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ชื่องานวิจัย  การปฏิบัติตัวหลังคลอดอย่างถูกวิธีเพื่อป้องกันแผลฝีเย็บแยกจากการ
อยู่ไฟ 

 
 

บทท่ี 1 
บทน า 

 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
     การอยู่ไฟหลังคลอดเป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นของไทยท่ีมีมาแต่อดีต เป็นความรู้ทางด้านการดูแลรักษาสุขภาพ
อนามัยของมารดาหลังคลอดเพื่อให้มารดาหลังคลอดมีสุขภาพท่ีดีด้ังเดิมโดยเร็วท่ีสุดโดยเฉพาะการอยู่ ไฟหลัง
คลอดเป็นท่ีนิยมและยังคงปฏิบัติกันอยู่ในปัจจุบันนี้เพราะการอยู่ไฟหลังคลอดจะช่วยให้มดลูกเข้าอู่เร็วขึ้น
เนื่องจากก่อนคลอดสรีระของผู้เป็นหญิงต้ังครรภ์เกือบทุกส่วนจะมีการเปล่ียนแปลง กระดูกข้อต่อจะเคล่ือน
ขยายการใช้ความร้อนในการอยู่ไฟหลังคลอดจะช่วยให้ร่างกายกลับเข้าสู่สภาวะปกติเร็วขึ้นท่ีส าคัญการอยู่ไฟ
หลังคลอดจะช่วยให้บาดแผลท่ีเกิดจากการคลอดปิดสนิทได้ด้วยการนอนเฉยๆ ภายใน 3 – 5 วัน เพราะการอยู่
ไฟหลังคลอดจะท าให้เหงื่อออกส่งผลให้ร่างกายของมารดาหลังคลอดท่ีบวมน้ าอยู่ลดลงอาการปวดเมื่อย
ร่างกายภายหลังการคลอดบุตรจะทุเลาลงโดยเร็ว นอกจากนี้การดูแลรักษาสุขภาพอนามัยของมารดาหลัง
คลอดยังมีอีกหลากหลายวิธี เช่น การนอนข้างกองไฟ , ด่ืมน้ าต้มสมุนไพรอุ่นๆ , ใช้อิฐเผาไฟให้แดงเอาน้ าราด
แล้วห่อมาประคบหน้าท้องให้ท้องยุบ , การนวดหลังคลอด , การทับหม้อเกลือ , ประคบสมุนไพร เป็นต้น  
          การอยู่ไฟขึ้นอยู่กับแต่ละท้องถิ่นในบางพื้นท่ีหญิงหลังคลอดจะนอนอยู่บนกระดานแผ่นใหญ่ซึ่งเรียกว่า
กระดานไฟ ถ้ายกกระดานไฟให้สูงขึ้นแล้วเล่ือนกองไฟเข้าใกล้หรือเอากองไฟก่อไว้ใต้กระดานเรียกว่า“อยู่ไฟ
ญวน”ถ้านอนบนกระดานไฟซึ่งอยู่ระดับเดียวกับพื้นมีกองไฟอยู่ข้างๆเรียกว่า“อยู่ไฟไทย”แต่อย่างไรก็ตามการ
อยู่ไฟหลังคลอดมีข้อจ ากัดและเงื่อนไขเพราะอาจเกิดปัญหาแผลฝีเย็บแยกจากการอยู่ไฟหลังคลอดได้จากการ
ทบทวนอุบัติการณ์ มีปัจจัยส่งเสริมท่ีอาจเป็นสาเหตุได้แก่ การคลอดยากในระยะท่ี 2 การคลอดยาวนาน  และ
มารดาอยู่ไฟหลังคลอด ( กรมรี แพงดี,2555) และผลการศึกษา พบว่าในระยะ 1 เดือนแรกสตรีหลังคลอดได้
น าความรู้ในการปฏิบัติตัวหลังคลอดไปประยุกต์ใช้ในอยู่ใช้หลังคลอด ผลจากการอยู่ไฟหลังคลอดท่ีเหมาะสม
เป็นการป้องกันการเกิดภาวะแทรกซ้อนจากการอยู่ไฟหลังคลอดได้  (ทิพาวรรณ สมจิตร,ศิรินทิพย์ มีอ่อน ) 
 โรงพยาบาลสังคม จังหวัดหนองคาย มีภารกิจในการดูแลประชาชรครบท้ัง 5 มิติคือด้านการ
รักษาพยาบาล  การส่งเสริมสุขภาพ การป้องกันโรค การฟื้นฟูสุขภาพ และงานคุ้มครองผู้บริโภค มีพื้นท่ี
รับผิดชอบ 5 ต าบล ได้แก่ ต าบลแก้งไก่ , ต าบลผาต้ัง, ต าบลสังคม, ต าบลบ้านม่วง, ต าบลนางิ้ว  บริบทเป็น
โรงพยาบาลขนาด 30 เตียงให้บริการส่งเสริม ป้องกัน รักษาและฟื้นฟูสภาพ เน้นการส่งเสริมสุขภาพและการ
ป้องกันโรค และการให้บริการในกลุ่มผู้ป่วยส าคัญจากประเทศลาวคือกลุ่มผู้ป่วยฝากครรภ์และกลุ่มมารดาท่ี
ข้ามจากประเทศลาวมารับบริการคลอดและการดูแลมารดาในระยะหลังคลอด ในปี 2561 ระหว่างเดือน 
มกราคม – สิงหาคม พ. ศ. 2561  มีผู้มาใช้บริการหลังคลอดท้ังหมด 82 ราย โดยไม่รวมกลุ่มมารดาท่ีข้ามจาก
ประเทศลาวมารับบริการคลอด ซึ่งถือว่าเป็นจ านวนท่ีมากและควรได้รับความรู้ และความเข้าใจเรื่องการ
ปฏิบัติตัวหลังคลอดอย่างถูกวิธี โดยเฉพาะการอยู่ไฟหลังคลอด จากการสอบถามมารดาหลังคลอดทุกรายมี
ความเช่ือและได้รับความรู้เรื่องการอยู่ไฟหลังคลอดมาจากสตรีในครอบครัวสายตรง ได้แก่ แม่ ยาย ญาติผู้ใหญ่ 
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และมีการปฏิบัติตามความเช่ือท่ียังสืบต่อถึงปัจจุบันว่าการอยู่ไฟ ท าให้สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงผิวพรรณดี 
และมดลูกเข้าอูเ่ร็วขึ้น 
 งานวิจัยฉบับนี้จัดท าขึ้นเพื่อศึกษาการอยู่ไฟหลังคลอดของมารดาหลังคลอดทุกรายท่ีมาใช้บริการใน
โรงพยาบาลสังคม จากการปฏิบัติงานของพยาบาลในหอผู้ป่วยในพบว่า มารดาหลังคลอดเกือบทุกรายเมื่อ
กลับไปพักฟื้นท่ีบ้าน จะอยู่ไฟหลังคลอดเพื่อให้มดลูกเข้าอู่เร็วขึ้น บาดแผลท่ีเกิดจากการคลอดปิดสนิท และ
ช่วยอาการปวดเมื่อยร่างกายภายหลังการคลอดบุตรจะทุเลาลงโดยเร็วในปี พ.ศ.2559 พบมารดาหลังคลอด
จ านวนหนึ่งรายท่ีเข้ารับการรักษาแผลฝีเย็บแยกจากการอยู่ไฟหลังคลอด ซึ่งท าให้หญิงหลังคลอดต้องนอนพัก
ฟื้นท่ีโรงพยาบาลนานถึงสองวัน ทางผู้ท าจัดวิจัยจึงตระหนักถึงปัญหาและต้องการให้ความรู้ท่ีถูกวิธีเรื่องการอยู่
ไฟหลังคลอดเพื่อป้องกันการเกิดปัญหาดังกล่าว 
1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
      1.2.1 เพื่อศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท่ีใช้ในการอยู่ไฟหลังคลอด  ประโยชน์ของการอยู่ไฟหลังคลอด
ขั้นตอนและวิธีการอยู่ไฟหลังคลอดของมารดาหลังคลอดในอ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย 
      1.2.2 เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวหลังคลอดอย่างถูกวิธีเพื่อป้องกันแผลฝีเย็บแยก 
จากการอยู่ไฟในอ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย 
1.3 ขอบเขตการวิจัย  
      การวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท่ีใช้ในการอยู่ไฟหลังคลอด   ประโยชน์ของการอยู่ไฟหลัง
คลอด ขั้นตอนและวิธีการอยู่ไฟหลังคลอด พร้อมท้ังให้ความรู้ท่ีถูกวิธีแก่มารดาหลังคลอดท่ีเข้ามาใช้บริการใน
โรงพยาบาลสังคม ระหว่างเดือน มิถุนายน – สิงหาคม พ.ศ 2561 ในอ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย 
1.4 วิธีการด าเนินการวิจัย 
       รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยแบบปฏิบัติการโดยการลงมือปฏิบัติจริง ( Action  Research) โดยใช้
กระบวนการเรียนรู้โดยการปฏิบัติร่วมกัน (Action  Learning)  ใช้วิธีการแบบผสมผสานท้ังเชิงปริมาณและ
คุณภาพ เชิงปริมาณใช้การส ารวจ ส่วนเชิงคุณภาพใช้การสัมภาษณ์เจาะลึก การสังเกตแบบมีส่วนร่วม 
1.5 สมมุติฐานงานวิจัย 
      1.5.1 การอยู่ไฟหลังคลอดส่งผลท าให้เกิดแผลฝีเย็บแยก 
1.6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
     ในการวิจัยเรื่อง การปฏิบัติตัวหลังคลอดอย่างถูกวิธีเพื่อป้องกันแผลฝีเย็บแยกจากการอยู่ไฟ โดยใช้กรอบ
แนวคิดดังนี้ ตัวแปรต้น 2 ตัวประกอบด้วย ความรู้การอยู่ไฟหลังคลอด , ความเช่ือและภูมิปัญญาท้องถิ่น     
ตัวแปรตาม คือแผลฝีเย็บแยกจากการอยู่ไฟหลังคลอด ดังภาพที่ 1 
 

