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  ในมุมมองของแพทย์แผนไทยการคลอดบุตรท าให้ธาตุทั้ง 4 ในร่างกายของคุณแม่เสียสมดุล 
โดยเฉพาะธาตุไฟ อาจส่งผลให้คุณแม่รู้สึกไม่สบายตัว หนาวง่าย อาจมีอาการคัดตึงเต้านม หรือปวดเมื่อยตาม
ร่างกายได้ ซ่ึงการอยู่ไฟจะช่วยท าให้คุณแม่รู้สึกสบายตัว บรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ ช่วยขับน้ าคาวปลา 
และป้องกันปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ ที่อาจตามมาในอนาคต ดังนั้นการอยู่ไฟจึงถือเป็นศาสตร์และศิลป์ของแพทย์
แผนไทยที่ใช้ในการดูแลแม่หลังคลอด 
 
  แล้วการอยู่ไฟคืออะไร วิธีการอยู่ไฟจะเหมือนกับในละครที่เราดูมาหรือเปล่า หลายๆ คน คงเกิด
ค าถามนี้ขึ้น วันนี้เราก็เลยจะมาคุยกันเรื่องการอยู่ไฟกันค่ะ 
 
  ปัจจุบันนี้การอยู่ไฟใช้เวลาวันละไม่กี่ชั่วโมง ติดต่อกัน 5-10 วัน ควบคู่ไปกับการให้ค าแนะน าในการ
ดูแลตนเองส าหรับคุณแม่ ในคุณแม่ที่คลอดเอง 7-10 วันหลังคลอดก็สามารถอยู่ไฟได้แล้ว แต่ถ้าคุณแม่ท่าน
ไหนผ่าคลอดต้องรอประมาณ 30-45 วัน หรือจนกว่าแผลผ่าตัดจะหายนะคะถึงจะเริ่มอยู่ไฟได้ 
 
  เอ๊ะ! แล้วการอยู่ไฟท าอะไรบ้างนะ เราจะเริ่มด้วยการนวดและประคบสมุนไพร ซึ่งจะช่วยให้คุณแม่
รู้สึกผ่อนคลาย และบรรเทาอาการปวดเมื่อยได้เป็นอย่างดี หรือถ้าคุณแม่คนไหนมีอาการคัดตึงเต้านมเราก็จะ
ช่วยประคบรอบๆ เต้านม เพื่อกระตุ้นการไหลเวียนเลือดที่เต้านม ลดอาการคัดตึงเต้านม น้ านมก็จะไหลได้ดี
ขึ้นอีกด้วย  
  จากนั้นเราก็จะทับหม้อเกลือทั้งบริเวณหน้าท้อง หลังส่วนล่าง และขา การทับหม้อเกลือจะช่วยให้
มดลูกเข้าอู่ได้เร็วขึ้น ทั้งยังช่วยขับน้ าคาวปลา ท าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องกระชับ หน้าท้องยุบได้เร็ว รวมทั้งความ
ร้อนจากหม้อเกลือยังบรรเทาอาการปวดเมื่อยได้เช่นกัน ที่ส าคัญเคยมีการวิจัยมาแล้วนะคะ ว่าการทับหม้อ
เกลือช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้อและมดลูกในแม่หลังคลอด โดยไม่มีอาการแทรกซ้อนใดเลยค่ะ1  
  ปิดท้ายด้วยการอบไอน ้าสมุนไพร กลิ่นของสมุนไพรจะท าให้คุณแม่สดชื่น รู้สึกว่าการหายใจโล่งขึ้น 
รวมทั้งความร้อนจะกระตุ้นการไหลเวียนเลือดทั่วตัว คุณแม่ก็จะรู้สึกสบายตัว  
  สุดท้ายแล้วนอกจากการอยู่ไฟ คุณแม่ยังต้องดูแลเรื่องอาหารการกิน รวมทั้งการใช้ชีวิตประจ าวันด้วย
นะคะ ไม่ว่าจะเป็นการดื่มน้ าอุ่น 2-3 ลิตร การทานอาหารที่มีรสร้อนเพ่ือช่วยบ ารุงธาตุไฟ เช่น ขิง พริกไทย 
หรือก็คือพวกกลุ่มเครื่องเทศนั่นเองค่ะ การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่ทานอาหารรสเย็น จ าพวกฟัก แตง 
น้ าแข็ง เป็นต้น    



  ทั้งนี้การอยู่ไฟควรท าในช่วง 3 เดือนหลังคลอด ไม่เกินจากนี้นะคะ เพ่ือให้เห็นผลของการทับหม้อ
เกลือที่ชัดเจน 
  เป็นยังไงบ้างคะ ศาสตร์การแพทย์แผนไทยดีๆ แบบนี้ หลังคลอดแล้วคุณแม่ก็อย่าลืมมาอยู่ไฟกันนะ
คะ      
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