
บทที่ 2 
  

 เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระเรื่อง ความเชื่อเร่ืองอาหารและการปฏิบัติตวัหลังคลอดของ
หญิงชาวมง    บานน้ําเปน   หมูที่ 1   ตําบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน  ผูศึกษาไดทําการศึกษา
คนควาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของเพือ่เปนกรอบแนวคิดในการศกึษาดังนี ้

1. การเปลี่ยนแปลงในระยะหลังคลอด 
2.โภชนาการในระยะหลังคลอดและใหนมบุตร  
3. ความเชื่อเร่ืองอาหารในระยะหลังคลอด 
4. ลักษณะและวัฒนธรรมของชาวมง 
5.  ลักษณะของชุมชนชาวมงบานน้ําเปน 
6. งานวิจยัที่เกีย่วของ 

  
การเปล่ียนแปลงในระยะหลังคลอด  

ระยะหลังคลอดหมายถึง ระยะเวลาตั้งแตเด็กและรกคลอดออกมาจนถึงหลังคลอด 6  สัปดาห  ซ่ึง
เปนชวงเวลาที่รางกายของหญิงหลังคลอดมีการปรับตัวและฟนฟูกลับสูภาวะปกติเหมือนกอน
ตั้งครรภ  รวมท้ังการปรับตัวเพื่อรับบทบาทการเปนแมเพื่อเตรียมพรอมที่จะเลี้ยงดูบุตร  และการคง
บทบาทการเปนภรรยาและบทบาทอื่นๆ  ระยะหลังคลอดมีการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ  ซ่ึงถือวา
เปนภาวะปกติ  ไดแก  

การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย   หลังการคลอดรางกายจะมีการกลับคืนสูสภาพเดิมของ
ระบบอวัยวะสืบพันธุใหเหมือนกอนตั้งครรภ  ไดแก  มดลูกมีการหดตัวกลับเขาในอุงเชิงกรานหรือ
ที่เรียกวา  มดลูกเขาอู     มีการขับน้ําคาวปลาที่เกิดจากเยื่อบุมดลูกเปอยและยอยสลายปนกับน้ําเลือด 
เม็ดเลือดขาวและแบคทีเรียออกนอกรางกาย  อาจใชเวลา 4-6 สัปดาหจึงจะหมด หากไมมีกล่ินเหม็น  
ปริมาณลดลงเรื่อยๆ สีคอยๆ จางลงก็ถือวาเปนสิ่งปกติ  ปากมดลูกจะคอยๆ ปดใหแคบลง ลักษณะ
แข็งและมีรูปรางเหมือนรอยตะเข็บหรือรอยแตก    ชองคลอดออนนุนเสนผาศูนยกลางจะกวางกวา
กอนคลอด หากหญิงหลังคลอดกลับมีประจําเดือน และฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) จากรังไข
เร่ิมทํางานจะทําใหชองคลอดหนาตัวและกระชับมากขึ้น  ฝเย็บที่เกิดจากการตัดเนื่องจากการคลอด
บุตรอาจมีอาการปวด และหายเปนปกติภายใน 7 วัน (วิไลพรรณ  สวัสดิ์พาณิชย, 2548)    
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 นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงในระบบตางๆ  ของรางกาย ไดแก ระบบฮอรโมน  คือ
ฮอรโมนเอสโตรเจนลดลงในขณะที่ฮอรโมนโพรแลคทินเพิ่มขึ้นเกิดอาการคัดเตานม  เมื่อบุตรดูด
หัวนมจึงมีน้ํานมไหลออกมา   ระบบทางเดินปสสาวะหลังคลอดใหมๆ มักถายปสสาวะลําบาก และ
จะเปนมากขึ้นถามีการบวมของแผลฝเย็บ  ไตยังกําจัดน้ําและเกลือโซเดียมออกจากรางกายทาง
ปสสาวะในปริมาณมาก  สงผลใหน้ําหนักตัวลดลงในชวงสัปดาหแรกหลังคลอด  ระบบการไหลเวียน
โลหิต  การสูญเสียเลือดในระหวางคลอด มีผลทําใหปริมาณเลือดในรางกายลดลงอาจเกิดภาวะซีด
หลังคลอดได    จึงควรไดรับธาตุ เหล็ก เพิ่มขึ้น   โดยรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ไดแก  
เครื่องในสัตว  ตับ  เลือด  หรือยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก   ระบบทางเดินอาหาร  หลังคลอดระบบ
ทางเดินอาหารจะกลับสูสภาพปกติ  หญิงหลังคลอดรูสึกหิวและกระหายน้ําจึงควรรับประทาน
อาหารที่มีกากมาก  ไดแก  ผักและผลไมและลุกจากเตียงโดยเร็วจะชวยลดอาการทองผูกไดเปน
อยางดี   ระบบผิวหนัง  สีผิวสวนที่เขมขึ้น  คือ  เสนกลางทอง  บริเวณใบหนาและลําคอ  รวมทั้ง
ลานนม  หัวนม  จะจางลงเรื่อยๆ จนเปนปกติภายใน 6  สัปดาห  (วิไลพรรณ  สวัสดิ์พาณิชย, 2548)     

การเปลี่ยนแปลงดานจิตสังคม    เมื่อการคลอดสิ้นสุด หญิงหลังคลอดมีการเปลี่ยนแปลง
ดานจิตใจ อารมณและความรู สึก       เพื่อปรับตัวสูบทบาทใหม   คือ  การเปน “แม”  และยังมี
การเปลี่ยนแปลงในเรื่องสัมพันธภาพระหวางสามี-ภรรยา  และปญหาความอิจฉาริษยานองของบุตร
คนกอนๆ  ฉะนั้นจึงตองอาศัยกําลังใจจากบุคคลใกลชิด ญาติพี่นอง และความชวยเหลือที่จะชวย
ประคับประคองใหมารดา-บิดา สามารถปรับตัวเขาสูบทบาทใหมไดอยางสมบูรณ   หญิงหลังคลอด
มีการเปลี่ยนแปลงดานจิตสังคมมากที่สุด  จึงจําเปนตองมีการปรับตัวที่ดี ซ่ึงถาการปรับตัวเปนไป
ไดดวยดียอมนําความสุขมาสูครอบครัว    แตถาการปรับตัวประสบความลมเหลวก็อาจนําไปสู
ภาวะอารมณเศรา (Postpartum blues)     โดยภาวะอารมณเศราระยะหลังคลอดอาจเกิดขึ้นตั้งแต
แรกคลอดทันที หรือในชวง 2-3 วันแรก มักมีอารมณแปรปรวนหงุดหงิดรองไหโดยไมมีสาเหตุ 
ซึมเศราและวิตกกังวลสูง   หลงลืมงาย    นอนไมหลับ   อาการเหลานี้อาจหายไดเองในเวลาตอมา  แต
ถาอาการไมทุเลาก็เปนสาเหตุนําสูการเกิดโรคจิตหลังคลอด (Postpartum Psychosis)  ได  (ลาวัลย   
สมบูรณ, 2550) 

ดังกลาวมาหญิงหลังคลอดตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและดานจิตสังคม  
การเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจทําใหเกิดภาวะไมสบายทั้งจากการปวดแผล  การคัดเตานม  เกิดอาการ
ออนเพลียและมีภาวะแทรกซอนอื่นๆ   มีภาวะซึมเศราหลังคลอดเนื่องจากไมสามารถปรับตัวรับ
บทบาทเปนแมเพื่อดูแลเลี้ยงดูบุตร    ฉะนั้นการปฏิบัติตัวของหญิงหลังคลอดจึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง  
การปฏิบัติตัวในดานการรับประทานอาหาร  การดื่มน้ําที่สะอาดและอยูในสถานที่ที่อากาศถายเทดี 
การขับถายและการระบาย การรักษาสมดุลระหวางการมีกิจกรรมและการพักผอน   การปฏิบัติตัวและ
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ดูแลตนเองเพื่อปองกันภาวะแทรกซอนและอันตรายตอตนเอง    รวมทั้งการสงเสริมสุขภาพและ
พัฒนาการตางๆ   ดวยการดูแลตนเองหลังคลอดตามแนวคิดการแพทยพื้นบานและทฤษฎีการแพทย
แผนไทยที่มีลักษณะเปนองครวมตามภูมิปญญาทองถ่ิน  เชน  มีการใชยาสมุนไพรในระยะอยูไฟ 
เนื่องจากคาดหวังวาการใชยาสมุนไพรจะชวยใหมีน้ํานมมาก ชวยใหมดลูกเขาอูและขับน้ําคาวปลา  
งดรับประทานอาหารแสลงประเภทเนื้อสัตว ผัก ผลไม และอาหารหมักดอง ทั้งนี้เพื่อปองกันอาการ
ผิดปกติที่จะเกิดขึ้นซึ่งมีผลตอสุขภาพในระยะยาว (เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ  และมาลา  ไชยอเนก, 
2543) 
 
 
โภชนาการในระยะหลังคลอดและใหนมบตุร 

ความสําคัญของอาหารตอหญิงหลังคลอด  หญิงหลังคลอดมีความตองการอาหารมากกวา
ระยะอืน่ๆ      เพราะตองการนําไปใชในการซอมแซมรางกายที่มีการสญูเสียเนื่องจากการคลอดบุตร  
โดยเฉพาะการสูญเสียเลือดระหวางการคลอด และการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ของรางกายให
กลับคืนสูภาวะปกติ  และเพื่อการผลิตน้ํานมสําหรับเลี้ยงทารก  ปริมาณน้ํานมของแมจะสรางเพิม่
มากขึ้นหลังการคลอดทารกจนถึงเมือ่ทารกอายุได 6 เดือน และจะลดลงเรื่อยๆ ดังนั้นจงึควรรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนถูกตองตามหลักโภชนาการในปริมาณและใหสารอาหารเพิม่ขึ้นตามเกณฑ คือ ควร
ไดรับพลังงานจากอาหารเพิม่ขึ้นจากปกตวิันละ 500 กโิลแคลอรี่ โดยไดรับจากสารอาหารโปรตีน
รอยละ 15-20 ของพลังงานทั้งหมด  คารโบไฮเดรตรอยละ 50-60  ของพลังงานทั้งหมด ไขมันรอยละ 
25-30 ของพลังงานทัง้หมด  สวนวติามนิและแรธาตคุวรไดรับเพิ่มขึน้กวาปกติ  โดยเฉพาะแคลเซียม 
วิตามนิเอ   วติามินบี 1  และวิตามินบี 2 (รุจิรา  สัมมะสุต, 2541) 

ความตองการสารอาหารของหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตร (สุมารี  คูณแสง, 2537)  หญิงหลังคลอด
มีความตองการสารอาหารเพิ่มมากกวาในระยะตั้งครรภ          เพราะชวงหลังคลอดเปนระยะทีม่ี
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  รางกายมีการปรับคืนสูสภาวะเดิม มีการเผาผลาญและสังเคราะห
สารอาหารเพื่อผลิตน้ํานมเลี้ยงบุตร  ดังนั้นปริมาณและคุณภาพของอาหารที่หญิงหลังคลอด
รับประทานจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองเปนอาหารที่มีคุณภาพ  และรับประทานในปริมาณที่
เพียงพอกับความตองการของรางกายในระยะนี้ จึงจะสามารถสรางน้ํานมที่ดีมีคุณภาพ ปริมาณที่
เพียงพอใชเล้ียงบุตร  เพราะชวงหลังคลอดจนถึง 6  เดือน  นมแมเปนอาหารที่ดีที่สุดที่ใชเล้ียงบุตร   
ดังนั้นหญิงหลังคลอดจึงควรรับประทานอาหารที่ใหสารอาหารดังตอไปนี้ 
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1.    สารอาหารที่ใหพลังงาน     อาหารที่ใหพลังงานไดแก  คารโบไฮเดรท โปรตีน  
และไขมัน หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรรางกายจําเปนตองไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น  เพื่อใชในการผลิต
น้ํานมสําหรับเลี้ยงบุตร   ในแตละวันจะตองผลิตน้ํานมสําหรับบุตรประมาณ  850  มิลลิลิตร  ซ่ึง
จะตองใชพลังงานในการผลิต  70  กิโลแคลอรี่ตอน้ํานมแม  100   มิลลิลิตร หรือ  600  กิโลแคลอรี่
ตอวัน  แตเนื่องจากในระยะตั้งครรภรางกายไดมีการสะสมพลังงานไวในรูปของไขมันบางแลว  
คณะกรรมการอาหารและโภชนาการของสหรัฐอเมริกาจึงไดเสนอแนะใหหญิงหลังคลอดที่ให
นมบุตรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นจากในระยะปกติอีก   500  กิโลแคลอรี่    กองโภชนาการ  กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุขของไทยแนะนําใหหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นจาก
ปกติ  1,000  กิโลแคลอรี่  เพื่อที่จะใหมีพลังงานเพียงพอในการผลิตน้ํานมใหบุตร   เพราะในระยะ
ตั้งครรภรางกายอาจสะสมพลังงานไวไมเพียงพอ  และหากในระยะใหนมบุตรไดรับอาหารที่ให
พลังงานไมเพียงพอดวยแลว  จะมีการสลายเนื้อเยื่อตางๆ  ในรางกายมาใชเปนพลังงานชดเชย  ทํา
ใหหญิงหลังคลอดมีรางกายทรุดโทรม  ออนแอ  เจ็บปวยบอย  เกิดผลเสียแกทั้งตัวหญิงหลังคลอดและบุตร   
เพื่อความปลอดภัยสําหรับหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตร  จึงควรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นประมาณวนัละ  
500-1,000   กิโลแคลอรี่    อาหารที่ใหพลังงานเพิ่มในระยะนี้ควรไดรับจากโปรตีนและคารโบไฮเดรท  
ซ่ึงไดแก  เนื้อสัตว  ไข  นม   ขาว  หรือแปงชนิดอื่น ๆ  สําหรับไขมันอาจเพิ่มไดบางแตไมควรมาก
เกินไป   ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก   เชน  เนื้อสัตวติดมัน  หมูสามชั้น  อาหารที่มีน้ํามันมาก  
เพราะจะทําใหไดรับพลังงานสวนเกินและสะสมเปนไขมันทําใหน้ําหนักเพิ่มมาก     ขนมหวาน  น้ําหวาน  
ลูกอมตาง ๆ  ไมควรรับประทานมากเพราะจะทําใหน้ําหนักเพิ่มได  

