
บทที่ 5 
 

สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระ  เร่ือง  ความเชื่อเร่ืองอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของ
หญิงชาวมง      เก็บขอมูลดวยแบบบันทึกโดยดูจากสมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็กและการสมัภาษณ
เชิงลึกหญิงชาวมงที่คลอดบุตรไมเกิน 1 ป จํานวน 15  คน และหญิงสูงอายุชาวมง  จํานวน  5  คน  
นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหเชิงสถิติโดยหาคาความถี่และรอยละ  และวิเคราะหเชิงเนื้อหา   
 
สรุปผลการศึกษา  

ขอมูลท่ัวไป      หญิงหลังคลอดชาวมงที่ผานการคลอดบุตรไมเกิน 1 ป   อยูบานน้ําเปน  
หมูที่ 1  ตําบลปากลาง   อําเภอปว  จังหวัดนาน  มีอายุอยูระหวาง 19-30  ป รอยละ  66.70    
การศึกษาระดับประถมศึกษา   รอยละ  73.30     ประกอบอาชีพรับจาง  รอยละ  80.00      มีสมาชิกใน
ครอบครัวจํานวน 5-10   คน รอยละ 73.30 เปนการตั้งครรภลําดับที่ 2   รอยละ  33.30     มีคาดัชนีมวลกาย
กอนตั้งครรภ 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     และจํานวน
คร้ังของการฝากครรภนอยกวา  10   คร้ัง   รอยละ  66.70   ทุกคนคลอดบุตรที่โรงพยาบาลชุมชน
ดวยการคลอดปกติ  รอยละ  93.30   บุตรเพศชาย  รอยละ  60.00    มีน้ําหนักแรกเกิดมากกวา  3,000   
กรัม    รอยละ  60.00    และจํานวนวันที่นอนโรงพยาบาลหลังคลอดนอยกวาหรือเทากับ  3  วัน  
รอยละ  93.30      
  

ความเชื่อเร่ืองอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมง       สรุปไดดังนี้       ในระยะ  
10  วันแรกหลังคลอด      รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมและอุน  ไดแก  ขาวสวยที่หุงเสร็จใหม  ๆ นิ่ม
และอุน  เชื่อชวยเพิ่มความอบอุนแกรางกาย    ไกเมืองตมและไขน้ํา  ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยดําปน      
เชื่อวาชวยบํารุงและเพิ่มความอบอุนแกรางกาย     ความเผ็ดรอนของพริกไทยดํา    มสีรรพคณุแกอาการ
ปวดทองหลังคลอดและชวยใหเลือดสูบฉีดดี  ตอมน้ํานมสรางน้ํานมไดเร็ว      ดื่มน้ําตมสุกอุน   ชวยให
เลือดเสียที่ เกิดจากการคลอดที่คางอยูในรางกายละลายและถูกขับออกไดสะดวก   ระยะ  11-20 
วันหลังคลอด     รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมและอุน  เชนเดียวกับระยะ  10  วันแรกหลังคลอด        
สามารถใสตะไครหั่นเปนทอนในไกเมืองตมได  และรับประทานเนื้อหมูไมติดมันตม  ปรุงรสดวยเกลือ    
เชื่อวาจะชวยบํารุงรางกาย และชวยเพิ่มปริมาณน้ํานม    ระยะหลังคลอดมากกวา 20  วัน   รับประทาน
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อาหารที่ปรุงสุกใหมและอุนเชนเดียวกับระยะ  20  วันที่ผานมา       รับประทานไกเมืองตมใส
สมุนไพรพื้นบานซึ่งเชื่อวาชวยบํารุงรางกายและเจริญอาหาร      รับประทานผักบางชนิดได  คือ  
ถ่ัวฝกยาวและผักขม ประกอบอาหารดวยการตมหรือลวก    เชื่อวาชวยบํารุงรางกายและเพิ่มปริมาณ
เสนใยอาหาร 
 

ความเชือ่และการปฏิบัติตวัหลังคลอดของหญงิชาวมง    แบงไดเปน 2  ชวง  ดังนี ้
ชวงเวลาหลังคลอดที่นอนพกัอยูในโรงพยาบาล  ทุกคนใหความรวมมอืและปฏิบัติ 

