
คู่่�มืือคุุณแม่่ผ่่าคลอด 
รวมทุุกเรื่่�องที่่�คุุณแม่่ควรรู้้�เกี่่�ยวกัับการดููแลตััวเองทั้้�งก่่อน ระหว่่าง และหลัังผ่่าคลอด



สวััสดีีค่่ะ คุุณแม่่ทุุกคน!

	 ขอแสดงความยิินดีีกัับการตั้้�งครรภ์์ของคุุณแม่่ด้้วย

นะคะ เรารู้้�สึึกดีีใจเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�คุุณแม่่ได้้เลืือกอ่่านคู่่�มืือการ

ผ่่าคลอดของ Enfa Smart Club คู่่�มืือเล่่มนี้้�จะช่่วยให้้คุุณแม่่ได้้

เรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับกระบวนการผ่่าคลอด รวมทั้้�งเคล็็ดลัับ

ต่่าง ๆ สำหรัับคุุณแม่่ผ่่าคลอดอีีกมากมาย

	 ไม่่ว่่าคุุณแม่่จะเลืือกวิิธีีคลอดแบบไหน จะเป็็นการ

ผ่่าคลอด หรืือจะเป็็นการคลอดแบบธรรมชาติิ เราก็็พร้้อม

สนัับสนุุนคุุณแม่่อย่่างเต็็มที่่�!

ยิ่่�งเข้้าใกล้้วัันคลอดมากเท่่าไหร่่ ความกัังวลของคุุณแม่่

ก็็มีีมากขึ้้�น แต่่ไม่่ต้้องเป็็นกัังวลไปนะคะ  เราพร้้อมจะเป็็นอีีกตััว

ช่่วยในการให้้คำแนะนำกัับคุุณแม่่เอง 

เรามีีเคล็็ดลัับดีี ๆ พร้้อมคำแนะนำจากผู้้�เชี่่�ยวชาญใน

การเตรีียมตััวเพื่่�อไปโรงพยาบาล รวมถึึงคำแนะนำในการพััก

ฟื้้�นที่่�บ้้านหลัังผ่่าคลอด อย่่างไรก็็ตาม คุุณแม่่แต่่ละคน

อาจจะมีีความต้้องการและข้้อสงสััยที่่�แตกต่่างกัันไป เรา

จึึงให้้ข้้อมููลการติิดต่่อกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญโดยตรง เพื่่�อให้้

คุุณแม่่ได้้ถามคำถามเพิ่่�มเติิม

	         หากคุุณแม่่มีีข้้อสงสััยเกี่่�ยวกัับการ

ผ่่าคลอด และโภชนาการสำหรัับเด็็กผ่่าคลอด 

ปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านโภชนาการเด็็กได้้ที่่�

โทร: 02-035-1365 (เวลาทำการ 

จัันทร์์ – ศุุกร์์ เวลา 8:30 – 17:30 น.)
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หรืือติิดต่่อผ่่าน LINE OpenChat คุุณแม่่ถาม

พยาบาลตอบ by A+ ได้้ตลอด 24 ชั่่�วโมง

สารบััญ

เตรีียมตััวไปผ่่าคลอด 2 
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4
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หลัังผ่่าคลอดจะเริ่่�มทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ได้้เมื่่�อไหร่่

หลัังผ่่าคลอด คุุณแม่่ต้้องการความช่่วยเหลืืออะไรบ้้าง

อุุปกรณ์์หรืือเครื่่�องมืือที่่�คุุณแม่่ผ่่าคลอดต้้องเตรีียม

6อาหารอะไรบ้้างที่่�คุุณแม่่ผ่่าคลอดควรกิินและควรหลีีกเลี่่�ยง

เราพร้้อมอยู่่�กัับคุุณในทุุกช่่วงเวลาของการเป็็นแม่่

Enfa Smart Club​



เตรีียมตััวไปผ่่าคลอดต้้องเตรีียมอะไรบ้้างนะ?

