
บทที่ 2 
  

 เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระเรื่อง ความเชื่อเร่ืองอาหารและการปฏิบัติตวัหลังคลอดของ
หญิงชาวมง    บานน้ําเปน   หมูที่ 1   ตําบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน  ผูศึกษาไดทําการศึกษา
คนควาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของเพือ่เปนกรอบแนวคิดในการศกึษาดังนี ้

1. การเปลี่ยนแปลงในระยะหลังคลอด 
2.โภชนาการในระยะหลังคลอดและใหนมบุตร  
3. ความเชื่อเร่ืองอาหารในระยะหลังคลอด 
4. ลักษณะและวัฒนธรรมของชาวมง 
5.  ลักษณะของชุมชนชาวมงบานน้ําเปน 
6. งานวิจยัที่เกีย่วของ 

  
การเปล่ียนแปลงในระยะหลังคลอด  

ระยะหลังคลอดหมายถึง ระยะเวลาตั้งแตเด็กและรกคลอดออกมาจนถึงหลังคลอด 6  สัปดาห  ซ่ึง
เปนชวงเวลาที่รางกายของหญิงหลังคลอดมีการปรับตัวและฟนฟูกลับสูภาวะปกติเหมือนกอน
ตั้งครรภ  รวมท้ังการปรับตัวเพื่อรับบทบาทการเปนแมเพื่อเตรียมพรอมที่จะเลี้ยงดูบุตร  และการคง
บทบาทการเปนภรรยาและบทบาทอื่นๆ  ระยะหลังคลอดมีการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ  ซ่ึงถือวา
เปนภาวะปกติ  ไดแก  

การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย   หลังการคลอดรางกายจะมีการกลับคืนสูสภาพเดิมของ
ระบบอวัยวะสืบพันธุใหเหมือนกอนตั้งครรภ  ไดแก  มดลูกมีการหดตัวกลับเขาในอุงเชิงกรานหรือ
ที่เรียกวา  มดลูกเขาอู     มีการขับน้ําคาวปลาที่เกิดจากเยื่อบุมดลูกเปอยและยอยสลายปนกับน้ําเลือด 
เม็ดเลือดขาวและแบคทีเรียออกนอกรางกาย  อาจใชเวลา 4-6 สัปดาหจึงจะหมด หากไมมีกล่ินเหม็น  
ปริมาณลดลงเรื่อยๆ สีคอยๆ จางลงก็ถือวาเปนสิ่งปกติ  ปากมดลูกจะคอยๆ ปดใหแคบลง ลักษณะ
แข็งและมีรูปรางเหมือนรอยตะเข็บหรือรอยแตก    ชองคลอดออนนุนเสนผาศูนยกลางจะกวางกวา
กอนคลอด หากหญิงหลังคลอดกลับมีประจําเดือน และฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) จากรังไข
เร่ิมทํางานจะทําใหชองคลอดหนาตัวและกระชับมากขึ้น  ฝเย็บที่เกิดจากการตัดเนื่องจากการคลอด
บุตรอาจมีอาการปวด และหายเปนปกติภายใน 7 วัน (วิไลพรรณ  สวัสดิ์พาณิชย, 2548)    
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 นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงในระบบตางๆ  ของรางกาย ไดแก ระบบฮอรโมน  คือ
ฮอรโมนเอสโตรเจนลดลงในขณะที่ฮอรโมนโพรแลคทินเพิ่มขึ้นเกิดอาการคัดเตานม  เมื่อบุตรดูด
หัวนมจึงมีน้ํานมไหลออกมา   ระบบทางเดินปสสาวะหลังคลอดใหมๆ มักถายปสสาวะลําบาก และ
จะเปนมากขึ้นถามีการบวมของแผลฝเย็บ  ไตยังกําจัดน้ําและเกลือโซเดียมออกจากรางกายทาง
ปสสาวะในปริมาณมาก  สงผลใหน้ําหนักตัวลดลงในชวงสัปดาหแรกหลังคลอด  ระบบการไหลเวียน
โลหิต  การสูญเสียเลือดในระหวางคลอด มีผลทําใหปริมาณเลือดในรางกายลดลงอาจเกิดภาวะซีด
หลังคลอดได    จึงควรไดรับธาตุ เหล็ก เพิ่มขึ้น   โดยรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ไดแก  
เครื่องในสัตว  ตับ  เลือด  หรือยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก   ระบบทางเดินอาหาร  หลังคลอดระบบ
ทางเดินอาหารจะกลับสูสภาพปกติ  หญิงหลังคลอดรูสึกหิวและกระหายน้ําจึงควรรับประทาน
อาหารที่มีกากมาก  ไดแก  ผักและผลไมและลุกจากเตียงโดยเร็วจะชวยลดอาการทองผูกไดเปน
อยางดี   ระบบผิวหนัง  สีผิวสวนที่เขมขึ้น  คือ  เสนกลางทอง  บริเวณใบหนาและลําคอ  รวมทั้ง
ลานนม  หัวนม  จะจางลงเรื่อยๆ จนเปนปกติภายใน 6  สัปดาห  (วิไลพรรณ  สวัสดิ์พาณิชย, 2548)     

การเปลี่ยนแปลงดานจิตสังคม    เมื่อการคลอดสิ้นสุด หญิงหลังคลอดมีการเปลี่ยนแปลง
ดานจิตใจ อารมณและความรู สึก       เพื่อปรับตัวสูบทบาทใหม   คือ  การเปน “แม”  และยังมี
การเปลี่ยนแปลงในเรื่องสัมพันธภาพระหวางสามี-ภรรยา  และปญหาความอิจฉาริษยานองของบุตร
คนกอนๆ  ฉะนั้นจึงตองอาศัยกําลังใจจากบุคคลใกลชิด ญาติพี่นอง และความชวยเหลือที่จะชวย
ประคับประคองใหมารดา-บิดา สามารถปรับตัวเขาสูบทบาทใหมไดอยางสมบูรณ   หญิงหลังคลอด
มีการเปลี่ยนแปลงดานจิตสังคมมากที่สุด  จึงจําเปนตองมีการปรับตัวที่ดี ซ่ึงถาการปรับตัวเปนไป
ไดดวยดียอมนําความสุขมาสูครอบครัว    แตถาการปรับตัวประสบความลมเหลวก็อาจนําไปสู
ภาวะอารมณเศรา (Postpartum blues)     โดยภาวะอารมณเศราระยะหลังคลอดอาจเกิดขึ้นตั้งแต
แรกคลอดทันที หรือในชวง 2-3 วันแรก มักมีอารมณแปรปรวนหงุดหงิดรองไหโดยไมมีสาเหตุ 
ซึมเศราและวิตกกังวลสูง   หลงลืมงาย    นอนไมหลับ   อาการเหลานี้อาจหายไดเองในเวลาตอมา  แต
ถาอาการไมทุเลาก็เปนสาเหตุนําสูการเกิดโรคจิตหลังคลอด (Postpartum Psychosis)  ได  (ลาวัลย   
สมบูรณ, 2550) 

ดังกลาวมาหญิงหลังคลอดตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและดานจิตสังคม  
การเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจทําใหเกิดภาวะไมสบายทั้งจากการปวดแผล  การคัดเตานม  เกิดอาการ
ออนเพลียและมีภาวะแทรกซอนอื่นๆ   มีภาวะซึมเศราหลังคลอดเนื่องจากไมสามารถปรับตัวรับ
บทบาทเปนแมเพื่อดูแลเลี้ยงดูบุตร    ฉะนั้นการปฏิบัติตัวของหญิงหลังคลอดจึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง  
การปฏิบัติตัวในดานการรับประทานอาหาร  การดื่มน้ําที่สะอาดและอยูในสถานที่ที่อากาศถายเทดี 
การขับถายและการระบาย การรักษาสมดุลระหวางการมีกิจกรรมและการพักผอน   การปฏิบัติตัวและ
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ดูแลตนเองเพื่อปองกันภาวะแทรกซอนและอันตรายตอตนเอง    รวมทั้งการสงเสริมสุขภาพและ
พัฒนาการตางๆ   ดวยการดูแลตนเองหลังคลอดตามแนวคิดการแพทยพื้นบานและทฤษฎีการแพทย
แผนไทยที่มีลักษณะเปนองครวมตามภูมิปญญาทองถ่ิน  เชน  มีการใชยาสมุนไพรในระยะอยูไฟ 
เนื่องจากคาดหวังวาการใชยาสมุนไพรจะชวยใหมีน้ํานมมาก ชวยใหมดลูกเขาอูและขับน้ําคาวปลา  
งดรับประทานอาหารแสลงประเภทเนื้อสัตว ผัก ผลไม และอาหารหมักดอง ทั้งนี้เพื่อปองกันอาการ
ผิดปกติที่จะเกิดขึ้นซึ่งมีผลตอสุขภาพในระยะยาว (เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ  และมาลา  ไชยอเนก, 
2543) 
 
 
โภชนาการในระยะหลังคลอดและใหนมบตุร 

ความสําคัญของอาหารตอหญิงหลังคลอด  หญิงหลังคลอดมีความตองการอาหารมากกวา
ระยะอืน่ๆ      เพราะตองการนําไปใชในการซอมแซมรางกายที่มีการสญูเสียเนื่องจากการคลอดบุตร  
โดยเฉพาะการสูญเสียเลือดระหวางการคลอด และการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ของรางกายให
กลับคืนสูภาวะปกติ  และเพื่อการผลิตน้ํานมสําหรับเลี้ยงทารก  ปริมาณน้ํานมของแมจะสรางเพิม่
มากขึ้นหลังการคลอดทารกจนถึงเมือ่ทารกอายุได 6 เดือน และจะลดลงเรื่อยๆ ดังนั้นจงึควรรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนถูกตองตามหลักโภชนาการในปริมาณและใหสารอาหารเพิม่ขึ้นตามเกณฑ คือ ควร
ไดรับพลังงานจากอาหารเพิม่ขึ้นจากปกตวิันละ 500 กโิลแคลอรี่ โดยไดรับจากสารอาหารโปรตีน
รอยละ 15-20 ของพลังงานทั้งหมด  คารโบไฮเดรตรอยละ 50-60  ของพลังงานทั้งหมด ไขมันรอยละ 
25-30 ของพลังงานทัง้หมด  สวนวติามนิและแรธาตคุวรไดรับเพิ่มขึน้กวาปกติ  โดยเฉพาะแคลเซียม 
วิตามนิเอ   วติามินบี 1  และวิตามินบี 2 (รุจิรา  สัมมะสุต, 2541) 

ความตองการสารอาหารของหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตร (สุมารี  คูณแสง, 2537)  หญิงหลังคลอด
มีความตองการสารอาหารเพิ่มมากกวาในระยะตั้งครรภ          เพราะชวงหลังคลอดเปนระยะทีม่ี
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  รางกายมีการปรับคืนสูสภาวะเดิม มีการเผาผลาญและสังเคราะห
สารอาหารเพื่อผลิตน้ํานมเลี้ยงบุตร  ดังนั้นปริมาณและคุณภาพของอาหารที่หญิงหลังคลอด
รับประทานจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองเปนอาหารที่มีคุณภาพ  และรับประทานในปริมาณที่
เพียงพอกับความตองการของรางกายในระยะนี้ จึงจะสามารถสรางน้ํานมที่ดีมีคุณภาพ ปริมาณที่
เพียงพอใชเล้ียงบุตร  เพราะชวงหลังคลอดจนถึง 6  เดือน  นมแมเปนอาหารที่ดีที่สุดที่ใชเล้ียงบุตร   
ดังนั้นหญิงหลังคลอดจึงควรรับประทานอาหารที่ใหสารอาหารดังตอไปนี้ 
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1.    สารอาหารที่ใหพลังงาน     อาหารที่ใหพลังงานไดแก  คารโบไฮเดรท โปรตีน  
และไขมัน หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรรางกายจําเปนตองไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น  เพื่อใชในการผลิต
น้ํานมสําหรับเลี้ยงบุตร   ในแตละวันจะตองผลิตน้ํานมสําหรับบุตรประมาณ  850  มิลลิลิตร  ซ่ึง
จะตองใชพลังงานในการผลิต  70  กิโลแคลอรี่ตอน้ํานมแม  100   มิลลิลิตร หรือ  600  กิโลแคลอรี่
ตอวัน  แตเนื่องจากในระยะตั้งครรภรางกายไดมีการสะสมพลังงานไวในรูปของไขมันบางแลว  
คณะกรรมการอาหารและโภชนาการของสหรัฐอเมริกาจึงไดเสนอแนะใหหญิงหลังคลอดที่ให
นมบุตรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นจากในระยะปกติอีก   500  กิโลแคลอรี่    กองโภชนาการ  กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุขของไทยแนะนําใหหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นจาก
ปกติ  1,000  กิโลแคลอรี่  เพื่อที่จะใหมีพลังงานเพียงพอในการผลิตน้ํานมใหบุตร   เพราะในระยะ
ตั้งครรภรางกายอาจสะสมพลังงานไวไมเพียงพอ  และหากในระยะใหนมบุตรไดรับอาหารที่ให
พลังงานไมเพียงพอดวยแลว  จะมีการสลายเนื้อเยื่อตางๆ  ในรางกายมาใชเปนพลังงานชดเชย  ทํา
ใหหญิงหลังคลอดมีรางกายทรุดโทรม  ออนแอ  เจ็บปวยบอย  เกิดผลเสียแกทั้งตัวหญิงหลังคลอดและบุตร   
เพื่อความปลอดภัยสําหรับหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตร  จึงควรไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นประมาณวนัละ  
500-1,000   กิโลแคลอรี่    อาหารที่ใหพลังงานเพิ่มในระยะนี้ควรไดรับจากโปรตีนและคารโบไฮเดรท  
ซ่ึงไดแก  เนื้อสัตว  ไข  นม   ขาว  หรือแปงชนิดอื่น ๆ  สําหรับไขมันอาจเพิ่มไดบางแตไมควรมาก
เกินไป   ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก   เชน  เนื้อสัตวติดมัน  หมูสามชั้น  อาหารที่มีน้ํามันมาก  
เพราะจะทําใหไดรับพลังงานสวนเกินและสะสมเปนไขมันทําใหน้ําหนักเพิ่มมาก     ขนมหวาน  น้ําหวาน  
ลูกอมตาง ๆ  ไมควรรับประทานมากเพราะจะทําใหน้ําหนักเพิ่มได  