2.    โปรตีน     หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรจําเปนตองไดรับสารอาหารโปรตีนให 
เพียงพอเพื่อใชในการสรางน้ํานมและซอมแซมเซลลตางๆ  ที่สูญเสียไปในการคลอด  หากไดรับ
โปรตีนไมเพียงพอรางกายจะสลายโปรตีนในเนื้อเยื่อตางๆ  เพื่อใชในการสรางน้ํานมใหบุตร    
สงผลใหสุขภาพทรุดโทรมและหากไดรับอาหารที่ใหพลังงานไมเพียงพอดวยแลว  รางกายก็จะตอง
สลายโปรตีนเพิ่มขึ้นเพื่อใช เปนพลังงานในการผลิตน้ํานมสําหรับเลี้ย งบุตรและใชในกิจกรรม
การทํางานตางๆ  ทําใหหญิงหลังคลอดเปนโรคขาดโปรตีนและแคลอรี ่     สงผลใหน้ํานมมี
ปริมาณนอยลงไม เพียงพอกับความตองการของบุตร    หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรที่มี
ภาวะโภชนาการที่ดี  มีสุขภาพสมบูรณ  จะผลิตน้ํานมไดประมาณวันละ  850 มิลลิลิตร  มีโปรตีน  
10.20  กรัม  ดังนั้นเพื่อใหไดรับโปรตีนเพียงพอในการสรางน้ํานม  คณะกรรมการอาหารและ
โภชนาการของสหรัฐอเมริกา  แนะนําใหหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับโปรตีนเพิ่มขึ้นจาก
ปกติ  20  กรัม  และเปนโปรตีนที่ไดจากสัตว  สําหรับคนไทยกองโภชนาการกรมอนามัยไดแนะนํา
หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับโปรตีนเพิ่มขึ้นจากปกติ 40  กรัม  เนื่องจากโปรตีนที่คนไทย
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ไดรับมาจากขาวเปนสวนใหญและเปนโปรตีนชนิดไมสมบูรณ (Incomplete  Protein)   ดังนั้นเพื่อ
ปองกันการขาดโปรตีนชนิดสมบูรณคร่ึงหนึ่งของโปรตีนที่หญิงใหนมบุตรไดรับจึงควรเปนโปรตีนที่ได
จากสัตว  เชน  เนื้อสัตวตาง ๆ   ไข    นม 

3.    วิตามินและเกลือกแร     หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองการวติามินและ 
เกลือแรบางตัวเพิ่มขึ้น   เพื่อใชในการสรางและเปนสวนประกอบของน้ํานม   การไดรับวิตามิน
และเกลือแรไมเพียงพอในระยะนี้  จะสงผลใหปนโรคขาดสารอาหาร  และน้ํานมมีปริมาณสารอาหาร
นอยลง  เปนผลใหทารกขาดวิตามินและเกลือแรนั้นๆ   เกลือแรและวิตามินที่หญิงหลังคลอดควรไดรับ
เพิ่ม  ไดแก 
             3.1    แคลเซียม   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองไดรับแคลเซียมเพิ่มเพื่อ
ใชในการสรางน้ํานมสําหรับเลี้ยงทารก    ความตองการแคลเซียมจะขึ้นกับปริมาณการหลั่งน้ํานม  
ในระยะ  3  เดือนแรกหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองใชแคลเซียมในการสรางน้ํานมวันละ  
250  มิลลิกรัม  และหลังจาก  3  เดือนแลวจะตองใชแคลเซียมประมาณวันละ  300  มิลลิกรัม    
เพื่อใหแคลเซียมเพียงพอในการสรางน้ํานมสําหรับทารก  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับ
แคลเซียมวันละ  1,200   มิลลิกรัม    ซ่ึงไดจากการดื่มนม   รับประทานปลาเล็กปลานอย  หรือปลาที่
รับประทานไดทั้งกระดูก  และผักใบสีเขียวตางๆ 
             3.2    เหล็ก    หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองการเหล็กเพิ่มเพื่อซอมแซม
เนื้อเยื่อและสรางเม็ดเลือดชดเชยสวนที่สูญเสียไปในการคลอด   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรจึงควร
ไดรับเหล็กวันละ  26      มิลลิกรัมเชนเดียวกับในระยะตั้งครรภ     ซ่ึงไดจากการรับประทานเครื่องในสัตว
ตางๆ  ไข  ผักใบสีเขียว  และควรรับประทานเนื้อสัตวและผลไมสดดวยเพื่อใหเหล็กดูดซึมไดดีขึ้น  
             3.3    ไอโอดีน  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองการไอโอดีนเพิ่มขึ้นเพียง
เล็กนอย  แตจําเปนตองใหรับทุกวันเพื่อปองกันโรคคอพอก  ควรไดรับวันละ  150  ไมโครกรัม  ซ่ึง
ไดจากการรับประทานอาหารทะเล  เชน  ปลา  หอยและเกลือที่ผสมไอโอดีน 
             3.4    วิตามินเอ   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองไดรับวิตามินเอเพิ่มขึ้น
เพื่อใชในการสรางน้ํานม  ในการผลิตน้ํานม  850  มิลลิกรัมจะตองใชวิตามินเอประมาณ  1,600  
หนวยสากล     ดังนั้นในระยะนี้จึงควรไดรับวิตามินเอ  4,000  หนวยสากลตอวัน      ซ่ึงไดจาก
การรับประทานไขและตับ     ผักสีเขียว  ผักสีเหลืองและนม 
             3.5    วิตามินดี   ควรไดรับประมาณวันละ  400  หนวยสากล  ซ่ึงจะได
จากไขแดง  ตับสัตวตาง ๆ  นม  น้ํามันตับปลา         
            3.6    วิตามินบี 1  ถาหญิงหลังคลอดท่ีใหนมบุตรขาดวิตามินบี 1  จะมีผล
ใหน้ํานมมีวิตามินบี 1  นอยดวย  ซ่ึงจะทําใหทารกขาดวิตามินบี 1  และเปนโรคเหน็บชา     ควรไดรับ
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วิตามินบี 1    0.5    มิลลิกรัมตอพลังงาน  1,000  กิโลแคลอรี่หรือประมาณ  1.3  มิลลิกรัมตอวัน        
ซ่ึงไดจากการรับประทานขาวซอมมือ   ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ   และเนื้อหมู  
            3.7   วิตามินบี 2   เปนสวนประกอบที่สําคัญของน้ํานมมารดา  หญิงหลังคลอด
ที่ใหนมบุตรจึงควรไดรับวิตามินบี 2   ใหเพียงพอประมาณ  1.5  มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงไดจากนม  
เครื่องในสัตว   ไขเปด  ไขไก  และถ่ังเมล็ดแหงตาง ๆ  
             3.8  วิตามินซี  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรจําเปนตองไดรับทุกวัน  
เพื่อใหน้ํานมมารดามีวิตามินเพียงพอ    ควรไดรับวิตามินซีวันละ  50-60  มิลลิกรัม  ซึ่ งไดจาก
การรับประทานผลไมจําพวก  สม  มะละกอสุก  ฝร่ัง  สับปะรด   
             3.9    กรดโฟลิค   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรมักเปนโรคโลหิตจางเนื่องจาก
การขาดกรดโฟลิค    ดังนั้นควรไดรับกรดโฟลิคประมาณวันละ  600  มิลลิกรัม  โฟลิคหรือโฟลาซิน
มีมากในตับสัตว  ผักใบเขียว  และถ่ัวเมล็ดแหงๆ 
             3.10    วิตามินบี 12    การขาดวิตามินบี 12  เปนสาเหตุใหเกดิโรคโลหติจางได  
ดังนั้นหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับวิตามินบี 12   เพิ่มขึ้นดวย โดยการรับประทานเนือ้สัตว  
ตับสัตวตาง ๆ  ใหมากขึ้น  

4.    น้ํา    หญิงหลังคลอดทีใ่หนมบุตรควรดืม่น้ําใหมากกวาที่เคยดื่มอยูในภาวะปกต ิ  
คือ  ควรไดรับน้ําประมาณวนัละ  8-10 แกว   ซ่ึงจะชวยในการหลั่งน้ํานมดีขึ้น 
 

ประเภทอาหารที่หญิงหลังคลอดและใหนมบุตรควรไดรับ (วลัย  อินทรัมพรรย, 2542)   
หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับอาหารใหครบทั้ง  5  หมู  เพื่อจะไดสารอาหารตางๆ  
ครบถวนในปริมาณที่เพียงพอ  ในปริมาณดังนี้  

1.    เนื้อสัตว   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบตุรควรไดรับเนื้อสัตวเพิม่จากในระยะตั้งครรภ   
50-60  กรัม  รวมเปน  200-240  กรัมตอวัน  หรือประมาณ 1   ถวยตวงจะเปนเนื้อสัตวชนิดใดก็ได  
เชน  เนื้อหมู  เนื้อวัว  ไก  ปลา  หอย  เปนตน 

2.    ไข  เปนอาหารโปรตีนที่มีคุณภาพดี  รางกายสามารถยอยและดูดซมึไดดีทั้งยัง   
มีวิตามินเอและเหล็กมากอีกดวย  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรรับประทานไขทุกวัน  จะเปนไขเปด
หรือไขไกก็ไดและถารับประทานเนื้อสัตวและน้ํานมไดไมเทาจํานวนที่กําหนดไวก็ควรรับประทาน
ไขเพิ่มขึ้น  
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3.    น้ํานม  นอกจากจะมีโปรตีนมากแลวยงัมีแคลเซียมมากอีกดวย  และแคลเซียม 
ในน้ํานม   รางกายสามารถดดูซึมไดดี   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับอยางนอยวันละ   2  
ถวยตวง  จะใชนมสด  นมผงผสม  หรือน้ํานมถั่วเหลืองก็ได  ถาสามารถดื่มไดถึงวนัละ  3-4  ถวยตวง  
ก็จะดีมาก  

4.    ถั่วเมล็ดแหง     เปนอาหารที่ใหโปรตีนสูง   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควร 
รับประทานถั่วเมล็ดแหงใหมาก  จะเปนในรูปของเตาหู  เตาฮวย  นมถั่วเหลืองหรือถ่ัวเมล็ดแหง
โดยตรงก็ได  โดยเฉพาะผูที่ดื่มน้ํานม  และรับประทานเนื้อสัตวอ่ืน ๆ  ไมเพียงพอก็ควรรับประทาน
ถ่ัวเมล็ดแหงใหมากขึ้น  โดยนํามาประกอบเปนอาหาร   

5.   ผักตาง ๆ   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรรับประทานผักใหมาก    ทั้งผักสีเขยีว 
และสีเหลือง   ควรไดรับวันละ  2-3  ถวยตวง   เพราะผักนอกจากจะใหวิตามิน  เกลือแร  ที่จําเปน
แกรางกายแลว  ยังชวยในการขับถายอีกดวย  

6.    ผลไมสด   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรรับประทานผลไมสดทกุวนั  วันละ 
 2-3  คร้ัง  และควรดื่มน้ําผลไมแทนน้ําหวานตางๆ  ผลไมที่ควรไดรับไดแก  ผลไมที่มีวิตามินซีมาก  
เชน  สม  สับปะรด  มะละกอสุก  ฝร่ัง  เปนตน 