	 การเตรีียมของใช้้ที่่�จำเป็็นและอุุปกรณ์์ต่่าง ๆ ให้้พร้้อมก่่อนไปผ่่าคลอดที่่�โรงพยาบาล จะช่่วยให้้คุุณแม่่มีีความรู้้�สึึก

มั่่�นใจและพร้้อมกัับการผ่่าคลอดครั้้�งนี้้� การจััดกระเป๋๋าเตรีียมคลอดของคุุณแม่่ผ่่าคลอดจะมีีความแตกต่่างจากคุุณแม่่ที่่�

คลอดธรรมชาติิเล็็กน้้อย นั่่�นคืือการเตรีียมชุุดชั้้�นในสำหรัับใส่่หลัังผ่่าคลอด โดยควรเลืือกชุุดชั้้�นในที่่�ไม่่เสีียดสีีกัับบาดแผล

ผ่่าคลอด

	 เช็็กลิิสต์์นี้้�จะช่่วยคุุณพ่่อคุุณแม่่ในการเตรีียมพร้้อมและตรวจสอบสิ่่�งของจำเป็็นต่่าง ๆ สำหรัับลููกน้้อยและคุุณพ่่อ

คุุณแม่่

เอกสารสำคััญ เช่่น ใบนััดแพทย์์ บััตรประชาชน 

บััตรประกัันสุุขภาพ สำเนาทะเบีียนบ้้าน รวมทั้้�ง

เอกสารทางการแพทย์์ หรืือเอกสารทาง

ราชการที่่�จำเป็็น

ผลิิตภััณฑ์์สำหรัับผิิวพรรณและใบหน้้า เช่่น 

โลชััน ลิิปมััน ครีีม หรืือเซรั่่�มต่่าง ๆ เป็็นต้้น 

ยางรััดผม กิ๊๊�บหนีีบผม หรืือที่่�คาดผม 

แว่่นตา สำหรัับคุุณแม่่ที่่�มีีความจำเป็็นต้้องใช้้ 

ในกรณีีที่่�คุุณแม่่ใส่่คอนแทคเลนส์์ อาจจะมีีการ

แนะนำให้้คุุณแม่่ถอดออกก่่อนการผ่่าคลอด

หนัังสืือ เพลย์์ลิิสต์์เพลง หนััง หรืือซีีรีีส์์ ไว้้ฟััง 

หรืือดููระหว่่างรอเข้้ารัับการผ่่าคลอด 

เครื่่�องมืือสื่่�อสาร เช่่น โทรศััพท์์ รวมทั้้�ง

สายชาร์์จ และแบตเตอรี่่�สำรอง  

เสื้้�อผ้้าสำหรัับเปลี่่�ยน

ผลิิตภััณฑ์์ทำความสะอาดร่่างกาย เช่่น สบู่่� 

ยาสีีฟััน แปรงสีีฟััน 

ยาประจำตััว (หากมีีโรคประจำตััว)

เอกสารสำคััญที่่�ใช้้ ในการติิดต่่อต่่าง ๆ 

เครื่่�องมืือสื่่�อสาร แบตเตอรี่่�สำรอง 

เสื้้�อผ้้าและชุุดชั้้�นในที่่�สวมใส่่สะบาย ไม่่เสีียดสีี

บาดแผล

ชุุดชั้้�นในสำหรัับคุุณแม่่ให้้นมบุุตร

แผ่่นซัับน้้ำนม 

เครื่่�องปั๊๊�มนมและถุุงเก็็บน้้ำนม

รองเท้้าและรองเท้้าแตะ 

ผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิิวและผลิิตภััณฑ์์

ทำความสะอาดผิิว

ผ้้าอนามััยหลัังคลอด

ผ้้าหรืือเสื้้�อคลุุมให้้นม

ก่่อนผ่่าคลอด

สำหรัับลููกน้้อย

หลัังผ่่าคลอด

สำหรัับคุุณพ่่อและครอบครััว

เสื้้�อผ้้าหรืือผ้้าห่่อตััวเด็็ก

ผ้้าอ้้อมสำเร็็จรููปสำหรัับเด็็กแรกเกิิด

หมวก ถุุงมืือ ถุุงเท้้า ผ้้าอ้้อม 

เครื่่�องนอนเด็็กทารก เช่่น ผ้้าห่่ม

คาร์์ซีีทสำหรัับเดิินทางกลัับบ้้าน
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หลัังผ่่าคลอดจะเริ่่�มทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ได้้เมื่่�อไหร่่

