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สัปดาหแรก ๆ หลังคลอดบุตรเป็นชวงเวลาของการปรับตัวของคุณแม เน่ืองจากระบบในรางกายมี
การเปลี่ยนแปลง ไมวาจะเป็นการคลอดธรรมชาติหรือการผาคลอดก็ตาม สิ่งสําคัญคือคุณแมจะตอง
ดูแลตัวเองในชวง 2-3 สัปดาหแรกหลังคลอดน้ีใหดี เพื่อใหรางกายและจิตใจของคุณแมฟ้ืนตัวได
อยางรวดเร็วและสมบูรณสําหรับเตรียมพรอมในการดูแลลูกน อย และคําถามยอดฮิตของคุณแม
หลาย ๆ ทานเลยก็คือ “ตองอยูไฟหรือไม” ซึ่งการอยูไฟเป็นวิธีการดูแลตัวเองหลังคลอดที่ไดรับการ
บอกกลาวกันมารุนสูรุนตัง้แตสมัยคุณยายคุณยา โดยเชื่อวาจะชวยฟ้ืนฟูรางกายจากความเหน่ือยลา
และทําใหไมเกิดภาวะแทรกซอนจากการคลอดลูก แตความเชื่อน้ีไดคอย ๆ ลดความนิยมลงตาม
กาลเวลา ดงันัน้แลว ในปัจจบุนัการอยไูฟนัน้ยงัจาํเป็นหรอืไม และมีขัน้ตอนอยางไรบาง บทความน้ี
จะเชิญชวนคุณแมมารูจักวิธีการอยูไฟ
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สรุป
การอยูไฟหลังคลอดเป็นศาสตรของแพทยแผนไทย เป็นความเชื่อของคนโบราณที่ปฏิบัติสืบ
ตอกันมา เพื่อชวยใหคุณแมหลังคลอดฟ้ืนตัวไดเร็วขึ้นและลดภาวะแทรกซอนจากการคลอด
ลูก
ปัจจุบันการอยูไฟหลังคลอดถูกปรับปรุงใหเหมาะสมกับคุณแมยุคใหมมากขึ้น โดยคุณแม
สามารถเลือกที่จะอยูไฟหรือไมก็ได ขึ้นอยูกับความพึงพอใจและความสะดวกของคุณแม

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทําความรูจักกับการอยูไฟหลังคลอด
อยูไฟหลังคลอดใชเวลานานไหม
เมื่อไหรจึงจะเริ่มอยูไฟหลังคลอดได
อยูไฟหลังคลอด ชวยอะไร
ขอหามในการอยูไฟหลังคลอด
อยูไฟหลังคลอดจําเป็นไหม
นวดเตานมหลังคลอด คืออะไร

 

ทําความรูจักกับการอยูไฟหลังคลอด
การอยูไฟเป็นการบริบาลคุณแมหลังคลอดตามหลักการของแพทยแผนไทย โดยเชื่อวาการคลอด
ลูกจะทําใหธาตุทัง้ 4 ไดแก ดิน น้ํา ลม ไฟ ในรางกายของคุณแมเสียสมดุล โดยเฉพาะการคลอด
ทําใหเสียเลือดหรือทําใหธาตุไฟในรางกายน อยลง ดังนัน้จึงมีการใชความรอนและการนวดประคบ
เพื่อชวยปรับธาตุในรางกายของคุณแมใหสมดุล โดยวิธีอยูไฟในสมัยโบราณคือจะใหคุณแมหลังค
ลอดนอนใกลกองไฟ ดื่มน้ําสมุนไพร ประคบหน าทองดวยอิฐเผาไฟ นวดประคบสมุนไพร ทับหมอ
เกลือ เขากระโจมอบสมุนไพร ซึ่งวิธีการและระยะเวลาจะขึ้นอยูกับคําแนะนําของหมอพื้นบานหรือ
หมอตําแย แตในปัจจุบันวิธีการอยูไฟไดถูกปรับปรุงใหสอดคลองกับการดําเนินชีวิตของคุณแมยุค
ใหมเพื่อความปลอดภัยและสะดวกสบายมากขึ้น โดยสามารถแบงเป็นขัน้ตอนหลัก ๆ ได 3 ขัน้
ตอนดังน้ี

