
บทที่ 4 
 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระ     เร่ือง     ความเชื่อเร่ืองอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอด
ของหญิงชาวมง       เปนการศึกษาเชิงพรรณนาโดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (Indepth  Interview)  
ประชากรที่ใชในการศึกษา คือ  หญิงชาวมงทุกคนที่ผานการคลอดบุตรไมเกิน  1  ป จาํนวน  15  คน  และ
หญิงสูงอายุชาวมง ไดแก  ยาหรือยายที่ดูแลการรับประทานอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของ
หญิงชาวมงโดยเลือกแบบเจาะจง  จํานวน  5  คน  รวบรวมขอมูลจากสมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก
ซ่ึงเปนขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับการตั้งครรภ        การคลอดของหญิงชาวมง  และการสัมภาษณเชิงลึกเกี่ยวกับ
ความเชื่อเร่ืองอาหาร     การเตรียมอาหาร          การรับประทานอาหารและ การปฏิบัติตัวหลังคลอดของ
หญิงชาวมง    ระหวางเดือนพฤศจิกายน 2550  ถึง  เดือนกุมภาพันธ  2551    ผลการศึกษานําเสนอ
ในลักษณะตารางและการบรรยาย    ดังนี้   
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ขอมูลเก่ียวกับหญิงชาวมงท่ีคลอดบุตรไมเกิน  1  ป         ประกอบดวย    ขอมูลทั่วไป     การตัง้ครรภและ
การคลอด 
                     
 ตาราง 4.1       จาํนวนและรอยละของประชากรจําแนกตามอายุ   การศึกษา  อาชีพและจํานวนสมาชกิใน 

              ครอบครัว  
 

     ขอมูล จํานวน(N=15) รอยละ 

อายุ 
       นอยกวา  19  ป 
        19 – 30  ป 
        มากกวา  30  ป 
การศึกษา 
        ไมไดเรียน 
        ประถมศึกษา 
        มัธยมศึกษาตอนตน 
อาชีพ 
       รับจาง 
        ทําไรทําสวน 
       แมบาน  
จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
       5-10 คน 
       มากกวา  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   พบวาประชากรสวนใหญมีอายุอยูระหวาง  19-30  ป    รอยละ  66.70      การศกึษา

ระดับประถมศึกษา  รอยละ 73.30   มีอาชีพรับจาง   รอยละ 80.00     และมีสมาชิกในครอบครัว
จํานวน   5-10  คน   รอยละ  73.30      
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    ตาราง 4.2    จาํนวนและรอยละของประชากรจําแนกตามลําดับการตั้งครรภ   ดชันีมวลกายกอนตัง้ครรภ       
                           น้ําหนกัที่เพิม่ตลอดการตัง้ครรภ  สถานที่ฝากครรภ  และจํานวนครั้งที่ฝากครรภ 
 

      ขอมูล จํานวน(N=15) รอยละ 

ลําดับการตั้งครรภ 
      ครรภที่ 1 
      ครรภที่  2 
      ครรภที่  3 
     มากกวาครรภที่  3 
ดัชนีมวลกายกอนตั้งครรภ 
      นอยกวา  18.00  กก./ม.2 
      18.00 – 23.00     กก./ม.2 

      23.01 – 25.00  กก./ม.2 

       มากกวา  25.00  กก./ม.2 
น้ําหนักท่ีเพิ่มตลอดการตั้งครรภ 
       นอยกวา  5  กก. 
       5- 10  กก. 
      มากกวา  10  กก. 
สถานที่ฝากครรภ 
       สถานีอนามัย 
       โรงพยาบาลชุมชน 
จํานวนครั้งท่ีฝากครรภ 
       นอยกวา 10  คร้ัง 
      มากกวา  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     พบวา   ประชากรมีการตั้งครรภที่ 2  รอยละ  33.30    มีคาดัชนีมวลกายกอน
ตั้งครรภ 18.00-23.00  กิโลกรัม/ เมตร2    รอยละ   60.00     มีน้ําหนักเพิ่มตลอดการตั้งครรภระหวาง  5-10
กิโลกรัม รอยละ  66.70    ฝากครรภที่สถานีอนามัย รอยละ 93.30  และจํานวนครั้งที่ฝากครรภนอยกวา  
10   คร้ัง   รอยละ 66.70                 
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   ตาราง 4.3  จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามเพศบุตร   น้ําหนักแรกเกิด   สถานที่คลอด   
                     วิธีการคลอดและจาํนวนวนัทีน่อนโรงพยาบาลหลังคลอด 
 