ตามคําแนะนําของแพทยและพยาบาลในเรื่องการดแูลแผลฝเย็บหรือแผลผาตัด  การรับประทาน
ยาบํารุง    การลุกเดินเพื่อใหน้ําคาวปลาไหลไดด ี การดแูลรักษาความสะอาดของรางกายมกีารแปรงฟน
ลางหนาและลางมือดวยน้ําอุน  ญาตจิะเตรยีมน้ําอุนจากบานกรณีที่โรงพยาบาลไมมนี้ําอุนไวบริการ 
สวนการอาบน้ําสระผมนั้นถาเปนคนไขพเิศษซึ่งทางโรงพยาบาลมีน้ําอุนไวบริการจะอาบน้ําสระผม
ทําความสะอาดรางกายประมาณวนัที่ 3 หลังคลอด  แตถานอนตึกสามัญทั่วไปซึ่งทางโรงพยาบาล
ไมมีน้ําอุนไวบริการจะไมอาบน้ําสระผมตลอดชวงพักฟนขณะอยูในโรงพยาบาลเพียงเช็คตวัดวย
น้ําอุนที่ญาติเตรียมจากบานเทานั้น    และมีการตรวจหลังคลอดเมื่อครบ  6   สัปดาห     

   ชวงพักฟนและอยูเดือนที่บาน   มีการอยูเดอืนเปนเวลา 30 วัน  ปฏิบัติตวัตามความเชื่อ
ซ่ึงไดรับการถายทอดจากผูสูงอายุอยางเครงครัด ไดแก  ใชเวลาสวนใหญในการพักผอน งดทํางาน 
เพราะเชื่อวาชวยใหรางกายกลับคืนสูภาวะปกติไดโดยเรว็  นอนในทาศีรษะสูง  เพราะเชื่อวานอน
ราบเลือดเสียอาจไหลยอนไปที่หัวใจและศีรษะทําใหหญิงหลังคลอดเสียชีวิตได นอนหนนุหมอน
สูงชวยใหน้ําคาวปลาไหลไดดี   ใชผาผืนยาวๆ รัดหนาทองใหแนนเพื่อใหชวยพยุงหนาทองที่
หยอนยานจากการตั้งครรภและคืนสูภาวะปกติโดยเรว็  สวมเสื้อผาหนาๆ แขนยาว สวมหมวกและ
ถุงเทา  เพื่อชวยใหรางกายอบอุนอยูเสมอ     อาบน้ําสระผม ชําระลางรางกายดวยน้ําอุน     ไมควรใช
น้ําเย็นเพราะเชื่อวาจะทําใหผิดเดือนไมสบายเมื่ออายุมาก  ใหหญิงหลังคลอดและบุตรอยูแตใน
บาน   เพราะเชื่อรางกายยงัไมแข็งแรงอาจเปนลมหมดสติ  หามตากผาออมนอกบานหรือในที่
แดดจัด เพราะเชื่อวาผีอาจไดกล่ินบุตรจากผาออมจะตามมารังควาน  และหญิงหลังคลอดไมควรเขา
บานผูอ่ืนตลอดระยะเวลาทีอ่ยูเดอืนเพราะเชือ่วาหลังคลอดมีภาวะรางกายไมสะอาดคือมกีล่ินคาวของเลือด
และน้ําคาวปลา  