 

1. การนวดไทยแบบราชสํานัก การนวดจะชวยกระตุนการ
ไหลเวียนของเลือด
ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยตามรางกาย ลดอาการคัดตึงของเตานม และการประคบสมุนไพรชวย
ลดการอักเสบของกลามเน้ือ ลดอาการบวม อีกทัง้ยังชวยกระตุนน้ํานมคุณแมหลังคลอดไดดวย
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2. การทับหมอเกลือ
โดยนําหมอดินเผาใสเกลือเม็ดแลวนําไปตัง้ไฟใหรอน จากนัน้นํามาวางลงบนสมุนไพร และใบ
พลับพลึง ทําการหอดวยผาหลายชัน้เพื่อใหอุณหภูมิความรอนจากหมอเกลือกระจายตัวทัว่ผา แลว
นํามานาบตามสวนตาง ๆ ของรางกาย จะชวยใหมดลูกหดรัดตัวเขาอูไดเร็วขึ้น ขับน้ําคาวปลา ควา
มรอนจากหมอเกลือจะชวยเผาผลาญไขมันที่หน าทองทําใหหน าทองยุบเร็ว และกระตุนระบบการ
ไหลเวียนเลือดแกอาการปวดกลามเน้ือตามรางกายได

 

 

3. การอบไอน้ําสมุนไพร
เป็นการตมสมุนไพรในหองหรือกระโจมที่ใชอบตัว ไอน้ําที่เกิดขึ้นจะชวยพาตัวยาสมุนไพรซึมเขาสู
ผิวหนัง ชวยใหกลามเน้ือผอนคลาย และกลิ่นหอมของน้ํามันหอมระเหยจากสมุนไพร จะทําใหรูสึก
สดชื่น หลอดลมขยายตัว ชวยลดความตึงเครียดและนอนหลับไดงายขึ้น

 

นอกจาก 3 ขัน้ตอนน้ีแลวอาจมีขัน้ตอนอื่น ๆ เพิ่มเขามา เชน การนัง่ถาน การพันผาเพื่อกระชับ
หน าทอง การพอกผิวและขัดผิว ซึ่งอาจจะแตกตางกันในแตละสถาบันหรือคลินิกที่คุณแมใชบริการ

 



อยูไฟหลังคลอดใชเวลานานไหม
ปัจจุบันการอยูไฟหลังคลอดนิยมทําวันละ 2-3 ชัว่โมง โดยทําตอเน่ืองติดตอกัน 5-10 วัน ขึ้นอยูกับ
ความพอใจ และความสะดวกของคุณแม แตถาหากคุณแมมีอาการเหน่ือยลา ออนเพลียมากกวาปก
ติ หรือวิงเวียนศีรษะ ควรหยุดการอยูไฟทันที

 

เมื่อไหรจึงจะเริ่มอยูไฟหลังคลอดได
การอยูไฟจะไดผลดีควรทําหลังจากคลอดลูกไมเกิน 3 เดือน คุณแมที่คลอดลูกเองโดยวิธีธรรมชาติ
สามารถอยูไฟไดหลังจากคลอดลูกแลว 7-10 วัน และควรรอใหแผลบริเวณชองคลอดแหงสนิทกอน
แตถาเป็นกรณีที่คุณแมผาตัดคลอด ควรรอประมาณ 30-45 วัน หรือรอจนกวาแผลผาตัดหายสนิท
แลว ซึ่งถาคุณแมไมมัน่ใจวาแผลแหงหรือยังสามารถขอคําแนะนําจากคุณหมอผูดูแลการรักษาได