      ขอมูล จํานวน(N=15) รอยละ 

สถานที่คลอด 
     โรงพยาบาลชุมชน 
วิธีการคลอด 
      คลอดปกติ 
      ผาตัดคลอด 
เพศบุตร 
     ชาย 
     หญิง 
น้ําหนักทารกแรกเกิด 
     นอยกวา  2,500  กรัม 
     2,500 -  3,000  กรัม 
     มากกวา  3,000  กรัม 
จํานวนวันท่ีนอนโรงพยาบาลหลังคลอด 
     นอยกวาหรือเทากับ  3  วัน 
     มากกวา  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   พบวา ประชากรทุกคนคลอดบุตรที่โรงพยาบาลชุมชน  สวนใหญคลอดปกติ  
รอยละ  93.30    บุตรเปนเพศชาย    รอยละ  60.00    มีน้ําหนักแรกเกิดมากกวา  3,000  กรัม  รอยละ  60.00        
และจํานวนวันที่นอนโรงพยาบาลหลังคลอดนอยกวาหรือเทากับ  3  วัน  รอยละ  93.30    
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 ความเชื่อ เร่ืองอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมงท่ีคลอดบุตรไมเกิน  1  ป          
 จากการสัมภาษณเชิงลึกในกลุมหญิงชาวมงทุกคนที่ผานการคลอดบุตรไมเกิน  1  ป  
จํานวน  15  คน    และหญิงสูงอายุชาวมง   ซ่ึงมีสถานะเปนยาหรือยาย  จํานวน  5  คน  สามารถประมวล
เนื้อหาและสรุปไดดังนี้     
 หญิงชาวมงที่ผานการคลอดบุตร  เชื่อวาภาวะของรางกายหลังคลอดบุตรมีความผิดปกติและเย็น      
อาจสงผลใหไมสบายและมีเลือดเสียที่เกิดจาการคลอดบุตรอยูในรางกายเปนจํานวนมาก    เลือดเสียอาจ
เกิดการแข็งตัวไมสามารถขับออกนอกรางกาย   จึงจําเปนตองทําใหรางกายอบอุน    ดวยการสวมใส
เสื้อผาหนาๆ    สวมหมวกและถุงเทา     ตองรับประทานอาหาที่ปรุงสุกใหมและอุนๆ  วันละ  3   มื้อ   
เพื่อใหความรอนนั้นชวยทําใหเลือดเสียในรางกายละลายและขับออกไดสะดวกโดยเฉพาะชวงหนึ่ง
เดือนหลังคลอด   จึงมีการดูแลและระมัดระวังในเรื่องการปฏิบัติตัวหลังคลอดรวมทั้งอาหารที่
รับประทานเปนอยางดี    ดังรายละเอียดของอาหารตามตาราง 4.4 และ 4.5 
  
ตาราง 4.4      อาหารทีห่ญิงชาวมงคลอดบุตรรับประทานในชวงการอยูเดือนจําแนกตามชวงเวลาและ 
                       ความเชือ่ 
 

ชวงเวลา อาหารที่รับประทานได ความเชื่อ 
10 วันแรก 
หลังคลอด 

- ขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ นิ่ม และอุน 
- ไกเมืองตม   ปรุงสุกใหมและอุน  
  ( ถาเปนไกกระดูกดํายิ่งดี )  ปรุงรสดวย    
   เกลือและพริกไทยดําปน 
 
 
- ไขน้ํา  ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรสดวย 
   เกลือและพริกไทยดําปน 
 
 
 
-น้ําตมสุกอุน  
 

- ชวยเพิ่มความอบอุนแกรางกาย 
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย      
   ความเผ็ดรอนของพริกไทยดํา มี 
   สรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอด    
   และชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานม 
   สรางน้ํานมไดเร็ว   
-บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    
   ความเผ็ดรอนของพริกไทยดํา มี 
   สรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอด    
   และชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานม 
   สรางน้ํานมไดเร็ว 
- ชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลูก 
   ที่คางอยูในรางกายละลายและถูกขับ  
    ออกไดสะดวก       
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ตาราง  4.4    (ตอ) 
 

ชวงเวลา อาหารที่รับประทานได ความเชื่อ 
     10-20 วัน 
หลังคลอด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มากกวา 20 วัน 
หลังคลอด 

- ขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ  นิ่มและอุน  
- ไกเมืองตมสมุนไพร  ปรุงสุกใหมและ 
   อุน   ปรุงรสดวยเกลือ และพริกไทยดํา 
  ปน 
 
 
- ไขน้ํา    ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส 
    ดวยเกลือและพริกไทยดําปน 
 
 
 
- เนื้อหมไูมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ 
- น้ําตมสกุอุน    
 
 
 
- ขาวสวยหุงเสร็จใหม  ๆ นิ่มและอุน    
- ไกเมืองตมสมุนไพร  ปรุงสุกใหมและ 
   อุน  ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยดํา  
   ปน 
 
 
- ไขน้ํา     ปรุงสุกใหมและอุน  ๆ ปรุงรส  
    ดวยเกลือ และพริกไทยดําปน 
 
 

- ชวยเพิ่มความอบอุนแกรางกาย 
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    
   เพิ่มปริมาณน้ํานม  ความเผ็ดรอนของ  
   พริกไทยดํา มีสรรพคุณแกอาการปวด 
   ทองหลังคลอด   และชวยใหเลือด 
   สูบฉีดดี   ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย   
   เพิ่มปริมาณน้ํานม     ความเผ็ดรอนของ 
   พริกไทยดํา มีสรรพคุณแกอาการปวด 
   ทองหลังคลอด   และชวยใหเลือด 
   สูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
- บํารุงรางกาย  เพิ่มปรมิาณน้าํนม 
- ชวยใหเลือดเสียที่เกิดจาก 
   การคลอดบุตรที่คางอยูในรางกาย  
    ละลายและถกูขับออกไดสะดวก     
 
- ชวยเพิ่มความอบอุนใหรางกาย 
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    
   เพิ่มปริมาณน้ํานม     ความเผ็ดรอนของ 
   พริกไทยดํา มีสรรพคุณแกอาการปวด 
   ทองหลังคลอด   และชวยใหเลือด 
   สูบฉีดดี   ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
- บํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย     
   ความเผ็ดรอนของพริกไทยดํา  
  มีสรรพคุณแกอาการปวดทอง 
  หลังคลอด   และชวยใหเลือดสูบฉีดดี      
    ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว   
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ตาราง  4.4    (ตอ) 
 

ชวงเวลา อาหารที่รับประทานได ความเชื่อ 
มากกวา 20 วัน 
หลังคลอด(ตอ) 

- เนื้อหมไูมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ 
- น้ําตมสกุอุน   
 
 
-  ถ่ัวฝกยาว   ผักขมตมหรือลวก    

- บํารุงรางกาย  เพิ่มปรมิาณน้าํนม 
- ชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลกู  
   ที่คางอยูในรางกายละลายและถูกขบั 
   ออกไดสะดวก     
- บํารุงรางกาย และเพิ่มปริมาณเสนใย 
   อาหาร 
 

 
 จากตารางที ่4.4    พบวาอาหารที่หญิงชาวมงคลอดบุตรรับประทานในชวงการอยูเดือนจําแนกตาม
ชวงเวลาและความเชือ่    สรุปไดดังนี ้

10 วันแรกหลังคลอด        รับประทานขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ นิ่ม และอุน      เชื่อวาจะชวยเพิ่ม
ความอบอุนแกรางกาย     รวมทั้งรับประทานไกเมืองตมสมุนไพรและไขน้ํา   ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทยดําปน      เชื่อวาจะชวยบํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    ความเผ็ดรอนของ
พริกไทยดํามีสรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอดและชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสรางน้ํานมได
เร็ว     และดื่มน้ําตมสุกอุน    เชื่อวาจะชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลูกที่คางอยูในรางกายละลายและ
ถูกขับออกไดสะดวก       

10 -20 วันหลังคลอด           รับประทานขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ  นิ่มและอุน    เชื่อวาจะชวยเพิ่ม
ความอบอุนแกรางกาย       รวมทั้งรับประทานไกเมืองตมสมุนไพรและไขน้ํา   ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทยดําปน      เชื่อวาชวยบํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย       ความเผ็ดรอนของ
พริกไทยดํามีสรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอดและชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสรางน้ํานมได
เร็ว     รับประทาน เนื้อหมูไมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ    เชื่อวาชวยบํารุงรางกาย   เพิ่มปริมาณน้ํานม  
และดื่มน้ําตมสุกอุน    เชื่อวาจะชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการคลอดลูกที่คางอยูในรางกายละลายและถกูขบั
ออกไดสะดวก       