ภาพที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้การอยูไ่ฟหลงั
คลอด 

ความเช่ือและภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ิน 

แผลฝีเยบ็แยกจากการ
อยูไ่ฟหลงัคลอด 



โรงพยาบาลสงัคม 
มหกรรมคุณภาพและวิชาการ 2019 

3 

 

1.7 ความส าคัญของการวิจัย: ค้นหาแนวทางการป้องกันแผลฝีเย็บแยกจากการอยู่ไฟหลังคลอด 
1.8 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
     1.8.1เป็นข้อมูลป้อนกลับให้โรงพยาบาลสังคมและมารดาหลังคลอดพร้อมครอบครัวได้ร่วมกันเห็นข้อดี
และข้อเสียของการอยู่ไฟหลังคลอด เพื่อป้องกันการเกิดแผลฝีเย็บแยกได้ 
     1.8.2 มารดาหลังคลอดและครอบครัวได้รับความรู้อย่างถูกต้องเกี่ยวกับการอยู่ไฟหลังคลอด  
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บทท่ี 2 
กฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
2.1 กฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการดูแลมารดาและทารกในระยะหลังคลอดปกติแล้วในระยะหลังคลอดเมื่อเวลา
ผ่านไปช่วงหนึ่งร่างกายจะมีการปรับตัวให้เข้าสู่สภาพปกติได้เองโดยมดลูกจะมีขนาดเล็กลงเท่าก่อนต้ังครรภ์
ท้องจะลดลงเมื่อรับประทานอาหารได้ตามปกติร่างกายจะเริ่มมีเรี่ยวแรงผิวพรรณสดใสโดยต้องพักฟื้นและใช้
ระยะหนึ่งแต่จะยังคงท้ิงร่องรอยของการผ่านการต้ังครรภ์และการคลอดลูกซึ่งเป็นส่ิงท่ีผู้หญิงส่วนใหญ่ไม่พึง
ปรารถนาเช่นมีไขมันท่ีหน้าท้องมากผิวหน้าตกกระด่างดาผิวหนังบริเวณคอรักแร้ขาหนีบคล้าผิวหนังหย่อนยาน
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อตามหลังน่องรวมถึงอาการอ่อนเพลียเมื่อยล้าบางรายมีอาการหนาวสะท้านเมื่อเจออากาศท่ี
เปล่ียนแปลงโดยเฉพาะอากาศเย็นซึ่งการเปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้มารดาหลังคลอดต้องเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงท้ังทางด้านร่างกายจิตใจและอารมณ์รวมท้ังหน้าท่ีการเล่ียงดูบุตรเรียนรู้ปฏิกิริยาโต้ตอบของทารก
ในขณะท่ีต้องคงบทบาทหน้าท่ีเดิมคือภรรยาท่ีดีของสามีเป็นแม่บ้านรับผิดชอบเรื่องต่างๆภายในบ้านในปัจจุบัน
พบว่าชุมชนชนบทยังคงมีการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองของหญิงหลังคลอดตามความเช่ือพื้นบ้านท่ีสืบทอด
เป็นวัฒนธรรมการดูแลตนเองมายาวนานซึ่งมีความคล้ายคลึงกันในแต่ละภูมิภาคของประเทศไทยจะมีความ
แตกต่างกันบ้างเพียงเล็กน้อยดังนั้นมารดาหลังคลอดจะต้องเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตัวเพื่อฟื้นฟูร่างกายและรูปร่าง
กลับคืนสู่สภาพเดิมรวมถึงการดูแลทารกท่ีเกิดมาให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรงท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ 
 
การส่งเสริมสุขภาพมารดาหลังคลอด 
ด้านอาหารและสมุนไพรบ ารุงสุขภาพหลังคลอด 
        หลังคลอดร่างกายของแม่ควรได้รับสารอาหารหลายชนิดโดยท่ัวไปสารอาหารที่มีความส าคัญและจ าเป็น
สาหรับหญิงหลังคลอดมีดังนี้ 
       1.ธาตุเหล็กเนื่องจากในช่วงหลังคลอดจะมีการเสียเลือดมากจึงต้องเสริมธาตุเหล็กด้วยอาหารท่ีมีธาตุ
เหล็กท่ีมีมากเช่นในตับหมูเลือดหมูผักกูดใบแมงลักใบกะเพราขมิ้นขาวผักแว่นเห็ดฟางฯลฯเพื่อทดแทนธาตุ
เหล็กท่ีได้สูญเสียไปในการคลอด 
      2.โปรตีนเพื่อช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและช่วยสร้างน้านมเช่นไข่นมเนื้อสัตว์โดยเฉพาะเนื้อปลาเพราะ
เป็นโปรตีนท่ีย่อยง่ายและไขมันน้อยรวมทั้งโปรตีนจากพืชได้แก่ถ่ัวต่างๆและธัญพืชเป็นต้น 
      3.แคลเซียมโดยเฉพาะอย่างยิ่งแม่ท่ีให้นมลูกจะต้องการมากพอๆกับช่วงต้ังครรภ์เพื่อให้เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกายและลูกได้ด่ืมนมท่ีอุดมไปด้วยแคลเซียมจึงควรรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงได้แก่นม
ปลาเล็กปลาน้อยงาดางาขาวใบชะพลูใบยอเป็นต้น 
      อาหารในกลุ่มอื่นๆยังมีความส าคัญเช่นกันเช่นแป้งไขมันเพื่อให้พลังงานในการดูแลทารกทางาน
เล็กๆน้อยๆและคาร์โบไฮเดรตมีความส าคัญต่อสมองจึงควรได้รับสารอาหารท่ีเพียงพอและถ้าได้จากข้าวกล้อง
ก็ยิ่งดีนอกจากนี้อาหารที่มีลักษณะเส้นใยมากได้แก่ผักสดผลไม้ควรจะได้รับทุกมื้อเพราะนอกจากจะได้รับเกลือ
แร่แล้วยังป้องกันการท้องผูกอีกด้วยนอกจากนี้ยังมีอาหารท่ีแต่ละภูมิภาคให้หญิงหลังคลอดรับประทานเช่น
ภาคอีสานของเราให้กินข้าวกับเกลือปลาแห้งไก่ย่างผักหนอกแกงผักกาดดอก (ต้องเป็นท่ีปลูกเอง) ผักต่างๆต้อง
นามาแกงให้น้ามากและชดน้าเพื่อจะได้มีน้ านมมาก 
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การป้องกันภาวะแทรกซ้อนต่างๆหลังคลอด  
อาการคัดตึงเต้านม ท าให้เต้านมขยายใหญ่ แข็งตึง ปวด มีไข้ต่ า ให้บุตรดูดนมท่ีถูกวิธี สวมยกทรงพยุงเต้านม  
อาการปวดแผลฝีเย็บ มารดาควรสังเกตแผลฝีเย็บ อาจมีอาการบวมเลือด ถ้ามีการติดเช้ือ จะมีอาการปวด 
บวมแดงร้อน ท้ังนี้หากน้ าคาวปลามีสีแดง มีกล่ินเหม็น มารดาหลังคลอดควรมาพบแพทย์ และรักษาความ
สะอาดให้ถูกวิธี คือ การล้างท าความสะอาดแผลฝีเย็บ ด้วยสบู่ถูจากด้านหน้ามาด้านหลัง ซับให้แห้งและใส่
ผ้าอนามัยท่ีสะอาดและควรผ้าอนามัยบ่อยๆ ( ทุก 4 ช่ัวโมง )  
การตรวจสุขภาพมารดาหลังคลอด 

