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Miscellany

	 การผดุุงครรภ์์ไทย ในอดีีตมีีบทบาทในการในการดููแล
สุุขภาพมารดาและทารก ตั้�งแต่่ก่่อนต้ั้�งครรภ์์ จนถึึง หลัังคลอด
รวมทั้�งการดููแลด้้านจิิตใจ สร้ างความอบอุ่่�นใจให้้แก่่มารดา 
เป็็นการดููแลเหมืือนเครืือญาติิ มีีความเป็็นกัันเอง จนกลายเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งของวิิถีชีีีวิติ โดยเป็็นความรู้้�ที่่�สืบืทอดต่อกัันมาในแต่่ละ
ท้้องถิ่่�น เป็็นศาสตร์์และศิิลป์์ที่่�เชื่่�อมโยงประเพณีีและวััฒนธรรม 
ผู้้�ที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ผดุุงครรภ์์ไทย เรีียกว่่า “หมอตำำ�แย” (คำำ�ว่า ตำำ�แย
มาจาก ม หาเถรตำำ�แย ผู้้� เขีียนตำำ�ราว่่าด้้วยวิิชาทำำ�คลอด) ซ่ึ่�ง
แต่่ละภาคจะเรีียก หมอตำำ�แย ต่างกััน เช่่น ภาคเหนืือ เรีียกว่่า 
“แม่่ช่่าง” ช าวไทใหญ่่ เรีียกว่่า “แม่่เก็็บ” ภ าคตะวัันออกเฉีียง
เหนืือ เรีียกว่่า “หมอตอบหมอบ” ภาคใต้้ เรีียกว่่า “หมอแม่่ทาน” 
ชาวไทยมุุสลิม เรีียกว่่า “โต๊๊ะบิิแด” เนื่่�องจากแต่่ละภููมิิภาคของ
ประเทศไทยมีีสภาพภููมิปิระเทศแตกต่่างกััน จึงทำำ�ให้้ภููมิิปัญัญา
การดููแลสุุขภาพมารดาและทารกแตกต่่างกัันไปในบางราย
ละเอีียด แต่่มีีจุุดมุ่่�งหมายเดีียวกััน1,2

	 การคลอดบุตรในสมััยน้ั้�น ทำำ�ได้้แต่่การคลอดธรรมชาติิ 
ถ้้ามีีการคลอดผิดปกติิ แม่่จะอยู่่�ในภาวะอัันตรายมาก ในขณะ
ที่่�คลอดจะมีีการข่่มหน้้าท้้องโดยใช้้กำำ�ลัังกดที่่�หน้้าท้้องให้้เด็็ก
ออกเร็ว็ขึ้้�น ซ่ึ่�งทำำ�ให้เ้กิิดความหวาดกลััวต่่อการคลอดลูกสููงมาก 
เพราะการแพทย์์ในสมััยน้ั้�นยัังไม่่ทัันสมััย ทำำ�ให้้อััตราการตายท้ั้�ง
แม่่และลููกค่่อนข้้างสููง เมื่่�อการแพทย์์แผนปััจจุุบัันเริ่่�มเข้้ามาดููแล
การคลอดและดููแลมารดาในระยะต่่าง ๆ  ทำำ�ให้้บทบาทของหมอ
ตำำ�แยลดลง การคลอดโดยแพทย์แ์ผนปััจจุุบัันและการพยาบาล
ได้้เริ่่�มขึ้้�นในสมััยพระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว
พ.ศ. 2439 โดยสมเด็็จพระศรีีพััชรินทราบรมราชิินีีนาถ  ทรง
ตระหนัักถึึงความทุกข์์ทรมานและการเสียีชีีวิิตในการคลอดของ
สตรีี พระองค์์ท่่านได้้ก่่อต้ั้�ง “โรงเรีียนแพทย์์ผดุุงครรภ์์และหญิิง
พยาบาล” ขึ้้�นมา เพื่่�อให้้สตรีีเป็็นแพทย์์และพยาบาลผดุุงครรภ์์
ที่่�มีีความรู้้�ในการทำำ�คลอดสตรีเีกิิดขึ้้�นเป็็นคร้ั้�งแรก จนกระทั่่�งต่่อ
มาในยุุคที่่�มีีการพััฒนาสููงสุุด คือยุุคของสมเด็็จพระมหิตลาธิิเบศร 
พระองค์์ท่่านได้้พััฒนาการแพทย์์ให้้เจริิญรุ่่�งเรืือง โดยมีีสถาน

