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ผาคลอดกี่ชัว่โมงเดินได ทําไมหลังผาคลอดคุณแมตองพลิกขยับตัวบอย ๆ และใหรีบลุกนัง่ หรือลุก
มายืนขางเตียง บทความน้ีจะพาคุณแมไปไขขอสงสัย พรอมทัง้แนะนําวิธีการดูแลตัวเองหลังผา
คลอด เพื่อใหรางกายหลังคลอดฟ้ืนฟูกลับมาแข็งแรงไดเร็วที่สุด
ภาษา

ผาคลอดกี่ชัว่โมงเดินได คุณแมหลังผาคลอดพักฟ้ืนกี่วันถึงหายดี

สรุป
ผาคลอดกี่ชัว่โมงเดินได หลังผาตัดคลอดครบ 24 ชัว่โมง หากไมมีอาการเวียนศีรษะ ไมรูสึก
หน ามืด ใหคุณแมลุกนัง่ ลุกยืนและเดิน การลุกเดินชวยกระตุนการทํางานของลําไส ชวย
ป องกันภาวะอาการทองอืดใหกับคุณแมหลังคลอด
ผาคลอดกี่ชัว่โมงเดินได วันแรกหลังคลอดคุณแมสามารถขยับพลิกตัวเคลื่อนไหวรางกายได
ตามคําแนะนําของคุณหมอ คุณแมสามารถลุกมายืนขางเตียง หรือเดินอยูในระยะพื้นที่รอบ
ๆ บริเวณหองพักฟ้ืน ขอควรระวังขณะลุกเดินใหคอย ๆ ขยับเดิน เพื่อไมแผลผาตัดตรงหน า
ทองกระทบกระเทือนและตึงมากเกินไป
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เลือกอานตามหัวขอ
คุณแมหลังผาคลอดกี่ชัว่โมงเดินได
ทําไมคุณแมหลังผาคลอด ควรลุกขึ้นเดินหลังผาคลอด
คุณแมผาคลอดพักฟ้ืนกี่วัน รางกายถึงเริ่มดีขึ้น
วิธีลุกนัง่หลังผาคลอดอยางถูกวิธี ชวยใหฟ้ืนตัวไว
คุณแมผาคลอดเดินไดแคไหน มีขอควรระวังไหม
การดูแลแผลผาคลอดหลังออกจากโรงพยาบาล
ขอควรรู สําหรับคุณแมหลังผาตัดคลอด กอนทํากิจกรรม
อาการหลังผาคลอดแบบไหนที่ผิดปกติ ตองรีบไปพบแพทย

 

คุณแมหลังผาคลอดกี่ชั่วโมงเดินได
หลังจากผาคลอดกี่ชัว่โมงเดินได คุณแมหลังจากผาตัดคลอดครบ 24 ชัว่โมง แลวไมมีอาการ
แทรกซอนใด ๆ กับรางกาย เชน ไมมีอาการเวียนศีรษะ ไมรูสึกหน ามืด คุณแมสามารถลุกนัง่ ลุก
ยืนและเดินได ซึ่งการลุกเดินจะชวยกระตุนการทํางานของลําไส ชวยป องกันภาวะอาการทองอืด
หลังคลอด แตการลุกเดินหลังคลอดของคุณแมจะลุกเดินไดเร็วทันที หรือชาอาจขึ้นอยูกับปัจจัยเห
ลาน้ี

1. ความสามารถในการฟ้ืนตัวของรางกาย
หลังผาคลอด 24 ชัว่โมงแรก หากคุณแมรูสึกดีขึ้น มีอาการออนเพลียน อยลง สามารถเคลื่อนไหว
พลิกตะแคงตัว หรือจะออกกายบริหารเบา ๆ บนเตียง และใหปรับหัวเตียงสูงขึ้น เพื่อชวยใหลําไส
เริ่มทํางาน ลดอาการทองอืด

