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หลังค​ลอด​ลูก​คุณ​แม​มัก​ประสบ​ปัญหา​มากมาย​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​และ​ฮอรโมน​ โดย
เฉพาะ​บริเวณ​หน า​ทอง​ที่​ยัง​ไม​ยุบ​ลง​สัก​ที​ ทําให​คุณ​แม​หลาย​คน​พยายาม​หา​วิธี​ลด​หน า​ทอง​ ป้ัน​หุน​ให
กลับ​มา​สวย​เหมือน​เดิม​ ใคร​ที่​กําลัง​มี​ปัญหา​เหลา​น้ี​มา​ติดตาม​คําแนะนําดี​ ๆ กัน​ได​เลย

 

สรุป
ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ผลิต​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน​ทําให​เกิด​ไข​มัน​ตาม​สวน​ตาง​
ๆ ของ​ราง​กาย​ และ​ยัง​ทําให​หน า​ทอง​หยอน​คลอย​หลังค​ลอด​ เน่ืองจาก​การ​ขยาย​ตัวอยาง
รวดเร็ว​ของ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ ซึ่ง​ปัญหา​เหลา​น้ี​สามารถ​แกไข​ได​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ยก
กระชับ​หน า​ทอง​รวม​กับ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​น อย​ ลด​อาหาร​จําพวก​แป ง​ เพิ่ม​อาหาร
จําพวก​โปรตีน​แทน​เพื่อ​กระตุน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ
คุณ​แม​ที่ทําการ​คลอด​แบบ​ธรรมชาติ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​หลัง​จาก​คลอด​บุตร​ไป​แลว​ประ
มา​ณ 6 สัปดาห​ โดย​อาจ​เริ่ม​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​ โย​คะ​ การ
เดิน​ สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​หนัก​ขึ้น​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​ดุลยพินิจ​ของ​แพทย​ที่​ดู​แล​ เน่ืองจาก
รางกาย​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​ตองการ​การ​พัก​ฟ้ืน​ใน​ระยะ​เวลา​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ลักษณะ​ของ​หน า​ทอง​หลัง​คลอ​ด
ปัจจัย​ที่​ทําให​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ไม​ยุบ​สัก​ที
หน า​ทอง​หลังค​ลอด​จะ​เริ่ม​ยุบ​เขา​ที่​เอง​ตอน​ไหน
7 วิธี​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​อยาง​ปลอด​ภัย
ทา​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ลด​หน า​ทอง​หลัง​คลอ​ด

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


อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ชวย​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ได​จริง​ไหม
รวม​อาหาร​ไข​มัน​ดี​ อยาก​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ตอง​กิน

 

ลักษณะ​ของ​หนา​ทอง​หลัง​คลอ​ด
คุณ​แม​หลาย​คน​พบ​ปัญหา​ตัว​บวม​หลังค​ลอด​ ซึ่ง​สาเหตุ​เกิด​จาก​การ​พยายาม​ปรับ​สมดุล​ของ
น้ําภายใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​ปัญหา​หน า​ทอง​แตก​ลาย​ และ​หน า​ทอง​หยอน​คลอย​หลังค​ลอด​ เน่ืองจาก
การ​ขยาย​ตัวอยาง​รวดเร็ว​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​ผนัง​หน า​ทอง​ หน า​ทอง​จึง​เกิด​เป็น​รอย​แตก​ริว้​ ๆ สีชมพู
หรือ​แดง​ และ​ยัง​คง​อยู​จน​กระทัง่​คุณ​แม​คลอด​ลูก​ อยางไร​ก็ตาม​อาการ​หน า​ทอง​แตก​ลาย​จะ​คอย​ ๆ
จาง​ลง​ สวน​อาการ​หยอน​คลอย​ของ​หน า​ทอง​คุณ​แม​สามารถ​แกไข​ได​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ยก
กระชับ​หน า​ทอง​ เพื่อ​ให​หน า​ทอง​กลับ​มาก​ระ​ชับเขา​รูป​เหมือน​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​อีก​ครัง้

 