ผดุุงครรภ์์แห่่งแรกของไทยคืือ โรงพยาบาลศิิริิราช3 

	 การต้ั้�งครรภ์์และการคลอดเป็็นภาวะปกติิมิิใช่่การป่่วย
จััดเป็็นภาวะวิิกฤตตามพััฒนาการของชีีวิิต (developmental 
crisis หรืือ maturational crisis) การดููแลหญิิงต้ั้�งครรภ์์และ
คลอดในสมััยก่่อนที่่�นำำ�กลัับมาใช้้ในการคลอดปัจจุุบััน คื อ 
คลอดวิธีีธรรมชาติิ (natural birth) ซ่ึ่�งไม่่จำำ�กััดท่าและการ
เคลื่่�อนไหวของผู้้�คลอดในขณะเจ็็บครรภ์์คลอด  ไม่่ควรมีีการ
ทำำ�หััตถการหรืือดำำ�เนิินการแทรกแซงหญิิงต้ั้�งครรภ์์ เช่่น การ
เจาะถุุงน้ำำ�� การตััดฝีีเย็็บ การชัักนำำ�การคลอด นอกจากมีีข้้อบ่่งชี้้�
ทางการแพทย์์ เป็็นต้้น ผู้้�คลอดที่่�เลืือกคลอดด้วยวิิธีีธรรมชาติิ
จะต้้องได้้รัับการประเมิินภาวะสุุขภาพขณะตั้้�งครรภ์์ก่่อน ซ่ึ่�ง
จะต้้องไม่่มีีภาวะเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพของมารดาและทารก หากมีี
ภาวะความเสี่่�ยง ได้้แก่่ รกเกาะต่ำำ��ขวางที่่�ปากมดลูกูและมีีเลือืด
ออกมาหากทิ้้�งไว้้นานอาจเป็็นอัันตรายทั้้�งมารดาและทารกใน
ท้้องได้้ การมีีบุุตรช้้าลง อายุุมากขึ้้�น คลอดธรรมชาติิยากขึ้้�น 
ทารกตััวใหญ่่มาก ทารกนอนอยู่่�ในท่่าหรืือแนวที่่�ผิิดปกติิ ใน
บางรายที่่�มีีโรคประจำำ�ตััว เช่่น ความดัันโลหิิตสููง โรคเบาหวาน 
โรคหััวใจ การผ่่าตััดคลอดจััดเป็็นการผ่่าตััดที่่�ค่่อนข้้างปลอดภััย
สููง3 ในปััจจุุบัันอััตราการผ่่าตััดคลอดบุตรเพิ่่�มสูงขึ้้�น เนื่่�องจาก
มีีเครื่่�องมืือที่่�ทัันสมััยและมีีความปลอดภััย ทำำ�ให้้การผ่่าคลอด
เป็็นทางเลืือกที่่�นิิยมมากสมััยนี้้�และที่่�สำำ�คััญไม่่ต้้องเจ็็บคลอด
เอง นอกจากน้ั้�น คือการผ่่าคลอดโดยดููตามฤกษ์์ยาม 
	 การแพทย์์แผนไทยมีีตำำ�ราที่่�กล่่าวถึึงการต้ั้�งครรภ์์และ
การคลอดหลายคััมภีร์์ ดัังนี้้�1,2
	 1. คััมภีร์์ปฐมจินดา กล่่าวถึึง การกำำ�เนิิดโลก การกำำ�เนิิด
มนุษย์และสััตว์์ในทััศนะทางพระพุุทธศาสนา การปฏิิสนธิิ 
การต้ั้�งครรภ์์ อาการผิิดปกติิในระหว่่างต้ั้�งครรภ์์และการรัักษา 
การแท้้ง การคลอด ท่าคลอดลัักษณะต่่าง ๆ  แต่่ไม่่ได้้กล่่าวถึึง
วิิธีีการทำำ�คลอด
	 ลัักษณะของหญิิงมีีครรภ์์ เมื่่�อต้ั้�งครรภ์์ได้้ 15 วััน หรืือ 
1 เดืือน จะแสดงลัักษณะ ดัังนี้้� มีีเอ็็นเขีียวผ่่านหน้้าอก หััวนม
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คล้ำำ�� ดำำ�ขึ้้�น และมีีเม็็ดรอบหััวนม ในแต่่ละเดืือน อาการต่่าง ๆ 
ของหญิิงมีีครรภ์์ เรีียกว่่า ครรภ์์รัักษา 
	 สาเหตุุของการแท้้งบุุตร (สาเหตุุของครรภ์์ตก 4 ประการ) 
เรีียกว่่า ครรภ์์วิิปลาส 
	 คืือ 1. เกิิดจากการมีีเพศสััมพัันธ์์มากเกิินไป ส่ งผลให้้
ธาตุุไฟกำำ�เริิบ 
 	 2. กิ นอาหารที่่�ไม่่เหมาะสมในระหว่่างต้ั้�งครรภ์์ เช่่น 
อาหารรสเผ็็ดร้อน อาหารที่่�ทำำ�ให้้ท้้องเสีีย ยาที่่�ห้้ามรัับประทาน
ในหญิิงต้ั้�งครรภ์์ หรืือ รัับประทานยาขัับโดยต้ั้�งใจ ส่งผลให้้ธาตุุ
น้ำำ��กำำ�เริิบ 
 	 3. มีีอารมณ์ร้้อน มีีความโกรธ ทำ ำ�ร้ายตนเอง หรืือถููก
ทำำ�ร้ายร่่างกาย ส่งผลให้้ธาตุุลมกำำ�เริิบ
	 4. ทารกในครรภ์์ถููกภููตผีีปีีศาจทำำ�ร้าย หรืือ ถูกคุุณไสย
	 ในระยะ 10 เดืือน (ทางจัันทรคติิ) ที่่�สตรีีต้ั้�งครรภ์์ เกิิด
โรคภััยไข้้เจ็็บ เรีียกว่่า ครรภ์์ปริมณฑล จะมีียารัักษาอาการต่่าง ๆ  
ที่่�เกิิดขึ้้�นในระยะต้ั้�งครรภ์์จนถึึงระยะคลอด
	 การคลอดบุตร เรีียกว่่า ครรภ์์ประสููติิ จะเกิิดลมเบ่่ง เรีียก
ว่่า ลมกััมมััชวาต (ลมที่่�เกิิดในหญิิงกำำ�ลัังจะคลอดบุตร มดลูกจะ
หดตััว ตำ ำ�แหน่่งของทารกจะอยู่่�ต่ำำ��มาก พร้้อมที่่�จะคลอดออก
มา) พััดเส้น้และเอ็็นที่่�รััดตรึึงตััวทารก ให้้กลัับเอาศีรีษะลงเบื้้�อง
ต่ำำ�� เมื่่�อได้้ฤกษ์์งาม ยามดีที่่�จะคลอดออกจากครรภ์์มารดา เมื่่�อ
ทารกคลอดพ้นครรภ์์มารดา จะเรีียกว่่า เวลาตกฟาก (พื้้�นเรืือน
สมััยก่่อนเป็็นฟาก คือลำำ�ไม้้ไผ่่ที่่�ใช้้ปููพื้้�นเรืือน)
	 2. คััมภี ร์์มหาโชตรััต กล่่าวถึึง โลหิิตระดููสตรีี ทั้ �งสตรีี
ทั่่�วไปและสตรีีหลัังคลอด
	 การมีีประจำำ�เดืือน (โลหิิตระดูู) หากอาการใด (ลมกำำ�เริิบ) ที่่�
เคยเป็็นแล้้ว มีีอาการน้ั้�นทุุกเดืือน เรีียกว่่า ปกติิโลหิิต หรืือ โลหิิต
ปกติิโทษ แต่่หากมีีอาการแปลกไปจากทุกุเดืือนที่่�เคยเป็็น เรีียก
ว่่า โลหิิตทุุจริิตโทษ ซ่ึ่�งการเกิิดโลหิิตทุุจริิตโทษ 5 ประการ เกิิด
จากโลหิิตคลอดบุตรได้้ ทำำ�ให้้มีีอาการ โลหิิตคั่่�ง เป็็นลิ่่�ม เป็็นก้้อน
ลมในท้้องดัันขึ้้�นจนแน่่นหน้้าอก ทำ ำ�ให้้คลั่่�ง ขบฟััน ตาเหลืือก 
ตาช้้อน ทำำ�ให้้ขอบตา ริมฝีีปาก เล็็บมืือ เล็็บเท้้าเขีียว 
	 3. คััมภีร์์ฉัันทศาสตร์์ กล่่าวถึึง การดููน้ำำ��นมดีและน้ำำ��นมชั่่�ว
	 4. จารึึกตำำ�รายาวััดพระเชตุพนวิิมลมัังคลาราม กล่่าวถึึง โลหิิต
ระดููสตรีี แม่่ซื้้�อ ครรภ์์รัักษา ยาสำำ�หรัับหญิิงหลัังคลอดและการดููแลทารก
	 ในระหว่่างช่่วงต้ั้�งครรภ์์ ซ่ึ่�งใช้้เวลาประมาณ 40 สััปดาห์์ 
หรืือ 280 วััน มีีการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายมากมาย เช่่น การ
เปลี่่�ยนแปลงของฮอร์์โมน ผลจากฮอร์์โมนทำำ�ให้้เอ็็นและข้้อต่่อ
ยืืดหยุ่่�นเพิ่่�มขึ้้�น รวมถึึงกล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรง เนื่่�องจากไม่่ได้้ใช้้งาน 
น้ำำ��หนัักตััวที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ร่วมกัับกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องที่่�ถููกยืืดยาวออก 
อาจทำำ�ให้้เกิิดกระดููกสัันหลัังส่่วนเอวแอ่่นมากกว่่าปกติิ มีีผลต่่อ
จุุดศูนย์์ถ่่วงของร่่างกาย เป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้หญิิงต้ั้�งครรภ์์

มีีอาการปวดหลััง ซ่ึ่�งการบริิหารด้้วยท่่าฤาษีีดััดตน จะช่่วยส่่ง
เสริมสุุขภาพกายและจิิตใจที่่�ดีี รวมถึึงช่่วยเตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับ
การคลอด และสิ่่�งที่่�ต้้องคำำ�นึงถึึงคืือข้้อห้้ามและข้้อควรระวัังใน
การออกกำำ�ลัังกายสำำ�หรัับหญิิงต้ั้�งครรภ์์ ซ่ึ่�งมีีดัังต่่อไปนี้้�4

