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หลังค​ลอด​บุตร​ คุณ​แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประ​มา​ณ 6–8 สัปดาห​ เพื่อ​ให​รางกาย​กลับ​เขา​สู​สภาพ​ปก​ติ​ โดย​ใน
ชวง​น้ี​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​และ​ตองการ​การ​ดูแล​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ชวย​ให​ฟ้ืน​ตัว
ได​ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​ควร​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​ตนเอง​หลังค​ลอด​ และ​เตรียม​ความ​พรอม​กอน​พา
ลูก​น อย​ออก​จาก​บาน​ครัง้​แรก​อยาง​ปลอดภัย​และ​มี​ความ​สุข

สรุป
หลัง​จาก​การ​คลอด​ รางกาย​และ​แผล​จาก​การ​คลอด​ของ​คุณ​แม​จะ​ฟ้ืน​ตัว​กลับ​สู​สภาวะ​ปก​ติ​ ประ
มา​ณ 6-8 สัปดาห​ โดย​ระยะ​เวลา​ใน​การ​พัก​ฟ้ืน​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ ซึ่ง​สวน
ใหญ​แลว​อาการ​จะ​เริ่ม​ดี​ขึ้น​ภายใน​หน่ึง​สัปดาห​หลัง​คลอ​ด
คุณ​แม​ควร​มี​ความ​เขาใจ​และ​ใสใจ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ชวย
ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ เชน​ นอน​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ หลีก
เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ เป็น​ตน
นอกจาก​การ​ดูแล​ทารก​หลัง​จาก​การ​คลอด​แลว​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​ตาง​ ๆ ของ
รางกาย​ตนเอง​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี​อาการ​ที่​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ มี​อาการ​ปวด​ทอง​น อย​ ใน​ระ​ยะ​ 1

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips


สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ แผล​ฝีเย็บ​หรือ​แผล​ผาตัด​มี​อาการ​บวม​แดง​ มี​เลือด​ออก​มา​จาก​ทาง​ชอง
คลอด​จน​ชุม​ผา​อนามัย​ 1 ผืน​ ภาย​ใน​ 1 ชัว่​โมง​ หรือ​มี​อาการ​ซึม​เศรา​นาน​เกิน​ 2​-3​ วัน​หลัง
จาก​คลอด​ ควร​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​รักษา​โดย​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
หลังค​ลอด​บุตร​แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน
คุณ​แม​คลอด​ธรรมชาติ​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน
คุณ​แม​ผา​คลอด​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ นอน​ทา​ไหน​ได​บา​ง
วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ตอ​ที่​บา​น ​ของ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
อาการ​หลังค​ลอด​แบบ​ไห​น ​ที่​ตอง​ไป​พบ​แพ​ทย
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ออก​จาก​บาน​ครัง้​แรก​ ตองเต​รี​ยม​ตัว​ยัง​ไง​บา​ง

 

หลังค​ลอด​บุตร​แม​ควร​พัก​ฟ้ืน​ประมาณ​กี่​วัน
หลังค​ลอด​บุตร​ ไม​วา​คุณ​แม​จะ​คลอด​ดวย​วิธี​ใด​ก็​ตาม​ สภาพ​รางกาย​และ​แผล​จาก​การ​คลอด​บุตร​ของ
คุณ​แม​จะ​ฟ้ืน​ตัว​กลับ​สู​สภาวะ​ปก​ติ​ ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ โดย​ระยะ​เวลา​ใน​การ​พัก​ฟ้ืน​ของ​คุณ​แม
แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​หลังค​ลอด​ที่​ไม​เหมือน​กัน​ ซึ่ง​สวน​ใหญ​แลว​อาการ​จะ
เริ่ม​ดี​ขึ้น​ภายใน​หน่ึง​สัปดาห​หลังค​ลอด​ และ​อาจ​มี​อาการ​บาง​อยาง​ตอง​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​หลาย​สัปดาห​
เชน​ ปวด​หลัง​ ปวด​บริเวณ​ฝี​เย็บ เจ็บ​หัว​นม

 