2. การตอบสนองยาชา
การผาคลอดมีทัง้แบบดมยาสลบ และบล็อกหลัง ซึ่งผลขางเคียงจากการดมยาสลบผาคลอด คือ
คุณแมอาจมีอาการคลื่นไส อาเจียน เบลอ หรือเวียนศีรษะในชวงพักฟ้ืนหลังผาคลอด สวนผลขาง
เคียงจากการบล็อกหลัง ทําใหคุณแมไมสามารถขยับขาได 2-4 ชัว่โมงหลังจากการคลอด

 

ทําไมคุณแมหลังผาคลอด ควรลุกขึน้เดินหลัง
ผาคลอด
วันแรกหลังผาคลอดคุณแมอาจจะยังมีอาการเจ็บแผลผาคลอดอยู แตมีขอแนะนําจากคุณหมอ พยา
บาล วาคุณแมควรขยับตัวใหขยับตัวหลังคลอดใหเร็วที่สุดดวยการลุกนัง่ หรือลุกมายืนขางเตียง
ซึ่งการขยับตัวและลุกเดิน มีประโยชนกับคุณแมผาคลอด ดังน้ี
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1. แผลฟ้ืนตัวเร็ว
ผาคลอดกี่วันเดินได หลังผาคลอดคุณแมจะยังเจ็บแผลผาคลอดอยู แตตองขยับตัวบอย ๆ ตัง้แตวัน
แรกหลังผาตัดคลอดเพื่อใหแผลผาคลอดฟ้ืนตัวเร็วขึ้น และชวยใหแผลผาคลอดดานในไมเกิดพังผืด
ไปยึดเกาะกับอวัยวะภายในชองทอง

2. ป องกันอาการทองอืด
วันแรกหลังผาคลอด คุณแมจะตองพยายามลุกนัง่ ลุกมายืนขางเตียง หรือลุกเดิน จะชวยใหลําไส
ขยับฟ้ืนตัวกลับมาทํางานไดเป็นปกติไดเร็วขึ้น และยังชวยป องกันอาการทองอืด ทําใหคุณแมฟ้ืน
ตัวไดเร็วขึ้น

3. ลดการเกิดลิ่มเลือด
คุณแมหลังผาคลอดใหเปลี่ยนอิริยาบถบอย ๆ ขยับตัวลุกนัง่ ลุกเดินใหเร็ว สามารถชวยป องกัน
ความเสี่ยงในการเกิดลิ่มเลือดอุดตัน

 

คุณแมผาคลอดพักฟ้ืนกี่วัน รางกายถึงเริ่มดี
ขึน้
ผาคลอดพักฟ้ืนกี่วัน โดยปกติการผาคลอดตองพักฟ้ืนที่โรงพยาบาล เพื่อสังเกตอาการประมาณ 2-
3 วัน และเมื่อคุณแมเริ่มดีขึ้นไมมีอาการแทรกซอนใด ๆ ก็จะไดกลับมาพักฟ้ืนตอที่บาน สําหรับคุณ
แมที่ผาคลอดแผลจะหายดีประมาณ 6 สัปดาหหลังผาคลอด จะสามารถกลับมาทํากิจวัตรประจําวัน
ไดตามปกติ ทัง้น้ีรางกายของคุณแมจะฟ้ืนตัวดีแผลผาตัดจะแหงสนิทประมาณ 30-45 วัน และแผล
ผาคลอดจะปิดสนิทในชวง 6 เดือน โดยแผลผาคลอดจะจางเป็นสีขาวเรียบไปเรื่อย ๆ จนหายดี

 

วิธีลุกน่ังหลังผาคลอดอยางถูกวิธี ชวยใหฟ้ืน
ตัวไว
หลังผาตัดคลอด 24 ชัว่โมงแรก หากคุณแมอาการดีขึ้น รูสึกออนเพลียลดลง ไมเวียนศีรษะ
แนะนําใหเคลื่อนไหวรางกายดวยการพลิกตะแคงตัว หรือออกกําลังกายบนเตียงเบา ๆ ใหบอยครัง้
และใหพยายามลุกนัง่ ยืนและเดินใหเร็วที่สุด เพื่อกระตุนการทํางานของลําไส ป องกันไมใหทองอืด
ชวยใหคุณแมฟ้ืนตัวไดไวเร็วขึ้น ซึ่งวิธีการลุกนัง่จะตองไดรับคําแนะนําจากเจาหน าที่พยาบาลกอน
เพื่อใหการลุกนัง่ถูกวิธีและปลอดภัยกับคุณแม

