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สปาหลังคลอด: การดูแลสุขภาพของแม่ยุคใหม่
ด้วยภูมิปัญญาดั้งเดิม

ดวงหทัย  ลือดัง 

อาจารย์
คณะศิลปศาสตร์  มหาวิทยาลัยแม่โจ้

ภมูปัิญญำเป็นผลมำจำกกำรสัง่สมประสบกำรณ์จำกปฏิสมัพันธ์กบัสิง่แวดล้อม ปฏสิมัพันธ์ในกลุม่ชนเดียวกนั หรือระหว่ำง
กลุม่ชนหลำยชำตพินัธุ ์รวมไปถงึโลกทศัน์ทีม่ต่ีอสิง่เหนอืธรรมชำต ิภมูปัิญญำเหล่ำนีเ้อือ้อ�ำนวยให้คนไทยแก้ปัญหำกำรด�ำรงชวีติได้  
และสร้ำงสรรค์อำรยธรรมของเรำเองโดยผ่ำนกระบวนกำรทำงจำรตี ประเพณ ีวถิชีวีติ กำรท�ำมำหำกนิ และพธิกีรรมต่ำง ๆ  เพือ่ให้ 
เกิดควำมสมดุล  (เอกวิทย์ ณ ถลำง, 2539: 5) กำรแพทย์อันเกี่ยวเนื่องกับกำรดูแลสุขภำพที่มำจำกควำมรู้ ควำมคิด ควำมเชื่อ 
กำรลองผิดลองถูก และพัฒนำจนมีระเบียบแบบแผน จึงนับเป็นภูมิปัญญำที่ส�ำคัญอย่ำงหนึ่งของสังคม

กำรแพทย์ระบบใหญ่มีอยู่ 2 ระบบ คือ ระบบกำรแพทย์แผนตะวันตก (western medicine) หรือระบบกำรแพทย ์
แผนปัจจบุนั (modern medicine)  ซึง่ถอืก�ำเนดิในทวปียโุรปและได้รบัควำมนิยมแพร่ไปทัว่โลก และระบบกำรแพทย์แผนตะวนัออก  
(oriental medicine)  อันเป็นระบบกำรแพทย์พื้นบ้ำน (traditional medicine)  ของชำวเอเชีย (จุฑำมำศ  แซ่ลิ่ม, 2556: 1) 
ซึ่งจะเห็นได้ว่ำกำรแพทย์แผนปัจจุบันและกำรแพทย์พื้นบ้ำนต่ำงก็เป็นกำรแพทย์ทำงเลือกซึ่งกันและกัน 

หำกกล่ำวถึงกำรดูแลครรภ์และกำรดูแลสุขภำพหลังคลอดนั้น จะเห็นว่ำมีกำรบูรณำกำรกำรแพทย์ทั้งสองระบบ ท้ังนี้
เพรำะส่วนใหญ่ สตรีมีครรภ์ต้องฝำกครรภ์กับแพทย์หรือผดุงครรภ์แผนปัจจุบัน มิได้ฝำกครรภ์กับผดุงครรภ์ไทยหรือหมอต�ำแย
หรือหมอนวดไทยดังเช่นในอดีต แต่เมื่อคลอดลูกและกลับมำอยู่บ้ำนแล้ว หลำยคนจึงเลือกใช้บริกำรกำรแพทย์แผนไทยจำก 
หมอต�ำแยหรือหมอนวดไทย เพื่อสร้ำงเสริมสุขภำพให้กลับคืนสู่สภำวะหลังคลอดโดยรวดเร็วตำมวิถีไทย (มูลนิธิสำธำรณสุข 
กับกำรพัฒนำ, 2553: 3) โดยกำรศึกษำในช่วง พ.ศ.2546-2547 พบชัดเจนว่ำแพทย์แผนไทยให้ควำมส�ำคัญต่อกำรปฏิบัติ 
หลงัคลอดมำกกว่ำก่อนคลอด โดยสงัเกตได้จำกจ�ำนวนของกจิกรรมและช่วงเวลำในแต่ละกจิกรรมทีจ่ะมกีระบวนกำร และวธิกีำร
ต่ำง ๆ อย่ำงละเอียด เป็นขั้นตอน ตั้งแต่กำรนวด กำรประคบสมุนไพร กำรอบสมุนไพร กำรทับหม้อเกลือ กำรนั่งถ่ำน รวมทั้ง 
ข้อห้ำม ข้อควรระวัง (มูลนิธิสำธำรณสุขกับกำรพัฒนำ, 2553: 83)