 

อยูไฟหลังคลอด ชวยอะไร
ชวยขับน้ําคาวปลา โดยหลังคลอดลูกกลไกของมดลูกตามธรรมชาติจะมีการหดรัดตัวเพื่อ
ขับน้ําคาวปลาซึ่งก็คือเศษเซลลที่ลอกออกมาจากโพรงมดลูก โดยจะใชเวลาประมาณ 10 วัน
น้ําคาวปลาก็จะหมด
ชวยใหมดลูกเขาอูเร็วขึน้ เน่ืองจากชวงเวลาที่คุณแมตัง้ครรภมดลูกจะมีการขยายตัวตาม
ขนาดของลูกน อย และหลังจากคลอดแลวมดลูกจะคอย ๆ กลับเขาสูภาวะปกติ ซึ่งเรียกกัน
วามดลูกเขาอู
ชวยกระตุนการหดรัดตัวของมดลูก โดยหลังจากคุณแมคลอดรกสมบูรณแลวมดลูกจะมี
การหดรัดตัว ซึ่งถาหากมดลูกหดรัดตัวไดไมดีอาจกอใหเกิดภาวะตกเลือดหลังคลอดได
ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือด ซึ่งความรอนจากการอยูไฟจะชวยใหเลือดในรางกาย
ไหลเวียนไดดีขึ้น ทําใหรางกายอบอุน และชวยลดอาการหนาวสัน่ของคุณแมได
ชวยลดการอักเสบชํา้บวม ซึ่งการประคบรอนสมุนไพรจากการอยูไฟจะชวยใหเลือดมีการ
ไหลเวียนไดดี กระตุนใหรางกายเกิดการซอมแซมตัวเอง ทําใหลดการอักเสบของกลามเน้ือ
ลดอาการบวมและฟกชํ้าไดเร็ว
ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อย การนวดและความรอนจากการอยูไฟ สามารถลดอาการปวด
เมื่อยตามรางกายของคุณแมไดเป็นอยางดี
ชวยบรรเทาอาการสะโพกขัดและขาขัด เน่ืองจากบริเวณกระดูกเชิงกรานของคุณแม
หลังคลอดจะมีการขยายตัว ทําใหมีการปวดตึงบริเวณสะโพกและขา โดยการนวดแผนไทย
แบบ “เขาตะเกียบ” ในการอยูไฟจะชวยใหขอตอเหลาน้ีกลับเขาที่ไดเร็วขึ้น
ชวยลดอาการคัดตึงเตานม การประคบรอนสมุนไพรบริเวณรอบ ๆ เตานม จะเป็นการ
กระตุนการไหลเวียนเลือดในบริเวณนัน้ ชวยลดการปวดคัดตึงเตานม และชวยใหการไหล
ของน้ํานมดีขึ้นดวย
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ขอหามในการอยูไฟหลังคลอด
คุณแมหลังคลอดที่มีไขเกิน 37.5 องศาเซลเซียส
คุณแมที่มีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง หอบหืด ลมชัก โรคไต
คุณแมหลังคลอดที่มีภาวะตกเลือด
แผลผาตัด หรือแผลบริเวณชองคลอดยังไมแหงสนิทดี
มีอาการออนเพลีย หรือเหน่ือยลาผิดปกติ
หลังรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ
มดลูกยังไมเขาอู

 

