
บทที่ 4 
 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระ     เร่ือง     ความเชื่อเร่ืองอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอด
ของหญิงชาวมง       เปนการศึกษาเชิงพรรณนาโดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (Indepth  Interview)  
ประชากรที่ใชในการศึกษา คือ  หญิงชาวมงทุกคนที่ผานการคลอดบุตรไมเกิน  1  ป จาํนวน  15  คน  และ
หญิงสูงอายุชาวมง ไดแก  ยาหรือยายที่ดูแลการรับประทานอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของ
หญิงชาวมงโดยเลือกแบบเจาะจง  จํานวน  5  คน  รวบรวมขอมูลจากสมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก
ซ่ึงเปนขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับการตั้งครรภ        การคลอดของหญิงชาวมง  และการสัมภาษณเชิงลึกเกี่ยวกับ
ความเชื่อเร่ืองอาหาร     การเตรียมอาหาร          การรับประทานอาหารและ การปฏิบัติตัวหลังคลอดของ
หญิงชาวมง    ระหวางเดือนพฤศจิกายน 2550  ถึง  เดือนกุมภาพันธ  2551    ผลการศึกษานําเสนอ
ในลักษณะตารางและการบรรยาย    ดังนี้   
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ขอมูลเก่ียวกับหญิงชาวมงท่ีคลอดบุตรไมเกิน  1  ป         ประกอบดวย    ขอมูลทั่วไป     การตัง้ครรภและ
การคลอด 
                     
 ตาราง 4.1       จาํนวนและรอยละของประชากรจําแนกตามอายุ   การศึกษา  อาชีพและจํานวนสมาชกิใน 

              ครอบครัว  
 

     ขอมูล จํานวน(N=15) รอยละ 

อายุ 
       นอยกวา  19  ป 
        19 – 30  ป 
        มากกวา  30  ป 
การศึกษา 
        ไมไดเรียน 
        ประถมศึกษา 
        มัธยมศึกษาตอนตน 
อาชีพ 
       รับจาง 
        ทําไรทําสวน 
       แมบาน  
จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
       5-10 คน 
       มากกวา  10  คน 

 
2 
10 
3 
 
1 
11 
3 
 

12 
2 
1 
 

11 
4 

 
13.30 
66.70 
20.00 

 
6.70 
73.30 
20.00 

 
80.00 
13.30 
6.70 

 
73.30 
26.70 

             
จากตาราง 4.1   พบวาประชากรสวนใหญมีอายุอยูระหวาง  19-30  ป    รอยละ  66.70      การศกึษา

ระดับประถมศึกษา  รอยละ 73.30   มีอาชีพรับจาง   รอยละ 80.00     และมีสมาชิกในครอบครัว
จํานวน   5-10  คน   รอยละ  73.30      
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    ตาราง 4.2    จาํนวนและรอยละของประชากรจําแนกตามลําดับการตั้งครรภ   ดชันีมวลกายกอนตัง้ครรภ       
                           น้ําหนกัที่เพิม่ตลอดการตัง้ครรภ  สถานที่ฝากครรภ  และจํานวนครั้งที่ฝากครรภ 
 

      ขอมูล จํานวน(N=15) รอยละ 

ลําดับการตั้งครรภ 
      ครรภที่ 1 
      ครรภที่  2 
      ครรภที่  3 
     มากกวาครรภที่  3 
ดัชนีมวลกายกอนตั้งครรภ 
      นอยกวา  18.00  กก./ม.2 
      18.00 – 23.00     กก./ม.2 

      23.01 – 25.00  กก./ม.2 

       มากกวา  25.00  กก./ม.2 
น้ําหนักท่ีเพิ่มตลอดการตั้งครรภ 
       นอยกวา  5  กก. 
       5- 10  กก. 
      มากกวา  10  กก. 
สถานที่ฝากครรภ 
       สถานีอนามัย 
       โรงพยาบาลชุมชน 
จํานวนครั้งท่ีฝากครรภ 
       นอยกวา 10  คร้ัง 
      มากกวา  10  คร้ัง 

 
4 
5 
3 
3 

 
1 
9 
3 
2 
 
1 
10 
4 
 

14 
1 

 
10 
5 

 
26.70 
33.30 
20.00 
20.00 

 
6.70 
60.00 
20.00 
13.30 

 
6.70 
66.70 
26.70 

 
93.30 
6.70 

 
66.70 
33.30 

 

