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การ​ดูแล​ทารก​หลังค​ลอด​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตอง​เอาใจ​ใส​ แต​การ​ดูแล​รางกาย​ของ​ตนเอง​หลังค
ลอด​นัน้​ ก็​เป็น​เรื่อง​ที่​ไม​อาจ​ละเลย​ได​เชน​กัน​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ตน​เอง​ คุณ​แม​ควร​ปฏิบัติ​ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครงครัด​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​การ​ยก​ของ​หนัก​ ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่
เดือน​ ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไห​น ​หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​จะ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ไร​ มา​อาน
ขอมูล​เพื่อ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​กัน

 

สรุป
การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ ปฏิบัติ​ตาม​แพทย​แนะ​นํา เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​แผล​สมาน​ตัว​ได​เร็ว​
การ​ละเลย​ไม​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​ดี​ หรือ​ยก​ของ​มี​น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​ให​แผล​หาย
ชา​ แผล​ปริ​ ทําให​การ​ฟ้ืน​ตัว​ชา
หลัง​ผา​คลอด​การ​ยก​ของ​หนัก​ การ​ออกแรง​หรือ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให
เจ็บ​แผล​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​ผา​คลอด​อัก​เส​บ หรือ​ฉีก​ขาด​ได

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


หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​ควร​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลัง​การ​คลอด​ เพื่อ​สราง​ความ​ยืดหยุน​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​
คุณ​แม​ปรับ​พฤติ​กร​รม​ ระวัง​ใน​การ​ปรับ​เปลี่ยน​ทา​ตาง​ ๆ การ​ยก​ของ​หนัก​ ไม​ดูแล​ตัว​เอง​ จะ
ยิ่ง​ทําให​การ​ฟ้ืน​ตัว​หลังค​ลอด​ชา
หลัง​ผา​คลอด​คุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​แผล​ผา​คลอด​บวม​แดง​ อัก​เส​บ มี
กลิ่น​เหม็น​ เป็น​หน​อง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน
หลัง​การ​คลอด​ คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​กิโล
คุณ​แม​ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ทัน​ที​ มี​ผลก​ระ​ทบ​อะไร​บา​ง
คุณ​แม​ผา​คลอด​ตอง​พัก​ฟ้ืน​นาน​แค​ไห​น ​ถึง​กลับ​มา​ยก​ของ​ได
แผล​ผา​คลอด​ปริ​จาก​การ​ยก​ของ​หนัก​ คุณ​แม​ควร​ทํายัง​ไง
วิธี​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ ป องกัน​แผล​ผา​คลอด​อัก​เสบ

 

ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน
หลัง​จาก​คุณ​แม​ผาตัด​คลอด​มา​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ ควร​งด​ออกแรง​เยอะ​ ไม​ยก​ของ​หนัก​หรือ​เกร็ง
กลาม​เน้ือ​ทอง​ การ​ออกแรง​หรือ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​จะ​ทําให​เจ็บ​แผล​ แผล​ผา​คลอด​อัก​เสบ หรือ
ฉีก​ขาด​ได

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​กิโล​หลัง​ผา
คลอ​ด
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วา​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ และ​ยก​ของ​หนัก​ได​กี่​กิโล​กรัม​ แมวา
แพทย​ไม​ได​แจง​น้ําหนัก​ที่​แนชัด​วา​ หลัง​จาก​การ​ผา​คลอด​การ​หาม​ยก​ของ​หนัก​นัน้​ สิ่งของ​ที่​หาม​ยก
จะ​หนัก​กี่​กิโล​กรัม​ แต​คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​ยก​ของ​นัน้​ ๆ วา​ไม​ควร​ตอง​ใช​แรง​เยอะ​ หรือ​ ยก
สิ่งของ​ใด​ที่​มี​น้ําหนัก​ ที่​หนัก​กวา​น้ําหนัก​ของ​ลูก​น อย​ โดย​ไม​ควร​ยก​ของ​หนัก​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ทัน​ที​ มี​ผลก​ระ​ทบ
อะไร​บา​ง

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


1.​ มดลูก​และ​แผล​ผา​คลอด​ฉีก​ขาด
หลัง​ผา​คลอด​นัน้​คุณ​แม​อาจ​รูสึก​เจ็บ​มดลูก​เน่ืองจาก​มดลูก​กําลัง​หด​ตัว​ การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​จึง​เป็น
สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด​ และ​ทําให​แผล​สมาน​ตัว​ได​เร็ว​ การ​ละเลย​ไม​ดูแล​แผล​ผา
คลอด​ให​ดี​ เกิด​แรง​กด​ทับที่​ทอง​มาก​เกิน​ไป​ เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​เร็ว​เกิน​ไป​ ยก​ของ​มี​น้ําหนัก​มาก​เกิน
ไป​ จะ​ทําให​แผล​ปริ​ สง​ผล​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​แผล​ผา​คลอด​หาย​ชา