อยูไฟหลังคลอดจําเป็นไหม
แนวคิดของการอยูไฟในสมัยโบราณ ถาพูดตามหลักการวิทยาศาสตรก็คือชวยใหคุณแมไดผอน
คลายรางกายและจิตใจ เมื่อไดพักผอนและฟ้ืนฟูรางกายจนกลับมาเป็นปกติไดเร็ว ก็จะสามารถใช
เวลาเลีย้งดูลูกน อยไดเต็มที่ แตถาถามวาในปัจจุบันจําเป็นตองอยูไฟหรือไม คําตอบก็คือ “ไม
จําเป็น” เน่ืองจากการคลอดในโรงพยาบาลปัจจุบันจะมีการฉีดยาเรงคลอดซึ่งมีผลใหมดลูกบีบและ
หดตัวหลังคลอดอยูแลว ดังนัน้คุณแมสามารถเลือกที่จะไมอยูไฟก็ไดไมมีปัญหา แตใหทําอยางพอ
เหมาะ และระมัดระวังไมใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ

 

นวดเตานมหลังคลอด คืออะไร
คุณแมหลังคลอดที่มีปัญหาคัดตึงเตานม หรือทอน้ํานมอุดตัน การนวดเตานมเป็นวิธีที่ชวยบรรเทา
อาการของคุณแมได การนวดกระตุนเตานมเบา ๆ ชวยลดการอักเสบและบวมน้ําในเน้ือเยื่อของเตา
นม กระตุนการทํางานของระบบน้ําเหลือง ชวยเรื่องการไหลเวียนโลหิตทําใหน้ํานมไหลไดดีขึ้น
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เมื่อคุณแมทราบที่มาและเหตุผลในการอยูไฟหลังคลอดแลว คุณแมจะสามารถตัดสินใจวางแผน
เรื่องการดูแลตัวเองหลังคลอดได ซึ่งแนนอนวาการรับบริการอยูไฟยอมมีคาใชจายตามมาดวย
นอกจากน้ีคุณแมอยาลืมรับประทานอาหารที่เป็นประโยชน รักษาสุขอนามัยของแผล พักผอนให
เพียงพอ สามารถออกกําลังกายเบา ๆ ได แตอยาออกแรงมากเกินไป อยายกของหนัก และอยาลืม
พบคุณหมอใหตรงตามนัด

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
บล็อกหลังผาคลอด คืออะไร เรื่องที่คุณแมตองรู เกี่ยวกับการบล็อกหลัง
ผาคลอด กี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ออกกําลังกายหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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อางอิง:

การดูแลตนเองหลังคลอด, MedPark Hospital
การพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ 1, วิทยาลัยพยาบาลและสุขภาพ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสุนันทา
ผลของการทําสปาหลังคลอดตอการไหลของน้ํานม ระดับความเจ็บปวด ระดับความรูสึกผอน
คลาย และภาวะสุขภาพของมารดาหลังคลอด ในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่
1 เชียงใหม, วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา
การอยูไฟคืออะไร, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย มหิดล
การแพทยแผนไทยกับการบริบาลมารดาและทารกหลังคลอดในชุมชนภาคกลาง, โครงการ
วิจัยของ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ละเอียด แจมจันทร และคณะ
ประโยชนของการดูแลมารดาหลังคลอด, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิ
ดล
การทับหมอเกลือ, คณะการแพทยแผนไทย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
การอบไอน้ําสมุนไพร, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
อยูไฟหลังคลอด จําเป็นแคไหนสําหรับคุณแม?, โรงพยาบาลบางปะกอก
10 ความเชื่อ...จริง และ ไมจริง กับคุณแมหลังคลอด, โรงพยาบาลขอนแกน ราม
การดูแลสตรีระยะหลังคลอด (puerperium care), คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียง
ใหม
การดูแลหลังคลอดดวยศาสตรการแพทยแผนไทย, โรงพยาบาลแมออน
การอยูไฟหญิงหลังคลอด, โรงพยาบาลการแพทยแผนไทยและการแพทยผสมผสาน
แนะ “อยูไฟ” หามทําที่ปิด เสี่ยงขาดอากาศ, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุข
ภาพ (สสส.)
นวดเปิดทอน้ํานม และอัลตราซาวด, โรงพยาบาลนนทเวช

อางอิง ณ วันที่ 26 มกราคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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