7.    น้ํามันหรอืไขมัน  ควรไดรับวันละ  3-4  ชอนโตะ  เปนน้ํามันจากพืชหรือสัตว 
ก็ได  โดยใชประกอบอาหารตางๆ  เชน  ผัด  ทอด  เปนตน    

 
ขอควรปฏิบัติสําหรับหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตร      หญิงหลังคลอดและใหนมบุตรมี

ความตองการสารอาหารเพิ่มมากขึ้น       เพื่อสรางน้ํานมสําหรับเลี้ยงบุตรและซอมแซมรางกาย    
กองโภชนาการ   กระทรวงสาธารณสุข (2548) แนะนําใหปฏิบัติดังนี้   
          1.    รับประทานอาหารใหครบทั้ง  5  หมู  ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย 
          2.    หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล  ยาดองเหลาทุกชนิด  และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน   
         3.   หลีกเลี่ยงการรับประทานขนมหวานตางๆ  เชน  ลูกอม  ช็อคโกแลต  ทอฟฟ  ทองหยิบ  
                 ทองหยอด   สังขยา  ขนมหมอแกง   น้ําหวาน  เปนตน 
          4.    ดื่มน้ําใหเพียงพอ 
          5.    พักผอนใหเพียงพอ  ไมกังวลในเรื่องตาง ๆ  มากเกินไป 
          6.    ออกกําลังกายสม่ําเสมอทุกวัน 
          7.    หลีกเลี่ยงการรับประทานยาตาง ๆ  ที่แพทยไมไดส่ัง           
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       ตาราง 2.1    ปริมาณอาหารที่หญิงหลังคลอดและใหนมบุตรควรไดรับตอวัน 
 

อาหาร ปริมาณอาหาร ขอเสนอแนะ 
เนื้อสัตวตาง ๆ  และ
เครื่องในสัตวสุก 
 

      200-240  กรัม 
      (1  ถวยตวง) 
 

ควรรับประทานอาหารทะเลอยางนอย
สัปดาหละ  2  คร้ัง  และรับประทานปลา
หรือสัตวเล็ก  ๆ  ที่ รับประทานไดทั้ง
กระดูกสัปดาหละ 1-2  คร้ัง  

ไขเปด  ไขไก         1-2  ฟอง - 

น้ํานมสด 
 

      2  ถวยตวงหรือมากกวา อาจดื่มนมถั่วเหลืองหรือเครื่องดื่ม 
ผสมนม  เชน  ไมโล  โอวัลติน  เปนตน 

ถ่ัวเมล็ดแหงตมสุก       ½ –1  ถวยตวง  เตาหูขาวหรือเตาหูแข็ง 

ผักสีเขียว 
ผักสีเหลือง 

      2-3  ถวยตวง 
      1  ถวยตวง 

ผักสดหรือผักสุกประมาณสัปดาหละ   
2  คร้ัง  

ผลไม 
 

      5-6  ผล 
 

ผลไมที่มีขนาดรับประทานไดหนึ่งคน
เชน  สมเขียวหวาน  เปนตน 

ขาวสุก       6-7  ถวยตวง  ควรนึ่งหรือหุงไมเช็ดน้ํา 
น้ํามันพืช 
น้ํามันสัตวหรือกะทิ 

      3  ชอนโตะ ควรใชน้ํามันพืช   เชน   น้ํามันรําขาว  
น้ํามันถ่ัวเหลือง  ในการประกอบอาหาร 

  
ท่ีมา : วลัย  อินทรัมพรรย (2542). อาหารสําหรับบุคคลในภาวะเปลี่ยนแปลง. เอกสารการสอนชุด 
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ความเชื่อเร่ืองอาหารในระยะหลังคลอด  
ความเชื่อ  คือ  ความมั่นใจในสิ่งตางๆ อาจเปนความมัน่ใจในปรากฏการณหรือวัตถุส่ิงของ

วาเปนสิ่งที่ถูกตอง ใหความไววางใจ  และปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมตาม (นพมาศ  มานะเลิศเรืองกลุ, 
2546)    ดังนั้นความเชื่อจึงเปนตัวกาํหนดที่อยู เหนือเหตุผล  มีบทบาทสําคัญในการวางหลักแหง
การกระทําหรือวางกรอบความคิดในดานตางๆ ของบุคคล เปนตัวกําหนดใหหมดสิ้นความสงสยัใน
ปรากฏการณทีเ่กิดขึน้ ไมสามารถอธิบายดวยเหตุผล และความเชือ่จะชวยลดความตึงเครียดที่อาจเกดิขึ้น
ในจิตใจ (บุบผา แกววิเชยีร พรรณพิไล  ศรีอาภรณ  และจันทิรา  ภาวิไล, 2540)   มนุษยเราตางก็มี
ความเชือ่ในเรื่องตาง  ๆ ทีแ่ตกตางกนัไป  ทั้งนี้เพราะปจจยัดานสิ่งแวดลอม  ขนบธรรมเนยีมประเพณี
วัฒนธรรมและศาสนา (สมลกัษณ  นิม่สกลุ วิมลพรรณ  ลิขิตเอกราช  และนภิาภรณ  ปนมาศ, 2546)   จึง
สามารถกลาวไดวาความเชือ่ในการรับประทานอาหารของแตละชุมชนหรือชนเผาเปนปจจยัสําคัญ
อีกประการหนึ่งที่มีผลตอภาวะโภชนาการของคนในชมุชนนั้น   

ปจจัยที่มีผลตอการรับประทานอาหารของบุคคล (นพมาศ  มานะเลิศเรืองกุล, 2546) 
             ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารของแตละบุคคลนั้นเกิดจากปจจัยตางๆ ที่มี

ความเกี่ยวของสัมพันธซ่ึงกันและกัน  ไดแก  ปจจัยดานวัฒนธรรมและประเพณี ซ่ึงมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของมนุษยในการกอใหเกิดอุปนิสัยโดยมีครอบครัวเปนสถาบันถายทอด  เปนเบาหลอ
หลอมอุปนิสัยของบุคคลนั้น ๆ     ปจจัยดานความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร  ซ่ึงแตละทองถ่ินมีความเชื่อที่
แตกตางกัน   เนื่องจาก อิทธิพลของสิ่งแวดลอม   ขนบธรรมเนียม   ประเพณี   วัฒนธรรม   ศาสนาและ
ความเปนอยู และปจจัยดานเจตคติ  คือ  ความรูสึกนึกคิดและแนวทางปฏิบัติหรือทาทีที่มีตอ
ส่ิงแวดลอมอยางใดอยางหนึ่ง 

  หญิงหลังคลอดไดรับการถายทอดความเชื่อเกี่ยวกับการรับประทานอาหารจาก
ผูสูงอายุมากมาย  โดยเริ่มตั้งแตตั้งครรภ คนไทยเชื่อวาขณะตั้งครรภใหดื่มน้ํามะพราวออนจะทําให
เด็กที่คลอดมามีผิวพรรณที่ดี    หามรับประทานกลวยน้ําวาเชื่อวาจะทําใหคลอดยาก   หาม
รับประทานหอยทุกชนิดเชื่อวาเวลาคลอดมีกล่ินคาวและทําใหคลอดยากเหมือนหอยที่ติดอยูใน
เปลือก   และหามรับประทานเนื้อวัวเพราะเชื่อวาเนื้อตัวของทารกที่คลอดใหมจะเต็มไปดวยไขมัน
ลางออกยาก  (คัทรินทร  ปยะวาทวงศ, 2547)  สวนภายหลังการคลอดบุตรแลวเพื่อรักษาใหสภาพ
รางกายคืนสูภาวะปกติ      คนไทยภาคเหนือแนะนําใหรับประทานไดเฉพาะขาวจี่กับเกลือ หมูปง  
ตับปงแหงๆ  รับประทานอาหารประเภทปงยางไมมีน้ํา  รับประทานปลาที่ไมมีเกล็ด (จรรยา  
จินตจิระนันท, 2546)   เมื่อทําการวิเคราะหตามเหตุผลทางวิทยาศาสตรแลวการใหหญิงหลังคลอด
รับประทานขาวกับเกลือนั้นจะทําใหไดรับธาตุโซเดียมคลอไรด (NaCI)  เนื่องจากมีการสูญเสียน้ํา
และเลือดขณะคลอด และเสียเหงื่อขณะอยูไฟ  อาจทําใหรางกายขาดโซเดียมคลอไรด เกิดอาการ
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ออนเพลีย  วิงเวียนศีรษะ  คล่ืนไส  เซื่องซึมหรือเปนตะคริวที่กลามเนื้อ  การรับประทานขาวกับ
เกลือจึงชวยทดแทนการสูญเสียโซเดียมคลอไรด   และอาจเนื่องจากขาวที่รับประทานเปนขาวซอมมือ
หรือขาวกลองที่ยั งไมผานการขัดสีมาก    มีคุณคาทางโภชนาการสูง  แต เมื่อพิจารณาตาม
หลักโภชนาการแลวการรับประทานเฉพาะแตขาวกับเกลือนี้เปนอันตรายมาก  เพราะระยะหลังคลอด
และใหนมบุตรนั้นรางกายของมารดามีความตองการอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง  เพื่อ
ซอมแซมรางกายและสรางน้ํานมใช เ ลี้ยงบุตร     ขาวกับ เกลือใหสารอาหารคารโบไฮเดรตและ
ธาตุโซเดียมเทานั้น  ไมไดรับสารอาหารชนิดอื่น       ถา รับประทานขาวกับเหลือเปนระยะ
เวลานานรางกายจะทรุดโทรม        มีโรคแทรกไดงาย  และอาจเปนอันตรายถึงเสียชีวิต   