ปัจจัย​ที่​ทําให​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​ไม​ยุบ​สัก​ที
หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ไม​ยุบ สัก​ที​ พ​ยา​ยาม​หลาย​ครัง้​แลว​ กอน​อื่น​คุณ​แม​ตอง​ทําความ​เขาใจ​การ
เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​ขึ้น​กอ​น ​ปกติ​แลว​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​ผลิต​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจ
น ​ทําให​เกิด​ไข​มัน​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​ทัง้​แกม​ หน า​ทอง​ สะ​โพก​ ตน​ขา​ และ​ทําให​เกิด
อาการ​บวม​น้ําดวย​ ทําให​หลังค​ลอด​ไข​มัน​พวก​น้ี​ยัง​คง​อยู​ ประกอบ​กับ​คุณ​แม​ตอง​ให​นม​ลูก​น อย​และ
มี​อาการ​เหน่ือย​ลา​จาก​การ​เลีย้ง​ลูก​จึง​ทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ การ​พัก​ผอน​น อย​ และ​ปัญหา​การ​เผา​ผลาญ
ของ​ราง​กาย​ดวย

 

ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ที่​พยายาม​ลด​หน า​ทอง​และ​ตองการ​ให​หน า​ทอง​กระชับ​ได​โดย​เร็ว​จะ​ตอง​เริ่ม​จาก​การ
ทาน​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​น อย​ ลด​อาหาร​จําพวก​แป ง​ เพิ่ม​อาหาร​จําพวก​โปรตีน​แทน​เพื่อ​กระตุน​การ
สราง​กลาม​เน้ือ​ พ​รอม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/loose-skin-after-pregnancy


 

หนา​ทอง​หลังค​ลอด​จะ​เริ่ม​ยุบ​เขา​ที่​เอง​ตอน
ไหน
หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ใหม​ ๆ หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ยัง​คง​มี​ขนาด​ใหญ​ เพราะ​มดลูก​และ​ผิวหนัง​ที่​ขยาย
ออก​มา​มาก​ กวา​หน า​ทอง​จะ​ยุบ​ตอง​รอ​ให​มดลูก​หด​ตัว​เหมือน​เดิม​กอน​ซึ่ง​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 6-8
สัปดาห​เลย​ที​เดียว​ ซึ่ง​ใน​ระหวาง​น้ี​คุณ​แม​ควร​พยายาม​ให​ลูก​ดูด​นม​บอย​ ๆ พรอม​กับ​ควบคุม​อาหาร
เพื่อ​ชวย​ให​หน า​ทอง​กระชับ​ได​เร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ยัง​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ตาม​คําแนะนําของ
แพทย​ เพื่อ​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​หน า​ทอง​อีก​ดวย

 

7 วิธี​ลด​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​อยาง​ปลอด​ภัย
ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ : เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ตองการ​น้ําเพื่อ​ใช​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​1.
และ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ควร​ดื่ม​น้ําให​ได​วัน​ละ​ 6-8 แกว​ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ดู​มี
สุขภาพ​ดี​ ผิว​พรรณ​ชุม​ชื้น​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็นการ​กระตุน​น้ํานม​ใน​คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​อีก​ดวย
ออก​กําลัง​กาย​: คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควรออก​กําลัง​กาย เบา​ ๆ เชน​ เดิน​ วาย​น้ํา และ​เลน​โย​คะ​2.
เพื่อ​ให​รูป​ราง​กลับ​คืน​สู​ภาวะ​ปกติ​โดย​เร็ว
เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​: หลังค​ลอด​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​ตองการ​การ​ฟ้ืนฟู​และ3.
ตอง​ผลิต​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ เนน​อาหาร​จําพวก​เน้ือ​สัตว​

