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หลัง​ผา​คลอด​ลูก​นัน้​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​พบ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​มาก​มาย​ รวม​ไป​ถึง​ความ​เจ็บ​ปวด​ที่​เกิด
ขึ้น​จาก​การ​ผา​คลอด​ เพื่อ​พัก​ฟ้ืน​ให​รางกาย​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่
คุณ​แม​หลัง​ผาตัด​คลอด​นัน้​ตอง​ดูแล​ตนเอง​เป็น​พิเศษ​ คุณ​แม​ควร​นอน​ใน​ทา​ที่​สบาย​ ไม​กด​ทับ​แผล​
เพื่อ​ทําให​นอน​หลับ​สนิท​ เพราะ​การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​แรง​ รางกาย​ไม​ออน​เพ​ลี​ย
และ​ฟ้ืน​ตัว​จาก​การ​ผา​คลอด​ได​เร็ว​ มี​รางกาย​แข็ง​แรง​พรอม​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​ลูก​น อย​ใน​ทุก​ ๆ วัน

 

สรุป
การ​นอน​พัก​ผอน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เพราะ​รางกาย​ตองการ​พัก​ผอน​
พัก​ฟ้ืน​ และ​เตรียม​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​เพื่อ​พรอม​ที่​จะ​ดูแล​ทาร​ก
คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​นอน​ใน​ทา​ที่​สบาย​ ไม​กด​ทับ​แผล​ ไม​เสี่ยง​นอน​ใน​ทา​ที่​ทําให​เจ็บ​แผล​ เมื่อ
จะ​ลุก​จาก​ที่​นอ​น ​ควร​นอน​ตะ​แค​ง แลว​ใช​มือ​ยัน​พยุง​ตัว​ คอย​ ๆ ลุก​ขึ้น
หลัง​จาก​การ​ผา​คลอด​ลูก​ คุณ​แม​สามารถ​นอน​ใน​ทา​ตะแคง​ได​ การ​นอน​ตะแคง​ไม​ได​ทําให​แผล

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


แตก​ หรือ​ปริ​แต​อยาง​ใด
หลังค​ลอด​ หาก​คุณ​แม​รูสึก​เจ็บ​แผล​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ นอน​ไม​หลับ​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ได​รับ​การ​แนะนําอยาง​ถูก​วิ​ธี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ สําคัญ​แค​ไหน​กับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​นอน​ตะแคง​ได​ไหม
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ นอน​ทา​ไหน​สบาย​ตัว​ ไม​เจ็บ​แผล
วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอ​ด
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ ชวย​ให​แม​ผา​คลอด​นอน​หลับ​สบ​าย
สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​ทําหลัง​ผา​คลอด​ ป องกัน​แผล​ผา​คลอด​ปริ

 

ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ สําคัญ​แค​ไหน​กับ​คุณ​แม
ผา​คลอ​ด
หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​ควร​นอน​พัก​ผอน​มาก​ที่สุด​เมื่อ​ลูก​หลับ​ เพื่อ​พัก​ฟ้ืน​ให​รางกาย​ที่​ออน​เพ​ลี​ย กลับ
มา​แข็ง​แรง​ และ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​ในการ​ให​นม​ลูกใน​ตอน​กลาง​คืน​ คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​นอน
ใน​ทา​ที่​ไม​ทําให​เจ็บ​แผล​ ปรับ​หัว​เตียง​ให​สูง​ขึ้น​ เพื่อ​ให​แผล​ผา​คลอด​ไม​ตึง​และ​ลด​การ​เจ็บ​แผล​ เมื่อ
จะ​ลุก​จาก​ที่​นอ​น ​ควร​นอน​ตะ​แค​ง แลว​ใช​มือ​ยัน​ลุก​ขึ้น

คุณ​แม​ผา​คลอด​นอน​ตะแคง​ได​ไหม
หลัง​จาก​การ​ผา​คลอด​ลูก​ แพทย​มัก​จะ​ให​คุณ​แม​นอน​ราบ​ 2​4 ชัว่​โมง​ หลัง​จาก​นัน้​ คุณ​แม​สามารถ
นอน​ใน​ทา​ตะแคง​ได​ เพราะ​การ​นอน​ตะแคง​นัน้​ไม​ได​ทําให​แผล​แตก​ หรือ​ปริ​แต​อยาง​ใด​ ควร​นอน
หนุน​หมอน​สูง​ เพื่อ​ที่​แผล​ผา​คลอด​นัน้​ไม​เจ็บ​ ไม​ตึง​แผล

 

ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ นอน​ทา​ไหน​สบาย​ตัว​ ไม
เจ็บ​แผล
1.​ ทา​นอน​หง​าย
ทา​นอน​หงาย​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​การ​นอน​หงาย​จะ​ทําให​เกิด​แรง​กด​บริเวณ
บาดแผล​น อย​ที่​สุด​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​หมอน​รอง​ไว​ใต​เขา​เพื่อ​การ​นอน​ที่​สบาย​ขึ้น​ได

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


 