   ระยะหลังคลอดควรรับประทานอาหารที่มสีารอาหารชวยบํารุงน้ํานม  เพราะน้าํนม 
ของมารดานอกจากจะเปนอาหารเลี้ยงบุตรใหเติบโตแลวยังมีสรรพคุณเปนยามีรสหวาน เย็น และมัน  
บุตรที่เล้ียงดวยนมมารดานั้นจะมีภูมิตานทานสูง  รางกายแข็งแรง  ไมคอยเจ็บปวยบอย  น้ํานมชวย
ดับพิษอักเสบ  อาหารที่มีสวนชวยบํารุงน้ํานม  ไดแก  แกงเลียง  เนื่องจากมีสวนประกอบจากผัก
หลายชนิด  เชน  ฟกทอง  ชะพลู  มันเทศ  บวบ  ตําลึง  ใบแมงลัก เปนอาหารที่มีประโยชน  เนื้อปลา
หรือกุงใหโปรตีน  ผักตาง ๆ ใหวิตามินและเกลือแร  ถารับประทานอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีน
และวิตามินมาก  จะชวยใหผลิตน้ํานมไดมาก    อาหารประเภทผักยังใหเสนใยซึ่งชวยในการขับถาย  
พริกไทยในแกงเลียงมีรสเผ็ดรอนชวยขับเหงื่อ  กระตุนระบบไหลเวียนของโลหิต   เมื่อรับประทาน
จะรูสึกกระปรี้กระเปรา    และอาหารที่มีสวนประกอบจากขิง  เชน  ผัดขิง  เครื่องดื่มที่ผสมขิง  มี
หลักความเชื่อ   คือ  เปนอาหารที่มีรสรอนชวยใหขับน้ํานม   ขับน้ําคาวปลา    และชวยใหรูสึก
สบายตัวขึ้น (กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก  กระทรวงสาธารณสุข, 2547) 
          ระยะหลังคลอดคนไทยมีความเชื่อในการรับประทานอาหาร  คือ    หาม
รับประทานอาหารที่ปรุงดวยเครื่องปรุงที่ใหกล่ินแรง ไดแก  กะปหรือปลารา  เพราะจะทําใหเลือดลม
ในรางกายผิดปกติ    เกิดอาการวิงเวียนศีรษะ   หนามืดหมดสติได   งดรับประทานอาหารที่ผาน
การหมักดอง   อาหารรสเปรี้ยว  เพราะเชื่อวาอาหารเหลานั้นมีผลเสียตอน้ํานมซึ่งทําใหลูกทองเสีย    
และงดรับประทานอาหารที่ปรุงจากปลาดุก  กบ  เพราะเชื่อวาจะทําใหปวดแผล   ในปจจุบันเปน
ที่ทราบกันดีวาการงดอาหารจะยิ่งทําใหมีโอกาสขาดสารอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย  ดังนั้น
การงดอาหารแสลงจึงสําคัญนอยลง  เวนแตหญิงหลังคลอดที่ไมชอบอาหารชนิดนั้นๆ เปนการสวนตัว   
คือเมื่อรับประทานแลวเกิดมีปญหาก็ควรจะหลีกเล่ียง  จึงควรศึกษาในทางโภชนาการเพิ่มเติมวาจะ
สามารถใชอาหารชนิดใดทดแทนอาหารที่ไมชอบรับประทานนั้นได  เพื่อไมใหขาดสารอาหารที่
เปนประโยชนตอรางกาย   เมื่อพิจารณาแลวพบวาความเชื่อเกี่ยวกับอาหารบางอยางก็เปนความเชือ่
ที่ถูกตองและใหประโยชนแกผูปฏิบัติ จึงควรปฏิบัติตอไป  แตสวนใหญมักเปนความเชื่อที่ผิดไมควร
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ยึดถือปฏิบัติ   ในชนบทของไทยพบปญหาโภชนาการเกี่ยวกับการรับประทานอาหารไมดี       ซ่ึงมีสาเหตุ
สําคัญจากความเชื่อที่ผิดๆ เกี่ยวกับอาหาร    บางความเชื่ออาจทําใหผูปฏิบัติเกิดอันตรายรุนแรง
ถึงกับเสียชีวิตได           
           การขาดสารอาหารในหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรเปนปญหาโภชนาการที่สําคัญของประเทศ  มี
สาเหตุเกิดจาก  ความเชื่อและการงดอาหารแสลง    ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหหญิงหลังคลอดและ
ใหนมบุตรขาดสารอาหารที่จําเปนแกรางกาย  การรับประทานอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีนและ
แคลอรี่ไมเพียงพอทําใหมีสุขภาพทรุดโทรม  เจ็บปวยไดงาย  ปริมาณน้ํานมมีนอยและไมมีคุณภาพ  
จากการศึกษาวิจัยพบวา    หญิงหลังคลอดที่งดอาหารแสลงรับประทานแตขาวเหนียวกับเกลือเปน
โรคเหน็บชาถึงรอยละ  91.6  และหญิงหลังคลอดที่มีอาการโรคเหน็บชาจะมีปริมาณวิตามินบี1  ใน
น้ํานมต่ําเปนสาเหตุใหทารกไดรับวิตามินบี1  ไมเพียงพอกอใหเกิดโรคเหน็บชาในทารก (Infantile 
Beri beri)  พบมากในทารกอายุ   2-6  เดือน   ทารกที่มีอาการโรคเหน็บชาจะรองเสียงแหบ  หรือไมมีเสียง  
หอบ เหนื่อย    หนาบวม    ขาบวม   ถาอาการรุนแรงจะอาเจียน  หัวใจเตนแรงและอาจตายได          
ในบางทองถ่ินยังมีความเชื่อวาในระยะใหนมบุตรไมควรกินอาหารทะเลเพราะจะทําใหน้ํานมแหง   
ความเชื่อถือนี้มีผลทําใหหญิงหลังคลอดขาดธาตุไอโอดีนซึ่งเปนสวนสําคัญของฮอรโมนไธรอคซิน  
อาจมีผลทําใหทารกขาดธาตุไอโอดีนได   การขาดธาตุไอโอดีนในวัยทารกจะทําใหรางกาย
เจริญเติบโตชามีลักษณะเตี้ยแคระแกร็น  และมีผลเสียตอการเจริญเติบโตของสมอง  ทําใหเด็กมี
ระดับสติปญญาต่ํา    

นิสัยการบริโภค  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรมักไมเอาใจใสในการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนแกรางกาย  ทั้งนี้อาจเนื่องจากการมีนิสัยการบริโภคที่ไมดีมาแตเด็กหรือกอนตั้งครรภ   
เชน  ไมชอบรับประทานผัก  เครื่องในสัตว  ไข  น้ํานม  หรืออาจเกรงวาการรับประทานอาหารมาก
ในระยะนี้โดยเฉพาะ  นม  ไข  จะทําใหอวนเสียทรวดทรง  และลดน้ําหนักยาก  จึงพยายามจํากัด
อาหารที่มีประโยชนตางๆ  ทําใหรางกายไดรับสารอาหารโปรตีน  พลังงาน  และสารอาหารตางๆ  
ไมเพียงพอ  รางกายทรุดโทรมออนแอ  เจ็บปวยบอย  และมีน้ํานมไมเพียงพอสําหรับเลี้ยงทารก     
ความยากจน  เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหหญิงหลังคลอดและใหนมบุตรขาดสารอาหารโปรตีน  
เนื่องจากอาหารประเภทเนื้อสัตวมีราคาแพง  บางทองที่หาซื้อยาก  จึงไมสามารถหาซื้อมา
รับประทานได  ทําใหไดรับสารอาหารโปรตีนที่คุณภาพไมดี  นอกจากนี้ยังไดรับไขมันซึ่งเปน
แหลงของพลังงานในอาหารที่สําคัญไมเพียงพอจึงทําใหเกิดโรคขาดโปรตีนและแคลอรี่ไดงาย  และ
ความรูดานโภชนาการ    ความรูเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหหญิงหลังคลอดและใหนมบุตรขาดอาหาร   
เนื่องจากไมทราบวารางกายจําเปนตองไดรับอาหารที่มีประโยชนเพิ่มขึ้น  อาหารชนิดใดมี
ประโยชน  ทําใหอาจหลงเชื่อในคําโฆษณา  และความเชื่อที่ผิดๆ  เกี่ยวกับอาหาร  การขาดความรู
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ดานโภชนาการทําใหไมสามารถเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงและราคาถูก
ทดแทนอาหารที่มีราคาแพงได  เชน  ไมรูจักเลือกรับประทานถั่วเมล็ดแหง  หรือเตาหู  ซ่ึงมีโปรตีน
สูงและราคาถูกแทนเนื้อหมู  เนื้อวัวหรือเนื้อไก  (วลัย  อินทรัมพรรย, 2542)       
 
 
ลักษณะและวัฒนธรรมของชาวมง   
 มงเปนกลุมชนที่ถูกจัดอยูในตระกูลจีน (Main Chinese)    เชนเดียวกับชาวเมี่ยน  ชาวมงใน
ประเทศไทย   แบงไดเปน  2  กลุมยอย ตามลักษณะการแตงกาย คือ  มงขาวและมงดํา  มงทั้งสอง
กลุมมีสําเนียงภาษาพูดที่แตกตางกันเล็กนอย  มีการยึดถือและปฏิบัติตามประเพณี วัฒนธรรมที่เปน
เอกลักษณของตนเอง    โดยเฉพาะความสัมพันธทางสังคมที่ยึดถือแซสกุลหรือตระกูลเปนหลัก   
แซเดียวกันถือวาเปนพี่นองหามแตงงานกัน (ทรงวิทย  เชื่อมสกุล, 2542) 

ลักษณะเฉพาะของเผามง    เปนผูที่มีความทรหดอดทน เพียรพยาม ขยันขันแข็งในการงาน 
มีความเปนตัวเองสูง เฉลียวฉลาด เปดเผยตรงไปตรงมา ระแวงคนแปลกหนา หยิ่งทรนงใน
เกียรติภูมิ  เมื่อรูสึกวาถูกละเมิดจะแสดงอาการตอบโตอยางรุนแรง สัมพันธภาพกับคนพื้นราบไมสู
จะดี     เพราะชาวมงมีความรูสึกวาถูกคนพื้นราบมองในเชิงดูถูกและดอยกวาแตเมือ่เกดิความไววางใจแลว
จะเต็มไปดวยความซื่อตรงเปดเผย (ธงชัย  สาระกูล, 2538)  

บทบาทของหญิงชาวมง    ครอบครัวชาวมงเปนระบบครอบครัวขยาย  ตามประเพณีการตั้ง
ถ่ินฐานและสืบสกุลนับทางฝายชายเมื่อแตงงานฝายหญิงตองไปอยูที่บานของฝายชาย     ดังนั้น
เพศชายจึงมีสถานภาพที่เหนือกวาเพศหญิง   บุตรชายจะเปนผูสืบทอดหนาที่การประกอบพิธีกรรม
ของครัวเรือนตอจากบิดา    โดยที่พิธีกรรมบางอยางเปนเรื่องตองหามสําหรับเพศหญิง ในอดีตการแตงงาน
ตามความหมายของผูชายมงก็คือการซื้อเมีย       ดังนั้นสถานภาพของผูเปนภรรยาจึงไมตางกับทาส
ของผูเปนสามีที่ตองเปนทั้งแรงงานและรับใชปรนนิบัติสามี ผูชายสามารถมีภรรยาไดหลายคนเพื่อ
เปนแรงงานแตหามการแตงงานภายในแซสกุลเดียวกัน แตในปจจุบันแนวคิดนี้ไดปรับเปลี่ยนไป
เนื่องจากชาวมงรุนใหมไดรับการศึกษาและเปดใจกวาง  ยอมรับในเรื่องสิทธิและความเทาเทียมกัน
ระหวางเพศชายและหญิง     ชายผูมีอาวุโสสูงสุดคือผูมีอํานาจเต็มภายในครอบครัว ความผูกพัน
ระหวางพอกับบุตรชายถือเปนเรื่องสําคัญตองอยูรวมบานจนเมื่อพอตายจึงจะแยกครอบครัวออกไป
ยกเวนบุตรชายคนเล็กที่ยังสามารถอยูบานเดิมได  ผูชายมงชอบผูหญิงที่มีความขยันขันแข็งมากกวา
ความสวยงามของรูปรางหนาตา   และนิยมการมีบุตรมากเพื่อเปนแรงงานของครอบครัว    มี
ความฝกใฝและสนับสนุนสงเสริมใหบุตรไดรับการศึกษา   ในครอบครัวชาวมงทั้งหญิงและชาย
ชวยกันหารายได  โดยการชวยกันทําไรปลูกขาวไร   ขาวโพด และพืชอ่ืนๆ เพื่อขาย จึงจะมีรายได
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มาจุนเจือในครอบครัว  แตผูชายเปนผูเก็บและมีอํานาจในการตัดสินใจและใชรายไดนั้นเปนหลัก  
รวมทั้งเรื่องอื่นๆ ที่เปนเรื่องใหญของครอบครัว (ประสิทธิ์  ลีปรีชา, 2548)   

ดังไดกลาวมาในสังคมมงเพศหญิงมีสถานะดอยกวาเพศชาย        ทั้งนี้เนื่องจากประเพณี
การแตงงานของชาวมงฝายหญิงตองออกเรือนไปอยูบานฝายชายและนับถือผีบรรพบุรุษของ
ฝายชาย  จึงเปนเหตุผลหนึ่งที่ชาวมงมักจะนิยมมีบุตรชายเพื่อสืบสกุลมากกวาบุตรสาว   การที่
บุตรสาวตองออกเรือนไปเปนสะใภตางตระกูล  เพื่อใหเปนที่ยอมรับของญาติฝายชาย หญิงชาวมงจึง
ถูกอบรมสั่งสอนเกี่ยวกับงานบานงานเรือน  งานฝมือเย็บปกถักรอย   เพื่อเตรียมตัวเปนแมบานที่ดี    
เมื่อแตงงานจะไดดูแลสามีและเลี้ยงบุตรๆ จัดหาและประกอบอาหารสําหรับสมาชิกในครอบครัว 
รวมท้ังทํางานในสวนไรนาดวย    หญิงชาวมงมีบทบาทเปนผูตามสามีมากกวาที่จะเปนผูนํา       แม
ปจจุบันสิทธิชายหญิงเทาเทียมกันแตหญิงชาวมงก็ยังเปนผูตามและการตัดสินใจตองปรึกษาสามี
ทุกครั้ง    การตั้งครรภของหญิงชาวมงเปนสิ่งที่ดีสําหรับครอบครัวเพราะจะมีสมาชิกเพิ่มขึ้น       และจะ
ดีมากถาใหกําเนิดเปนทารกเพศชาย     หลังการคลอดบุตรหญิงหลังคลอดชาวมงไดรับการดูแลเปน
อยางดีจากสามีและพักผอนเต็มที่โดยอยูเฉยๆ ไมตองทํางานใดๆ   เปนระยะเวลา 1 เดือน    