2.    โปรตีน     หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรจําเปนตองไดรับสารอาหารโปรตีนให 
เพียงพอเพื่อใชในการสรางน้ํานมและซอมแซมเซลลตางๆ  ที่สูญเสียไปในการคลอด  หากไดรับ
โปรตีนไมเพียงพอรางกายจะสลายโปรตีนในเนื้อเยื่อตางๆ  เพื่อใชในการสรางน้ํานมใหบุตร    
สงผลใหสุขภาพทรุดโทรมและหากไดรับอาหารที่ใหพลังงานไมเพียงพอดวยแลว  รางกายก็จะตอง
สลายโปรตีนเพิ่มขึ้นเพื่อใช เปนพลังงานในการผลิตน้ํานมสําหรับเลี้ย งบุตรและใชในกิจกรรม
การทํางานตางๆ  ทําใหหญิงหลังคลอดเปนโรคขาดโปรตีนและแคลอรี ่     สงผลใหน้ํานมมี
ปริมาณนอยลงไม เพียงพอกับความตองการของบุตร    หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรที่มี
ภาวะโภชนาการที่ดี  มีสุขภาพสมบูรณ  จะผลิตน้ํานมไดประมาณวันละ  850 มิลลิลิตร  มีโปรตีน  
10.20  กรัม  ดังนั้นเพื่อใหไดรับโปรตีนเพียงพอในการสรางน้ํานม  คณะกรรมการอาหารและ
โภชนาการของสหรัฐอเมริกา  แนะนําใหหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับโปรตีนเพิ่มขึ้นจาก
ปกติ  20  กรัม  และเปนโปรตีนที่ไดจากสัตว  สําหรับคนไทยกองโภชนาการกรมอนามัยไดแนะนํา
หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับโปรตีนเพิ่มขึ้นจากปกติ 40  กรัม  เนื่องจากโปรตีนที่คนไทย
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ไดรับมาจากขาวเปนสวนใหญและเปนโปรตีนชนิดไมสมบูรณ (Incomplete  Protein)   ดังนั้นเพื่อ
ปองกันการขาดโปรตีนชนิดสมบูรณคร่ึงหนึ่งของโปรตีนที่หญิงใหนมบุตรไดรับจึงควรเปนโปรตีนที่ได
จากสัตว  เชน  เนื้อสัตวตาง ๆ   ไข    นม 

3.    วิตามินและเกลือกแร     หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองการวติามินและ 
เกลือแรบางตัวเพิ่มขึ้น   เพื่อใชในการสรางและเปนสวนประกอบของน้ํานม   การไดรับวิตามิน
และเกลือแรไมเพียงพอในระยะนี้  จะสงผลใหปนโรคขาดสารอาหาร  และน้ํานมมีปริมาณสารอาหาร
นอยลง  เปนผลใหทารกขาดวิตามินและเกลือแรนั้นๆ   เกลือแรและวิตามินที่หญิงหลังคลอดควรไดรับ
เพิ่ม  ไดแก 
             3.1    แคลเซียม   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองไดรับแคลเซียมเพิ่มเพื่อ
ใชในการสรางน้ํานมสําหรับเลี้ยงทารก    ความตองการแคลเซียมจะขึ้นกับปริมาณการหลั่งน้ํานม  
ในระยะ  3  เดือนแรกหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองใชแคลเซียมในการสรางน้ํานมวันละ  
250  มิลลิกรัม  และหลังจาก  3  เดือนแลวจะตองใชแคลเซียมประมาณวันละ  300  มิลลิกรัม    
เพื่อใหแคลเซียมเพียงพอในการสรางน้ํานมสําหรับทารก  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับ
แคลเซียมวันละ  1,200   มิลลิกรัม    ซ่ึงไดจากการดื่มนม   รับประทานปลาเล็กปลานอย  หรือปลาที่
รับประทานไดทั้งกระดูก  และผักใบสีเขียวตางๆ 
             3.2    เหล็ก    หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองการเหล็กเพิ่มเพื่อซอมแซม
เนื้อเยื่อและสรางเม็ดเลือดชดเชยสวนที่สูญเสียไปในการคลอด   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรจึงควร
ไดรับเหล็กวันละ  26      มิลลิกรัมเชนเดียวกับในระยะตั้งครรภ     ซ่ึงไดจากการรับประทานเครื่องในสัตว
ตางๆ  ไข  ผักใบสีเขียว  และควรรับประทานเนื้อสัตวและผลไมสดดวยเพื่อใหเหล็กดูดซึมไดดีขึ้น  
             3.3    ไอโอดีน  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองการไอโอดีนเพิ่มขึ้นเพียง
เล็กนอย  แตจําเปนตองใหรับทุกวันเพื่อปองกันโรคคอพอก  ควรไดรับวันละ  150  ไมโครกรัม  ซ่ึง
ไดจากการรับประทานอาหารทะเล  เชน  ปลา  หอยและเกลือที่ผสมไอโอดีน 
             3.4    วิตามินเอ   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรตองไดรับวิตามินเอเพิ่มขึ้น
เพื่อใชในการสรางน้ํานม  ในการผลิตน้ํานม  850  มิลลิกรัมจะตองใชวิตามินเอประมาณ  1,600  
หนวยสากล     ดังนั้นในระยะนี้จึงควรไดรับวิตามินเอ  4,000  หนวยสากลตอวัน      ซ่ึงไดจาก
การรับประทานไขและตับ     ผักสีเขียว  ผักสีเหลืองและนม 
             3.5    วิตามินดี   ควรไดรับประมาณวันละ  400  หนวยสากล  ซ่ึงจะได
จากไขแดง  ตับสัตวตาง ๆ  นม  น้ํามันตับปลา         
            3.6    วิตามินบี 1  ถาหญิงหลังคลอดท่ีใหนมบุตรขาดวิตามินบี 1  จะมีผล
ใหน้ํานมมีวิตามินบี 1  นอยดวย  ซ่ึงจะทําใหทารกขาดวิตามินบี 1  และเปนโรคเหน็บชา     ควรไดรับ
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วิตามินบี 1    0.5    มิลลิกรัมตอพลังงาน  1,000  กิโลแคลอรี่หรือประมาณ  1.3  มิลลิกรัมตอวัน        
ซ่ึงไดจากการรับประทานขาวซอมมือ   ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ   และเนื้อหมู  
            3.7   วิตามินบี 2   เปนสวนประกอบที่สําคัญของน้ํานมมารดา  หญิงหลังคลอด
ที่ใหนมบุตรจึงควรไดรับวิตามินบี 2   ใหเพียงพอประมาณ  1.5  มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงไดจากนม  
เครื่องในสัตว   ไขเปด  ไขไก  และถ่ังเมล็ดแหงตาง ๆ  
             3.8  วิตามินซี  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรจําเปนตองไดรับทุกวัน  
เพื่อใหน้ํานมมารดามีวิตามินเพียงพอ    ควรไดรับวิตามินซีวันละ  50-60  มิลลิกรัม  ซึ่ งไดจาก
การรับประทานผลไมจําพวก  สม  มะละกอสุก  ฝร่ัง  สับปะรด   
             3.9    กรดโฟลิค   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรมักเปนโรคโลหิตจางเนื่องจาก
การขาดกรดโฟลิค    ดังนั้นควรไดรับกรดโฟลิคประมาณวันละ  600  มิลลิกรัม  โฟลิคหรือโฟลาซิน
มีมากในตับสัตว  ผักใบเขียว  และถ่ัวเมล็ดแหงๆ 
             3.10    วิตามินบี 12    การขาดวิตามินบี 12  เปนสาเหตุใหเกดิโรคโลหติจางได  
ดังนั้นหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับวิตามินบี 12   เพิ่มขึ้นดวย โดยการรับประทานเนือ้สัตว  
ตับสัตวตาง ๆ  ใหมากขึ้น  

4.    น้ํา    หญิงหลังคลอดทีใ่หนมบุตรควรดืม่น้ําใหมากกวาที่เคยดื่มอยูในภาวะปกต ิ  
คือ  ควรไดรับน้ําประมาณวนัละ  8-10 แกว   ซ่ึงจะชวยในการหลั่งน้ํานมดีขึ้น 
 

ประเภทอาหารที่หญิงหลังคลอดและใหนมบุตรควรไดรับ (วลัย  อินทรัมพรรย, 2542)   
หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับอาหารใหครบทั้ง  5  หมู  เพื่อจะไดสารอาหารตางๆ  
ครบถวนในปริมาณที่เพียงพอ  ในปริมาณดังนี้  

1.    เนื้อสัตว   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบตุรควรไดรับเนื้อสัตวเพิม่จากในระยะตั้งครรภ   
50-60  กรัม  รวมเปน  200-240  กรัมตอวัน  หรือประมาณ 1   ถวยตวงจะเปนเนื้อสัตวชนิดใดก็ได  
เชน  เนื้อหมู  เนื้อวัว  ไก  ปลา  หอย  เปนตน 

2.    ไข  เปนอาหารโปรตีนที่มีคุณภาพดี  รางกายสามารถยอยและดูดซมึไดดีทั้งยัง   
มีวิตามินเอและเหล็กมากอีกดวย  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรรับประทานไขทุกวัน  จะเปนไขเปด
หรือไขไกก็ไดและถารับประทานเนื้อสัตวและน้ํานมไดไมเทาจํานวนที่กําหนดไวก็ควรรับประทาน
ไขเพิ่มขึ้น  
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3.    น้ํานม  นอกจากจะมีโปรตีนมากแลวยงัมีแคลเซียมมากอีกดวย  และแคลเซียม 
ในน้ํานม   รางกายสามารถดดูซึมไดดี   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรไดรับอยางนอยวันละ   2  
ถวยตวง  จะใชนมสด  นมผงผสม  หรือน้ํานมถั่วเหลืองก็ได  ถาสามารถดื่มไดถึงวนัละ  3-4  ถวยตวง  
ก็จะดีมาก  

4.    ถั่วเมล็ดแหง     เปนอาหารที่ใหโปรตีนสูง   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควร 
รับประทานถั่วเมล็ดแหงใหมาก  จะเปนในรูปของเตาหู  เตาฮวย  นมถั่วเหลืองหรือถ่ัวเมล็ดแหง
โดยตรงก็ได  โดยเฉพาะผูที่ดื่มน้ํานม  และรับประทานเนื้อสัตวอ่ืน ๆ  ไมเพียงพอก็ควรรับประทาน
ถ่ัวเมล็ดแหงใหมากขึ้น  โดยนํามาประกอบเปนอาหาร   

5.   ผักตาง ๆ   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรรับประทานผักใหมาก    ทั้งผักสีเขยีว 
และสีเหลือง   ควรไดรับวันละ  2-3  ถวยตวง   เพราะผักนอกจากจะใหวิตามิน  เกลือแร  ที่จําเปน
แกรางกายแลว  ยังชวยในการขับถายอีกดวย  

6.    ผลไมสด   หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรควรรับประทานผลไมสดทกุวนั  วันละ 
 2-3  คร้ัง  และควรดื่มน้ําผลไมแทนน้ําหวานตางๆ  ผลไมที่ควรไดรับไดแก  ผลไมที่มีวิตามินซีมาก  
เชน  สม  สับปะรด  มะละกอสุก  ฝร่ัง  เปนตน 

