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Miscellany

	 การผดุุงครรภ์์ไทย	 ในอดีุตมีีบทบาทในการในการดูุแล
สุุขภ์าพมีารดุาและทารก	ต้�งแต่ก่อนต้�งครรภ์์	จนถึึง	หล้งคลอดุ
รวมีท้�งการดูุแลดุ้านจิตใจ	 สุร้างความีอบอุ่นใจให้แก่มีารดุา	
เป็็นการดูุแลเหมืีอนเครือญาติ	มีีความีเป็็นก้นเอง	จนกลายเป็็น
สุ่วนหนึ�งของวิถึชีีีวติ	โดุยเป็็นความีรู้ที�สุบืทอดุต่อก้นมีาในแต่ละ
ท้องถิึ�น	เป็็นศาสุตร์และศิลป์็ที�เชืี�อมีโยงป็ระเพณีีและว้ฒนธรรมี	
ผู้ที�ทำาหน้าที�ผดุุงครรภ์์ไทย	เรียกว่า	“หมีอตำาแย”	(คำาว่า	ตำาแย
มีาจาก	 มีหาเถึรตำาแย	 ผู้เขียนตำาราว่าดุ้วยวิชีาทำาคลอดุ)	 ซึึ่�ง
แต่ละภ์าคจะเรียก	หมีอตำาแย	ต่างก้น	เช่ีน	ภ์าคเหนือ	เรียกว่า	
“แม่ีช่ีาง”	 ชีาวไทใหญ่	 เรียกว่า	 “แม่ีเก็บ”	 ภ์าคตะว้นออกเฉีียง
เหนือ	เรียกว่า	“หมีอตอบหมีอบ”	ภ์าคใต้	เรียกว่า	“หมีอแม่ีทาน”	
ชีาวไทยมุีสุลิมี	เรียกว่า	“โต๊ะบิแดุ”	เนื�องจากแต่ละภู์มิีภ์าคของ
ป็ระเทศไทยมีีสุภ์าพภู์มีปิ็ระเทศแตกต่างก้น	จึงทำาให้ภู์มิีป็ญัญา
การดุูแลสุุขภ์าพมีารดุาและทารกแตกต่างก้นไป็ในบางราย
ละเอียดุ	แต่มีีจุดุมุ่ีงหมีายเดีุยวก้น1,2

	 การคลอดุบุตรในสุม้ียน้�น	ทำาไดุ้แต่การคลอดุธรรมีชีาติ	
ถ้ึามีีการคลอดุผิดุป็กติ	แม่ีจะอยู่ในภ์าวะอ้นตรายมีาก	ในขณีะ
ที�คลอดุจะมีีการข่มีหน้าท้องโดุยใช้ีกำาล้งกดุที�หน้าท้องให้เด็ุก
ออกเรว็ขึ�น	ซึึ่�งทำาใหเ้กิดุความีหวาดุกล้วต่อการคลอดุลูกสูุงมีาก	
เพราะการแพทย์ในสุม้ียน้�นย้งไม่ีท้นสุม้ีย	ทำาให้อ้ตราการตายท้�ง
แม่ีและลูกค่อนข้างสูุง	เมืี�อการแพทย์แผนปั็จจุบ้นเริ�มีเข้ามีาดูุแล
การคลอดุและดูุแลมีารดุาในระยะต่าง	ๆ 	ทำาให้บทบาทของหมีอ
ตำาแยลดุลง	การคลอดุโดุยแพทยแ์ผนปั็จจุบ้นและการพยาบาล
ไดุ้เริ�มีขึ�นในสุม้ียพระบาทสุมีเด็ุจพระจุลจอมีเกล้าเจ้าอยู่ห้ว
พ.ศ.	 2439	 โดุยสุมีเด็ุจพระศรีพ้ชีรินทราบรมีราชิีนีนาถึ	 ทรง
ตระหน้กถึึงความีทุกข์ทรมีานและการเสุยีชีีวิตในการคลอดุของ
สุตรี	พระองค์ท่านไดุ้ก่อต้�ง	“โรงเรียนแพทย์ผดุุงครรภ์์และหญิง
พยาบาล”	ขึ�นมีา	เพื�อให้สุตรีเป็็นแพทย์และพยาบาลผดุุงครรภ์์
ที�มีีความีรู้ในการทำาคลอดุสุตรเีกิดุขึ�นเป็็นคร้�งแรก	จนกระท้�งต่อ
มีาในยุคที�มีีการพ้ฒนาสูุงสุุดุ	คือยุคของสุมีเด็ุจพระมีหิตลาธิเบศร	
พระองค์ท่านไดุ้พ้ฒนาการแพทย์ให้เจริญรุ่งเรือง	 โดุยมีีสุถึาน