2.​ ทา​นอน​ตะ​แคง
สําหรับ​ทา​นอน​ตะแคง​ถือ​เป็น​ทา​ที่​สบาย​ที่สุด​รอง​จาก​ทา​นอน​หงาย​ ทา​น้ี​ไม​ทําให​มี​แรง​กด​ทับ​กับ​แผล
ผา​คลอด​ ทําให​การ​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอด​ได​งาย​ และ​ควร​นอน​ตะแคง​ทาง​ดาน​ซาย​เพื่อ​ระบบ​การ
ยอย​อาหาร​ที่​ดี​ และ​ระบบ​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี

 

3.​ นอน​โดย​ใช​หมอน​หนุ​น
การ​นอน​ตัว​ตรง​ ใช​หมอน​หนุน​หลัง​ แมวา​จะ​ไม​สบาย​เทากับ​การ​นอน​ราบ​ แต​สะดวก​ตอ​การ​ให​นม
ลูก​ใน​ชวง​แรก​คลอ​ด

 

4.​ นอน​พิง​เอน​ไป​ดาน​หลัง
การ​นอน​หงาย​เอน​โดย​ใช​หมอน​หนุน​ศีรษะ​ให​เอียง​ยก​ขึ้น​ประ​มา​ณ 45 องศา​ ทา​นอน​น้ี​ชวย​ให​สบาย​
หายใจ​ได​สะดวก​ไม​อึด​อัด​ เหมาะ​กับ​การ​พัก​ฟ้ืน​ ไม​กด​ทับแผล​ผา​คลอ​ด

 

วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผา​คลอ​ด
นอน​ตะแคง​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​หรือ​ขาง​ที่​ถนัด
หาก​นอน​ตะแคง​ซาย​ ใช​ขอศอก​ดาน​ซาย​ที่​ถูก​ทับ​ดาน​ลาง​ยัน​กับ​พื้น
ใช​แขน​อีก​ขาง​ยัน​เตียง​ หรือ​เหล็ก​กัน้​เตียง​ หรือ​ใช​เกาะ​ไหล​คน​ที่​คอย​ชวย​พยุง​ลุก​ขึ้น
คอย​ ๆ ยก​ตัว​ลุก​ขึ้น​อยาง​ชา​ ๆ
นัง่​พัก​สัก​ครู​แลว​คอย​ ๆ กาว​ลง​จาก​เตี​ยง

 

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


 

ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ ชวย​ให​แม​ผา​คลอด​นอน
หลับ​สบ​าย

นอน​ใน​ทา​นอน​ที่​ถนัด​ สบาย​ตัว​ อาจ​ใช​หมอน​หนุน​สอด​รอง​ไว​ใต​เขา​เพื่อ​การ​นอน​ที่​สบาย​ขึ้น
ได
จัด​สภาพ​แวดลอม​หอง​นอน​ให​อากาศ​ถายเท​สะดวก​ ไม​รอน​จน​เกิน​ไป​ สราง​บรรยากาศ​ให​นา
นอน​ผอน​คลาย​ สะ​อาด​ สงบ​ ทําให​แสง​ใน​หอง​นอน​นัน้​สวาง​น อย​ที่​สุด
ไม​ควร​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​กอน​ถึง​เวลา​นอน​อยาง​น อย​ 2​ ชัว่​โมง​ หลีก​เลี่ยง​การ​ทาน
อาหาร​มื้อ​เย็น​ที่​หนัก​ ๆ หรือ​ยอย​ยาก
หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​เจ็บ​ผา​คลอด​ จน​นอน​ไม​ได​ ไม​ควร​ปลอย​ทิง้​ไว​ ควร​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ
การ​รักษา​อา​การ​ปวด
หลีก​เลี่ยง​แสง​สี​ฟ า​ เพราะ​แสง​สี​ฟ า​นัน้​จะ​ยับยัง้​การ​หลัง่​สาร​เม​ลา​โท​นิ​น ​ที่​ควบคุม​การ​ตื่น​ และ​
นอน​หลับ​ สง​ผล​ให​ตื่น​ตัว​ นอน​หลับ​ยาก​ นอน​หลับ​ไม​สนิท​ คุณ​แม​ควร​งด​การ​ดู​จอ​โทรศัพท​มือ
ถือ​ อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​ทุก​ชนิด​กอน​นอน

 

สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​ทําหลัง​ผา​คลอด​ ป องกัน



แผล​ผา​คลอด​ปริ
1.​ การ​นอน​ควํ่า
การ​นอน​ควํ่าเป็น​ทา​นอน​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพราะ​น้ําหนัก​ที่นอน​ลง​ไป​นัน้​จะ​กด​ทับ​เขาไป​ที่​แผล​ผา
คลอด​ อาจ​สง​ผล​ให​เจ็บ​แผล​ได

 

2.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก
หลัง​ผา​คลอด​ชวง​เดือน​แรก​ คุณ​แม​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ ๆ ออกแรง​เยอะ​ ยก​ของ​หนัก​ ควร​พัก
ฟ้ืน​ดูแล​ตน​เอง​ หลีก​เลี่ยง​การ​เกิด​แรง​ดัน​ที่​ทอง​ เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​เปิด​ หรือ​ฉีก​ขาด​ได