	 ข้้อห้้ามในการออกกำำ�ลัังกาย
	 1. มีีประวััติการแท้้งที่่�เกิิดขึ้้�นเอง
	 2. คลอดก่อนกำำ�หนด
	 3. ความดัันโลหิิตสููงจากการต้ั้�งครรภ์์
	 4. ภาวะทารกเจริิญเติิบโตช้้าในครรภ์์
	 5. รกลอกตััวก่่อนกำำ�หนด
	 6. ปากมดลูกหลวม
	 7. มีีอาการตกเลืือดในช่่วงไตรมาสที่่� 2 (ระยะต้ั้�งครรภ์์
ต้ั้�งแต่่ 13-16 สััปดาห์์) หรืือไตรมาสที่่� 3 (ระยะต้ั้�งครรภ์์ต้ั้�งแต่่ 
27-40 สััปดาห์์)
	 ข้้อควรระวัังในการออกกำำ�ลัังกาย
	 1.	 โรคความดัันโลหิิตสููง
	 2.	โรคไทรอยด์์
	 3.	โรคหััวใจ
	 4.	โรคหลอดเลืือด
	 5.	โรคปอด
	 หากไม่่มีีข้้อห้้ามในการออกกำำ�ลัังกาย สามารถเริ่่�มออก
กำำ�ลัังกายได้้หลัังอายุุครรภ์์ครบ 12 สััปดาห์์ หรืือแพทย์์อนุุญาต
ในช่่วงก่่อนหรืือหลัังจากนี้้�
ท่่าบริิหารสำำ�หรับหญิิงต้ั้�งครรภ์์ ไตรมาสที่� 24,5 

	 ท่่าท่ี่� 1 ท่่าดำำ�รงกายอายุยืุืน เป็็นการยืืดกล้้ามเนื้้�อช่่วง
ขาด้้านใน ได้้แก่่ Adductor group และเพิ่่�มความแข็็งแรงของ
กล้้ามเนื้้�อต้้นขาทางด้า้นหน้้า ได้้แก่่ Quadricep femoris และ
กล้้ามเนื้้�อที่่�ช่่วยในการเหยีียดสะโพก ได้้แก่่ Gluteus maximus

	 ท่่าบริิหาร
	 1. กางขาให้้ช่่วงเท้้าท้ั้�ง 2 ข้าง กว้้างกว่่าช่่วงไหล่่และสะโพก
หััวเข่่าและนิ้้�วเท้้าออกไปด้านนอก 45 องศา ยืดหลัังให้้ตรง  	
	 2. ค่อย ๆ  ย่อเข่่าลงพร้้อมหายใจเข้้า แล้้วยืืดตััวขึ้้�น กลัับ
ไปยืนท่่าเดิิมพร้้อมหายใจออก
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	 ท่่าท่ี่� 2 ท่่าแก้้เกีียจ เป็็นการช่่วยยืืดกล้้ามเนื้้�อช่่วงบ่่า
ไหล่่ ได้้แก่่ Posterior deltoid ช่วงลำำ�ตััวได้้แก่่ Latissimus dorsi, 
External and internal abdominal oblique กล้้ามเนื้้�อช่่วง
แขนได้้แก่่ Biceps brachii, Flexor group of forearm

	 ท่่าบริิหาร
	 1. ประสานฝ่่ามืือท้ั้�ง 2 ข้าง ไว้้ที่่�หน้้าอก หายใจเข้า้ พร้้อม
เหยีียดแขนดััดให้้ฝ่่ามืือยืืดไปด้านซ้้ายให้้มากที่่�สุุด แขนตรง กล้ั้�น
ลมหายใจไว้้สัักครู่่�  	
	 2. ผ่อนลมหายใจออกพร้้อมกัับงอแขนท้ั้�ง 2 ข้างกลัับมา
ไว้้กลางอก ทำำ�สลัับข้้าง ยืดไปด้านขวา และด้้านหน้้า 

	 ท่่าท่ี่� 3 ท่่ายิิงธนูู เป็็นการบริิหารส่่วนอกและขา

	 ท่่าบริิหาร
	 1. นั่่ �งท่่าเตรีียม  โดยเหยีียดขาข้้างซ้้ายให้้เฉีียงออกไป
ด้้านซ้้าย งอเข่่าขวาให้้ฝ่่าเท้้าชิิดต้นขาซ้้าย กำำ�มือท้ั้�งสองข้้างไว้้
ที่่�ระดัับอก
 	 2. สูดลมหายใจเข้า้พร้้อมกัับยื่่�นกำำ�ปั้้�นซ้้ายเหยีียดออกไป
ทางเท้้าซ้้าย หัันหน้้าไปตามกำำ�ปั้้�นในลัักษณะเล็็งเป้้าหมาย ดึง
กำำ�ปั้้�นและศอกข้้างขวาไปทางด้้านหลัังให้้เต็็มที่่�จนรู้้�สึกตึึงสะบััก
และหลััง กล้ั้�นลมหายใจไว้้สัักครู่่�
 	 3. ผ่ อนลมหายใจออก เปลี่่�ยนกลัับมาอยู่่�ในท่่าเตรีียม 
เริ่่�มต้นทำำ�ซ้ำำ��ใหม่่ แต่่เปลี่่�ยนเป็็นข้้างขวา 

	 ท่่าท่ี่� 4 ท่่าชููหััตถ์์วาดหลััง เป็็นการบริิหารไหล่่ คอ 
อก ท้องและกระตุ้้�นการไหลเวีียนของโลหิิตที่่�ศีีรษะและแขน

 

	 ท่่าบริิหาร
	 1. นั่่ �งขััดสมาธิิ ป ระสานมืือระดัับลิ้้�นปี่่� หายใจเข้้าพร้้อม
ค่่อยๆ ชูมืือขึ้้�นเหนืือศีีรษะ แขนทั้้�งสองข้้างเหยียีดตรงแนบชิดิใบหูู 
กล้ั้�นหายใจไว้้สัักครู่่�  พร้้อมกัับดััดมือที่่�ประสานกัันเหนืือศีีรษะให้้
หงายขึ้้�น   	
	 2. ผ่อนลมหายใจออก พร้้อมค่อยๆ วาดมือท้ั้�งสองข้้าง
ออกจากกััน แล้้วกำำ�มือวางไว้้ที่่�บ้ั้�นเอว กดบั้้�นเอวท้ั้�ง 2 ข้าง ขณะ
กดสูดลมหายใจเข้้า กล้ั้�นลมหายใจไว้้สัักครู่่�  พร้้อมกัับกดเน้้น 
ผ่่อนลมหายใจออก พร้้อมกัับคลายการกด   	
	 3. เลื่่�อนตำำ�แหน่่งที่่�กดไปทางกลางหลัังทีีละน้้อย จนกำำ�ปั้้�นชิิดกััน 

