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หลังการคลอดลูก รางกายของคุณแมมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดขึ้น ทําใหเกิดความกังวลหลังการ
คลอด ไมวาจะเป็นเรื่องการดูแลตัวเอง หรือเรื่องอาหารการกิน คุณแมกังวลวาจะทานอาหารไดปกติ
ไหม หลังผาคลอดจะกินไขไดไหม หามกินอาหารอะไรบาง? ซึ่งหลังการคลอดนัน้ คุณแมควรรับ
ประทานอาหารที่มีประโยชน ใหสารอาหารครบถวนตอรางกาย เพื่อการฟ้ืนตัวหลังการผาตัดไดไว
ชวยใหรางกายแข็งแรง เพื่อที่จะมีสุขภาพที่ดีดูแลเจาตัวน อยตอไป

 

สรุป
หลังผาคลอด การดูแลรางกายตัวเองเป็นสิ่งที่ไมควรละเลย การทานอาหารที่มีประโยชน
โดยเฉพาะเนนโปรตีนนัน้ จะชวยซอมแซมฟ้ืนฟูรางกาย และแผลผาตัดของคุณแมไดดี
การกินไขมีประโยชน เพราะไขมีโปรตีน ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย อีกทัง้ชวย
สรางเน้ือเยื่อ ทําใหเซลลประสานเป็นเน้ือเดียวกัน ทําใหผิวหนังที่ขึ้นใหมนัน้แข็งแรง โปรตีน
ที่มีในไขยังชวยลดความเสี่ยงในการเกิดแผลติดเชื้อหลังการผาตัดอีกดวย
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การที่รางกายเกิดแผลเป็นและนูนนัน้ อาจเกี่ยวเน่ืองมาจากลักษณะที่ถายทอดมาทางพันธุกร
รม ไมใชเป็นเพราะการทานไข
เด็กในวัยเจริญเติบโต ผูใหญ ผูสูงอายุที่แข็งแรงไมมีปัญหาสุขภาพเกี่ยวกับคอเลสเตอรอลใน
เลือดสูง สามารถทานไขไดวันละ 1 ฟอง สวนผูมีปัญหาสุขภาพมีปริมาณไขมันในเลือดสูง
ควรทานไข 2-3 ฟองตอสัปดาห

 

เลือกอานตามหัวขอ
แผลยังไมหายดี คุณแมผาคลอดกินไขไดไหม เทาไหรถึงพอดี
หลังผาคลอดกินไขไดไหม คนทองกินไขทําใหแผลหายชาหรือเปลา
คนทองกินไขหลังผาคลอด จะทําใหเป็นแผลเป็นจริงไหม
กินไขหลังผาคลอด ทําใหแผลอักเสบเป็นหนองจริงไหม?
อาการแผลผาคลอดติดเชื้อ ที่ควรรีบไปพบแพทย
เคล็ดลับการดูแลแผลผาคลอดใหหายเร็ว

 

แผลยังไมหายดี คุณแมผาคลอดกินไขไดไหม
เทาไหรถึงพอดี
หลังการผาคลอด การดูแลสุขภาพรางกายตัวเอง โดยเฉพาะการรับประทานอาหารที่มีประโยชนคือ
สิ่งสําคัญ ที่จะชวยฟ้ืนฟูรางกายของคุณแมหลังการคลอดใหมีสุขภาพดี กลับมาแข็งแรง การรับ
ประทานอาหารหลังผาตัดคลอดใหครบ 5 หมู โดยเฉพาะ การผาตัดนัน้ รางกายตองการสารอาหาร
ประเภทโปรตีนมากกวาหน่ึงเทา ไขเป็นแหลงโปรตีนที่หารับประทานไดงาย เพื่อชวยในการ
ซอมแซมสวนที่สึกหรอใหกับรางกายหลังการผาตัด มีคําแนะนําสารอาหารอางอิงประจําวันสําหรับ
ประชานชนไทยในปี พ.ศ. 2563 เด็กในวัยเจริญเติบโต ผูใหญ ผูสูงอายุที่แข็งแรงไมมีปัญหา
สุขภาพเกี่ยวกับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง สามารถทานไขไดวันละ 1 ฟอง สวนผูมีปัญหาสุขภาพมี
ปริมาณไขมันในเลือดสูง ควรทานไข 2-3 ฟองตอสัปดาห

 