คุณ​แม​คลอด​ธรรมชาติ​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน
คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​โดย​ทัว่ไป​จะ​ใช​เวลา​พัก​ฟ้ืน​รางกาย​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ ใน​ชวง​แรก​หลังค
ลอด​อาจ​มี​อาการ​ปวด​แผล​บริเวณ​ฝีเย็บ​ประ​มา​ณ 3-4 วัน​ และ​อาการ​ปวด​น้ี​มัก​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​ภาย
ใน​ 1 สัปด​าห

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​พัก​ฟ้ืน​กี่​วัน
คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​ให​เวลา​รางกาย​พัก​ฟ้ืน​เต็ม​ที่​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​ เน่ืองจาก​การ​ผา​คลอด​ถือ
เป็นการ​ผาตัด​ใหญ​ รางกาย​จึง​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​ฟ้ืน​ตัว​จาก​การ​ผา​ตัด​ การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอ​ดและ
รางกาย​โดย​รวม​ของ​คุณ​แม​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​นัน้​ จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​ใน​การ​ผลิ
ตน้ํานม​แมที่​มี​ประสิทธิภาพ​สําหรับ​ลูก​ ใน​น้ํานม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ยัง​มี
จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม
(Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก​ ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk


อีก​ดวย

 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​ธรรม​ชา​ติ​ นอน​ทา​ไหน​ได​บา
ง
คุณ​แม​ที่​คลอด​ธรรมชาติ​แนะนําให​นอน​ตะแคง​ขาง​ ซึ่ง​ชวย​ลด​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​แผล​ฝีเย็บ​และ​สง
เสริม​การ​ฟ้ืน​ตัว​ของ​รางกาย​ได​เร็ว​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยืน​นา​น ๆ​ หรือ​นัง่​เป็น​เวลา​นา​น
​และ​หาก​ตอง​นัง่​ ควร​ลง​น้ําหนัก​ที่​แกม​กน​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ หรือ​นัง่​ใน​ทา​พับ​เพียบ​ เพื่อ​ป องกัน​การ​กด
ทับ​และ​ลด​อาการ​ปวด​บริเวณ​แผล

 

 

วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ตอ​ที่​บา​น ​ของ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
คุณ​แม​ควร​มี​ความ​เขาใจ​และ​ใสใจ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​อยาง​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน
ตัว​ได​อยาง​ราบ​รื่น​และ​สม​บูร​ณ ซึ่ง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ที่​บา​น ​มี​ดัง​น้ี



1.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
เพื่อ​เป็นการ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ ดื่ม
น้ําวัน​ละ​ 8 แกว​ ลด​อาหาร​ประเภท​ของ​หมัก​ดอง​ ไข​มัน​ แป ง​ งด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​แอ​ลกอ
ฮอล

 

2.​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ การ​เดิน​ จะ​ชวย​ให​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ และ​ฟ้ืน​ตัว​ ได​ดี​ คุณ​แม​หลังค
ลอด​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย

 

3.​ นอน​และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
คุณ​แม​ควร​นอน​พัก​ผอน​และ​นอน​พรอม​กับ​ลูก​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​หลังค​ลอด​ และ
ลด​ความ​เหน่ือย​ลา​หรือ​ออนเพลีย​จาก​การ​ดู​แล​ลูก

 

4.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก
ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​ของ​ที่​มี​น้ําหนัก​มากกวา​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​หลัง​การ
ผาตัด​คลอด​ เพื่อ​ป องกัน​การ​บาด​เจ็บ​และ​ชวย​ให​แผล​ผาตัด​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ขึ้น

 

5.​ ปฏิเสธ​การ​เขา​เยี่ยม​ของ​แขก
หาก​คุณ​แม​รูสึก​ไม​พรอม​หรือ​ไม​สะดวก​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​หลังค​ลอด​ สามารถ​ปฏิเสธ​การ​เขา​เยี่ยม​ของ
แขก​ได​ เพื่อ​ให​มี​เวลา​พัก​ผอน​และ​ฟ้ืน​ตัว​เต็ม​ที่