	 ท่่าท่ี่� 5 ท่่านั่่�งนวดเข่่า เป็็นการบริิหารบริิเวณเข่่า หลััง เอว
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	 ท่่าบริิหาร
	 1. นั่่�งเหยีียดขาท้ั้�งสองข้้าง เท้้าชิิดกััน มือท้ั้�งสองข้้างวาง
ไว้้หน้้าขา หน้้าตรง หลัังตรง สูดลมหายใจเข้้าพร้้อมกัับใช้้มืือ
ท้ั้�งสองข้้างนวดตั้�งแต่่ต้้นขา ต่อเนื่่�องไปจนถึึงปลายเท้้า 
	 2.	ใช้้มืือจัับปลายเท้้าและก้้มหน้้าให้้มากที่่�สุุด  กล้ั้�น
ลมหายใจไว้้สัักครู่่� ผ่อนลมหายใจออกพร้้อมกัับคลายมืือจาก
ปลายเท้้า นวดจากข้้อเท้้ากลัับขึ้้�นมา จนถึึงต้้นขา แล้้วกลัับมา
อยู่่�ในท่่าเตรีียม
	 การบริิหารร่่างกายแบบไทยด้้วยฤๅษีีดััดตนเป็็นการ
ออกกำำ�ลัังกายที่่�เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�ช้้า นุ่่�มนวล สามารถทำำ�
ด้้วยตนเอง ไม่่ได้้ดััดหรืือฝืืนท่่าทางอย่่างมากมาย ไม่่มีีการ 
กระทบกระแทกและไม่ท่ำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บ มีีความปลอดภััย
เป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�ควบคุุมลมหายใจ ทำ ำ�ให้้เกิิดสมาธิิไป
พร้้อมๆ กัับการเคลื่่�อนไหว จึงได้้ประโยชน์ท้ั้�งสุุขภาพกายและ
สุุขภาพจิิต

การฟ้ื้�นฟููสุุขภาพสตรีีหลัังคลอด1-3

	 การดููแลสตรีีหลัังคลอด  เรีียกช่่วงเวลาในการอยู่่�ไฟว่่า 
"เขตเรืือนไฟ" นิ ิยมอยู่่�ไฟ 7 วัั นหลัังคลอดท้องแรก แต่่หลััง 
คลอดท้องที่่� 2, 3 และ 4 อาจอยู่่�ไฟนานขึ้้�น 9 - 21 วััน หรืือ
มากถึึง 30 วััน ทั้�งนี้้�ระยะเวลาของการอยู่่�ไฟ จำำ�นวนวััน นิยม
เป็็นเลขคี่่� เพราะถืือคติิที่่�ว่่าอยู่่�ไฟ “วัันคู่่�ลูกถี่่� วัันคี่่�ลููกห่่าง” แต่่
จะด้ว้ยเหตุผุลใดก็ต็าม การอยู่่�ไฟจะทำำ�ให้ผิ้ิวพรรณมีีน้ำำ��มีีนวล 
ถ้้าเป็็นท้้องสาวมัักให้้อยู่่�นานวััน ซ่ึ่�งหลัังคลอด 2 - 3 วััน จะมีี
น้ำำ��เหลืืองออกจากแผลรก เรีียกว่่า "น้ำำ��คาวปลา" เพราะมีีกลิ่่�น
คาวจััด น้ำำ��คาวปลาจะออกมากประมาณ 10 วััน หลัังจากน้ั้�น 
ก็็ลดน้อยลงเรื่่�อย ๆ จนเมื่่�อแผลรกหายก็็หยุุดไป บางคนอาจ
มีีน้ำำ��คาวปลาอยู่่�นานถึึง 1 เดืือน ดัั งน้ั้�นหลัังคลอด  ทางการ
แพทย์์แผนไทยจะมีีการใช้้ยาขัับน้ำำ��คาวปลาและยาระบายเพื่่�อ
ขัับล้้างเอาของเสีียและสิ่่�งเน่่าเสีียอัันเกิิดจากการคลอดบุตร
ออกไปจากร่่างกายของมารดาหลัังคลอด  นอกจากน้ั้�นในช่่วง
ดัังกล่่าวจะต้้องดููแลสุุขอนามััยช่่องคลอดให้้สะอาด  ไม่่ให้้น้ำำ��
คาวปลาหมัักหมมจนทำำ�ให้้เกิิดการติิดเชื้้�อ เรีียกว่่า "สัันนิิบาต
หน้้าเพลิิง” มีีอาการเป็็นไข้้ หนาวสั่่�น ในระยะ 1-2 สััปด าห์์ 
หลัังคลอด ซ่ึ่�งมัักเกิิดขึ้้�นในวัันที่่� 2 ถึึงวัันที่่� 4 หลัังคลอด คือ
อาจมีีไข้้สููงทัันทีีทัันใด ชีีพจรเร็็ว และหนาวสั่่�น มดลูกมีีอาการ
บวมอัักเสบ รู้้�สึ กปวดบริิเวณท้องน้้อย รู้้�สึ กเจ็็บเมื่่�อกดมดลูก
บริิเวณหน้้าท้้อง มดลูกเข้้าอู่่�ช้า น้ำำ��คาวปลาไหลไม่ส่ะดวก อาจ
มีีสีีแดงเข้้มและมีีกลิ่่�นเหม็็น ภาวะแทรกซ้้อนที่่�พบได้้คืือการติิด
เชื้้�อในกระแสโลหิิต (Septicemia) ร่วมด้วย การติิดเชื้้�อในช่่อง
ท้้อง (Peritonitis) และอื่่�น ๆ ขึ้้�นกัับชนิด ปริมาณของเชื้้�อและ
พิิษจากเชื้้�อ อาจมีีอาการอื่่�น ๆ เกิิดขึ้้�นได้้ คือ ปวดศีรษะมาก

นอนไม่่หลัับ ลิ้้ �นหนาขาว สติ ฟั่่�นเฟืือนหรืือเพ้้อเพราะพิิษไข้้
และพิิษของโรค
	 การดููแลฟื้้�นฟููสุุขภาพและรัักษาพยาบาลให้้มารดา
หลัังคลอดระหว่่างอยู่่�ไฟ คื อ การใช้้ความร้อนในการรัักษา
สุุขภาพของหญิิงหลัังคลอด โดยการนอนผิิงไฟตลอดเวลาบน
กระดานไม้้แผ่่นเดีียว อาบน้ำำ��ร้อน และดื่่�มเฉพาะน้ำำ��ร้อนน้ั้�น
ช่่วยให้้อุุณหภููมิิของร่่างกายสููงขึ้้�น และทำำ�ให้้การไหลเวีียนของ
เลืือดดี ช่ วยให้้มดลูกหดรััดตััวดีีขึ้้�น มีีผลทำำ�ให้้มดลูกเข้้าอู่่�เร็็ว
น้ำำ��คาวปลาแห้้งเร็็ว ปากมดลูกจะปิิดเร็็วขึ้้�น จึงช่่วยป้้องกัันการ
ติิดเชื้้�อในโพรงมดลููกหลัังคลอดและช่่วยป้้องกัันอัันตรายจาก
ภาวะตกเลือืดหลัังคลอดที่่�เกิิดจากการที่่�มดลูกไม่่หดรััดตััวเท่่า
ที่่�ควรได้้ ซ่ึ่�งการคลอดโดยหมอตำำ�แยจะไม่่มีีการเย็็บแผลทำำ�ให้้
ฉีีกขาดบริิเวณฝีีเย็็บ การนอนบนกระดานแผ่่นเดีียวจะช่่วยให้้
หญิิงหลัังคลอดได้้นอนแนบเท้้าสองข้้างให้้อยู่่�ชิดกัันนิ่่�งๆ ซ่ึ่�งจะ
ทำำ�ให้้แผลสมาน มีีโอกาสติดกัันอย่่างแนบสนิท ไม่่เคลื่่�อนแยก
จากกััน ทำ ำ�ให้้แผลหายเร็็วและติิดสนิทยิ่่�งขึ้้�น และงดอาหาร
แสลงบางประเภท และกิินข้้าวกัับเกลืือ การกิินเกลืือมากใน
ขณะอยู่่�ไฟจะช่่วยทดแทนเกลืือที่่�ร่่างกายต้้องสููญเสีียไปทาง
เหงื่่�อที่่�ไหลออกมาระหว่่างการอยู่่�ไฟ ซ่ึ่�งในแต่่ละภููมิิภาค มีี
ภููมิิปััญญาในการดููแลฟื้้�นฟููสุุขภาพหญิิงหลัังคลอดที่่�มีีลัักษณะ
คล้้ายคลึึงกััน แตกต่่างกัันบ้้างที่่�รายละเอีียด 
	 สำำ�หรัับในปััจจุุบัันมีีการดููแลฟื้้�นฟููสุุขภาพหญิิงหลัังคลอด
ให้้การบริิบาลมารดาที่่�คลอดธรรมชาติิ ภายหลัังจากคลอด 7 – 10 
วััน และ มารดาที่่�ผ่่าตััดคลอดหรืือมารดาที่่�ทำำ�หมััน ภายหลัังจาก
คลอดหรืือทำำ�หมััน 30 – 45 วััน หรืือจนกว่่าแผลผ่่าตััดจะหายดีี การ
อยู่่�ไฟจะได้้ผลดีี ต้องทำำ�ไม่่เกิิน 3 เดืือน หลัังจากคลอดบุตร นิยมทำำ� 
5 - 7 วัันต่่อเนื่่�อง โดยมีีวิิธีีการดููแลฟื้้�นฟููสุุขภาพหญิิงหลัังคลอด ดัังนี้้� 