ผดุุงครรภ์์แห่งแรกของไทยคือ	โรงพยาบาลศิริราชี3	

	 การต้�งครรภ์์และการคลอดุเป็็นภ์าวะป็กติมิีใช่ีการป่็วย
จ้ดุเป็็นภ์าวะวิกฤตตามีพ้ฒนาการของชีีวิต	 (developmental	
crisis	หรือ	maturational	 crisis)	 การดูุแลหญิงต้�งครรภ์์และ
คลอดุในสุม้ียก่อนที�นำากล้บมีาใช้ีในการคลอดุปั็จจุบ้น	 คือ	
คลอดุวิธีธรรมีชีาติ	 (natural	 birth)	 ซึึ่�งไม่ีจำาก้ดุท่าและการ
เคลื�อนไหวของผู้คลอดุในขณีะเจ็บครรภ์์คลอดุ	 ไม่ีควรมีีการ
ทำาห้ตถึการหรือดุำาเนินการแทรกแซึ่งหญิงต้�งครรภ์์	 เช่ีน	 การ
เจาะถุึงนำ�า	การต้ดุฝีีเย็บ	การช้ีกนำาการคลอดุ	นอกจากมีีข้อบ่งชีี�
ทางการแพทย์	เป็็นต้น	ผู้คลอดุที�เลือกคลอดุดุ้วยวิธีธรรมีชีาติ
จะต้องไดุ้ร้บการป็ระเมีินภ์าวะสุุขภ์าพขณีะต้�งครรภ์์ก่อน	 ซึึ่�ง
จะต้องไม่ีมีีภ์าวะเสีุ�ยงต่อสุุขภ์าพของมีารดุาและทารก	 หากมีี
ภ์าวะความีเสีุ�ยง	ไดุ้แก่	รกเกาะตำ�าขวางที�ป็ากมีดุลกูและมีีเลอืดุ
ออกมีาหากทิ�งไว้นานอาจเป็็นอ้นตรายท้�งมีารดุาและทารกใน
ท้องไดุ้	 การมีีบุตรช้ีาลง	 อายุมีากขึ�น	 คลอดุธรรมีชีาติยากขึ�น	
ทารกต้วใหญ่มีาก	 ทารกนอนอยู่ในท่าหรือแนวที�ผิดุป็กติ	 ใน
บางรายที�มีีโรคป็ระจำาต้ว	เช่ีน	ความีดุ้นโลหิตสูุง	โรคเบาหวาน	
โรคห้วใจ	การผ่าต้ดุคลอดุจ้ดุเป็็นการผ่าต้ดุที�ค่อนข้างป็ลอดุภ้์ย
สูุง3	ในปั็จจุบ้นอ้ตราการผ่าต้ดุคลอดุบุตรเพิ�มีสูุงขึ�น	เนื�องจาก
มีีเครื�องมืีอที�ท้นสุม้ียและมีีความีป็ลอดุภ้์ย	ทำาให้การผ่าคลอดุ
เป็็นทางเลือกที�นิยมีมีากสุม้ียนี�และที�สุำาค้ญไมี่ต้องเจ็บคลอดุ
เอง	นอกจากน้�น	คือการผ่าคลอดุโดุยดูุตามีฤกษ์์ยามี	
	 การแพทย์แผนไทยมีีตำาราที�กล่าวถึึงการต้�งครรภ์์และ
การคลอดุหลายค้มีภี์ร์	ดุ้งนี�1,2
 1.	ค้มีภี์ร์ป็ฐมีจินดุา	กล่าวถึึง	การกำาเนิดุโลก	การกำาเนิดุ
มีนุษ์ย์และสุ้ตว์ในท้ศนะทางพระพุทธศาสุนา	 การป็ฏิิสุนธิ	
การต้�งครรภ์์	อาการผิดุป็กติในระหว่างต้�งครรภ์์และการร้กษ์า	
การแท้ง	การคลอดุ	ท่าคลอดุล้กษ์ณีะต่าง	ๆ 	แต่ไม่ีไดุ้กล่าวถึึง
วิธีการทำาคลอดุ
	 ล้กษ์ณีะของหญิงมีีครรภ์์	เมืี�อต้�งครรภ์์ไดุ้	15	ว้น	หรือ	
1	เดืุอน	จะแสุดุงล้กษ์ณีะ	ดุ้งนี�	มีีเอ็นเขียวผ่านหน้าอก	ห้วนมี
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คลำ�า	ดุำาขึ�น	และมีีเม็ีดุรอบห้วนมี	ในแต่ละเดืุอน	อาการต่าง	ๆ	
ของหญิงมีีครรภ์์	เรียกว่า	ครรภ์์ร้กษ์า	
	 สุาเหตุของการแท้งบุตร	(สุาเหตุของครรภ์์ตก	4	ป็ระการ)	
เรียกว่า	ครรภ์์วิป็ลาสุ	
	 คือ	 1.	 เกิดุจากการมีีเพศสุ้มีพ้นธ์มีากเกินไป็	 สุ่งผลให้
ธาตุไฟกำาเริบ	
		 2.	 กินอาหารที�ไม่ีเหมีาะสุมีในระหว่างต้�งครรภ์์	 เช่ีน	
อาหารรสุเผ็ดุร้อน	อาหารที�ทำาให้ท้องเสีุย	ยาที�ห้ามีร้บป็ระทาน
ในหญิงต้�งครรภ์์	หรือ	ร้บป็ระทานยาข้บโดุยต้�งใจ	สุ่งผลให้ธาตุ
นำ�ากำาเริบ	
		 3.	 มีีอารมีณ์ีร้อน	 มีีความีโกรธ	 ทำาร้ายตนเอง	 หรือถูึก
ทำาร้ายร่างกาย	สุ่งผลให้ธาตุลมีกำาเริบ
	 4.	ทารกในครรภ์์ถูึกภู์ตผีปี็ศาจทำาร้าย	หรือ	ถูึกคุณีไสุย
	 ในระยะ	10	เดืุอน	(ทางจ้นทรคติ)	ที�สุตรีต้�งครรภ์์	เกิดุ
โรคภ้์ยไข้เจ็บ	เรียกว่า	ครรภ์์ป็ริมีณีฑล	จะมีียาร้กษ์าอาการต่าง	ๆ 	
ที�เกิดุขึ�นในระยะต้�งครรภ์์จนถึึงระยะคลอดุ
	 การคลอดุบุตร	เรียกว่า	ครรภ์์ป็ระสูุติ	จะเกิดุลมีเบ่ง	เรียก
ว่า	ลมีก้มีม้ีชีวาต	(ลมีที�เกิดุในหญิงกำาล้งจะคลอดุบุตร	มีดุลูกจะ
หดุต้ว	 ตำาแหน่งของทารกจะอยู่ตำ�ามีาก	 พร้อมีที�จะคลอดุออก
มีา)	พ้ดุเสุน้และเอ็นที�ร้ดุตรึงต้วทารก	ให้กล้บเอาศรีษ์ะลงเบื�อง
ตำ�า	เมืี�อไดุ้ฤกษ์์งามี	ยามีดีุที�จะคลอดุออกจากครรภ์์มีารดุา	เมืี�อ
ทารกคลอดุพ้นครรภ์์มีารดุา	จะเรียกว่า	เวลาตกฟาก	(พื�นเรือน
สุม้ียก่อนเป็็นฟาก	คือลำาไม้ีไผ่ที�ใช้ีปู็พื�นเรือน)
	 2.	 ค้มีภี์ร์มีหาโชีตร้ต	 กล่าวถึึง	 โลหิตระดูุสุตรี	 ท้�งสุตรี
ท้�วไป็และสุตรีหล้งคลอดุ
	 การมีีป็ระจำาเดืุอน	(โลหิตระดูุ)	หากอาการใดุ	(ลมีกำาเริบ)	ที�
เคยเป็็นแล้ว	มีีอาการน้�นทุกเดืุอน	เรียกว่า	ป็กติโลหิต	หรือ	โลหิต
ป็กติโทษ์	แต่หากมีีอาการแป็ลกไป็จากทกุเดืุอนที�เคยเป็็น	เรียก
ว่า	โลหิตทุจริตโทษ์	ซึึ่�งการเกิดุโลหิตทุจริตโทษ์	5	ป็ระการ	เกิดุ
จากโลหิตคลอดุบุตรไดุ้	ทำาให้มีีอาการ	โลหิตค้�ง	เป็็นลิ�มี	เป็็นก้อน
ลมีในท้องดุ้นขึ�นจนแน่นหน้าอก	 ทำาให้คล้�ง	 ขบฟัน	 ตาเหลือก	
ตาช้ีอน	ทำาให้ขอบตา	ริมีฝีีป็าก	เล็บมืีอ	เล็บเท้าเขียว	
	 3.	ค้มีภี์ร์ฉ้ีนทศาสุตร์	กล่าวถึึง	การดูุนำ�านมีดีุและนำ�านมีช้ี�ว
 4.	จารึกตำารายาว้ดุพระเชีตุพนวิมีลม้ีงคลารามี	กล่าวถึึง	โลหิต
ระดูุสุตรี	แม่ีซืึ่�อ	ครรภ์์ร้กษ์า	ยาสุำาหร้บหญิงหล้งคลอดุและการดูุแลทารก
	 ในระหว่างช่ีวงต้�งครรภ์์	ซึึ่�งใช้ีเวลาป็ระมีาณี	40	สุ้ป็ดุาห์	
หรือ	280	ว้น	มีีการเป็ลี�ยนแป็ลงของร่างกายมีากมีาย	เช่ีน	การ
เป็ลี�ยนแป็ลงของฮอร์โมีน	ผลจากฮอร์โมีนทำาให้เอ็นและข้อต่อ
ยืดุหยุ่นเพิ�มีขึ�น	รวมีถึึงกล้ามีเนื�ออ่อนแรง	เนื�องจากไม่ีไดุ้ใช้ีงาน	
นำ�าหน้กต้วที�เพิ�มีขึ�น	ร่วมีก้บกล้ามีเนื�อหน้าท้องที�ถูึกยืดุยาวออก	
อาจทำาให้เกิดุกระดูุกสุ้นหล้งสุ่วนเอวแอ่นมีากกว่าป็กติ	มีีผลต่อ
จุดุศูนย์ถ่ึวงของร่างกาย	 เป็็นสุาเหตุหนึ�งที�ทำาให้หญิงต้�งครรภ์์

มีีอาการป็วดุหล้ง	 ซึึ่�งการบริหารดุ้วยท่าฤาษี์ดุ้ดุตน	 จะช่ีวยสุ่ง
เสุริมีสุุขภ์าพกายและจิตใจที�ดีุ	รวมีถึึงช่ีวยเตรียมีพร้อมีสุำาหร้บ
การคลอดุ	และสิุ�งที�ต้องคำานึงถึึงคือข้อห้ามีและข้อควรระว้งใน
การออกกำาล้งกายสุำาหร้บหญิงต้�งครรภ์์	ซึึ่�งมีีดุ้งต่อไป็นี�4