นอกจากความเชื่อเร่ืองอาหารที่รับประทานและการปฏิบัติตัวหลังคลอดแลว  ชาวมงยังมี
การประกอบพิธีกรรมตางๆ      ตามความเชื่อของชนเผาเพื่อปกปองคุมครองบุตร  ไดแก   พิธีสูขวัญ
และตั้งชื่อ   เปนการเซนไหวบรรพบุรุษผูลวงลับและแจงใหทราบวามีสมาชิกเกิดใหมในครอบครัว
ขอใหชวยปกปองคุมครองรักษาใหปลอดภัย มีสุขภาพแข็งแรง      รวมทั้งเซนไหวขอบคุณพอเกิด
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แมเกิดที่สงบุตรมาเกิด     พิธีโกนผม    เปนการโกนผมของบุตรโดยพอหรือแม  ชาวมงเชือ่วาพธีิโกนผม
บุตรทําใหเด็กเปนคนกลาไมตกใจงาย   ไมกลัวเสียงดัง     และยังเชื่อวาผมที่ขึ้นใหมจะดกดําและ
สวยงาม       พิธีกรรมลงผี (อัวเนง) กระทําเมื่อบุตรอายุครบ  1 เดือน   เพื่อแจงใหบรรพบุรุษผูลวงลับ
และสิ่งศักดิ์สิทธิ์รับทราบและขอชวยปกปองคุมครองรักษาบุตรใหปลอดภัย  เมื่อทําพิธีนี้แลวจึง
สามารถนําบุตรไปนอกบานได   