ภาพการฟื้้�นฟููสุุขภาพหญิิงหลัังคลอด โรงพยาบาลชลบุุรีี
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	 1.	การทัับหม้อเกลืือ คื อการนำำ�เกลืือสมุทรหรืือ
เกลืือตััวผู้้�ใส่่ในหม้้อดิิน ตั้ �งไฟให้้เกลืือแตก จึ งนำำ�ไปห่อด้้วยใบ
พลัับพลึึง โดยนำำ�เครื่่�องยาสมุนไพรใส่่ลงบนใบพลัับพลึึงก่่อน 
จากน้ั้�นจึึงห่่อด้้วยผ้้าดิิบสีีขาว แล้้วจึึงนำำ�ไปทัับหรืือนาบบริิเวณ
หน้้าท้้อง หััวเหน่่า สะโพก ต้นขาด้้านนอก ด้านใน จนถึึงปลาย
เท้้า รวมถึึงบริิเวณแนวไหล่่และต้้นคอด้้วย
	 ประโยชน์ของการทัับหม้อเกลืือ ทำำ�ให้้มดลูกเข้้าอู่่� ขัับ
น้ำำ��คาวปลา กระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องกระชัับ 
หน้้าท้้องยุุบ ลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อและคลายกล้้ามเนื้้�อได้้
	 2.	การนวดบำำ�บัด เป็็นการนวดเพื่่�อฟื้้�นฟููสุุขภาพมารดา
หลัังคลอด โดยการนวดแนวขาด้้านในและขาด้้านนอก เริ่่�มตั้�งแต่่
ปลายเท้้าถึึงบริิเวณขาหนีีบและต้้นขา ตามด้ว้ยนวดแนวขาด้า้น
หลััง ใช้้ท่่านอนคว่ำำ�� นวดตั้�งแต่่ฝ่า่เท้้าถึึงสะโพก จากน้ั้�นนวดหลััง
ตามแนวกล้า้มเนื้้�อกระดููกสัันหลััง นวดตั้�งแต่่เอวถึึงบริเิวณสะบััก 
ต่่อมานวดแนวแขนด้้านใน กดตามแนวกล้้ามเนื้้�อ เริ่่�มตั้�งแต่่จุุด
กึ่่�งกลางรัักแร้ ้ถึึงสร้อยข้้อมืือ จากนั้้�นจึึงนวดบริเิวณกล้้ามเนื้้�ออุ้้�ง
เชิิงกราน ท่านอนหงาย ใช้้ฝ่่าเท้้ากดลงน้ำำ��หนัักบริิเวณ levator 
ani muscle, piriformis และ istio coccygeus และนวดบริิเวณ
กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องให้้กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องคลายตััวจากนั้้�นจะใช้้
สัันมืือค่่อย ๆ ผลัักดัันมดลูกให้้เข้้าอู่่� บริิเวณใต้้สะดืือ
	 ประโยชน์ของการนวดบำำ�บัด เพื่่�อลดอาการปวดเมื่่�อย
กล้้ามเนื้้�อและทำำ�ให้้มดลูกเข้้าอู่่�
	 3.	การประคบสมุนไพร คื อการนำำ�สมุนไพรที่่� มีี
สรรพคุุณบรรเทาอาการปวดเมื่่�อยและมีีน้ำำ��มัันหอมระเหยมา
ทำำ�ลูกประคบ โดยนำำ�มาหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก ๆ ใส่่ในผ้้าดิิบ ห่อแล้้ว
นำำ�ไปนึ่่�งให้้ร้้อน จึงนำำ�มาประคบบริิเวณหลััง ช่วงเอว ใต้้ก้้น ต้น
ขา น่องและหน้้าท้้องเพื่่�อช่่วยให้้มดลูกหดรััดตััว
	 ประโยชน์ของการประคบ กระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด
ให้้ดีีขึ้้�น ลดอาการบวม  ลดอาการอัักเสบของกล้้ามเนื้้�อ ลด
อาการปวดเมื่่�อยตามร่างกาย ลดอาการติิดขััดของข้้อต่่อ
	 4.	นวดกระตุ้้�นน้ำำ��นม เป็็นการนวดเพื่่�อบีีบไล่่เอาไขมัันที่่�
สะสมตามท่อน้ำำ��นมออก ซ่ึ่�งไขมัันเหล่่านี้้�จะส่่งผลให้้ท่่อน้ำำ��นมค่อย ๆ
 แคบลง การนวดจะช่่วยเปิิดทางให้้น้ำำ��นมไหลได้้สะดวกขึ้้�น และยััง
ช่่วยให้้เลืือดไหลเวีียนดีีขึ้้�น 
	 ประโยชน์ของการนวดกระตุ้้�นน้ำำ��นม ลดอาการคััดตึง
เต้้านม ทำำ�ให้้น้ำำ��นมไหลได้้สะดวกขึ้้�น กระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด
	 5.	อบไอน้ำำ��สมุนไพร เป็็นการนำำ�สมุนไพรสดหรืือแห้้งที่่�มีี
น้ำำ��มัันหอมระเหยมาต้้มเพื่่�อให้้เกิิดไอน้ำำ��ขึ้้�นภายในตู้้�อบหรืือกระโจม 
วิิธีีการอบไอน้ำำ��สมุนไพร เข้้าอบไอน้ำำ��ไม่่ควรเกิิน 10-15 นาทีี
 ต่อรอบ ออกมาพัักข้้างนอกตู้้�อบประมาณ 5 - 10 นาทีี เป็็นเวลา 
2 รอบ และดื่่�มน้ำำ��ในระหว่่างออกมานั่่�งพัักเพื่่�อชดเชยน้ำำ��ที่่�เสีียไป 
	 ประโยชน์ของการอบไอน้ำำ��สมุนไพร กระตุ้้�นระบบการ