 

6.​ ดูแล​ความ​สะอาด​ราง​กาย
คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​อาบ​น้ํา สระ​ผม​ และ​ทําความ​สะอาด​รางกาย​ได​ตาม​ปก​ติ​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง
การ​แช​ใน​อาง​น้ํา เน่ืองจาก​ปาก​มดลูก​ยัง​ไม​ปิด​สนิท​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​จาก​เชื้อ​โรค​ใน​น้ํา หลัง
การ​ปัสสาวะ​หรือ​อุจ​จา​ระ​ ควร​ลาง​ให​สะอาด​และ​ซับ​ให​แหง​ทุก​ครัง้​ และ​ควร​เปลี่ยน​ผา​อนามัย​เมื่อ
เปียก​ชุม​เพื่อ​ป องกัน​การ​สะสม​ของ​เชื้อ​โรค

 



7.​ ควร​มี​ผู​ชวย​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
หลัง​การ​คลอด​คุณ​แม​ตอง​ปรับ​ตัว​กับ​บทบาท​ใหม​ รวม​ถึง​รับมือ​กับ​ความ​ออนเพลีย​จาก​การ​คลอด​และ
การ​เลีย้ง​ลูก​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​ความ​หงุดหงิด​ ควา​มเครียด​ หรือ​ มี​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ การ​ที่​คุณ
พอ​และ​คนใน​ครอบครัว​ชวย​แบง​เบา​ภาระ​ใน​การ​ดูแล​ลูก​ และ​ชวย​เหลือ​งาน​บา​น ​จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก
ได​รับ​กําลัง​ใจ​ รูสึก​มัน่​ใจ​ ผอน​คลาย​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​จิต

 

8.​ หลีก​เลี่ยง​การ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ
คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ 4 – 6 สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ เพื่อ​ให​แผล​ฝีเย็บ​หรือ
แผล​ผา​คลอด​หาย​ดี​และ​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เต็ม​ที่​ นอกจาก​น้ี​ ควร​รอ​จนกวา​จะ​ได​รับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ
หลังค​ลอด​และ​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​การ​วางแผน​คุม​กําเนิด

 

อาการ​หลังค​ลอด​แบบ​ไห​น ​ที่​ตอง​ไป​พบ​แพ​ทย
หลัง​จาก​การ​คลอด​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี​อาการ​ดัง​ตอ
ไป​น้ี​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​รักษา​โดย​เร็ว

ไมมี​น้ําคาว​ปลา​ น้ําคาวปลา​ไม​ไหล​ โดย​เฉพาะ​ใน​ 2​ สัปดาห​แรก​หลัง​จาก​คลอ​ด
น้ําคาวปลา​มี​สี​แดง​สด​นาน​เกิน​ 4 วัน
ปวด​ทอง​น อย​ ใน​ระ​ยะ​ 1 สัปดาห​แรก​หลัง​คลอ​ด
มี​เลือด​ออก​มา​จาก​ทาง​ชอง​คลอด​จน​ชุม​ผา​อนามัย​ 1 ผืน​ ภาย​ใน​ 1 ชัว่​โมง
แผล​ฝีเย็บ​หรือ​แผล​ผาตัด​มี​อาการ​บวม​แดง​ เป็น​หน​อง​ มี​น้ําเหลือง​ไหล​ซึม
ปัสสาวะ​แลว​มี​อาการ​แสบ​ขัด​ มี​สี​เขม​จัด​ หรือ​ปัสสาวะ​บอย​ เเตมี​ปริมาณ​น อย​ลง
หลังค​ลอด​มี​อาการ​ซึม​เศรา​นาน​เกิน​ 2​-3​ วัน​ และ​มี​อารมณ​โกรธ​รวม​ดวย
มี​กอน​เลือด​ขนาด​ใหญ​ ไหล​ออก​มา​จาก​ทาง​ชอง​คลอ​ด
เตา​นม​บวม​แดง​ อัก​เส​บ หัวนม​แตก​เป็น​แผล​ มี​อาการ​ปวด​เตา​นม​ที่​อาจ​เกิด​จาก​การ​อุด​ตัน​ของ
ทอ​น้ํานม​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​เตา​นม​อัก​เสบ