มากกวา  20 วันหลังคลอด     รับประทานขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ นิ่มและอุน    เชื่อวาจะชวยเพิ่ม
ความอบอุนแกรางกาย      รวมทั้งรับประทานไกเมืองตมสมุนไพรและไขน้ํา  ปรุงสุกใหมและอุน  ปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทยดําปน      เชื่อวาชวยบํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย       ความเผ็ดรอนของ
พริกไทยดํามีสรรพคุณแกอาการปวดทองหลังคลอดและชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสราง
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น้ํานมไดเร็ว    รับประทานเนื้อหมูไมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ   เชื่อวาชวยบํารุงรางกายและเพิ่ม
ปริมาณน้ํานม  นอกจากนี้มีการรับประทานผัก  ไดแก   ถ่ัวฝกยาว   ผักขมตมหรือลวก   เพื่อบํารุง
รางกายและเพิ่มปริมาณเสนใยอาหาร  และดื่มน้ําตมสุกอุน    เชื่อวาจะชวยใหเลือดเสียที่เกิดจากการ
คลอดลูกที่คางอยูในรางกายละลายและถูกขับออกไดสะดวก        
 
ตาราง  4.5   อาหารที่หญิงชาวมงคลอดบุตรงดรับประทานในชวงการอยูเดือนจําแนกตามชวงเวลา 
                     และความเชื่อ 
 

ชวงเวลา อาหารทีง่ดรบัประทาน ความเชื่อ 
10 วันแรก 
หลังคลอด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
11-20  วัน 
หลังคลอด 
 

-  ขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง 
  
 
 - ขาวเหนียว 
 
- ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไข  เพราะมี   
   ไขมันมาก 
- เนื้อหมู 
 
 
- ผักทุกชนิด 
 
- ผลไมทุกชนิด 
 
- อาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว 
- น้ําเย็น 
 
- ขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง 
 

- การรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง    
  อาจทํา ใหผิดเดือน  และไมสบายเมื่ออายุ    
  มาก 
 - การรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด 
   เดือน และไมสบายเมื่ออายุมาก        
- มีปริมาณไขมันมาก  สงผลใหรับประทาน  
   อาหารไดนอย 
- เมื่อนํามาประกอบอาหารถูกความรอนจะ 
   ทําใหแข็ง    ตองออกแรงในการเคี้ยว อาจ  
  ผิดเดือน 
- กล่ินเหม็นเขียว  แรงอาจทําใหเกิด 
   อาการวิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติได  
- เปนอาหารเย็น  อาจทําใหผิดเดือน 
  ไมสบายเมื่อมีอายุมาก      
- อาจทําใหผิดเดือนได 
- อาจทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว  
  ขับออกไดยาก 
- การรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง    
  อาจทํา ใหผิดเดือน  และไมสบายเมื่ออายุ    
  มาก 
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ตาราง   4.5  (ตอ) 
 

ชวงเวลา อาหารทีง่ดรบัประทาน ความเชื่อ 
11-20  วัน 
หลังคลอด(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มากกวา 20 วนั 
หลังคลอด 

- ขาวเหนียว 
 
- ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไข  เพราะมี 
   ไขมันมาก  และเนื้อหมูติดมันมาก 
- ผักทุกชนิด 
 
- ผลไมทุกชนิด 
 
- อาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว 
- น้ําเย็น 
 
 
- ขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง 
    
 
- ขาวเหนียว 
 
-ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไข  เพราะมีไขมัน  
    มากและเนื้อหมูติดมันมาก 
-ผักทุกชนิดยกเวนถ่ัวฝกยาวและผักขม 
 
-ผลไมทุกชนิด 
 
-อาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว 
-น้ําเย็น 

- การรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด 
   เดือน และไมสบายเมื่ออายุมาก        
- มีปริมาณไขมันมาก  สงผลใหรับประทาน 
   อาหารไดนอย 
- กล่ินเหม็นเขียวแรงทําใหเกิดอาการ 
   วิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติและผิดเดือน 
- เปนอาหารเย็นทําใหผิดเดือนไมสบาย 
  เมื่อ มีอายุมาก      
- ทําใหผิดเดือน 
- ทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว  ขับออก 
   ไดยาก 
 
- การรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง    
  อาจทํา ใหผิดเดือน  และไมสบายเมื่ออายุ    
  มาก 
- การรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด 
   เดือน และไมสบายเมื่ออายุมาก        
-มีปริมาณไขมันมาก  สงผลใหรับประทาน 
   อาหารไดนอย 
- กล่ินเหม็นเขียวแรงทําใหเกิดอาการ 
   วิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติและผิดเดือน 
-เปนอาหารเย็นทําใหผิดเดือน  ไมสบายเมื่อ 
   มีอายุมาก      
-ทําใหผิดเดือน 
-ทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว  ขับออก 
  ไดยาก 
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จากตาราง  4.5   พบวาอาหารที่หญิงชาวมงคลอดบุตรงดรับประทานในชวงการอยูเดือน
จําแนกตามชวงเวลาและความเชื่อ   สรุปไดดังนี ้

10 วันแรกหลังคลอด    งดรับประทานขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง   เชื่อวาการรับประทาน
ขาวจาวที่เย็นและแข็ง    อาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก    งดรับประทานขาวเหนียว   
เชื่อวาการรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิด เดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก     งดรับประทาน
ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไขเพราะมีไขมันมาก    เชื่อวาอาหารที่มีไขมันมากสงผลใหรับประทานอาหาร
ไดนอย   งดรับประทานเนื้อหมู   เชื่อวาเมื่อนํามาประกอบอาหารถูกความรอนจะทําใหแข็ง  ตอง
ออกแรงในการเคี้ยว   อาจผิดเดือนได     งดรับประทานผักทุกชนิด    เชื่อวาผักมีกล่ินเหม็นเขียวแรง
อาจทําใหเกิดอาการวิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติ   งดรับประทานผลไมทุกชนิด   เชื่อวาผลไมเปน
อาหารเย็น  อาจทําใหผิดเดือนไมสบายเมื่อมีอายุมาก    และงดรับประทานอาหารทุกชนิดที่ปรุงนาน
จนเย็นแลว   เชื่อวาอาจทําใหผิดเดือนได   นอกจากนี้หามดื่มน้ําเย็น  เชื่อวาอาจทําใหเลือดเสียใน
รางกายแข็งตัว   ขับออกไดยาก 

11-20  วันหลังคลอด  งดรับประทานขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง  เชื่อวาการรบัประทาน
ขาวจาวที่เย็นและแข็ง    อาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก    งดรับประทานขาวเหนียว   
เชื่อวาการรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก    งดรับประทาน
ไกพันธุเนื้อหรือพันธุไขเพราะมีไขมันมาก    เชื่อวามีปริมาณไขมันมากสงผลใหรับประทานอาหาร
ไดนอย    งดรับประทานผักทุกชนิด   เชื่อวาผักมีกล่ินเหม็นเขียวแรงอาจทําใหเกิดอาการวิงเวียน
ศีรษะเปนลมหมดสติ    งดรับประทานผลไมทุกชนิด   เชื่อวาผลไมเปนอาหารเย็น   อาจทําใหผิดเดือน
ไมสบายเมื่อมีอายุมาก     และงดรับประทานอาหารทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว   เชื่อวาอาจทําให
ผิดเดือนได  นอกจากนี้หามดื่มน้ําเย็น  เชื่อวาอาจทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว   ขับออกไดยาก 

มากกวา  20 วันหลังคลอด      งดรับประทานขาวจาวที่หุงไวนาน  เย็นและแข็ง                   
เชื่อวาการรับประทานขาวจาวที่เย็นและแข็ง  อาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุมาก   งด
รับประทานขาวเหนียว   เชื่อวาการรับประทานขาวเหนียวอาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่ออายุ
มาก   งดรับประทานไกพันธุเนื้อหรือพันธุไขเพราะมีไขมันมาก    เชื่อวาอาหารที่มีไขมันมากสงผล
ใหรับประทานอาหารไดนอย   งดรับประทานผักทุกชนิดยกเวนถ่ัวฝกยาวและผักขม     เชื่อวาผักมี
กล่ินเหม็นเขียวแรงอาจทําใหเกิดอาการวิงเวียนศีรษะเปนลมหมดสติ  งดรับประทานผลไมทุกชนิด   
เชื่อวาผลไมเปนอาหารเย็น  อาจทําใหผิดเดือนไมสบายเมื่อมีอายุมาก     และงดรับประทานอาหาร
ทุกชนิดที่ปรุงนานจนเย็นแลว   เชื่อวาอาจทําใหผิดเดือนได    นอกจากนี้หามดื่มน้ําเย็น   เชื่อวาอาจ
ทําใหเลือดเสียในรางกายแข็งตัว   ขับออกไดยาก 
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การปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมงที่ผานการคลอดบุตรไมเกิน 1 ป    แบงไดเปน  2   
ชวงเวลา    ไดแก 