หลังผาคลอดกินไขไดไหม คนทองกินไขทําให
แผลหายชาหรือเปลา
ผาคลอดกินไขไดไหม การกินไขมีขอดี มีประโยชนตอรางกาย เพราะในไขนัน้มีโปรตีนซึ่งชวย
ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ชวยสรางเน้ือเยื่อ เซลลประสานเป็นเน้ือเดียวกัน ทําใหผิวหนัง
ที่ขึ้นใหมแข็งแรง
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คนทองกินไขหลังผาคลอด จะทําใหเป็นแผล
เป็นจริงไหม
ผาคลอดกินไขไดไหม การกินไขหลังผาคลอดแลวเชื่อวาจะทําใหเป็นแผลเป็น ถือเป็นความเชื่อ
แบบผิด ๆ เพราะไขเป็นอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย และเป็นแหลงโปรตีนที่ใกลตัว โปรตีนน้ี
จําเป็นตอการสรางผิวหนังใหมชวยใหแผลหาย การที่รางกายเกิดแผลเป็นและนูนนัน้ อาจเกี่ยว
เน่ืองมาจากลักษณะที่ถายทอดมาทางพันธุกรรม ไมใชเป็นเพราะการทานไข

1. แผลเป็นนูน
แผลผาคลอดหรือแผลเป็นนูนเกิน เป็นแผลที่โตขึ้น นูนขึ้น ไมเกินขอบเขตไปจากแผลเดิม ชวง
แรกจะมีลักษณะแดง นูน และคัน พบมากในชวงระยะเวลา 6 เดือนแรกที่เป็นแผล แผลเป็นนูน
เกิดในตําแหนงที่ตึงมาก จากนัน้ชวงประมาณ 1 ปีหลังเกิดแผล แผลเป็นนูนน้ีก็จะคอย ๆ ยุบลง
จนกลับสูแผลเป็นปกติ

 

2. แผลเป็นคีลอยด 
แผลเป็นที่โตขึ้น นูนขึ้น ขยายใหญเกินขนาดของแผลเดิมไปมาก แผลคีลอยดนัน้ไมมีสาเหตุการ
เกิดที่แนนอน แตมักเกิดขึ้นในผูปวยที่มีผิวสีเขม เกิดในตําแหนงที่เกิดแผลไดบอย ๆ เชน ติ่งหู
ไหล กลางหน าอก และแผลเป็นคีลอยดน้ีจะพบในผูปวยที่มีประวัติพันธุกรรมเกิดแผลคีลอยดน้ีใน
พอแม
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กินไขหลังผาคลอด ทําใหแผลอักเสบเป็น
หนองจริงไหม
คุณแมผาคลอดอาจจะสงสัยวา ผาคลอดกินไขไดไหม ไขอุดมไปดวยโปรตีน และโปรตีนน้ีเป็นสาร
อาหารที่ดี ที่จะชวยซอมแซมรางกายขณะที่เป็นแผล ทําใหเซลลเน้ือเยื่อสมาน ประสานเป็นเน้ือ
เดียวกัน ผิวหนังที่ขึ้นใหมนัน้แข็งแรง โปรตีนที่มีในไขยังชวยลดความเสี่ยงในการเกิดแผลติดเชื้อ



หลังการผาตัดอีกดวย

 

อาการแผลผาคลอดติดเชือ้ ที่ควรรีบไปพบแพ
ทย
แผลผาคลอดติดเชื้อ ไมเพียงทําใหแผลหายชา แตสงผลรายทําใหเสี่ยงอันตรายถึงขึ้นเสียชีวิต ดัง
นัน้ คุณแมควรหมัน่สังเกตอาการของตนเองใหดี หากมีสัญญาณเตือนเหลาน้ี ควรรีบไปพบแพทย
ดวน

แผลผาตัดมีรอยแดง บวม เจ็บ
แผลผาตัดมีความเจ็บตรงที่บาดแผลมากขึ้นเรื่อย ๆ ไมลดลง
แผลผาตัดมีหนอง และเลือดไหลออกมา
แผลผาตัดมีกลิ่นเหม็น
เจ็บแผล มีไข หนาวสัน่
รูสึกชาบริเวณแผลผาตัด
แผลฉีกขาด หรือแผลแตก
หัวใจเตนเร็วกวาปกติ หายใจไมเต็มที่
มีอาการซึมลง

 