การดูแลแม่หลังคลอดด้วยแพทย์แผนไทย
กำรดูแลสุขภำพของแม่หลังคลอดมีมำแต่โบรำณ แต่เดิมน้ัน แม่หลังคลอดทุกคนต้องอยู่ไฟ โดยเชื่อว่ำกำรอยู่ไฟ 

หลังคลอดจะช่วยให้ร่ำงกำยฟื้นฟูได้เร็ว มีสุขภำพแข็งแรง เนื่องจำกสรีระของสตรีหลังคลอดหลำยส่วนมีกำรเปลี่ยนแปลงตั้งแต่
ระบบกำรไหลเวียนโลหิต ระบบสืบพันธุ์ โดยเฉพำะมดลูก ช่องคลอด และเต้ำนม รวมทั้งระบบผิวหนังด้วย ดังนั้นถ้ำให้กำรดูแล
เป็นอย่ำงดีจะท�ำให้แม่หลังคลอดกลับมำสุขภำพดีได้ดังเดิมและไม่มีปัญหำสุขภำพในอนำคต คนไทยโบรำณเชื่อว่ำผู้ท่ีมีสุขภำพ 
ไม่ดีหลังคลอดบุตร หรือบำงคนมีอำกำรผิดปกติภำยหลังคลอดบุตรแล้วหลำยปีโดยหำสำเหตุไม่ได้นั้น อำจเกี่ยวข้องกับกำรขำด
กำรดูแลสุขภำพหลังคลอด (จุฑำมำศ  แซ่ลิ่ม, 2556: 26) หรือที่ทำงภำคเหนือเรียกว่ำ ลมผิดเดือน ซึ่งสำมำรถใช้หลักควำมร้อน
ในกำรกระตุ้นให้เกิดกำรเคลื่อน สลำย และกระจำยออกของลมที่คั่งอั้นตำมส่วนต่ำง ๆ  ของร่ำงกำรด้วยวิธีกำรนวดไล่ลมร่วมกับ
กำรอบไอน�้ำสมุนไพรซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของกำรดูแลแม่หลังคลอดเพื่อให้มีสุขภำพแข็งแรงได้ (นภำพร  อุโมงค์, 2558: 61)

ในระยะหลังคลอดนั้น คนไทยในอดีตจะมีประเพณีในกำรดูแลสุขภำพของสตรีหลังคลอดหลำยประกำรท่ีนับว่ำเป็น
ภูมิปัญญำที่น่ำสนใจ ประกอบด้วยหลำยขั้นตอน เริ่มจำกกำรอยู่ไฟ โดยกำรนอนบนกระดำนไฟ 7-30 วัน กำรอยู่ไฟจะช่วยให้
ร่ำงกำยอบอุน่ ขบัน�ำ้คำวปลำ ช่วยให้มดลกูเข้ำอูเ่รว็ แผลท่ีฝีเยบ็แห้งเรว็และช่วยฆ่ำเชือ้ด้วยควำมร้อน รวมท้ังช่วยให้สตรหีลังคลอด 
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มีสุขภำพแข็งแรง นอกจำกนี้ยังมีกำรเข้ำกระโจมอบยำหรืออบไอน�้ำสมุนไพร กำรอำบน�้ำสมุนไพร กำรประคบสมุนไพร กำรนำบ
หม้อเกลอืหรือทบัหม้อเกลอื กำรน่ังถ่ำน และกำรดแูลอำหำรทีค่วรรบัประทำนและควรงดอกีด้วย ซึง่ข้อปฏบิตับิำงประกำรยงัพบได้
ในปัจจุบันในขณะที่บำงประกำรมีข้อจ�ำกัดเรื่องควำมปลอดภัยและสถำนที่

 