 

2.​ เลือด​ไหล​ออก​ตรง​บริเวณ​แผล​ผา​คลอ​ด
เน่ืองจาก​เกิด​แรง​ดัน​หรือ​แรง​กด​ทับที่​บริเวณ​แผล​ตรง​หน า​ทอง​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​แผล​เปิด​ได​ ฉะนัน้
คุณ​แม​ควร​พัก​ผอน​ พัก​ฟ้ืน​ดูแล​ตัว​เอง​ให​ดี​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ปัญหา​แผล​ปริ​ได

 

3.​ เสี่ยง​ตอ​การ​ปวด​หลัง
การ​ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ตัง้​ครรภ​และ​ตอง​อุม​น้ําหนัก​ของ​ทารก​น อย​ไว​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ทําใหคุณ​แม​มี
อาการ​ปวด​หลัง คุณ​แม​ควร​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลัง​การ​ผาตัด​คลอด​ ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​เพื่อ​สราง​ความ
ยืด​หยุน​ สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​ คุณ​แม​ควร​ปรับ​พฤติ​กร​รม​ ระมัดระวัง​การ​ขยับ​ราง​กาย​
อิริยาบถ​ตาง​ ๆ การ​อุม​ลูก​ผิด​ทา​ ยก​ของ​หนัก​ ไม​ดูแล​ตัว​เอง​ จะ​ยิ่ง​ทําให​การ​ฟ้ืน​ตัว​หลังค​ลอด​ชา​
และ​ทําให​ปวด​หลัง​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ จน​ทําให​ขอ​กระดูก​เสื่อม​ หรือ​โครงสราง​กระดูก​ผิด​ปก​ติ

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​ตอง​พัก​ฟ้ืน​นาน​แค​ไห​น ​ถึง
กลับ​มา​ยก​ของ​ได
ใน​ชวง​แรก​หลัง​จาก​การ​ผาตัด​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​อยา​ยก​ของ​หนัก​ แม​จะ​ตอง​อุม​ลูก​น อย​
หรือ​ทํางาน​บาน​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ บาง​ แต​ก็​ไม​ควร​ออกแรง​มาก​ หรือ​เกร็ง​หน า​ทอง​มาก​ และ​ไม​ควร​ยก
ของ​หนัก​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ ควร​ที่​จะ​พัก​ฟ้ืน​เพื่อ​ให​รางกาย​นัน้​ได​ปรับ​ตัว​ และ​สราง​คอ​ลลา​เจน​ให
หนา​ขึ้น​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​บาดแผล​ผา​คลอด​นัน้​เกิด​แผล​นูน​ หรือ​ฉีก​ขาด

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/back-pain-in-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/back-pain-in-pregnancy


 

แผล​ผา​คลอด​ปริ​จาก​การ​ยก​ของ​หนัก​ คุณ​แม
ควร​ทํายัง​ไง

เขา​พบ​แพทย​เพื่อ​เขา​รับ​การ​ตรวจ​ประเมิน​อยาง​ละเอียด​วา​ มี​ภาวะ​รุนแรง​ขัน้​ไห​น ​ควร​ได​รับ1.
การ​รักษา​ ทาน​ยา​ตาม​ที่​แพทย​สัง่
ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครง​ครัด2.
ลุก​นัง่​ให​ระ​มัด​ระ​วัง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​อุบัติ​เห​ตุ3.
ลาง​แผล​ให​สะอาด​เป็น​ประ​จํา จนกวา​แผล​จะ​แหง​สนิท4.
หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​ที่​ไม​ควร​ทําหลัง​ผา​คลอ​ด งด​การ​ยก​สิ่งของ​ที่​หนัก​จะ​ทําให​เกิด​แรง​กด​ แรง​ดัน​5.
เชน​ การ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ ๆ ยืน​ เดิน​เป็น​เวลา​นาน​เกิน​ไป
หลัง​เกิด​แผล​ปริ​แตก​ เพื่อ​ป องกัน​การก​ระ​ทบ​กระเทือน​บริเวณ​แผล​ที่​จะ​อัก​เส​บ หรือ​ติด​เชื้อ​6.
ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​เป็น​เวลา​ 6 สัปด​าห

 

วิธี​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ ป องกัน​แผล​ผา​คลอด​อัก
เสบ