ไหลเวีียนเลืือด บรรเทาอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ ช่วยให้้หลอดลม
ขยายหายใจสะดวกมากขึ้้�น และขัับน้ำำ��คาวปลาในหญิงิหลัังคลอด
	 นอกจากนี้้�การต้้มน้ำำ��สมุนไพรเพื่่�อนำำ�มาอาบเป็็นการอยู่่�ไฟ
ชนิดหนึ่่�ง วิธีีการคืือนำำ�สมุนไพรสดหรืือแห้้งหลายชนิดมาต้้มกัับน้ำำ�� 
หญิิงหลัังคลอดสามารถทำำ�เองที่่�บ้้านได้้ โดยหาสมุนไพรที่่�มีีรสเปรี้้�ยว
หรืือสมุนไพรอื่่�น ๆ ที่่�มีีกลิ่่�นหอมมาต้้มอาบ ได้้แก่่ ใบส้้มป่อย ใบ
เปล้า ใบหนาด ใบมะขาม ขมิ้้�นชััน ขมิ้้�นอ้้อย ไพล ตะไคร้้ เปราะ
หอม ผิวมะกรููด ขัันทองพยาบาท เพื่่�อทำำ�ความสะอาดผิวพรรณ 
ลดอาการผื่่�นคััน ลดอาการหวััด คััด จมูกูและทำำ�ให้้การไหลเวียีน
ของโลหิิตดีีขึ้้�น 
	 การดููแลฟื้้�นฟููสุุขภาพของหญิิงหลัังคลอดได้้มีีการ
ศึึกษาวิิจััยเปรีียบเทีียบประสิิทธิิผลการฟื้้�นฟููมารดาหลััง 
คลอดด้วยการแพทย์์แผนไทย ตามโปรแกรมประกอบด้้วย 
การนวดไทย ประคบสมุนไพร ทัับหม้้อเกลืือ อบสมุนไพร และให้้
คำำ�แนะนำำ�การปฏิิบััติตััวหลัังคลอดในมารดาหลัังคลอดปกติิ ใน
โรงพยาบาลยางสีีสุุราช จัั งหวััดมหาสารคาม  ผลการศึึกษา 
พบว่่าภายหลัังจากที่่�ได้้รัับโปรแกรมการฟื้้�นฟููมารดาหลััง 
คลอดด้วยการแพทย์์แผนไทย หลัังคลอดปกติิ 7-10 วััน (คร้ั้�ง
แรก) และทำำ�ต่อเนื่่�องกัันทุุกวัันจนครบ 5 คร้ั้�ง (5 วััน) ทั้�งนี้้�
ภายหลัังจากเข้้ารัับการฟื้้�นฟููด้้วยการแพทย์์แผนไทย พบ
ว่่า กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เป็็นกลุ่่�มทดลองมีีน้ำำ��หนััก ขนาดรอบเอว 
และรอบสะโพกลดลงก่่อนการฟื้้�นฟููอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทาง
สถิติิ โดยกลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยน้ำำ��หนัักลดลง 3.25 กิโลกรััม 
ขนาดรอบเอวลดลง 3.40 เซนติิเมตร รอบสะโพกลดลง 2.50 
เซนติิเมตร และไม่่พบภาวะแทรกซ้้อนใด  ๆ ในมารดาหลััง 
คลอด  การเปรียบเทีียบลัักษณะของน้ำำ��คาวปลามีีความแตก
ต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ และลัักษณะระดัับมดลูกมีีความแตก
ต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิ (p<0.001)6 สอดคล้้องกัับ
การศึึกษาวิิจััยประสิิทธิิผลของการทัับหม้้อเกลืือด้้วยศาสตร์์
แพทย์์แผนไทยในหญิิงหลัังคลอด  โรงพยาบาลภัักดีีชุุมพล 
จัังหวััดชััยภููมิิ ศึ กษาวิิจััยเชิิงทดลองในหญิิงหลัังคลอด  3 
กลุ่่�ม ประกอบด้้วย กลุ่่�มได้้รัับบริิการทัับหม้้อเกลืือ สมุนไพร 
(กลุ่่�ม  1: gr1) กลุ่่�มได้้รัับบริิการทัับหม้้อเกลืือหลอก (กลุ่่�ม 
2: gr2) และกลุ่่�มรัับบริิการแผนปััจจุุบััน (กลุ่่�ม  3 : gr3) 
จำำ�นวนกลุ่่�มละ 10 ราย คััดเข้้ากลุ่่�มด้วยกระบวนการสุ่่�มตััวเลข 
ทำำ�การทดลอง 4 คร้ั้�ง แต่่ละคร้ั้�งห่่างกััน 1 สััปด าห์์ จากการ
วิิเคราะห์์ด้้วยสถิติิ Repeated anova พบว่่า เมื่่�อสิ้้�นสุุดการ 
ทดลอง ระดัับมดลูกในกลุ่่�มทดลองลดลงมากกว่่ากลุ่่�มเปรียบ
เทีียบ 2 กลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิ (mean diff.(gr.1 1 vs 
gr.2) = -2.1; 95%CI: -2.65, -1.54, mean diff.(gr.1 vs gr.3) 
= -2.1; 95% CI: -.266, -1.54) รวมถึึงขนาดรอบเอว (Mean 
time5 (gr1) = 77.8 cm., 84.6 cm.(gr.2), 80.7cm.(gr.3)) 
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และระดัับความเจ็็บปวด (Mean time5 (gr1) = 4.1, 5.0 (gr.2) 
และ 6.0 (gr.3)) ตลอดจนน้ำำ��คาวปลา ในกลุ่่�มทดลอง (gr1) เข้้า
สู่่�ภาวะปกติิเร็็วกว่่าอีีก 2 กลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิ (Median 
survival time = 18 วััน (gr.1), 26 วััน (gr2) และ 25 วััน (gr.3)) 
การทัับหม้้อเกลือืสมุนไพรในหญิงิหลัังคลอดมีีประสิทิธิิผลในด้้าน
การลดลงของระดัับมดลูก ขนาดรอบเอว และระดัับความเจ็็บปวด 
รวมถึึงช่่วยให้้น้ำำ��คาวปลาเข้้าสู่่�ภาวะปกติิเร็็วขึ้้�น7

	 ซ่ึ่�งในปััจจุุบัันการดููแลฟื้้�นฟููสุุขภาพของหญิิงหลัังคลอด 
ได้้นำำ�วิธีีการที่่�ปลอดภััยและมีีประสิิทธิิภาพต่่อการฟื้้�นฟููสุุขภาพ
หญิิงหลัังคลอด ม าให้้บริิการในสถานพยาบาลของรััฐ ซ่ึ่�ง
กระบวนการดููแลหญิิงหลัังคลอดด้วยการแพทย์์แผนไทย เรีียก
ว่่า “การอยู่่�ไฟ” มีีประโยชน์ ข้อห้้ามและข้้อควรระวััง ดัังนี้้�1,2

	 ประโยชน์การดููแลฟ้ื้�นฟููสุุขภาพของหญิิงหลัังคลอด 	
	 1. ช่วยให้้มดลูกหดตััวได้้ดีี มดลูกเข้้าอู่่�ได้้เร็็ว
	 2. ขัับน้ำำ��คาวปลา 
	 3. ลดอาการคััดตึงเต้้านม
	 4. บรรเทาอาการปวดเมื่่�อยตามร่างกาย  
	 5. ช่วยให้้กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องกระชัับ หน้้าท้้องยุุบ 
	 ข้้อห้้ามและข้้อควรระวััง กรณีีที่�มีีอาการ ดังต่่อไปนี้้�  
	 1. มีีอาการตกเลืือด  
	 2. มีีไข้้มากกว่่า 37.5 องศาเซลเซีียส
	 3. น้ำำ��คาวปลามีีกลิ่่�นเหม็็นรุุนแรง  
	 4. มีีภาวะซึึมเศร้้าภายหลัังการคลอด 
	 5. กระดููกเชิิงกรานแตก ร้าว แยกจากการคลอด
	 6. เป็็นโรคหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง เบาหวานที่่�ยัังควบคุุม
ไม่่ได้้   
	 7. เป็็นโรคผิิวหนัังหรืือโรคติิดต่อ เช่่น เอดส์ วััณ โรค 
อีีสุุกอีีใส เริิม งูสวััด  
	 8. หลัังรัับประทานอาหารอิ่่�มใหม่่ ๆ ภายในครึ่่�งชั่่�วโมง
	 การดููแลฟื้้�นฟููสุุขภาพของหญิิงหลัังคลอดยัังสามารถนำำ�
อาหารที่่�สรรพคุุณเป็็นยามาช่่วยกระตุ้้�นน้ำำ��นมให้้หญิิงหลัังคลอด
ได้้ด้้วย โดยควรรัับประทานอาหารสมุนไพรที่่�มีีรสร้อนช่่วยบำำ�รุง
ธาตุุไฟ กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต บำ ำ�รุงร่่างกายและช่่วยฟื้้�นฟูู
สภาพร่่างกายให้้แข็็งแรง ตามตััวอย่่างเมนูอาหาร ดัังนี้้� 
อาหารท่ี่�ช่่วยกระตุ้้�นน้ำำ��นม1-2,8-10