 
การอภิปรายผล  

ประชากรที่ศึกษามีอายุระหวาง  19-30  ป  เปนชวงอายุที่เหมาะสมสําหรับการตั้งครรภ
เนื่องจากรางกายมีพัฒนาการและเจริญเต็มที่จัดอยูในวัยผูใหญ     มีวุฒิภาวะทางอารมณเหมาะสม   
(กองโภชนาการ  กระทรวงสาธารณสุข, 2548)    การศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาซึ่งเปน
การศึกษาขั้นพื้นฐานที่ชวยใหสามารถอาน ฟงและโตตอบได จึงชวยใหประชากรเรียนรูและเขาใจ
คําแนะนําในการปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภและหลังคลอด    เชน การตรวจครรภตามนัด    การรับประทาน
ยาบํารุง   การฉีดวัคซีน   การคลอดที่โรงพยาบาล  การปฏิบัติตัว   รวมทั้งการเลี้ยงบุตรไดดีและ
สามารถนําความรูที่ไดรับไปปรับใชอยางเหมาะสมเพื่อใหเกิดประโยชนทั้งตอตนเองและบุตร       
สวนอาชีพพบวามีการประกอบอาชีพรับจางนับเปนการปรับบทบาทของหญิงชาวมงจากในอดีตที่
ตองทํางานบาน  เล้ียงบุตรและทํางานในไรสวน   เปล่ียนมาชวยครอบครัวหารายไดเพื่อจุนเจือ
ครอบครัวอีกทางหนึ่ง   ซ่ึงสอดคลองกับสภาพสังคมและเศรษฐกิจปจจุบัน   แสดงถึงการเปดรับ
วัฒนธรรมจากสังคมภายนอกชุมชนและการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตตามสิ่งแวดลอม   ขนาดของ
ครอบครัวสวนใหญมีสมาชิกครอบครัวจํานวน 5-10 คน ประกอบดวย  พอ  แม   บุตรและหลาน  เปน
การดํารงไวซ่ึงเอกลักษณทางวัฒนธรรมของชาติพันธุมงที่นิยมอยูแบบครอบครัวขยาย   เกิดผลดี
ทางดานจิตใจ  คือ  ผูสูงอายุซ่ึงเปนผูนําครอบครัวและเปนที่ปรึกษาแกบุตรหลาน มีความภาคภูมิใจ
และมีความสุขที่บุตรหลานใหความเคารพนับถือและขอคําปรึกษา   เชน  ยาซึ่งเปนผูสูงอายุที่มี
บทบาทดูแลและมีอิทธิพลตอการรับประทานอาหารและการปฏิบัติตัวหลังคลอดของลูกสะใภ  
หลานสะใภในครอบครัว       บุตรหลานใหการเลี้ยงดูและดูแลพอแมเปนการตอบแทนพระคุณซึ่ง
แสดงถึงความกตัญูที่พึ่งปฏิบัติตอบุพการีและผูมีพระคุณ  เปนการสรางสัมพันธภาพที่ดีภายใน
ครอบครัวอีกดวย     การตั้งครรภนั้นสวนใหญเปนการตั้งครรภลําดับที่ 2  รอยละ 33.30  แสดงถึง
การยอมรับการวางแผนครอบครัวและเวนระยะหางของการตั้งครรภ   การวางแผนครอบครัวเปน
การตั้งเปาหมายเพื่อใหครอบครัวมีความพรอมโดยเริ่มจากการเลือกคูครอง การเลือกที่อยูอาศัยและ
อาชีพ  การแตงงาน  การมีบุตรและการเวนชวงระยะหางของการมีบุตรที่เหมาะสม รวมทั้งการเปน
พอแมที่ดีเพื่อเล้ียงดูบุตรใหเปนคนดี มีคุณภาพและมีความสุข มีผลเพื่อใหเกิดความสุข ความเหมาะสม
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ทางสังคม  เศรษฐกิจ  แกตนเอง  ครอบครัว   สังคมและประเทศชาติ    ซ่ึงเปนเครื่องมือสําคัญใน
การนําพาครอบครัวใหมีความสุขและเปนแหลงสรางคนที่มีคุณภาพของสังคมและประเทศชาติ 
(สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทย, 2551)  นอกจากนี้สวนใหญมีคาดัชนีมวลกายกอน
ตั้งครรภ  คือ  18.00-23.00  กิโลกรัม /  เมตร 2       ซ่ึงเปนภาวะโภชนาการที่ปกติ เหมาะสมสําหรับ
การตั้งครรภ มีความเสี่ยงตอภาวะแทรกซอนขณะตั้งครรภนอย   เชน  ภาวะน้ําตาลในเลือดสูง  
ความดันโลหิตสูง เปนตน  และสวนใหญมีน้ํา หนัก เพิ่มตลอดก า รตั ้ ง ค ร รภระหวาง  5-10   
กิโลกรัม   ซ่ึงน้ําหนักที่ เพิ่มตลอดการตั้งครรภนี้มีความสัมพันธกับคาดัชนีมวลกายกอนตั้งครรภ
ดวย  นั้นคือ  ถาดัชนีมวลกายกอนตั้งครรภต่ํากวาปกติ (< 18.00 กิโลกรัม/เมตร2)  ควรมีน้ําหนักเพิ่ม
ตลอดการตั้งครรภ 12-18  กิโลกรัม  ดัชนีมวลกายกอนตั้งครรภปกติ (18.00-23.00  กิโลกรัม/ เมตร2)  
ควรมีน้ําหนักเพิ่มตลอดการตั้งครรภ 10-15  กิโลกรัม  และถาดัชนีมวลกายกอนตั้งครรภสูงกวาปกติ
(>23.00  กิโลกรัม/เมตร2)  ควรมีน้ําหนักเพิ่มตลอดการตั้งครรภ 7-10  กิโลกรัม  ทั้งนี้เพื่อใหน้ําหนัก
ของทารกแรกคลอดไดตาม เกณฑ   คือ มากกวา 2,500  กรัม เพราะน้ําหนักที่เพิ่มตลอดการ
ตั้งครรภสามารถใชคาดคะเนน้ําหนักทารกแรกเกิดไดตามกราฟโภชนาการ (กรมอนามัย  กระทรวง
สาธารณสุข, 2546)  สวนการฝากครรภนั้นสวนใหญฝากครรภที่สถานีอนามัยและทุกคนคลอด
บุตรที่โรงพยาบาลชุมชน   แสดงถึงการเขาใจและการยอมรับวิธีการดูแลรักษาสุขภาพตามแพทย
แผนปจจุบันของชาวมงมากขึ้น       