เริ่มจากคุณแมคอย ๆ ขยับตัวชา ๆ มานอนในทาตะแคงขางในขางที่ถนัดของตัวเอง1.
คุณแมใชขอศอกขางที่อยูดานลาง เพื่อยันตัวกับพื้นเตียงนอน2.
สวนแขนอีกขางที่อยูดานบนสําหรับเกาะไหลคนที่ชวยพยุง หรือเหล็กกัน้เตียง3.
คุณแมคอย ๆ ยกตัวขึ้นในทาตะแคง เพื่อใหมาอยูในทานัง่4.
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เมื่อลุกนัง่ไดแลว ใหคอย ๆ ขยับตัวเพื่อลุกยืน หรือเดินรอบเตียง แนะนําใหทําอยางชา ๆ5.
เบา ๆ เพื่อป องกันไมใหแผลที่หน าทองตึงมากไป

 

คุณผาคลอดเดินไดแคไหน มีขอควรระวังไหม
ผาคลอดกี่วันเดินได เพื่อใหแผลผาคลอดฟ้ืนตัวเร็วขึ้น ในวันแรกหลังคลอดคุณแมสามารถขยับ
พลิกตัวเคลื่อนไหวรางกายไดตามคําแนะนําของคุณหมอ หากไมมีอาการมึนศีรษะ คุณแมสามารถ
เริ่มลุกมายืนขางเตียง หรือเดินอยูในระยะพื้นที่รอบ ๆ บริเวณหองพักฟ้ืน แตมีขอควรระวังในการ
ลุกเดิน แนะนําคุณแมคอย ๆ ขยับตัวทําอยางชา ๆ เพื่อไมใหแผลผาตัดตรงหน าทองกระทบ
กระเทือนและตึงมากเกินไป

 

การดูแลแผลผาคลอดหลังออกจากโรงพยา
บาล
ผาคลอดกี่ชัว่โมงเดินได หลังจากผาตัดคลอดครบ 24 ชัว่โมง หากคุณแมไมมีอาการมึนศีรษะก็
สามารถลุกนัง่ ลุกเดินไดตามคําแนะนําของคุณหมอ และตองอยูพักฟ้ืนที่โรงพยาบาลประมาณ 2-3
วัน หลังจากนัน้จึงกลับไปพักฟ้ืนตอที่บานเพื่อรักษาแผลตอได ซึ่งแผลจะหายไวไดเพียงแคคุณแม
ปฏิบัติตามคําแนะนํา ดังน้ี

7 วันแรกระวังไมใหแผลผาตัดโดนน้ํา
ชวง 7 วันแรกหลังการผาคลอด คุณแมตองระมัดระวังอยาใหแผลผาตัดโดนน้ํา เน่ืองอาจเกิดการ
ติดเชื้อขึ้นที่แผลผาตัด แผลอักเสบทําใหแผลหายชา

ใสผารัดพยุงหนาทอง
ชวงที่แผลผาคลอดยังไมหายดี แนะนําใหคุณแมใสผารัดพยุงหน าทอง เพื่อที่ไมใหแผลผาตัดถูกดึง
รัง้จากผนังหน าทองที่หยอนอยู ชวยใหอาการเจ็บแผลผาตัดลดลง

หลีกเลี่ยงการยกของหนัก
ในชวง 3 เดือนแรก เพื่อป องกันไมใหแผลผาตัดตึงหรือฉีกขาด แผลเป็นคีลอยด หรือเกิดแผลเป็น
นูนขึ้นมา แนะนําใหคุณแมหลีกเลี่ยงการยกของหนักหลังผาคลอด การออกแรงเยอะ ๆ ในการ
ทํากิจวัตรประจํา การออกกําลังบริหารรางกาย เป็นตน

