําตัว​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ทา​ที่​เนน​การ​เกร็ง​หน า​ทอง​โดย​ตรง​ เชน​ ซิ​ทอัพ หรือ​ ครัน​ช ใน​ชวง​ 3-6 เดือน​แรก​ และ
ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​กายภาพบําบัด​กอน​เริ่ม​โปรแกรม​ออก​กําลัง​กาย

สรุป
แผล​ผา​คลอด​ชัน้​นอก​จะ​เริ่ม​สมาน​กัน​หลัง​จาก​คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​ประ​มา​ณ 1 สัปดาห​ สวน​แผล
ผา​คลอด​ชัน้​ใน​จะ​เริ่ม​สมาน​หลัง​จาก​คุณ​แม​คลอด​ลูก​ได​ 2​-4 สัปดาห​ และ​หลัง​จาก​นัน้​อีก​ 6
เดือน​ แผล​ของ​คุณ​แม​จะ​คอย​ ๆ ปิด​สนิท​และ​เป็น​ปก​ติ​ขึ้น
แผล​ผา​คลอด​ควร​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ถูก​วิธี​ จะ​ชวย​ทําให​แผล​หาย​ไว​ ปิด​สนิท​ และ​เรียบ​เนีย​น
​โดย​ระวัง​ไม​ให​แผล​โดน​น้ํา ไม​ยก​ของ​หนัก​ และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​บาง​ชนิด​ อาทิ​ อาหาร​กึ่ง​สุก
กึ่ง​ดิบ​ หมัก​ดอง​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เพื่อ​ชวย​ลด​โอกาส​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​เกิด​การ​ติด
เชื้อ
หาก​คุณ​แม​รูสึก​ปวด​บริเวณ​แผล​ มี​อาการ​บวม​แดง​ อัก​เส​บ มี​หนอง​หรือ​มี​กลิ่น​ หรือ​แผล​ปริ​ ให
รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทันที​เพราะ​อาจ​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​แผล​ผา​คลอด​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ เจาะ​ไท​มไลน​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​คุณ​แม
แม​ผา​คลอด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​แบบ​ไหน​บา​ง
สัญญาณ​เตือน​ “แผล​ผา​คลอด​ติด​เชื้อ​” ที่​ตอง​รีบ​พบ​แพ​ทย
10 วิธี​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​ไว​และ​แผล​สวย​เนีย​น
รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ มี​ลักษณะ​อยาง​ไร
รูจัก​ประเภท​แผล​เป็น​ รอย​นูน (Hypertrophic) vs คี​ลอย​ด (Keloid)

 

แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ เจาะ​ไท​มไลน ​การ​ฟ้ืน​ตัว
ของ​คุณ​แม
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​เตรียม​ตัว​ผา​คลอด​คง​อยาก​ทราบ​ระยะ​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืน​ตัว
หลัง​ผา​คลอด​ ตอง​ใช​เวลา​นาน​แค​ไหน​กวา​รอย​ผา​คลอด​จะ​หาย​ดี​ ซึ่ง​หัวใจ​หลัก​ขึ้น​อยู​กับ​วิธี​ดูแล​ตัว
เอง​หลัง​ผา​คลอด​ รวม​ถึง​ปัจจัย​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​เพื่อ​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​หาย​ชา​ และ
สามารถ​กลับ​มา​เลีย้ง​ลูก​ได​เร็ว​ที่​สุด​คะ

แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​? รอย​ผา​คลอด​จะ​หาย​ดี​เมื่อ​ไหร​?
โดย​ทัว่ไป​ประ​มา​ณ 7 วัน​หรือ​สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ ผิวหนัง​ดาน​นอก​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​จะ​เริ่ม
สมาน​กัน​ สวน​ผิวหนัง​ชัน้​ใน​อาจ​จะ​ตอง​ใช​เวลา​สัก​นิด​ แต​คุณ​แม​อยา​เพิ่ง​รอน​ใจ​คะ​ เพราะ​ประมาณ​ 2
-4 สัปดาห​จะ​เริ่ม​สมาน​กัน​มาก​ขึ้น​จน​เกือบ​เป็น​ปกติ​และ​อาจ​ตอง​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ รอย​แผล
ที่​เป็น​สี​คลํ้าจะ​เริ่ม​จาง​ลง​ จน​กระทัง่​ผิว​กลับ​มา​เรียบ​เนียน​ตาม​เดิม