ดานการศึกษา  ในอดีตชาวมงนิยมสงบุตรสาวเรียนหนังสือนอยกวาบุตรชาย  เพราะใน
สังคมชาวมงมีความตองการบุตรเพศชายมากกวาเพศหญิง เนื่องดวยประเพณีของชาวมงนั้นเพศชาย
แตงงานเอาลูกสะใภเขาบานและจะเปนผูสืบวงศตระกูลตอไป      ใหความชวยเหลือดูแลพอแม
ยามแกชรา  ในขณะที่บุตรเพศหญิงตองแตงงานออกเรือนไปเปนสะใภในวงศตระกูลอ่ืน ไมไดให
ความชวยเหลือดูแลพอแมยามแกชรา  จึงเปนเหตุผลหนึ่งที่ชาวมงไมนิยมสงบุตรสาวเรียนหนังสือ
ในระดับสูงๆ  แตปจจุบันความคิดนี้เร่ิมเปลี่ยนไปโดยดูไดจากในปพ.ศ. 2548   มีจํานวนนักเรียน
นักศึกษาชาวมงที่ เ รียนหนังสือในตัว เมือง เชียงใหมจําแนกเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย        
คือ  เพศหญิง 396  คน  เพศชาย 314 คน (ประสิทธิ์  ลีปรีชา, 2548)  อาจเปนเพราะบุตรสาวของ
ชาวมงที่สําเร็จการศึกษามีงานทํามีรายไดนั้นไดปรับเปลี่ยนความคิดในการดูแล     โดยใหความชวยเหลือ
แกพอแมและนองๆ  แมตัวเองจะแตงงานและแยกครอบครัวออกไปแลวก็ตาม  บางคนอาจดูแลเล้ียง
ครอบครัวมากกวาบุตรชายจึงทําใหพอแมชาวมงเริ่มเปลี่ยนความคิดในเรื่องนี้ 
 ศูนยพัฒนาอนามัยพื้นที่สูง   กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข (อางใน รุงรัศมี   ศรีวงศพันธ 
, 2550)    ทําการศึกษาเชิงสํารวจเรื่อง   เพศภาวะและสุขภาพชาวเขาเผามง    บานแมสาใหม  ตําบลโปงแยง   
อําเภอแมริม     จังหวัดเชียงใหม      เก็บขอมูลเชิงคุณภาพ  โดยการสนทนากลุมในกลุมวัยรุน   พบวา 
ในกระบวนการทางสังคมและวัฒนธรรมของสัง คมมงหลอหลอมใหผูชายและผู หญิง มี     
ความแตกตางกันอยางชัดเจน  ในแงของหนาที่ความรับผิดชอบ  กลาวคือ   บุตรชายจะไดรับ
มอบหมายจากผูเปนพอใหชวยงานในไรนา  เรียนรูเร่ืองการลาสัตว   การทํามาหากิน  สําหรับ
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บุตรสาวจะถูกสอนในเรื่องของการชวยทํางานในไรนา  การเก็บพืชผัก   การเย็บปกผา การเลี้ยงนอง  
ซ่ึงเปนการเตรียมพรอมที่จะออกไปสรางครอบครัวของตนเองในอนาคต      จากการสนทนากลุม
พบวาวัยรุนชายหญิงตางมีความตระหนักถึงหนาที่ความรับผิดชอบตามเพศของตนเอง  จากการถายทอด
บทบาทหญิงชายผานการเลี้ยงดูของครอบครัว    ทําใหเกิดการซึมซับและยอมรับบทบาทหนาที่ตาม
เพศของตนที่แตกตางกันโดยปริยาย    วัยรุนเพศหญิงบางคนเคยมีความคิดอยากเกิดมาเปนเพศชาย
เพราะจะสามารถทํางานและเลี้ยงดูพอแมไดมากกวา   และเพศชายยังเปนผูนําของครอบครัวและ
เพศหญิงดวย   จึงมีความรูสึกถึงความไมเทาเทียมทางเพศ   

อาหารของชาวมง   ชาวมงเปนชาติพันธุมีความเชื่อเกี่ยวกับอํานาจเหนือธรรมชาติ  
กระบวนการใชภูมิปญญาทองถ่ินในการสงเสริมสุขภาพและการรักษาพยาบาลแบบพื้นบานของ
ชาวมงมีระบบความเชื่อในอํานาจเหนือธรรมชาติที่เกี่ยวของกับโลกทางวิญญาณ  เพื่อใชอธิบาย
ปรากฏการณตางๆ ที่ เกิดขึ้นกับบุคคลและชุมชน   โดยมี “หมอทรง” เปนสื่อกลาง  ซ่ึงเปน
วิธีการบําบัดรักษาความเจ็บปวย  รวมทั้งสงเสริมสุขภาพรางกายใหแข็งแรง       ปกปองรักษาใหพน
จากภัยอันตรายท้ังปวง  โดยใชภูมิปญญาชาวบาน และพึ่งพาตนเองไดในระดับหนึ่ง  สงผลให
ชุมชนเกิดความเขมแข็งและมีศักยภาพในการพึ่งตนเองทางวัฒนธรรม   การเมือง  เศรษฐกิจ และ
สังคมอยางมั่นคงและยั่งยืนสืบไป  (สุเมท  ทาริยะ, 2546)   สวนความเชื่อเร่ืองของอาหารทีรั่บประทานนัน้
ชาวมงมีความเชื่อวา  ตระกูลแซลีไมรับประทานมามของสัตวทุกชนิด      เชื่อวาถารับประทานแลวจะ
เกิดเหตุการณไมดีกับคนในตระกูล  สวนตระกูลแซยางไมรับประทานหัวใจของสัตวทุกชนิด  
เพราะเชื่อวาถารับประทานแลวจะเกิดเหตุการณทะเลาะวิวาทกันระหวางญาติพี่นองดวยกันเอง  
อาจเปนเพราะวาหัวใจสัตวมีปริมาณนอยไมพอสําหรับแบงปนใหทุกคน  นอกจากนี้ตระกูลแซวาง   
ไมนําผลไมที่มีรสเปรี้ยวซ่ึงเก็บจากปาเขาบาน  ถานําผลไมดังกลาวเขาบานเชื่อวาจะมีงูเขามาใน
บาน   สวนขอหามอื่นๆ  ไดแก   หามเด็กๆ รับประทานเครื่องในไกและตีนไก เชื่อวาจะทําใหเด็ก
ไมฉลาด เพราะกระเพาะไกและไสไกจะไปหอสมองจนคิดอะไรไมออก   หามเด็กๆ รับประทาน
ตีนไกนั้นเชื่อวาถารับประทานจะเปนคนชอบยุงเรื่องผูอ่ืนและทําสิ่งใดก็ไมสําเร็จ   และที่สําคัญ
ขณะรับประทานอาหารใหนั่งเกาอี้ หามนั่งคุกเขา  เพราะเชื่อวาถานั่งคุกเขารับประทานอาหารตอไป
ในอนาคตจะเปนคนรับใชของคนอื่น     อาจเปนเพราะนิสัยสวนตัวของชาวมงเปนคนหยิ่งทรนง  
ขยันอดทนและไมยอมเปนทาสรับใชชนเผาอื่นๆ (บุญชวย  ศรีสวัสดิ์, 2547) 

ชาวมงปนชนเผาที่ดําเนินชีวิตแบบเรียบงายพึ่งพาธรรมชาติ    รวมทั้งอาหารมีลักษณะ
เรียบงาย   อาหารหลัก  ไดแก   ขาวจาว   เนื้อสัตว  และผักตางๆ  เนื้อสัตวที่รับประทานนอกจาก
เนื้อหมูและเนื้อวัว   เนื้อไกแลวยังไดจากเนื้อลิงและเนื้อคางดวย   ยกเวนสุนัขและแมว  ในเทศกาลปใหม
ชาวมงนิยมรับประทานผักกับน้ํามันหมู   และมีการฆาหมูเพื่อเซนไหวบรรพบุรุษ   จะหั่นเนื้อหมู
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เปนชิ้นยาวคลุกกับเกลือและนําไปแขวนไวกับไมเพื่อตากแดด   หรือวางไวเหนือเตาไฟ   เพื่อให
แหงสามารถเก็บไวรับประทานไดเปนเวลานานๆ    ดังนั้นอาหารของชาวมงจะเปนสิ่งที่ปลูกเอง 
สัตวที่เล้ียงเองหรือหามาจากปา  ไมรับประทานอาหารที่ไมรูจัก    เพราะกลัววาอาหารจะเปนพิษได   
แมแตน้ําดื่มตองนําไปตมใหเดือดกอนเพื่อเปนการฆาเชื้อโรค   ชาวมงนิยมตมน้ําชาดื่มเพื่อบํารุง
สุขภาพ  จึงทําใหมีสุขภาพที่แข็งแรงและไมเปนโรคงาย ๆ   นอกจากนี้ชาวมงไมนิยมรับประทาน
เนื้อสัตวพวกสุนัข งูและมา  เพราะเชื่อวาสุนัขเปนสัตวที่สกปรก   งูเปนสัตวเล้ือยคลาน  ถา
รับประทานแลวจะทําใหชีวิตตกอับทําสิ่งใดจะไมเจริญ     สวนมานั้นเปนสัตวเล้ียงใชแรงงานที่ใช
บรรทุกของจึงไมรับประทาน    ในการรับประทานอาหารชาวมงนิยมใชตะเกียบซึ่งไดรับวัฒนธรรมนี้
มาจากชาวจีน  สวนเหลานิยมดื่มในงานพิธีตาง  ๆ  เชน   งานแตงงานและงานเลี้ยงญาติเทานั้น  วิธีประกอบ
อาหารมีการตม  ผัดและทอด  นอกจากนี้มีการถนอมอาหารดวยการหมักและการดอง  ชาวมงนิยม
รับประทานอาหารที่มีรสชาติจืดๆ  มีไขมันมากและไมเผ็ด  ซ่ึงคลายกับอาหารของคนจีน   
นอกจากนี้ในสังคมชาวมงใหเกียรติแกผูชาย เพราะถือวาเปนผูนําครอบครัว  กรณีที่มีแขกมาที่บาน
ผูชายจะนําแขกรับประทานอาหารกอน   ถาแขกและผูชายอิ่มแลวผูหญิงและเด็กๆ  ถึงจะ
รับประทานในภายหลัง (เสถียร   ฉันทะ, 2549)         

จากการสัมภาษณหมอทรงหญิงชาวมง (5 ธันวาคม 2550) เร่ืองขอปฏิบัติหลังคลอดบุตรของ
หญิงชาวมง สรุปไดดังนี้ ความเชื่อเร่ืองอาหารหลังคลอดซึ่งไดรับการถายทอดและปฏิบัติสืบตอกัน
มา  แบงได   2  ลักษณะ  คือ 

            1.ความเชื่อเร่ืองอาหารที่ควรปฏิบัติเพื่อเสริมสรางใหรางกายของหญิงหลังคลอด
และบุตรแข็งแรง จึงนิยมนําพืชสมุนไพรที่ปลูกเองตามบานมาประกอบอาหารใหหญิงหลังคลอด
รับประทาน เชื่อวาชวยบํารุงรางกายไดดี  ไดแก ไกดําตมสมุนไพรซึ่งปลูกเองตามบานเรือน อาจ
เปนสมุนไพรประเภทใบหรอืราก  ไกดําตมใสพริกไทยดํา  และไขน้ําใสพริกไทยดํา 

           2.ความเชื่อเกีย่วกับเรื่องของอาหารแสลง     เปนขอหามในเรื่องอาหารที่ไมให
หญิงหลังคลอดรับประทาน  เพราะจะทําใหไมสบายอาจผิดเดือนและมีผลถึงสุขภาพของ
หญิงหลังคลอดและบุตร  เชน   การรับประทานอาหารที่เ ย็นสงผลใหเลือดเสยีในรางกายของ
หญิงหลังคลอดไมสามารถขับออกและอาจตายได   การรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม
ในชวงหลังคลอดใหมๆ จะทําใหหญิงหลังคลอดมอีาการวิงเวียนศีรษะรวมทั้งการรับประทาน
อาหารหมกัดองจะทําใหบุตรทองเดิน  เปนตน 

นอกจากความเชื่อเร่ืองอาหารที่รับประทานแลวยังมีขอปฏิบตัิตาง  ๆ ทีห่ญิงหลังคลอดควรยึดถือ
ปฏิบัติกัน  ไดแก  หญิงหลังคลอดใหมตองอยูเดือนและอยูไฟ   รักษารางกายใหอบอุนโดยการสวม
เสื้อผาหนาๆ อยูในบาน ไมอาบน้ํา ไมสระผมรวมถึงไมตองทํางานใดๆ ในชวงหลังคลอดประมาณ  
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20 วัน ควรนอนพักผอนมากๆ โดยจัดที่นอนใหทานอนสวนลําตัวและหวัอยูสูงกวาสวนเอวลงมา 
ทั้งนี้เชื่อวาเพือ่ไมใหเลือดไหลยอนกลับมาที่ศีรษะ ถาหญิงหลังคลอดนอนราบหนนุหมอนธรรมดา
ทําใหเลือดไหลยอนกลับสูสวนศีรษะทําใหเสียชีวติได  

การคลอดและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของชาวเขาเผามง  (สุธรรม  นันทมงคลชัย    
เรืองศักดิ์     ปนประทีป   และปรียาพร  มหาเทพ, 2545)   พบวา   หญิงตั้งครรภชาวมงบางคนยังมีการคลอด
ที่บาน ทั้งนี้เปนเพราะความเชื่อและการปฏิบัติที่สืบตอกันมานาน   แมวาปจจุบันจะมีการบรกิารทาง
การแพทยอยางทั่วถึงก็ตาม      เมื่อใกลคลอดสามีของหญิงตั้งครรภจะเตรียมฟนไวเพื่อใชในการทํา
คลอดและการอยูไฟของภรรยา        รวมทั้งมีการติดตอหมอตําแยหรือผูมีประสบการณในการทํา
คลอดโดยการบอกลวงหนา  ใชดายสีขาวมัดสะดือเพราะเชื่อวาสีขาวเปนสีมงคล ใชชุดทําคลอดท่ี
เจาหนาที่สาธารณสุขจากสถานีอนามัยจัดเตรียมไว   หญิงหลังคลอดจะยังไมใหอาบน้ําทันที  ตอง
รอประมาณ 2-3 วัน เพื่อใหรางกายแข็งแรงถึงอาบน้ํา โดยใหอาบน้ําอุน  รกของบุตรที่คลอดถาเปน
เพศหญิงจะนําไปฝงใตแครที่นอนหรือมุมใดมุมหนึ่งในหองนอน  แตถาเปนเพศชายจะนํารกไปฝง
ที่เสาเอกกลางบาน  เพราะความเชื่อที่วาบุตรผูชายจะเปนผูสืบสกุลของวงศตระกูลตอไป  ตาม
ลักษณะโครงสรางทางสังคมของชาวมงที่เพศชายเปนผูสืบสกุล  สวนเพศหญิงตองแตงงานออก
เรือนไปอยูวงศตระกูลอ่ืน 
 การปฏิบัติตัวหลังคลอด  หญิงชาวมงจะใชผาผืนยาวๆ รัดหนาทองใหแนน เพื่อชวยพยุง
ทอง   รับประทานอาหารที่ปรุงจากไกและไขเปนระยะเวลาประมาณ  30  วัน  มีการเติมพริกไทยดําปนใน
อาหารขณะรับประทาน เพราะเชื่อวาเปนยาชวยบํารุงรางกาย  ชวยขับน้ําคาวปลาไดดี  และขับเลือด
เสียที่คางในรางกายออกมา  หลังคลอดประมาณ  20 วัน สามารถรับประทานเนื้อหมูไดแตตองเปน
หมูเนื้อแดงไมติดมัน    หญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนตองอยูไฟเปนเวลา  1 เดือนเทากันไมวาจะ
คลอดลูกเพศหญิงหรือเพศชาย  โดยจัดใหหญิงหลังคลอดนอนขางๆ กองไฟ  เพื่อใหรางกายอบอุน
และอาบน้ําอุน    เพราะเชื่อวาการอยูไฟทําใหสุขภาพของหญิงหลังคลอดดี  แข็งแรง  และชวยให
มดลูกเขาอูเร็ว  เมื่ออยูไฟครบ 1 เดือน จะทําพิธีบนผีเพื่อใหคุมครองบุตรแลวจึงพาออกจากบาน
หรือเดินทางไปที่อ่ืนๆ ได    นอกจากนี้ยังมีความเชื่อ เกี่ยวกับการตากผาออมและเสื้อผาของ
หญิงหลังคลอดใหตากไวในบานหรือในที่รมประมาณ  10 วัน    เพราะเชื่อวาถาตากไวนอกบานผีราย
จะมาหาบุตรตามกลิ่นที่ติดผาและทํารายบุตรได     ความเชื่อในการปฏิบัติที่ทําใหมีน้ํานม      มีการเชิญ
หมอทรงทําพิธีเรียกขวัญน้ํานม  เพื่อใหหญิงหลังคลอดมีน้ํานมสําหรับเลี้ยงบุตร   ความเชื่อในเรื่อง
การเยี่ยมหญิงหลังคลอดที่อยูเดือนระยะเวลา  1  เดือนนั้นมีการหามหญิงที่กําลังตั้งครรภเยี่ยมเพราะ
เชื่อวาจะมาแยงน้ํานมของหญิงหลังคลอดไป  หามผูอ่ืนที่ไมใชสมาชิกในบานเขามาบาน  หรือถาจะ
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เขามาใหถอดรองเทากอนเขาบาน  และหามนํากระเปาหรือถุงยามเขามาในบาน  เพราะเชื่อวาจะนํา
น้ํานมของหญิงหลังคลอดไปดวย 
 
ลักษณะของชมุชนชาวมงบานน้ําเปน 

ประวัติการตั้งถิ่นฐาน (องคการบริหารสวนตําบลปากลาง, 2551)   ชาติพันธุมงไดอพยพ
ยาย ถ่ินฐานจากประเทศจีนราวคริสตวรรษที่ 17              กษัตริยในราชวงศเหม็งเปลี่ยนแปลงนโยบาย
การปกครอง  โดยใชวิธีการปราบปรามชาติพันธุกลุมตางๆ เพื่อใหยอมจํานน  เกิดการตอสูอยาง
รุนแรง  (Young, O. G, 1962)  ชาติพันธุมงจึงอพยพลองใตเหมือนกับชาติพันธุอ่ืนๆ โดยอพยพเขาสู

ประเทศไทย  3  ดาน  คือ    ผานประเทศพมาเขาทางดานจังหวัดเชียงรายและเชียงใหม ผานประเทศ
ลาวเขาทางดานจังหวัดนาน ชาติพันธุมงเปนเผาที่รักความสงบ ชอบอิสระ   จึงตั้งถ่ินฐานอยูตาม
ดอยสูงทางภาคเหนือของประเทศไทย  

ชาติพันธุมงที่อพยพโดยการเดินเทาผานประเทศลาวขามแมน้ําโขงเขามาเมื่อประมาณ 200 ป
กอน   ทางราชการไดประกาศใหมีการจัดตั้งหมูบานอยางเปนทางการเมื่อป พ.ศ. 2475    จึงมีการตั้ง
ถ่ินฐานอยูในเขตดอยภูคา-ผาแดง  ซ่ึงเปนเขตปกครองของอําเภอปว  จังหวัดนานในขณะนั้น 
ปจจุบันแยกเปนอําเภอทุงชางและเชียงกลาง     และกระจายไปตั้งถ่ินฐานตามอําเภอตาง  ๆมีการประกอบ
อาชีพการเกษตร ไดแก   การปลูกขาวไรและขาวโพด   
 ในป พ.ศ. 2509   ขบวนการผูกอการรายคอมมิวนิสตไดแทรกซึมเขาไปตามหมูบานชาวเขา
ที่ตั้งถ่ินฐานอยูตามภูเขาสูงในเขตอําเภอปว  และอําเภอทุงชาง   มีการโฆษณาชวนเชื่อยุยงสงเสริม
ใหราษฎรชาวเขาเกลียดชังรัฐบาลรวมทั้งเจาหนาที่ของรัฐทําการอบรมลัทธิคอมมิวนิสตและการใช
อาวุธแกชาวเขา  รวมทั้งการปลุกระดมหนุมสาวชาวเขาและสงไปรับการอบรมดานการสูรบและ
การแพทยในประเทศเวียดนามเหนือ  เหตุการณกอการรายคอมมิวนิสตทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น  
จนถึงขั้นใชคําสั่งใหเขาปะทะตอสูกับเจาหนาที่ทหาร  ตํารวจ       สงผลใหทางราชการจําเปนตอง
เขาทําการปราบปรามกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสตในหมูบานชาวเขาของพื้นที่ทั้งสองอําเภอ
ดังกลาว  และในหมูบานอื่นๆ โดยเรงดวน    การปราบปรามและกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสต
ตามหมูบานชาวเขาตางๆ   กองทัพภาคที่ 3  ซ่ึงเปนหนวยงานที่รับผิดชอบตอความมั่งคงโดยตรง  
ไดพิจารณาเห็นวา    เพื่อความสะดวกในการกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสตใหไดผลเร็ว   จงึควร
อพยพชาวเขาเผาตางๆ  ตามหมูบานที่มิใชผูกอการรายคอมมิวนิสต  ออกจากพื้นที่ไปอยูในบริเวณ
พื้นที่ที่ปลอดภัย     จึงมีการโยกยายชาวเขาซึ่งประกอบดวยชาติพันธุมง    ชาติพันธุเมีย่น   และชาตพินัธุขม ุ          
มาที่บานปากลางตามนโยบายแยกปลาออกจากน้ํา    และดวยเหตุผลเพื่อหลบภัยทางการเมือง     
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ทางราชการจึงไดจัดสรรที่สงวนไวในทองที่บานปากลาง  ตําบลศิลาแลง  อําเภอปว  จํานวน 60,000  ไร  
ใหชาวเขาที่อพยพเขาไปอยูอาศัยและประกอบอาชีพ 
 
 ในชวงป  พ.ศ. 2510  ถึง  พ.ศ. 2528   ศูนยพัฒนาและสงเคราะหชาวเขา     จังหวัดนาน    
กรมประชาสงเคราะห  กระทรวงมหาดไทย  ไดจัดสงเจาหนาที่เขาไปประสานงานการปฏิบัติ
รวมกับหนวยงานที่เกี่ยวของตางๆ  เชน    ที่ดินจังหวัด  สํานักงานเรงรัดพัฒนาชนบทจังหวัดนาน  
องคการบริหารสวนจังหวัด  เพื่อทําการจัดสรรที่ดินใหชาวเขาสรางที่อยูอาศัยครอบครัวละ  2 งาน  
และที่ดินทํากินครอบครัวละ  10  ไร  รวมทั้งจัดสรางสิ่งสาธารณูปโภคตางๆ  เชน  ถนน  โรงเรียน  
เรือนพยาบาล  เรือนพักชั่วคราว  สํานักสงฆ(อาคารธรรมจาริก) อางเก็บน้ํา  บอน้ํา  และสนับสนุน
สงเคราะหเครื่องอุปโภคบริโภค  ขาวสารอาหารแหง  ยารักษาโรค  เครื่องมือการเกษตร    เมล็ด
พันธุพืชไรและปุยเคมี   สัตวเล้ียง  รวมทั้งทําการอบรมใหความรูในดานตางๆ  โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อตอบสนองนโยบายของรัฐในการปราบปรามผูกอการรายคอมมิวนิสตเพื่อความมั่งคงของชาติ   
เพื่อสนับสนุนฝายทหารใหทําการกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสตใหบรรลุผลสําเร็จโดยเร็ว        
และเพื่อเปนการปองกันมิใหชาวเขารวมเปนกําลังใหฝายตรงขามเพื่อตอตานฝายทหารของรัฐบาล  
อีกทั้งเพื่อพัฒนาชาวเขาใหเปนพลเมืองไทยที่มีคุณภาพสามารถชวยเหลือตนเองไดตอไป 
 เดิมบานปากลาง  ตําบลศิลาแลง  อําเภอปว  จังหวัดนาน  ประกอบดวย  3  ชุมชน  ไดแก  
บานน้ําเปนและบานคางฮอ   ซ่ึงเปนกลุมชาติพันธุมง     สวนบานหวยสะนาวเปนกลุมชาติพันธุเมี่ยน    
ในป พ.ศ. 2535  ไดแยกเปนตําบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน  ประกอบดวย  5  หมูบาน   
ไดแก 
  หมูที่ 1   บานน้ําเปน     กลุมชาติพันธุมง    และไปร(ถ่ิน) 

หมูที่ 2   บานหวยสะนาว  กลุมชาติพันธุเมี่ยน 
หมูที่ 3   บานคางฮอ    กลุมชาติพันธุมง  และไปร(ถ่ิน)   
หมูที่ 4   บานจุน   กลุมชาติพันธุไปร(ถ่ิน) 
หมูที่ 5   บานตาหลวง   กลุมชาติพันธุไปร(ถ่ิน)  
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ท่ีมาของชื่อ  “ปากลาง”   จากการสัมภาษณ  นายสมเกียรติ   แสนทรงสิริ (Nyiajxauv  
Xeemxyooj) อายุ  86 ป  ผูนําอาวุโสของตระกูล “แซโซง” และเปนผูนําทางดานการประกอบ
พิธีกรรม ซ่ึงชาวมงใหความเคารพนับถือ ในวันที่  30  ธันวาคม  2550    ผูอาวุโสเลาใหฟงวา   
“...........เดิมทีอยูบนดอยซึ่งคือบานดอยติ้ว  ตําบลศรีภูมิ  อําเภอทาวังผา  ในปจจุบัน  ไดสงลูกชาย
คนโตซึ่งปจจุบันรับราชการอยูที่สํานักงานทางหลวง  จังหวัดแพร   มาบวชเรียนกับพระที่วัดในเขต
อําเภอทาวังผา  ได  2  ป  ทหารก็ใหอพยพลงมาอยูในพื้นที่ปากลางนี้  เมื่อป พ.ศ. 2511  มีพี่นองมง
มาจากบานดอยติ้ว เขตอําเภอทาวังผา   บานน้ําเปน     บานคางฮอ     บานปางหนอง    เขตอําเภอทุงชาง   
และพี่นองเมี่ยนจากบานหวยสะนาว    เขตอําเภอทุงชาง      พื้นที่นี้เปนของคนเมืองซึ่งทางราชการได
จัดสรรเปนที่สรางบานใหพี่นองมงและเมี่ยน ครอบครัวละ  2  งาน      สวนที่มาของชื่อปากลางนั้น   
คิดวานาจะมาจากพื้นที่ตรงอางน้ํานิวซีแลนดในปจจุบัน มีตนไมขนาดใหญจํานวนมากซึ่งอยูบริเวณ
ตรงกลางของชุมชนพอดี  ผูคนจึงเรียกชุมชนใหมนี้วา  ปากลาง   จนติดปากกันมา  กลายเปนชื่อ
ของบานปากลางในที่สุด  ตอมาทางราชการ มีโครงการพัฒนาโดยไดรับการสนับสนุนงบประมาณ
จากประเทศนิวซีแลนด    จึงมีก ารขุดบริ เ วณตรงกลางนั้นเปนอางน้ําขนาดใหญ   ใช ชื่อวา      
อางนิวซีแลนด   หนาแลง น้ําแหงจะเห็นตอไมโผลกลางอางเปนจํานวนมาก....”  
 