 จากตาราง 4.2     พบวา   ประชากรมีการตั้งครรภที่ 2  รอยละ  33.30    มีคาดัชนีมวลกายกอน
ตั้งครรภ 18.00-23.00  กิโลกรัม/ เมตร2    รอยละ   60.00     มีน้ําหนักเพิ่มตลอดการตั้งครรภระหวาง  5-10
กิโลกรัม รอยละ  66.70    ฝากครรภที่สถานีอนามัย รอยละ 93.30  และจํานวนครั้งที่ฝากครรภนอยกวา  
10   คร้ัง   รอยละ 66.70                 
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   ตาราง 4.3  จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามเพศบุตร   น้ําหนักแรกเกิด   สถานที่คลอด   
                     วิธีการคลอดและจาํนวนวนัทีน่อนโรงพยาบาลหลังคลอด 
 

      ขอมูล จํานวน(N=15) รอยละ 

สถานที่คลอด 
     โรงพยาบาลชุมชน 
วิธีการคลอด 
      คลอดปกติ 
      ผาตัดคลอด 
เพศบุตร 
     ชาย 
     หญิง 
น้ําหนักทารกแรกเกิด 
     นอยกวา  2,500  กรัม 
     2,500 -  3,000  กรัม 
     มากกวา  3,000  กรัม 
จํานวนวันท่ีนอนโรงพยาบาลหลังคลอด 
     นอยกวาหรือเทากับ  3  วัน 
     มากกวา  3  วัน 

 
15 
 

14 
1 
 
9 
6 
 
2 
4 
9 

 
14 
1 

 
100.00 

 
93.30 
6.70 

 
60.00 
40.00 

 
13.30 
26.70 
60.00 

 
93.30 
6.70 

 
 จากตาราง 4.3   พบวา ประชากรทุกคนคลอดบุตรที่โรงพยาบาลชุมชน  สวนใหญคลอดปกติ  
รอยละ  93.30    บุตรเปนเพศชาย    รอยละ  60.00    มีน้ําหนักแรกเกิดมากกวา  3,000  กรัม  รอยละ  60.00        
และจํานวนวันที่นอนโรงพยาบาลหลังคลอดนอยกวาหรือเทากับ  3  วัน  รอยละ  93.30    
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 ความเชื่อ เร่ืองอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมงท่ีคลอดบุตรไมเกิน  1  ป          
 จากการสัมภาษณเชิงลึกในกลุมหญิงชาวมงทุกคนที่ผานการคลอดบุตรไมเกิน  1  ป  
จํานวน  15  คน    และหญิงสูงอายุชาวมง   ซ่ึงมีสถานะเปนยาหรือยาย  จํานวน  5  คน  สามารถประมวล
เนื้อหาและสรุปไดดังนี้     
 หญิงชาวมงที่ผานการคลอดบุตร  เชื่อวาภาวะของรางกายหลังคลอดบุตรมีความผิดปกติและเย็น      
อาจสงผลใหไมสบายและมีเลือดเสียที่เกิดจาการคลอดบุตรอยูในรางกายเปนจํานวนมาก    เลือดเสียอาจ
เกิดการแข็งตัวไมสามารถขับออกนอกรางกาย   จึงจําเปนตองทําใหรางกายอบอุน    ดวยการสวมใส
เสื้อผาหนาๆ    สวมหมวกและถุงเทา     ตองรับประทานอาหาที่ปรุงสุกใหมและอุนๆ  วันละ  3   มื้อ   
เพื่อใหความรอนนั้นชวยทําใหเลือดเสียในรางกายละลายและขับออกไดสะดวกโดยเฉพาะชวงหนึ่ง
เดือนหลังคลอด   จึงมีการดูแลและระมัดระวังในเรื่องการปฏิบัติตัวหลังคลอดรวมทั้งอาหารที่
รับประทานเปนอยางดี    ดังรายละเอียดของอาหารตามตาราง 4.4 และ 4.5 
  
ตาราง 4.4      อาหารทีห่ญิงชาวมงคลอดบุตรรับประทานในชวงการอยูเดือนจําแนกตามชวงเวลาและ 
                       ความเชือ่ 
 

ชวงเวลา อาหารที่รับประทานได ความเชื่อ 
10 วันแรก 
หลังคลอด 

- ขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ นิ่ม และอุน 
- ไกเมืองตม   ปรุงสุกใหมและอุน  
  ( ถาเปนไกกระดูกดํายิ่งดี )  ปรุงรสดวย    
   เกลือและพริกไทยดําปน 
 