7.    น้ํามันหรอืไขมัน  ควรไดรับวันละ  3-4  ชอนโตะ  เปนน้ํามันจากพืชหรือสัตว 
ก็ได  โดยใชประกอบอาหารตางๆ  เชน  ผัด  ทอด  เปนตน    

 
ขอควรปฏิบัติสําหรับหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตร      หญิงหลังคลอดและใหนมบุตรมี

ความตองการสารอาหารเพิ่มมากขึ้น       เพื่อสรางน้ํานมสําหรับเลี้ยงบุตรและซอมแซมรางกาย    
กองโภชนาการ   กระทรวงสาธารณสุข (2548) แนะนําใหปฏิบัติดังนี้   
          1.    รับประทานอาหารใหครบทั้ง  5  หมู  ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย 
          2.    หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล  ยาดองเหลาทุกชนิด  และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน   
         3.   หลีกเลี่ยงการรับประทานขนมหวานตางๆ  เชน  ลูกอม  ช็อคโกแลต  ทอฟฟ  ทองหยิบ  
                 ทองหยอด   สังขยา  ขนมหมอแกง   น้ําหวาน  เปนตน 
          4.    ดื่มน้ําใหเพียงพอ 
          5.    พักผอนใหเพียงพอ  ไมกังวลในเรื่องตาง ๆ  มากเกินไป 
          6.    ออกกําลังกายสม่ําเสมอทุกวัน 
          7.    หลีกเลี่ยงการรับประทานยาตาง ๆ  ที่แพทยไมไดส่ัง           
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       ตาราง 2.1    ปริมาณอาหารที่หญิงหลังคลอดและใหนมบุตรควรไดรับตอวัน 
 

อาหาร ปริมาณอาหาร ขอเสนอแนะ 
เนื้อสัตวตาง ๆ  และ
เครื่องในสัตวสุก 
 

      200-240  กรัม 
      (1  ถวยตวง) 
 

ควรรับประทานอาหารทะเลอยางนอย
สัปดาหละ  2  คร้ัง  และรับประทานปลา
หรือสัตวเล็ก  ๆ  ที่ รับประทานไดทั้ง
กระดูกสัปดาหละ 1-2  คร้ัง  

ไขเปด  ไขไก         1-2  ฟอง - 

น้ํานมสด 
 

      2  ถวยตวงหรือมากกวา อาจดื่มนมถั่วเหลืองหรือเครื่องดื่ม 
ผสมนม  เชน  ไมโล  โอวัลติน  เปนตน 

ถ่ัวเมล็ดแหงตมสุก       ½ –1  ถวยตวง  เตาหูขาวหรือเตาหูแข็ง 

ผักสีเขียว 
ผักสีเหลือง 

      2-3  ถวยตวง 
      1  ถวยตวง 

ผักสดหรือผักสุกประมาณสัปดาหละ   
2  คร้ัง  

ผลไม 
 

      5-6  ผล 
 

ผลไมที่มีขนาดรับประทานไดหนึ่งคน
เชน  สมเขียวหวาน  เปนตน 

ขาวสุก       6-7  ถวยตวง  ควรนึ่งหรือหุงไมเช็ดน้ํา 
น้ํามันพืช 
น้ํามันสัตวหรือกะทิ 

      3  ชอนโตะ ควรใชน้ํามันพืช   เชน   น้ํามันรําขาว  
น้ํามันถ่ัวเหลือง  ในการประกอบอาหาร 

  
ท่ีมา : วลัย  อินทรัมพรรย (2542). อาหารสําหรับบุคคลในภาวะเปลี่ยนแปลง. เอกสารการสอนชุด 

วิชาโภชนาการกับชีวติมนษุย  หนวยที่ 10   หนา  116. 
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ความเชื่อเร่ืองอาหารในระยะหลังคลอด  
ความเชื่อ  คือ  ความมั่นใจในสิ่งตางๆ อาจเปนความมัน่ใจในปรากฏการณหรือวัตถุส่ิงของ

วาเปนสิ่งที่ถูกตอง ใหความไววางใจ  และปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมตาม (นพมาศ  มานะเลิศเรืองกลุ, 
2546)    ดังนั้นความเชื่อจึงเปนตัวกาํหนดที่อยู เหนือเหตุผล  มีบทบาทสําคัญในการวางหลักแหง
การกระทําหรือวางกรอบความคิดในดานตางๆ ของบุคคล เปนตัวกําหนดใหหมดสิ้นความสงสยัใน
ปรากฏการณทีเ่กิดขึน้ ไมสามารถอธิบายดวยเหตุผล และความเชือ่จะชวยลดความตึงเครียดที่อาจเกดิขึ้น
ในจิตใจ (บุบผา แกววิเชยีร พรรณพิไล  ศรีอาภรณ  และจันทิรา  ภาวิไล, 2540)   มนุษยเราตางก็มี
ความเชือ่ในเรื่องตาง  ๆ ทีแ่ตกตางกนัไป  ทั้งนี้เพราะปจจยัดานสิ่งแวดลอม  ขนบธรรมเนยีมประเพณี
วัฒนธรรมและศาสนา (สมลกัษณ  นิม่สกลุ วิมลพรรณ  ลิขิตเอกราช  และนภิาภรณ  ปนมาศ, 2546)   จึง
สามารถกลาวไดวาความเชือ่ในการรับประทานอาหารของแตละชุมชนหรือชนเผาเปนปจจยัสําคัญ
อีกประการหนึ่งที่มีผลตอภาวะโภชนาการของคนในชมุชนนั้น   

ปจจัยที่มีผลตอการรับประทานอาหารของบุคคล (นพมาศ  มานะเลิศเรืองกุล, 2546) 
             ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารของแตละบุคคลนั้นเกิดจากปจจัยตางๆ ที่มี

ความเกี่ยวของสัมพันธซ่ึงกันและกัน  ไดแก  ปจจัยดานวัฒนธรรมและประเพณี ซ่ึงมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของมนุษยในการกอใหเกิดอุปนิสัยโดยมีครอบครัวเปนสถาบันถายทอด  เปนเบาหลอ
หลอมอุปนิสัยของบุคคลนั้น ๆ     ปจจัยดานความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร  ซ่ึงแตละทองถ่ินมีความเชื่อที่
แตกตางกัน   เนื่องจาก อิทธิพลของสิ่งแวดลอม   ขนบธรรมเนียม   ประเพณี   วัฒนธรรม   ศาสนาและ
ความเปนอยู และปจจัยดานเจตคติ  คือ  ความรูสึกนึกคิดและแนวทางปฏิบัติหรือทาทีที่มีตอ
ส่ิงแวดลอมอยางใดอยางหนึ่ง 

  หญิงหลังคลอดไดรับการถายทอดความเชื่อเกี่ยวกับการรับประทานอาหารจาก
ผูสูงอายุมากมาย  โดยเริ่มตั้งแตตั้งครรภ คนไทยเชื่อวาขณะตั้งครรภใหดื่มน้ํามะพราวออนจะทําให
เด็กที่คลอดมามีผิวพรรณที่ดี    หามรับประทานกลวยน้ําวาเชื่อวาจะทําใหคลอดยาก   หาม
รับประทานหอยทุกชนิดเชื่อวาเวลาคลอดมีกล่ินคาวและทําใหคลอดยากเหมือนหอยที่ติดอยูใน
เปลือก   และหามรับประทานเนื้อวัวเพราะเชื่อวาเนื้อตัวของทารกที่คลอดใหมจะเต็มไปดวยไขมัน
ลางออกยาก  (คัทรินทร  ปยะวาทวงศ, 2547)  สวนภายหลังการคลอดบุตรแลวเพื่อรักษาใหสภาพ
รางกายคืนสูภาวะปกติ      คนไทยภาคเหนือแนะนําใหรับประทานไดเฉพาะขาวจี่กับเกลือ หมูปง  
ตับปงแหงๆ  รับประทานอาหารประเภทปงยางไมมีน้ํา  รับประทานปลาที่ไมมีเกล็ด (จรรยา  
จินตจิระนันท, 2546)   เมื่อทําการวิเคราะหตามเหตุผลทางวิทยาศาสตรแลวการใหหญิงหลังคลอด
รับประทานขาวกับเกลือนั้นจะทําใหไดรับธาตุโซเดียมคลอไรด (NaCI)  เนื่องจากมีการสูญเสียน้ํา
และเลือดขณะคลอด และเสียเหงื่อขณะอยูไฟ  อาจทําใหรางกายขาดโซเดียมคลอไรด เกิดอาการ
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ออนเพลีย  วิงเวียนศีรษะ  คล่ืนไส  เซื่องซึมหรือเปนตะคริวที่กลามเนื้อ  การรับประทานขาวกับ
เกลือจึงชวยทดแทนการสูญเสียโซเดียมคลอไรด   และอาจเนื่องจากขาวที่รับประทานเปนขาวซอมมือ
หรือขาวกลองที่ยั งไมผานการขัดสีมาก    มีคุณคาทางโภชนาการสูง  แต เมื่อพิจารณาตาม
หลักโภชนาการแลวการรับประทานเฉพาะแตขาวกับเกลือนี้เปนอันตรายมาก  เพราะระยะหลังคลอด
และใหนมบุตรนั้นรางกายของมารดามีความตองการอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง  เพื่อ
ซอมแซมรางกายและสรางน้ํานมใช เ ลี้ยงบุตร     ขาวกับ เกลือใหสารอาหารคารโบไฮเดรตและ
ธาตุโซเดียมเทานั้น  ไมไดรับสารอาหารชนิดอื่น       ถา รับประทานขาวกับเหลือเปนระยะ
เวลานานรางกายจะทรุดโทรม        มีโรคแทรกไดงาย  และอาจเปนอันตรายถึงเสียชีวิต   