 

อาณาเขต      บานน้ําเปน  หมูที่ 1 ตําบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน   
ทิศเหนือ        :  ติดกับตําบลศิลาแลง  อําเภอปว  จงัหวัดนาน  
ทิศใต             :  ติดกับบานหวยสะนาว (หมู 2) และอางนิวซีแลนด 
ทิศตะวนัออก  :  ติดกับ ตําบลศิลาแลง และศิลาเพชร  อําเภอปว  จังหวดันาน 
ทิศตะวนัตก   :  ติดกับ บานตา (หมู 4) และบานจนู (หมู 5) 
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ภาพที่ 2.1  แผนที่จังหวัดนาน 
 (ภาพจาก http://www.paklang.org/Map1A_paklang.jpg  02/06/50) 
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ภาพที่ 2.2  แผนที่อําเภอปว  จังหวัดนาน 
(ภาพจาก http://www.paklang.org/Map1A_paklang.jpg  02/06/50) 
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ภาพที่ 2.3  แผนที่บานน้ําเปน  หมูท่ี 1  ตาํบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน 

(ภาพโดย องคการบริหารสวนตําบลปากลาง) 
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เสนทางคมนาคม       ตําบลปากลางอยูหางจากที่วาการศาลากลางจังหวัดนาน   65   กิโลเมตร       
และจากที่วาการอําเภอปว  5  กิโลเมตร       เสนทางคมนาคมเปนถนนลาดยาง 
  

ประชากร       ประกอบดวยกลุมชาติพันธุ  2  กลุม  ไดแก  กลุมชาติพันธุมง และกลุมชาติพันธุ
ไปร (ถ่ิน)   มีประชากรทั้งหมด  1,553  คน  เปน เพศชาย  761  คน  และเพศหญิง  792 คน  
 

การประกอบอาชีพ      -อาชีพเกษตรกร   รอยละ 70 
       -อาชีพอ่ืนๆ   เชน คาขาย  รับจาง รับราชการและรัฐวิสาหกิจ รอยละ 30 

 
สถานที่ราชการ   โรงเรียนมัธยมปากลาง  เปนโรงเรียนเปดสอนระดับมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-6     

สังกัดพื้นที่การศึกษาเขต 2  จังหวัดนาน   กระทรวงศึกษาธิการ 
  

ผูนําในชุมชน   
    ผูนําทางการ   คือ  หัวหนาหมูบานที่ไดรับการแตงตั้งหรือเลือกตั้งอยางเปนทางการ  ใน

สังคมมงระบบตระกูลแซ (เสง) เปนตัวกําหนดความสัมพันธทางเครือญาติ  ชาวมงถือวาแซเดียวกัน
เปนเครือญาติ เปนพี่นองกันแมจะอยูตางหมูบานและไมเคยรูจักกันหรือไมไดมีความสัมพันธกัน
ทางสายเลือดก็ตาม      แซใดที่มีจํานวนเครือญาติหรือสมาชิกมากมักเปนกลุมที่มีอิทธิพล  นั้นก็คือ
สมาชิกซึ่งประกอบดวยผูอาวุโสของตระกูลแซและเปนที่ยอมรับของสังคมชาวมง   ซ่ึงเปนผูที่มี
บทบาทตอการตัดสินใจในกิจกรรมของชุมชนโดยทั่วไป    เมื่อถึงคราวที่ตองมีการเลือกผูนํา
ทางการ   ผูอาวุโสหรือลูกหลานของตระกูลแซที่มีจํานวนสมาชิกมาก ก็มักจะไดรับการเลือกจาก
ชุมชนใหดํารงตําแหนงผูนําทางการนี้ 

    ผูนําทางพิธีกรรม     ในสังคมชาวมง     หมอทรง   หมอคาถาอาคม  และหมอยา  มีบทบาทใน
ดานการรักษาโรคภัยไขเจ็บมีทั้งหมอทรง (Txiv  neeb) หมอคาถาอาคม (Khawv  koob) และหมอยา 
(Kws  Tshuaj) ที่ใชยาสมุนไพร  โดยเฉพาะหมอทรงที่ชาวมงเชื่อวาสามารถจะติดตอส่ือสารกับผีได  
ในแตละหมูบานอาจมีหมอทรงหลายคน  แตชุมชนจะใหความนับถือเพียงไมกี่คนซึ่งเปนผูอาวุโส
ของตระกูลแซและมีสวนในการชี้นําชุมชนอีกดวย   

   ผูนําอาวุโส   คือ  ผูอาวุโสซึ่งเปนหัวหนาของแตละสกลุแซที่อยูในชมุชนทําหนาทีเ่สมือน
คณะที่ปรึกษาของหัวหนาหมูบานในกิจการเกี่ยวกับชุมชน  
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ประเพณี วัฒนธรรม ท่ีสําคัญของชุมชน   
       ประเพณีขึ้นปใหม(นอเปโจว)        ชาวมงนับวันตามจันทรคติและถือเอาวันแรม 15 ค่ํา 

เดือน 12  เปนวันสิ้นป   วันขึ้น 1 ค่ํา  เดือน 1  จึงเปนวันขึ้นปใหมของชาวมง   ซ่ึงจะตรงประมาณ
เดือนธันวาคม-มกราคม  เปนเวลาที่เสร็จจากงานไรสวน  มีการเก็บเกี่ยวพืชผลเรียบรอย  งานขึ้นปใหม
ถือเปนประเพณีที่สําคัญ   สาระสําคัญของพิธี  คือ การเซนไหวส่ิงศักดิ์สิทธิ์ของบานเรือนและ
บรรพบุรุษที่ลวงลับรวมทั้งมีการเดินทางไปเยี่ยมญาติพี่นองตางหมูบาน     งานฉลองปใหมสวนใหญ
ใชเวลา   5-7  วัน     ทุกคนหยุดทํางานและถือเปนวันพักผอนเพื่อความเปนศิริมงคลของครอบครัว         
วัยหนุมสาวมีการแตงกายดวยเส้ือผาประจําเผาชุดใหมที่ปกเย็บอยางประณีตสวยงามแลวจับคูเลน
ลูกชวงกัน  สวนวัยเด็กและวัยกลางคนเพศชายมีการเลนลูกขาง   ปจจุบันมีการจัดงานรื่นเริง   ไดแก   
งานเลนดนตรีพรอมรําวง    การประกวดรองเพลง และการแขงขันกีฬา  
       ประเพณีกินขาวใหม    จัดในชวงที่ขาวไรสุกใหมๆ   ราวเดือนตุลาคมถึงพฤศจิกายนมี
การฆาไกสําหรับเซนไหวบรรพบุรุษผูลวงลับ  เพื่อเชิญวญิญาณบรรพบรุุษและสิ่งศกัดิสิ์ทธิ์ประจาํถ่ิน
นั้นๆ   มารวมกินขาวใหมและขอใหชวยดแูลปกปองรักษาผลผลิตในไรในสวนใหไดผลผลิตสูงใน
ปตอไป 
 

ความเชื่อ      ชาวมงมีความเชื่อในอํานาจเหนือธรรมชาติวาสามารถดลบันดาลใหเกิด
เหตุการณและสิ่งตาง ๆ ทั้งดีและรายแกชีวิตได   ส่ิงศักดิ์สิทธิ์เหนือธรรมชาตินี้มีอยูทั่วไปทุกหนทุกแหง
ไมวาในปา     บนภูเขาและหวยน้ําลําธาร    ชาวมงนับถือผี (Dab)  ประกอบดวยผีวิญญาณและ          
ผีบรรพบุรุษ ไดแก  ผีเนง (Dab  Neeb)   เปนกลุมผีที่คอยตอสูปองกันผีราย     ผีฟา (Dab  Ntuj)  เปน
กลุมผีที่สถิตยอยูบนฟามีอิทธิพลตอชีวิตมนุษยโดยตรง เปนผูกําหนดอายุและชะตาชีวิตของมนุษย    
ผีเรือน (Dab  Qhuas)   เปนกลุมผีที่อยูในบานที่อยูอาศัย   คอยคุมครองปกปองโรคภัยและรักษา
ความมั่งคั่งสมบูรณของครอบครัว   ผีทั่วไป (Dab  Qus) ไดแกกลุมผีที่สิงอยูตามที่ทั่วไปนอกจาก
บริเวณบานเรือน  ถาทําผิดตอผีมักจะถูกลงโทษใหเจ็บปวยถึงตายได จะตองทําพิธีเล้ียงผีเพื่อขอขมา  
  

การเจ็บปวย  ชาวมงเชื่อวาการเจ็บปวยเกิดจากการกระทําของผี    อาจจะเปนการกระทํา
ของผีรายที่อยูตามปาทํารายคนเดินทางผานไป      หรืออาจจะเปนการกระทําของผีบรรพบุรุษที่ไม
พอใจการปฏิบัติของสมาชิกในครัวเรือน  หรือบางคนอาจจะไปละเมิดทําสิ่งไมดีตอเจาที่หรือผีดี
อ่ืนๆ จึงถูกทําใหเจ็บปวย  หรืออาจจะเกิดจากตอนนอนหลับขวัญออกจากรางกายไปเที่ยวเลนแลว
หลงทางกลับคืนมาไมได ซ่ึงถาหลงทางนานไปอาจทําใหเจาของขวัญตายได  รักษาอาการเจ็บปวย
ดวยยา  ซ่ึงอาจเปนยาสมุนไพรหรือยาแผนปจจุบันและรักษาอาการเจ็บดวยการเขาทรง  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
ชลธิชา เรืองยุทธิการณ  มนตจันทร  วิชาจารย  ออนศรี  ช็อท และโดโรธี  แจ็คสัน (2537) 

ศึกษาเรื่องการอยูก๋ําหรืออยูเดือนของคนไทยภาคเหนือตอนบน  ทําการศึกษากรณีบานกาด   ตําบล
บานกาด   อําเภอสันปาตอง   จังหวดัเชียงใหม  โดยมวีตัถุประสงคเพื่อศึกษาการอยูก๋ําหรืออยูเดือน
ของคนไทยภาคเหนือตอนบน  รวบรวมขอมูลจากมารดาดวยวิธีการสมัภาษณแบบลกึ พบวามารดา
รอยละ 100  มีการปฏิบัติตัวขณะอยูเดือนหลังคลอด  อาหารที่รับประทานในชวงสัปดาหแรกคอื 
ขาวจี่กับเกลือ หมูปง  ตับปงแหงๆ  ซ่ึงใหสารอาหารไมเพียงพอแกความตองการของรางกาย และ
ผลการศึกษาพบวาขณะอยูโรงพยาบาล อาหารที่ทางโรงพยาบาลจัดมาใหมารดารับประทานไดแทบ
ทุกชนดิ  มารดานยิมดื่มน้ําปเูลยในระยะอยูเดือนมาก เพราะเชือ่วาทําใหมดลูกเขาอูเร็ว  ขับน้ําคาวปลา 
เพิ่มปริมาณน้ํานมและปองกนัไมใหลูกเจบ็ทอง ทองอืดทองเสยีได ซ่ึงผลการทดลองฤทธิ์ทางเภสัชวทิยา  
พบวาน้าํปูเลย(น้ําสลัดไพล) ทําใหกลามเนือ้เรียบคลายตวัโดยเฉพาะมดลูกและลําไส ไพลหรือปูเลย
จึงใชเปนยาบําบัดอาการปวดเกร็งของกลามเนื้อมดลูกและลําไสได  อนามัยสวนบุคคลของมารดา
รอยละกวา 70  อาบน้ําวันละครั้งดวยน้ํายาสมุนไพรตมและไมมีการสระผมตลอดการอยูเดือน 