 
- ไขน้ํา  ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรสดวย 
   เกลือและพริกไทยดําปน 
 
 
 
-น้ําตมสุกอุน  
 

- ชวยเพิ่มความอบอุนแกรางกาย 
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย      
   ความเผ็ดรอนของพริกไทยดํา มี 
   สรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอด    
   และชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานม 
   สรางน้ํานมไดเร็ว   
-บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    
   ความเผ็ดรอนของพริกไทยดํา มี 
   สรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอด    
   และชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานม 
   สรางน้ํานมไดเร็ว 
- ชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลูก 
   ที่คางอยูในรางกายละลายและถูกขับ  
    ออกไดสะดวก       
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ตาราง  4.4    (ตอ) 
 

ชวงเวลา อาหารที่รับประทานได ความเชื่อ 
     10-20 วัน 
หลังคลอด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มากกวา 20 วัน 
หลังคลอด 

- ขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ  นิ่มและอุน  
- ไกเมืองตมสมุนไพร  ปรุงสุกใหมและ 
   อุน   ปรุงรสดวยเกลือ และพริกไทยดํา 
  ปน 
 
 
- ไขน้ํา    ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส 
    ดวยเกลือและพริกไทยดําปน 
 
 
 
- เนื้อหมไูมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ 
- น้ําตมสกุอุน    
 
 
 
- ขาวสวยหุงเสร็จใหม  ๆ นิ่มและอุน    
- ไกเมืองตมสมุนไพร  ปรุงสุกใหมและ 
   อุน  ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยดํา  
   ปน 
 
 
- ไขน้ํา     ปรุงสุกใหมและอุน  ๆ ปรุงรส  
    ดวยเกลือ และพริกไทยดําปน 
 
 

- ชวยเพิ่มความอบอุนแกรางกาย 
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    
   เพิ่มปริมาณน้ํานม  ความเผ็ดรอนของ  
   พริกไทยดํา มีสรรพคุณแกอาการปวด 
   ทองหลังคลอด   และชวยใหเลือด 
   สูบฉีดดี   ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย   
   เพิ่มปริมาณน้ํานม     ความเผ็ดรอนของ 
   พริกไทยดํา มีสรรพคุณแกอาการปวด 
   ทองหลังคลอด   และชวยใหเลือด 
   สูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
- บํารุงรางกาย  เพิ่มปรมิาณน้าํนม 
- ชวยใหเลือดเสียที่เกิดจาก 
   การคลอดบุตรที่คางอยูในรางกาย  
    ละลายและถกูขับออกไดสะดวก     
 
- ชวยเพิ่มความอบอุนใหรางกาย 
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    
   เพิ่มปริมาณน้ํานม     ความเผ็ดรอนของ 
   พริกไทยดํา มีสรรพคุณแกอาการปวด 
   ทองหลังคลอด   และชวยใหเลือด 
   สูบฉีดดี   ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย     
   ความเผ็ดรอนของพริกไทยดํา  
  มีสรรพคุณแกอาการปวดทอง 
  หลังคลอด   และชวยใหเลือดสูบฉีดดี      
    ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
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ตาราง  4.4    (ตอ) 
 

ชวงเวลา อาหารที่รับประทานได ความเชื่อ 
มากกวา 20 วัน 
หลังคลอด(ตอ) 

- เนื้อหมไูมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ 
- น้ําตมสกุอุน   
 
 
-  ถ่ัวฝกยาว   ผักขมตมหรือลวก    

- บํารุงรางกาย  เพิ่มปรมิาณน้าํนม 
- ชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลกู  
   ที่คางอยูในรางกายละลายและถูกขบั 
   ออกไดสะดวก     
- บํารุงรางกาย และเพิ่มปริมาณเสนใย 
   อาหาร 
 

 
 จากตารางที ่4.4    พบวาอาหารที่หญิงชาวมงคลอดบุตรรับประทานในชวงการอยูเดือนจําแนกตาม
ชวงเวลาและความเชือ่    สรุปไดดังนี ้

10 วันแรกหลังคลอด        รับประทานขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ นิ่ม และอุน      เชื่อวาจะชวยเพิ่ม
ความอบอุนแกรางกาย     รวมทั้งรับประทานไกเมืองตมสมุนไพรและไขน้ํา   ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทยดําปน      เชื่อวาจะชวยบํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    ความเผ็ดรอนของ
พริกไทยดํามีสรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอดและชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสรางน้ํานมได
เร็ว     และดื่มน้ําตมสุกอุน    เชื่อวาจะชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลูกที่คางอยูในรางกายละลายและ
ถูกขับออกไดสะดวก       