 

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ทําอะไร​บา​ง
หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​อาจ​ยัง​รูสึก​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ และ​ออนเพลีย​เหน่ือย​ลา​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​ ดัง​นัน้​วิธี
ดูแล​ตัว​เอง​หลัง​ผา​คลอด​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​คุณ​แม​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ดัง​เดิม​ และ​ทําให
รอย​แผล​ผา​คลอด​หาย​เป็น​ปกติ​มาก​ที่​สุด​ดวย

ใน​สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​โดน​น้ํา เพราะ​อาจ​จะ​ทําให
ติด​เชื้อ​หรือ​อักเสบ​ได​ จึง​ควร​ใช​พล​าสเตอร​ปิด​แผล​ที่​ชวย​กัน​น้ํา หรือ​ไม​อาบ​น้ําหลังค​ลอด​ แต
ใช​การ​เช็ด​ตัว​แทน​ รวม​ถึง​หาม​เกา​ หรือ​แกะ​แผล​ดวย​นะ​คะ
หลัง​ตัด​ไหม​เรียบรอย​แลว​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​ทําความ​สะอาด​แผล​ผา​คลอด​ดวย​การ​ใช​สําลี​ชุบ
น้ําเกลือ​เช็ด​ทําความ​สะอาด​วัน​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ และ​เมื่อ​แผล​แหง​ดี​ขึ้น​แลว​ การ​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว
บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​จะ​ชวย​ให​ผิว​ชุม​ชื้น​ และ​ชวย​ให​รอย​แผล​นุม​ขึ้น
และ​สี​จาง​ลง​ได
คุณ​แม​สามารถ​ขยับ​ตัว​เบาๆ​ ได​ตัง้แต​ชวง​แรก​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ป องกัน​พังผืด​ของ​แผล​ผา​คลอด
ดาน​ใน​ และ​ชวย​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว​ขึ้น​ โดย​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​ทํากิจกรรม​ที่​ตอง
ออกแรง​เยอะ​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ชวย​ไม​ให​แผล​ฉีก​ขาด​ หรือ​เป็น​รอย​แผล​เป็น
นูน​ ที่​เรียก​วา​คี​ลอย​ด

 

ปัจจัย​ที่​ทําให​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​หาย​ชา
การ​ติด​เชื้อ​หรือ​อักเสบ​ของ​รอย​แผล​ผา​คลอด​อาจ​ทําให​แผล​หาย​ชา​ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​ระมัดระวัง​ไม​ให
แผล​โดน​น้ําใน​ชวง​ที่​แผล​ยัง​ไม​แหง​ดี​ ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​คุณ​หมอ​จะ​นัด​ตรวจ​แผล​หลัง​ผา​คลอด​อยู​แลว​วา
แผล​ปิด​สนิท​ดี​หรือ​ยัง​ เมื่อ​คุณ​หมอ​ตรวจ​วา​แผล​สมาน​ดีแลว​จึง​คอย​อาบ​น้ําได​ตาม​ปกติ​คะ​ โดย​อยา
ลืม​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​ตาม​แพทย​แนะ​นํา และ​ไม​ควร​ทํากิจกรรม​ที่​อาจ​ไป​กระทบ​กระเทือน​แผล​ใน​ชวง​
3 เดือน​แรก​ดวย​นะ​คะ​ และ​คุณ​แม​อาจ​ใส​ผา​รัด​พยุง​ทอง​เพื่อ​ชวย​ให​เจ็บ​ปวด​น อย​ลง​ขณะ​เดิน​หรือ
เคลื่อนไหว​รางกาย​เพื่อ​เลีย้ง​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