 ข้้อห้้ามในการออกกำาลัังกาย
	 1.	มีีป็ระว้ติการแท้งที�เกิดุขึ�นเอง
	 2.	คลอดุก่อนกำาหนดุ
	 3.	ความีดุ้นโลหิตสูุงจากการต้�งครรภ์์
	 4.	ภ์าวะทารกเจริญเติบโตช้ีาในครรภ์์
	 5.	รกลอกต้วก่อนกำาหนดุ
	 6.	ป็ากมีดุลูกหลวมี
	 7.	มีีอาการตกเลือดุในช่ีวงไตรมีาสุที�	2	(ระยะต้�งครรภ์์
ต้�งแต่	13-16	สุ้ป็ดุาห์)	หรือไตรมีาสุที�	3	(ระยะต้�งครรภ์์ต้�งแต่	
27-40	สุ้ป็ดุาห์)
	 ข้้อควรระวังในการออกกำาลัังกาย
	 1.	 โรคความีดุ้นโลหิตสูุง
	 2.	โรคไทรอยด์ุ
	 3.	โรคห้วใจ
	 4.	โรคหลอดุเลือดุ
	 5.	โรคป็อดุ
	 หากไม่ีมีีข้อห้ามีในการออกกำาล้งกาย	สุามีารถึเริ�มีออก
กำาล้งกายไดุ้หล้งอายุครรภ์์ครบ	12	สุ้ป็ดุาห์	หรือแพทย์อนุญาต
ในช่ีวงก่อนหรือหล้งจากนี�
ท่่าบริห้ารสำำาห้รับห้ญิิงตัั้�งครรภ์์	ไตั้รมาสำท่่�	24,5 

 ท่่าท่่�	1	ท่่าดำำารงกายอายยืุน	เป็็นการยืดุกล้ามีเนื�อช่ีวง
ขาดุ้านใน	ไดุ้แก่	Adductor	group	และเพิ�มีความีแข็งแรงของ
กล้ามีเนื�อต้นขาทางดุา้นหน้า	ไดุ้แก่	Quadricep	femoris	และ
กล้ามีเนื�อที�ช่ีวยในการเหยียดุสุะโพก	ไดุ้แก่	Gluteus	maximus

	 ท่่าบริห้าร
	 1.	กางขาให้ช่ีวงเท้าท้�ง	2	ข้าง	กว้างกว่าช่ีวงไหล่และสุะโพก
ห้วเข่าและนิ�วเท้าออกไป็ดุ้านนอก	45	องศา	ยืดุหล้งให้ตรง			
	 2.	ค่อย	ๆ 	ย่อเข่าลงพร้อมีหายใจเข้า	แล้วยืดุต้วขึ�น	กล้บ
ไป็ยืนท่าเดิุมีพร้อมีหายใจออก
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 ท่่าท่่�	 2	 ท่่าแก้เก่ยจ	 เป็็นการช่ีวยยืดุกล้ามีเนื�อช่ีวงบ่า
ไหล่	ไดุ้แก่	Posterior	deltoid	ช่ีวงลำาต้วไดุ้แก่	Latissimus	dorsi,	
External	 and	 internal	 abdominal	 oblique	 กล้ามีเนื�อช่ีวง
แขนไดุ้แก่	Biceps	brachii,	Flexor	group	of	forearm

	 ท่่าบริห้าร
	 1.	ป็ระสุานฝ่ีามืีอท้�ง	2	ข้าง	ไว้ที�หน้าอก	หายใจเขา้	พร้อมี
เหยียดุแขนดุ้ดุให้ฝ่ีามืีอยืดุไป็ดุ้านซ้ึ่ายให้มีากที�สุุดุ	แขนตรง	กล้�น
ลมีหายใจไว้สุ้กครู่			
	 2.	ผ่อนลมีหายใจออกพร้อมีก้บงอแขนท้�ง	2	ข้างกล้บมีา
ไว้กลางอก	ทำาสุล้บข้าง	ยืดุไป็ดุ้านขวา	และดุ้านหน้า	

 ท่่าท่่�	3	ท่่ายิงธนู	เป็็นการบริหารสุ่วนอกและขา

 ท่่าบริห้าร
	 1.	 น้�งท่าเตรียมี	 โดุยเหยียดุขาข้างซ้ึ่ายให้เฉีียงออกไป็
ดุ้านซ้ึ่าย	 งอเข่าขวาให้ฝ่ีาเท้าชิีดุต้นขาซ้ึ่าย	กำามืีอท้�งสุองข้างไว้
ที�ระดุ้บอก
		 2.	สูุดุลมีหายใจเขา้พร้อมีก้บยื�นกำาปั็�นซ้ึ่ายเหยียดุออกไป็
ทางเท้าซ้ึ่าย	ห้นหน้าไป็ตามีกำาปั็�นในล้กษ์ณีะเล็งเป้็าหมีาย	ดึุง
กำาปั็�นและศอกข้างขวาไป็ทางดุ้านหล้งให้เต็มีที�จนรู้สึุกตึงสุะบ้ก
และหล้ง	กล้�นลมีหายใจไว้สุ้กครู่
		 3.	 ผ่อนลมีหายใจออก	 เป็ลี�ยนกล้บมีาอยู่ในท่าเตรียมี	
เริ�มีต้นทำาซึ่ำ�าใหม่ี	แต่เป็ลี�ยนเป็็นข้างขวา	

 ท่่าท่่�	 4	 ท่่าชููหั้ตั้ถ์์วาดำห้ลััง	 เป็็นการบริหารไหล่	คอ	
อก	ท้องและกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิตที�ศีรษ์ะและแขน

 

 ท่่าบริห้าร
 1.	 น้�งข้ดุสุมีาธิ	 ป็ระสุานมืีอระดุ้บลิ�นปี็�	 หายใจเข้าพร้อมี
ค่อยๆ	 ชูีมืีอขึ�นเหนือศีรษ์ะ	 แขนท้�งสุองข้างเหยยีดุตรงแนบชีดิุใบหู	
กล้�นหายใจไว้สุ้กครู่	 พร้อมีก้บดุ้ดุมืีอที�ป็ระสุานก้นเหนือศีรษ์ะให้
หงายขึ�น			 
	 2.	ผ่อนลมีหายใจออก	พร้อมีค่อยๆ	วาดุมืีอท้�งสุองข้าง
ออกจากก้น	แล้วกำามืีอวางไว้ที�บ้�นเอว	กดุบ้�นเอวท้�ง	2	ข้าง	ขณีะ
กดุสูุดุลมีหายใจเข้า	 กล้�นลมีหายใจไว้สุ้กครู่	 พร้อมีก้บกดุเน้น	
ผ่อนลมีหายใจออก	พร้อมีก้บคลายการกดุ				
 3.	เลื�อนตำาแหน่งที�กดุไป็ทางกลางหล้งทีละน้อย	จนกำาปั็�นชิีดุก้น	

 ท่่าท่่�	5	ท่าน้�งนวดุเข่า	เป็็นการบริหารบริเวณีเข่า	หล้ง	เอว
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	 ท่่าบริห้าร
	 1.	น้�งเหยียดุขาท้�งสุองข้าง	เท้าชิีดุก้น	มืีอท้�งสุองข้างวาง
ไว้หน้าขา	หน้าตรง	หล้งตรง	สูุดุลมีหายใจเข้าพร้อมีก้บใช้ีมืีอ
ท้�งสุองข้างนวดุต้�งแต่ต้นขา	ต่อเนื�องไป็จนถึึงป็ลายเท้า	
	 2.	ใช้ีมืีอจ้บป็ลายเท้าและก้มีหน้าให้มีากที�สุุดุ	 กล้�น
ลมีหายใจไว้สุ้กครู่	ผ่อนลมีหายใจออกพร้อมีก้บคลายมืีอจาก
ป็ลายเท้า	นวดุจากข้อเท้ากล้บขึ�นมีา	จนถึึงต้นขา	แล้วกล้บมีา
อยู่ในท่าเตรียมี
	 การบริหารร่างกายแบบไทยดุ้วยฤๅษี์ดุ้ดุตนเป็็นการ
ออกกำาล้งกายที�เป็็นการเคลื�อนไหวที�ช้ีา	 นุ่มีนวล	สุามีารถึทำา
ดุ้วยตนเอง	 ไม่ีไดุ้ดุ้ดุหรือฝืีนท่าทางอย่างมีากมีาย	 ไม่ีมีีการ	
กระทบกระแทกและไมีท่ำาให้เกิดุการบาดุเจ็บ	มีีความีป็ลอดุภ้์ย
เป็็นการออกกำาล้งกายที�ควบคุมีลมีหายใจ	 ทำาให้เกิดุสุมีาธิไป็
พร้อมีๆ	ก้บการเคลื�อนไหว	จึงไดุ้ป็ระโยชีน์ท้�งสุุขภ์าพกายและ
สุุขภ์าพจิต