รับประทานอาหารที่มีประโยชน
ชวงหลังคลอดคุณแมควรรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู และเนนอาหารกลุมโปรตีน
เน่ืองจากชวยในการซอมแซมและฟ้ืนฟูรางกาย ชวยใหแผลผาคลอดหายไดเร็วขึ้น ไมควรรับ
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ประทานอาหารหมักดอง และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล อาหารที่คุณแมรับประทานในชวงหลังคลอด
นอกจากจะชวยฟ้ืนฟูรางกายแลว ก็ยังชวยในการกระตุนสรางน้ํานมแมสําหรับใชเลีย้งลูกน อย

 

ในเด็กผาคลอดการไดกินนมแมจะชวยใหรางกายรับสารอาหารที่มีประโยชนจากนมแมมากกวา 2
00 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่
เป็นสารอาหารสําคัญชวยในพัฒนาการสมอง สติปัญญา และการเจริญเติบโตใหกับลูกน อย และการ
กินนมแมยังชวยใหลูกไดรับสารภูมิคุมกันและจุลินทรียสุขภาพที่มีประโยชน เชน บีแล็กทิส (B.
lactis) ที่เป็นจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) และยังเป็นโพรไบโอ
ติก ที่ดีตอการเสริมสรางระบบภูมิคุมกันแข็งแรงใหกับลูกน อยอีกดวย

 

ขอควรรู สําหรับคุณแมหลังผาตัดคลอด กอน
ทํากิจกรรม
เพื่อเตรียมความพรอมใหรางกายหลังคลอด กอนที่คุณแมจะกลับไปทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิต
ประจําวันไดตามปกติ ในชวงพักฟ้ืนหลังคลอดมีคําแนะนําที่ควรปฏิบัติดังน้ี

1. อาบน้ํา สระผม 7 วัน
คุณแมที่ผาคลอดไมควรอาบน้ํา สระผมในชวง 7 วันแรกหลังคลอด เพราะอาจโดนน้ําและเกิดการ
ติดเชื้อขึ้นได แนะนําใหใชการเช็ดตัวแทนการอาบน้ําไปกอน และหลังจากตัดไหมแลว 1-2 วันจึง
สามารถอาบน้ําไดตามปกติ

2. การออกกําลังกาย 3 สัปดาห
คุณแมที่ผาคลอดสามารถเริ่มออกกําลังกายในสัปดาหที่ 3 เริ่มจากาการออกกําลังกายเบา ๆ เชน โย
คะ และเมื่อหลังคลอดได 6 สัปดาห คุณแมสามารถออกกําลังกายดวยการเดินในระยะทางสัน้ ๆ ชา
ๆ

3. การมีเพศสัมพันธ 6 สัปดาห
หลังคลอดได 6 สัปดาห คุณแมผาคลอดสามารถมีเพศสัมพันธได แตเพื่อป องกันไมใหคุณแมรูสึก
เจ็บขณะมีเพศสัมพันธ แนะนําใหไปพบแพทยเพื่อตรวจดูแผลทัง้แผลดานนอกและแผลดานในวา
แหงสนิทดีแลวหรือไม

4. การขับรถ 6 สัปดาห
ผาคลอดกี่วันขับรถได หลังคลอดได 6 สัปดาห เมื่อแผลผาคลอดหายดีแลว คุณแมสามารถขับรถ
ยนต และทํากิจวัตรประจําวันตาง ๆ ไดตามปกติ

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
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อาการหลังผาคลอดแบบไหนที่ผิดปกติ ตองรีบ
ไปพบแพทย
ในชวงหลังคลอดหากคุณแมสังเกตเห็นความผิดปกติตรงแผลผาคลอด เชน แผลมีการอักเสบ บวม
แดง มีหนอง มีกลิ่นเหม็น หรือแผลฉีกขาด ใหรีบไปโรงพยาบาลเพื่อพบแพทยทันที ที่สําคัญตอง
กลับไปพบแพทยตามนัดทุกครัง้