แม​ผา​คลอด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​แบบ​ไหน​บา​ง
คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สด​สะ​อาด​ เป็น​อาหาร​ยอย​งาย​ และ​มี​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ทัง้​ 5
หมู​ โดย​เนน​สาร​อาหาร​โปรตีน​และ​วิตามิน​ซี​ เพื่อ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​
รอย​แผล​ผา​คลอด​หาย​เร็ว​ขึ้น​  และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​อาจ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​การ​อักเสบ​หรือ​แผล​หาย
ชา​ได​ ดัง​น้ี

อาหาร​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ
อาหาร​หมัก​ดอง​  
เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล
เครื่อง​ดื่ม​ประเภท​ชา​ กาแฟ​ และ​น้ําอัด​ลม
อาหาร​รส​จัด

 



การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ของ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ที่​ไม​เพียง​ชวย​ให​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​และ​กลับ
มา​แข็ง​แรง​ได​เร็ว​ขึ้น​ แต​ยัง​สง​ตอ​คุณคา​มหาศาล​สู​ลูก​น อย​ผา​น ​น้ํานม​แม​ ซึ่ง​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00
ชนิด​ โดย​เฉ​พา​ะ  ดี​เอ​ชเอ (DHA) โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9) แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​บทบาท​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​
ชวย​ให​เซลล​ประสาท​สื่อสาร​กัน​ได​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เสริม​สมาธิ​และ​ความ​พรอม​ใน​การ
เรียน​รู​ของ​ลูก​ใน​อนาคต​ อีก​ทัง้​ยัง​มี บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​โพ​รไบโอ​ติก​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม
ภูมิคุมกัน​และ​บํารุงสุข​ภาพ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ผา​คลอด​ ซึ่ง​พลาด​โอกาส​ได​รับ
จุลินทรีย​สุขภาพ​จาก​ชอง​คลอด​ของ​คุณ​แม​ที่​เปรียบ​เสมือน​ภูมิคุมกัน​ดาน​แรก​ของ​ลูก​น อย

 

สัญญาณ​เตือน​ “แผล​ผา​คลอด​ติด​เชือ้​” ที่​ตอง
รีบ​พบ​แพ​ทย
หาก​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด​บริเวณ​แผล​เป็น​อยาง​มาก​ และ​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​เมื่อ​ผาน​ไป
หลาย​วัน​ รวม​ถึง​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่นๆ​ ที่​แผล​ผา​คลอด​ หรือ​มี​ภาวะ​ไข​รวม​ดวย​ คุณ​แม​ไม​ควร​น่ิง
นอน​ใจ​ เพราะ​อาจ​เป็น​ลักษณะ​ของ​แผล​ผา​คลอด​ติด​เชื้อ​ได​ และ​ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ
รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ โดย​แผล​ผา​คลอด​ติด​เชื้อ​มี​ขอ​สังเกต​งายๆ​ ดัง​น้ี

คุณ​แม​มี​ไข​หลัง​ผา​คลอ​ด
ลักษณะ​รอย​แผล​ผา​คลอด​มี​สี​แดง​ บวม​ รวม​ถึง​อาจ​มี​หนอ​ง
มี​ของเหลว​สี​แดง​จาง​ไหล​ออก​จาก​แผล​ผา​คลอด​ อาจ​เกิด​แผล​พังผืด​แยก​จาก​กัน
มี​อาการ​ปวด​ทอง​อยาง​รุน​แรง

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
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


 