	          แกงเลีียง 	             แกงหััวปลี
หััวปลีี มีีสรรพคุุณกระตุ้้�นต่่อมน้ำำ��นมให้้มีีการสร้างน้ำำ��นมให้้

มากขึ้้�น เพิ่่�มการไหลเวีียนของเลืือดและลดการอัักเสบของ
แผลหลัังคลอด

              ปลาผััดขิง	 	    น้ำำ��ขิง

ขิิง มีีสรรพคุุณขัับเหงื่่�อ ขัับลม แก้้ท้้องอืืด ท้องเฟ้้อ ช่วยให้้เจริิญอาหาร 

  

              ฟักทองนึ่่�ง                   แกงฟัักทอง
ฟัักทอง มีีสรรพคุุณกระตุ้้�นน้ำำ��นม

             ขนมกุยช่่าย	           ดอกกุุยช่่ายผััดตัับ

กุุยช่่าย มีีสรรพคุุณบำำ�รุงน้ำำ��นม แก้้ท้้องอืืด ท้องเฟ้้อ ขัับลม

         ผััดบวบ     	   แกงบวบปลาแห้้งใส่่เห็็ด (อาหารทางภาคเหนืือ)

บวบ มีีสรรพคุุณช่วยระบายท้้องได้้ดีี มีีส่่วนช่่วยในการขัับ
น้ำำ��นม

	 ซ่ึ่�งการรัับประทานอาหารที่่�มีีรสร้อนเพื่่�อช่่วยบำำ�รุง
ธาตุุไฟ กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิตและอาหารบำำ�รุงน้ำำ��นม
ควรจะเป็็นอาหารที่่�ย่่อยง่่าย รสไม่่จััด และมีีกากใยมาก เพื่่�อ
ป้้องกัันอาการท้้องผููก เนื่่�องจากในช่่วงหลัังคลอดระยะแรก ๆ  
ฮอร์์โมนโปรเจสเตอโรนยัังออกฤทธิ์์�อยู่่� ทำำ�ให้้ท้้องผููก ประกอบ
กัับระยะนี้้�หญิิงหลัังคลอดยัังกลััวเจ็็บแผล ทำ ำ�ให้้ไม่่อยากเบ่่ง
อุุจจาระ จึ งมีีโอกาสท้องผููกมากขึ้้�นและควรหลีีกเลี่่�ยงอาหาร
รสเย็็น เช่่น ฟัก 
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แตงโม น้ำำ��แข็็ง เพราะอาหารรสเย็็นจะไปลดธาตุุไฟในร่่างกาย
ทำำ�ให้้ท้้องผููกได้้เช่่นเดีียวกััน ส่ วนอาหารรสจััดหรืือรสเผ็็ด  ใน
หญิิงต้ั้�งครรภ์์ ทารกในครรภ์์ไม่ไ่ด้้รัับรู้้�รสส่วนนี้้� ไม่่ได้้ทำำ�ให้้ทารก
ในครรภ์์มีีอาการแสบร้้อน แต่่อย่่างไรก็็ตาม  ไม่่ว่่าจะเป็็นหญิิง
ต้ั้�งครรภ์์หรืือหญิิงหลัังคลอด  ไม่่ควรรัับประทานอาหารรสจััด
หรืือรสเผ็็ดมากเกิินไป  จะส่่งผลต่่อระบบขัับถ่่ายได้้ ทำ ำ�ให้้ท้้อง
เสีียได้้ง่่าย ควรดื่่�มน้ำำ��อุ่่�น 2-3 ลิตร/วััน และที่่�สำำ�คััญพัักผ่่อนให้้
เพีียงพอ เพื่่�อให้้ร่่างกายของหญิิงหลัังคลอดกลัับมาอยู่่�ในภาวะ
สมดุุล นอกจากนี้้� อาหารรสจััดหรือืมีีกลิ่่�นฉุุนรุุนแรง เช่่น เครื่่�อง
เทศต่่าง ๆ อาจทำำ�ให้้น้ำำ��นมมีีรสชาติิหรืือกลิ่่�นผิิดไปจากเดิิมได้้ 
จึึงทำำ�ให้้ลููกไม่่ยอมดูดนมทั้�งที่่�หิิวอยู่่�
	 การดูแูลฟื้้�นฟููสุุขภาพของหญิงิหลัังคลอด หรืือ การอยู่่�ไฟ 
เป็็นกระบวนการดููแลหญิิงหลัังคลอดด้วยการแพทย์์แผนไทย เพื่่�อ
บำำ�บััดฟื้้�นฟููการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านร่่างกาย ซ่ึ่�งหากหญิงิหลััง 
คลอดไม่่สามารถอยู่่�ไฟได้้ ส ามารถเลืือกแนวทางในการดููแล
ตนเองหลัังคลอดให้้เหมาะสมกัับวิิถีีชีีวิิตประจำำ�วัันให้้มากที่่�สุุด
ได้้ รวมถึึงการใช้้ยาสมุนไพรสำำ�หรัับหญิิงหลัังคลอด  เป็็นตำำ�รัับ
ยาสมุนไพรที่่�อยู่่�ในบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิ เป็็นยารสร้อน ช่ วยให้้
ร่่างกายอบอุ่่�น น้ำำ��นมไหลดีี ช่ วยขัับโลหิิตเสีียออกจากร่่างกาย 
มีีประสิิทธิิภาพต่่อการฟื้้�นฟููสุุขภาพหญิิงหลัังคลอด
	 ยาสมุนไพรสำำ�หรับหญิิงหลัังคลอด 
	 1.	 ยาประสะไพล11 เป็็นตำำ�รัับยาสมุนไพรที่่�อยู่่�ในบััญชีี
ยาหลัักแห่่งชาติิ ส รรพคุุณ ขัั บน้ำำ��คาวปลา ซ่ึ่�งมีีการศึึกษา
วิิจััยประสิิทธิิผลทางคลิินิิกของยาประสะไพลแคปซูลต่่อ
การฟื้้�นฟููสตรีีหลัังคลอด  ในโรงพยาบาลบางปะอิิน จัั งหวััด
พระนครศรีอียุุธยา พบว่่า ยาประสะไพลไม่มี่ีผลต่่อการลดระดัับ
มดลูกของสตรีีหลัังคลอด คือ ไม่่มีีผลช่่วยให้้มดลูกเข้้าอู่่�เร็็วขึ้้�น
 แต่่มีีผลต่่อสีีของน้ำำ��คาวปลาและมีีประสิิทธิิภาพในการขัับน้ำำ��
คาวปลาอย่่างชััดเจนเมื่่�อเปรียบเทีียบกัับยาหลอก
	 2.	ยาปลูกไฟธาตุุ12 เป็็นตำำ�รัับยาแผนไทยในคััมภีร์์มหาโชต
รััต ซ่ึ่�งเป็็นตำำ�ราการแพทย์์แผนไทยสำำ�หรัับโรคของสตรีี และได้้รัับ
การคััดเลืือกบรรจุุในบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิต้ั้�งแต่่ปีี 2555 สรรพคุุณ
 กระตุ้้�นน้ำำ��นม กระจายเลืือดลมในหญิิงหลัังคลอด ซ่ึ่�งมีีการศึึกษา
วิิจััยประสิิทธิิผลและความปลอดภััยในการเพิ่่�มน้ำำ��นมของยาปลูก
ไฟธาตุุในหญิิงหลัังคลอดที่่�มีีน้ำำ��นมน้อย ที่่�โรงพยาบาลสููงเนิิน และ
โรงพยาบาลสีีคิ้้�ว จัังหวััดนครราชสีมา พบว่่า มีีประสิิทธิิผลในการ
เพิ่่�มน้ำำ��นมไม่่แตกต่่างจากยาหลอก แต่่สััดส่วนของผู้้�ที่่�มีีปริิมาตร
น้ำำ��นมเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่า 110 มิลลิิลิิตรในกลุ่่�มที่่�ได้้รัับยาปลูกไฟธาตุุ
สููงกว่่ากลุ่่�มที่่�ได้้ยาหลอกอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ และยาปลูกไฟธาตุุมีีความ
ปลอดภััยในการใช้้ยา โดยไม่่ทำำ�ให้้เกิิดเหตุุการณ์์ไม่่พึึงประสงค์์
	 3.	ยาประสะน้ำำ��นม13 สรรพคุุณ บำ ำ�รุงน้ำำ��นม ช่ วย                  
เพิ่่�มปริมาณน้ำำ��นม  และ กระตุ้้�นการไหลของน้ำำ��นมได้้ดีีขึ้้�น ซ่ึ่�ง