การฟ้ื้�นฟูื้สุำข้ภ์าพสำตั้ร่ห้ลัังคลัอดำ1-3

	 การดูุแลสุตรีหล้งคลอดุ	 เรียกช่ีวงเวลาในการอยู่ไฟว่า	
"เขตเรือนไฟ"	 นิยมีอยู่ไฟ	 7	 ว้นหล้งคลอดุท้องแรก	 แต่หล้ง	
คลอดุท้องที�	2,	3	และ	4	อาจอยู่ไฟนานขึ�น	9	-	21	ว้น	หรือ
มีากถึึง	30	ว้น	ท้�งนี�ระยะเวลาของการอยู่ไฟ	จำานวนว้น	นิยมี
เป็็นเลขคี�	เพราะถืึอคติที�ว่าอยู่ไฟ	“ว้นคู่ลูกถีึ�	ว้นคี�ลูกห่าง”	แต่
จะดุว้ยเหตผุลใดุกต็ามี	การอยู่ไฟจะทำาใหผิ้วพรรณีมีีนำ�ามีีนวล	
ถ้ึาเป็็นท้องสุาวม้ีกให้อยู่นานว้น	ซึึ่�งหล้งคลอดุ	2	-	3	ว้น	จะมีี
นำ�าเหลืองออกจากแผลรก	เรียกว่า	"นำ�าคาวป็ลา"	เพราะมีีกลิ�น
คาวจ้ดุ	นำ�าคาวป็ลาจะออกมีากป็ระมีาณี	10	ว้น	หล้งจากน้�น	
ก็ลดุน้อยลงเรื�อย	ๆ	จนเมืี�อแผลรกหายก็หยุดุไป็	บางคนอาจ
มีีนำ�าคาวป็ลาอยู่นานถึึง	 1	 เดืุอน	 ดุ้งน้�นหล้งคลอดุ	 ทางการ
แพทย์แผนไทยจะมีีการใช้ียาข้บนำ�าคาวป็ลาและยาระบายเพื�อ
ข้บล้างเอาของเสุียและสิุ�งเน่าเสีุยอ้นเกิดุจากการคลอดุบุตร
ออกไป็จากร่างกายของมีารดุาหล้งคลอดุ	 นอกจากน้�นในช่ีวง
ดุ้งกล่าวจะต้องดูุแลสุุขอนาม้ียช่ีองคลอดุให้สุะอาดุ	 ไม่ีให้นำ�า
คาวป็ลาหม้ีกหมีมีจนทำาให้เกิดุการติดุเชืี�อ	เรียกว่า	"สุ้นนิบาต
หน้าเพลิง”	 มีีอาการเป็็นไข้	 หนาวสุ้�น	 ในระยะ	 1-2	 สุ้ป็ดุาห์	
หล้งคลอดุ	ซึึ่�งม้ีกเกิดุขึ�นในว้นที�	2	ถึึงว้นที�	4	หล้งคลอดุ	คือ
อาจมีีไข้สูุงท้นทีท้นใดุ	ชีีพจรเร็ว	และหนาวสุ้�น	มีดุลูกมีีอาการ
บวมีอ้กเสุบ	 รู้สึุกป็วดุบริเวณีท้องน้อย	 รู้สึุกเจ็บเมืี�อกดุมีดุลูก
บริเวณีหน้าท้อง	มีดุลูกเข้าอู่ช้ีา	นำ�าคาวป็ลาไหลไมีสุ่ะดุวก	อาจ
มีีสีุแดุงเข้มีและมีีกลิ�นเหม็ีน	ภ์าวะแทรกซ้ึ่อนที�พบไดุ้คือการติดุ
เชืี�อในกระแสุโลหิต	(Septicemia)	ร่วมีดุ้วย	การติดุเชืี�อในช่ีอง
ท้อง	(Peritonitis)	และอื�น	ๆ	ขึ�นก้บชีนิดุ	ป็ริมีาณีของเชืี�อและ
พิษ์จากเชืี�อ	อาจมีีอาการอื�น	ๆ	เกิดุขึ�นไดุ้	คือ	ป็วดุศีรษ์ะมีาก

นอนไม่ีหล้บ	 ลิ�นหนาขาว	 สุติฟั�นเฟือนหรือเพ้อเพราะพิษ์ไข้
และพิษ์ของโรค
	 การดูุแลฟื�นฟูสุุขภ์าพและร้กษ์าพยาบาลให้มีารดุา
หล้งคลอดุระหว่างอยู่ไฟ	 คือ	 การใช้ีความีร้อนในการร้กษ์า
สุุขภ์าพของหญิงหล้งคลอดุ	โดุยการนอนผิงไฟตลอดุเวลาบน
กระดุานไมี้แผ่นเดีุยว	 อาบนำ�าร้อน	 และดืุ�มีเฉีพาะนำ�าร้อนน้�น
ช่ีวยให้อุณีหภู์มิีของร่างกายสูุงขึ�น	และทำาให้การไหลเวียนของ
เลือดุดีุ	 ช่ีวยให้มีดุลูกหดุร้ดุต้วดีุขึ�น	 มีีผลทำาให้มีดุลูกเข้าอู่เร็ว
นำ�าคาวป็ลาแห้งเร็ว	ป็ากมีดุลูกจะปิ็ดุเร็วขึ�น	จึงช่ีวยป้็องก้นการ
ติดุเชืี�อในโพรงมีดุลูกหล้งคลอดุและชี่วยป้็องก้นอ้นตรายจาก
ภ์าวะตกเลอืดุหล้งคลอดุที�เกิดุจากการที�มีดุลูกไม่ีหดุร้ดุต้วเท่า
ที�ควรไดุ้	ซึึ่�งการคลอดุโดุยหมีอตำาแยจะไม่ีมีีการเย็บแผลทำาให้
ฉีีกขาดุบริเวณีฝีีเย็บ	การนอนบนกระดุานแผ่นเดีุยวจะช่ีวยให้
หญิงหล้งคลอดุไดุ้นอนแนบเท้าสุองข้างให้อยู่ชิีดุก้นนิ�งๆ	ซึึ่�งจะ
ทำาให้แผลสุมีาน	มีีโอกาสุติดุก้นอย่างแนบสุนิท	ไม่ีเคลื�อนแยก
จากก้น	 ทำาให้แผลหายเร็วและติดุสุนิทยิ�งขึ�น	 และงดุอาหาร
แสุลงบางป็ระเภ์ท	 และกินข้าวก้บเกลือ	 การกินเกลือมีากใน
ขณีะอยู่ไฟจะช่ีวยทดุแทนเกลือที�ร่างกายต้องสูุญเสีุยไป็ทาง
เหงื�อที�ไหลออกมีาระหว่างการอยู่ไฟ	 ซึึ่�งในแต่ละภู์มิีภ์าค	 มีี
ภู์มิีปั็ญญาในการดูุแลฟื�นฟูสุุขภ์าพหญิงหล้งคลอดุที�มีีล้กษ์ณีะ
คล้ายคลึงก้น	แตกต่างก้นบ้างที�รายละเอียดุ	
	 สุำาหร้บในปั็จจุบ้นมีีการดูุแลฟื�นฟูสุุขภ์าพหญิงหล้งคลอดุ
ให้การบริบาลมีารดุาที�คลอดุธรรมีชีาติ	ภ์ายหล้งจากคลอดุ	7	–	10	
ว้น	และ	มีารดุาที�ผ่าต้ดุคลอดุหรือมีารดุาที�ทำาหม้ีน	ภ์ายหล้งจาก
คลอดุหรือทำาหม้ีน	30	–	45	ว้น	หรือจนกว่าแผลผ่าต้ดุจะหายดีุ	การ
อยู่ไฟจะไดุ้ผลดีุ	ต้องทำาไม่ีเกิน	3	เดืุอน	หล้งจากคลอดุบุตร	นิยมีทำา	
5	-	7	ว้นต่อเนื�อง	โดุยมีีวิธีการดูุแลฟื�นฟูสุุขภ์าพหญิงหล้งคลอดุ	ดุ้งนี�	