มารดาหลังคลอดควรมาตรวจสุขภาพหลังคลอด เมื่อครบเวลา 6-8 สัปดาห์ และรับการวางแผน
ครอบครัวท่ีสถานบริการสุขภาพใกล้บ้าน ตลอดจนได้รับการตรวจภายในเป็นประจ าทุกปี ซึ่งมารดาหลังคลอด
สามารถมีเพศสัมพันธ์ได้เมื่อน้ าคาวปลาหมด หรือไม่รู้สึกเจ็บแผลฝีเย็บ แต่ท่ีดีท่ีสุดควรงดการมีเพศสัมพันธ์
จนกว่าจะได้รับการตรวจสุขภาพหลังคลอด เพื่อป้องกันการติดเช้ือ 
ด้านการปฏิบัติตัว 
การอยู่ไฟ 
การอยู่ไฟหลังคลอด เป็นเรื่องคุ้นเคยกันดีและเป็นส่ิงท่ีขาดไม่ได้ของคนสมัยก่อน เพราะคนสมัยนั้นเช่ือว่าคุณ
แม่ต้ังครรภ์จะมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นน้ าหนักตัว สรีระ หรือหน้าท้อง ท าให้
หลังคลอดคุณแม่มีอาการปวดเมื่อยหรืออักเสบของกล้ามเนื้อบริเวณสันหลังหรือท่ีขา ดังนั้นจึงมีผู้คิดค้นวิธี
ดังกล่าว โดยอาศัยภูมิปัญญาพื้นบ้านเพื่อฟื้นฟูร่างกายของคุณแม่หลังคลอด เพื่อปรับสมดุลในร่างกายให้
กลับมาเป็นปกติโดยเร็ว โดยใช้ความร้อนเข้าช่วย แต่ส าหรับคุณแม่ยุคใหม่ในปัจจุบันอาจจะยังไม่ค่อยรู้จักกัน 
หรือยังไม่เคยเห็นว่าเขาท ากันอย่างไร และคุณแม่บางรายเกิดปัญหาว่าได้รับค าแนะน าหรือถูกบังคับโดยคุณย่า
คุณยายให้อยู่ไฟหลังคลอดหลังออกจากโรงพยาบาลแล้ว ซึ่งการอยู่ไฟจะมีประโยชน์และโทษอย่างไร แล้ว
สมควรจะท าหรือไม่นั้น 

การอยู่ไฟของคนไทยได้ท าสืบต่อกันมานานแล้ว จนบางคนเรียกระยะหลังคลอดว่า “ระยะอยู่ไฟ” แม้
ในวรรณคดีของไทยอันเก่าแก่เองก็ยังกล่าวถึงเรื่องการอยู่ไฟด้วย “เพราะเช่ือกันว่าการอยู่ไฟจะช่วยเพิ่มความ
อบอุ่นแก่ร่างกายและจิตใจ รวมท้ังช่วยบรรเทาความปวดเมื่อยลงได้ และถือกันว่าเป็นการบ าบัดโรคหลังคลอด 
ท าให้คุณแม่มีสุขภาพดีในภายหน้า เมื่อแก่ตัวลงก็ยังคงแข็งแรงเหมือนเดิม” 
สาเหตุของการอยู่ไฟ 
การอยู่ไฟเป็นกระบวนการดูแลหญิงหลังคลอดท่ีคนสมัยโบราณ “เช่ือว่าจะช่วยท าให้ร่างกายฟื้นจากความ
เหนื่อยล้าให้กลับคืนสู่สภาพปกติได้โดยเร็ว โดยใช้ความร้อนเข้าช่วย ท าให้กล้ามเนื้อเส้นเอ็นบริเวณหลังและขา
ท่ีเกิดจากการกดทับในขณะต้ังครรภ์ได้คลายตัว ช่วยลดอาการปวดเมื่อยตามตัว ท าให้เลือดลมไหลเวียนได้ดี 
ช่วยปรับสมดุลร่างกายของคุณแม่ให้เข้าท่ี อาการหนาวสะท้านท่ีเกิดจากการเสียเลือดและน้ าหลังคลอดมี
อาการดีข้ึน ท าให้มดลูกท่ีขยายตัวได้หดรัดตัวหรือเข้าอู่ได้เร็ว พร้อมกับช่วยให้ปากมดลูกปิดได้ดี จึงป้องกันการ
ติดเช้ือในโพรงมดลูกหลังคลอด ท าให้น้ าคาวปลาแห้งเร็ว ลดการไหลย้อนกลับจนน าไปสู่ภาวะเป็นพิษ” 

การอยู่ไฟสมัยโบราณ 
การอยู่ไฟมีอยู่ด้วยกันหลายชนิดตามแต่จะนิยมกัน ซึ่งผู้คลอดจะนอนอยู่บนกระดานแผ่นใหญ่ท่ีเรียกว่า 
“กระดานไฟ” ถ้ายกกระดานไฟให้สูงขึ้นแล้วเล่ือนกองไฟเข้าไปใกล้ ๆ หรือเอากองไฟมาก่อไว้ใต้กระดานก็จะ
เรียกว่า “อยู่ไฟญวน” หรือ “ไฟแคร่” (นอนบนไม้กระดาน ส่วนเตาไฟอยู่ใต้แคร่ มีแผ่นสังกะสีรองทับอีกที 
เหมือนการนอนปิ้งไฟดี ๆ นี่เองครับ) แต่ถ้านอนบนกระดานไฟซึ่งอยู่ในระดับเดียวกับพื้นและมีกองไฟอยู่ข้าง 
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ๆ จะเรียกว่า “อยู่ไฟไทย” หรือ “ไฟข้าง” (ก่อไฟอยู่ข้างตัวบริเวณท้อง) บ้างก็เรียกกันไปตามชนิดของฟืน ถ้า
ใช้ไม้ฟืนก่อไฟก็เรียกว่า “อยู่ไฟฟืน” (นิยมใช้ไม้มะขาม เพราะไม่ท าให้ฟืนแตก) แต่ถ้าใช้ถ่านก่อไฟก็จะเรียกว่า 
“อยู่ไฟถ่าน” และข้าง ๆ กองไฟมักจะมีภาชนะใส่น้ าร้อนเอาไว้เพื่อใช้ราดหรือพรมไม่ให้ไฟลุกแรงเกินไป 

คนส่วนใหญ่ในสมัยก่อนจะนิยมอยู่ไฟข้างมากกว่าอยู่ไฟแคร่ โดยสามีหรือญาติจะเป็นคนจัดเตรียมท่ี
นอนส าหรับการอยู่ไฟและคอยดูแลเรื่องฟืนไฟที่จะต้องไม่ร้อนเกินไปให้ เพราะคุณแม่จะต้องอยู่ในเรือนไฟนาน
ถึง 7-15 วัน และห้ามออกจากเรือนไฟโดยเด็ดขาด เพราะจะท าให้อุณหภูมิร่างกายของคุณแม่ปรับตัวไม่ทัน 
ท าให้เกิดการเจ็บป่วยและไม่สบายได้ การอยู่เรือนไฟในสมัยก่อนนั้นคุณแม่หลังคลอดทุกคนจะต้องเข้าเรือนไฟ
ท่ีสร้างเป็นกระท่อมหลังคามุงจาก แล้วเข้าไปนอนผิงไฟ พร้อมกับลูกน้อยท่ีจะเอาใส่กระด้ง ร่วมอยู่ไฟกับคุณ
แม่บนกระดานไม้แผ่นเดียวและจะต้องท าขาให้ชิดกัน เพื่อให้แผลฝีเย็บติดกัน ซึ่งคนโบราณจะเรียกว่า “การ
เข้าตะเกียบ” การอยู่ไฟอาจมีการนวดประคบด้วยขึ้นอยู่กับความเหมาะสมในคุณแม่แต่ละคน นอกจากนี้ในทุก 
ๆ วันคุณแม่ยังต้องอาบน้ าร้อนและด่ืมเฉพาะน้ าอุ่น (ห้ามรับประทานน้ าเย็นหรือของเย็น ๆ) และงดอาหาร
แสลงหลายอย่าง ซึ่งอาหารหลักก็คือการกินข้าวกับเกลือหรือกับปลาเค็ม เพราะคนโบราณเช่ือว่าจะไปทดแทน
เกลือท่ีร่างกายต้องเสียไปทางเหงื่อท่ีไหลออกระหว่างการอยู่ไฟได้ 
ส่วนทางภาคอีสานจะเรียกการอยู่ไฟว่า “อยู่กรรม” เพราะเช่ือกันว่าคุณแม่คนใดท่ีไม่อยู่ไฟ ร่างกายจะผอม
แห้ง ผิวพรรณซูบซีด ไม่มีน้ านม กินผิดส าแดงได้ง่าย ซึ่งถือเป็นเรื่องร้ายแรงของผู้หญิงในสมัยก่อน ส่วนจ านวน
วันในการอยู่ไฟนั้น ถ้าเป็นการคลอดครั้งแรกจะอยู่นานกว่าคลอดครรภ์หลัง เมื่ออยู่ครบแล้วก็จะมีพิธีออกไฟใน
ตอนเช้ามืด ซึ่งเช่ือว่าจะท าให้อยู่เย็นเป็นสุข 