	 หลัังการผ่่าคลอด คุุณแม่่อาจจะมีีคำถามเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็น จะอุ้้�มลููกได้้เมื่่�อไหร่่  ขัับรถได้้ตอนไหน หรืือ

สามารถเดิินหลัังผ่่าคลอดเลยได้้หรืือไม่่? 

	 คุุณแม่่หลัังผ่่าคลอดอาจจะมีีข้้อจำกััดในการทำกิิจกรรมต่่าง ๆ อยู่่�บ้้าง เนื่่�องจากต้้องใช้้เวลาพัักฟื้้�นร่่างกายหลััง

ผ่่าคลอด ซึ่่�งร่่างกายของคุุณแม่่แต่่ละคนก็็จะใช้้เวลาแตกต่่างกัันไปค่่ะ ทั้้�งนี้้� เราสามารถประเมิินระยะเวลาในการฟื้้�นตััวหลััง

ผ่่าคลอดว่่าเมื่่�อไหร่่จะสามารถกลัับไปทำกิิจวััตรประจำวัันต่่าง ๆ ได้้ ดัังนี้้�

6 ชั่่�วโมงแรกหลัังผ่่าคลอด

7 วัันหลัังผ่่าคลอด

1 เดืือนขึ้้�นไปหลัังผ่่าคลอด

12 ชั่่�วโมงหลัังผ่่าคลอด

3 – 4 วัันหลัังผ่่าคลอด

6 – 8 สััปดาห์์หลัังผ่่าคลอด

- ปรัับเปลี่่�ยนอิิริิยาบถเล็็กน้้อยได้้ เช่่น ขยัับ

ตััว ลุุกนั่่�ง รวมถึึงให้้ลููกเข้้าเต้้าเพื่่�อสร้้าง

สััมพัันธภาพและกระตุ้้�นการให้้ดููดนมแม่่ 

- สามารถอาบน้้ำได้้ตามปกติิ

- คุุณแม่่ผ่่าคลอดสามารถอยู่่�ไฟได้้ โดย

ควรทำการอยู่่�ไฟหลัังผ่่าคลอด 1 เดืือน

ขึ้้�นไป แต่่ไม่่เกิิน 3 เดืือน

- ลุุกขึ้้�นเดิินในระยะใกล้้ ๆ 

- ปััสสาวะได้้โดยไม่่ต้้องใช้้สายสวนปััสสาวะ 

- รัับประทานอาหารอ่่อนและดื่่�มน้้ำได้้

- กลัับไปพัักฟื้้�นที่่�บ้้าน

- สามารถทำกิิจวััตรประจำวััน หรืือ

กิิจกรรมอื่่�น ๆ ตามปกติิได้้ เช่่น ขัับ

รถ ออกกำลัังกาย มีีเพศสััมพัันธ์์ 
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หมายเหตุุ: ระยะเวลาในการฟื้้�นตััวหลัังผ่่าคลอดของคุุณแม่่แต่่ละคนมีีความแตกต่่างกัันไป รวมทั้้�งยัังขึ้้�นอยู่่�กัับการประเมิิน

ของแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญอีีกด้้วย 



หลัังผ่่าคลอด คุุณแม่่ต้้องการความช่่วยเหลืืออะไรบ้้าง

	 ใครก็็ตามที่่�มีีลููกจะรู้้�ดีีว่่าในช่่วงสองสามวัันแรกและสััปดาห์์แรก ๆ หลัังคลอดนั้้�นเหน็็ดเหนื่่�อยแค่่ไหนสำหรัับคุุณแม่่ 