ภ์าพการฟื�นฟูสุุขภ์าพหญิงหล้งคลอดุ	โรงพยาบาลชีลบุรี
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 1.	การทั่บห้ม้อเกลืัอ	 คือการนำาเกลือสุมุีทรหรือ
เกลือต้วผู้ใสุ่ในหม้ีอดิุน	 ต้�งไฟให้เกลือแตก	 จึงนำาไป็ห่อดุ้วยใบ
พล้บพลึง	 โดุยนำาเครื�องยาสุมุีนไพรใสุ่ลงบนใบพล้บพลึงก่อน	
จากน้�นจึงห่อดุ้วยผ้าดิุบสีุขาว	แล้วจึงนำาไป็ท้บหรือนาบบริเวณี
หน้าท้อง	ห้วเหน่า	สุะโพก	ต้นขาดุ้านนอก	ดุ้านใน	จนถึึงป็ลาย
เท้า	รวมีถึึงบริเวณีแนวไหล่และต้นคอดุ้วย
 ประโยชูน์ข้องการทั่บห้ม้อเกลืัอ	ทำาให้มีดุลูกเข้าอู่	ข้บ
นำ�าคาวป็ลา	กระตุ้นการไหลเวียนเลือดุ	กล้ามีเนื�อหน้าท้องกระช้ีบ	
หน้าท้องยุบ	ลดุอาการป็วดุกล้ามีเนื�อและคลายกล้ามีเนื�อไดุ้
 2.	การนวดำบำาบัดำ	เป็็นการนวดุเพื�อฟื�นฟูสุุขภ์าพมีารดุา
หล้งคลอดุ	โดุยการนวดุแนวขาดุ้านในและขาดุ้านนอก	เริ�มีต้�งแต่
ป็ลายเท้าถึึงบริเวณีขาหนีบและต้นขา	ตามีดุว้ยนวดุแนวขาดุา้น
หล้ง	ใช้ีท่านอนควำ�า	นวดุต้�งแต่ฝีา่เท้าถึึงสุะโพก	จากน้�นนวดุหล้ง
ตามีแนวกลา้มีเนื�อกระดูุกสุ้นหล้ง	นวดุต้�งแต่เอวถึึงบรเิวณีสุะบ้ก	
ต่อมีานวดุแนวแขนดุ้านใน	กดุตามีแนวกล้ามีเนื�อ	เริ�มีต้�งแต่จุดุ
กึ�งกลางร้กแร	้ถึึงสุร้อยข้อมืีอ	จากน้�นจึงนวดุบรเิวณีกล้ามีเนื�ออุ้ง
เชิีงกราน	ท่านอนหงาย	ใช้ีฝ่ีาเท้ากดุลงนำ�าหน้กบริเวณี	levator	
ani	muscle,	piriformis	และ	istio	coccygeus	และนวดุบริเวณี
กล้ามีเนื�อหน้าท้องให้กล้ามีเนื�อหน้าท้องคลายต้วจากน้�นจะใชี้
สุ้นมืีอค่อย	ๆ	ผล้กดุ้นมีดุลูกให้เข้าอู่	บริเวณีใต้สุะดืุอ
 ประโยชูน์ข้องการนวดำบำาบัดำ	เพื�อลดุอาการป็วดุเมืี�อย
กล้ามีเนื�อและทำาให้มีดุลูกเข้าอู่
 3.	การประคบสำมุนไพร	 คือการนำาสุมุีนไพรที� มีี
สุรรพคุณีบรรเทาอาการป็วดุเมืี�อยและมีีนำ�าม้ีนหอมีระเหยมีา
ทำาลูกป็ระคบ	โดุยนำามีาห้�นเป็็นชิี�นเล็ก	ๆ	ใสุ่ในผ้าดิุบ	ห่อแล้ว
นำาไป็นึ�งให้ร้อน	จึงนำามีาป็ระคบบริเวณีหล้ง	ช่ีวงเอว	ใต้ก้น	ต้น
ขา	น่องและหน้าท้องเพื�อช่ีวยให้มีดุลูกหดุร้ดุต้ว
 ประโยชูน์ข้องการประคบ กระตุ้นการไหลเวียนเลือดุ
ให้ดีุขึ�น	 ลดุอาการบวมี	 ลดุอาการอ้กเสุบของกล้ามีเนื�อ	 ลดุ
อาการป็วดุเมืี�อยตามีร่างกาย	ลดุอาการติดุข้ดุของข้อต่อ
 4.	นวดำกระตุ้ั้นนำ�านม	เป็็นการนวดุเพื�อบีบไล่เอาไขม้ีนที�
สุะสุมีตามีท่อนำ�านมีออก	ซึึ่�งไขม้ีนเหล่านี�จะสุ่งผลให้ท่อนำ�านมีค่อย	ๆ
	แคบลง	การนวดุจะช่ีวยเปิ็ดุทางให้นำ�านมีไหลไดุ้สุะดุวกขึ�น	และย้ง
ช่ีวยให้เลือดุไหลเวียนดีุขึ�น	
 ประโยชูน์ข้องการนวดำกระตุ้ั้นนำ�านม	ลดุอาการค้ดุตึง
เต้านมี	ทำาให้นำ�านมีไหลไดุ้สุะดุวกขึ�น	กระตุ้นการไหลเวียนเลือดุ
 5.	อบไอนำ�าสำมุนไพร	เป็็นการนำาสุมุีนไพรสุดุหรือแห้งที�มีี
นำ�าม้ีนหอมีระเหยมีาต้มีเพื�อให้เกิดุไอนำ�าขึ�นภ์ายในตู้อบหรือกระโจมี	
วิธีการอบไอนำ�าสุมุีนไพร	 เข้าอบไอนำ�าไม่ีควรเกิน	 10-15	 นาที
	ต่อรอบ	ออกมีาพ้กข้างนอกตู้อบป็ระมีาณี	5	-	10	นาที	เป็็นเวลา	
2	 รอบ	 และดืุ�มีนำ�าในระหว่างออกมีาน้�งพ้กเพื�อชีดุเชียนำ�าที�เสีุยไป็	
 ประโยชูน์ข้องการอบไอนำ�าสำมุนไพร	กระตุ้นระบบการ