ประโยชน์ของการอยู่ไฟ 
    - ช่วยขับน้าคาวปลาออกให้หมดและมดลูกเข้าอู่เร็วยิ่งขึ้น  
    - ช่วยขับของเสียออกจากร่างกายทางรูขุมขน  
    - ช่วยให้การไหลเวียนชองโลหิตดีขึ้น  
    - ช่วยเสริมสร้างความพร้อมสาหรับการให้นมบุตร 
    - ช่วยให้คุณแม่หลังคลอดมีสุขภาพดีแข็งแรงไม่อ่อนล้า  
     - ช่วยให้แผลตรงบริเวณฝีเย็บแห้งเร็วยิ่งขึ้นฯลฯ 
 

วิธีการอยู่ไฟ 
 1.การอยู่ไฟถ่าน 

การนั่งถ่านหรือนั่งถ่าง เป็นการช่วยให้แผลฝีเย็บ และช่องคลอดแห้ง มักจะท าหลังจากอาบน้า 
โดยนั่งบนเก้าอี้เจาะรู ให้ฝีเย็บอยู่ตรงรูที่เจาะไว้ใต้เก้าอี้วางเตาไฟที่ก่อไฟและโรยสมุนไพรเป็นระยะ 
ประโยชน์ 

ช่วยให้ฝีเย็บแห้งเร็ว สมุนไพรที่ใช้จะมีสาระส าคัญที่มีน้ามันหอมระเหยมีฤทธิ์เป็นยาปฏิชีวนะ
เล็กน้อย ช่วยลดการอักเสบ การติดเชื้อในช่องคลอดชั่วคราว 
อุปกรณ์และขั้นตอนการอยู่ไฟถ่าน 
     1.ใช้ฟืนหรือถ่านไม้โดยเลือกท่ีก่อไฟแล้วไม่แตกประทุเป็นสะเก็ด 
     2.แผ่นสังกะสีหรือกะละมังเคลือบสาหรับทาเป็นท่ีรองกองไฟ 
     3.ต้นกล้วยส าหรับท าเป็นตาไฟ1-2ต้น 
     4.แคร่ไม้หรือไม้กระดานท่ีมีขนาดยาวและกว้างพอท่ีจะนอนได้สะดวก 
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     5.เตาถ่าน 
     6.หม้อต้มน้า1ใบกาต้มน้า1ใบ (สาหรับต้มน้าอาบและต้มน้าด่ืม) 
     7.ผงขม้ินกับปูนกินหมาก(ผสมกันทาผิวหนัง) 
สมุนไพรส าหรับต้มอาบ 

ใบเปล้าใบส้มปล่อยหรืออื่นๆโดยให้เป็นสมุนไพรท่ีมีกล่ินหอมเพื่อช่วยให้โล่งจมูกเมื่อนามาอาบและ
อาจจะมีสมุนไพรท่ีมีรสเปรี้ยวเพื่อช่วยทาความสะอาดผิวพรรณหรืออาจจะใช้สมุนไพรท่ีเป็นสูตรตารับท่ีใช้ใน
การอาบก็ได้ท้ังนี้แล้วแต่ความเช่ือและสมุนไพรในแต่ละท้องถิ่น 
    สมุนไพรสาหรับต้มด่ืม 
          ในแต่ละภูมิภาคจะใช้แตกต่างกันไปในภาคอีสานจะใช้เช่นแก่นมะขามแก่นไม่แดงต้มน้าขิง 
 
 
 

 
2.เข้ากระโจมอบสมุนไพร 

การเข้ากระโจมและอบสมุนไพร ถือเป็นขั้นตอนหลักของการอยู่ไฟเลยก็ว่าได้ เพราะการเข้ากระโจม
อบไอน้ าด้วยสมุนไพรนานาชนิดจะช่วยให้รูขุมขนได้ขับของเสียและท าความสะอาดผิวให้เปล่งปล่ังขึ้น ใน
ขั้นตอนนี้จะเป็นการอบตัวด้วยไอน้ าร้อนโดยให้คุณแม่หลังคลอดเข้าไปนั่งบนม้านั่ง แล้วเอาผ้าห่มท ากระโจม
คลุมไว้ และส่วนใหญ่จะคลุมศีรษะไว้ด้วย อากาศภายในกระโจมนั้นจะอับมาก อาจโผล่หน้าออกมาได้ แล้วเอา
หม้อน้ าท่ีต้มเดือดไปใส่ไว้ภายในกระโจม ซึ่งในหม้อนั้นจะมีน้ าสมุนไพรเป็นสารระเหย เช่น มะกรูด ตะไคร้ 
(ช่วยให้ระบบทางเดินหายใจคล่องขึ้น), ไพร (ช่วยลดอาการปวดเมื่อย), ขมิ้นชัน (ลดอาการเคล็ดขัดยอก) , 
การบูร พิมเสน (ช่วยให้หายใจสดช่ืน), ผักบุ้งแดง (ช่วยบ ารุงสายตา), หัวหอมแดง, ใบมะขาม, ใบส้มป่อย, ใบ
ส้มเส้ียว, เปลือกส้มโอ และสมุนไพรอื่น ๆ เพื่อให้สมุนไพรซึมผ่านผิวหนังเข้าไปบ ารุงผิวพรรณและขับ
น้ าคาวปลาได้ดียิ่งขึ้น เมื่ออบตัวเสร็จก็จะเอาน้ าท่ีเหลือมาอาบหรือทาตัวภายหลังก็ได้ คุณแม่พอคิดสภาพตาม
แล้วอาจรู้สึกร้อน ๆ แต่วิธีนี้ไม่มีอันตรายครับ ถ้าร่างกายโดยเฉพาะใบหน้าไม่ถูกไอน้ าร้อนนานเกินไป ซึ่งไม่
น่าจะนานเกิน 15 นาที และคุณแม่ต้องระวังอย่าให้น้ าร้อนลวก วิธีนี้จะท าให้เหงื่อออกมากซึ่งจะเป็นการช่วย
ลดน้ าหนักไปด้วยในตัวครับ ส่วนคุณแม่ ท่ีมีตู้อบไอน้ าอยู่ท่ีบ้าน ถ้ามีอยู่แล้วจะอบไอน้ าก็ได้ แต่อย่าให้นาน
เกินไป ควรใช้ครั้งละไม่เกิน 15 นาที วันละครั้งก็พอ เพราะถ้านานเกินไปอาจท าให้คุณแม่เป็นลมเนื่องจาก
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ร่างกายเสียเกลือแร่ไปมาก แต่ถ้าไม่มีตู้อบก็ไม่จ าเป็นต้องไปหาซื้อมาเพื่ออบตัวหลังคลอดครับ เพราะยังมีวิธีท่ี
ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ได้โดยไม่ต้องเสียเงิน เช่น การบริหารร่างกายหลังคลอด 
ประโยชน์ของการเข้ากระโจมและการอบสมุนไพร 

ท าให้การไหลเวียนเลือดเพิ่มข้ึน ช่วยลดการอักเสบ บวม ปวดของกล้ามเนื้อท่ัวร่างกาย ท าให้รูขุมขน
เปิดออก ส่ิงสกปรกถูกขับออกมาพร้อมกับเหงื่อและสมุนไพรท่ีมีรสเปรี้ยวจะช่วยชะล้างส่ิงสกปรกเหล่านั้นให้
ล่ืนหลุดออกจากผิวหนังได้ง่าย ช่วยให้ผิวหนัง ต้านทานต่อเช้ือโรคได้ดี ท าให้เหงื่อท่ีถูกขับออกมา ช่วยลดน้า
หนักลงไปได้บ้าง กล่ินหอมของสมุนไพร ท าให้รู้สึกสดช่ืน แจ่มใส คลายความตึงเครียด และบรรเทาอาการหวัด
คัดจมูก 
ข้อห้าม 