ภำพที่ 1 ภำพจ�ำลองกำรอยู่ไฟ จำกสำรำนุกรมไทยส�ำหรับเยำวชน

แบบแผนกำรดแูลแม่หลงัคลอดด้วยกำรแพทย์แผนไทยหลำยขัน้ตอนนัน้ ล้วนมวีตัถปุระสงค์เพือ่ขบัน�ำ้คำวปลำ ท�ำให้ท้องยุบ 
มดลกูเข้ำอูเ่ร็วขึน้ ลดกำรปวดท้องน้อย ลดกำรปวดขำ แขน ไหล่ หลงั แก้ตะครวิ แก้เมือ่ยขบ ท�ำให้ข้อต่ำง ๆ  เคลือ่นไหวได้สะดวก 
ช่วยให้เลือดลมหมุนเวียนได้สะดวก ป้องกันกำรเกิดท้องลำย เพิ่มน�้ำนม ร่ำงกำยแข็งแรง กระชับกล้ำมเนื้อ กระชับหุ่น ช่วยลด
ส่วนเกิน สบำยตัว เบำตัว ท�ำให้หลับได้ลึก และผิวสวย (มูลนิธิสำธำรณสุขกับกำรพัฒนำ, 2553: 12)

จะเห็นได้ว่ำ กำรดูแลแม่หลังคลอดด้วยแพทย์แผนไทยเพื่อฟื้นฟูสุขภำพแม่หลังคลอดเป็นสิ่งส�ำคัญมำก ไม่เพียงแต่
เพื่อตัวแม่เองเท่ำนั้น แต่แม่ยังเป็นพื้นฐำนส�ำคัญในกำรดูแลสุขภำพครอบครัวโดยเฉพำะสุขภำพของลูกอีกด้วย

สปาหลังคลอด โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่
กำรแพทย์แผนไทยที่เกี่ยวข้องกับกำรดูแลแม่หลังคลอด เป็นสิ่งที่อยู่คู่สังคมไทยมำตั้งแต่อดีต และได้มีกำรปรับประยุกต์

ไปตำมบริบทยุคสมัย บทควำมนี้จึงขอน�ำเสนอ “สปำหลังคลอด” ณ โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยที่ 1 เชียงใหม่ 
ให้เป็นทำงเลือกที่น่ำสนใจแก่แม่หลังคลอดยุคใหม่ ที่ต้องกำรดูแลสุขภำพของตนเองด้วยภูมิปัญญำดั้งเดิม 

สปำหลังคลอด โดยโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยที่ 1 เชียงใหม่ เป็นบริกำรดูแลสุขภำพให้แก่แม่หลังคลอด
ในโรงพยำบำลของรฐัทีเ่ปิดให้บรกิำรในจงัหวดัเชยีงใหม่ เริม่ด�ำเนนิกำรเมือ่ต้นปี พ.ศ. 2560 โดยเกดิจำกควำมคดิทีว่่ำโรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพนี้เป็นสถำนพยำบำลที่เน้นกำรพยำบำลแม่และเด็ก จึงควรเพิ่มกำรบริกำรดูแลสุขภำพให้แก่แม่หลังคลอดเพิ่มขึ้น

 

ภำพที่ 2 สปำหลังคลอด โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยที่ 1 เชียงใหม่
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ระยะเวลำที่แม่หลังคลอดสำมำรถเข้ำใช้บริกำรได้ คือ หำกคลอดปกติ สำมำรถเข้ำใช้บริกำรหลังคลอด 7 วัน แต่ไม่เกิน 
3 เดือน หำกผ่ำคลอด สำมำรถเข้ำใช้บริกำรหลังผ่ำคลอดแล้ว 30-45 วันแต่ไม่เกิน 3 เดือน และเพื่อให้ได้ผลดี ควรท�ำติดต่อกัน
อย่ำงน้อย 5 ครั้ง โดยกิจกรรมที่ “สปำหลังคลอด” ให้บริกำร ได้แก่