ยิ่่�งถ้้าเป็็นคุุณแม่่ที่่�ผ่่าคลอดมา ก็็จะยิ่่�งต้้องการความช่่วยเหลืือจากคนรอบข้้าง เพื่่�อที่่�จะได้้พัักผ่่อน รัักษาบาดแผลให้้สมาน

ตััว และฟื้้�นฟููร่่างกาย ดัังนั้้�นคุุณแม่่อย่่าอายที่่�จะขอความช่่วยเหลืือจากเพื่่�อนและครอบครััวล่่วงหน้้านะคะ  

	 เพื่่�อให้้ทุุกอย่่างเข้้าที่่�เมื่่�อคุุณแม่่กลัับมารัักษาตััวที่่�บ้้าน เอนฟามีีตารางกิิจกรรมหลััก ๆ ที่่�คุุณแม่่อาจต้้องการความ

ช่่วยเหลืือจากคนรอบตััว คุุณแม่่สามารถเขีียนกิิจกรรมอื่่�น ๆ นอกเหนืือจากนี้้�ลงในช่่องว่่างได้้เลยนะคะ

ดููแลลููกน้้อยในช่่วงที่่�คุุณแม่่นอนพัักผ่่อน

จ่่ายตลาด หรืือซื้้�อของเข้้าบ้้าน

ซัักผ้้า

ขัับรถพาคุุณแม่่ไปพบแพทย์์

ดููแลลููกน้้อยในช่่วงที่่�คุุณแม่่อาบน้้ำ

งานบ้้านต่่าง ๆ 

ช่่วยอาบน้้ำ หรืือเปลี่่�ยนผ้้าอ้้อมลููกน้้อย 

สิ่่�งที่่�ต้้องทำ/กิิจกรรม ผู้้�ช่่วย ช่่วงเวลา
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อุุปกรณ์์ดููแลแผลผ่่าคลอด

Mild soap

	 เมื่่�อคุุณแม่่ได้้รัับการประเมิินว่่ามีีความพร้้อมที่่�จะกลัับไปพัักฟื้้�นหลัังผ่่าคลอดที่่�บ้้านได้้แล้้ว อีีกหนึ่่�งสิ่่�งสำคััญที่่�

ควรคำนึึงถึึงคืือการดููแลแผลผ่่าคลอดให้้ดีี นี่่�คืืออุุปกรณ์์ที่่�คุุณแม่่ต้้องเตรีียมเพื่่�อใช้้ในการดููแลแผลผ่่าคลอดที่่�บ้้านค่่ะ

กางเกงชั้้�นใน

สำหรัับคุุณแม่่ผ่่าคลอด

ยาแก้้ปวด

หมอนช่่วยหนุุน

ระหว่่างให้้นม

ครีีม

หรืือยาทาแผล
อาหาร และเครื่่�องดื่่�ม

ที่่�มีีประโยชน์์

เจลประคบ

ร้้อน - เย็็น

วิิตามิิน

หรืือยาบำรุุง

สบู่่�ที่่�

อ่่อนโยนกัับผิิว
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ผ้้ารััดหน้้าท้้อง

หลัังคลอด



อาหารอะไรบ้้างที่่�คุุณแม่่ผ่่าคลอดควรกิินและควรหลีีกเลี่่�ยง

	 หลัังผ่่าคลอด คุุณแม่่ควรรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ซึ่่�งจะช่่วยเสริิมสร้้างและซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอของ

ร่่างกายคุุณแม่่หลัังผ่่าคลอด แต่่ก็็มีีอาหารบางชนิิดที่่�คุุณแม่่ควรหลีีกเลี่่�ยง เพราะอาจจะส่่งผลกระทบต่่อการฟื้้�นฟูู

ร่่างกายของคุุณแม่่ได้้ มาดููกัันเลยค่่ะ

อาหารที่่�อุุดมไปด้้วยธาตุุเหล็็ก: 

อาหารที่่�อุุดมไปด้้วยธาตุุเหล็็ก จะช่่วยเสริิมสร้้างและ

ซ่่อมแซมเม็็ดเลืือดที่่�สููญเสีียไประหว่่างการผ่่าคลอด เช่่น

- เนื้้�อหมูู 

- เนื้้�อไก่่

- ปลา

- ผัักใบเขีียว

ธััญพืืชที่่�ไม่่ผ่่านการขััดสีี:

คาร์์โบไฮเดรตที่่�อยู่่�ในอาหารอย่่างธััญพืืชไม่่ขััดสีี จะช่่วย

ในการผลิิตน้้ำนมแม่่ เช่่น

- ข้้าวกล้้อง

- ข้้าวโอ๊๊ต 

- เส้้นก๋๋วยเตี๋๋�ยวที่่�ทำจากธััญพืืชไม่่ขััดสีี เช่่น เส้้นข้้าวกล้้อง 

อาหารที่่�อุุดมไปด้้วยโปรตีีนและแคลเซีียม: 

โปรตีีน มีีส่่วนช่่วยในการฟื้้�นฟููร่่างกาย ส่่วนแคลเซีียม 

จะช่่วยเสริิมสร้้างกระดููกให้้แข็็งแรง อาหารที่่�อุุดมไปด้้วย

โปรตีีนและแคลเซีียม เช่่น 

- ไข่่ไก่่ 

- นม เช่่น นมวััว นมถั่่�วเหลืือง นมผงสำหรัับคุุณแม่่ให้้นม

บุุตร เป็็นต้้น 

- ถั่่�ว

​

ผัักและผลไม้้: 

สารอาหารในผัักและผลไม้้ ที่่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิิน 

และสารต้้านอนุุมููลอิิสระ จะช่่วยซ่่อมแซมและรัักษา

ระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย และยัังช่่วยในการผลิิต

น้้ำนมแม่่อีีกด้้วย เช่่น  

- บล็็อกโคลีี

- ผัักขม 

- ส้้ม

- มะละกอ

- แตงโม

- มัันเทศหวาน
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อาหารที่่�อุุดมไปด้้วยกากใย:

หลัังผ่่าคลอดคุุณแม่่อาจจะมีีอาการท้้องผููก เพื่่�อ

ป้้องกัันอาการท้้องผููก การรัับประทานอาหารที่่�อุุดมไป

ด้้วยกากใย จะช่่วยป้้องกัันอาการท้้องผููกและช่่วยให้้ขัับ

ถ่่ายได้้เป็็นปกติิ

- ผัักและผลไม้้ต่่าง ๆ 

- ธััญพืืชไม่่ขััดสีี

- ถั่่�วชนิิดต่่าง ๆ 

อาหารที่่�คุุณแม่่ผ่่าคลอดควรหลีีกเลี่่�ยง: 

- อาหารรสจััด เพราะจะทำให้้เกิิดแก๊๊สในกระเพาะ

- หลีีกเลี่่�ยงชาและกาแฟ เนื่่�องจากคาเฟอีีนอาจจะทำให้้ร่่างกายขาดน้้ำได้้

- งดอาหารสุุก ๆ ดิิบ ๆ อาหารหมัักดอง รวมทั้้�งอาหารที่่�ผ่่านการปรุุงโดยไม่่ถููกสุุขลัักษณะ 

เพราะอาจจะก่่อให้้เกิิดอาการอาหารเป็็นพิิษ 

- หลีีกเลี่่�ยงอาหารทอดและอาหารฟาสต์์ฟู้้�ด 

อาหารอะไรบ้้างที่่�คุุณแม่่ผ่่าคลอดควรกิินและควรหลีีกเลี่่�ยง

อาหารชนิิดอื่่�น ๆ: 

เมนููที่่�มีีส่่วนผสมของเครื่่�องเทศและสมุุนไพรบางชนิิด 

สามารถช่่วยให้้ร่่างกายคุุณแม่่ผ่่าคลอดแข็็งแรง อีีกทั้้�งยััง

ช่่วยในการผลิิตน้้ำนมของคุุณแม่่ เช่่น 

- ไก่่ตุ๋๋�นยาจีีน

- ผงยี่่�หร่่า 

- ขมิ้้�น 

- ขิิง
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เร�ยนรูและปร�กษา

โภชนาการลูกผาคลอด
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