ความเชื่อเร่ืองอาหารหลังคลอด หญิงชาวมงหลังคลอดบุตรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม
และอุน  ไดแก  ขาวสวยที่หุงเสร็จใหมๆ นิ่มและอุน   ข าวใหสารอาหารคารโบไฮเดรทซึ่งเปนแหลง
พลังงานสําคัญ ไกตมและไขน้ําปรุงรสดวยเกลือใหสารอาหารโปรตีนชวยในการสรางน้ํานมและ
ซอมแซมรางกายของหญิงหลังคลอดใหคืนสูภาวะปกติ และไดรับธาตุโซเดียมคลอไรด (NaCI) จาก
เกลือ เนื่องจากมีการสูญเสียน้ําและเลือดขณะคลอดและเสียเหงื่อขณะอยูไฟ  อาจทําใหรางกายขาด
โซเดียมคลอไรดเกิดอาการออนเพลีย  วิงเวียนศีรษะ  คล่ืนไส  เซื่องซึมหรือเปนตะคริวที่กลามเนื้อ  
การปรุงรสอาหารดวยเกลือจึงชวยทดแทนการสูญเสียโซเดียมคลอไรด (นพมาศ มานะเลิศเรืองกุล, 
2546) และไขแดงมีสารอาหารไขมันซึ่งใหพลังงานดวย    การดื่มน้ําตมสุกอุนรางกายไดรับน้ําซึ่ง
เปนตัวทําละลาย และหลังคลอด 20 วัน รับประทานถั่วฝกยาว ผักขมตมหรือลวกมีสารอาหาร
วิตามินและเกลือแรชวยใหระบบตางๆ ในรางกายทํางานปกติและเสนใยอาหารยังชวยในการขับถาย
ไดดี  สวนผลไมไมรับประทานเพราะเชื่อวาผลไมเปนอาหารเย็นอาจทําใหผิดเดือนและไมสบายเมื่อ
อายุมาก และไมรับประทานอาหารหมักดองเพราะเชื่อวาจะทําใหบุตรทองเดิน  ซ่ึงกระบวนการถนอม
อาหารดวยวิธีการหมักดองนั้นกอใหเกิดกรดที่มีรสเปรี้ยวและอาจเกิดการปนเปอนถาการหมักดอง
ไมไดมาตรฐานตามหลักสุขาภิบาลอาหาร  หญิงหลังคลอดที่รับประทานอาหารหมักดองอาจเกิด
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อาการทองเดินและสามารถผานทางน้ํานมสูบุตรที่ดูดนมมารดา  ทําใหบุตรทองเดินได    จึงเปน
ความเชื่อและการปฏิบัติที่ดี  สอดคลองกับขอควรปฏิบัติสําหรับหญิงหลังคลอดที่ ใหนมบุตร   ซ่ึง
แนะนําใหหลีก เลี ่ ย ง เ ครื ่อ งดื ่มประเภทแอลกอฮอล  ยาดองเหลาทุกชนิด  และเครื่องดื่มที่มี
คาเฟอีน  (กองโภชนาการ   กระทรวงสาธารณสุข, 2548)   เมื่อพิจารณาตามหลักโภชนาการแลว
หญิงหลังคลอดชาวมงรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู  คือ ขาดอาหารหมูที่  4  ไดแก ผลไม
ตางๆ      ซ่ึงใหสารอาหารเกลือแรและวิตามินไมไดสัดสวนตามธงโภชนาการและไมหลากหลาย
ตามหลักโภชนบัญญัติ   9  ประการ       โดยไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรทและโปรตีนใน
ปริมาณสูง ซ่ึงไมถูกตองตามอัตราสวนของพลังงานที่แนะนํา  คือ   ไดรับจากสารอาหารโปรตีน
รอยละ 15-20  ของพลังงานทั้งหมด      คารโบไฮเดรท  รอยละ  50-60  ของพลังงานทั้งหมด    
ไขมันรอยละ 25-30 ของพลังงานทั้งหมด สวนวิตามินและแรธาตุควรไดรับเพิ่มขึ้นกวาปกติ 
โดยเฉพาะแคลเซียม      วิตามินเอ   วิตามินบี  1   และวิตามินบี 2   (รุจิรา  สัมมะสุต, 2541)  และ
ไมสอดคลองกับขอแนะนําการรับประทานอาหารสําหรับหญิงหลังคลอดที่ใหนมบุตรในแตละวัน 
คือ    ควรรับประทานเนื้อสัตวและเครื่องในสัตวสุก   200-240  กรัม (1 ถวยตวง) และควรเปน
อาหารทะเล  2  คร้ังตอสัปดาห  และรับประทานปลาหรือสัตวเล็กๆ  ที่รับประทานไดทั้งกระดูก
สัปดาหละ 1-2  คร้ัง  ไขเปด  ไขไก   1-2  ฟอง   น้ํานมสด 2  แกว  อาจเปนนมถั่วเหลืองหรือ
เครื่องดื่มผสมนม  เชน ไมโล โอวัลติน     ถ่ัวเมล็ดแหงตมสุก  ½ -1  ถวยตวง  อาจเปนเตาหูขาวหรือ
เตาหูแข็ง  ผักสีเขียวหรือสีเหลือง 2-3  ถวยตวง  อาจเปนผักสดหรือผักสุก ผลไม  5-6  ผล   เชน   
สมเขียวหวาน ชมพู    ขาวสวย 6-7  ถวยตวง  ควรหุงแบบไมเช็ดน้ํา   น้ํามัน  3  ชอนโตะ  ควรใช
เปนน้ํามันพืช  เชน น้ํามันรําขาว  น้ํามันถ่ัวเหลือง (วลัย  อินทรัมพรรย, 2542)             

