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หลังการผาคลอด การนอนในทาที่เหมาะสมจะชวยใหการฟ้ืนตัวของคุณแมเป็นไปอยางราบรื่น หน่ึง
ในทานอนหลังผาคลอดที่สามารถเลือกใชคือทานอนตะแคง ซึ่งถือเป็นทางเลือกที่ดีในการลดการกด
ทับที่แผลผาคลอด ชวยลดการเจ็บปวดเมื่อขึ้นและลงจากเตียงนอน นอกจากนัน้แลวการนอน
ตะแคงซาย ยังสามารถชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีขึ้นดวย
ภาษา

ผาคลอดนอนตะแคงไดไหม ทานอนหลังผาคลอดที่คุณแมควรรู

สรุป
ทานอนที่เหมาะสมมีความสําคัญกับคุณแมหลังผาคลอด เพราะชวยลดแรงกดทับบริเวณแผล
ผาคลอด ชวยใหหายใจไดดีไมอึดอัด ทําใหการนอนหลับเป็นไปไดอยางราบรื่นและนอนหลับ
ไดสบายขึ้น
ในชวง 24 ชัว่โมงแรกหลังการผาคลอด แพทยมักแนะนําใหคุณแมนอนในทานอนหงาย เพื่อ
ชวยลดแรงกดทับบริเวณแผลผาตัด หลังจากผานระยะเวลา 24 ชัว่โมงไปแลว คุณแมจึงจะ
สามารถนอนตะแคงได
ทานอนตะแคงเป็นทานอนหลังผาคลอดที่ชวยใหคุณแมรูสึกสบายตัวรองจากทานอนหงาย
ทานอนตะแคงเป็นทานอนที่ไมเพิ่มแรงกดใหกับแผลผาตัด และชวยลดความเจ็บปวดเมื่อ
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ตองลุกจากเตียง
การนอนตะแคงซายชวยใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ อีกทัง้ยังเป็นทานอนที่ดีสําหรับคุณแมที่มีปัญหาเรื่องความดันโลหิตอีกดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทานอนหลังผาคลอด สําคัญอยางไร
ผาคลอดนอนตะแคงไดไหม เริ่มนอนตะแคงไดเมื่อไหร
ทานอนหลังผาคลอดแบบไหนไมเจ็บแผล นอนหลับสบาย
วิธีนอนตะแคงที่ถูกตอง สําหรับคุณแมผาคลอด
หลังผาคลอด คุณแมสามารถกลับมานอนในทาที่ถนัดไดเมื่อไหร

 

ทานอนหลังผาคลอด สําคัญอยางไร
ทานอนที่เหมาะสมมีความสําคัญกับคุณแมหลังผาคลอด เพราะจะทําใหลดแรงกดบริเวณแผลผา
คลอด ลดความตึงของกลามเน้ือหน าทอง ชวยใหคุณแมลุกจากเตียงไดงาย ทานอนหลังผาคลอดที่
ดีและเหมาะสมจะชวยใหหายใจไดสะดวก ทําใหนอนหลับสบาย ไมเจ็บแผล ซึ่งทานอนหลังผา
คลอดมีความสําคัญกับคุณแมผาคลอด ดังน้ี

1. มีผลตอการฟ้ืนตัว
การเลือกทานอนหลังผาคลอดที่เหมาะสมชวยลดการเจ็บแผลและความไมสบายตัวหลังการผาตัด
รางกายของคุณแมผาคลอดตองการการฟ้ืนตัว เมื่อนอนหลับพักผอนไดมาก รางกายจะสะสม
พลังงานเพื่อซอมแซมฟ้ืนฟูไดมาก ทําใหคุณแมสามารถดูแลตัวเองและลูกไดดีขึ้น

2. ลดแรงกดทับบริเวณแผลผาคลอด
คุณแมควรนอนในทานอนหงายเพื่อลดแรงกดทับบริเวณแผลผาคลอด และอาจวางหมอนใตไวใต
เขาเพื่อความสบายยิ่งขึ้น

3. ลดความเจ็บปวด หลังการผาคลอด
คุณแมแตละคนอาจมีอาการเจ็บปวดแผลผาคลอดมากน อยแตกตางกัน ซึ่งการเลือกทานอนหลังผา
คลอดจะชวยลดความเจ็บปวดแผลผาคลอดได คุณแมควรหลีกเลี่ยงนอนควํ่าทันทีหลังผาคลอด
เพราะการนอนควํ่านัน้จะทําใหเกิดแรงกดทับจะทําใหมีอาการปวดแผลผาคลอดมากขึ้น ดังนัน้ควร
หลีกเลี่ยงการนอนควํ่าอยางน อย 6 สัปดาหหลังการผาคลอด

 

เพื่อความสะดวกในการใหนมลูก หลังการผาคลอด หากไมสามารถขยับตัวไดสะดวก คุณแม
สามารถใหนมลูกบนเตียงพักฟ้ืนเพื่อชวยใหรางกายนัน้ผลิตน้ํานมแมไดเร็วขึ้น โดยใหคุณแมนอน