   ระยะหลังคลอดควรรับประทานอาหารที่มสีารอาหารชวยบํารุงน้ํานม  เพราะน้าํนม 
ของมารดานอกจากจะเปนอาหารเลี้ยงบุตรใหเติบโตแลวยังมีสรรพคุณเปนยามีรสหวาน เย็น และมัน  
บุตรที่เล้ียงดวยนมมารดานั้นจะมีภูมิตานทานสูง  รางกายแข็งแรง  ไมคอยเจ็บปวยบอย  น้ํานมชวย
ดับพิษอักเสบ  อาหารที่มีสวนชวยบํารุงน้ํานม  ไดแก  แกงเลียง  เนื่องจากมีสวนประกอบจากผัก
หลายชนิด  เชน  ฟกทอง  ชะพลู  มันเทศ  บวบ  ตําลึง  ใบแมงลัก เปนอาหารที่มีประโยชน  เนื้อปลา
หรือกุงใหโปรตีน  ผักตาง ๆ ใหวิตามินและเกลือแร  ถารับประทานอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีน
และวิตามินมาก  จะชวยใหผลิตน้ํานมไดมาก    อาหารประเภทผักยังใหเสนใยซึ่งชวยในการขับถาย  
พริกไทยในแกงเลียงมีรสเผ็ดรอนชวยขับเหงื่อ  กระตุนระบบไหลเวียนของโลหิต   เมื่อรับประทาน
จะรูสึกกระปรี้กระเปรา    และอาหารที่มีสวนประกอบจากขิง  เชน  ผัดขิง  เครื่องดื่มที่ผสมขิง  มี
หลักความเชื่อ   คือ  เปนอาหารที่มีรสรอนชวยใหขับน้ํานม   ขับน้ําคาวปลา    และชวยใหรูสึก
สบายตัวขึ้น (กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก  กระทรวงสาธารณสุข, 2547) 
          ระยะหลังคลอดคนไทยมีความเชื่อในการรับประทานอาหาร  คือ    หาม
รับประทานอาหารที่ปรุงดวยเครื่องปรุงที่ใหกล่ินแรง ไดแก  กะปหรือปลารา  เพราะจะทําใหเลือดลม
ในรางกายผิดปกติ    เกิดอาการวิงเวียนศีรษะ   หนามืดหมดสติได   งดรับประทานอาหารที่ผาน
การหมักดอง   อาหารรสเปรี้ยว  เพราะเชื่อวาอาหารเหลานั้นมีผลเสียตอน้ํานมซึ่งทําใหลูกทองเสีย    
และงดรับประทานอาหารที่ปรุงจากปลาดุก  กบ  เพราะเชื่อวาจะทําใหปวดแผล   ในปจจุบันเปน
ที่ทราบกันดีวาการงดอาหารจะยิ่งทําใหมีโอกาสขาดสารอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย  ดังนั้น
การงดอาหารแสลงจึงสําคัญนอยลง  เวนแตหญิงหลังคลอดที่ไมชอบอาหารชนิดนั้นๆ เปนการสวนตัว   
คือเมื่อรับประทานแลวเกิดมีปญหาก็ควรจะหลีกเล่ียง  จึงควรศึกษาในทางโภชนาการเพิ่มเติมวาจะ
สามารถใชอาหารชนิดใดทดแทนอาหารที่ไมชอบรับประทานนั้นได  เพื่อไมใหขาดสารอาหารที่
เปนประโยชนตอรางกาย   เมื่อพิจารณาแลวพบวาความเชื่อเกี่ยวกับอาหารบางอยางก็เปนความเชือ่
ที่ถูกตองและใหประโยชนแกผูปฏิบัติ จึงควรปฏิบัติตอไป  แตสวนใหญมักเปนความเชื่อที่ผิดไมควร
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ยึดถือปฏิบัติ   ในชนบทของไทยพบปญหาโภชนาการเกี่ยวกับการรับประทานอาหารไมดี       ซ่ึงมีสาเหตุ
สําคัญจากความเชื่อที่ผิดๆ เกี่ยวกับอาหาร    บางความเชื่ออาจทําใหผูปฏิบัติเกิดอันตรายรุนแรง
ถึงกับเสียชีวิตได           
           การขาดสารอาหารในหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรเปนปญหาโภชนาการที่สําคัญของประเทศ  มี
สาเหตุเกิดจาก  ความเชื่อและการงดอาหารแสลง    ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหหญิงหลังคลอดและ
ใหนมบุตรขาดสารอาหารที่จําเปนแกรางกาย  การรับประทานอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีนและ
แคลอรี่ไมเพียงพอทําใหมีสุขภาพทรุดโทรม  เจ็บปวยไดงาย  ปริมาณน้ํานมมีนอยและไมมีคุณภาพ  
จากการศึกษาวิจัยพบวา    หญิงหลังคลอดที่งดอาหารแสลงรับประทานแตขาวเหนียวกับเกลือเปน
โรคเหน็บชาถึงรอยละ  91.6  และหญิงหลังคลอดที่มีอาการโรคเหน็บชาจะมีปริมาณวิตามินบี1  ใน
น้ํานมต่ําเปนสาเหตุใหทารกไดรับวิตามินบี1  ไมเพียงพอกอใหเกิดโรคเหน็บชาในทารก (Infantile 
Beri beri)  พบมากในทารกอายุ   2-6  เดือน   ทารกที่มีอาการโรคเหน็บชาจะรองเสียงแหบ  หรือไมมีเสียง  
หอบ เหนื่อย    หนาบวม    ขาบวม   ถาอาการรุนแรงจะอาเจียน  หัวใจเตนแรงและอาจตายได          
ในบางทองถ่ินยังมีความเชื่อวาในระยะใหนมบุตรไมควรกินอาหารทะเลเพราะจะทําใหน้ํานมแหง   
ความเชื่อถือนี้มีผลทําใหหญิงหลังคลอดขาดธาตุไอโอดีนซึ่งเปนสวนสําคัญของฮอรโมนไธรอคซิน  
อาจมีผลทําใหทารกขาดธาตุไอโอดีนได   การขาดธาตุไอโอดีนในวัยทารกจะทําใหรางกาย
เจริญเติบโตชามีลักษณะเตี้ยแคระแกร็น  และมีผลเสียตอการเจริญเติบโตของสมอง  ทําใหเด็กมี
ระดับสติปญญาต่ํา    

นิสัยการบริโภค  หญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรมักไมเอาใจใสในการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนแกรางกาย  ทั้งนี้อาจเนื่องจากการมีนิสัยการบริโภคที่ไมดีมาแตเด็กหรือกอนตั้งครรภ   
เชน  ไมชอบรับประทานผัก  เครื่องในสัตว  ไข  น้ํานม  หรืออาจเกรงวาการรับประทานอาหารมาก
ในระยะนี้โดยเฉพาะ  นม  ไข  จะทําใหอวนเสียทรวดทรง  และลดน้ําหนักยาก  จึงพยายามจํากัด
อาหารที่มีประโยชนตางๆ  ทําใหรางกายไดรับสารอาหารโปรตีน  พลังงาน  และสารอาหารตางๆ  
ไมเพียงพอ  รางกายทรุดโทรมออนแอ  เจ็บปวยบอย  และมีน้ํานมไมเพียงพอสําหรับเลี้ยงทารก     
ความยากจน  เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหหญิงหลังคลอดและใหนมบุตรขาดสารอาหารโปรตีน  
เนื่องจากอาหารประเภทเนื้อสัตวมีราคาแพง  บางทองที่หาซื้อยาก  จึงไมสามารถหาซื้อมา
รับประทานได  ทําใหไดรับสารอาหารโปรตีนที่คุณภาพไมดี  นอกจากนี้ยังไดรับไขมันซึ่งเปน
แหลงของพลังงานในอาหารที่สําคัญไมเพียงพอจึงทําใหเกิดโรคขาดโปรตีนและแคลอรี่ไดงาย  และ
ความรูดานโภชนาการ    ความรูเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหหญิงหลังคลอดและใหนมบุตรขาดอาหาร   
เนื่องจากไมทราบวารางกายจําเปนตองไดรับอาหารที่มีประโยชนเพิ่มขึ้น  อาหารชนิดใดมี
ประโยชน  ทําใหอาจหลงเชื่อในคําโฆษณา  และความเชื่อที่ผิดๆ  เกี่ยวกับอาหาร  การขาดความรู
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ดานโภชนาการทําใหไมสามารถเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงและราคาถูก
ทดแทนอาหารที่มีราคาแพงได  เชน  ไมรูจักเลือกรับประทานถั่วเมล็ดแหง  หรือเตาหู  ซ่ึงมีโปรตีน
สูงและราคาถูกแทนเนื้อหมู  เนื้อวัวหรือเนื้อไก  (วลัย  อินทรัมพรรย, 2542)       
 
 
ลักษณะและวัฒนธรรมของชาวมง   
 มงเปนกลุมชนที่ถูกจัดอยูในตระกูลจีน (Main Chinese)    เชนเดียวกับชาวเมี่ยน  ชาวมงใน
ประเทศไทย   แบงไดเปน  2  กลุมยอย ตามลักษณะการแตงกาย คือ  มงขาวและมงดํา  มงทั้งสอง
กลุมมีสําเนียงภาษาพูดที่แตกตางกันเล็กนอย  มีการยึดถือและปฏิบัติตามประเพณี วัฒนธรรมที่เปน
เอกลักษณของตนเอง    โดยเฉพาะความสัมพันธทางสังคมที่ยึดถือแซสกุลหรือตระกูลเปนหลัก   
แซเดียวกันถือวาเปนพี่นองหามแตงงานกัน (ทรงวิทย  เชื่อมสกุล, 2542) 

ลักษณะเฉพาะของเผามง    เปนผูที่มีความทรหดอดทน เพียรพยาม ขยันขันแข็งในการงาน 
มีความเปนตัวเองสูง เฉลียวฉลาด เปดเผยตรงไปตรงมา ระแวงคนแปลกหนา หยิ่งทรนงใน
เกียรติภูมิ  เมื่อรูสึกวาถูกละเมิดจะแสดงอาการตอบโตอยางรุนแรง สัมพันธภาพกับคนพื้นราบไมสู
จะดี     เพราะชาวมงมีความรูสึกวาถูกคนพื้นราบมองในเชิงดูถูกและดอยกวาแตเมือ่เกดิความไววางใจแลว
จะเต็มไปดวยความซื่อตรงเปดเผย (ธงชัย  สาระกูล, 2538)  

บทบาทของหญิงชาวมง    ครอบครัวชาวมงเปนระบบครอบครัวขยาย  ตามประเพณีการตั้ง
ถ่ินฐานและสืบสกุลนับทางฝายชายเมื่อแตงงานฝายหญิงตองไปอยูที่บานของฝายชาย     ดังนั้น
เพศชายจึงมีสถานภาพที่เหนือกวาเพศหญิง   บุตรชายจะเปนผูสืบทอดหนาที่การประกอบพิธีกรรม
ของครัวเรือนตอจากบิดา    โดยที่พิธีกรรมบางอยางเปนเรื่องตองหามสําหรับเพศหญิง ในอดีตการแตงงาน
ตามความหมายของผูชายมงก็คือการซื้อเมีย       ดังนั้นสถานภาพของผูเปนภรรยาจึงไมตางกับทาส
ของผูเปนสามีที่ตองเปนทั้งแรงงานและรับใชปรนนิบัติสามี ผูชายสามารถมีภรรยาไดหลายคนเพื่อ
เปนแรงงานแตหามการแตงงานภายในแซสกุลเดียวกัน แตในปจจุบันแนวคิดนี้ไดปรับเปลี่ยนไป
เนื่องจากชาวมงรุนใหมไดรับการศึกษาและเปดใจกวาง  ยอมรับในเรื่องสิทธิและความเทาเทียมกัน
ระหวางเพศชายและหญิง     ชายผูมีอาวุโสสูงสุดคือผูมีอํานาจเต็มภายในครอบครัว ความผูกพัน
ระหวางพอกับบุตรชายถือเปนเรื่องสําคัญตองอยูรวมบานจนเมื่อพอตายจึงจะแยกครอบครัวออกไป
ยกเวนบุตรชายคนเล็กที่ยังสามารถอยูบานเดิมได  ผูชายมงชอบผูหญิงที่มีความขยันขันแข็งมากกวา
ความสวยงามของรูปรางหนาตา   และนิยมการมีบุตรมากเพื่อเปนแรงงานของครอบครัว    มี
ความฝกใฝและสนับสนุนสงเสริมใหบุตรไดรับการศึกษา   ในครอบครัวชาวมงทั้งหญิงและชาย
ชวยกันหารายได  โดยการชวยกันทําไรปลูกขาวไร   ขาวโพด และพืชอ่ืนๆ เพื่อขาย จึงจะมีรายได
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มาจุนเจือในครอบครัว  แตผูชายเปนผูเก็บและมีอํานาจในการตัดสินใจและใชรายไดนั้นเปนหลัก  
รวมทั้งเรื่องอื่นๆ ที่เปนเรื่องใหญของครอบครัว (ประสิทธิ์  ลีปรีชา, 2548)   

ดังไดกลาวมาในสังคมมงเพศหญิงมีสถานะดอยกวาเพศชาย        ทั้งนี้เนื่องจากประเพณี
การแตงงานของชาวมงฝายหญิงตองออกเรือนไปอยูบานฝายชายและนับถือผีบรรพบุรุษของ
ฝายชาย  จึงเปนเหตุผลหนึ่งที่ชาวมงมักจะนิยมมีบุตรชายเพื่อสืบสกุลมากกวาบุตรสาว   การที่
บุตรสาวตองออกเรือนไปเปนสะใภตางตระกูล  เพื่อใหเปนที่ยอมรับของญาติฝายชาย หญิงชาวมงจึง
ถูกอบรมสั่งสอนเกี่ยวกับงานบานงานเรือน  งานฝมือเย็บปกถักรอย   เพื่อเตรียมตัวเปนแมบานที่ดี    
เมื่อแตงงานจะไดดูแลสามีและเลี้ยงบุตรๆ จัดหาและประกอบอาหารสําหรับสมาชิกในครอบครัว 
รวมท้ังทํางานในสวนไรนาดวย    หญิงชาวมงมีบทบาทเปนผูตามสามีมากกวาที่จะเปนผูนํา       แม
ปจจุบันสิทธิชายหญิงเทาเทียมกันแตหญิงชาวมงก็ยังเปนผูตามและการตัดสินใจตองปรึกษาสามี
ทุกครั้ง    การตั้งครรภของหญิงชาวมงเปนสิ่งที่ดีสําหรับครอบครัวเพราะจะมีสมาชิกเพิ่มขึ้น       และจะ
ดีมากถาใหกําเนิดเปนทารกเพศชาย     หลังการคลอดบุตรหญิงหลังคลอดชาวมงไดรับการดูแลเปน
อยางดีจากสามีและพักผอนเต็มที่โดยอยูเฉยๆ ไมตองทํางานใดๆ   เปนระยะเวลา 1 เดือน    