ไหลเวียนเลือดุ	บรรเทาอาการป็วดุเมืี�อยกล้ามีเนื�อ	ช่ีวยให้หลอดุลมี
ขยายหายใจสุะดุวกมีากขึ�น	และข้บนำ�าคาวป็ลาในหญงิหล้งคลอดุ
 นอกจากนี�การต้มีนำ�าสุมุีนไพรเพื�อนำามีาอาบเป็็นการอยู่ไฟ
ชีนิดุหนึ�ง	วิธีการคือนำาสุมุีนไพรสุดุหรือแห้งหลายชีนิดุมีาต้มีก้บนำ�า	
หญิงหล้งคลอดุสุามีารถึทำาเองที�บ้านไดุ้	โดุยหาสุมุีนไพรที�มีีรสุเป็รี�ยว
หรือสุมุีนไพรอื�น	ๆ	ที�มีีกลิ�นหอมีมีาต้มีอาบ	ไดุ้แก่	ใบสุ้มีป่็อย	ใบ
เป็ล้า	ใบหนาดุ	ใบมีะขามี	ขมิี�นช้ีน	ขมิี�นอ้อย	ไพล	ตะไคร้	เป็ราะ
หอมี	 ผิวมีะกรูดุ	 ข้นทองพยาบาท	 เพื�อทำาความีสุะอาดุผิวพรรณี	
ลดุอาการผื�นค้น	ลดุอาการหว้ดุ	 ค้ดุจมีกูและทำาให้การไหลเวยีน
ของโลหิตดีุขึ�น	
	 การดูุแลฟื�นฟูสุุขภ์าพของหญิงหล้งคลอดุไดุ้มีีการ
ศึกษ์าวิจ้ยเป็รียบเทียบป็ระสุิทธิผลการฟื�นฟูมีารดุาหล้ง	
คลอดุดุ้วยการแพทย์แผนไทย	 ตามีโป็รแกรมีป็ระกอบดุ้วย	
การนวดุไทย	ป็ระคบสุมุีนไพร	ท้บหม้ีอเกลือ	อบสุมุีนไพร	และให้
คำาแนะนำาการป็ฏิิบ้ติต้วหล้งคลอดุในมีารดุาหล้งคลอดุป็กติ	ใน
โรงพยาบาลยางสุีสุุราชี	 จ้งหว้ดุมีหาสุารคามี	 ผลการศึกษ์า	
พบว่าภ์ายหล้งจากที�ไดุ้ร้บโป็รแกรมีการฟื�นฟูมีารดุาหล้ง	
คลอดุดุ้วยการแพทย์แผนไทย	หล้งคลอดุป็กติ	7-10	ว้น	(คร้�ง
แรก)	และทำาต่อเนื�องก้นทุกว้นจนครบ	5	คร้�ง	 (5	 ว้น)	 ท้�งนี�
ภ์ายหล้งจากเข้าร้บการฟื�นฟูดุ้วยการแพทย์แผนไทย	 พบ
ว่า	 กลุ่มีต้วอย่างที�เป็็นกลุ่มีทดุลองมีีนำ�าหน้ก	 ขนาดุรอบเอว	
และรอบสุะโพกลดุลงก่อนการฟื�นฟูอย่างมีีน้ยสุำาค้ญทาง
สุถิึติ	โดุยกลุ่มีทดุลองมีีค่าเฉีลี�ยนำ�าหน้กลดุลง	3.25	กิโลกร้มี	
ขนาดุรอบเอวลดุลง	3.40	เซึ่นติเมีตร	รอบสุะโพกลดุลง	2.50	
เซึ่นติเมีตร	 และไมี่พบภ์าวะแทรกซึ่้อนใดุ	 ๆ	 ในมีารดุาหล้ง	
คลอดุ	 การเป็รียบเทียบล้กษ์ณีะของนำ�าคาวป็ลามีีความีแตก
ต่างก้นอย่างมีีน้ยสุำาค้ญ	และล้กษ์ณีะระดุ้บมีดุลูกมีีความีแตก
ต่างก้นอย่างมีีน้ยสุำาค้ญทางสุถิึติ	 (p<0.001)6 สุอดุคล้องก้บ
การศึกษ์าวิจ้ยป็ระสุิทธิผลของการท้บหม้ีอเกลือดุ้วยศาสุตร์
แพทย์แผนไทยในหญิงหล้งคลอดุ	 โรงพยาบาลภ้์กดีุชุีมีพล	
จ้งหว้ดุช้ียภู์มีิ	 ศึกษ์าวิจ้ยเชิีงทดุลองในหญิงหล้งคลอดุ	 3	
กลุ่มี	ป็ระกอบดุ้วย	กลุ่มีไดุ้ร้บบริการท้บหม้ีอเกลือ	สุมุีนไพร	
(กลุ่มี	 1:	 gr1)	 กลุ่มีไดุ้ร้บบริการท้บหม้ีอเกลือหลอก	 (กลุ่มี	
2:	 gr2)	 และกลุ่มีร้บบริการแผนปั็จจุบ้น	 (กลุ่มี	 3	 :	 gr3)	
จำานวนกลุ่มีละ	10	ราย	ค้ดุเข้ากลุ่มีดุ้วยกระบวนการสุุ่มีต้วเลข	
ทำาการทดุลอง	 4	 คร้�ง	 แต่ละคร้�งห่างก้น	 1	 สุ้ป็ดุาห์	 จากการ
วิเคราะห์ดุ้วยสุถิึติ	 Repeated	 anova	พบว่า	 เมืี�อสิุ�นสุุดุการ	
ทดุลอง	 ระดุ้บมีดุลูกในกลุ่มีทดุลองลดุลงมีากกว่ากลุ่มีเป็รียบ
เทียบ	2	กลุ่มีอย่างมีีน้ยสุำาค้ญทางสุถิึติ	(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)	รวมีถึึงขนาดุรอบเอว	(Mean	
time5	(gr1)	=	77.8	cm.,	84.6	cm.(gr.2),	80.7cm.(gr.3))	
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และระดุ้บความีเจ็บป็วดุ	(Mean	time5	(gr1)	=	4.1,	5.0	(gr.2)	
และ	6.0	(gr.3))	ตลอดุจนนำ�าคาวป็ลา	ในกลุ่มีทดุลอง	(gr1)	เข้า
สูุ่ภ์าวะป็กติเร็วกว่าอีก	2	กลุ่มีอย่างมีีน้ยสุำาค้ญทางสุถิึติ	(Median	
survival	time	=	18	ว้น	(gr.1),	26	ว้น	(gr2)	และ	25	ว้น	(gr.3))	
การท้บหม้ีอเกลอืสุมุีนไพรในหญงิหล้งคลอดุมีีป็ระสุทิธิผลในดุ้าน
การลดุลงของระดุ้บมีดุลูก	ขนาดุรอบเอว	และระดุ้บความีเจ็บป็วดุ	
รวมีถึึงช่ีวยให้นำ�าคาวป็ลาเข้าสูุ่ภ์าวะป็กติเร็วขึ�น7

	 ซึึ่�งในปั็จจุบ้นการดุูแลฟื�นฟูสุุขภ์าพของหญิงหล้งคลอดุ	
ไดุ้นำาวิธีการที�ป็ลอดุภ้์ยและมีีป็ระสิุทธิภ์าพต่อการฟื�นฟูสุุขภ์าพ
หญิงหล้งคลอดุ	 มีาให้บริการในสุถึานพยาบาลของร้ฐ	 ซึึ่�ง
กระบวนการดูุแลหญิงหล้งคลอดุดุ้วยการแพทย์แผนไทย	เรียก
ว่า	“การอยู่ไฟ”	มีีป็ระโยชีน์	ข้อห้ามีและข้อควรระว้ง	ดุ้งนี�1,2

 ประโยชูน์การดูำแลัฟ้ื้�นฟูื้สุำข้ภ์าพข้องห้ญิิงห้ลัังคลัอดำ  
	 1.	ช่ีวยให้มีดุลูกหดุต้วไดุ้ดีุ	มีดุลูกเข้าอู่ไดุ้เร็ว
	 2.	ข้บนำ�าคาวป็ลา	
	 3.	ลดุอาการค้ดุตึงเต้านมี
	 4.	บรรเทาอาการป็วดุเมืี�อยตามีร่างกาย		
	 5.	ช่ีวยให้กล้ามีเนื�อหน้าท้องกระช้ีบ	หน้าท้องยุบ	
 ข้้อห้้ามแลัะข้้อควรระวัง	กรณ่ีท่่�ม่อาการ	ดัำงต่ั้อไปน่�  
	 1.	มีีอาการตกเลือดุ		
	 2.	มีีไข้มีากกว่า	37.5	องศาเซึ่ลเซีึ่ยสุ
	 3.	นำ�าคาวป็ลามีีกลิ�นเหม็ีนรุนแรง		
	 4.	มีีภ์าวะซึึ่มีเศร้าภ์ายหล้งการคลอดุ	
	 5.	กระดูุกเชิีงกรานแตก	ร้าว	แยกจากการคลอดุ
	 6.	เป็็นโรคห้วใจ	ความีดุ้นโลหิตสูุง	เบาหวานที�ย้งควบคุมี
ไม่ีไดุ้			
	 7.	 เป็็นโรคผิวหน้งหรือโรคติดุต่อ	 เช่ีน	 เอดุส์ุ	 ว้ณีโรค	
อีสุุกอีใสุ	เริมี	งูสุว้ดุ		
	 8.	หล้งร้บป็ระทานอาหารอิ�มีใหม่ี	ๆ	ภ์ายในครึ�งช้ี�วโมีง
	 การดูุแลฟื�นฟูสุุขภ์าพของหญิงหล้งคลอดุย้งสุามีารถึนำา
อาหารที�สุรรพคุณีเป็็นยามีาช่ีวยกระตุ้นนำ�านมีให้หญิงหล้งคลอดุ
ไดุ้ดุ้วย	 โดุยควรร้บป็ระทานอาหารสุมุีนไพรที�มีีรสุร้อนช่ีวยบำารุง
ธาตุไฟ	 กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต	 บำารุงร่างกายและช่ีวยฟื�นฟู
สุภ์าพร่างกายให้แข็งแรง	ตามีต้วอย่างเมีนูอาหาร	ดุ้งนี�	
อาห้ารท่่�ชู่วยกระตุ้ั้นนำ�านม1-2,8-10