ความเชื่อ เร่ืองอาหารหลังคลอดของหญิงชาวมงที่ศึกษาในครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษา
ของ   Jaya  Jambunathan (1995)   ที่ศึกษาเรื่องแนวทางการปฏิบัติตัวตามความเชือ่และวัฒนธรรม
ของหญิงหลังคลอดชาวมง ในประชากรหญิงหลังคลอดชาวมงจากภาคเหนือของรัฐWisconsin    
ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาหญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนปฏิบัติตามความเชื่อและวัฒนธรรมของ
ชนเผาอยางเครงครัด  คือ รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมจากไก ขาวสวย ดื่มน้ําอุน เพื่อรักษา
ความอบอุนของรางกาย ไมรับประทานอาหารที่ปรุงจากเนื้อวัวหรือเนื้อควาย เพราะเชื่อวามไีขมัน
สูงจะไปขัดขวางการขับเลือดเสียออกจากรางกาย และไมรับประทานผกัเพราะเชื่อวาจะทําใหไมสบาย      
ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของลาวัลย  สมบูรณ และเทยีมศร  ทองสวัสดิ์ (2543)  เร่ือง 
การปฏิบัติการดูแลตนเองของหญิงหลังคลอดชาวเขาในพืน้ที่ปฏิบัติงานโครงการหลวงจังหวดัเชียงใหม   
ซ่ึงสรุปวาหญิงหลังคลอดทุกชนเผารับประทานอาหารวนัละ 3 มื้อ แตไดรับสารอาหารไมครบถวน 
เพราะเลือกรับประทานอาหารตามความเชือ่ของแตละชนเผา ดื่มน้ําอุนนอยกวา 8 แกวตอวัน     
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การปฏิบัติตัวหลังคลอด   หญิงชาวมงที่คลอดบุตรทุกคนอยู เดือนเปนเวลา  1 เดือน       
และปฏิบัติตามขอแนะนําของผูสูงอายุอยางเครงครัด   คือ ใชเวลาสวนใหญในการพักผอนเพื่อชวย
ใหรางกายกลับคืนสูภาวะปกติไดโดยเร็ว  และอยูในบานเพราะเชื่อรางกายยังไมแข็งแรงอาจเปน
ลมหมดสติ    ไมควรเขาบานผูอ่ืนตลอดระยะเวลาที่อยูเดือน   เพราะเชื่อวาหลังคลอดรางกายมี
กล่ินคาวของเลือดและน้ําคาวปลา  ซ่ึงขอปฏิบัติดังกลาวเปนภูมิปญญาทองถ่ินที่เอื้อตอการดูแล
สุขภาพของหญิงหลังคลอด  เนื่องจากหญิงหลังคลอดสูญเสียเลือดและพลังงานมาก  ควรพักผอน
และบํารุงรางกายดวยอาหารที่มีประโยชน  เพื่อฟนฟูซอมแซมรางกายใหแข็งแรงเหมือนกอน
ตั้งครรภ  (ลาวัลย  สมบูรณ , 2550)    