อยา​ให​แผล​โดน​น้ํา เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​อัก​เส​บ ติด​เชื้อ​ และ​หาย​ชา​ได1.
รักษา​ความ​สะอาด​ดูแล​ให​แผล​แหง​เส​มอ ไม​แกะ​ ไม​เกา​แผล2.

https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section


หาม​ยก​ของ​หนัก​หรือ​ออกแรง​เยอ​ะ เพื่อ​ลด​การ​ออก​แรง​ เน่ืองจาก​แรง​ยึด​จะ​ทําให​แผล​ตึง3.
หรือ​แผล​ปริ​ได
คุณ​แม​ควร​ขยับ​ตัว​บาง​เพื่อ​ป องกัน​พัง​ผืด แมวา​หลัง​ผา​คลอด​จะ​ทําให​ปวด​แผล​บาง​ แต4.
การ​เริ่ม​ขยับ​ตัว​ตัง้แต​ใน​ชวง​แรก​ ๆ ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ จะ​ทําให​แผล​ไม​เกิด​พังผืด​ยึด
เกาะ​ และ​จะ​ทําให​แผล​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว
ใส​ผา​รัด​พยุง​ทอ​ง เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ที่​ผาตัด​คลอด​ถูก​รัง้​จาก​ผนัง​หน า​ทอง​ที่​หยอน​ การ​ใส5.
ผา​รัด​พยุง​ทอง​หลัง​ผา​คลอด​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​แผล​ผา​ตัด
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ งด​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ ทานอาหาร​หลัง​ผา​คลอ​ดที่​มี​ประโยชน​ครบ​ทัง้​6.
5 หมู
ขยับ​ตัว​ เดิน​ ยืน​ ลุก​ น่ัง​ อยาง​ชา​ ๆ ระ​มัด​ระ​วัง​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ผาตัด​ตึง​เกิน​ไป7.
ตรวจ​แผล​ ลาง​แผล​ ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ตาม​ที่​แพทย​นัด หาก​แผล​ผา​คลอด​บวม​แดง​ อัก​เส8.
บ มี​กลิ่น​เหม็น​ เป็น​หน​อง​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​แลว​ หรือ​วางแผน​วา​จะ​ผาตัด​คลอด​ อาจ​มี​ความ​กังวล​ใจ​ใน​การ​ผาตัด​คลอด​และ
กังวล​วา​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​และ​ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไห​น ​คุณ​แม​ควร​เตรียม
ความ​พรอม​ทําความ​เขา​ใจ​ และดูแล​แผล​หลัง​ผาตัด​คลอด​ให​ถูก​วิ​ธี ปฏิบัติ​ตัว​ตาม​ที่​แพทย​ได​แนะ​นํา
เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แผล​ผา​คลอด​นัน้​ติด​เชื้อ​ และ​ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​มี​ความ​ผิด​ปกติ
เกิด​ขึ้น​กับ​แผล​ผา​คลอด​ ไม​ควร​ชะลา​ใจ​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

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
Colostrum คือ​ น้ํานม​สีห​ลือ​งที่​มี​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ลูก
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​แม​ให​มี​คุณ​ภาพ
น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​ ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน าที่​แม​ควร​รู
น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ เรื่อง​น้ํานม​ที่​แม​ตอง​รู
น้ํานม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ เก็บ​ได​นาน​แค​ไหน​ พ​รอม​การ​เก็บ​นม​แม​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​คัด​เตา​นม​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​เตา​นม​คัด
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ทอ​น้ํานม​ตัน​ ปัญหา​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​แก​ไข​ได
วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ นวด​เตา​หลังค​ลอด​ แกไข​ปัญหา​คุณ​แมน้ํานม​น อย

 

 

อาง​อิง​:

8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ให​แผล​สวย​ หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต1.
คําถาม​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​แม​ผา​คลอด​อยาก​รู​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร2.
การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลัง​คลอ​ด (Postpartum Self-Care), โรง​พยา​บาลMedpark3.
แผล​ผา​คลอด​ปริ​ เกิด​จาก​อะไร​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​แผล​อยาง​ไร, HelloKhunmor4.
แผล​ผา​คลอด​ ควร​ดูแล​อยาง​ไร, pobpad5.
การ​ดูแล​หลัง​ผา​คลอด​ แบบ​ผาตัด​ทาง​หน า​ทอง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.

https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
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/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foremilk-and-hindmilk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/blocked-milk-ducts
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-massage


“ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​” สัญญาณ​ราย​.​.​.​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​!, โรง​พยาบาล​เปา​โล7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 กรกฎาคม​ 2​567
 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section&title=Entity%20Print
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section


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​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​