10 -20 วันหลังคลอด           รับประทานขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ  นิ่มและอุน    เชื่อวาจะชวยเพิ่ม
ความอบอุนแกรางกาย       รวมทั้งรับประทานไกเมืองตมสมุนไพรและไขน้ํา   ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทยดําปน      เชื่อวาชวยบํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย       ความเผ็ดรอนของ
พริกไทยดํามีสรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอดและชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสรางน้ํานมได
เร็ว     รับประทาน เนื้อหมูไมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ    เชื่อวาชวยบํารุงรางกาย   เพิ่มปริมาณน้ํานม  
และดื่มน้ําตมสุกอุน    เชื่อวาจะชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลูกที่คางอยูในรางกายละลายและถกูขบั
ออกไดสะดวก       

มากกวา  20 วันหลังคลอด     รับประทานขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ นิ่มและอุน    เชื่อวาจะชวยเพิ่ม
ความอบอุนแกรางกาย      รวมทั้งรับประทานไกเมืองตมสมุนไพรและไขน้ํา  ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทยดําปน      เชื่อวาชวยบํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย       ความเผ็ดรอนของ
พริกไทยดํามีสรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอดและชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสราง
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น้ํานมไดเร็ว    รับประทานเนื้อหมูไมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ   เชื่อวาชวยบํารุงรางกายและเพิ่ม
ปริมาณน้ํานม  นอกจากนี้มีการรับประทานผัก  ไดแก   ถ่ัวฝกยาว   ผักขมตมหรือลวก   เพื่อบํารุง
รางกายและเพิ่มปริมาณเสนใยอาหาร  และดื่มน้ําตมสุกอุน    เชื่อวาจะชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการ
คลอดลูกที่คางอยูในรางกายละลายและถูกขับออกไดสะดวก        
 
ตาราง  4.5   อาหารที่หญิงชาวมงคลอดบุตรงดรับประทานในชวงการอยูเดือนจําแนกตามชวงเวลา 
                     และความเชื่อ 
 

ชวงเวลา อาหารทีง่ดรบัประทาน ความเชื่อ 
10 วันแรก 
หลังคลอด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
11-20  วัน 
หลังคลอด 
 

-  ขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง 
  
 
 - ขาวเหนียว 
 
- ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไข  เพราะมี   
   ไขมันมาก 
- เนื้อหมู 
 
 
- ผักทุกชนิด 
 
- ผลไมทุกชนิด 
 
- อาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว 
- น้ําเย็น 
 
- ขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง 
 

- การรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง    
  อาจทํา ใหผิดเดือน  และไมสบายเมื่ออายุ    
  มาก 
 - การรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด 
   เดือน และไมสบายเมื่ออายุมาก        
- มีปริมาณไขมันมาก  สงผลใหรับประทาน  
   อาหารไดนอย 
- เมื่อนํามาประกอบอาหารถูกความรอนจะ 
   ทําใหแข็ง    ตองออกแรงในการเคี้ยว อาจ  
  ผิดเดือน 
- กล่ินเหม็นเขียว  แรงอาจทําใหเกิด 
   อาการวิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติได  
- เปนอาหารเย็น  อาจทําใหผิดเดือน 
  ไมสบายเมื่อมีอายุมาก      
- อาจทําใหผิดเดือนได 
- อาจทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว  
  ขับออกไดยาก 
- การรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง    
  อาจทํา ใหผิดเดือน  และไมสบายเมื่ออายุ    
  มาก 
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ตาราง   4.5  (ตอ) 
 

ชวงเวลา อาหารทีง่ดรบัประทาน ความเชื่อ 
11-20  วัน 
หลังคลอด(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มากกวา 20 วนั 
หลังคลอด 

- ขาวเหนียว 
 
- ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไข  เพราะมี 
   ไขมันมาก  และเนื้อหมูติดมันมาก 
- ผักทุกชนิด 
 
- ผลไมทุกชนิด 
 
- อาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว 
- น้ําเย็น 
 
 
- ขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง 
    
 
- ขาวเหนียว 
 
-ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไข  เพราะมีไขมัน  
    มากและเนื้อหมูติดมันมาก 
-ผักทุกชนิดยกเวนถ่ัวฝกยาวและผักขม 
 