 



 

คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ออก​จาก​บาน​ครัง้​แรก​
ตองเต​รี​ยม​ตัว​ยัง​ไง​บา​ง
คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ออก​จาก​บาน​ครัง้​แรก​ เพื่อ​รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​ โดย​ควร​ตรวจ​สอบ
ให​แนใจ​วา​สภาพ​อากาศ​นอก​บาน​นัน้​เหมาะ​สม​หรือ​ไม​ เชน​ มี​อากาศ​รอน​หรือ​หนาว​จัด​ โดย​คุณ​แม
หลังค​ลอด​ ออก​จาก​บาน​ครัง้​แรก​พรอม​ทา​รก​ ควร​เตรียม​ตัว​ดัง​น้ี

1.​ ปรึกษา​แพทย​กอน​ออก​จาก​บาน​ครัง้​แรก​ เพื่อ
รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอ​ง
เน่ืองจาก​ทารก​ยัง​ไม​สามารถ​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ จึง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​มาก​ขึ้น​ แพทย​สวน
ใหญ​จึง​แนะนําให​รอ​ประ​มา​ณ 6-8 สัปดาห​กอน​ที่​จะ​พา​ทารก​ออก​ไป​ใน​ที่​สา​ธารณะ​ อยางไร​ก็​ตาม​
บาง​ครัง้​อาจ​มี​ความ​จําเป็น​ใน​การพา​ทารก​ออก​นอก​บาน​กอ​น ​6 สัปดาห​ ใน​กรณี​น้ี​คุณ​แม​ควร​ปรึกษา
กับ​แพทย​เพื่อ​ได​รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​เพื่อ​ชวย​ให​ทารก​ปลอด​ภัย



 

2.​ เตรียม​อุปกรณ ​ที่​จําเป็น​สําหรับ​ทาร​ก
เมื่อ​ตอง​ออก​นอก​บา​น ​คุณ​แม​ควร​เตรียม​อุปกรณ​ที่​จําเป็น​สําหรับ​ทารก​ให​พรอม​ เชน​ ผา​ออม​ ผา​เช็ด
ทําความ​สะ​อาด​ แผน​รอง​สําหรับ​เปลี่ยน​ผา​ออม​ เสื้อผา​สําหรับ​เปลี่ยน​ หมวก​ เจ​ลลาง​มือ​ ทิช​ชูเปียก​
เป็น​ตน

 

3.​ เลี่ยง​สถาน​ที่​แอ​อัด
หลีก​เลี่ยง​การ​ไป​ใน​สถาน​ที่​ที่​มี​คน​หนา​แน​น ​แอ​อัด​ หรือ​ใน​ที่​ที่​มี​การ​ระบาย​อากาศ​ไม​ดี​ เชน​ หาง
สรรพ​สิน​คา​ ราน​ขาย​ของ​ชํา สระ​วาย​น้ํา เพราะ​เป็น​จุด​ที่​มี​โอกาส​แพร​กระจาย​เชื้อ​โรค​ได​งา​ย

 

4.​ ระวัง​การ​สัมผัส​ทารก​จาก​คน​อื่น
หาก​ตอง​พา​ทารก​ออก​ไป​ขาง​นอก​ พ​ยา​ยาม​เวน​ระยะ​หาง​จาก​ผู​อื่น​และ​ไม​ให​ใคร​สัมผัส​ทารก​โดย​ตรง​
การ​ใช​เป ​อุม​จะ​ชวย​ให​ทารก​อยู​ใกล​ตัว​เรา​ และ​ป องกัน​ไม​ให​คน​แปลก​หน า​เขา​มา​สัมผัส​ นอกจาก​น้ี
คุณ​แม​ควร​ลาง​มือ​ตัว​เอง​บอย​ ๆ และ​เช็ด​มือ​ทารก​ให​สะ​อาด

 