ตะแคง อุมลูกวางบนเตียงอยูใกลกับเตาของคุณแม จัดศีรษะของลูกใหอยูระดับเดียวกันกับเตานม
คางของลูกชิดติดกับเตานม เพื่อใหปากของลูกงับไดถึงบริเวณลานหัวนม ชวยใหดูดกลืนน้ํานมได
หากอาการปวดแผลผาคลอดของคุณแมดีขึ้น สามารถลุกขยับตัวไดสะดวกแลว ควรเปลี่ยนเป็นทา
นัง่ใหนมลูกดวยทาอุมลูกบอลคือ อุมลูกแนบลําตัว ใชแขนรองรับหลังของลูก ใหศีรษะของลูกอยู
ใกลเตานม ทาอุมลูกบอลน้ีจะชวยลดการกดทับแผลผาคลอด และทําใหคุณแมใหนมลูกไดสะดวก
ขึ้น

 

ผาคลอดนอนตะแคงไดไหม เริ่มนอนตะแคง
ไดเมื่อไหร
หลังจากการผาคลอด คุณแมควรหลีกเลี่ยงการนอนตะแคงในทันที เน่ืองจากอาจทําใหเกิดแรงกด
ทับที่แผลผาตัดและสรางความไมสบายตัวได โดยในชวง 24 ชัว่โมงแรกหลังการผาคลอด แพทย
มักแนะนําใหคุณแมนอนในทานอนหงาย เพื่อชวยลดแรงกดทับบริเวณแผลผาตัด หลังจากผาน
ระยะเวลา 24 ชัว่โมงไปแลว คุณแมจึงจะสามารถนอนตะแคงได แตควรนอนตะแคงโดยใชหมอน
หนุนสูงเพื่อใหหน าทองหยอน ซึ่งจะชวยลดอาการตึงหรือเจ็บแผลได การนอนตะแคงนัน้เป็นทา
นอนที่ใหความสบาย และชวยใหคุณแมลุกจากเตียงไดงายโดยไมเพิ่มแรงกดทับตอแผลผาคลอด
นอกจากนัน้แลว การนอนตะแคงดานซายยังมีประโยชน ชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีขึ้น และยังสง
เสริมการทํางานของระบบยอยอาหาร ทําใหคุณแมรูสึกสบายตัวในชวงการพักฟ้ืน

 



 

ทานอนหลังผาคลอดแบบไหนไมเจ็บแผล
นอนหลับสบาย
การเลือกทานอนที่เหมาะสมหลังการผาคลอด สามารถชวยลดการกดทับแผลผาคลอด และทําให
คุณแมนอนหลับสบาย รางกายฟ้ืนตัวไดดี สําหรับทานอนที่ชวยใหคุณแมผาคลอดนอนหลับสบาย
และไมเจ็บแผล ไดแก

1. ทานอนตะแคง
เป็นทานอนหลังผาคลอดที่ชวยใหคุณแมสบายตัวรองจากทานอนหงาย ทานอนตะแคงเป็นทานอน
ที่ไมเพิ่มแรงกดใหกับแผลผาคลอด ชวยลดความเจ็บเมื่อตองลุกจากเตียง การนอนตะแคงซายจะ
ชวยทําใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดดี อีกทัง้ยังเป็นทานอนที่ดีสําหรับ
คุณแมที่มีปัญหาเรื่องความดันโลหิตอีกดวย

2. ทานอนหงาย
เป็นทานอนที่เหมาะสําหรับการนอนพักฟ้ืน ชวยใหรางกายของคุณแมอยูในแนวตรงกลาง ชวยลด
แรงกดทับบริเวณแผลผาคลอด ทานอนหงายแมจะเป็นทาที่นอนสบาย แตมีขอเสียคือทําใหลุกนัง่
หรือลุกจากเตียงไดยาก ดังนัน้สําหรับคุณแมที่นอนในทานอนหงาย หากตองการจะลุกนัง่ ควรพลิก
ตัวนอนตะแคงแลวงอเขา จากนัน้ใชแขนดันรางกายใหนัง่อยางชา ๆ เมื่ออยูในทานัง่ตัวตรงเต็มที่
แลว จึงคอย ๆ ลุกยืนขึ้น

3. ทานอนหงายโดยหนุนหมอนสูง
โดยการใชหมอนหลายใบรองรับรางกายเพื่อใหเอียงประมาณ 45 องศา ทานอน หลังผาคลอดทาน้ี
จะชวยลดแรงกดทับบริเวณแผลผาตัด ทําใหคุณแมรูสึกสบายมากขึ้น และยังชวยใหทางเดินหายใจ
โลง ลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะหยุดหายใจขณะหลับที่อาจเกิดขึ้นในชวงหลังคลอด

4. นอนในทาน่ังตัวตรง
ซึ่งในทาน้ีจะใชหมอนพยุงตัวขณะนัง่บนโซฟาหรือเกาอี้ปรับเอน ทําใหคุณแมสามารถลุกจากที่นอน
งายขึ้นและสะดวกตอการใหนมลูก และเป็นทานอนที่เหมาะสมสําหรับคุณแมที่กําลังฟ้ืนตัวจากการ
ผาคลอด โดยเฉพาะในชวง 2 สัปดาหแรกหลังการผาคลอด แมวาจะเป็นทานอนแบบชัว่คราว แตก็
เป็นวิธีที่ชวยเพิ่มความสบายไดดี จนกระทัง่รางกายฟ้ืนตัวและสามารถกลับไปนอนในทาปกติได