-ผลไมทุกชนิด 
 
-อาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว 
-น้ําเย็น 

- การรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด 
   เดือน และไมสบายเมื่ออายุมาก        
- มีปริมาณไขมันมาก  สงผลใหรับประทาน 
   อาหารไดนอย 
- กล่ินเหม็นเขียวแรงทําใหเกิดอาการ 
   วิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติและผิดเดือน 
- เปนอาหารเย็นทําใหผิดเดือนไมสบาย 
  เมื่อ มีอายุมาก      
- ทําใหผิดเดือน 
- ทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว  ขับออก 
   ไดยาก 
 
- การรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง    
  อาจทํา ใหผิดเดือน  และไมสบายเมื่ออายุ    
  มาก 
- การรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด 
   เดือน และไมสบายเมื่ออายุมาก        
-มีปริมาณไขมันมาก  สงผลใหรับประทาน 
   อาหารไดนอย 
- กล่ินเหม็นเขียวแรงทําใหเกิดอาการ 
   วิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติและผิดเดือน 
-เปนอาหารเย็นทําใหผิดเดือน  ไมสบายเมื่อ 
   มีอายุมาก      
-ทําใหผิดเดือน 
-ทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว  ขับออก 
  ไดยาก 
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จากตาราง  4.5   พบวาอาหารที่หญิงชาวมงคลอดบุตรงดรับประทานในชวงการอยูเดือน
จําแนกตามชวงเวลาและความเชื่อ   สรุปไดดังนี ้

10 วันแรกหลังคลอด    งดรับประทานขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง   เชื่อวาการรับประทาน
ขาวจาวที่เย็นและแข็ง    อาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก    งดรับประทานขาวเหนียว   
เชื่อวาการรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด เดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก     งดรับประทาน
ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไขเพราะมีไขมันมาก    เชื่อวาอาหารที่มีไขมันมากสงผลใหรับประทานอาหาร
ไดนอย   งดรับประทานเนื้อหมู   เชื่อวาเมื่อนํามาประกอบอาหารถูกความรอนจะทําใหแข็ง  ตอง
ออกแรงในการเคี้ยว   อาจผิดเดือนได     งดรับประทานผักทุกชนิด    เชื่อวาผักมีกล่ินเหม็นเขียวแรง
อาจทําใหเกิดอาการวิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติ   งดรับประทานผลไมทุกชนิด   เชื่อวาผลไมเปน
อาหารเย็น  อาจทําใหผิดเดือนไมสบายเมื่อมีอายุมาก    และงดรับประทานอาหารทุกชนิดที่ปรุงนาน
จนเย็นแลว   เชื่อวาอาจทําใหผิดเดือนได   นอกจากนี้หามดื่มน้ําเย็น  เชื่อวาอาจทําใหเลือดเสียใน
รางกายแข็งตัว   ขับออกไดยาก 

11-20  วันหลังคลอด  งดรับประทานขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง  เชื่อวาการรบัประทาน
ขาวจาวที่เย็นและแข็ง    อาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก    งดรับประทานขาวเหนียว   
เชื่อวาการรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก    งดรับประทาน
ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไขเพราะมีไขมันมาก    เชื่อวามีปริมาณไขมันมากสงผลใหรับประทานอาหาร
ไดนอย    งดรับประทานผักทุกชนิด   เชื่อวาผักมีกล่ินเหม็นเขียวแรงอาจทําใหเกิดอาการวิงเวียน
ศีรษะเปนลมหมดสติ    งดรับประทานผลไมทุกชนิด   เชื่อวาผลไมเปนอาหารเย็น   อาจทําใหผิดเดือน
ไมสบายเมื่อมีอายุมาก     และงดรับประทานอาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว   เชื่อวาอาจทําให
ผิดเดือนได  นอกจากนี้หามดื่มน้ําเย็น  เชื่อวาอาจทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว   ขับออกไดยาก 

มากกวา  20 วันหลังคลอด      งดรับประทานขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง                   
เชื่อวาการรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง  อาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก   งด
รับประทานขาวเหนียว   เชื่อวาการรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุ
มาก   งดรับประทานไกพันธุเนื้อหรือพันธุไขเพราะมีไขมันมาก    เชื่อวาอาหารที่มีไขมันมากสงผล
ใหรับประทานอาหารไดนอย   งดรับประทานผักทุกชนิดยกเวนถ่ัวฝกยาวและผักขม     เชื่อวาผักมี
กล่ินเหม็นเขียวแรงอาจทําใหเกิดอาการวิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติ  งดรับประทานผลไมทุกชนิด   
เชื่อวาผลไมเปนอาหารเย็น  อาจทําใหผิดเดือนไมสบายเมื่อมีอายุมาก     และงดรับประทานอาหาร
ทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว   เชื่อวาอาจทําใหผิดเดือนได    นอกจากนี้หามดื่มน้ําเย็น   เชื่อวาอาจ
ทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว   ขับออกไดยาก 
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การปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมงที่ผานการคลอดบุตรไมเกิน 1 ป    แบงไดเปน  2   
ชวงเวลา    ไดแก 