10 วิธี​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​หาย​ไว​และ​แผล
สวย​เนีย​น
แผล​ผา​คลอด​จะ​หาย​เป็น​ปกติ​เรียบ​เนียน​สวย​ได​ หาก​คุณ​แม​ดูแล​อยาง​ถูก​วิธี​ ซึ่ง​โดย​ธรรมชาติ​แผล
ผา​คลอด​บริเวณ​ผิวหนัง​ชัน้​นอก​จะ​สมาน​ตัว​ภาย​ใน​ 1 สัปดาห​ และ​ผิวหนัง​ชัน้​ใน​จะ​สมาน​ตัว​สนิท
มาก​ขึ้น​ภาย​ใน​   2-4 สัปดาห​ โดย​เรา​รวบ​รวม​ 10 วิธี​ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําตาม​ใน​การ​ดูแล​แผล​ผา
คลอด​ได​งายๆ​ ดัง​น้ี



1.​ แผล​ผา​คลอด​ 7 วัน​แรก​หาม​โดน​น้ํา
ใน​ชวง​ 7 วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ระวัง​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​โดน​น้ํา เพราะ​จะ​ทําให​เสี่ยง​ตอ
การ​อักเสบ​และ​ติด​เชื้อ​ได​ ซึ่ง​คุณ​แม​อาจ​ใช​พล​าสเตอร​ปิด​แผล​แบบ​กัน​น้ําชวย​ป องกัน​ไม​ให​โดน​น้ํา
และ​แนะนําให​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​เช็ด​ตัวแทน​การ​อาบ​น้ํา เพื่อ​ชวย​ลด​โอกาส​ที่​แผล​จะ​โดน​น้ําและ​ติด
เชื้อ​ได​งาย​คะ

 

2.​ ดูแล​แผล​ให​แหง​เส​มอ
หาก​แผล​ผา​คลอด​ถูก​ปิด​ดวย​พล​าสเตอร​กัน​น้ําเป็น​อยาง​ดี​แลว​ คุณ​แม​ก็​สามารถ​อาบ​น้ําตาม​ปกติ​ได
นะ​คะ​ แต​ไม​ควร​แช​น้ําเด็ด​ขาด​ และ​ถา​พบ​วา​แผล​เริ่ม​เปียก​น้ําให​รีบ​ซับ​น้ําให​แหง​อยาง​เบา​มือ​ รวม
ถึง​เปลี่ยน​พล​าสเตอร​ใหม​โดย​ทันที​เพื่อ​ป องกัน​ความ​อับ​ชื้น​บริเวณ​แผล

 

3.​ ใช​น้ําเกลือ​ทําความ​สะ​อาด​แผล
หลัง​จาก​คุณ​หมอ​ตรวจ​แผล​หลังค​ลอด​และ​พบ​วา​แผล​สมาน​กัน​สนิท​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​อาบ​น้ําได
โดยที่​ไม​ติด​พล​าสเตอร​ปิด​แผล​ โดย​ควร​ทําความ​สะอาด​แผล​หลัง​จาก​อาบ​น้ําดวย​การ​ใช​สําลี​ชุบ
น้ําเกลือ​เช็ด​เบาๆ​ แลว​ซับ​ให​แหง​สนิท​ทุก​ครัง้​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​หมัน่​ทําความ​สะอาด​แผล​ผา​คลอด​วัน​ละ​
2​-3​ ครัง้

 

4.​ งด​การ​แคะ​ แกะ​ เกา​หลัง​ตัด​ไหม
เมื่อ​คุณ​แม​ตัด​ไหม​ผา​คลอด​เรียบรอย​แลว​ พ​ยา​ยาม​ไม​เกา​หรือ​แกะ​แผล​ เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​หาย​ชา
และ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ได​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​คัน​มาก​ อาจ​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​เพื่อ​ชวย​ลด​ความ
คัน​อยาง​ถูก​วิธี​และ​ปลอดภัย​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ของ​แผล​ผา​คลอด​ได

 