1.หญิงหลังคลอดใหม่ ๆ ไม่ควรเข้ากระโจม เนื่องจากร่างกายอ่อนแอ ควรเว้นระยะออกไปประมาณ  
4 – 5 วัน หลังคลอดให้แน่ใจว่าร่างกายแข็งแรงพอเสียก่อน 

2.ในกรณีท่ีมีแผลผ่าตัด หรือการคลอดปกติ ควรให้แผลติดดีเสียก่อนซึ่งปกติแผลผ่าตัดจะติดภายใน 
เวลาประมาณ 7 – 10 วัน 

 
3.นวดตัว 

การนวดประคบ โดยใช้ลูกประคบร้อนท่ีห่อไปด้วยสมุนไพรต่าง ๆ มากกว่า 10 ชนิด เช่น ขมิ้น ตะไคร้ 
การบูร ใบส้มป่อย เถาเอ็นอ่อน ฯลฯ มานวดคลึงตามบริเวณร่างกายและเต้านม หรือนั่งทับลูกประคบ 1 ลูก 
เพื่อช่วยลดอาการปวดเมื่อยและรักษาแผลหลังคลอด 
  ในระยะต้ังครรภ์ส่วนใหญ่จะเกิดอาการปวดตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น หลัง น่อง สะโพก บ่า 
ต้นคอ หรือบางคนอาจปวดเมื่อยท้ังตัว โดยเฉพาะคนท่ีท้องใหญ่ ทารกมีขนาดโตมากจะทาให้ปวดบริเวณหลัง
และสะโพกมากด้วย ซึ่งในระยะนั้นส่วนใหญ่จะไม่นวดเนื่องจากเกรงว่าจะทาให้เกิดอาการแท้ง หรือคลอดก่อน
ก าหนด หลังจากคลอดแล้วหญิงหลังคลอดบางคนอาการปวดจะหายไป แต่บางคนก็ยังมีอยู่ จึงต้องใช้การนวด
เพื่อบรรเทาหรือลดอาการปวด 
ประโยชน์ 

1.ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ 
2.บรรเทาอาการปวด 
3.บรรเทาอาการตึง 
4.เพิ่มระบบไหลเวียน 

ข้อควรระวังในการนวด 
การนวดหลังคลอดต้องค านึงถึงคามปลอดภัยเป็นส าคัญ ควรนวดโดยใช้แรงกดปานกลางไม่ใช้แรงมาก 

ในหญิงหลังคลอดท่ีมีปัญหาความดันโลหิตสูงไม่ควรนวดท่านวดบ่า ศีรษะ ในรายท่ีคลอดโดยการผ่าตัดควรรอ
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ให้แผลหายสนิทท้ิงระยะให้เกิน 45 วันหลังคลอด หรือในรายท่ีคลอดปกติควรรอให้แผลฝีเย็บหายเป็นปกติ ไม่
ต่ ากว่า 7 วัน จึงจะนวดได้ และถ้าจะนวดบริเวณอื่น ๆ เช่น แขน ขา หลัง บ่า ศีรษะ กระทาได้ในช่วงเวลา
ดังกล่าว ท้ังนี้ผู้นวดต้องค านึงถึงความปลอดภัยโดยตระหนักเสมอว่าหญิงหลังคลอดมีแผลท่ีบริเวณท้องท้ัง
ภายในและภายนอก 

 

 
 
 
4.ประคบด้วยลูกประคบสมุนไพร  
  มักจะท าในช่วงท่ีอยู่ไฟวิธีท าใช้เหง้าไพลต าให้ละเอียด ผสมเกลือ เอาผ้าห่อ น าไปนึ่งให้ร้อนหรือใช้ลูก
ประคบนึ่งให้ร้อนแล้ววางลงกับพื้น ให้หญิงหลังคลอดนั่งลงบนห่อผ้าหรือลูกประคบ โดยให้ฝีเย็บตรงกับห่อไพล
หรือลูกประคบ ถ้ายัง ร้อนอยู่ให้ใช้ผ้ารองนั่งอีกช้ัน นั่งทับไปจนกว่าห่อไพลหรือลูกประคบจะเย็นลง แล้วน าไป
นึ่งใหม่ ในวันหนึ่งๆสามารถท าได้หลายครั้ง 
ประโยชน์  

ไพลมีสรรพคุณในการลดการอักเสบ และความร้อนจะกระตุ้นให้เกิดการหัดรัดตัวของมดลูกช่วยให้  
น้ าคาวปลาไหลได้ดี  
 
5.การทับหม้อเกลือ  

การทับหรือการนาบหม้อเกลือ จะท าหลังคลอด1สัปดาห์ เช่ือว่าจะท าให้มดลูกหดรัดตัวเข้าอู่เร็ว 
ป้องกัน ไม่ให้ ท้องครากหลวม ท าวันละ2ครั้ง เวลาเช้ามืด และเวลาบ่าย หรือตามความสะดวก ซึ่งมีวิธีการ
ดังนี้  
อุปกรณ์การทับหม้อเกลือ  

1.ผ้ารูปส่ีเหล่ียมด้านเท่า ขนาดกว้างพอท่ีจะห่อหม้อได้  
2.หม้อทะนน (หม้อดินขนาดเล็กไม่มีหู ผิวด้านนอกก้นหม้อไม่เรียบ) หรือหม้อตาล 2ใบ  
3.เตา (ขนาดให้พอดีกับหม้อ) และถ่าน  
4.เกลือเม็ด (เกลือทะเล หรือเกลือตัวผู้) ปริมาณ ให้เติมถึงคอหม้อท้ัง 2ใบ 

ตัวยาสมุนไพร  
1.ไพลสด 1ส่วน  
2.ว่านนางค า 1/2 ส่วน  
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3.ว่านชักมดลูก 1/2 ส่วน  
4.การบูรพอประมาณ  
5.ใบพลับพลึงหรือใบละหุ่ง  

วิธีท า 
1.ล้างไพล ว่านนางค าว่านชักมดลูก ให้สะอาด ไม่ต้องปลอกเปลือก หั่นเป็นช้ินต าให้ละเอียด

พอประมาณ น า ตัวยาท้ัง3 เคล้าให้เข้ากัน วางบนผ้า ผสมการบูรลงไป  
2.น าใบพลับพลึงกรีดเอาเส้นกลางออก เอาด้านหน้าใบวางบนตัวยาคู่กัน 2ใบ อีก2ใบ วางทับต้ังฉาก

กัน  
3.น าเกลือเม็ดใส่หม้อทะนนต้ังไฟ(สะตุ) ประมาณ 15 นาที หรือร้อนได้ท่ี (เกลือประทุ) ยกหม้อเกลือ

ลง วางทับ ใบพลับพลึงท่ีเตรียมไว้ในข้อ2 ห่อ ผ้ามัดให้แน่น แล้วน าไปนาบทุกครั้งท่ีเปล่ียนหม้อใหม่ ควรเติม
ตัวยาในข้อ1 ให้พอดีกับยาท่ีแห้งไป แต่ถ้ายาแห้งมากให้พรมน้ า และตัวยาสมุนไพรท่ีเปล่ียนออกจากรองหม้อ
เกลือสามารถ น าไปต้มอบสมุนไพรได้  
ขั้นตอนนาบหรือทับหม้อเกลือ  
ท่าท่ี 1 การทับบริเวณหน้าท้อง  

ให้หญิงหลังคลอดนอนหงาย ผู้ท าโกยท้องจากเหนือหัวหน่าวและด้านข้างให้ล าไส้ ไขมันหน้าท้องมา
อยู่ใต้อกแล้วเอามุมของหม้อเกลือวางบนหน้าท้องบริเวณหัวหน่าวตรงกับมดลูก หมุนไปรอบๆหมุนวน1รอบ 
วางพัก หม้อเกลือเหนือหัวหน่าว แล้วหมุนวนใหม่ ท า 5-6รอบ หม้อเกลือท่ีเพิ่งยกลงมาจากเตา จะเริ่มร้อนขึ้น
เพราะ ความร้อนจากเกลือจะออกมาท าให้หม้อร้อนขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นจึงต้องระวังไม่วางนานและไม่ประคบถึง
หน้าอก  เพราะจะจุกแน่นได้ 

 

 
 
