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หลังผาคลอดลูกนัน้ รางกายคุณแมจะพบกับการเปลี่ยนแปลงมากมาย รวมไปถึงความเจ็บปวดที่เกิด
ขึ้นจากการผาคลอด เพื่อพักฟ้ืนใหรางกายกลับมาแข็งแรง การนอนหลับพักผอน เป็นเรื่องสําคัญที่
คุณแมหลังผาตัดคลอดนัน้ตองดูแลตนเองเป็นพิเศษ คุณแมควรนอนในทาที่สบาย ไมกดทับแผล
เพื่อทําใหนอนหลับสนิท เพราะการนอนหลับที่เพียงพอจะชวยใหคุณแมมีแรง รางกายไมออนเพลีย
และฟ้ืนตัวจากการผาคลอดไดเร็ว มีรางกายแข็งแรงพรอมในการเลีย้งดูลูกน อยในทุก ๆ วัน

 

สรุป
การนอนพักผอนเป็นสิ่งสําคัญที่สุดสําหรับคุณแมหลังคลอด เพราะรางกายตองการพักผอน
พักฟ้ืน และเตรียมรางกายใหแข็งแรงเพื่อพรอมที่จะดูแลทารก
คุณแมผาคลอดควรนอนในทาที่สบาย ไมกดทับแผล ไมเสี่ยงนอนในทาที่ทําใหเจ็บแผล เมื่อ
จะลุกจากที่นอน ควรนอนตะแคง แลวใชมือยันพยุงตัว คอย ๆ ลุกขึ้น
หลังจากการผาคลอดลูก คุณแมสามารถนอนในทาตะแคงได การนอนตะแคงไมไดทําใหแผล
แตก หรือปริแตอยางใด
หลังคลอด หากคุณแมรูสึกเจ็บแผลอาการไมดีขึ้น นอนไมหลับ พักผอนไมเพียงพอ ควร
ปรึกษาแพทยเพื่อไดรับการแนะนําอยางถูกวิธี

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทานอนหลังผาคลอด สําคัญแคไหนกับคุณแมผาคลอด
คุณแมผาคลอดนอนตะแคงไดไหม
ทานอนหลังผาคลอด นอนทาไหนสบายตัว ไมเจ็บแผล
วิธีลุกจากเตียงหลังผาคลอด
ทานอนหลังผาคลอด ชวยใหแมผาคลอดนอนหลับสบาย

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


สิ่งที่คุณแมไมควรทําหลังผาคลอด ป องกันแผลผาคลอดปริ

 

ทานอนหลังผาคลอด สําคัญแคไหนกับคุณแม
ผาคลอด
หลังผาคลอดคุณแมควรนอนพักผอนมากที่สุดเมื่อลูกหลับ เพื่อพักฟ้ืนใหรางกายที่ออนเพลีย กลับ
มาแข็งแรง และเตรียมรางกายใหพรอมในการใหนมลูกในตอนกลางคืน คุณแมผาคลอดควรนอน
ในทาที่ไมทําใหเจ็บแผล ปรับหัวเตียงใหสูงขึ้น เพื่อใหแผลผาคลอดไมตึงและลดการเจ็บแผล เมื่อ
จะลุกจากที่นอน ควรนอนตะแคง แลวใชมือยันลุกขึ้น

คุณแมผาคลอดนอนตะแคงไดไหม
หลังจากการผาคลอดลูก แพทยมักจะใหคุณแมนอนราบ 24 ชัว่โมง หลังจากนัน้ คุณแมสามารถ
นอนในทาตะแคงได เพราะการนอนตะแคงนัน้ไมไดทําใหแผลแตก หรือปริแตอยางใด ควรนอน
หนุนหมอนสูง เพื่อที่แผลผาคลอดนัน้ไมเจ็บ ไมตึงแผล

 

ทานอนหลังผาคลอด นอนทาไหนสบายตัว ไม
เจ็บแผล
1. ทานอนหงาย
ทานอนหงายน้ีเหมาะสําหรับคุณแมหลังผาคลอด เพราะการนอนหงายจะทําใหเกิดแรงกดบริเวณ
บาดแผลน อยที่สุด คุณแมสามารถใชหมอนรองไวใตเขาเพื่อการนอนที่สบายขึ้นได

 

2. ทานอนตะแคง
สําหรับทานอนตะแคงถือเป็นทาที่สบายที่สุดรองจากทานอนหงาย ทาน้ีไมทําใหมีแรงกดทับกับแผล
ผาคลอด ทําใหการลุกจากเตียงหลังผาคลอดไดงาย และควรนอนตะแคงทางดานซายเพื่อระบบการ
ยอยอาหารที่ดี และระบบเลือดไหลเวียนไดดี

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn


3. นอนโดยใชหมอนหนุน
การนอนตัวตรง ใชหมอนหนุนหลัง แมวาจะไมสบายเทากับการนอนราบ แตสะดวกตอการใหนม
ลูกในชวงแรกคลอด

 

4. นอนพิงเอนไปดานหลัง
การนอนหงายเอนโดยใชหมอนหนุนศีรษะใหเอียงยกขึ้นประมาณ 45 องศา ทานอนน้ีชวยใหสบาย
หายใจไดสะดวกไมอึดอัด เหมาะกับการพักฟ้ืน ไมกดทับแผลผาคลอด

 