5.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ออกแรง​เยอะ​เกิน​ไป
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ ไม​ควร​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​ทํากิจกรรม​ที่​ออกแรง​เยอะ​หรือ
เกร็ง​หน า​ทอง​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​ผา​คลอด​ตึง​จน​ทําให​แผล​ฉีก​ขาด​ ซึ่ง​นําไป​สู​การ​เกิด
แผล​เป็น​นูน​หรือ​คี​ลอย​ดได​อีก​ดวย

 

6.​ ใช​ผา​รัด​พยุง​ทอง​ชวย​พยุง​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​ทอ​ง
การ​ใช​ผา​รัด​พยุง​ทอง​ สามารถ​ชวย​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​ให​คุณ​แม​ขณะ​เดิน​หรือ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ได​
และ​ยัง​ชวย​ลด​การ​กด​ทับ​จาก​ผิวหนัง​ที่​หยอน​คลอย​ ทําให​แผล​ผา​คลอด​ลด​ความ​ดึง​รัง้​ลง​ได



 

7.​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สะ​อาด
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สะ​อาด​ มี​ประ​โยชน​ ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ โดย​เนน​สาร​อาหาร​โปร​ตี​น ​เพื่อ
ชวย​ซอมแซม​รางกาย​ให​เป็น​ปก​ติ​ รวม​ถึง​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย​ไว​มาก​ขึ้น​ดวย​คะ

 

8.​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​อยาง​สมํ่าเส​มอ
การ​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา จะ​ทําให​ผิวหนัง​มี​ความ​ชุม​ชื้น​มาก​ขึ้น​
ชวย​ให​รอย​แผล​จาง​ลง​และ​นุม​ขึ้น​ได​ แต​เน่ืองจาก​ผิวหนัง​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​มี​ความ
บอบ​บาง​ และ​อาจ​เกิด​โอกาส​ติด​เชื้อ​หรือ​อักเสบ​ได​ จึง​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ใช​ผลิตภัณฑ​ตางๆ​ นะ
คะ

 

9.​ขยับ​ตัว​หลัง​คลอ​ด
คุณ​แม​สามารถ​ขยับ​ตัว​ชาๆ​ ได​ตัง้แต​วัน​แรก​หลัง​ผา​คลอด​ โดย​อยู​ภาย​ใต​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ เพื่อ
ชวย​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ดาน​ใน​เกิด​พังผืด​ยึด​กับ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ และ​ชวย​ให​แผล​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​ดวย

 

10.​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​และ​มี​คุณ​ภาพ
การ​พัก​ผอน​อยาง​มี​คุณภาพ​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ทําให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​ทําให
แผล​หาย​ไว​มาก​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เหน่ือย​ลา​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นะ​คะ

 

รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ มี​ลักษณะ​อยาง​ไร
แผล​ผา​คลอด​โดย​สวน​ใหญ​จะ​เป็น​รอย​แผล​แนว​นอน​ขนาน​ตาม​ขอบ​กางเกง​ชัน้​ใน​ โดย​มี​ความ​ยาว
ประ​มา​ณ 4-6 น้ิว​ ซึ่ง​คุณ​หมอ​จะ​นิยม​ผา​ตาม​แนว​ขวาง​น้ี​มาก​ที่​สุด​ เพราะ​แผล​จะ​มี​ทัง้​ความ​สวยงาม
และ​ความ​แข็ง​แรง​กวา​ แต​บาง​ครัง้​คุณ​หมอ​ก็​อาจ​พิจารณา​ผา​คลอด​แนว​ตัง้​ได​ เน่ืองจาก​กรณี​ที่​ทารก
ใน​ครรภ​อยู​ใน​ทา​ที่​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​เป็นการ​คลอด​แบบ​เรง​ดวน​ หรือ​คลอด​กอน​กําหน​ด ซึ่ง​หลัง​ผา​คลอด​
เมื่อ​คุณ​แม​กลับ​มา​พัก​ฟ้ืน​ที่​บาน​แลว​ สามารถ​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ถูก​วิธี​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​เป็น
ไป​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ โดย​เนน​รักษา​ความ​สะอาด​ไม​ให​แผล​ติด​เชื้อ​ และ​อาจ​ใช​ผลิตภัณฑ​ที่
ชวย​ให​ความ​ชุม​ชื้น​บริเวณ​แผล​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​การ​สราง​คอ​ลลา​เจน​มา
ซอมแซม​ผิวหนัง​มาก​เกิน​จําเป็น​จน​อาจ​เป็น​แผล​เป็น​นูน​ที่​เรียก​วา​ คี​ลอย​ด นัน่​เอง