การใชผาผืนยาวๆ รัดหนาทองใหแนนเพื่อชวยพยุงหนาทองและคืนสูภาวะปกติโดยเร็ว   
เพราะทองที่ขยายใหญจากการตั้งครรภจะหยอนยานภายหลังการคลอดบุตรตองใชระยะเวลาเพื่อให
หนาทองกลับสูปกติ   สวมเสื้อผาหนาๆ  แขนยาว สวมหมวกและถุงเทา  เพื่อเพิ่มความอบอุนแก
รางกาย     อาบน้ําสระผม     ชําระลางรางกายดวยน้ําอุนไมควรใชน้ําเย็น     เชื่อวาจะทําใหผิดเดือน
ไมสบายเมื่ออายุมากเพราะหลังคลอดมีเหงื่ออกมาก  ซ่ึงเปนกลไกปกติของรางกายที่ตองการกําจัด
น้ําออกนอกเซลล  ควรอาบน้ําบอยครั้งเพื่อชวยใหรางกายสะอาดและสดชื่นขึ้น  การนอนในทาที่
ศีรษะสูงเพราะเชื่อวาปองกันเลือดเสียไหลยอนไปที่หัวใจและศีรษะ อาจทําใหหญิงหลังคลอด
เสียชีวิตได     รวมทั้งนอนหนุนหมอนสูงชวยใหน้ําคาวปลาไหลไดดีนั้นอาจเปนความเชื่อที่         
ไมสมเหตุผล      เนื่องจากหลังคลอดมดลูกชั้นที่อยูติดกับโพรงมดลูกจะมีการเปอยและยอยสลาย
หลุดออกมาปนกับน้ําเลือด  เม็ดเลือดขาวและแบคทีเรีย รวมเรียกวา น้ําคาวปลา    ซ่ึงมีการขับออก
ตามธรรมชาติ    มารดาหลังคลอดบางรายอาจจะมีน้ําคาวปลาไดนานถึง 6-8 สัปดาห    หากไมมี
กล่ินเหม็น ปริมาณลดลงเรื่อยๆ  สีคอยๆ จางลงก็ถือไดวาเปนสิ่งปกติ (วิไลพรรณ  สวัสดิ์พาณิชย, 
2548)   สวนการหามตากผาออมนอกบานหรือในที่แดดจัด เพราะเชื่อวาผีอาจไดกล่ินเด็กจากผาออม
และตามมารังควานเด็กนั้น  แสงแดดชวยใหผาออมแหงสนิทและความรอนจากแสงแดดชวยฆาเชื้อ
โรคที่ปนเปอนผาออมไดดวย      

ความเชื่อในการปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมงที่ศึกษาในครั้งนี้สอดคลองกับ
การศึกษาของ  Jaya   Jambunathan (1995)  ที่ศึกษาเรื่องแนวทางการปฏิบัติตัวตามความเชื่อและ
วัฒนธรรมของหญิงหลังคลอดชาวมง     ในประชากรหญิงหลังคลอดชาวมงจากภาคเหนือของ
รัฐ Wisconsin    ประเทศสหรัฐอเมริกา  พบวา   หญิงหลังคลอดชาวมงทุกคนปฏิบัติตามความเชื่อ
และวัฒนธรรมของชนเผาอยางเครงครัดตามที่ผูใหญซึ่งไดแกแมของตัวเองและแมของสามีบอก คือ
จะอยูเดือนเปนระยะเวลา  1 เดือน  เพื่อใหรางกายแข็งแรงและกลับสูปกติ  และสอดคลองกับ
การศึกษาของ  ธงชัย  สาระกูล ( 2538)  เร่ืองภูมิปญญาทองถ่ินในการดูแลตนเองของชุมชนชาวเขา  
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6 เผา  พบวาแตละเผามีความเชื่อในการดูแลตนเองของหญิงหลังคลอดคลายกัน คือ หญิงหลังคลอด
ไดรับการดูแลเปนพิเศษในการบํารุงรางกายดวยอาหารที่ดีประกอบดวยพืชสมุนไพร งดทํางาน
หนัก   พักผอนใหเพียงพอ 