บุบผา   แกววิเชียร   พรรณพิไล    ศรีอาภรณ  และจันทิรา  ภาวิไล (2540) ไดศึกษาเรื่องความเชื่อ
และพฤติกรรมการดื่มน้ําปูเลยของมารดาในระยะหลังคลอดที่โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม      กลุม
ตัวอยางเปนมารดาหลังคลอดปกติ    รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามพบวา  หญิงระยะหลังคลอด
รอยละ 90.0 มีความเชื่อในการดื่มน้ําปูเลย โดยเชื่อวาน้ําปูเลยมีสรรพคุณชวยขับลม แกอาการ
ทองอืด แกปวดทองทั้งแมและทารก  เมื่อแมดื่มน้ําปูเลยจะออกมาทางน้ํานมใหลูก  ชวยทําใหทารก
ขับลมไดดีไมมีอาการทองอืดไมรองกวนในเวลากลางคืนและยังชวยขับน้ําคาวปลาใหไหลดีทําให
มดลูกเขาอูเร็ว   หายปวดทองหรือปวดมดลูก    ทําใหมีน้ํานมมาก   แกลมพิษ    และแกอาการ
วิงเวียนศีรษะ ถาฝาฝนไมปฏิบัติตามจะทําใหรางกายไมแข็งแรง จะเจ็บปวยงายเมื่อมีอายุมากขึ้น
และอายุไมยืน 
 ธงชัย  สาระกลู (2538) ศกึษาเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินในการดูแลตนเองของชุมชนชาวเขา 6 เผา 
พบวา  แตละเผามีความเชือ่การดแูลตนเองของหญิงหลังคลอดคลายกัน คือ หญิงหลังคลอดตอง
ไดรับการดแูลเปนพิเศษในเรือ่ง การบํารุงรางกายดวยอาหารที่ดี ประกอบดวยพืชสมุนไพร  งด
ทํางานหนกัพกัผอนใหเพียงพอ 

จตุพร  วิศิษฏโชติอังกูร (2546)  ศึกษาเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินในการดแูลสุขภาพตนเองของ
หญิงชาวลีซู  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาแบบแผนของการดูแลสุขภาพตนเองของหญงิชาวลีซูโดยใช
ภูมิปญญาทองถ่ิน เปนการวจิยัเชิงคณุภาพ ทําการศึกษาในกลุมประชากรหญิงหลังคลอดชาวลีซูที่
ผานการคลอดบุตรไมเกิน 1 ป  อยูในพืน้ทีบ่านกึ๊ดสามสบิ  หมูที่ 6 ตําบลสบปอง  อําเภอปางมะผา    
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จังหวดัแมฮองสอน จํานวน 42 คน  รวบรวมขอมูลโดยการสนทนากลุม  การสัมภาษณแบบเจาะลึก
และการสังเกตแบบไมมีสวนรวม รวมทัง้การเขารวมกจิกรรมเพื่อบันทึกปรากฏการณตางๆ   ผล
การศึกษาพบวาหญิงหลังคลอดมีการดูแลสุขภาพของตนเอง  3 ชวงไดแก  ชวงกอนคลอด  ชวงอยู
ไฟ และชวงอยูเดือน โดยเริ่มจากการเตรียมตัวกอนคลอด  การเตรียมสมุนไพรสําหรับใช
รับประทานและอบสมุนไพรในชวงหลังคลอด  หากมอีาการผิดปกตหิลังคลอดจะใชวิธีการรักษา
เบื้องตนดวยตนเองและดูแลโดยญาติ เพื่อนบาน  ถาหากอาการไมดีขึน้จะไปรักษากบัหมอสมุนไพร  
บําบัดรักษาอาการโดยการประกอบพิธีกรรมผานหมอพธีิกรรม เชน พธีิการเลี้ยงผีหรือการเรียกขวญั  
เปนตน 
 ลาวัลย สมบูรณ และเทียมศร  ทองสวัสดิ์ (2543)  ศึกษาเรื่องการปฏิบัติการดูแลตนเองของ
หญิงหลังคลอดชาวเขาในพืน้ที่ปฏิบัติงานโครงการหลวงจังหวดัเชยีงใหม  มีวตัถุประสงคเพื่อ
อธิบายเรื่อง การปฏบิัติการดูแลตนเองของหญิงหลังคลอดชาวเขาในพืน้ที่ปฏิบัติงานโครงการหลวง
จังหวดัเชยีงใหม  ทําการศึกษาจากกลุมประชากรหญิงทีผ่านการตั้งครรภไมเกนิ 1 ป จํานวน 42 ราย 
จาก 4  ชนเผา   รวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก  และทําการวิเคราะหเชิงเนื้อหา   
ผลการศึกษาพบวา หญิงหลังคลอดทุกชนเผารับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ แตไดรับสารอาหารไม
ครบถวน เพราะเลือกรับประทานอาหารตามความเชื่อของแตละชนเผา  สวนใหญไมอาบน้ําใน
ระยะ 7-12 วันแรกหลังคลอด ดื่มน้ําอุนนอยกวา 8 แกวตอวัน  ทุกเผามีการอยูเดอืนและอยูไฟเปน
เวลา  1  เดือนหลังคลอด งดทํางานหนกั   

สุธรรม  นันทมงคลชัย  เรืองศักดิ์  ปนประทีป  และปรียาพร  มหาเทพ (2545) ศึกษาเรื่อง
ประเพณี ความเชื่อเกี่ยวกับการตั้งครรภ  การคลอดและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของมารดาในพื้นที่
อําเภอเมือง  จังหวัดนาน  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประเพณี  ความเชื่อเกี่ยวกับการตั้งครรภ  การคลอด
และการปฏิบัติตัวหลังคลอดของมารดาวาเปนอยางไร  เปนการศึกษาเชิงคุณภาพ ศึกษาจากกลุม
ประชากรหญิงหลังคลอดในโครงการวิจัยระยะยาวในเด็กไทย  พบวา    หญิงหลังคลอดชาวเขา
เผามงมีความเชื่อและการปฏิบัติตัวในเรื่องเกี่ยวกับการเตรียมตัวคลอด  การปฏิบัติตัวหลังคลอดใน
เร่ืองอาหาร  การดูแลตัวเอง  โดยมีผูสูงอายุและสามีเปนผูดูแล  แมปจจุบันหญิงชาวมงสวนใหญ
นิยมคลอดบุตรที่โรงพยาบาลก็ตาม     เมื่อกลับมาอยูบานหญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนจะปฏิบัตติาม
ความเชื่อและประเพณีอยางเครงครัด  หญิงหลังคลอดจะยังไมใหอาบน้ําทันที  ตองรอประมาณ 2-3 
วัน เพื่อใหรางกายแข็งแรงถึงอาบน้ํา โดยใหอาบน้ําอุน 

ศันสนีย   อุตมอาง (2550) ไดศึกษาเรื่อง  การพัฒนาชุดอาหารมงเพื่อการทองเที่ยวบานเขก็นอย   
ตําบลเข็กนอย  อําเภอเขาคอ        จังหวัดเพชรบูรณ       มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาบริบทและสืบคนภูมิปญญาใน
การทําอาหารของชุมชน   การคัดสรรชุดอาหารมงที่เหมาะสําหรับนักทองเที่ยว  พัฒนาการประกอบอาหาร
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ที่ถูกสุขลักษณะ  การสงเสริมชุดอาหารบานเข็กนอยใหไดมาตรฐานของอาหารปลอดภัย และทํา
การเผยแพรประชาสัมพันธในโปรแกรมการทองเที่ยว         วิธีดําเนินการวิจัยโดยการสัมภาษณ  จัด
ประชุม  อบรมเชิงปฏิบัติการ  ผลจากการศึกษาพบวา   ชาวมงรับประทานอาหารวันละ  3 มื้อ มีขาว
เจาเปนอาหารหลัก  นิยมขาวเจาที่เปนขาวไร  ขาวเจาที่มีวิธีการผลิตที่เปนภูมิปญญาเฉพาะกลุม 
ไดแก    ขาวใหม   ชนิดของอาหารที่บริโภคในชีวิตประจําวันมี  5 ประเภท  ไดแก ตม  ผัด  น้ําพริก  
สมุนไพรกับเกลือ  ลาบ  รสชาติของอาหารสวนใหญจืดเปนรสธรรมชาติ  นิยมปรุงรสดวยเกลือ
เทานั้น  ไมชอบอาหารรสเผ็ดและเปรี้ยวมาก  ใชวิธีการปรุงอาหารงายๆ  ไดแก  การตม และการผัด    
ผักที่เปนอาหารหลักของมง    ไดแก   ผักกาด      มีการใชสมุนไพรในการประกอบอาหาร   ไดแก   
ตมไกสมุนไพร   ใชสมุนไพรมงถึง 13  ชนิด   เพื่อแกชํ้าในบํารุงกําลัง  แกปวดเมื่อยและบํารุงเลือด  
การถนอมอาหาร ไดแก  การตากแหงและการหมักดอง  อาหารถนอมที่สําคัญไดแก  ไสกรอกขิง  
เนื้อสัตวหมักเกลือ  และผักกาดดอง  
 Jaya  Jambunathan (1995)  ศึกษาเรื่องแนวทางการปฏิบัติตัวตามความเชื่อและวัฒนธรรม
ของหญิงหลังคลอดชาวมง    มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติตัวตามความเชื่อและวัฒนธรรม
ของหญิงหลังคลอดชาวมง   ศึกษาในประชากรหญิงหลังคลอดชาวมงจากภาคเหนือของ                
รัฐ Wisconsin  ประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 52  คน เปนการศึกษาเชิงคุณภาพโดยใชวิธี            
การสัมภาษณ เชิงลึกผานลาม    ผลการศึกษาพบวา   หญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนปฏิบัติตาม
ความเชื่อและวัฒนธรรมของชนเผาอยางเครงครัดตามที่ผูใหญซ่ึงไดแกมารดาของตัวเองและมารดา
ของสามีบอก   คือ  รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม  ๆจากไก  ขาวสวย  ดื่มน้ําอุน  ๆเพื่อรักษาความอบอุน
ของรางกาย    ไมรับประทานอาหารที่ปรุงจากเนื้อวัว  เนื้อควาย เพราะเชื่อวามีไขมันสูงจะไป
ขัดขวางการขับเลือดเสียออกจากรางกาย  และไมรับประทานผักเพราะเชื่อวาจะทําใหไมสบาย  
หญิงหลังคลอดชาวมง ทุกคนจะพักเพื่ออยูเดือนเปนระยะเวลา  1 เดือน  เพื่อใหรางกายแข็งแรงและ
กลับสูปกติ 

Peter Kundstadter, Sally Lennington Kundstater, and Prasit Ritnetikul (1990) ศึกษาเรื่อง 
มงในประเทศไทย ใน 13  จังหวัดทางภาคเหนือของประเทศไทยที่มีชาวมงอาศัยอยู มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของชาวมงในประเทศไทย โดยวิธีการสุมกลุมตัวอยางจังหวัดละ 1 หมูบาน  จํานวน 
13 หมูบาน รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึก   ผลการศึกษาพบวาชาวมงมีธรรมเนียม
ประเพณีในการปกปองดูแลสุขภาพของหญิงหลังคลอดและเด็กแรกเกิดซึ่งทําใหมีอัตราการตายของ
เด็กต่ํากวากลุมชาติพันธุอ่ืน    ดวยการพันดายสีขาวและสีแดงเปนหวงสวมคอเด็ก เชื่อวาปองกัน
อันตรายจากผีราย  หญิงหลังคลอดใหมจะตองนอนขางกองไฟพรอมกับลูกเพื่อใหรางกาย
อบอุน  อาหารของหญิงหลังคลอดคือ ตมไกใสพริกไทยดําปน  เชื่อวาจะชวยขับเลือดที่คางอยูใน



 32 

รางกาย ทําใหมดลูกสะอาด   หามคนนอกครัวเรือนเขามาในบานเปนเวลาหนึ่งเดือน หรือตองถอด
รองเทาและวางของไวนอกบาน  คนนอกครัวเรือนจะรูไดจากไมไผสานที่เปนสัญลักษณติดไวนอก
บาน    เมื่อทารกอายุครบ 3 วัน  จะจัดพิธีเรียกขวัญและตั้งชื่อใหเด็ก   
 
 

 