1. นวดและนวดประคบสมุนไพรส�ำหรับฟื้นฟูสุขภำพคุณแม่ 60 นำที ค่ำบริกำร 250 บำท
2. ทับหม้อเกลือสมุนไพร 30 นำที ค่ำบริกำร 130 บำท
3. อบสมุนไพร 30 นำที ค่ำบริกำร 120 บำท
รำยละเอียดของแต่ละกิจกรรมนั้น สรุปจำกแผ่นประชำสัมพันธ์ของสปำหลังคลอด โดยโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ 

ศนูย์อนำมยัที ่1 เชยีงใหม่ ดงันี ้เริม่ต้นจำกกำรนวดและนวดประคบสมนุไพร  โดยกำรนวดเป็นวิธีกำรบ�ำบัดของกำรแพทย์แผนไทย 
ซึ่งสำมำรถใช้ควบคู่กับกำรประคบสมุนไพร  หลังจำกนวดเสร็จเรียบร้อยจะประคบสมุนไพรบริเวณที่มีอำกำรปวดหรือ
เคลด็ขดัยอก ด้วยลูกประคบทีผ่่ำนกำรนึง่ควำมร้อนและใช้สมนุไพรหลำยอย่ำงมำห่อรวมกนั ได้แก่ หวัไพลสด หวัขมิน้อ้อย หวัขมิน้ชนั 
ต้นตะไคร้ ผิวมะกรูด ใบมะขำม ใบส้มป่อย พิมเสน กำรบูร ส่วนใหญ่นิยมใช้สมุนไพรที่มีน�้ำมันหอมระเหย เนื่องจำกน�้ำมันหอม
ระเหยเมื่อถูกควำมร้อนจะช่วยกระตุ้นกำรไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ลดอำกำรปวดเมื่อย และกำรเกร็งตัวของกล้ำมเนื้อ ช่วยท�ำให้
เนื้อเยื่อพังผืดยืดตัวออก ลดกำรติดขัดของข้อต่ำง ๆ ช่วยลดอำกำรบวมที่เกิดจำกกำรอักเสบของกล้ำมเนื้อ เอ็น และข้อต่อหลัง 

 

ภำพที่ 3 ลูกประคบ

จำกนั้นจึงทับหม้อเกลือ คือ กำรใช้หม้อเกลือมำประคบหน้ำท้องและตำมส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย พร้อมทั้งนวดไปด้วย 
ควำมร้อนจำกหม้อเกลือจะช่วยให้รูขุมขนเปิด สมุนไพรซึมผ่ำนลงผิวหนังไป ช่วยขับน�้ำคำวปลำและของเสียออกมำตำมรูขุมขน 
และช่วยให้มดลูกหดรัดตัวเข้ำอู่เร็วขึ้น ซึ่งหม้อเกลือจะเป็นหม้อดินเล็ก ๆ  ใส่เกลือเม็ด น�ำไปตั้งไฟให้ร้อน แล้ววำงบนใบพลับพลึง 
ใช้ผ้ำห่อโดยรอบอกีชัน้หนึง่ ใช้ประคบหรอืนำบไปตำมตวัโดยเฉพำะบรเิวณหน้ำท้อง อย่ำงไรกต็ำมกำรทบัหม้อเกลอื มข้ีอควรระวงั
คือต้องท�ำด้วยควำมระมัดระวังเนื่องจำกหม้อเกลือที่ยกลงมำจำกเตำไฟ จะร้อนมำก ดังนั้น ต้องไม่วำงหรือกดแช่หม้อเกลืออยู่
ที่ผิวหนังเป็นเวลำนำน และห้ำมนำบหรือทับหม้อเกลือที่มดลูกลอยตัว และไม่ทับหม้อเกลือถึงใต้อก