ดานการศึกษา  ในอดีตชาวมงนิยมสงบุตรสาวเรียนหนังสือนอยกวาบุตรชาย  เพราะใน
สังคมชาวมงมีความตองการบุตรเพศชายมากกวาเพศหญิง เนื่องดวยประเพณีของชาวมงนั้นเพศชาย
แตงงานเอาลูกสะใภเขาบานและจะเปนผูสืบวงศตระกูลตอไป      ใหความชวยเหลือดูแลพอแม
ยามแกชรา  ในขณะที่บุตรเพศหญิงตองแตงงานออกเรือนไปเปนสะใภในวงศตระกูลอ่ืน ไมไดให
ความชวยเหลือดูแลพอแมยามแกชรา  จึงเปนเหตุผลหนึ่งที่ชาวมงไมนิยมสงบุตรสาวเรียนหนังสือ
ในระดับสูงๆ  แตปจจุบันความคิดนี้เร่ิมเปลี่ยนไปโดยดูไดจากในปพ.ศ. 2548   มีจํานวนนักเรียน
นักศึกษาชาวมงที่ เ รียนหนังสือในตัว เมือง เชียงใหมจําแนกเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย        
คือ  เพศหญิง 396  คน  เพศชาย 314 คน (ประสิทธิ์  ลีปรีชา, 2548)  อาจเปนเพราะบุตรสาวของ
ชาวมงที่สําเร็จการศึกษามีงานทํามีรายไดนั้นไดปรับเปลี่ยนความคิดในการดูแล     โดยใหความชวยเหลือ
แกพอแมและนองๆ  แมตัวเองจะแตงงานและแยกครอบครัวออกไปแลวก็ตาม  บางคนอาจดูแลเล้ียง
ครอบครัวมากกวาบุตรชายจึงทําใหพอแมชาวมงเริ่มเปลี่ยนความคิดในเรื่องนี้ 
 ศูนยพัฒนาอนามัยพื้นที่สูง   กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข (อางใน รุงรัศมี   ศรีวงศพันธ 
, 2550)    ทําการศึกษาเชิงสํารวจเรื่อง   เพศภาวะและสุขภาพชาวเขาเผามง    บานแมสาใหม  ตําบลโปงแยง   
อําเภอแมริม     จังหวัดเชียงใหม      เก็บขอมูลเชิงคุณภาพ  โดยการสนทนากลุมในกลุมวัยรุน   พบวา 
ในกระบวนการทางสังคมและวัฒนธรรมของสัง คมมงหลอหลอมใหผูชายและผู หญิง มี     
ความแตกตางกันอยางชัดเจน  ในแงของหนาที่ความรับผิดชอบ  กลาวคือ   บุตรชายจะไดรับ
มอบหมายจากผูเปนพอใหชวยงานในไรนา  เรียนรูเร่ืองการลาสัตว   การทํามาหากิน  สําหรับ
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บุตรสาวจะถูกสอนในเรื่องของการชวยทํางานในไรนา  การเก็บพืชผัก   การเย็บปกผา การเลี้ยงนอง  
ซ่ึงเปนการเตรียมพรอมที่จะออกไปสรางครอบครัวของตนเองในอนาคต      จากการสนทนากลุม
พบวาวัยรุนชายหญิงตางมีความตระหนักถึงหนาที่ความรับผิดชอบตามเพศของตนเอง  จากการถายทอด
บทบาทหญิงชายผานการเลี้ยงดูของครอบครัว    ทําใหเกิดการซึมซับและยอมรับบทบาทหนาที่ตาม
เพศของตนที่แตกตางกันโดยปริยาย    วัยรุนเพศหญิงบางคนเคยมีความคิดอยากเกิดมาเปนเพศชาย
เพราะจะสามารถทํางานและเลี้ยงดูพอแมไดมากกวา   และเพศชายยังเปนผูนําของครอบครัวและ
เพศหญิงดวย   จึงมีความรูสึกถึงความไมเทาเทียมทางเพศ   

อาหารของชาวมง   ชาวมงเปนชาติพันธุมีความเชื่อเกี่ยวกับอํานาจเหนือธรรมชาติ  
กระบวนการใชภูมิปญญาทองถ่ินในการสงเสริมสุขภาพและการรักษาพยาบาลแบบพื้นบานของ
ชาวมงมีระบบความเชื่อในอํานาจเหนือธรรมชาติที่เกี่ยวของกับโลกทางวิญญาณ  เพื่อใชอธิบาย
ปรากฏการณตางๆ ที่ เกิดขึ้นกับบุคคลและชุมชน   โดยมี “หมอทรง” เปนสื่อกลาง  ซ่ึงเปน
วิธีการบําบัดรักษาความเจ็บปวย  รวมทั้งสงเสริมสุขภาพรางกายใหแข็งแรง       ปกปองรักษาใหพน
จากภัยอันตรายท้ังปวง  โดยใชภูมิปญญาชาวบาน และพึ่งพาตนเองไดในระดับหนึ่ง  สงผลให
ชุมชนเกิดความเขมแข็งและมีศักยภาพในการพึ่งตนเองทางวัฒนธรรม   การเมือง  เศรษฐกิจ และ
สังคมอยางมั่นคงและยั่งยืนสืบไป  (สุเมท  ทาริยะ, 2546)   สวนความเชื่อเร่ืองของอาหารทีรั่บประทานนัน้
ชาวมงมีความเชื่อวา  ตระกูลแซลีไมรับประทานมามของสัตวทุกชนิด      เชื่อวาถารับประทานแลวจะ
เกิดเหตุการณไมดีกับคนในตระกูล  สวนตระกูลแซยางไมรับประทานหัวใจของสัตวทุกชนิด  
เพราะเชื่อวาถารับประทานแลวจะเกิดเหตุการณทะเลาะวิวาทกันระหวางญาติพี่นองดวยกันเอง  
อาจเปนเพราะวาหัวใจสัตวมีปริมาณนอยไมพอสําหรับแบงปนใหทุกคน  นอกจากนี้ตระกูลแซวาง   
ไมนําผลไมที่มีรสเปรี้ยวซ่ึงเก็บจากปาเขาบาน  ถานําผลไมดังกลาวเขาบานเชื่อวาจะมีงูเขามาใน
บาน   สวนขอหามอื่นๆ  ไดแก   หามเด็กๆ รับประทานเครื่องในไกและตีนไก เชื่อวาจะทําใหเด็ก
ไมฉลาด เพราะกระเพาะไกและไสไกจะไปหอสมองจนคิดอะไรไมออก   หามเด็กๆ รับประทาน
ตีนไกนั้นเชื่อวาถารับประทานจะเปนคนชอบยุงเรื่องผูอ่ืนและทําสิ่งใดก็ไมสําเร็จ   และที่สําคัญ
ขณะรับประทานอาหารใหนั่งเกาอี้ หามนั่งคุกเขา  เพราะเชื่อวาถานั่งคุกเขารับประทานอาหารตอไป
ในอนาคตจะเปนคนรับใชของคนอื่น     อาจเปนเพราะนิสัยสวนตัวของชาวมงเปนคนหยิ่งทรนง  
ขยันอดทนและไมยอมเปนทาสรับใชชนเผาอื่นๆ (บุญชวย  ศรีสวัสดิ์, 2547) 

ชาวมงปนชนเผาที่ดําเนินชีวิตแบบเรียบงายพึ่งพาธรรมชาติ    รวมทั้งอาหารมีลักษณะ
เรียบงาย   อาหารหลัก  ไดแก   ขาวจาว   เนื้อสัตว  และผักตางๆ  เนื้อสัตวที่รับประทานนอกจาก
เนื้อหมูและเนื้อวัว   เนื้อไกแลวยังไดจากเนื้อลิงและเนื้อคางดวย   ยกเวนสุนัขและแมว  ในเทศกาลปใหม
ชาวมงนิยมรับประทานผักกับน้ํามันหมู   และมีการฆาหมูเพื่อเซนไหวบรรพบุรุษ   จะหั่นเนื้อหมู
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เปนชิ้นยาวคลุกกับเกลือและนําไปแขวนไวกับไมเพื่อตากแดด   หรือวางไวเหนือเตาไฟ   เพื่อให
แหงสามารถเก็บไวรับประทานไดเปนเวลานานๆ    ดังนั้นอาหารของชาวมงจะเปนสิ่งที่ปลูกเอง 
สัตวที่เล้ียงเองหรือหามาจากปา  ไมรับประทานอาหารที่ไมรูจัก    เพราะกลัววาอาหารจะเปนพิษได   
แมแตน้ําดื่มตองนําไปตมใหเดือดกอนเพื่อเปนการฆาเชื้อโรค   ชาวมงนิยมตมน้ําชาดื่มเพื่อบํารุง
สุขภาพ  จึงทําใหมีสุขภาพที่แข็งแรงและไมเปนโรคงาย ๆ   นอกจากนี้ชาวมงไมนิยมรับประทาน
เนื้อสัตวพวกสุนัข งูและมา  เพราะเชื่อวาสุนัขเปนสัตวที่สกปรก   งูเปนสัตวเล้ือยคลาน  ถา
รับประทานแลวจะทําใหชีวิตตกอับทําสิ่งใดจะไมเจริญ     สวนมานั้นเปนสัตวเล้ียงใชแรงงานที่ใช
บรรทุกของจึงไมรับประทาน    ในการรับประทานอาหารชาวมงนิยมใชตะเกียบซึ่งไดรับวัฒนธรรมนี้
มาจากชาวจีน  สวนเหลานิยมดื่มในงานพิธีตาง  ๆ  เชน   งานแตงงานและงานเลี้ยงญาติเทานั้น  วิธีประกอบ
อาหารมีการตม  ผัดและทอด  นอกจากนี้มีการถนอมอาหารดวยการหมักและการดอง  ชาวมงนิยม
รับประทานอาหารที่มีรสชาติจืดๆ  มีไขมันมากและไมเผ็ด  ซ่ึงคลายกับอาหารของคนจีน   
นอกจากนี้ในสังคมชาวมงใหเกียรติแกผูชาย เพราะถือวาเปนผูนําครอบครัว  กรณีที่มีแขกมาที่บาน
ผูชายจะนําแขกรับประทานอาหารกอน   ถาแขกและผูชายอิ่มแลวผูหญิงและเด็กๆ  ถึงจะ
รับประทานในภายหลัง (เสถียร   ฉันทะ, 2549)         

จากการสัมภาษณหมอทรงหญิงชาวมง (5 ธันวาคม 2550) เร่ืองขอปฏิบัติหลังคลอดบุตรของ
หญิงชาวมง สรุปไดดังนี้ ความเชื่อเร่ืองอาหารหลังคลอดซึ่งไดรับการถายทอดและปฏิบัติสืบตอกัน
มา  แบงได   2  ลักษณะ  คือ 

            1.ความเชื่อเร่ืองอาหารที่ควรปฏิบัติเพื่อเสริมสรางใหรางกายของหญิงหลังคลอด
และบุตรแข็งแรง จึงนิยมนําพืชสมุนไพรที่ปลูกเองตามบานมาประกอบอาหารใหหญิงหลังคลอด
รับประทาน เชื่อวาชวยบํารุงรางกายไดดี  ไดแก ไกดําตมสมุนไพรซึ่งปลูกเองตามบานเรือน อาจ
เปนสมุนไพรประเภทใบหรอืราก  ไกดําตมใสพริกไทยดํา  และไขน้ําใสพริกไทยดํา 

           2.ความเชื่อเกีย่วกับเรื่องของอาหารแสลง     เปนขอหามในเรื่องอาหารที่ไมให
หญิงหลังคลอดรับประทาน  เพราะจะทําใหไมสบายอาจผิดเดือนและมีผลถึงสุขภาพของ
หญิงหลังคลอดและบุตร  เชน   การรับประทานอาหารที่เ ย็นสงผลใหเลือดเสยีในรางกายของ
หญิงหลังคลอดไมสามารถขับออกและอาจตายได   การรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม
ในชวงหลังคลอดใหมๆ จะทําใหหญิงหลังคลอดมอีาการวิงเวียนศีรษะรวมทั้งการรับประทาน
อาหารหมกัดองจะทําใหบุตรทองเดิน  เปนตน 

นอกจากความเชื่อเร่ืองอาหารที่รับประทานแลวยังมีขอปฏิบตัิตาง  ๆ ทีห่ญิงหลังคลอดควรยึดถือ
ปฏิบัติกัน  ไดแก  หญิงหลังคลอดใหมตองอยูเดือนและอยูไฟ   รักษารางกายใหอบอุนโดยการสวม
เสื้อผาหนาๆ อยูในบาน ไมอาบน้ํา ไมสระผมรวมถึงไมตองทํางานใดๆ ในชวงหลังคลอดประมาณ  
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20 วัน ควรนอนพักผอนมากๆ โดยจัดที่นอนใหทานอนสวนลําตัวและหวัอยูสูงกวาสวนเอวลงมา 
ทั้งนี้เชื่อวาเพือ่ไมใหเลือดไหลยอนกลับมาที่ศีรษะ ถาหญิงหลังคลอดนอนราบหนนุหมอนธรรมดา
ทําใหเลือดไหลยอนกลับสูสวนศีรษะทําใหเสียชีวติได  

การคลอดและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของชาวเขาเผามง  (สุธรรม  นันทมงคลชัย    
เรืองศักดิ์     ปนประทีป   และปรียาพร  มหาเทพ, 2545)   พบวา   หญิงตั้งครรภชาวมงบางคนยังมีการคลอด
ที่บาน ทั้งนี้เปนเพราะความเชื่อและการปฏิบัติที่สืบตอกันมานาน   แมวาปจจุบันจะมีการบรกิารทาง
การแพทยอยางทั่วถึงก็ตาม      เมื่อใกลคลอดสามีของหญิงตั้งครรภจะเตรียมฟนไวเพื่อใชในการทํา
คลอดและการอยูไฟของภรรยา        รวมทั้งมีการติดตอหมอตําแยหรือผูมีประสบการณในการทํา
คลอดโดยการบอกลวงหนา  ใชดายสีขาวมัดสะดือเพราะเชื่อวาสีขาวเปนสีมงคล ใชชุดทําคลอดท่ี
เจาหนาที่สาธารณสุขจากสถานีอนามัยจัดเตรียมไว   หญิงหลังคลอดจะยังไมใหอาบน้ําทันที  ตอง
รอประมาณ 2-3 วัน เพื่อใหรางกายแข็งแรงถึงอาบน้ํา โดยใหอาบน้ําอุน  รกของบุตรที่คลอดถาเปน
เพศหญิงจะนําไปฝงใตแครที่นอนหรือมุมใดมุมหนึ่งในหองนอน  แตถาเปนเพศชายจะนํารกไปฝง
ที่เสาเอกกลางบาน  เพราะความเชื่อที่วาบุตรผูชายจะเปนผูสืบสกุลของวงศตระกูลตอไป  ตาม
ลักษณะโครงสรางทางสังคมของชาวมงที่เพศชายเปนผูสืบสกุล  สวนเพศหญิงตองแตงงานออก
เรือนไปอยูวงศตระกูลอ่ืน 
 การปฏิบัติตัวหลังคลอด  หญิงชาวมงจะใชผาผืนยาวๆ รัดหนาทองใหแนน เพื่อชวยพยุง
ทอง   รับประทานอาหารที่ปรุงจากไกและไขเปนระยะเวลาประมาณ  30  วัน  มีการเติมพริกไทยดําปนใน
อาหารขณะรับประทาน เพราะเชื่อวาเปนยาชวยบํารุงรางกาย  ชวยขับน้ําคาวปลาไดดี  และขับเลือด
เสียที่คางในรางกายออกมา  หลังคลอดประมาณ  20 วัน สามารถรับประทานเนื้อหมูไดแตตองเปน
หมูเนื้อแดงไมติดมัน    หญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนตองอยูไฟเปนเวลา  1 เดือนเทากันไมวาจะ
คลอดลูกเพศหญิงหรือเพศชาย  โดยจัดใหหญิงหลังคลอดนอนขางๆ กองไฟ  เพื่อใหรางกายอบอุน
และอาบน้ําอุน    เพราะเชื่อวาการอยูไฟทําใหสุขภาพของหญิงหลังคลอดดี  แข็งแรง  และชวยให
มดลูกเขาอูเร็ว  เมื่ออยูไฟครบ 1 เดือน จะทําพิธีบนผีเพื่อใหคุมครองบุตรแลวจึงพาออกจากบาน
หรือเดินทางไปที่อ่ืนๆ ได    นอกจากนี้ยังมีความเชื่อ เกี่ยวกับการตากผาออมและเสื้อผาของ
หญิงหลังคลอดใหตากไวในบานหรือในที่รมประมาณ  10 วัน    เพราะเชื่อวาถาตากไวนอกบานผีราย
จะมาหาบุตรตามกลิ่นที่ติดผาและทํารายบุตรได     ความเชื่อในการปฏิบัติที่ทําใหมีน้ํานม      มีการเชิญ
หมอทรงทําพิธีเรียกขวัญน้ํานม  เพื่อใหหญิงหลังคลอดมีน้ํานมสําหรับเลี้ยงบุตร   ความเชื่อในเรื่อง
การเยี่ยมหญิงหลังคลอดที่อยูเดือนระยะเวลา  1  เดือนนั้นมีการหามหญิงที่กําลังตั้งครรภเยี่ยมเพราะ
เชื่อวาจะมาแยงน้ํานมของหญิงหลังคลอดไป  หามผูอ่ืนที่ไมใชสมาชิกในบานเขามาบาน  หรือถาจะ
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เขามาใหถอดรองเทากอนเขาบาน  และหามนํากระเปาหรือถุงยามเขามาในบาน  เพราะเชื่อวาจะนํา
น้ํานมของหญิงหลังคลอดไปดวย 
 
ลักษณะของชมุชนชาวมงบานน้ําเปน 

ประวัติการตั้งถิ่นฐาน (องคการบริหารสวนตําบลปากลาง, 2551)   ชาติพันธุมงไดอพยพ
ยาย ถ่ินฐานจากประเทศจีนราวคริสตวรรษที่ 17              กษัตริยในราชวงศเหม็งเปลี่ยนแปลงนโยบาย
การปกครอง  โดยใชวิธีการปราบปรามชาติพันธุกลุมตางๆ เพื่อใหยอมจํานน  เกิดการตอสูอยาง
รุนแรง  (Young, O. G, 1962)  ชาติพันธุมงจึงอพยพลองใตเหมือนกับชาติพันธุอ่ืนๆ โดยอพยพเขาสู

ประเทศไทย  3  ดาน  คือ    ผานประเทศพมาเขาทางดานจังหวัดเชียงรายและเชียงใหม ผานประเทศ
ลาวเขาทางดานจังหวัดนาน ชาติพันธุมงเปนเผาที่รักความสงบ ชอบอิสระ   จึงตั้งถ่ินฐานอยูตาม
ดอยสูงทางภาคเหนือของประเทศไทย  

ชาติพันธุมงที่อพยพโดยการเดินเทาผานประเทศลาวขามแมน้ําโขงเขามาเมื่อประมาณ 200 ป
กอน   ทางราชการไดประกาศใหมีการจัดตั้งหมูบานอยางเปนทางการเมื่อป พ.ศ. 2475    จึงมีการตั้ง
ถ่ินฐานอยูในเขตดอยภูคา-ผาแดง  ซ่ึงเปนเขตปกครองของอําเภอปว  จังหวัดนานในขณะนั้น 
ปจจุบันแยกเปนอําเภอทุงชางและเชียงกลาง     และกระจายไปตั้งถ่ินฐานตามอําเภอตาง  ๆมีการประกอบ
อาชีพการเกษตร ไดแก   การปลูกขาวไรและขาวโพด   
 ในป พ.ศ. 2509   ขบวนการผูกอการรายคอมมิวนิสตไดแทรกซึมเขาไปตามหมูบานชาวเขา
ที่ตั้งถ่ินฐานอยูตามภูเขาสูงในเขตอําเภอปว  และอําเภอทุงชาง   มีการโฆษณาชวนเชื่อยุยงสงเสริม
ใหราษฎรชาวเขาเกลียดชังรัฐบาลรวมทั้งเจาหนาที่ของรัฐทําการอบรมลัทธิคอมมิวนิสตและการใช
อาวุธแกชาวเขา  รวมทั้งการปลุกระดมหนุมสาวชาวเขาและสงไปรับการอบรมดานการสูรบและ
การแพทยในประเทศเวียดนามเหนือ  เหตุการณกอการรายคอมมิวนิสตทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น  
จนถึงขั้นใชคําสั่งใหเขาปะทะตอสูกับเจาหนาที่ทหาร  ตํารวจ       สงผลใหทางราชการจําเปนตอง
เขาทําการปราบปรามกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสตในหมูบานชาวเขาของพื้นที่ทั้งสองอําเภอ
ดังกลาว  และในหมูบานอื่นๆ โดยเรงดวน    การปราบปรามและกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสต
ตามหมูบานชาวเขาตางๆ   กองทัพภาคที่ 3  ซ่ึงเปนหนวยงานที่รับผิดชอบตอความมั่งคงโดยตรง  
ไดพิจารณาเห็นวา    เพื่อความสะดวกในการกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสตใหไดผลเร็ว   จงึควร
อพยพชาวเขาเผาตางๆ  ตามหมูบานที่มิใชผูกอการรายคอมมิวนิสต  ออกจากพื้นที่ไปอยูในบริเวณ
พื้นที่ที่ปลอดภัย     จึงมีการโยกยายชาวเขาซึ่งประกอบดวยชาติพันธุมง    ชาติพันธุเมีย่น   และชาตพินัธุขม ุ          
มาที่บานปากลางตามนโยบายแยกปลาออกจากน้ํา    และดวยเหตุผลเพื่อหลบภัยทางการเมือง     
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ทางราชการจึงไดจัดสรรที่สงวนไวในทองที่บานปากลาง  ตําบลศิลาแลง  อําเภอปว  จํานวน 60,000  ไร  
ใหชาวเขาที่อพยพเขาไปอยูอาศัยและประกอบอาชีพ 
 
 ในชวงป  พ.ศ. 2510  ถึง  พ.ศ. 2528   ศูนยพัฒนาและสงเคราะหชาวเขา     จังหวัดนาน    
กรมประชาสงเคราะห  กระทรวงมหาดไทย  ไดจัดสงเจาหนาที่เขาไปประสานงานการปฏิบัติ
รวมกับหนวยงานที่เกี่ยวของตางๆ  เชน    ที่ดินจังหวัด  สํานักงานเรงรัดพัฒนาชนบทจังหวัดนาน  
องคการบริหารสวนจังหวัด  เพื่อทําการจัดสรรที่ดินใหชาวเขาสรางที่อยูอาศัยครอบครัวละ  2 งาน  
และที่ดินทํากินครอบครัวละ  10  ไร  รวมทั้งจัดสรางสิ่งสาธารณูปโภคตางๆ  เชน  ถนน  โรงเรียน  
เรือนพยาบาล  เรือนพักชั่วคราว  สํานักสงฆ(อาคารธรรมจาริก) อางเก็บน้ํา  บอน้ํา  และสนับสนุน
สงเคราะหเครื่องอุปโภคบริโภค  ขาวสารอาหารแหง  ยารักษาโรค  เครื่องมือการเกษตร    เมล็ด
พันธุพืชไรและปุยเคมี   สัตวเล้ียง  รวมทั้งทําการอบรมใหความรูในดานตางๆ  โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อตอบสนองนโยบายของรัฐในการปราบปรามผูกอการรายคอมมิวนิสตเพื่อความมั่งคงของชาติ   
เพื่อสนับสนุนฝายทหารใหทําการกวาดลางผูกอการรายคอมมิวนิสตใหบรรลุผลสําเร็จโดยเร็ว        
และเพื่อเปนการปองกันมิใหชาวเขารวมเปนกําลังใหฝายตรงขามเพื่อตอตานฝายทหารของรัฐบาล  
อีกทั้งเพื่อพัฒนาชาวเขาใหเปนพลเมืองไทยที่มีคุณภาพสามารถชวยเหลือตนเองไดตอไป 
 เดิมบานปากลาง  ตําบลศิลาแลง  อําเภอปว  จังหวัดนาน  ประกอบดวย  3  ชุมชน  ไดแก  
บานน้ําเปนและบานคางฮอ   ซ่ึงเปนกลุมชาติพันธุมง     สวนบานหวยสะนาวเปนกลุมชาติพันธุเมี่ยน    
ในป พ.ศ. 2535  ไดแยกเปนตําบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน  ประกอบดวย  5  หมูบาน   
ไดแก 
  หมูที่ 1   บานน้ําเปน     กลุมชาติพันธุมง    และไปร(ถ่ิน) 

หมูที่ 2   บานหวยสะนาว  กลุมชาติพันธุเมี่ยน 
หมูที่ 3   บานคางฮอ    กลุมชาติพันธุมง  และไปร(ถ่ิน)   
หมูที่ 4   บานจุน   กลุมชาติพันธุไปร(ถ่ิน) 
หมูที่ 5   บานตาหลวง   กลุมชาติพันธุไปร(ถ่ิน)  
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ท่ีมาของชื่อ  “ปากลาง”   จากการสัมภาษณ  นายสมเกียรติ   แสนทรงสิริ (Nyiajxauv  
Xeemxyooj) อายุ  86 ป  ผูนําอาวุโสของตระกูล “แซโซง” และเปนผูนําทางดานการประกอบ
พิธีกรรม ซ่ึงชาวมงใหความเคารพนับถือ ในวันที่  30  ธันวาคม  2550    ผูอาวุโสเลาใหฟงวา   
“...........เดิมทีอยูบนดอยซึ่งคือบานดอยติ้ว  ตําบลศรีภูมิ  อําเภอทาวังผา  ในปจจุบัน  ไดสงลูกชาย
คนโตซึ่งปจจุบันรับราชการอยูที่สํานักงานทางหลวง  จังหวัดแพร   มาบวชเรียนกับพระที่วัดในเขต
อําเภอทาวังผา  ได  2  ป  ทหารก็ใหอพยพลงมาอยูในพื้นที่ปากลางนี้  เมื่อป พ.ศ. 2511  มีพี่นองมง
มาจากบานดอยติ้ว เขตอําเภอทาวังผา   บานน้ําเปน     บานคางฮอ     บานปางหนอง    เขตอําเภอทุงชาง   
และพี่นองเมี่ยนจากบานหวยสะนาว    เขตอําเภอทุงชาง      พื้นที่นี้เปนของคนเมืองซึ่งทางราชการได
จัดสรรเปนที่สรางบานใหพี่นองมงและเมี่ยน ครอบครัวละ  2  งาน      สวนที่มาของชื่อปากลางนั้น   
คิดวานาจะมาจากพื้นที่ตรงอางน้ํานิวซีแลนดในปจจุบัน มีตนไมขนาดใหญจํานวนมากซึ่งอยูบริเวณ
ตรงกลางของชุมชนพอดี  ผูคนจึงเรียกชุมชนใหมนี้วา  ปากลาง   จนติดปากกันมา  กลายเปนชื่อ
ของบานปากลางในที่สุด  ตอมาทางราชการ มีโครงการพัฒนาโดยไดรับการสนับสนุนงบประมาณ
จากประเทศนิวซีแลนด    จึงมีก ารขุดบริ เ วณตรงกลางนั้นเปนอางน้ําขนาดใหญ   ใช ชื่อวา      
อางนิวซีแลนด   หนาแลง น้ําแหงจะเห็นตอไมโผลกลางอางเปนจํานวนมาก....”  
 