 

3.​ การ​อาบ​น้ําหรือ​แช​น้ํา
คุณ​แม​ควร​ใช​ฝักบัว​อาบ​น้ํา แทน​การ​แช​น้ําใน​อาง​ อาบ​น้ําดวย​สบู​ฤทธิ ์​ออน​ ไม​ถู​สบู​ หรือ​ทา​แป ง​ลง
บน​แผล​โดย​ตรง​ ซับ​แผล​ให​สะอาด​และ​แหง​ ไม​ใส​เสื้อผา​รัด​แนน​จน​เกิน​ไป

 

4.​ งด​การ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ
หลัง​ผา​คลอด​ 6 สัปดาห​ เพื่อ​ป องกัน​การก​ระ​ทบ​กระเทือน​แผล​ ที่​อาจ​ทําให​แผล​ติด​เชื้อ​ อัก​เส​บ หรือ
แผล​ปริ​ได

 

5.​ อยา​เดิน​ขึน้​-ลง​บันได​บอ​ย
หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ที่​ทําให​ออกแรง​มาก​ ๆ ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ทําให​เกิด​แผล​ผา
คลอด​ตึง​ แผล​ปริ​ เชน​ การ​ขึ้น​-ลง​บันได​บอย​ ๆ

 

6.​ ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด
เพื่อ​ตรวจ​แผล​ผา​คลอด​ และ​รับคําปรึกษา​หลัง​ผา​คลอด​จาก​แพทย​ทุก​ครัง้

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลัง​ผา​คลอด​เป็น​กุญแจ​หลัก​สําคัญ​มาก​ ที่​จะ​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​ของ​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว
ได​เร็ว​ มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​พรอม​ที่​จะ​ดูแล​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ ดูแล​ระมัดระวัง​ให​ดี



และ​ควร​ไป​ตรวจ​ตาม​นัด​สมํ่าเสมอ​ หาก​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​กับ​รางกาย​หลัง​ผา​คลอด​ มี​ปัญหา
การ​นอน​ไม​หลับ​ นอน​ไม​พอ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําอยาง​ถูก​วิ​ธี

 

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

สมอง​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
เทคนิค​การ​ป๊ัม​นม​ให​เกลีย้ง​เตา​ พ​รอม​ตาราง​ป๊ัม​นม​และ​วิธี​ป๊ัม​นม
ทา​ให​นม​ลูก​ ทา​นอน​ให​นม​ พ​รอม​ทา​จับ​เรอ​ ป องกัน​ลูก​น อย​ทอง​อืด
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ถึง​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​นม​ทารก​เทา​ไหร​เรียก​วา​พอ​ดี
ตาราง​กิน​นม​ทา​รก​ ลูก​ควร​กิน​นม​แม​วัน​ละ​กี่​ครัง้​ ปริมาณ​เทา​ไห​ร
วิธี​ปลุก​ลูก​กิน​นม​ คุณ​แม​ควร​ปลุก​ลูก​กิน​นม​แม​เวลา​ไหน​บา​ง
ลูก​ไม​กิน​นม​ กิน​นม​น อย​ ปัญหา​ลูก​ไม​ยอม​กิน​นม​ที่​คุณ​แม​แก​ไข​ได
ลูก​ไม​ยอม​เขา​เตา​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​ชวย​ให​ลูก​ดูด​เตา​ได​สําเร็จ
วิธี​ให​ลูก​ดูด​ขวด​ เมื่อ​ลูก​ติด​เตา​ไม​ดูด​ขวด​นม​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ลูก​น อย

 

 

อาง​อิง​:

การ​ดูแล​หลัง​ผา​คลอด​ แบบ​ผาตัด​ทาง​หน า​ทอง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
32 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​, องคการ​บริหาร​สวน​ตําบล​แคว​ออม​ จังหวัด​สมุทร​สง​ครา​ม2.
ผา​คลอด​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช3.
Tips and Tricks for High Quality Sleep After a C-Section, healthline4.
คําแนะนําสําหรับ​ผู​ป าว​ยที่​ได​รับ​การ​ผาตัด​ทาง​นรี​เวช​, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
How to Sleep After a C-Section: 5 Key Pieces of Advice, Risescience6.
8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​แผล​สวย​ หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต7.
แผล​ผา​คลอด​ ควร​ดูแล​อยาง​ไร, pobpad8.
แผล​ผา​คลอด​ปริ​ เกิด​จาก​อะไร​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​แผล​อยาง​ไร, HelloKhunmor9.
การ​ดูแล​ตนเอง​หลัง​คลอ​ด (Postpartum Self-Care), โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค10.
แสง​สี​ฟ า​จาก​หน า​จอ​ สง​ผล​ราย​ตอ​ดวงตา​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด11.
ไทย

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 4 กรกฎาคม​ 2​567
 

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breastfeeding-frequency
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/should-I-wake-baby-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/why-baby-refusing-breast
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/baby-nursing-strike
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/bottle-feeding
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section&title=Entity%20Print
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section


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​



S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​