1.  ชวงเวลาหลังคลอดระหวางพักฟนอยูในโรงพยาบาล    มีการปฏิบัติดังนี้   
            1.1   การปฏิบัติตัว     ปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยและพยาบาลในเรื่อง การดูแลแผล

ฝเย็บหรือแผลผาตัด    การรับประทานยาบํารุง    การลุกเดินเพื่อใหน้ําคาวปลาไหลไดดี     การดูแลรักษา
ความสะอาดของรางกายมีการแปรงฟน    ลางหนาและลางมือดวยน้ําอุน     ญาติจะเตรียมน้ําอุนจากบาน
กรณีที่โรงพยาบาลไมมีน้ําอุนไวบริการ       สวนการอาบน้ําสระผมนั้นถาเปนคนไขพิเศษซึ่งทาง
โรงพยาบาลมีน้ําอุนไวบริการจะอาบน้ําสระผมทําความสะอาดรางกายประมาณวันที่  3   หลังคลอด    แตถา
อยูตึกสามัญทั่วไปซึ่งทางโรงพยาบาลไมมีน้ําอุนไวบริการจะไมอาบน้ําสระผมตลอดชวงพกัฟนขณะอยูใน
โรงพยาบาล    มีเพียงการเช็คตัวดวยน้ําอุนที่ญาติเตรียมจากบานไปเทานั้น    และมีการตรวจหลังคลอด
เมื่อครบ  6   สัปดาห     

       1.2    การเลี้ยงดูบุตร     มีการใหบุตรดูดนม   การอาบน้ํา  การทําความสะอาดสะดือ    
การตรวจเช็ครางกายบุตร    รวมทั้งฉีดวัคซีนตามชวงอายุดวย     

 
2.  ชวงพักฟนและอยูเดือนที่บาน    ปฏิบัติตัวตามความเชื่อซ่ึงไดรับการถายทอดจากผูสูงอายุ

อยางเครงครัด    ดังนี้        
         2.1   การปฏิบัติตัว   ใชเวลาสวนใหญในการพักผอน  งดทํางาน  เพราะเชื่อวาการพักผอน

ชวยใหรางกายกลับคืนสูภาวะปกติไดเร็ว     หญิงหลังคลอดและบุตรอยูในบานหามออกนอกบาน
โดยเฉพาะชวง   20 วันแรกหลังคลอด   เพราะเชื่อวารางกายยังไมแข็งแรง  อาจเปนลมหมดสติได  และยังมี
กล่ินของน้ําคาวปลา     ซ่ึงหากสิ่งชั่วรายไดกล่ินและตามมารังควานบุตร  สงผลใหบุตรไมสบาย   รองไห
งอแงและบุตรอาจถูกทํารายได   นอกจากนี้หญิงหลังคลอดตองนอนในทาศีรษะสูง   โดยใชผาหรือหมอน
หนุนศีรษะ เพราะเชื่อวาหญิงหลังคลอดยังมีเลือดเสียอยูในรางกาย    จําเปนตองนอนหนุนหมอนสูง    ถา
นอนราบเลือดเสียอาจไหลยอนกลับไปที่สวนของหัวใจและศีรษะและอาจทําใหเสียชีวิตได  รวมทั้งเชื่อวา
การนอนหนุนหมอนสูงยังชวยใหน้ําคาวปลาไหลไดดี อีกดวย      หามเขาบานผูอ่ืนตลอดระยะเวลาที่
อยูเดือน       โดยเฉพาะบานที่มีการติดตั้งหิ้งบูชาบรรพบุรุษและใชประกอบพิธีกรรมตางๆ   รวมทั้งบาน
ของญาติใกลชิดดวย     เพราะเชื่อวาหญิงหลังคลอดมีภาวะรางกายที่ไมสะอาด   เนื่องจากมีกล่ินคาวของ
เลือดและน้ําคาวปลา    อาจทําใหผิดผีบรรพบุรุษไดเพราะผีไมชอบ      