 

วิธีนอนตะแคงที่ถูกตอง สําหรับคุณแมผาคลอ



ด
ทานอนตะแคง เป็นทานอนหลังผาคลอดที่ชวยใหนอนสบายที่สุดรองลงมาจากการนอนหงาย เป็น
ทานอนที่ไมเพิ่มแรงกดทับบนแผลผาคลอด ชวยใหคุณแมลุกจากเตียงไดสะดวกขึ้น ซึ่งวิธีนอน
ตะแคงใหถูกตองสําหรับคุณแมผาคลอด มีดังน้ี

พยายามนอนตะแคงซาย
เพื่อชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีที่สุด และทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น

วางหมอนหรือหมอนขางไวระหวางขาสวนลาง
เป็นวิธีที่จะชวยใหคุณแมรูสึกสบายมากขึ้น หมอนจะชวยรองรับหน าทองและสะโพก ชวยปรับให
สะโพกอยูในแนวเดียวกันมากขึ้น เพื่อหลีกเลี่ยงอาการปวดหลังสวนลาง

ใชหมอนหนุนศีรษะในระดับที่เหมาะสม
คุณแมควรใชหมอนหนุนศีรษะที่ไมเตีย้เกินไป เลือกหมอนที่เมื่อนอนตะแคงแลวจะทําใหศีรษะอยู
ในระดับเดียวกับลําตัว ซึ่งการใชหมอนหนุนในระดับที่เหมาะสมจะชวยลดอาการปวดคอได

 

 



หลังผาคลอด คุณแมสามารถกลับมานอนใน
ทาที่ถนัดไดเมื่อไหร
โดยทัว่ไปแลวแผลผาคลอดจะกลับมาหายเป็นปกติในเวลาประมาณ 6 สัปดาห ในชวงเวลาน้ีคุณแม
ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรม หรือพฤติกรรมบางอยาง เชน การนอนควํ่า เพื่อป องกันการกดทับบริเวณ
แผลผาคลอด หลังจากผานไป 6 สัปดาห เมื่อแผลหายและฟ้ืนตัวดีแลว คุณแมจะสามารถกลับมา
นอนในทาที่ถนัดได

 

การฟ้ืนตัวหลังการผาตัดคลอดตองอาศัยเวลาและการดูแลอยางเหมาะสมเพื่อใหรางกายฟ้ืนฟูได
อยางเต็มที่ การนอนตะแคงหลังผาคลอดถือเป็นทานอนที่ดี ชวยลดการกดทับบริเวณแผลผาคลอด
ทําใหคุณแมขึ้นและลงเตียงไดอยางสะดวก และสามารถพักผอนไดเต็มที่ในชวงเวลาการฟ้ืนตัว
การดูแลแผลผาคลอดและรางกายโดยรวมของคุณแมใหกลับมาแข็งแรงฟ้ืนตัวไดเร็วนัน้ จะสงผลดี
ตอรางกายในการผลิตน้ํานมแมที่มีคุณภาพสําหรับลูก ในน้ํานมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด
อาทิเชน แคลเซียม ดีเอชเอ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้ยังมีจุลินทรียสุขภาพ บีแล็กทิส
(B. lactis) หน่ึงในจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) และยังเป็นโพ
รไบโอติก ที่สามารถสงตอเพื่อสรางระบบภูมิคุมกันใหลูกน อยไดอีกดวย

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
คุณแมปวดหลังหลังคลอด พรอมวิธีบรรเทาอาการปวดหลัง
คุณแมปวดทองน อยหลังคลอด อันตรายไหม รับมืออยางไรดี
คุณแมปวดทองขางซาย เจ็บทองขางซาย บอกอะไรไดบาง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ตองพักฟ้ืนนานไหม
ผาคลอดกี่วันขับรถได หลังผาตัดขับรถไดไหม อันตรายหรือเปลา
ผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอย อันตรายไหม
คันแผลผาคลอด ทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาตัด
การผาคลอดกับคลอดเองตางกันยังไง พรอมขอดีขอเสีย
วิธีดูแลรอยแผลผาคลอดสวย ใหรอยแผลผาคลอดเรียบเนียน
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Suitable Sleeping Positions After C Section Delivery, momjunction1.
ผาคลอด สิ่งที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
Tips and Tricks for High Quality Sleep After a C-Section, healthline3.
การดูแลหลังผาคลอด แบบผาตัดทางหน าทอง, โรงพยาบาลสมิติเวช4.
Best Sleeping Positions for a Good Night’s Sleep, healthline5.
4 ทานอนผิด ๆ ที่คนสวนใหญไมรู, โรงพยาบาลสมิติเวช6.
C-Section Scar Care: Your Guide to Helping It Heal, parents7.
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