ท่าท่ี 2 การเข้าตะเกียบโดยไม่ต้องเหยียบ  

หญิงหลังคลอดนอนตะแคง เอาหม้อเกลือ วางร่องกล้ามเนื้อขาด้านนอก กดไล่จากเหนือเข่าขึ้นถึงต้น
ขา   
ท าซ้ า 5-6รอบ แล้ววางจากเหนือข้อเท้าถึงเหนือหัวเข่าท า 5-6 รอบ แล้ววางหม้อเกลือบนขาด้านในท่อนล่าง   
แล้วจับขาผู้ป่วยให้อยู่ในลักษณะท่ีสามารถใช้หม้อเกลือกดทับขาด้านในได้ และนาบในจังหวะ กด-ยก กด-ยก   
ท่ัวแนวขาด้านใน ท่านี้ช่วยแก้เหน็บชาได้  
ท่าท่ี 3 ท่านอนตะแคง  

หญิงหลังคลอดนอนตะแคง ผู้ท าใช้มือข้างพยุงท่ีสะโพกด้านบน อีกมือหนึ่งจับหม้อเกลือเอาด้านข้าง  
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ขอบหม้อกดหมุนไปมาหลายครั้งบริเวณกระเบนเหน็บ จากนั้นกดไล่ขึ้นไปตามร่องกล้ามเนื้อชิดแนวกระดูกสัน 
หลัง ท าซ้ า 5-6 รอบ 
 
ท่าท่ี4 ท่านอนคว่ า  

หญิงหลังคลอดนอนคว่ า ผู้ท าน าหม้อเกลือทับบริเวณท้องขาใต้ก้น เล่ือนไปเรื่อยๆ จนท่ัวทั้ง2ขา และ  
ท าซ้ า 4-5 รอบ  

หม้อเกลือท่ีร้อนแล้ว 1 ใบ จะใช้ทับทุกท่าใช้เวลาประมาณครึ่งช่ัวโมง หม้อเกลือจะเริ่มเย็นลงจึง
เปล่ียน  
หม้อใบใหม ่( ในขณะท่ีเริ่มทับหม้อเกลือใบแรกไปประมาณ 15 นาที ให้ต้ังหม้อใบท่ี 2 ซึ่งเกลือจะสุกได้ท่ีตอน
ท่ี หม้อเกลือใบแรกเริ่มเย็น ) เกลือท่ีเคยใช้แล้วไม่ควรน าไปใช้อีกเพราะจะท าให้เก็บความร้อนไม่นาน  
ข้อควรระวัง  

1.ห้ามท าในรายท่ีมีไข้  
2.ห้ามรับประทานอาหารหนักก่อนท า  
3.ห้ามท ากรณีท่ีมดลูกยังลอยตัวต้องรอให้มดลูกเข้าอู่ก่อนจึงจะท าได้หรือหลังคลอดประมาณ1

สัปดาห์  
4.การคลอดท่ีต้องใช้การผ่าตัดหรือท าหมัน ถ้าจะท าต้องรอให้ 1เดือน ไปแล้ว หรือไม่ให้ท าในท่าท่ี1ซึ่ง

ทับ บริเวณหน้าท้อง  
5.หม้อเกลือท่ียกลงใหม่ๆจะร้อนมาก ดังนั้นจึงต้องระวังไม่ให้วางหรือกดแช่นานๆ 
 

 
4.การประคบสมุนไพร 

มี 2 แบบ คือการประคบเปียก และประคบแห้ง 
การประคบเปียก 

จะท าควบคู่กับการเข้ากระโจม โดยใช้ลูกประคบ (วิธีทาลูกประคบเปียกเหมือนลูกประคบแห้ง ) 
จ านวน 3 ลูก มาจุ่มน้ าสมุนไพรท่ีจะเข้ากระโจมใช้นั่งทับตรงกับฝีเย็บ 1 ลูก ส่วนอีก 2 ลูก เมื่อจุ่มน้ าแล้วใช้
ประคบตามตัว เต้านม เมื่อประคบเปียกแล้วให้อาบน้ าสมุนไพรต่อ 
การประคบแห้ง 

นิยมใช้ควบคู่กับการนวดไทย โดยมากจะใช้หลังจากการนวดเสร็จเรียบร้อยแล้ว ซึ่งผลของการประคบ
เกิดจากความร้อนท่ีได้จากการประคบ และจากตัวยาสมุนไพรท่ีซึมผ่านผิวหนังเข้าสู่ร่างกาย ซึ่งมีสูตรการทาลูก
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ประคบมากมายหลายสูตรตามแต่ละท้องถิ่นจะนิยมใช้อะไร ดังเช่นภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นิยมใช้เปลือก
ไม้แดง ใบเปล้า แถบภาคกลางนิยมใช้เถาเอ็นอ่อน โดดลาน ไพล ขมิ้น หรือแถบทางใต้ใช้ไพล ขมิ้น ขิง เป็น
สมุนไพรหลักในลูกประคบ แต่ในท่ีนี้จะขอใช้ยกตัวอย่างการทาลูกประคบท่ีสถาบันการแพทย์แผนไทยส่งเสริม
ให้ใช้เป็นสูตรกลาง ๆ สามารถใช้ได้ ท้ังกรณีหลังคลอดและกับการนวดได้ 
ขั้นตอนการประคบ 

1. .ให้ประคบในท่านอนเหมือนท่าทับหม้อเกลือท้ัง4 ท่า และประคบตามแขนท้ัง 2 ข้าง 
2.ในท่านั่งให้ประคบบริเวณบ่าท้ัง 2 ข้าง ต้นคอ เต้านม หลัง 
3.เมื่อลูกประคบเริ่มเย็นลงให้สับเปล่ียนลูกประคบอีกหนึ่งลูกแทนและนาลูกเดิมไปนึ่งต่อ  ทาซ้ าตาม

ข้อ 1, 2, 3 
การประคบในกรณีหลังคลอดไม่มีรูปแบบท่ีตายตัว ดังนั้นเมื่อประคบในท่าต่าง ๆ แล้วควรประคบเน้น

บริเวณท่ีมักจะเกิดอาการปวดเมื่อยในช่วงท่ีต้ังท้อง เช่น บริเวณหลังช่วงเอว ต้นขา ใต้ก้น น่อง และควรประคบ 
คลึง บริเวณหน้าท้องเพื่อช่วยให้มดลูกหดรัดตัวดี 
ประโยชน์ของการประคบสมุนไพรกรณีหลังคลอด (จากตัวยาสมุนไพรและความร้อน) 

1.บรรเทาอาการเกร็ง ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
2.ช่วยให้เนื้อเยื่อ พังผืด ยืดตัวออก 
3.ลดการติดข้องของข้อต่อ 
4.ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด 
 

2.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
ในการศึกษาแนวทางการอยู่ไฟหลังคลอดอย่างปลอดภัยในอ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย ผู้วิจัยได้