1.  ชวงเวลาหลังคลอดระหวางพักฟนอยูในโรงพยาบาล    มีการปฏิบัติดังนี้   
            1.1   การปฏิบัติตัว     ปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยและพยาบาลในเรื่อง การดูแลแผล

ฝเย็บหรือแผลผาตัด    การรับประทานยาบํารุง    การลุกเดินเพื่อใหน้ําคาวปลาไหลไดดี     การดูแลรักษา
ความสะอาดของรางกายมีการแปรงฟน    ลางหนาและลางมือดวยน้ําอุน     ญาติจะเตรียมน้ําอุนจากบาน
กรณีที่โรงพยาบาลไมมีน้ําอุนไวบริการ       สวนการอาบน้ําสระผมนั้นถาเปนคนไขพิเศษซึ่งทาง
โรงพยาบาลมีน้ําอุนไวบริการจะอาบน้ําสระผมทําความสะอาดรางกายประมาณวันที่  3   หลังคลอด    แตถา
อยูตึกสามัญทั่วไปซึ่งทางโรงพยาบาลไมมีน้ําอุนไวบริการจะไมอาบน้ําสระผมตลอดชวงพกัฟนขณะอยูใน
โรงพยาบาล    มีเพียงการเช็คตัวดวยน้ําอุนที่ญาติเตรียมจากบานไปเทานั้น    และมีการตรวจหลังคลอด
เมื่อครบ  6   สัปดาห     

       1.2    การเลี้ยงดูบุตร     มีการใหบุตรดูดนม   การอาบน้ํา  การทําความสะอาดสะดือ    
การตรวจเช็ครางกายบุตร    รวมทั้งฉีดวัคซีนตามชวงอายุดวย     

 
2.  ชวงพักฟนและอยูเดือนที่บาน    ปฏิบัติตัวตามความเชื่อซ่ึงไดรับการถายทอดจากผูสูงอายุ

อยางเครงครัด    ดังนี้        
         2.1   การปฏิบัติตัว   ใชเวลาสวนใหญในการพักผอน  งดทํางาน  เพราะเชื่อวาการพักผอน

ชวยใหรางกายกลับคืนสูภาวะปกติไดเร็ว     หญิงหลังคลอดและบุตรอยูในบานหามออกนอกบาน
โดยเฉพาะชวง   20 วันแรกหลังคลอด   เพราะเชื่อวารางกายยังไมแข็งแรง  อาจเปนลมหมดสติได  และยังมี
กล่ินของน้ําคาวปลา     ซ่ึงหากสิ่งชั่วรายไดกล่ินและตามมารังควานบุตร  สงผลใหบุตรไมสบาย   รองไห
งอแงและบุตรอาจถูกทํารายได   นอกจากนี้หญิงหลังคลอดตองนอนในทาศีรษะสูง   โดยใชผาหรือหมอน
หนุนศีรษะ เพราะเชื่อวาหญิงหลังคลอดยังมีเลือดเสียอยูในรางกาย    จําเปนตองนอนหนุนหมอนสูง    ถา
นอนราบเลือดเสียอาจไหลยอนกลับไปที่สวนของหัวใจและศีรษะและอาจทําใหเสียชีวิตได  รวมทั้งเชื่อวา
การนอนหนุนหมอนสูงยังชวยใหน้ําคาวปลาไหลไดดี อีกดวย      หามเขาบานผูอ่ืนตลอดระยะเวลาที่
อยูเดือน       โดยเฉพาะบานที่มีการติดตั้งหิ้งบูชาบรรพบุรุษและใชประกอบพิธีกรรมตางๆ   รวมทั้งบาน
ของญาติใกลชิดดวย     เพราะเชื่อวาหญิงหลังคลอดมีภาวะรางกายที่ไมสะอาด   เนื่องจากมีกล่ินคาวของ
เลือดและน้ําคาวปลา    อาจทําใหผิดผีบรรพบุรุษไดเพราะผีไมชอบ      

