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ทาผีเสื้อคนทองเป็นยังไง คนทองนัง่ทาผีเสื้อชวยใหคลอดงาย เรงปากมดลูกใหเปิด จริงไหม? ทา
ผีเสื้อคนทอง หรือที่รูจักกันในชื่อทามณีเวช มีขอดีหลายประการสําหรับคนทอง เพราะชวยสราง
ความแข็งแรงและเพิ่มการไหลเวียนในกลามเน้ืออุงเชิงกราน และชวยใหเตรียมพรอมสําหรับการ
คลอดลูก ในขณะเดียวกันก็ชวยทําใหรูสึกผอนคลายอีกดวย

 

สรุป
ทาผีเสื้อคนทอง หรือทามณีเวช เป็นศาสตรในการปรับสมดุลโครงสรางรางกาย เนนการปรับ
โครงสรางรางกายใหอยูในสมดุล เพื่อใชบําบัดรักษาอาการเจ็บปวดกลามเน้ือ ตาง ๆ ที่มี
สาเหตุมาจากความผิดปกติทางโครงสรางรางกาย และไดมีการปรับสมดุลรางกายใหกับคุณ
แมตัง้ครรภ ทําใหเกิดการไหลเวียนของเลือดไปที่กระดูกเชิงกราน ชวยลดความปวดเมื่อย
และทําใหคลอดงายขึ้น อยางไรก็ตามคุณแมควรปรึกษาแพทยเพื่อความปลอดภัยของลูก
น อย
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ทาผีเสื้อคนทองนัน้ นอกจากจะทําไดในชวงระยะการคลอดแลว ยังเป็นทาโยคะกอนคลอด
สามารถฝึกออกกําลังกายในทาผีเสื้อตลอดของการตัง้ครรภเป็นกิจวัตร เพื่อชวยลด
ความเครียด ความวิตกกังวล เพิ่มความยืดหยุนใหกับรางกาย ชวยใหเพิ่มการแข็งแรง เพิ่ม
การไหลเวียนในกลามเน้ืออุงเชิงกราน เป็นการเตรียมความพรอมสําหรับคลอดลูก
การนัง่ทาผีเสื้อคนทอง หรือทามณีเวชขณะที่รอคลอด จะลดระดับความเจ็บปวดลงได เมื่อ
เทียบกับการนอนรอคลอด เพราะทานัง่จะชวยใหอุงเชิงกรานขยาย ลดการเบียดของมดลูก
ตอเสนเลือดดํา เสนเลือดแดง

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทาผีเสื้อคนทอง คืออะไร ทําแลวปลอดภัยไหม
ทาผีเสื้อคนทอง ชวยใหคลอดงายไดยังไง
ถาเลือกผาคลอด ควรทําทาผีเสื้อคนทองดวยไหม
คนทองควรเริ่มนัง่ทาผีเสื้อเมื่อไหร
ขัน้ตอนงาย ๆ ในการนัง่ทาผีเสื้อคนทอง
คนทองนัง่ทาผีเสื้อไดบอยแคไหน

 

ทาผีเสือ้คนทอง คืออะไร ทําแลวปลอดภัยไหม
ทาผีเสื้อคนทอง หรือทามณีเวช เป็นศาสตรในการปรับสมดุลโครงสรางรางกาย คิดคนโดยอาจารย
ประสิทธิ ์ มณีจิระประการ เนนการปรับโครงสรางรางกายใหอยูในสมดุล เพื่อใชบําบัดรักษาอาการ
เจ็บปวดกลามเน้ือ ตาง ๆ ที่มีสาเหตุมาจากความผิดปกติทางโครงสรางรางกาย และไดมีการปรับ
สมดุลรางกายใหกับคุณแมตัง้ครรภ และขณะคลอด ทาผีเสื้อคนทองน้ีสามารถทําไดในระยะแรก
ของการคลอด เพราะชวยปรับปรุงความยืดหยุนของอุงเชิงกรานและทําใหเกิดการไหลเวียนของ
เลือดไปที่กระดูกเชิงกราน ชวยลดความปวดเมื่อย และทําใหคลอดงายขึ้น อยางไรก็ตามคุณแม
ควรปรึกษาแพทยเพื่อความปลอดภัยของลูกน อย

 