มีีการศึึกษาวิิจััยเปรีียบเทีียบประสิิทธิิผลของยาดอมเพอริิโดน
กัับยาประสะน้ำำ��นม  ในการกระตุ้้�นการสร้างน้ำำ��นมในมารดา
หลัังผ่่าตััด  โรงพยาบาลหนองบััวลำำ�ภู พบว่่ายาประสะน้ำำ��นม
มีีประสิิทธิิผลทำำ�ให้้มีีปริมาณน้ำำ��นมมากกว่่ายาดอมเพอริิโดน
ช่่วยในการกระตุ้้�นการหลั่่�งน้ำำ��นม เพิ่่�มปริมิาณน้ำำ��นมได้ม้ากขึ้้�น 
และมีีความปลอดภััยในการใช้้ยา โดยไม่่ทำำ�ให้้เกิิดเหตุุการณ์์
ไม่่พึึงประสงค์์
	 การใช้้ยาสมุนไพรสำำ�หรัับหญิิงหลัังคลอด มีีวััตถุุประสงค์์
เพื่่�อขัับน้ำำ��คาวปลา บำ ำ�รุงร่่างกาย กระตุ้้�นน้ำำ��นม  ยาที่่�ใช้้แทน
การอยู่่�ไฟและยารัักษาตามอาการมีีรสเผ็็ดร้อนเพื่่�อให้้ความ
ร้้อนเข้้าไปปรัับสมดุุลร่่างกาย ซ่ึ่�งจากการศึึกษาวิิจััยสามารถ
เป็็นหลัักฐานทางวิิทยาศาสตร์์สนัับสนุนประสิิทธิิภาพ
ของยาสมุุนไพร ทำ ำ�ให้้เกิิดความเข้้าใจด้้านความปลอดภััย 
ประสิิทธิิภาพ และคุุณภาพของสมุุนไพร ทั้ ้�งนี้้�ยาประสะไพล 
และยาปลูกไฟธาตุุ มีีข้้อห้้ามในหญิิงที่่�มีีอาการตกเลืือดหลัังค
ลอด  และกรณีีที่่�มีีปััญหาหรืือข้้อสงสััยเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับตััวยา 
ควรปรึกษาแพทย์์แผนไทยเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลที่่�ชััดเจน ทำำ�ให้้การ
ใช้้ยามีีประสิิทธิิผลดีีและปลอดภััย
	 การแพทย์์ในยุุคปััจจุุบัันมีีความก้าวหน้้ามากขึ้้�น โดย
ก่่อนคลอด  แพทย์์จะทำำ�การฉีีดยา “ออกซิิโทซิิน” หรืือยาเร่่ง
คลอด  ซ่ึ่�งยาดัังกล่่าวจะช่่วยให้้มดลูกบีีบและหดตััวลงหลััง 
คลอด  และมีีการเย็็บปิิดแผลคลอดลูกอย่่างดีี14 แต่่เนื่่�องจาก
ในขณะตั้้�งครรภ์์และการคลอด มีีการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย 
คืือ มีีอาการเกร็็ง การขยายตััวและการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ 
ทำำ�ให้้ส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิตของหญิิงหลัังคลอดในด้้าน
พลัังงาน สุุขภาพจิิตและการทำำ�หน้้าที่่�ของร่่างกาย ทำ ำ�ให้้
ร่่างกายอ่่อนล้้าหลัังคลอดหรืืออาจเกิิดอาการคล้้ายลมพิษ  มีี
ผื่่�นแดงคัันเมื่่�ออากาศร้้อนหรืือเย็็น มีีอาการหนาวสะท้้านเข้้า
กระดููก หากไม่่ได้้รัับการผดุุงครรภ์์อย่่างเหมาะสม  อาจเกิิด
ปััญหากัับร่่างกายในระยะยาวได้้ การอยู่่�ไฟเป็็นวิิธีีการหนึ่่�งใน
การส่ง่เสริมสุุขภาพหญิงิหลัังคลอด ซ่ึ่�งขึ้้�นอยู่่�กัับสภาวะร่า่งกาย
ของแต่่ละบุุคคล โดยในปััจจุุบัันกระบวนการบริิบาลหญิิงหลััง 
คลอดด้วยการแพทย์์แผนไทยได้้มีีการพััฒนาและปรัับให้้เข้้ากัับ
วิิถีีชีีวิิตในยุุคปััจจุุบัันมากขึ้้�น โดยควรอยู่่�ภายใต้้การดููแลของผู้้�ที่่�
มีีความเชี่่�ยวชาญ เช่่น แพทย์แ์ผนไทย แพทย์แ์ผนไทยประยุกุต์์ 
หรืือแพทย์์พื้้�นบ้้านที่่�มีีใบประกอบโรคศิิลป์์เพื่่�อความปลอดภััย
ในการรัับบริิการ ทั้�งนี้้�ยัังสามารถใช้้ยาสมุนไพรในบััญชีียาหลััก
แห่่งชาติิ ซ่ึ่�งมีีการศึกึษาวิิจััยด้้านความปลอดภััย ประสิิทธิิภาพ 
และคุุณภาพของสมุุนไพร ส ามารถนำำ�มาใช้้ตามองค์์ความรู้้�
ด้ั้�งเดิิมให้้ถููกวิิธีีและเกิิดประโยชน์สููงสุุดต่อบุุคลากรทางการ
แพทย์์และประชาชนต่่อไป
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