
ขณะต้ังครรภ์ อาการท่ีพบได้บ่อยในช่วงต้ังครรภ์  คือ ตะคริว และ            
ปวดเมื่อยกลา้มเนื้อขา  แนะน าให้บริหารกลา้มเนื้อขา โดยการเหยียดขาให้
ตึง  กระดกปลายเท้าเข้าหาล าตัว  แนะน าให้รับประทานปลาตัวเล็ก           
ตัวน้อยและด่ืมนม  เพื่อเพิ่มแคลเซียม   และควรบริหารร่างกายโดยใช ้                 
ท่าฤาษีดัดตน     

ขณะรอคลอด อาการท่ีพบได้บ่อยในระยะรอคลอด  คือ  ไม่สุขสบาย   
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อบริเวณหลังและขา  เนื่องจากมีการเกร็งของกล้ามเนื้อ
ในช่วงท่ีมีการบีบรัดตัวของมดลูก   ศาสตร์แพทย์แผนไทยจะใช้การนวด
และประคบสมุนไพรตามบริเวณหลัง แขน  และขา  เพื่ อช่วยให้รู้สึก             
ผอ่นคลาย  และบรรเทาอาการปวดเมื่อยตามกลา้มเนื้อหลงั แขน และขา           

ระยะหลังคลอด  ตามศาสตร์แพทย์แผนไทยการคลอดบุตร ท าให้ธาตุ
ท้ัง 4 เสียสมดุล โดยเฉพาะธาตุไฟ  อาจส่งผลให้หญิงหลังคลอดรู้สึก 
ไม่สบายตัว  หนาวง่าย อาจมีอาการคัดตึงเต้านม หรือปวดเมื่อยตาม
ร่างกายได้

การจัดกิจกรรม  COP Prevent Preterm  ในครั้งท่ี 4  มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์
การประยุกต์ใชศ้าสตร์แพทย์แผนไทยจากสมาชกิในทีม CoP โดยบุคลากรท่ีเคยใชบ้ริการ
การอยู่ไฟในครรภ์ก่อน ได้เล่าประสบการณ์การอยู่ไฟ ช่วงหลังคลอดบุตร ได้แก่ การอยู่
กระโจม การอบไอน้าสมนุไพร  ท าให้รู้สกึสบายตัว ชว่ยขับของเสยีออกทางเหงื่อกลิน่ของ
สมนุไพร ชว่ยให้สดชื่น และสมาชกิให้ขอ้มลูว่าอาหารท่ีท าให้น้านมมามากเพียงพอในชว่ง
หลังคลอดบุตร ได้แก่  แกงเลียง ไก่ หรือ หมูผัดขิง  ซึ่งมีส่วนประกอบของสมุนไพร ท่ีม ี            
รสเผด็ร้อน   ชว่ยให้เลอืดลมไหลเวียนดี มสีว่นชว่ยในการบ ารุงน้านมแม ่

มีการแลกเปลี่ยนความรู้จากผู้เชี่ยวชาญด้านศาสตร์แพทย์แผนไทยประยุกต์                       
( Applied Thai Traditional Medicine ) เพื่อการดูแลสตรีต้ังครรภ์ท่ีถูกต้อง ซึ่งการรักษา
ด้านการแพทย์แผนไทยประยุกต์ ใช้แนวคิดและทฤษฎี การแพทย์แผนไทยว่าด้วยเรื่อง
ธาตุ ร่างกายมนุษย์ประกอบขึ้นจากกองธาตุท้ัง 4 ได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้า ธาตุลมและธาตุ
ไฟ โดยมนุษย์ แต่ละคนจะมสีว่นประกอบธาตุต่าง ๆ ท่ีไม่เหมือนกัน  แต่จะมีธาตุใด ธาตุ
หนึ่งเป็นใหญ่ เรียกว่า ธาตุเจ้าเรือนของคน ๆ นั้นธาตุเจ้าเรือนจะเปลี่ยนแปลงไปตาม 
อายุ ฤดูกาล กาลเวลา ถ่ินท่ีอยู่และมลูเหตุการเกิดโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรม หากเกิดความ
ไม่สมดุลของธาตุจะท าให้เกิดความเจ็บป่วยขึ้นได้  เมื่อแพทย์แผนไทยประยุกต์ให้การ
วินิจฉัยโรคแลว้ จะวางแผนให้การรักษา ด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทย



1. การอาบน้าควรอาบน้าอุ่น เพราะน้าอุ่นจะช่วยเพิ่มธาตุไฟ ท าให้เลือดลม
ไหลเวียนดีขึน้ หลีกเล่ียงการอาบน้าเย็น เพราะจะท าให้ธาตุไฟลดลง ส่งผลให้เลือด
ลมไหลเวียนไม่สะดวก  ไม่ควรแช่น้าในอ่างหรือในแม่น้าล าคลอด เพราะอาจท าให้
แผลฝีเย็บหรือแผลผ่าคลอดติดเชื้อได้
2. การให้นมบุตร หากมีปัญหาน้านมไหลน้อย เต้านมคัดตึง สามารถนวดและ
ประคบความร้อนด้วยลูกประคบสมุนไพร/น้าร้อน
3. นอนพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่อยู่ในท่ีอากาศเย็นเกินไป หรือท างานหักโหม เพราะ
อาจท าให้มีอาการปวดกล้ามเนื้อไดม้ากกว่าปกต ิ หากมีอาการนอนไม่หลับ แนะน า
ให้รับประทานอาหารท่ีมีรสขม เช่น แกงขีเ้หล็ก
4. ควรท าจิตใจใหส้บาย  หลีกเล่ียงปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิดความเครียด เพราะจะส่งผล
ต่อการหล่ังของน้านมและระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายได้
5. ควรดื่มน้าอย่างน้อยวันละ10-12 แก้ว 
6. ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ครบ 5 หมู่  อาหารท่ีมีส่วนประกอบของ
สมุนไพรรสร้อน เช่น ขงิ ขา่ กระเทียม พริกไทย สมุนไพรรสร้อนจะช่วยการท างาน
ของธาตุไฟและธาตุลม  ท าให้เลือดลมไหลเวียนดีขึน้ แก้อาการอ่อนเพลีย  วิงเวียน  
ท้องอืด ท้องเฟ้อ   และอาหารบ ารุงน้านม  เช่น น้าขิง หัวปลี  ฟักทอง  มะขาม  
ฯลฯ  เมนูอาหาร เช่น แกงเลียงหัวปลี  ปลาหรือไก่ผัดขิง ปลาช่อนเผาเกลือ  
ฟักทองนึ่ง  ฯลฯ



การอยู่ไฟ ถือเป็นศาสตร์และศิลป์ของแพทย์แผนไทยท่ีใช้ในการสร้างเสริม
สุขภาพหญิงหลังคลอด  ช่วยปรับสมดุลธาตุในร่างกาย เพ่ิมธาตุไฟ กระตุ้น             
การไหลเวียนของเลือดลม ท าให้หญิงหลังคลอดรู้สึกสบายตัว บรรเทาอาการ
ปวดกล้ามเน้ือและช่วยขับน้าคาวปลา และอีกท้ังยังช่วยท าให้รู้สึกสดช่ืน หายใจ
โล่งข้ึนด้วย การอยู่ไฟประกอบด้วย     

- การนวดไทยแบบราชส านักและประคบสมุนไพร และในกรณีหญิง           
หลังคลอดมีอาการคัดตึงเต้านมหรือน้านมไหลน้อยจะเพิ่มการนวดและประคบ                  
เต้านม เพื่อช่วยบรรเทาอาการคัดตึงเต้านมและช่วยให้น้านมไหลสะดวกข้ึน                
ในรายหญิงท่ีคลอดปกติ หลังคลอด 8 ช่ัวโมง ท่ีไม่มีไข้และอาการผิดปกติ
สามารถนวดและประคบสมุนไพรได้     

- การทับหม้อเกลือ บริเวณหน้าท้อง หลัง และขา ช่วยท าให้มดลูกเข้าอู่ 
กระตุ้นการไหลเวียนเลือด ช่วยขับน้าคาวปลา ลดอาการบวม และความร้อน
ช่วยบรรเทาอาการปวดเม่ือยและปวดมดลูกได้     

- การอบไอน้าสมุนไพร ความร้อนจะกระตุ้นการไหลเวียนเลือดท่ัวรางกาย 
ท าให้หญิงหลังคลอดรู้สึกสบายตัว ช่วยขับของเสียออกทางเหง่ือได้และกล่ินของ
สมุนไพร จะช่วยท าให้สดช่ืนรู้สึกหายใจโล่งข้ึน
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