เคล็ดลับการดูแลแผลผาคลอดใหหายเร็ว
ระวังอยาใหแผลโดนน้ํา ใน 7 วันแรกหลังการผาคลอด เพราะอาจทําใหแผลผาคลอด1.
อักเสบขางในและหายชา อาจทําใหเกิดการติดเชื้อได หลังการผาตัดคลอด แพทยจะใชพล
าสเตอรปิดแผลเพื่อป องกันน้ํา คุณแมควรระมัดระวังไมใหพลาสเตอรโดนน้ํา หากพลาสเตอร
โดนน้ํา ควรเปลี่ยนพลาสเตอรใหมทันที
รักษาความสะอาดแผลใหแหง หลังจากคลอดแลวแพทยจะนัดตรวจแผลผาคลอด หาก2.
แผลสมานติดกันแลว คุณแมสามารถอาบน้ําไดโดยไมตองปิดแผล โดยใชน้ําเกลือเช็ด
ทําความสะอาดแผลวันละ 2-3 ครัง้
ไมแกะ ไมเกาแผลผาคลอด เพราะจะทําใหแผลเสี่ยงติดเชื้อ และหายชาได3.
ใสผารัดหนาทอง เพื่อพยุงทอง การใชผาพยุงทองจะทําใหลดการปวดบาดแผล ทําให4.
บาดแผลไมถูกกดทับจากผิวหนังหรือถูกดึงรัง้
หลังจากผาตัดคลอด 3 เดือนแรก คุณแมไมควรยกของหนัก การออกแรงเยอะ แรงยึดจะ5.
ทําใหแผลตึง หรือฉีกขาดได
ขยับตัวตามคําแนะนําของแพทย แมวาจะเจ็บปวดจากการผาคลอด คุณแมควรขยับตัว6.
ตัง้แตวันแรกที่ผาคลอด เพื่อป องกันพังผืด การขยับตัวจะทําใหฟ้ืนตัวไดเร็ว
พักผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายพักผอนเต็มที่ ฟ้ืนฟูรางกายใหแข็งแรง7.
ทานอาหารที่มีประโยชน  สารอาหารครบ 5 หมู เลี่ยงอาหารหมักดอง อาหารรสจัด เครื่อง8.
ดื่มแอลกอฮอล เนนทานโปรตีนเพื่อฟ้ืนฟูซอมแซมรางกาย

 

คุณแมหลังคลอด นอกจากตองดูแลลูกน อยแลว สิ่งสําคัญที่คุณแมตองไมลืม คือ การทานอาหาร
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หลังผาคลอดที่มีประโยชนและดีตอสุขภาพ โดยเฉพาะคุณแมที่ผาคลอดนัน้สามารถกินไขได ไม
ตองกังวลวาจะสงผลเสียตอรางกาย นอกจากนัน้แลว คุณแมควรดูแลแผลผาคลอดตาม
คําแนะนําของแพทย หากรูสึกตัววามีอาการผิดปกติใด ๆ ไมควรชะลาใจ ใหรีบไปพบแพทยทันที
เพื่อเป็นการลดความเสี่ยงในการติดเชื้อที่ลุกลามหรือเสี่ยงอันตรายตอการเจ็บปวยหรือเสียชีวิต

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

สมองและภูมิคุมกันของเด็กผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
วิธีบีบน้ํานมดวยมือ บีบนมอยางไรใหถูกวิธี ชวยกระตุนน้ํานมคุณแม
3 วิธีละลายนมแม พรอมวิธีอุนนมแมที่ถูกตอง ชวยใหน้ํานมมีคุณภาพ
10 วิธีกระตุนน้ํานม เพิ่มน้ํานมคุณแม เมื่อน้ํานมไมไหล
น้ํานมแมเสริมภูมิตานทาน พรอมประโยนชนของนมแมสูลูกน อย
วิธีกูน้ํานม เมื่อคุณแมน้ํานมไมไหล น้ํานมหด พรอมวิธีเพิ่มน้ํานม
วิธีเก็บนมแมที่ถูกตอง พรอมการเก็บนมแมใหปลอดภัยและมีคุณภาพ
วิธีใหนมลูกสําหรับคุณแมมือใหม การใหนมลูกหลังคลอดที่ถูกตอง
ทารกหิวนม ลูกดูดเตาจะรูไดไงวาลูกอิ่ม สัญญาณที่คุณแมสังเกตได
ทารกแหวะนม ทารกสําลักนมอันตรายไหม ปัญหากวนใจที่แมรับมือได
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน
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พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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