ค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นข้อมูล เบื้องต้นและเป็นแนวทางในการท าวิจัย สรุปได้ดังนี้   (ละเอียด แจ่ม
จันทร์,สุรี ขันธรักษ์วงค์ ,2557) ท าการวิจัยเรื่องการแพทย์แผนไทยกับการบริบาลมารดาหลังคลอดในชุมชน
ภาคกลาง โดยใช้วิธีวิจัยเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา กลุ่มตัวอย่างเป็นมารดาหลังคลอด 
25 คน บุคคลส าคัญ 24 คน ในชุมชน 4 จังหวัด คือ ราชบุร,ีกาญจนบุรี, อ่างทอง และพระนครศรีอยุธยา  เก็บ
ข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เจาะลึกสังเกตแบบมีส่วนร่วม และสนทนากลุ่ม ผลการศึกษาพบว่า มารดาหลังคลอด
ทุกรายเช่ือและได้รับความรู้เรื่องการอยู่ไฟหลังคลอดมาจากสตรีในครอบครัวสายตรง  ได้แก่  แม่ ยาย ญาติ
ผู้ใหญ่ มีการปฏิบัติตามความเช่ือท่ียังสืบต่อถึงปัจจุบันว่าการอยู่ไฟท าให้สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงผิวพรรณดี 
และมดลูกเข้าอู ่ มีการประยุกต์วิธีการอยู่ไฟตามแบบเดิมในบริการสาธารณสุขแผนปัจจุบัน ผลการศึกษาจากบ
คุคลส าคัญยืนยันได้ว่าการอยู่ไฟเป็นวัฒนธรรมไทยท่ีส่ังสมมาจากบรรพบุรุษ เพื่อช่วยให้มารดาหลังคลอดฟื้นฟู
สุขภาพภายหลังการตั้งครรภ์และการคลอด ส่วนความรู้เรื่องการดูแลมารดาหลังคลอดมี 5 เรื่อง คือ 1) นั่งถ่าน 
2) เข้ากระโจมอบสมุนไพร 3) นวดตัว 4) ประคบด้วยลูกประคบสมุนไพร 5) ทับหม้อเกลือ ซึ่งได้น ามาบริการ
ในระบบหลักประกันสุขภาพเป็นชุดการฟื้นฟูสุขภาพแม่หลังคลอดด้วยการแพทย์แผนไทย  4 เรื่องโดยไม่ได้
ให้บริการเรื่องนั่งถ่าน แนวทางการใช้ภูมิปัญญาไทยและการแพทย์แผนไทยในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์ท า ได้
ในกลุ่มวิชาเลือก 2 วิชา คือ 1) พื้นฐานการผดุงครรภ์ไทยส าหรับพยาบาล 2) ภูมิปัญญาในการดูแลหลังคลอด
ด้วยแพทย์แผนไทยส าหรับพยาบาล ไม่แนะน าการอบรมเรื่องการอยู่ไฟส าหรับอาสาสมัครสาธารณสุขหรือ
ผู้ดูแลเพราะอาจมีอันตรายต่อผู้รับบริการ 
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         (ภัทรธิดา ผลงาม ,2558) ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนานวัตกรรมส่งเสริมสุขภาพหญิงหลังคลอดโดยใช้
ภูมิปัญญาแพทย์พื้นบ้านการอยู่ไฟหลังคลอดการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท่ีใช้
ในการอยู่ไฟ  การยอมรับการอยู่ไฟ  ประโยชน์ของการอยู่ไฟ  ขั้นตอนและวิธีการอยู่ไฟของหญิงหลังคลอดใน
จังหวัดเลย และ2) เพื่อสร้างนวัตกรรมพื้นบ้านท่ีเหมาะสมในการส่งเสริมสุขภาพหญิงหลังคลอดโดยใช้ภูมิ
ปัญญาแพทย์พื้นบ้านการอยู่ไฟหลังคลอด และ 3) เพื่อน านวัตกรรมภูมิปัญญาแพทย์พื้นบ้านการอยู่ไฟหลัง
คลอดไปสู่การปฏิบัติ  เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม ใช้การสัมภาษณ์เจาะลึก และการสนทนากลุ่ม 
ผู้ให้ข้อมูลหลักประกอบด้วย   หมอพื้นบ้านท่ีดูแลหญิงหลังคลอดในจังหวัดเลย  หญิงหลังคลอดและครอบครัว
ท่ีใช้บริการจากหมอพื้นบ้าน   อสม.และพยาบาลท่ีดูแลหญิงหลังคลอด และภาคีท่ีเกี่ยวข้องประกอบด้วย
หน่วยงานต่างๆ ในชุมชน เช่น  อบต. และหน่วยงานหลักท่ีดูแลเรื่องหมอพื้นบ้านได้แก่ ส านักงานสาธารณสุข
จังหวัดเลย  ผลการวิจัยมีดังนี้ องค์ความรู้ภูมิปัญญาที่ใช้ในการอยู่ไฟ ใช้วิถีภูมิปัญญาไทยโดยใช้หลักการอยู่
ในท่ีร้อน  อาบน้ าร้อน ด่ืมน้ าร้อน องค์ความรู้ท่ีใช้ในการอยู่ไฟคือใช้หลักการความร้อน ช่วยให้ความอบอุ่นแก่
ร่างกายและจิตใจ รวมท้ังบรรเทาอาการ ปวดเมื่อย จากการคลอดได้   การยอมรับภูมิปัญญาการอยู่ไฟ หญิง
หลังคลอด ญาติทุกคนในครอบครัวให้การยอมรับการอยู่ไฟว่ามีประโยชน์มากซึ่งทุกคนในครอบครัวต้องการให้
หญิงหลังคลอดในครอบครัวได้อยู่ไฟทุกคน เพราะในอดีตรุ่นปู่ย่าตายายหญิงหลังคลอดทุกคนในครอบครัวได้
อยู่ไฟ 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินงาน 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาการปฏิบัติตัวหลังคลอดอย่างถูกวิธีเพื่อป้องกันแผลฝีเย็บแยกจากการอยู่

ไฟมีข้ันตอนและวิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 
             3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
             3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
             3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
              3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
      3.1.1 ประชากร  
               ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นมารดาหลังคลอดทุกรายท่ีมาคลอดในโรงพยาลสังคม 
ระหว่างเดือน มกราคม – สิงหาคม พ.ศ 2561  จ านวน 82 ราย 
       3.1.2 กลุ่มตัวอย่าง  
                กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นมารดาหลังคลอดท่ีมาคลอดในโรงพยาบาลสังคม ระหว่าง
เดือน มิถุนายน – สิงหาคม พ.ศ 2561 จ านวน 15 คน โดยไม่นับหญิงหลังคลอดท่ีไม่อาศัยอยู่ในอ าเภอสังคม  
จังหวัดหนองคาย  
3.2 ระยะเวลาการศึกษา 
       มิถุนายน – สิงหาคม พ.ศ 2561 
3.3 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
      เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาเรื่องการปฏิบัติตัวหลังคลอดอย่างถูกวิธีเพื่อป้องกันแผลฝีเย็บแยกจากการอยู่ไฟ  
ประกอบด้วย แบบสอบถามความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวหลังคลอด      
    3.3.1 แบบสัมภาษณ์เจาะลึก 
             - เจ้าหน้าท่ีท่ีเกี่ยวข้องในการด าเนินงานอนามัยแม่และเด็ก ท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสังคมเพื่อ
เก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสภาพการณ์ในการด าเนินงานดูแลสุขภาพหญิงหลังคลอด 
             - หญิงหลังคลอดและครอบครัวเกี่ยวกับการยอมรับวิธีการดูแลด้วยการอยู่ไฟและประโยชน์ท่ีได้รับ
จากการอยู่ไฟ 
    3.3.2 แบบสอบถามความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวหลังคลอด      
          การสอบถามความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวหลังคลอด      
 เป็นเครื่องมือท่ีส าคัญท่ีใช้ในทุกขั้นตอนของการด าเนินการวิจัย   เพื่อสังเกตสภาพการณ์ในการ
ด าเนินงานดูแลสุขภาพหญิงหลังคลอด โดยการอยู่ไฟขั้นตอนการอยู่ไฟ และวิธีการอยู่ไฟโดยการสอบถาม
กลุ่มเป้าหมาย พร้อมท้ังจดบันทึกการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในแต่ละขั้นตอนรวมท้ังการบันทึกภาพการร่วมท า
กิจกรรมต่างๆ  ในทุกขั้นตอนของการวิจัย 
3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
      1. ด าเนินการรวบรวมข้อมูลต้ังแต่เดือน มิถุนายน พ.ศ. 2561 ถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2561 โดยผู้วิจัยเข้า
พบกลุ่มตัวอย่างขอความร่วมมือในการสัมภาษณ์และเฝ้าสังเกตกลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง  



โรงพยาบาลสงัคม 
มหกรรมคุณภาพและวิชาการ 2019 

15 

 

       2. ระหว่างเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยตรวจสอบความครบถ้วนสมบูรณ์และความเรียบร้อยของการ
สัมภาษณ์ท้ังหมดอีกครั้ง และเปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างเสนอแนะแนวทางการอยู่ไฟหลังคลอดอย่างปลอดภัย 
เพื่อน ามาวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

3.5 ขั้นตอนการด าเนินงาน 
      ขั้นตอนและวิธีการในการศึกษา 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด าเนินงานตามข้ันตอนของการวิจัยและพัฒนา( R&D) ดังนี้ 
ระยะท่ี  1  ระยะการวิจัย 
ในขั้นตอนนี้ศึกษา องค์ความรู้และภูมิปัญญาต่างๆในการอยู่ไฟหลังคลอดโดยวิธีการดังนี้ 
 1) ศึกษาเอกสารงานวิจัยและกฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง  
 2) ศึกษากลุ่มเป้าหมายผู้ให้ข้อมูลส าคัญในอ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย  
ประกอบด้วย   กลุ่มแพทย์แผนไทย กลุ่มหญิงหลังคลอด    หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง เครื่องมือท่ีใช้ประกอบด้วย
แบบสอบถามความรู้     ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
  (1) การสอบถามความรู้ ในประเด็นท่ีเกี่ยวกับองค์ความรู้ท่ีแพทย์แผนไทยใช้ในการอยู่ไฟ วิธีการและ
ขั้นตอนของการอยู่ไฟหลังคลอด โดยการท าแบบสอบถามปลายปิด ให้เลือกตอบใช่ กับ ไม่ใช่ โดยมีค าตอบ
ถูกผิดแฝงอยู่ในค าถาม เพื่อทดสอบความรู้และความเข้าใจของกลุ่มตัวอย่าง 
ระยะท่ี 2  ระยะค้นหาแนวทางการอยู่ไฟหลังคลอดอยา่งปลอดภัย 
 น าข้อมูลท่ีได้จากการวิจัยในขั้นตอนท่ี 1 เพื่อสร้างคู่มือการส่งเสริมสุขภาพหญิงหลังคลอดด้วยการอยู่
ไฟที่เหมาะสมท่ีสุด  
3.6 การวิเคราะห์ข้อมูล 