วิธีลุกจากเตียงหลังผาคลอด
นอนตะแคงขางใดขางหน่ึงหรือขางที่ถนัด
หากนอนตะแคงซาย ใชขอศอกดานซายที่ถูกทับดานลางยันกับพื้น
ใชแขนอีกขางยันเตียง หรือเหล็กกัน้เตียง หรือใชเกาะไหลคนที่คอยชวยพยุงลุกขึ้น
คอย ๆ ยกตัวลุกขึ้นอยางชา ๆ
นัง่พักสักครูแลวคอย ๆ กาวลงจากเตียง

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


 

ทานอนหลังผาคลอด ชวยใหแมผาคลอดนอน
หลับสบาย

นอนในทานอนที่ถนัด สบายตัว อาจใชหมอนหนุนสอดรองไวใตเขาเพื่อการนอนที่สบายขึ้น
ได
จัดสภาพแวดลอมหองนอนใหอากาศถายเทสะดวก ไมรอนจนเกินไป สรางบรรยากาศใหนา
นอนผอนคลาย สะอาด สงบ ทําใหแสงในหองนอนนัน้สวางน อยที่สุด
ไมควรดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน กอนถึงเวลานอนอยางน อย 2 ชัว่โมง หลีกเลี่ยงการทาน
อาหารมื้อเย็นที่หนัก ๆ หรือยอยยาก
หากคุณแมมีอาการเจ็บผาคลอด จนนอนไมได ไมควรปลอยทิง้ไว ควรไปพบแพทยเพื่อรับ
การรักษาอาการปวด
หลีกเลี่ยงแสงสีฟ า เพราะแสงสีฟ านัน้จะยับยัง้การหลัง่สารเมลาโทนิน ที่ควบคุมการตื่น และ
นอนหลับ สงผลใหตื่นตัว นอนหลับยาก นอนหลับไมสนิท คุณแมควรงดการดูจอโทรศัพทมือ
ถือ อุปกรณอิเล็กทรอนิกสทุกชนิดกอนนอน

 

สิ่งที่คุณแมไมควรทําหลังผาคลอด ป องกัน
แผลผาคลอดปริ
1. การนอนควํ่า
การนอนควํ่าเป็นทานอนที่ควรหลีกเลี่ยง เพราะน้ําหนักที่นอนลงไปนัน้จะกดทับเขาไปที่แผลผา
คลอด อาจสงผลใหเจ็บแผลได

 

2. การออกกําลังกายหนัก
หลังผาคลอดชวงเดือนแรก คุณแมไมควรออกกําลังกายหนัก ๆ ออกแรงเยอะ ยกของหนัก ควรพัก
ฟ้ืนดูแลตนเอง หลีกเลี่ยงการเกิดแรงดันที่ทอง เพราะอาจทําใหแผลเปิด หรือฉีกขาดได

 

3. การอาบน้ําหรือแชน้ํา
คุณแมควรใชฝักบัวอาบน้ํา แทนการแชน้ําในอาง อาบน้ําดวยสบูฤทธิ ์ออน ไมถูสบู หรือทาแป งลง
บนแผลโดยตรง ซับแผลใหสะอาดและแหง ไมใสเสื้อผารัดแนนจนเกินไป

 



4. งดการมีเพศสัมพันธ
หลังผาคลอด 6 สัปดาห เพื่อป องกันการกระทบกระเทือนแผล ที่อาจทําใหแผลติดเชื้อ อักเสบ หรือ
แผลปริได

 

5. อยาเดินขึน้-ลงบันไดบอย
หลีกเลี่ยงกิจกรรมในชีวิตประจําวันที่ทําใหออกแรงมาก ๆ ลดความเสี่ยงที่จะทําใหเกิดแผลผา
คลอดตึง แผลปริ เชน การขึ้น-ลงบันไดบอย ๆ

 

6. ไปพบแพทยตามนัด
เพื่อตรวจแผลผาคลอด และรับคําปรึกษาหลังผาคลอดจากแพทยทุกครัง้

 

การดูแลตัวเองหลังผาคลอดเป็นกุญแจหลักสําคัญมาก ที่จะชวยใหแผลผาคลอดของคุณแมฟ้ืนตัว
ไดเร็ว มีสุขภาพแข็งแรงพรอมที่จะดูแลลูกน อย คุณแมควรนอนหลับพักผอน ดูแลระมัดระวังใหดี
และควรไปตรวจตามนัดสมํ่าเสมอ หากพบความผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกายหลังผาคลอด มีปัญหา
การนอนไมหลับ นอนไมพอ ควรรีบไปพบแพทยเพื่อรับคําแนะนําอยางถูกวิธี

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

สมองและภูมิคุมกันของเด็กผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
เทคนิคการป๊ัมนมใหเกลีย้งเตา พรอมตารางป๊ัมนมและวิธีป๊ัมนม
ทาใหนมลูก ทานอนใหนม พรอมทาจับเรอ ป องกันลูกน อยทองอืด
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซถึงดีที่สุด ปริมาณนมทารกเทาไหรเรียกวาพอดี
ตารางกินนมทารก ลูกควรกินนมแมวันละกี่ครัง้ ปริมาณเทาไหร
วิธีปลุกลูกกินนม คุณแมควรปลุกลูกกินนมแมเวลาไหนบาง
ลูกไมกินนม กินนมน อย ปัญหาลูกไมยอมกินนมที่คุณแมแกไขได
ลูกไมยอมเขาเตา ทํายังไงดี พรอมวิธีชวยใหลูกดูดเตาไดสําเร็จ
วิธีใหลูกดูดขวด เมื่อลูกติดเตาไมดูดขวดนม พรอมวิธีรับมือลูกน อย
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