อีกนัยหน่ึง ทาผีเสื้อเป็นทาออกกําลังกายโยคะ แบบปลอดภัยตลอดการตัง้ครรภ ไมใชทําไดเพียง
แคชวงวันกอนคลอดเทานัน้ คุณแมควรออกกําลังกายเป็นประจําเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหอุง
เชิงกรานและเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการคลอดลูก และบรรเทาความตึงเครียด ความตึง
บริเวณสวนลางของสะโพก และตนขาดานใน สรางความแข็งแรงและเพิ่มการไหลเวียนในกลาม
เน้ืออุงเชิงกรานของคุณแมตัง้ครรภ

 

ทาผีเสือ้คนทอง ชวยใหคลอดงายไดยังไง
ทานัง่ผีเสื้อคนทอง ชวยใหการคลอดธรรมชาติ งายขึ้น โดยใหคุณแมตัง้ครรภที่มีปากมดลูกขยาย
3 เซนติเมตร นัง่กางขาหันฝ าเทามาตรงกัน แลวใชมือกดที่เขาสองขางใหแนบชิดพื้น จะชวยให
เกิดการขยายของเชิงกราน เกิดแรงผลักดันใหทารกในครรภเคลื่อนตัวตํ่าลงไปที่ปากมดลูก ทําใหมี
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การเปิดขยายมดลูกเร็วขึ้น จากการศึกษาพบวา การใหคุณแมทองใชทานัง่มณีเวช ปากมดลูกจะมี
การเปิดขยาย 1 เซนติเมตร ใชเวลาเพียง 19.6 นาที ขณะที่คุณแมตัง้ครรภที่นอนรอคลอดปกติใช
เวลานาน 29.4 นาที ทําใหการคลอดนัน้เร็วขึ้นกวาในกลุมคุณแมที่นอนรอคลอดแบบปกติ

 

ถาเลือกผาคลอด ควรทําทาผีเสือ้คนทองดวย
ไหม
สําหรับคุณแมตัง้ครรภที่เลือกวิธีผาคลอด สามารถทําทาผีเสื้อคนทองตามคําแนะนําของแพทย เพื่อ
เป็นการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน เพราะทาผีเสื้อคนทอง คือทาโยคะ ชวยลดความเครียด
วิตกกังวล และซึมเศรา สรางความแข็งแรง กระตุนการไหลเวียนของโลหิตในกลามเน้ืออุงเชิง
กราน ชวยบรรเทาความตึงบริเวณสวนลาง สะโพก และตนขาสวนใน เพิ่มความยืดหยุน และสง
เสริมการผอนคลาย

 

คนทองควรเริ่มน่ังทาผีเสือ้เมื่อไหร
คุณแมสามารถทําทาผีเสื้อคนทองเป็นทาออกกําลังกายไดในทุกระยะของการตัง้ครรภ เมื่อเริ่มเขาสู
ระยะใกลคลอด คนทองควรเริ่มนัง่ทาผีเสื้อ กอนการคลอด เมื่อมีปากมดลูกขยาย 3 เซนติเมตร ให
คุณแมนัง่กางขาหันฝ าเทามาตรงกัน แลวใชมือกดที่เขาสองขางใหแนบชิดพื้น จะชวยใหเกิดการ
ขยายของเชิงกราน เกิดแรงผลักดันใหทารกในครรภเคลื่อนตัวตํ่าลงไปที่ปากมดลูก ทําใหมีการ
เปิดขยายมดลูกเร็วขึ้น

 



 

ขัน้ตอนงาย ๆ ในการน่ังทาผีเสือ้คนทอง
สําหรับการนัง่ทาผีเสื้อคนทองเพื่อเป็นการยืดกลามเน้ือหรือออกกําลังกายนัน้ คุณแมนัง่บนพื้นแลว
แลวยกฝาเทาหันเขาหากัน โดยใหเขาหันออกดานนอก จับขอเทา คอย ๆ ดึงสนเทาใหชิดกับลําตัว
มากที่สุด คางไว 10 วินาที แลวผอนคลาย ทําซํ้าแบบเดิมอีก 5 ครัง้ การออกกําลังกายในการนัง่ทา
ผีเสื้อน้ี จะชวยใหเตรียมรางกายของคุณแมใหพรอมสําหรับการคลอด คลายความตึงบริเวณหลัง
สวนลาง ยืดกลามเน้ือขา และหลัง