 
ภำพที่ 4 หม้อเกลือ
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กิจกรรมสุดท้ำย คือ กำรอบไอน�้ำสมุนไพร โดยใช้สมุนไพรสดหรือแห้งหลำยชนิดมำต้มรวมกัน ทั้งสมุนไพรที่มีกลิ่นหอม 
ซ่ึงมีน�้ำมันหอมระเหยช่วยรักษำโรคผิวหนัง ปวดเมื่อย อำกำรหวัดคัดจมูก เช่น ไพล ขมิ้นชัน มะกรูด สมุนไพรที่มีรสเปรี้ยว 
ซึ่งมีฤทธิ์เป็นกรดอ่อน ๆ  ช่วยชะล้ำงสิ่งสกปรกและเพิ่มควำมต้ำนทำนโรค เช่น ใบมะขำม และใบหรือฝักส้มป่อย และยังมีพิมเสน
กำรบรู หรอืสมนุไพรทีใ่ช้เฉพำะโรคเพิม่เตมิ โดยต้มในกระโจมทีม่ดิชดิ เพือ่ให้ร่ำงกำรได้รบัไอน�ำ้อย่ำงทัว่ถงึ ปัจจบุนัมกีำรประยกุต์
เพื่อให้สะดวกขึ้น โดยสำมำรถท�ำเป็นกระโจมอบตัวหรืออบในตู้อบส�ำเร็จรูปได้อีกด้วย 

              

ภำพที่ 5 สมุนไพรส�ำหรับอบไอน�้ำ

 
ภำพที่ 6 กระโจมอบไอน�้ำสมุนไพร

กำรดูแลสุขภำพของแม่หลังคลอดด้วยกิจกรรมที่กล่ำวมำแล้วนั้น มีประโยชน์ต่อสุขภำพของแม่หลังคลอดหลำยประกำร 
กล่ำวคอื ช่วยขบัน�ำ้คำวปลำ กระตุน้ให้มดลกูเข้ำอู ่กระตุน้กำรไหลเวยีนของเลอืด บรรเทำอำกำรปวดกล้ำมเนือ้ส่วนต่ำง ๆ  บรรเทำ
อำกำรคัดตึงเต้ำนม และกระตุ้นกำรหลั่งน�้ำนมอีกด้วย ทั้งนี้จะเห็นได้ว่ำกิจกรรมที่ สปำหลังคลอดให้บริกำร ทั้งกำรนวดและนวด
ประคบสมนุไพรส�ำหรับฟ้ืนฟูสขุภำพคณุแม่ กำรทบัหม้อเกลือสมุนไพร และกำรอบสมนุไพรนั้น เป็นภมูิปัญญำที่สำมำรถด�ำรงอยู่
และปรับประยุกต์ให้สอดคล้องกับยุคสมัยที่เน้นควำมสะดวกสบำย เช่น สำมำรถย่ำงหม้อเกลือด้วยเตำไฟฟ้ำ และต้มสมุนไพร
ส�ำหรับอบไอน�้ำด้วยหม้อต้มไฟฟำ้ ในขณะที่กำรอยู่ไฟหรือกำรนอนบนกระดำนไฟนัน้ มีขอ้จ�ำกดัเรือ่งสถำนทีแ่ละควำมปลอดภัย

บทส่งท้าย
ภมูปัิญญำกำรแพทย์แผนไทยเป็นสิง่ทีแ่สดงให้เหน็ถงึองค์ควำมรู ้สตปัิญญำในกำรแก้ปัญหำและกำรจดักำร หรอืกำรปรบัตวั

ในกำรด�ำรงชีวิตอย่ำงเหมำะสมกับยุคสมัย ดังจะเห็นได้จำกกำรดูแลสุขภำพแม่หลังคลอดในปัจจุบัน แม้รูปแบบจะปรับเปลี่ยน
ไปจำกอดีต แต่จุดประสงค์ในกำรฟื้นฟูสุขภำพ ช่วยให้แม่หลังคลอดและครอบครัวมีก�ำลังใจในกำรดูแลตนเองและลูก สำมำรถ
ปรับตัวกับกำรเปลี่ยนแปลงได้อย่ำงเหมำะสมและมีควำมสุข ยังคงด�ำรงอยู่ในขั้นตอนต่ำง ๆ
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บรกิำรของ “สปำหลงัคลอด” โดยโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยท่ี 1 เชยีงใหม่ ท่ีได้กล่ำวมำน้ี เป็นตวัอย่ำงหนึง่
ที่ท�ำให้เห็นว่ำ ภูมิปัญญำดั้งเดิมที่มีคุณค่ำหำกสำมำรถปรับประยุกต์ให้สอดคล้องกับยุคสมัย จะสำมำรถด�ำรงอยู่และมีบทบำท
รับใช้คนในสังคมต่อไปได้ 
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