5.​ สวม​ใส​เสือ้ผา​ที่​เห​มา​ะสม
แตง​ตัว​ทา​รก​ สวม​เสื้อผา​ให​เหมาะ​สม​ ใน​วัน​ที่​อากาศ​รอน​ ให​ใส​เสื้อผา​ที่​หลวม​สบาย​ ใน​วัน​ที่​อากาศ
เย็น​ ควร​ใส​ชุด​เพื่อ​ป องกัน​ผิว​จาก​ลม​หนาว​ หาก​อากาศ​เย็น​มาก​ การ​ใช​ที่​อุม​ทารก​จะ​ชวย​ให​ความ
อบอุน​เพิ่ม​ขึ้น

 

6.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ให​ทารก​สัมผัส​แสงแดด​โดย​ตรง
ควร​สวม​หมวก​ปีก​กวาง​และ​ใช​ผา​คลุม​บาง​ ๆ เพื่อ​บัง​แดด​ ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​สามารถ​ใช​ครีม
กันแดด​สําหรับ​ทา​รก​ได

 

การ​ดูแล​สุขภาพ​ตนเอง​หลังค​ลอด​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​ละ​เลย​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​หลังค
ลอด​ เชน​ น้ําคาวปลา​ไม​ไหล​ โดย​เฉพาะ​ใน​ 2​ สัปดาห​แรก​หลัง​จาก​คลอด​ หรือ​น้ําคาวปลา​มี​สี​แดง​สด
นาน​เกิน​ 4 วัน​ แผล​ผา​คลอด​หรือ​แผล​ฝีเย็บ​บวม​แดง​ อัก​เส​บ มี​หน​อง​ หรือ​ เตา​นม​บวม​แดง​ อัก​เส​บ
ควร​รีบ​พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ นอกจาก​ดูแล​สุขภาพ​ตนเอง​หลังค​ลอด
แลว​ การ​ดูแล​ทารก​ให​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​สมวัย​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ไม​น อย​เชน​กัน​ คุณ​แม​สามารถ​ติดตาม
พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ได​ที่​ โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย
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แตละ​ชวง​วัย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ คุณ​แม​เจ็บ​แผล​ผาตัด​ขาง​ใน​ อันตราย​ไหม
เเจ็บ​แผล​ผาตัด​จีด๊​ ๆ ปวด​แผล​ผา​คลอด​หลัง​ผาตัด​คลอด​ อันตราย​ไหม
ผา​คลอด​เจ็บ​ไหม​ ผา​คลอด​ดี​ไหม​ แม​ผา​คลอด​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไง​ดี
คัน​แผล​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม
คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ อาการ​ปวด​หลัง​หลัง​ผา​คลอด​ อันตราย​ไหม
วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​เรียบ​เนีย​น ​ไม​นูน​แดง
ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ หาม​กิน​อะไร​บา​ง
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ ทา​นอน​คน​ผา​คลอด​ คุณ​แม​นอน​แบบ​ไหน​ถึง​ดี​ที่​สุด
คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน

 

อาง​อิง​:

การ​ดูแล​ตัว​เอง​หลังค​ลอด​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​เปา​โล1.
Postpartum Recovery Timeline, whattoexpect2.
Veginal Delivery Recovery3.
ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช4.
6 Tips for a Fast C-Section Recovery, healthline5.
ผา​อนามัย​เย็น​ : วิธี​การ​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​แผล​ฝีเย็บ​ภาย​หลัง​ การ​เย็บ​ซอมแซม​แผล​ฝี​เย็บ​,6.
วารสาร​พยาบาล​ทหาร​บก
การ​ดูแล​ตนเอง​หลัง​คลอ​ด, medparkhospital7.
10 ความ​เชื่อ​.​.​.​จริง​ และ​ ไม​จริง​ กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​ขอนแกน​ราม8.
13 อาการ​ผิด​ปกติ​หลังค​ลอด​, โรง​พยาบาล​เปา​โล9.
6 คําแนะนําหลังค​ลอด​บุตร​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท10.
Getting out of house with your new baby, pregnancybirthbaby11.
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น
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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​
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