	 									แกงเลียง		 												แกงห้วป็ลี
หั้วปล่ั	 มีีสุรรพคุณีกระตุ้นต่อมีนำ�านมีให้มีีการสุร้างนำ�านมีให้

มีากขึ�น	 เพิ�มีการไหลเวียนของเลือดุและลดุการอ้กเสุบของ
แผลหล้งคลอดุ

														ป็ลาผ้ดุขิง	 	 			นำ�าขิง

ขิิง	มีีสุรรพคุณีข้บเหงื�อ	ข้บลมี	แก้ท้องอืดุ	ท้องเฟ้อ	ช่ีวยให้เจริญอาหาร	

  

														ฟักทองนึ�ง																			แกงฟักทอง
ฟัื้กท่อง	มีีสุรรพคุณีกระตุ้นนำ�านมี

													ขนมีกุยช่ีาย	 										ดุอกกุยช่ีายผ้ดุต้บ

กุยชู่าย	มีีสุรรพคุณีบำารุงนำ�านมี	แก้ท้องอืดุ	ท้องเฟ้อ	ข้บลมี

									ผ้ดุบวบ									แกงบวบป็ลาแห้งใสุ่เห็ดุ	(อาหารทางภ์าคเหนือ)

บวบ	 มีีสุรรพคุณีช่ีวยระบายท้องไดุ้ดีุ	 มีีสุ่วนช่ีวยในการข้บ
นำ�านมี

	 ซึึ่�งการร้บป็ระทานอาหารที�มีีรสุร้อนเพื�อช่ีวยบำารุง
ธาตุไฟ	 กระตุ้นการไหลเวียนโลหิตและอาหารบำารุงนำ�านมี
ควรจะเป็็นอาหารที�ย่อยง่าย	รสุไม่ีจ้ดุ	และมีีกากใยมีาก	เพื�อ
ป้็องก้นอาการท้องผูก	เนื�องจากในช่ีวงหล้งคลอดุระยะแรก	ๆ 	
ฮอร์โมีนโป็รเจสุเตอโรนย้งออกฤทธิ�อยู่	ทำาให้ท้องผูก	ป็ระกอบ
ก้บระยะนี�หญิงหล้งคลอดุย้งกล้วเจ็บแผล	 ทำาให้ไม่ีอยากเบ่ง
อุจจาระ	 จึงมีีโอกาสุท้องผูกมีากขึ�นและควรหลีกเลี�ยงอาหาร
รสุเย็น	เช่ีน	ฟัก	
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แตงโมี	นำ�าแข็ง	 เพราะอาหารรสุเย็นจะไป็ลดุธาตุไฟในร่างกาย
ทำาให้ท้องผูกไดุ้เช่ีนเดีุยวก้น	 สุ่วนอาหารรสุจ้ดุหรือรสุเผ็ดุ	 ใน
หญิงต้�งครรภ์์	ทารกในครรภ์์ไมีไ่ดุ้ร้บรู้รสุสุ่วนนี�	ไม่ีไดุ้ทำาให้ทารก
ในครรภ์์มีีอาการแสุบร้อน	 แต่อย่างไรก็ตามี	 ไม่ีว่าจะเป็็นหญิง
ต้�งครรภ์์หรือหญิงหล้งคลอดุ	 ไม่ีควรร้บป็ระทานอาหารรสุจ้ดุ
หรือรสุเผ็ดุมีากเกินไป็	 จะสุ่งผลต่อระบบข้บถ่ึายไดุ้	 ทำาให้ท้อง
เสีุยไดุ้ง่าย	ควรดืุ�มีนำ�าอุ่น	2-3	ลิตร/ว้น	และที�สุำาค้ญพ้กผ่อนให้
เพียงพอ	เพื�อให้ร่างกายของหญิงหล้งคลอดุกล้บมีาอยู่ในภ์าวะ
สุมีดุุล	นอกจากนี�	อาหารรสุจ้ดุหรอืมีีกลิ�นฉุีนรุนแรง	เช่ีน	เครื�อง
เทศต่าง	ๆ	อาจทำาให้นำ�านมีมีีรสุชีาติหรือกลิ�นผิดุไป็จากเดิุมีไดุ้	
จึงทำาให้ลูกไม่ียอมีดูุดุนมีท้�งที�หิวอยู่
	 การดุแูลฟื�นฟูสุุขภ์าพของหญงิหล้งคลอดุ	หรือ	การอยู่ไฟ	
เป็็นกระบวนการดูุแลหญิงหล้งคลอดุดุ้วยการแพทย์แผนไทย	เพื�อ
บำาบ้ดุฟื�นฟูการเป็ลี�ยนแป็ลงทางดุ้านร่างกาย	 ซึึ่�งหากหญงิหล้ง	
คลอดุไม่ีสุามีารถึอยู่ไฟไดุ้	 สุามีารถึเลือกแนวทางในการดุูแล
ตนเองหล้งคลอดุให้เหมีาะสุมีก้บวิถีึชีีวิตป็ระจำาว้นให้มีากที�สุุดุ
ไดุ้	 รวมีถึึงการใช้ียาสุมุีนไพรสุำาหร้บหญิงหล้งคลอดุ	 เป็็นตำาร้บ
ยาสุมุีนไพรที�อยู่ในบ้ญชีียาหล้กแห่งชีาติ	 เป็็นยารสุร้อน	 ช่ีวยให้
ร่างกายอบอุ่น	นำ�านมีไหลดีุ	 ช่ีวยข้บโลหิตเสีุยออกจากร่างกาย	
มีีป็ระสิุทธิภ์าพต่อการฟื�นฟูสุุขภ์าพหญิงหล้งคลอดุ
 ยาสำมุนไพรสำำาห้รับห้ญิิงห้ลัังคลัอดำ	
	 1.	 ยาป็ระสุะไพล11	 เป็็นตำาร้บยาสุมุีนไพรที�อยู่ในบ้ญชีี
ยาหล้กแห่งชีาติ	 สุรรพคุณี	 ข้บนำ�าคาวป็ลา	 ซึึ่�งมีีการศึกษ์า
วิจ้ยป็ระสิุทธิผลทางคลินิกของยาป็ระสุะไพลแคป็ซูึ่ลต่อ
การฟื�นฟูสุตรีหล้งคลอดุ	 ในโรงพยาบาลบางป็ะอิน	 จ้งหว้ดุ
พระนครศรอียุธยา	พบว่า	ยาป็ระสุะไพลไมีมี่ีผลต่อการลดุระดุ้บ
มีดุลูกของสุตรีหล้งคลอดุ	คือ	ไม่ีมีีผลช่ีวยให้มีดุลูกเข้าอู่เร็วขึ�น
	 แต่มีีผลต่อสีุของนำ�าคาวป็ลาและมีีป็ระสิุทธิภ์าพในการข้บนำ�า
คาวป็ลาอย่างช้ีดุเจนเมืี�อเป็รียบเทียบก้บยาหลอก
 2.	ยาป็ลูกไฟธาตุ12 เป็็นตำาร้บยาแผนไทยในค้มีภี์ร์มีหาโชีต
ร้ต	 ซึึ่�งเป็็นตำาราการแพทย์แผนไทยสุำาหร้บโรคของสุตรี	 และไดุ้ร้บ
การค้ดุเลือกบรรจุในบ้ญชีียาหล้กแห่งชีาติต้�งแต่ปี็	2555	สุรรพคุณี
	กระตุ้นนำ�านมี	กระจายเลือดุลมีในหญิงหล้งคลอดุ	ซึึ่�งมีีการศึกษ์า
วิจ้ยป็ระสิุทธิผลและความีป็ลอดุภ้์ยในการเพิ�มีนำ�านมีของยาป็ลูก
ไฟธาตุในหญิงหล้งคลอดุที�มีีนำ�านมีน้อย	ที�โรงพยาบาลสูุงเนิน	และ
โรงพยาบาลสีุคิ�ว	จ้งหว้ดุนครราชีสีุมีา	พบว่า	มีีป็ระสิุทธิผลในการ
เพิ�มีนำ�านมีไม่ีแตกต่างจากยาหลอก	 แต่สุ้ดุสุ่วนของผู้ที�มีีป็ริมีาตร
นำ�านมีเพิ�มีขึ�นมีากกว่า	110	มิีลลิลิตรในกลุ่มีที�ไดุ้ร้บยาป็ลูกไฟธาตุ
สูุงกว่ากลุ่มีที�ไดุ้ยาหลอกอย่างมีีน้ยสุำาค้ญ	และยาป็ลูกไฟธาตุมีีความี
ป็ลอดุภ้์ยในการใช้ียา	โดุยไม่ีทำาให้เกิดุเหตุการณ์ีไม่ีพึงป็ระสุงค์
 3.	ยาป็ระสุะนำ�านมี13	 สุรรพคุณี	 บำารุงนำ�านมี	 ช่ีวย																		
เพิ�มีป็ริมีาณีนำ�านมี	 และ	 กระตุ้นการไหลของนำ�านมีไดุ้ดีุขึ�น	 ซึึ่�ง