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


ไข​ ผัก​ และ​ผล​ไม​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​แป ง​ ไข​มัน​ และ​อาหาร​หมัก​ดอง​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
สวน​ผสม​ของ​แอ​ลกอ​ฮอล
นอน​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ: คุณ​แม​ควร​หา​เวลา​พัก​ผอน​ใน​ระหวาง​วัน​หลัง​จาก​ดูแล​ลูก​น อย​4.
เพื่อ​ลด​อาการ​เหน่ือย​ลา​หรือ​ออนเพลีย​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ขณะ​เลีย้ง​ลูก​ หรือ​อาจ​ขอ​ให​คุณ​พอ​หรือ​ผู
อื่น​มา​ชวย​เลีย้ง​ เพื่อ​ที่​คุณ​แม​จะ​ได​มี​เวลา​พัก​ผอน​มาก​ขึ้น
ฝึก​แขมว​หนา​ทอง​บอย​ ๆ (Stomach Vacuum): การ​แขมว​ทอง​หลังค​ลอด​จะ​ชวย​ให5.
หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ยุบ​ได​ดี​ และ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​ผอน​คลาย​ดวย​ วิธี​คือ​ ให​คุณ​แม​อยู​ใน​ทา​นัง่​
นอ​น ​หรือ​ยืน​ จาก​นัน้​ให​คอย​ ๆ สูด​หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ โดยที่​หน า​ทอง​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ แลว​คอย​ ๆ
หายใจ​ออก​พรอม​กับ​แขมว​หน า​ทอง​ ทําแบบ​น้ี​สลับ​กัน​ 5 ครัง้
ให​นม​ลูก​จาก​เตา​: คุณ​แม​ควรให​ลูก​น อย​กิน​นม​แม ให​เร็ว​ที่​สุด​ เพราะ​นอกจาก​จะ​เป็นการ6.
กระตุน​น้ํานม​ได​ดีแลว​ยัง​จะ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​ได​เร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​อีก​ดวย
ใช​ผา​รัด​หนา​ทอง​ชวย​: คุณ​แม​สามารถ​ใช​ผา​รัด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​เพื่อ​ให​หน า​ทอง​กระชับ​7.
และ​ชวย​ให​มดลูก​เขา​อู​ได​เร็ว​ขึ้น​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​ การ​ใช​ผา​รัด​หน า​ทอง​จะ​ชวย​ให​คุณ
แม​เคลื่อนไหว​ได​สะดวก​ และ​ลด​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ใน​ระหวาง​วัน​ได​ดวย

 

ทา​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ลด​หนา​ทอง​หลัง​คลอ​ด
คุณ​แม​ที่​คลอด​ปกติ​ทาง​ชอง​คลอด​ และ​คลอด​โดย​การ​ผาตัด​แนะนําให​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​หน า​ทอง
ได​ 6 สัปด​าหหลัง​คลอ​ด หรือ​หลัง​จาก​การ​ได​ไป​ตรวจ​ภายใน​หลังค​ลอด​บุตร​หรือ​ตาม​คําแนะนําของ
แพทย​ และ​ตอง​ระวัง​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ทา​นอน​ควํ่าเพราะ​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ลม​อุด​ตัน
ใน​เลือด​ได​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​คุณ​แม​ควร​ขอ​คําแนะนําการ​ออก​กําลัง​กาย​จาก​คุณ​หมอ​เพิ่ม​เติม​ เพื่อ
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​แทรกซอน​ใน​ระหวาง​หรือ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​กอน​จะ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย

 

ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ได​ แนะนําให​ทําทา​กาย​บริหาร​ ดัง​น้ี​ 

ฝึก​การ​หาย​ใจ: ให​คุณ​แม​นอน​หงาย​ชัน​เขา​ขึ้น​ เอา​มือ​วาง​ไว​บน​หน า​ทอง​แลว​สูด​หายใจ​เขา​ลึก​1.
ๆ ทาง​จมูก​จน​ทอง​ปอง​ แลว​คอย​หายใจ​ออก​ทาง​ปาก​จน​ทอง​แฟบ​ ทําสลับ​กัน​แบบ​น้ี​ 10 ครัง้
เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​หนา​ทอง​: คุณ​แม​อยู​ใน​ทา​นอน​หงาย​ชัน​เขา​ขึ้น​ทัง้​ 2​ ขาง​ มือ​วาง2.
ขาง​ลําตัว​ หลัง​ชิด​กับ​พื้น​ จาก​นัน้​ให​ขมิบ​กน​แลว​ยก​กน​ขึ้น​เหนือ​พื้น​คาง​ไว​ นับ​ 1-10 แลว​ลด
กน​ลง​ ทําแบบ​น้ี​ 10 ครัง้
บริหาร​กลาม​เน้ือ​หนา​ทอง​: คุณ​แม​อยู​ใน​ทา​นอน​ชัน​เขา​ทัง้​ 2​ ขาง​ จาก​นัน้​หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ3.
แลว​แขมว​หน า​ทอง​ พ​รอม​กับ​ขมิบ​กน​ และ​เหยียด​ขา​ออก​ไป​ให​ตรง​ แลว​หายใจ​ออก​ นับ​ 1-5
ดึง​ขาก​ลับ​มา​โดย​ไม​ตอง​เกร็ง​แลว​หายใจ​เขา​ ทําแบบ​น้ี​สลับ​กัน​ 10-12 ครัง้

 

อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ชวย​ลด​หนา​ทอง​หลังค​ลอด​ได
จริง​ไหม
การ​อยูไฟ​หลัง​คลอ​ด อาจ​ไมใช​วิธี​ที่​ชวย​ให​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แม​ลด​ลง​โดย​ตรง​ เน่ืองจาก​การ​อยูไฟ
หลังค​ลอด​นัน้​เป็น​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ตาม​หลัก​แพทย​แผน​ไทย​โดย​เนน​ที่​การ​ปรับ​สมดุล​ของ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postnatal-confinement-period


ธาตุ​ทัง้​ 4 ภายใน​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ธาตุ​ไฟ​ที่​สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย
คัด​ตึง​เตา​นม​ การ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​จึง​ชวย​ให​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ได​ดี​ ลด​อาการ​ปวด​กลาม
เน้ือ​ ชวย​ขับน้ําคาว​ปลา เพื่อ​ให​ได​ผล​ดี​ที่​สุด​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​อยูไฟ​ภาย​ใน​ 3 เดือน​หลังค​ลอด
ลูก​ และ​ทําติดตอ​กัน​ 5-10 วัน​ การ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​สามารถ​ทําได​ทัง้​คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​และ
แม​ผา​คลอด​ คือ

แม​ที่​คลอด​ธรรม​ชา​ติ: หาก​คุณ​แม​ไมมี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย หรือ​แผล​ฝีเย็บ​แหง​สนิท​แลว​
สามารถ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​ได​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​มา​แลว​ 7-10 วัน
แม​ผา​คลอ​ด: สามารถ​อยูไฟ​ได​หลัง​จาก​แผล​ผา​คลอด​แหง​สนิท​แลว​ สวน​ใหญ​จะ​เริ่ม​ทําได
หลัง​ผา​คลอด​ไป​แลว​ 30-45 วัน

 

หาก​คุณ​แม​ตองการ​อยูไฟ​หลังค​ลอด​ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​เพื่อ​ลด​อาการ​เสี่ยง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน
ชวง​อยูไฟ​หลังค​ลอด​ และ​ควร​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําอยาง​เครง​ครัด

 

รวม​อาหาร​ไข​มัน​ดี​ อยาก​ลด​หนา​ทอง​หลังค
ลอด​ตอง​กิน
อาหาร​ไข​มัน​ดี​ คือ​ อาหาร​ที่​มี​คอเลสเตอรอล​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย (High-Density Lipoprotein:
HDL) ที่​ชวย​กําจัด​คอเลสเตอรอล​ไม​ดี​ที่​สะสม​อยู​ตาม​หลอด​เลือด​ให​ออก​จาก​ราง​กาย​ จึง​ชวย​ลด
ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​ได​ แหลง​ของ​อาหาร​ไข​มันดี​ที่​ชวย​ลด​หน า​ทอง​หลังค​ลอด​ ได​แก

ปลา​ทะเล​: ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา​ซาร​ดีน
ผัก​ และ​ผล​ไม​: อะโว​คา​โด​ หอม​หัว​ใหญ
ถั่ว​ และ​ธัญ​พืช​: เมล็ด​อัลม​อนด ถัว่​เห​ลือ​ง

 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​ให​รางกาย​กลับ​มา​เหมือน​ใน​ชวง​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ ดวย
การ​ควบคุม​อาหาร​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​จําพวก​แป ง​ ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ รวม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​และ​ชวย​ให
กระชับ​สัดสวน​คืน​รูป​ราง​ได​รวดเร็ว​ยิ่ง​ขึ้น

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-bleeding-stages
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms


เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตัว​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี1.
ปัญหา​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ล, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร2.
คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​อยาก​รู​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร3.
ขอ​ปฏิบัติ​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​เปา​โล4.
การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
กายภาพ​หลัง​การ​คลอด​ปก​ติ​, โรง​พยาบาล​เอก​ชัย6.
คุณ​แม​หลังค​ลอด​รับมือ​ให​ถูก​ อะไร​ควร​เพิ่ม​ อะไร​ตอง​ลด​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ7.
คูมือ​มารดา​หลังค​ลอด​ และ​การ​ดูแล​ทา​รก​ สําหรับ​คุณ​แม​, กร​มอ​นา​มัย8.
ประโยชน​ของ​การ​ดูแล​มารดา​หลังค​ลอด​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล9.
บริโภค​ไข​มัน​อยาง​ไร​ ให​ได​ประโยชน​และ​สุขภาพ​ดี​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก10.
ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช11.
กระชับ​หน า​ทอง​หลัง​การ​คลอด​บุตร​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล12.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 กุมภาพันธ​ 2​567
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

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​
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ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