สวนการแตงกายนั้นใหสวมเสื้อผาหนาๆ  แขนยาว  สวมหมวกและถุงเทาเพื่อชวยใหรางกาย
อบอุน    เพราะเชื่อวาหลังคลอดรางกายอยูในภาวะเย็น  ไมปกติ  อาจมีอาการผิดเดือนโดยจะแสดงอาการ
เมื่ออายุมากขึ้น  ไดแก  มีความรูสึกหนาวเย็นตามศีรษะ   เย็นตามฝามือฝาเทา  จึงควรเพิ่มความอบอุน
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ใหรางกายเพื่อใหกลับสูภาวะปกติ   ใชผาผืนยาวๆ      รัดหนาทองใหแนนเพื่อชวยพยุงทองที่หยอนยาน
จากการตั้งครรภและคืนสูภาวะปกติโดยเร็ว    การใชผารัดหนาทองนี้จะทําไดเฉพาะหญิงหลังคลอดที่
คลอดลูกดวยวิธีปกติ   สวนวิธีผาตัดคลอดนั้นไมสามารถทําไดเพราะจะทําใหเจ็บแผล   การอาบน้ําทํา
ความสะอาดและชําระลางรางกายดวยน้ําอุน     หามใชน้ําเย็น   เพราะเชื่อวาจะทําใหผิดเดือนและไมสบาย
เมื่อมีอายุมาก   การสระผมคอย  ๆ ไมเกาหนังศีรษะ  เพราะทําใหเจ็บหนงัศรีษะได ในสมยักอนมกีารอาบน้าํ
ตมสมุนไพรเพื่อใหรางกายกลับสูภาวะปกติโดยเร็วและปองกันอาการผิดเดือน   แตปจจุบันไมนิยมแลว
เพราะสมุนไพรหายาก และขาดผูรูเกี่ยวกับสมุนไพรที่ใชเพื่อการนี้   

       2.2    การเลี้ยงดูบุตร     มีการเลี้ยงบุตรดวยนมมารดา อาบน้ําสระผมใหบุตรวันละครั้ง 
สวมเสื้อผา  สวมหมวกและหอดวยผาออม   ไมตากผาออมนอกบานหรือในที่มีแดดจัด   ใหตากใน
บานหรือใตชายคา    เพราะเชื่อวาผีอาจไดกล่ินบุตรจากผาออมและตามมารังควาน  ทําใหบุตรรองไหงอแง   
และอาจทํารายหรือเอาชีวิตบุตรได    การดูแลสะดือของบุตรสวนใหญปฏิบัติตามคําแนะนําของพยาบาล   
พบวาหญิงหลังคลอด  1  คน   เก็บสะดือของบุตรที่หลุดและหอดวยผาเก็บไว   เพื่อนํามาหอยคอบุตรตาม
คําบอกเลาของผูสูงอายุ   เพราะเชื่อวาจะชวยคุมครองบุตรใหพนภัยตาง  ๆ ได     