 



รูจัก​ประเภท​แผล​เป็น​ รอย​นูน
(Hypertrophic) vs คี​ลอย​ด (Keloid)
คุณ​แม​คง​อยาก​ทราบ​วา​รอย​แผล​ผา​คลอด​แบบ​ไหน​ที่​เรียก​วา​ รอย​นูน (Hypertrophic) หรือ​แบบ
ไหน​เรียก​วา​ คี​ลอย​ด (Keloid) ซึ่ง​แผล​เป็น​ 2​ ประเภท​น้ี​ จะ​มี​ขอ​แตก​ตาง​กัน​ที่​สังเกต​ได​จาก

รอย​นูน (Hypertrophic) จะ​มี​แผล​เป็น​โต​นูน​ไม​เกิน​จาก​ขอบเขต​ของ​รอย​แผล​เดิม
คี​ลอย​ด (Keloid) จะ​มี​แผล​เป็น​โต​นูน​เกิน​จาก​ขอบเขต​ของ​รอย​แผล​เดิม​คอน​ขาง​มาก

 

โดย​วิธี​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​แผล​เป็น​นูน​หรือ​คี​ลอย​ด  รวม​ถึง​การ​รักษา​หาก​เกิด​แผล​ผา​คลอด​นูน​แลว​
ทําอยางไร​ถึง​หาย​และ​ให​แผล​ผา​คลอด​กลับ​มา​สวย​เป็น​ปกติ​เร็ว​ที่​สุด​ มี​ขอมูล​ที่​ควร​รู​ดัง​น้ี​คะ

หลัง​ผา​คลอด​จะ​เกิด​แผล​เป็น​นูน​หรือ​คี​ลอย​ดไหม
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ควร​ระมัดระวัง​การ​ติด​เชื้อ​และ​อัก​เส​บ ที่​อาจ​เกิด​จาก​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ที่
เสี่ยง​ตอ​รอย​แผล​ฉีก​ขาด​ เชน​ การ​ยก​ของ​หนัก​ การ​แกะ​ เกา​แผล​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​ศึกษา​วิธี​ดูแล​รอย
แผล​ผา​คลอด​ให​ถูก​วิธี​ และ​อาจ​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​ที่​ตรวจ​แผล​หลังค​ลอด​รวม​ดวย​ ซึ่ง​เมื่อ
แผล​ผา​คลอด​เริ่ม​สมาน​กัน​ดี​ขึ้น​แลว​ การ​ดูแล​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​แผล​เป็น​รอย​นูน​หรือ​คี​ลอย​ด
สามารถ​ทําได​ดวย​การ​ใช​แผน​ซิ​ลิ​โคน​แปะ​ที่​แผล​ หรือ​ทา​ครีม​บํารุง​ผิว​ ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​
ทําให​แผล​ชุม​ชื้น​ ออน​นุม​ลง​ และ​รอย​จาง​ลง​ได​อีก​ดวย

 



 

รอย​แผล​ผา​คลอด​ที่​โต​นูน​ มี​อะไร​บา​ง
รอย​แผล​เป็น​ที่​โต​นูน​ จะ​แบง​ออก​เป็น​ 2​ แบบ​ ดัง​น้ี