มีีการศึกษ์าวิจ้ยเป็รียบเทียบป็ระสิุทธิผลของยาดุอมีเพอริโดุน
ก้บยาป็ระสุะนำ�านมี	 ในการกระตุ้นการสุร้างนำ�านมีในมีารดุา
หล้งผ่าต้ดุ	 โรงพยาบาลหนองบ้วลำาภู์	 พบว่ายาป็ระสุะนำ�านมี
มีีป็ระสิุทธิผลทำาให้มีีป็ริมีาณีนำ�านมีมีากกว่ายาดุอมีเพอริโดุน
ช่ีวยในการกระตุ้นการหล้�งนำ�านมี	เพิ�มีป็รมิีาณีนำ�านมีไดุม้ีากขึ�น	
และมีีความีป็ลอดุภ้์ยในการใช้ียา	 โดุยไม่ีทำาให้เกิดุเหตุการณ์ี
ไม่ีพึงป็ระสุงค์
	 การใช้ียาสุมุีนไพรสุำาหร้บหญิงหล้งคลอดุ	มีีว้ตถุึป็ระสุงค์
เพื�อข้บนำ�าคาวป็ลา	 บำารุงร่างกาย	 กระตุ้นนำ�านมี	 ยาที�ใช้ีแทน
การอยู่ไฟและยาร้กษ์าตามีอาการมีีรสุเผ็ดุร้อนเพื�อให้ความี
ร้อนเข้าไป็ป็ร้บสุมีดุุลร่างกาย	 ซึึ่�งจากการศึกษ์าวิจ้ยสุามีารถึ
เป็็นหล้กฐานทางวิทยาศาสุตร์สุน้บสุนุนป็ระสิุทธิภ์าพ
ของยาสุมีุนไพร	 ทำาให้เกิดุความีเข้าใจดุ้านความีป็ลอดุภ้์ย	
ป็ระสุิทธิภ์าพ	 และคุณีภ์าพของสุมีุนไพร	 ท้�งนี�ยาป็ระสุะไพล	
และยาป็ลูกไฟธาตุ	มีีข้อห้ามีในหญิงที�มีีอาการตกเลือดุหล้งค
ลอดุ	 และกรณีีที�มีีปั็ญหาหรือข้อสุงสุ้ยเพิ�มีเติมีเกี�ยวก้บต้วยา	
ควรป็รึกษ์าแพทย์แผนไทยเพื�อให้ไดุ้ข้อมูีลที�ช้ีดุเจน	ทำาให้การ
ใช้ียามีีป็ระสิุทธิผลดีุและป็ลอดุภ้์ย
	 การแพทย์ในยุคปั็จจุบ้นมีีความีก้าวหน้ามีากขึ�น	 โดุย
ก่อนคลอดุ	 แพทย์จะทำาการฉีีดุยา	 “ออกซิึ่โทซิึ่น”	 หรือยาเร่ง
คลอดุ	 ซึึ่�งยาดุ้งกล่าวจะช่ีวยให้มีดุลูกบีบและหดุต้วลงหล้ง	
คลอดุ	 และมีีการเย็บปิ็ดุแผลคลอดุลูกอย่างดีุ14	 แต่เนื�องจาก
ในขณีะต้�งครรภ์์และการคลอดุ	มีีการเป็ลี�ยนแป็ลงทางร่างกาย	
คือ	 มีีอาการเกร็ง	 การขยายต้วและการหดุต้วของกล้ามีเนื�อ	
ทำาให้สุ่งผลกระทบต่อคุณีภ์าพชีีวิตของหญิงหล้งคลอดุในดุ้าน
พล้งงาน	 สุุขภ์าพจิตและการทำาหน้าที�ของร่างกาย	 ทำาให้
ร่างกายอ่อนล้าหล้งคลอดุหรืออาจเกิดุอาการคล้ายลมีพิษ์	 มีี
ผื�นแดุงค้นเมืี�ออากาศร้อนหรือเย็น	 มีีอาการหนาวสุะท้านเข้า
กระดูุก	 หากไม่ีไดุ้ร้บการผดุุงครรภ์์อย่างเหมีาะสุมี	 อาจเกิดุ
ปั็ญหาก้บร่างกายในระยะยาวไดุ้	การอยู่ไฟเป็็นวิธีการหนึ�งใน
การสุง่เสุริมีสุุขภ์าพหญงิหล้งคลอดุ	ซึึ่�งขึ�นอยู่ก้บสุภ์าวะรา่งกาย
ของแต่ละบุคคล	โดุยในปั็จจุบ้นกระบวนการบริบาลหญิงหล้ง	
คลอดุดุ้วยการแพทย์แผนไทยไดุ้มีีการพ้ฒนาและป็ร้บให้เข้าก้บ
วิถีึชีีวิตในยุคปั็จจุบ้นมีากขึ�น	โดุยควรอยู่ภ์ายใต้การดูุแลของผู้ที�
มีีความีเชีี�ยวชีาญ	เช่ีน	แพทยแ์ผนไทย	แพทยแ์ผนไทยป็ระยกุต์	
หรือแพทย์พื�นบ้านที�มีีใบป็ระกอบโรคศิลป์็เพื�อความีป็ลอดุภ้์ย
ในการร้บบริการ	ท้�งนี�ย้งสุามีารถึใช้ียาสุมุีนไพรในบ้ญชีียาหล้ก
แห่งชีาติ	ซึึ่�งมีีการศกึษ์าวิจ้ยดุ้านความีป็ลอดุภ้์ย	ป็ระสิุทธิภ์าพ	
และคุณีภ์าพของสุมีุนไพร	 สุามีารถึนำามีาใชี้ตามีองค์ความีรู้
ดุ้�งเดิุมีให้ถูึกวิธีและเกิดุป็ระโยชีน์สูุงสุุดุต่อบุคลากรทางการ
แพทย์และป็ระชีาชีนต่อไป็
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