นอกจากความเชื่อเร่ืองอาหารและการปฏิบัติหลังคลอดแลวชาวมงยังมีการประกอบ
พิธีกรรมตางๆ  ไดแก   พิธีสูขวัญและตั้งชื่อ   พิธีโกนผม  พิธีกรรมลงผี  ซ่ึงเปนพิธีกรรมที่กระทํา
ตามความเชื่อของชาวมงที่เชื่อในสิ่งศักดิ์สิทธิ์เหนือธรรมชาติและบรรพบุรุษผูลวงลับ  เพื่อปกปอง
คุมครองดูแลรักษาบุตรใหปลอดภัยและใหเจริญเติบโต  มีรางกายแข็งแรง      เปนการกระทําที่ดี
เพิ่มขวัญและกําลังใจ   มีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ   กอใหเกิดความเชื่อมั่นและดํารงชีวิตในสังคมไดอยาง
ปกติสุข  

จากการศึกษาในครั้งนี้ในมุมมองของผูทําการศึกษาพบวา     หญิงชาวมงที่คลอดบุตรทุกคน
ปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของเจาหนาที่ทางดานสาธารณสุขขณะที่นอนโรงพยาบาลในระยะหลัง
คลอดเปนการปฏิบัติตามการแพทยแผนปจจุบัน ในขณะเดียวกันก็มีการรับประทานอาหารและ
ปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของผูสูงอายุภายใตความเชื่อและภูมิปญญาของชนเผาที่สืบทอดกันมาอยาง
เครงครัด  สงผลใหทั้งหญิงหลังคลอดและบุตรมีสุขภาพรางกายแข็งแรงปลอดภัย    แมอาหารที่
รับประทานในแตละมื้อประกอบดวยขาวสวยและเนื้อสัตวเปนหลัก   ใหสารอาหารโปรตีนชวยใน
การซอมแซมรางกายหลังคลอด   สรางน้ํานมเพื่อเล้ียงบุตรและสารอาหารคารโบไฮเดรท  เปน
แหลงพลังงานที่สําคัญ  ไดรับสารอาหารเกลือแรและวิตามินในปริมาณนอย  รวมทั้งไดรับเสนใย
อาหารนอยดวย   ซ่ึงไมครบ   5  หมูตามหลักโภชนาการ  แตไมพบปญหาทองผูกหลังคลอด          
แผลฝเย็บและแผลผาตัดนั้นแหงดีไมพบอาการอักเสบ      เนื่องจากหญิงชาวมงที่คลอดบุตรอาบ
น้ําอุนหลังวันที่  3  ของการคลอดบุตรซึ่งแผลแหงดีแลว  และใชเวลาสวนใหญกับการพักผอน  งดทํางาน  
จึงไมพบปญหาหนามืดเปนลมหมดสติ   นอ 
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ขอเสนอแนะ  
การนําผลการศึกษาไปใช 
1. การสงเสริมการปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมงของสถานบริการสาธารณสุข  ควรคํานึงถึง

ขนบธรรมเนียมประเพณี  วัฒนธรรม  ความเชื่อ  ขอหามและวิถีการดําเนินชีวิตของแตละ
กลุมชน  เพื่อความสําเร็จตามเปาหมายของงานอนามัยแมและเด็กในงานสาธารณสุข 

2. การสอนโภชนศึกษาเกี่ยวกับอาหารหลังคลอดของเจาหนาที่ทางดานสาธารณสุข ควรปรับ
ใหสอดคลองกับขนบธรรมเนียมประเพณี  วัฒนธรรม  ความเชื่อ  ขอหาม และวิถีการดําเนินชีวิต
ของแตละกลุมชน     เพื่อใหการสอนโภชนศึกษาสําเร็จตามเปาหมายของการปฏิบัติงาน
โภชนาการเชิงรุก 

 
การศึกษาในครั้งตอไป 
1. ควรศึกษาเปรยีบเทียบการรับประทานอาหารหลังคลอดของหญิงชาวมงที่อยูในเขตชนบท

กับเขตเมืองวาแตกตางกันหรือไม  อยางไร 
2. ควรศึกษาเปรยีบเทียบการปฏิบัติตัวหลังคลอดของหญิงชาวมงที่อยูในเขตชนบทกบัเขต

เมืองวาแตกตางกันหรือไม  อยางไร 