1.​ แผล​ผา​คลอด​ที่​เป็น​คี​ลอย​ด หรือ​นูน​ใหญ

เป็น​ลักษณะ​ของ​รอย​แผล​เป็น​ประเภท​หน่ึง​ ที่​มี​แผล​นูน​ขนาด​ใหญ​เกิน​จาก​รอย​แผล​ผา​คลอด​คอน
ขาง​มาก​ อาจ​มี​สี​คลํ้า แดง​ และ​มี​อาการ​คัน​ หรือ​ตึง​รัง้​รวม​ดวย​ ซึ่ง​ทําให​แผล​ไม​สวย​งาม​ แต​ไม​ได
เกิด​อันตราย​ใด​ ๆ

 



2.​ แผล​ผา​คลอด​ที่​เป็น​นูน​เกิน (Hypertrophic Scar)

เป็น​ลักษณะ​ของ​รอย​แผล​เป็น​ที่​นูน​แดง​ แต​ไม​เกิน​จาก​รอย​แผล​มาก​นัก​ ซึ่ง​จะ​มี​อาการ​คัน​ รอย​แผล
เป็น​สี​แดง​ และ​นูน​เล็ก​น อย​ สวน​ใหญ​เกิด​จาก​บริเวณ​รอย​แผล​มี​ลักษณะ​ตึง​มาก​ โดย​ทัว่ไป​ภาย​หลัง​
6 เดือน​ รอย​แผล​เป็น​นูน​แดง​จะ​คอย​ ๆ ดี​ขึ้น​ และ​กลับ​สู​ปกติ​เมื่อ​ครบ​ 1 ปี​ หลัง​ผา​คลอ​ด

 

ไม​อยาก​ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​นูน​ ทํายัง​ไง​ได​บา​ง
การ​ดูแล​ไม​ให​เกิด​รอย​แผล​ผา​คลอด​นูน​ คุณ​แม​สามารถ​ทําได​หลาย​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​การ​ใส​ผา​รัด
พยุง​ทอง​เพื่อ​ชวย​พยุง​กลาม​เน้ือ​เวลา​ที่​คุณ​แม​เดิน​ หรือ​เคลื่อน​ไหว​ ทําให​แผล​ผา​คลอด​ไม​ถูก​ดึง​รัง้​
หรือ​กด​ทับ​จาก​ผิวหนัง​ที่​หยอน​คลอย​ รวม​ถึง​หลีก​เลี่ยง​การ​ออกแรง​ยก​ของ​หนัก​เพื่อ​ป องกัน​แผล​ฉีก
ขาด​ และ​หมัน่​ใช​ผลิตภัณฑ​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​บริเวณ​แผล​ผา​คลอด​ตาม​แพทย​แนะ​นํา ทัง้หมด​น้ี​จะ
ชวย​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​รอย​แผล​ผา​คลอด​นูน​ หรือ​คี​ลอย​ดได

 

ครีม​ทา​แผล​ผา​คลอด​แบบ​ไห​น ​ที่​คุณ​แม​ทา​ได
เมื่อ​แผล​เริ่ม​แหง​และ​ปิด​สนิท​ดี​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​หา​ครีม​ทา​รอย​แผล​ผา​คลอด​ได​ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​ เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​ลด​การ​อัก​เส​บ รวม​ถึง​ชวย​ใน​การ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด
แผล​เป็น​นูน​หรือ​แผล​เป็น​คี​ลอย​ดได

 

อยาก​ให​แผล​สวย​ เลเซอร​ลด​รอย​แผล​ได​ไหม
แผล​เป็น​ประเภท​รอย​นูน​ หรือ​คี​ลอย​ด สามารถ​รักษา​ได​หลาก​หลาย​วิธี​ ซึ่ง​การ​ใช​เลเซอร​ใน​การ​รักษา
รอย​แผล​เป็น​จาก​การ​ผา​คลอด​ ก็​เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​เห็น​ผล​ โดย​ใช​เลเซอร​บาง​ชนิด​ ซึ่ง​จะ​ชวย​สราง​คอ​ลลา
เจ​น ​กระตุน​การ​ผลัด​เซลล​บริเวณ​รอย​แผล​เป็น​   ทําให​สี​จาง​ลง​ ผิว​เรียบ​เนียน​มาก​ขึ้น​ ลด​ความ​นูน
ของ​แผล​เป็น​ เพื่อ​ให​ผิวหนัง​บริเวณ​ดัง​กลาว​ของ​คุณ​แม​กลับ​มา​เรียบ​เนียน​สวย​งาม​ เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ
ให​กับ​คุณ​แม​อีก​ครัง้