 

อาณาเขต      บานน้ําเปน  หมูที่ 1 ตําบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน   
ทิศเหนือ        :  ติดกับตําบลศิลาแลง  อําเภอปว  จงัหวัดนาน  
ทิศใต             :  ติดกับบานหวยสะนาว (หมู 2) และอางนิวซีแลนด 
ทิศตะวนัออก  :  ติดกับ ตําบลศิลาแลง และศิลาเพชร  อําเภอปว  จังหวดันาน 
ทิศตะวนัตก   :  ติดกับ บานตา (หมู 4) และบานจนู (หมู 5) 
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ภาพที่ 2.1  แผนที่จังหวัดนาน 
 (ภาพจาก http://www.paklang.org/Map1A_paklang.jpg  02/06/50) 

 
 
 
 



 25 

 
 

ภาพที่ 2.2  แผนที่อําเภอปว  จังหวัดนาน 
(ภาพจาก http://www.paklang.org/Map1A_paklang.jpg  02/06/50) 
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ภาพที่ 2.3  แผนที่บานน้ําเปน  หมูท่ี 1  ตาํบลปากลาง  อําเภอปว  จังหวัดนาน 

(ภาพโดย องคการบริหารสวนตําบลปากลาง) 
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เสนทางคมนาคม       ตําบลปากลางอยูหางจากที่วาการศาลากลางจังหวัดนาน   65   กิโลเมตร       
และจากที่วาการอําเภอปว  5  กิโลเมตร       เสนทางคมนาคมเปนถนนลาดยาง 
  

ประชากร       ประกอบดวยกลุมชาติพันธุ  2  กลุม  ไดแก  กลุมชาติพันธุมง และกลุมชาติพันธุ
ไปร (ถ่ิน)   มีประชากรทั้งหมด  1,553  คน  เปน เพศชาย  761  คน  และเพศหญิง  792 คน  
 

การประกอบอาชีพ      -อาชีพเกษตรกร   รอยละ 70 
       -อาชีพอ่ืนๆ   เชน คาขาย  รับจาง รับราชการและรัฐวิสาหกิจ รอยละ 30 

 
สถานที่ราชการ   โรงเรียนมัธยมปากลาง  เปนโรงเรียนเปดสอนระดับมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-6     

สังกัดพื้นที่การศึกษาเขต 2  จังหวัดนาน   กระทรวงศึกษาธิการ 
  

ผูนําในชุมชน   
    ผูนําทางการ   คือ  หัวหนาหมูบานที่ไดรับการแตงตั้งหรือเลือกตั้งอยางเปนทางการ  ใน

สังคมมงระบบตระกูลแซ (เสง) เปนตัวกําหนดความสัมพันธทางเครือญาติ  ชาวมงถือวาแซเดียวกัน
เปนเครือญาติ เปนพี่นองกันแมจะอยูตางหมูบานและไมเคยรูจักกันหรือไมไดมีความสัมพันธกัน
ทางสายเลือดก็ตาม      แซใดที่มีจํานวนเครือญาติหรือสมาชิกมากมักเปนกลุมที่มีอิทธิพล  นั้นก็คือ
สมาชิกซึ่งประกอบดวยผูอาวุโสของตระกูลแซและเปนที่ยอมรับของสังคมชาวมง   ซ่ึงเปนผูที่มี
บทบาทตอการตัดสินใจในกิจกรรมของชุมชนโดยทั่วไป    เมื่อถึงคราวที่ตองมีการเลือกผูนํา
ทางการ   ผูอาวุโสหรือลูกหลานของตระกูลแซที่มีจํานวนสมาชิกมาก ก็มักจะไดรับการเลือกจาก
ชุมชนใหดํารงตําแหนงผูนําทางการนี้ 

    ผูนําทางพิธีกรรม     ในสังคมชาวมง     หมอทรง   หมอคาถาอาคม  และหมอยา  มีบทบาทใน
ดานการรักษาโรคภัยไขเจ็บมีทั้งหมอทรง (Txiv  neeb) หมอคาถาอาคม (Khawv  koob) และหมอยา 
(Kws  Tshuaj) ที่ใชยาสมุนไพร  โดยเฉพาะหมอทรงที่ชาวมงเชื่อวาสามารถจะติดตอส่ือสารกับผีได  
ในแตละหมูบานอาจมีหมอทรงหลายคน  แตชุมชนจะใหความนับถือเพียงไมกี่คนซึ่งเปนผูอาวุโส
ของตระกูลแซและมีสวนในการชี้นําชุมชนอีกดวย   

   ผูนําอาวุโส   คือ  ผูอาวุโสซึ่งเปนหัวหนาของแตละสกลุแซที่อยูในชมุชนทําหนาทีเ่สมือน
คณะที่ปรึกษาของหัวหนาหมูบานในกิจการเกี่ยวกับชุมชน  
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ประเพณี วัฒนธรรม ท่ีสําคัญของชุมชน   
       ประเพณีขึ้นปใหม(นอเปโจว)        ชาวมงนับวันตามจันทรคติและถือเอาวันแรม 15 ค่ํา 

เดือน 12  เปนวันสิ้นป   วันขึ้น 1 ค่ํา  เดือน 1  จึงเปนวันขึ้นปใหมของชาวมง   ซ่ึงจะตรงประมาณ
เดือนธันวาคม-มกราคม  เปนเวลาที่เสร็จจากงานไรสวน  มีการเก็บเกี่ยวพืชผลเรียบรอย  งานขึ้นปใหม
ถือเปนประเพณีที่สําคัญ   สาระสําคัญของพิธี  คือ การเซนไหวส่ิงศักดิ์สิทธิ์ของบานเรือนและ
บรรพบุรุษที่ลวงลับรวมทั้งมีการเดินทางไปเยี่ยมญาติพี่นองตางหมูบาน     งานฉลองปใหมสวนใหญ
ใชเวลา   5-7  วัน     ทุกคนหยุดทํางานและถือเปนวันพักผอนเพื่อความเปนศิริมงคลของครอบครัว         
วัยหนุมสาวมีการแตงกายดวยเส้ือผาประจําเผาชุดใหมที่ปกเย็บอยางประณีตสวยงามแลวจับคูเลน
ลูกชวงกัน  สวนวัยเด็กและวัยกลางคนเพศชายมีการเลนลูกขาง   ปจจุบันมีการจัดงานรื่นเริง   ไดแก   
งานเลนดนตรีพรอมรําวง    การประกวดรองเพลง และการแขงขันกีฬา  
       ประเพณีกินขาวใหม    จัดในชวงที่ขาวไรสุกใหมๆ   ราวเดือนตุลาคมถึงพฤศจิกายนมี
การฆาไกสําหรับเซนไหวบรรพบุรุษผูลวงลับ  เพื่อเชิญวญิญาณบรรพบรุุษและสิ่งศกัดิสิ์ทธิ์ประจาํถ่ิน
นั้นๆ   มารวมกินขาวใหมและขอใหชวยดแูลปกปองรักษาผลผลิตในไรในสวนใหไดผลผลิตสูงใน
ปตอไป 
 

ความเชื่อ      ชาวมงมีความเชื่อในอํานาจเหนือธรรมชาติวาสามารถดลบันดาลใหเกิด
เหตุการณและสิ่งตาง ๆ ทั้งดีและรายแกชีวิตได   ส่ิงศักดิ์สิทธิ์เหนือธรรมชาตินี้มีอยูทั่วไปทุกหนทุกแหง
ไมวาในปา     บนภูเขาและหวยน้ําลําธาร    ชาวมงนับถือผี (Dab)  ประกอบดวยผีวิญญาณและ          
ผีบรรพบุรุษ ไดแก  ผีเนง (Dab  Neeb)   เปนกลุมผีที่คอยตอสูปองกันผีราย     ผีฟา (Dab  Ntuj)  เปน
กลุมผีที่สถิตยอยูบนฟามีอิทธิพลตอชีวิตมนุษยโดยตรง เปนผูกําหนดอายุและชะตาชีวิตของมนุษย    
ผีเรือน (Dab  Qhuas)   เปนกลุมผีที่อยูในบานที่อยูอาศัย   คอยคุมครองปกปองโรคภัยและรักษา
ความมั่งคั่งสมบูรณของครอบครัว   ผีทั่วไป (Dab  Qus) ไดแกกลุมผีที่สิงอยูตามที่ทั่วไปนอกจาก
บริเวณบานเรือน  ถาทําผิดตอผีมักจะถูกลงโทษใหเจ็บปวยถึงตายได จะตองทําพิธีเล้ียงผีเพื่อขอขมา  
  

การเจ็บปวย  ชาวมงเชื่อวาการเจ็บปวยเกิดจากการกระทําของผี    อาจจะเปนการกระทํา
ของผีรายที่อยูตามปาทํารายคนเดินทางผานไป      หรืออาจจะเปนการกระทําของผีบรรพบุรุษที่ไม
พอใจการปฏิบัติของสมาชิกในครัวเรือน  หรือบางคนอาจจะไปละเมิดทําสิ่งไมดีตอเจาที่หรือผีดี
อ่ืนๆ จึงถูกทําใหเจ็บปวย  หรืออาจจะเกิดจากตอนนอนหลับขวัญออกจากรางกายไปเที่ยวเลนแลว
หลงทางกลับคืนมาไมได ซ่ึงถาหลงทางนานไปอาจทําใหเจาของขวัญตายได  รักษาอาการเจ็บปวย
ดวยยา  ซ่ึงอาจเปนยาสมุนไพรหรือยาแผนปจจุบันและรักษาอาการเจ็บดวยการเขาทรง  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
ชลธิชา เรืองยุทธิการณ  มนตจันทร  วิชาจารย  ออนศรี  ช็อท และโดโรธี  แจ็คสัน (2537) 

ศึกษาเรื่องการอยูก๋ําหรืออยูเดือนของคนไทยภาคเหนือตอนบน  ทําการศึกษากรณีบานกาด   ตําบล
บานกาด   อําเภอสันปาตอง   จังหวดัเชียงใหม  โดยมวีตัถุประสงคเพื่อศึกษาการอยูก๋ําหรืออยูเดือน
ของคนไทยภาคเหนือตอนบน  รวบรวมขอมูลจากมารดาดวยวิธีการสมัภาษณแบบลกึ พบวามารดา
รอยละ 100  มีการปฏิบัติตัวขณะอยูเดือนหลังคลอด  อาหารที่รับประทานในชวงสัปดาหแรกคอื 
ขาวจี่กับเกลือ หมูปง  ตับปงแหงๆ  ซ่ึงใหสารอาหารไมเพียงพอแกความตองการของรางกาย และ
ผลการศึกษาพบวาขณะอยูโรงพยาบาล อาหารที่ทางโรงพยาบาลจัดมาใหมารดารับประทานไดแทบ
ทุกชนดิ  มารดานยิมดื่มน้ําปเูลยในระยะอยูเดือนมาก เพราะเชือ่วาทําใหมดลูกเขาอูเร็ว  ขับน้ําคาวปลา 
เพิ่มปริมาณน้ํานมและปองกนัไมใหลูกเจบ็ทอง ทองอืดทองเสยีได ซ่ึงผลการทดลองฤทธิ์ทางเภสัชวทิยา  
พบวาน้าํปูเลย(น้ําสลัดไพล) ทําใหกลามเนือ้เรียบคลายตวัโดยเฉพาะมดลูกและลําไส ไพลหรือปูเลย
จึงใชเปนยาบําบัดอาการปวดเกร็งของกลามเนื้อมดลูกและลําไสได  อนามัยสวนบุคคลของมารดา
รอยละกวา 70  อาบน้ําวันละครั้งดวยน้ํายาสมุนไพรตมและไมมีการสระผมตลอดการอยูเดือน 