 

นอกจากน้ียังชวยทําใหสะโพกกวางขึ้น และเสริมสรางกลามเน้ือเชิงกรานใหแข็งแรง ทาผีเสื้อน้ี
สามารถทําไดในชวงระยะแรกของการคลอด เพื่อชวยปรับใหเกิดความยืดหยุนของอุงเชิงกราน
และไหลเวียนของเลือด เกิดการขยายของเชิงกราน จะเกิดแรงผลักดันใหทารกในครรภเคลื่อนตัว
ตํ่าลงไปที่ปากมดลูก ทําใหมีการเปิดขยายมดลูกเร็วขึ้น การนัง่ทาผีเสื้อ หรือทามณีเวช ในระยะรอ
คลอด ใหคุณแมตัง้ครรภนัง่ทาหลังตรง ฝาเทาหันเขาประกบกัน เมื่อคุณแมเริ่มเจ็บทองคลอด
ขณะมดลูกหดรัดตัว ใหคุณแมหายใจเขาใหเต็มปอด กลัน้ลมหายใจโนมตัวไปขางหน า เหยียดแขน
กดเขาใหติดพื้นใหไดมากที่สุด ทานัง่น้ีจะชวยขยายชองเชิงกราน การโนมตัวมาขางหน าจะชวยดัน
กระบังลมของคุณแม ทําใหดันทารกใหเคลื่อนตัวตํ่าลงมาเร็วขึ้น ทําใหปากมดลูกเปิด และตัวขยาย
เร็วขึ้น การนัง่ทาผีเสื้อคนทอง หรือทามณีเวชขณะที่รอคลอดน้ี จะลดระดับความเจ็บปวดลงไดเมื่อ
เทียบกับการนอนรอคลอด ชวยใหอุงเชิงกรานขยาย ลดการเบียดของมดลูกตอเสนประสาท
เสนเลือดดําและเสนเลือดแดง
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คนทองน่ังทาผีเสือ้ไดบอยแคไหน
ทาผีเสื้อคนทองนัน้ นอกจากจะทําไดในชวงระยะการคลอดแลว ยังเป็นทาโยคะกอนคลอด สามารถ
ฝึกออกกําลังกายในทาผีเสื้อตลอดของการตัง้ครรภเป็นกิจวัตร เพื่อชวยลดความเครียด ความวิตก
กังวล และยังชวยลดความตึงบริเวณหลังสวนลาง ตนขาดานในสะโพก เพิ่มความยืดหยุนใหกับราง
กาย เพิ่มการไหลเวียนในกลามเน้ืออุงเชิงกราน เป็นการเตรียมความพรอมสําหรับคลอดลูกใหการ
คลอดลูกนัน้ราบรื่น

 

แมวาคุณแมตัง้ครรภยังไมอยูในระยะการคลอด ก็สามารถฝึกนัง่ทาผีเสื้อคนทองไดในระหวางการ
ตัง้ครรภ เพื่อเป็นการขยับตัวออกกําลังกาย สรางความยืดหยุน ลดความตึงหลัง และสะโพก เสริม
สรางกลามเน้ือเชิงกรานใหแข็งแรง และยังชวยใหสงบ ผอนคลาย หากพบวาปวดหลังสวนลาง หรือ
ปวดหัวเขาอยางรุนแรงในการนัง่ทาผีเสื้อคนทอง ควรงดนัง่ทาผีเสื้อคนทองจนกวาอาการจะดีขึ้น

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
คลอดเองกับผาคลอดตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ผาคลอดใชเวลากี่นาที ผาคลอดนานไหม พรอมขัน้ตอนการผาคลอด
บล็อกหลัง คืออะไร การผาคลอดบล็อกหลังที่คุณแมควรรู
แผลฝีเย็บหลังคลอดของคุณแม ดูแลแผลฝีเย็บอยางไรใหปลอดภัย
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหเนียนสวย
ผาคลอดกี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอดถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ขอหามหลังผาคลอดมีอะไรบาง พรอมวิธีลุกจากเตียงหลังผาตัดคลอด
ออกกําลังกายหลังคลอด ตัวชวยกระชับหุนสุขภาพดี สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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