สวนการแตงกายนั้นใหสวมเสื้อผาหนาๆ  แขนยาว  สวมหมวกและถุงเทาเพื่อชวยใหรางกาย
อบอุน    เพราะเชื่อวาหลังคลอดรางกายอยูในภาวะเย็น  ไมปกติ  อาจมีอาการผิดเดือนโดยจะแสดงอาการ
เมื่ออายุมากขึ้น  ไดแก  มีความรูสึกหนาวเย็นตามศีรษะ   เย็นตามฝามือฝาเทา  จึงควรเพิ่มความอบอุน
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ใหรางกายเพื่อใหกลับสูภาวะปกติ   ใชผาผืนยาวๆ      รัดหนาทองใหแนนเพื่อชวยพยุงทองที่หยอนยาน
จากการตั้งครรภและคืนสูภาวะปกติโดยเร็ว    การใชผารัดหนาทองนี้จะทําไดเฉพาะหญิงหลังคลอดที่
คลอดลูกดวยวิธีปกติ   สวนวิธีผาตัดคลอดนั้นไมสามารถทําไดเพราะจะทําใหเจ็บแผล   การอาบน้ําทํา
ความสะอาดและชําระลางรางกายดวยน้ําอุน     หามใชน้ําเย็น   เพราะเชื่อวาจะทําใหผิดเดือนและไมสบาย
เมื่อมีอายุมาก   การสระผมคอย  ๆ ไมเกาหนังศีรษะ  เพราะทําใหเจ็บหนงัศรีษะได ในสมยักอนมกีารอาบน้าํ
ตมสมุนไพรเพื่อใหรางกายกลับสูภาวะปกติโดยเร็วและปองกันอาการผิดเดือน   แตปจจุบันไมนิยมแลว
เพราะสมุนไพรหายาก และขาดผูรูเกี่ยวกับสมุนไพรที่ใชเพื่อการนี้   

       2.2    การเลี้ยงดูบุตร     มีการเลี้ยงบุตรดวยนมมารดา อาบน้ําสระผมใหบุตรวันละครั้ง 
สวมเสื้อผา  สวมหมวกและหอดวยผาออม   ไมตากผาออมนอกบานหรือในที่มีแดดจัด   ใหตากใน
บานหรือใตชายคา    เพราะเชื่อวาผีอาจไดกล่ินบุตรจากผาออมและตามมารังควาน  ทําใหบุตรรองไหงอแง   
และอาจทํารายหรือเอาชีวิตบุตรได    การดูแลสะดือของบุตรสวนใหญปฏิบัติตามคําแนะนําของพยาบาล   
พบวาหญิงหลังคลอด  1  คน   เก็บสะดือของบุตรที่หลุดและหอดวยผาเก็บไว   เพื่อนํามาหอยคอบุตรตาม
คําบอกเลาของผูสูงอายุ   เพราะเชื่อวาจะชวยคุมครองบุตรใหพนภัยตาง  ๆ ได     