บุบผา   แกววิเชียร   พรรณพิไล    ศรีอาภรณ  และจันทิรา  ภาวิไล (2540) ไดศึกษาเรื่องความเชื่อ
และพฤติกรรมการดื่มน้ําปูเลยของมารดาในระยะหลังคลอดที่โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม      กลุม
ตัวอยางเปนมารดาหลังคลอดปกติ    รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามพบวา  หญิงระยะหลังคลอด
รอยละ 90.0 มีความเชื่อในการดื่มน้ําปูเลย โดยเชื่อวาน้ําปูเลยมีสรรพคุณชวยขับลม แกอาการ
ทองอืด แกปวดทองทั้งแมและทารก  เมื่อแมดื่มน้ําปูเลยจะออกมาทางน้ํานมใหลูก  ชวยทําใหทารก
ขับลมไดดีไมมีอาการทองอืดไมรองกวนในเวลากลางคืนและยังชวยขับน้ําคาวปลาใหไหลดีทําให
มดลูกเขาอูเร็ว   หายปวดทองหรือปวดมดลูก    ทําใหมีน้ํานมมาก   แกลมพิษ    และแกอาการ
วิงเวียนศีรษะ ถาฝาฝนไมปฏิบัติตามจะทําใหรางกายไมแข็งแรง จะเจ็บปวยงายเมื่อมีอายุมากขึ้น
และอายุไมยืน 
 ธงชัย  สาระกลู (2538) ศกึษาเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินในการดูแลตนเองของชุมชนชาวเขา 6 เผา 
พบวา  แตละเผามีความเชือ่การดแูลตนเองของหญิงหลังคลอดคลายกัน คือ หญิงหลังคลอดตอง
ไดรับการดแูลเปนพิเศษในเรือ่ง การบํารุงรางกายดวยอาหารที่ดี ประกอบดวยพืชสมุนไพร  งด
ทํางานหนกัพกัผอนใหเพียงพอ 

จตุพร  วิศิษฏโชติอังกูร (2546)  ศึกษาเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินในการดแูลสุขภาพตนเองของ
หญิงชาวลีซู  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาแบบแผนของการดูแลสุขภาพตนเองของหญงิชาวลีซูโดยใช
ภูมิปญญาทองถ่ิน เปนการวจิยัเชิงคณุภาพ ทําการศึกษาในกลุมประชากรหญิงหลังคลอดชาวลีซูที่
ผานการคลอดบุตรไมเกิน 1 ป  อยูในพืน้ทีบ่านกึ๊ดสามสบิ  หมูที่ 6 ตําบลสบปอง  อําเภอปางมะผา    
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จังหวดัแมฮองสอน จํานวน 42 คน  รวบรวมขอมูลโดยการสนทนากลุม  การสัมภาษณแบบเจาะลึก
และการสังเกตแบบไมมีสวนรวม รวมทัง้การเขารวมกจิกรรมเพื่อบันทึกปรากฏการณตางๆ   ผล
การศึกษาพบวาหญิงหลังคลอดมีการดูแลสุขภาพของตนเอง  3 ชวงไดแก  ชวงกอนคลอด  ชวงอยู
ไฟ และชวงอยูเดือน โดยเริ่มจากการเตรียมตัวกอนคลอด  การเตรียมสมุนไพรสําหรับใช
รับประทานและอบสมุนไพรในชวงหลังคลอด  หากมอีาการผิดปกตหิลังคลอดจะใชวิธีการรักษา
เบื้องตนดวยตนเองและดูแลโดยญาติ เพื่อนบาน  ถาหากอาการไมดีขึน้จะไปรักษากบัหมอสมุนไพร  
บําบัดรักษาอาการโดยการประกอบพิธีกรรมผานหมอพธีิกรรม เชน พธีิการเลี้ยงผีหรือการเรียกขวญั  
เปนตน 
 ลาวัลย สมบูรณ และเทียมศร  ทองสวัสดิ์ (2543)  ศึกษาเรื่องการปฏิบัติการดูแลตนเองของ
หญิงหลังคลอดชาวเขาในพืน้ที่ปฏิบัติงานโครงการหลวงจังหวดัเชยีงใหม  มีวตัถุประสงคเพื่อ
อธิบายเรื่อง การปฏบิัติการดูแลตนเองของหญิงหลังคลอดชาวเขาในพืน้ที่ปฏิบัติงานโครงการหลวง
จังหวดัเชยีงใหม  ทําการศึกษาจากกลุมประชากรหญิงทีผ่านการตั้งครรภไมเกนิ 1 ป จํานวน 42 ราย 
จาก 4  ชนเผา   รวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก  และทําการวิเคราะหเชิงเนื้อหา   
ผลการศึกษาพบวา หญิงหลังคลอดทุกชนเผารับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ แตไดรับสารอาหารไม
ครบถวน เพราะเลือกรับประทานอาหารตามความเชื่อของแตละชนเผา  สวนใหญไมอาบน้ําใน
ระยะ 7-12 วันแรกหลังคลอด ดื่มน้ําอุนนอยกวา 8 แกวตอวัน  ทุกเผามีการอยูเดอืนและอยูไฟเปน
เวลา  1  เดือนหลังคลอด งดทํางานหนกั   

สุธรรม  นันทมงคลชัย  เรืองศักดิ์  ปนประทีป  และปรียาพร  มหาเทพ (2545) ศึกษาเรื่อง
ประเพณี ความเชื่อเกี่ยวกับการตั้งครรภ  การคลอดและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของมารดาในพื้นที่
อําเภอเมือง  จังหวัดนาน  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประเพณี  ความเชื่อเกี่ยวกับการตั้งครรภ  การคลอด
และการปฏิบัติตัวหลังคลอดของมารดาวาเปนอยางไร  เปนการศึกษาเชิงคุณภาพ ศึกษาจากกลุม
ประชากรหญิงหลังคลอดในโครงการวิจัยระยะยาวในเด็กไทย  พบวา    หญิงหลังคลอดชาวเขา
เผามงมีความเชื่อและการปฏิบัติตัวในเรื่องเกี่ยวกับการเตรียมตัวคลอด  การปฏิบัติตัวหลังคลอดใน
เร่ืองอาหาร  การดูแลตัวเอง  โดยมีผูสูงอายุและสามีเปนผูดูแล  แมปจจุบันหญิงชาวมงสวนใหญ
นิยมคลอดบุตรที่โรงพยาบาลก็ตาม     เมื่อกลับมาอยูบานหญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนจะปฏิบัตติาม
ความเชื่อและประเพณีอยางเครงครัด  หญิงหลังคลอดจะยังไมใหอาบน้ําทันที  ตองรอประมาณ 2-3 
วัน เพื่อใหรางกายแข็งแรงถึงอาบน้ํา โดยใหอาบน้ําอุน 

ศันสนีย   อุตมอาง (2550) ไดศึกษาเรื่อง  การพัฒนาชุดอาหารมงเพื่อการทองเที่ยวบานเขก็นอย   
ตําบลเข็กนอย  อําเภอเขาคอ        จังหวัดเพชรบูรณ       มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาบริบทและสืบคนภูมิปญญาใน
การทําอาหารของชุมชน   การคัดสรรชุดอาหารมงที่เหมาะสําหรับนักทองเที่ยว  พัฒนาการประกอบอาหาร
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ที่ถูกสุขลักษณะ  การสงเสริมชุดอาหารบานเข็กนอยใหไดมาตรฐานของอาหารปลอดภัย และทํา
การเผยแพรประชาสัมพันธในโปรแกรมการทองเที่ยว         วิธีดําเนินการวิจัยโดยการสัมภาษณ  จัด
ประชุม  อบรมเชิงปฏิบัติการ  ผลจากการศึกษาพบวา   ชาวมงรับประทานอาหารวันละ  3 มื้อ มีขาว
เจาเปนอาหารหลัก  นิยมขาวเจาที่เปนขาวไร  ขาวเจาที่มีวิธีการผลิตที่เปนภูมิปญญาเฉพาะกลุม 
ไดแก    ขาวใหม   ชนิดของอาหารที่บริโภคในชีวิตประจําวันมี  5 ประเภท  ไดแก ตม  ผัด  น้ําพริก  
สมุนไพรกับเกลือ  ลาบ  รสชาติของอาหารสวนใหญจืดเปนรสธรรมชาติ  นิยมปรุงรสดวยเกลือ
เทานั้น  ไมชอบอาหารรสเผ็ดและเปรี้ยวมาก  ใชวิธีการปรุงอาหารงายๆ  ไดแก  การตม และการผัด    
ผักที่เปนอาหารหลักของมง    ไดแก   ผักกาด      มีการใชสมุนไพรในการประกอบอาหาร   ไดแก   
ตมไกสมุนไพร   ใชสมุนไพรมงถึง 13  ชนิด   เพื่อแกชํ้าในบํารุงกําลัง  แกปวดเมื่อยและบํารุงเลือด  
การถนอมอาหาร ไดแก  การตากแหงและการหมักดอง  อาหารถนอมที่สําคัญไดแก  ไสกรอกขิง  
เนื้อสัตวหมักเกลือ  และผักกาดดอง  
 Jaya  Jambunathan (1995)  ศึกษาเรื่องแนวทางการปฏิบัติตัวตามความเชื่อและวัฒนธรรม
ของหญิงหลังคลอดชาวมง    มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติตัวตามความเชื่อและวัฒนธรรม
ของหญิงหลังคลอดชาวมง   ศึกษาในประชากรหญิงหลังคลอดชาวมงจากภาคเหนือของ                
รัฐ Wisconsin  ประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 52  คน เปนการศึกษาเชิงคุณภาพโดยใชวิธี            
การสัมภาษณ เชิงลึกผานลาม    ผลการศึกษาพบวา   หญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนปฏิบัติตาม
ความเชื่อและวัฒนธรรมของชนเผาอยางเครงครัดตามที่ผูใหญซ่ึงไดแกมารดาของตัวเองและมารดา
ของสามีบอก   คือ  รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม  ๆจากไก  ขาวสวย  ดื่มน้ําอุน  ๆเพื่อรักษาความอบอุน
ของรางกาย    ไมรับประทานอาหารที่ปรุงจากเนื้อวัว  เนื้อควาย เพราะเชื่อวามีไขมันสูงจะไป
ขัดขวางการขับเลือดเสียออกจากรางกาย  และไมรับประทานผักเพราะเชื่อวาจะทําใหไมสบาย  
หญิงหลังคลอดชาวมง ทุกคนจะพักเพื่ออยูเดือนเปนระยะเวลา  1 เดือน  เพื่อใหรางกายแข็งแรงและ
กลับสูปกติ 

Peter Kundstadter, Sally Lennington Kundstater, and Prasit Ritnetikul (1990) ศึกษาเรื่อง 
มงในประเทศไทย ใน 13  จังหวัดทางภาคเหนือของประเทศไทยที่มีชาวมงอาศัยอยู มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของชาวมงในประเทศไทย โดยวิธีการสุมกลุมตัวอยางจังหวัดละ 1 หมูบาน  จํานวน 
13 หมูบาน รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึก   ผลการศึกษาพบวาชาวมงมีธรรมเนียม
ประเพณีในการปกปองดูแลสุขภาพของหญิงหลังคลอดและเด็กแรกเกิดซึ่งทําใหมีอัตราการตายของ
เด็กต่ํากวากลุมชาติพันธุอ่ืน    ดวยการพันดายสีขาวและสีแดงเปนหวงสวมคอเด็ก เชื่อวาปองกัน
อันตรายจากผีราย  หญิงหลังคลอดใหมจะตองนอนขางกองไฟพรอมกับลูกเพื่อใหรางกาย
อบอุน  อาหารของหญิงหลังคลอดคือ ตมไกใสพริกไทยดําปน  เชื่อวาจะชวยขับเลือดที่คางอยูใน
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รางกาย ทําใหมดลูกสะอาด   หามคนนอกครัวเรือนเขามาในบานเปนเวลาหนึ่งเดือน หรือตองถอด
รองเทาและวางของไวนอกบาน  คนนอกครัวเรือนจะรูไดจากไมไผสานที่เปนสัญลักษณติดไวนอก
บาน    เมื่อทารกอายุครบ 3 วัน  จะจัดพิธีเรียกขวัญและตั้งชื่อใหเด็ก   
 
 

 