การ​ดูแล​รอย​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิธี​ ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​ศึกษา​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​กังวล​เกี่ยว
กับ​รอย​แผล​ผา​คลอด​ และ​หาก​คุณ​แม​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําอยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​ระมัดระวัง​ไม​ให​แผล
โดน​น้ําใน​ชวง​แรก​หลังค​ลอด​ หลีก​เลี่ยง​การ​ทํากิจกรรม​ที่​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​หน า
ทอง​ ใช​ครีม​บํารุง​ตาม​ที่​แพทย​แนะนําอยาง​สมํ่าเสมอ​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​ให​แก​ผิว​ รวม​ถึง​การ​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ถูก​ตอง​ตาม​หลัก​โภชนา​การ​ และ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​
ทัง้หมด​น้ี​จะ​ชวย​สนับสนุน​ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​ฟ้ืน​ตัว​ไว​ และ​กลับ​สู​ภาวะ​ปกติ​เรียบ​เนียน​สวย​ดัง​เดิม
ได​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย

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


หัวนม​บอด​ คือ​อะไร​ ปัญหา​หัวนม​บอด​ของ​คุณ​แม​ให​นม​ที่​แก​ไข​ได
หัวนม​คน​ทอง​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เตา​นม​คน​ทอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
ผา​คลอด​โรง​พยาบาล​รัฐ​ดี​ไหม​ คุณ​แม​ใช​สิทธิ​อะไร​ได​บา​ง
ผา​คลอด​เบง​อุจจาระ​ได​ไหม​ ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​ ทํายัง​ไง​ดี

อาง​อิง​:

รูสึก​ชา​บริเวณ​ที่​ผา​ตรง​หน า​ทอง​(ผา​คลอด​) รูสึก​แป​ลบๆขาง​ใน​เล็ก​น อย​ ปกติ​ไหม, Pobpad1.
8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ แผล​สวย​ คุณ​แม​หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต2.
เทคนิค​การ​เย็บ​ปิด​แผล​ผา​ตัด​, ศูนยวิจัย​สุขภาพ​กรุง​เทพ3.
ผา​คลอด​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช4.
ภาวะ​ติด​เชื้อ​หลัง​คลอ​ด ( Puerperal infection), คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม5.
เตรียม​ตัว​ให​พรอม​กอน​ผา​คลอ​ด, Pobpad6.
ทาง​เลือก​การ​รักษา​แผล​เป็น​นูน​ เพื่อ​ผิว​ที่​มัน่ใจ​ยิ่ง​ขึ้น​, โรง​พยาบาล​ศิริราช​ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย7.
แผล​เป็น​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
การ​เย็บ​แผล​ มี​กี่​แบบ​? บาดแผล​แบบ​ไหน​ที่​ตอง​เย็บ​, อิน​ทัช​เม​ดิแค​ร9.
ไหม​ละ​ลาย​ ประโยชน​และ​วิธี​ดูแล​แผล​ที่​ใช​ไหม​ละ​ลาย, Pobpad10.
เลเซอร​รอย​แผล​ ตัว​ชวย​กําจัด​รอย​แผล​เป็น​ เห็น​ผล​เร็ว​ ปลอด​ภัย​ กอน​ทําควร​รู​อะไร​บา​ง ?, V Square11.
Vlinic

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​ สิงหาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-are-inverted-nipple
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-changes-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/delivery-package
https://www.s-momclub.com/articles/labor/constipation-after-c-section