นอกจากขอปฏิบัติสําหรับหญิงหลังคลอดชาวมงแลว       ยังมีขอปฏิบัติสําหรับบุคคลอื่นในเรื่อง
ของการเยี่ยมหญิงหลังคลอด      ซ่ึงบานที่มีหญิงคลอดบุตรใหมจะมีการปกตะแหลว (รูปในภาคผนวก)  
เปนเครื่องจักรสานจากไมไผที่ปกไวหนาประตูบานเพื่อใชสําหรับปองกันสิ่งชั่วราย   และเปนสัญลักษณ
ใหทราบวาบานหลังนั้นมีหญิงคลอดบุตรใหม  เพราะชาวมงมีความเชื่อวาถาหญิงที่ตั้งครรภหรือสามี
เขาไปในบานที่มีหญิงคลอดบุตรใหมจะนําเอาน้ํานมของหญิงคลอดบุตรใหมไป    สงผลใหไมมีน้ํานม
เล้ียงบุตรหรือมีแตไปริมาณมเพียงพอ      ถาเกิดกรณีเชนนี้ใหสามีของหญิงคลอดใหมตามไปเอาน้ํานมคืน      
โดยทําพิธีเรียกน้ํานมพรอมกับหยิบขาวสารหนึ่งกํามือ  และเงินจํานวนหนึ่ง(จํานวนเทาไรก็ไดเพื่อทําเปน
พิธี)  จากบานของหญิงตั้งครรภกลับไปที่บานของตัวเอง    จากนั้นนําสิ่งของที่หยิบมาไปวางไว  ณ   มุมใด
มุมหนึ่งในหองนอนของบุตร   หญิงคลอดบุตรใหมจะมีน้ํานมเลี้ยงบุตรเชนเดิม     หรือถาบุคคลอื่นที่
ไมไดตั้งครรภมีธุระจําเปนตองเขาบานหลังที่มีหญิงคลอดบุตรใหมก็สามารถทําได       แตกอนที่จะเขา
บานตองถอดรองเทาไวนอกบานรวมทั้งไมนํากระเปา  ถุงยาม   หรือส่ิงของเขาไป    เพราะเชื่อวา
อุปกรณเหลานั้นจะนําเอาน้ํานมออกไปดวยเชนกัน  และผลการศึกษาในครั้งนี้พบวา หญิงหลังคลอด
ทุกคนเลี้ยงบุตรดวยนมตนเอง      ไมพบปญหาน้ํานมไมเพียงพอหรือน้ํานมแหงและทุกคนมี
ความตั้งใจจะเลี้ยงบุตรดวยนมตนเองจนถึงหนึ่งป     ซ่ึงสอดคลองกับนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขที่
ใหเล้ียงบุตรดวยนมมารดาอยางเดียวอยางนอย  6  เดือน 
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ภายหลังการคลอดเพื่อใหหญิงหลังคลอดและบุตรมีรางกายแข็งแรงและปลอดภัย   ไดมี
การปฏิบัติอยางเครงครัดในการรับประทานอาหารและการปฏิบัติตนตลอดชวงการอยูเดือน    
รวมทั้งมีการประกอบพิธีกรรมตางๆ   เพื่อปกปองคุมครองบุตร   ดังนี้ 

1.  พิธีสูขวัญและตั้งชื่อ  (ฮูปล่ี)    เปนพิธีที่ทําเมื่อบุตรเกิดได  3  วันเพื่อตั้งชื่อและสูขวัญบุตร  
มีการฆาไกเพศผู   3  ตัวและเพศเมีย  1  ตัว  โดยไกเพศผูและไกเพศเมียคูแรกพรอมดวยไขไก 1 ฟอง 
ธูป  3  ดอกและเทียน  1  เลม  ใชสําหรับสูขวัญและตั้งชื่อใหบุตร    สวนไกเพศผูตัวที่  2   ใชเพื่อ
เซนไหวบรรพบุรุษ ผูลว งลับและแจงใหทราบวามีสมาชิก เ กิด ใหมในครอบครัวขอใหชวย
ปกปองคุมครองใหปลอดภัยและมีสุขภาพแข็งแรง   ไกเพศผูตัวที่เหลือใชสําหรับเซนไหวขอบคุณ
พอ เกิดแม เกิดที่สงบุตรมาเกิด       พิธีสูขวัญและตั้งชื่อนี้กระทําโดยผูอาวุโสซึ่ งมีความรูและ
ความเชี่ยวชาญดานพิธีกรรมประจําตระกูลแซ  

2.  พิธีโกนผม  (ฉายปรอเฮา)   เปนการโกนผมของบุตรโดยพอหรือแม  และโกนผมภายใน  1  
เดือน   ถาบุตรอายุมากอาจดิ้นเกงทําใหโกนลําบาก   ชาวมงเชื่อวาการโกนผมทําเพื่อปองกันไมใหบุตร
ตกใจงายหรือกลัวเสียงดัง   เชน  เสียงฟารอง    เปนตน  และยังเชื่อวาจะทําใหผมที่ขึ้นใหมดกดําและ
สวยงาม 
 3.  พิธีลงผี (อัวเนง)   เปนพิธีที่ทําเมื่อบุตรมีอายุครบ  1  เดือนโดยหมอทรงในหมูบาน  เปน
พิธีเพื่อปดเปาสิ่งชั่วราย    รวมทั้งอัญเชิญผีบรรพบุรุษที่ลวงลับและผีบานผีเรือน  ใหชวยปกปอง
คุมครองบุตรใหพนจากภัยอันตรายทั้งปวง       เมื่อประกอบพิธีนี้แลวสามารถพาบุตรออกนอกบาน
ได  เพราะ เมื่อออกเดือนหญิงชาวมงตองปฏิบัติหนาที่ภรรยาที่ดี เ ชน เดิม   คือ  หุงหา
อาหาร   ทํางานบาน  เล้ียงบุตร  รวมทั้งทําไรทําสวนและจําเปนตองพาบุตรไปดวย  
 