    วิธีการตรวจสอบข้อมูลเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการตรวจสอบข้อมูลโดยใช้เทคนิค PDCA ซึ่งเป็น
การบริหารงานคุณภาพ Plan (วางแผน), Do (ปฏิบัติ), Check (ตรวจสอบ) และ Act (การด าเนินการ
ปรับปรุง) ขั้นตอนการด าเนินงานให้เหมาะสมจะพิจารณาผลท่ีได้จากการตรวจสอบ 
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บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  

งานวิจัยเรื่อง แนวทางการอยู่ไฟหลังคลอดอย่างปลอดภัยในอ าเภอสังคมจังหวัดหนองคาย 
ผู้วิจัยต้ังวัตถุประสงค์ไว้ 2 ข้อคือ 1.เพื่อศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท่ีใช้ในการอยู่ไฟหลังคลอด  ประโยชน์
ของการอยู่ไฟหลังคลอดขั้นตอนและวิธีการอยู่ไฟหลังคลอดของหญิงหลังคลอดในอ าเภอสังคม จังหวัด
หนองคาย และ 2. เพื่อค้นหาแนวทางการอยู่ไฟหลังคลอดอย่างปลอดภัยในอ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย 

ในการวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างได้แก่ หญิงหลังคลอดท่ีเข้ามาใช้บริการในโรงพยาบาลสังคม ระหว่าง
เดือน มิถุนายน – สิงหาคม พ.ศ 2561 ในอ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย 
 
4.1.1  แสดงค่าร้อยละ ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ 
เพศ จ านวน ร้อยละ 

หญิง 15 100 

รวม 15 100 

 
         จากตาราง 4.1.1  พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามท้ังหมด เป็นเพศหญิง จ านวน 15 คน  
คิดเป็นร้อยละ 100   
 
4.1.2   แสดงค่าร้อยละ ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอายุ 
อายุ จ านวน ร้อยละ 

18 - 20 7 46.67 

21 - 30 5 33.33 

31 - 40 3 20 

รวม 15 100 

 
      จากตาราง 4.1.2  พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามส่วนมากอายุ 18 – 20 ปี จ านวน 7 คน คิดเป็น
ร้อยละ 46.67 รองลงมาอายุ 21 – 30 ปี คิดเป็นร้อยละ 33.33 และน้อยสุดอายุ 31 – 40 ปี คิดเป็นร้อยละ 
20 
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4.2 ประสิทธิผลการพัฒนา 
       4.2.1 ตารางแสดงจ านวน และร้อยละของข้อค าถาม (Pre-Test) 
 
ล าดับ ค าถาม ผิด ร้อยละ ถูก ร้อยละ 

1. หญิงหลังคลอดทุกรายต้องอยู่ไฟหลังคลอด 6 คน 40 9 คน 60 

2. ประโยชน์ของการอยู่ไฟหลังคลอดคือ ช่วยให้มดลูก
เข้าอู่เร็วขึ้น ช่วยขับน้ าคาวปลา ลดอาการปวด 

1 คน 6.66 14 คน 93.34 

3. การอยู่ไฟหลังคลอดควรอยู่ในห้องเท่านั้น 3 คน 20 12 คน 80 

4. ความร้อนจากกการอยู่ไฟหลังคลอดช่วยบรรเทา
อาการปวดมดลูก 

5 คน 33.33 10 คน 66.67 

5. หญิงหลังคลอดไม่ควรทานไข่ เนื้อไก่เพราะเป็นของ
แสลง 

4 คน 26.66 11 คน 73.34 

6. การล้างท าความสะอาดแผลฝีเย็บควรล้างจาก
ด้านหลังมาด้านหน้า 

4 คน 26.66 11 คน 73.34 

7. อาการปวด บวม แดง ร้อน ท่ีแผลฝีเย็บ1 สัปดาห์
หลังคลอดเป็นอาการปกติ 

1 คน 6.66 14 คน 93.34 

8. การมีเพศสัมพันธ์หลังคลอดท่ีดีท่ีสุดคือจนกว่าจะ
ได้รับการตรวจสุขภาพหลังคลอด 

1 คน 6.66 14 คน 93.34 

9. ควรใช้ผ้าอนามัยท่ีสะอาดและเปล่ียนผ้าอนามัย
บ่อยครั้ง (ทุก 4 ช่ัวโมง) 

4คน 26.66 11 คน 73.34 

10. การอยู่ไฟควรอยู่อย่างน้อย 1 เดือน 3 คน 20 12 คน 80 
รวม 15 คน 100 
 

จากตาราง 4.2.1 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับประโยชน์ของการอยู่ไฟ
หลังคลอด, อาการผิดปกติของแผลฝีเย็บ และการมีเพศสัมพันธ์หลังคลอด คิดเป็นร้อยละ 93.34 ส่วนข้อ
ปฏิบัติตนขณะอยู่ไฟหลังคลอดนั้น คิดเป็นร้อยละ 40 ที่ยังตอบผิดอยู่  
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4.2.2 ตารางแสดงจ านวน และร้อยละของข้อค าถาม (Post -Test) 
 
ล าดับ ค าถาม ถูก ร้อยละ 

1. หญิงหลังคลอดทุกรายต้องอยู่ไฟหลังคลอด 15 คน 100 

2. ประโยชน์ของการอยู่ไฟหลังคลอดคือ ช่วยให้มดลูก
เข้าอู่เร็วขึ้น ช่วยขับน้ าคาวปลา ลดอาการปวด 

15 คน 100 

3. การอยู่ไฟหลังคลอดควรอยู่ในห้องเท่านั้น 15 คน 100 

4. ความร้อนจากกการอยู่ไฟหลังคลอดช่วยบรรเทา
อาการปวดมดลูก 

15 คน 100 

5. หญิงหลังคลอดไม่ควรทานไข่ เนื้อไก่เพราะเป็นของ
แสลง 

15 คน 100 

6. การล้างท าความสะอาดแผลฝีเย็บควรล้างจาก
ด้านหลังมาด้านหน้า 

15 คน 100 

7. อาการปวด บวม แดง ร้อน ท่ีแผลฝีเย็บ1 สัปดาห์
หลังคลอดเป็นอาการปกติ 

15 คน 10 

8. การมีเพศสัมพันธ์หลังคลอดท่ีดีท่ีสุดคือจนกว่าจะ
ได้รับการตรวจสุขภาพหลังคลอด 

15 คน 100 

9. ควรใช้ผ้าอนามัยท่ีสะอาดและเปล่ียนผ้าอนามัย
บ่อยครั้ง (ทุก 4 ช่ัวโมง) 

15 คน 100 

10. การอยู่ไฟควรอยู่อย่างน้อย 1 เดือน 15 คน 100 
รวม 15 คน 100 
         

 จากตาราง 4.2.2 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับการอยู่ไฟหลังคลอดและการ
ปฏิบัติตัวหลังคลอดอย่างถูกต้อง คิดเป็นร้อยละ 100 
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บทท่ี 5 
บทสรุปการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการวิจัย 

โดยสรุปกลุ่มตัวอย่างที่เข้ามาใช้บริการที่โรงพยาบาลสังคม  จังหวัดหนองคาย ในระหว่าง เดือน
มิถุนายน ถึง สิงหาคม พ .ศ 2561 จ านวน 15 คน มีองค์ความรู้และภูมิปัญญาที่ใช้ในการอยู่ไฟหลังคลอด
อย่างถูกต้อง แต่ยังขาดความรู้และความเข้าใจขณะอยู่ไฟหลังคลอด และความเชื่อที่ผิดอยู่ โดยทางผู้วิจัย
ได้สอดแทรกเนื้อหาการอยู่ไฟหลังคลอดที่ถูกต้อง ในแผ่นพับและก่อนท า Post Test แล้ว ดังที่ได้สรุปไว้
ค้างต้นแล้ว 

 
5.2 ข้อเสนอแนะ 

- สถานที่ในการท ากิจกรรมไม่เอื้ออ านวย เช่น ไม่มีห้อง ไม่สามารถถ่ายภาพกลุ่มตัวอย่างได้ 
- ในบ้างเดือนมีกลุ่มตัวอย่างน้อย 
- ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลน้อยเกินไป 
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