นอกจากขอปฏิบัติสําหรับหญิงหลังคลอดชาวมงแลว       ยังมีขอปฏิบัติสําหรับบุคคลอื่นในเรื่อง
ของการเยี่ยมหญิงหลังคลอด      ซ่ึงบานที่มีหญิงคลอดบุตรใหมจะมีการปกตะแหลว (รูปในภาคผนวก)  
เปนเครื่องจักรสานจากไมไผที่ปกไวหนาประตูบานเพื่อใชสําหรับปองกันสิ่งชั่วราย   และเปนสัญลักษณ
ใหทราบวาบานหลังนั้นมีหญิงคลอดบุตรใหม  เพราะชาวมงมีความเชื่อวาถาหญิงที่ตั้งครรภหรือสามี
เขาไปในบานที่มีหญิงคลอดบุตรใหมจะนําเอาน้ํานมของหญิงคลอดบุตรใหมไป    สงผลใหไมมีน้ํานม
เล้ียงบุตรหรือมีแตไปริมาณมเพียงพอ      ถาเกิดกรณีเชนนี้ใหสามีของหญิงคลอดใหมตามไปเอาน้ํานมคืน      
โดยทําพิธีเรียกน้ํานมพรอมกับหยิบขาวสารหนึ่งกํามือ  และเงินจํานวนหนึ่ง(จํานวนเทาไรก็ไดเพื่อทําเปน
พิธี)  จากบานของหญิงตั้งครรภกลับไปที่บานของตัวเอง    จากนั้นนําสิ่งของที่หยิบมาไปวางไว  ณ   มุมใด
มุมหนึ่งในหองนอนของบุตร   หญิงคลอดบุตรใหมจะมีน้ํานมเลี้ยงบุตรเชนเดิม     หรือถาบุคคลอื่นที่
ไมไดตั้งครรภมีธุระจําเปนตองเขาบานหลังที่มีหญิงคลอดบุตรใหมก็สามารถทําได       แตกอนที่จะเขา
บานตองถอดรองเทาไวนอกบานรวมทั้งไมนํากระเปา  ถุงยาม   หรือส่ิงของเขาไป    เพราะเชื่อวา
อุปกรณเหลานั้นจะนําเอาน้ํานมออกไปดวยเชนกัน  และผลการศึกษาในครั้งนี้พบวา หญิงหลังคลอด
ทุกคนเลี้ยงบุตรดวยนมตนเอง      ไมพบปญหาน้ํานมไมเพียงพอหรือน้ํานมแหงและทุกคนมี
ความตั้งใจจะเลี้ยงบุตรดวยนมตนเองจนถึงหนึ่งป     ซ่ึงสอดคลองกับนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขที่
ใหเล้ียงบุตรดวยนมมารดาอยางเดียวอยางนอย  6  เดือน 
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ภายหลังการคลอดเพื่อใหหญิงหลังคลอดและบุตรมีรางกายแข็งแรงและปลอดภัย   ไดมี
การปฏิบัติอยางเครงครัดในการรับประทานอาหารและการปฏิบัติตนตลอดชวงการอยูเดือน    
รวมทั้งมีการประกอบพิธีกรรมตางๆ   เพื่อปกปองคุมครองบุตร   ดังนี้ 

1.  พิธีสูขวัญและตั้งชื่อ  (ฮูปล่ี)    เปนพิธีที่ทําเมื่อบุตรเกิดได  3  วันเพื่อตั้งชื่อและสูขวัญบุตร  
มีการฆาไกเพศผู   3  ตัวและเพศเมีย  1  ตัว  โดยไกเพศผูและไกเพศเมียคูแรกพรอมดวยไขไก 1 ฟอง 
ธูป  3  ดอกและเทียน  1  เลม  ใชสําหรับสูขวัญและตั้งชื่อใหบุตร    สวนไกเพศผูตัวที่  2   ใชเพื่อ
เซนไหวบรรพบุรุษ ผูลว งลับและแจงใหทราบวามีสมาชิก เ กิด ใหมในครอบครัวขอใหชวย
ปกปองคุมครองใหปลอดภัยและมีสุขภาพแข็งแรง   ไกเพศผูตัวที่เหลือใชสําหรับเซนไหวขอบคุณ
พอ เกิดแม เกิดที่สงบุตรมาเกิด       พิธีสูขวัญและตั้งชื่อนี้กระทําโดยผูอาวุโสซึ่ งมีความรูและ
ความเชี่ยวชาญดานพิธีกรรมประจําตระกูลแซ  

2.  พิธีโกนผม  (ฉายปรอเฮา)   เปนการโกนผมของบุตรโดยพอหรือแม  และโกนผมภายใน  1  
เดือน   ถาบุตรอายุมากอาจดิ้นเกงทําใหโกนลําบาก   ชาวมงเชื่อวาการโกนผมทําเพื่อปองกันไมใหบุตร
ตกใจงายหรือกลัวเสียงดัง   เชน  เสียงฟารอง    เปนตน  และยังเชื่อวาจะทําใหผมที่ขึ้นใหมดกดําและ
สวยงาม 
 3.  พิธีลงผี (อัวเนง)   เปนพิธีที่ทําเมื่อบุตรมีอายุครบ  1  เดือนโดยหมอทรงในหมูบาน  เปน
พิธีเพื่อปดเปาสิ่งชั่วราย    รวมทั้งอัญเชิญผีบรรพบุรุษที่ลวงลับและผีบานผีเรือน  ใหชวยปกปอง
คุมครองบุตรใหพนจากภัยอันตรายทั้งปวง       เมื่อประกอบพิธีนี้แลวสามารถพาบุตรออกนอกบาน
ได  เพราะ เมื่อออกเดือนหญิงชาวมงตองปฏิบัติหนาที่ภรรยาที่ดี เ ชน เดิม   คือ  หุงหา
อาหาร   ทํางานบาน  เล้ียงบุตร  รวมทั้งทําไรทําสวนและจําเปนตองพาบุตรไปดวย  
 