 

การดูแลรางกายหลังผาคลอดเป็นอยางดี จะชวยใหคุณแมแข็งแรงและฟ้ืนตัวไดดี แผลผาคลอด
หายไดเร็ว นอกจากการดูแลแผลผาคลอดและการปฏิบัติตัวหลังคลอดที่ถูกตองแลว การรับ
ประทานอาหารที่มีประโยชน การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ก็จะชวยฟ้ืนฟูรางกายและชวย
กระตุนการสรางน้ํานม ทําใหคุณแมมีน้ํานมในการเลีย้งลูกน อยไดอยางมีความสุข ขอดีของการให
ลูกกินนมแมตัง้แตแรกเกิด คือจะชวยใหลูกไดรับสารอาหารในนมแมที่มีมากกวา 200 ชนิด รวม
ทัง้ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน (แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และ สฟิงโกไมอีลิน) ซึ่งเป็นสารอาหารสําคัญ
ที่มีประโยชนชวยในพัฒนาการสมอง สติปัญญา และการเจริญเติบโตใหกับลูกน อย หากคุณแม
ตองการขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการดูแลลูกตัง้แตแรกเกิด และพัฒนาการทุกชวงวัยของลูกน อย
สามารถอานเพิ่มเติมไดที่น่ี https://www.s-momclub.com/member-privilege

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
แผลผาคลอดอักเสบขางใน คุณแมเจ็บแผลผาตัดขางใน อันตรายไหม
สักทับรอยผาคลอดอันตรายไหม พรอมวิธีดูแลรอยสักทับแผลผาคลอด
ผาคลอดเจ็บไหม ผาคลอดดีไหม แมผาคลอดดูแลแผลผาคลอดยังไงดี
คันแผลผาคลอด คุณแมทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาคลอด
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม คนทองกินขาวเหนียวไดไหม
ผาคลอดกินไขไดไหม แมหลังผาคลอดกินไขไดไหม หามกินอะไรบาง
ทานอนหลังผาคลอด ทานอนคนผาคลอด คุณแมนอนแบบไหนถึงดีที่สุด
ผาคลอดเบงอุจจาระไดไหม ทองผูกหลังผาคลอด คุณแมทํายังไงดี
คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน
ไหมละลายหลังคลอดกี่วันหาย แผลผาคลอดไหมละลายตอนไหน

 

อางอิง:

การดูแลหลังคลอด แบบผาตัดทางหน าทอง, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
8 เคล็ดลับดูแลแผลผาคลอดใหแผลสวย หายไว ฟ้ืนตัวเร็ว, โรงพยาบาลวิมุต2.
คําแนะนําการปฏิบัติตนกอนและหลังผาตัดคลอดบุตร, โรงพยาบาลธรรมศาสตรเฉลิมพระ3.
เกียรติ
การผาตัดคลอดบุตรเป็นอยางไร, โรงพยาบาลปิยะเวท4.
ผาคลอด! ดมยาสลบหรือบล็อกหลังดี?, โรงพยาบาลศิครินทร5.
คุณแมตัง้ครรภควรรู! เพื่อเตรียมตัวใหพรอมกอนผาคลอด, โรงพยาบาลพญาไท6.
คูมือการปฏิบัติตัวหลังคลอดและการดูแลทารกเมื่อกลับบานสําหรับคุณแม, โรงพยาบาลสุทธ7.
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าเวช คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม
คําถามยอดฮิตที่คุณแมผาคลอดอยากรู, โรงพยาบาลศิครินทร8.
คําแนะนําสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดทางนรีเวช, โรงพยาบาลเปาโล9.
คูมือปฏิบัติหลังคลอดสําหรับคุณแมมือใหม, โรงพยาบาลนครธน10.
13 คําถามยอดฮิตสําหรับคุณแมหลังคลอด, โรงพยาบาลบางปะกอก11.
6 คําแนะนําหลังคลอดบุตร, โรงพยาบาลพญาไท12.

อางอิง ณ วันที่ 8 ตุลาคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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