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บทที่ 5 
 

บทสรุปผลการศกึษาและขอเสนอแนะ 
 

  จากการศึกษาเร่ือง สตรีมีครรภและหลังคลอดกับการเปล่ียนแปลงทางรางกายและ

ความกังวลในเร่ืองความงาม ผูศึกษาไดเลือกใชการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

โดยเนนหลักกระบวนการศึกษาท่ีเนนการเลาเร่ือง ดวยการเลาเร่ืองตัวผูศึกษาและจากการสัมภาษณ

บุคคลในระยะหลังคลอดไมเกิน 6 เดือน โดยเลือกในสภาพตางฐานะ ตางการงานอาชีพ ตาง

พื้นฐานครอบครัว เพื่อใหมองเห็นขอเท็จจริงวาไมวาผูหญิงในยุคสมัยหรือฐานะชนช้ันใด ยอมรูสึก

กังวลเร่ืองความงามและการเปล่ียนแปลงดวยกันทุกคน  

  เนื่องจากการต้ังครรภนั้นมีการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนสูงมาก ทําใหบางคนมีสภาพ

ผิวเปลี่ยนแปลงไป รูปรางทองขยายขนาดเพื่อรองรับเด็กในครรภ จึงมีสิทธิ์เกิดโอกาสแตกลาย 

นอกจากนั้นยังมีเร่ืองอารมณที่สงผลใหออนไหวกับคําพูดและกิริยาทาทางของคนอ่ืนเปนพิเศษ จึง

ไมแปลกใจเลยวาทําไมคนทองถึงรองไหบอย หรือหงุดหงิดอยางที่ไมเคยเปนมากอน และดวย

สภาพรางกายที่ยังเหนื่อยงาย น้ําหนักตัวที่เพิ่มมากข้ึน จําเปนตองเดินแอนหลังเพื่อจัดสมดุลใน

รางกาย บางคร้ังกอใหเกิดความเจ็บปวดตอกระดูกกนกบและเชิงกรานที่รองรับน้ําหนักมากเกินไป 

ซ้ํายังงวงนอนบอย หิวบอย ทําใหไมสามารถใชชีวิตหรือกิจวัตรเดิมไดอยางที่เคยเปนมา อีกทั้ง

สถานเสริมความงามหรือสปาที่เนนความผอนคลาย มักใหคําปฏิเสธในการขอรับบริการ เพราะ

กลัวผลกระทบที่มีตอเด็กในครรภ  

  เมื่อการต้ังครรภนั้นเปนการเปล่ียนแปลงทางกายภาพที่สําคัญที่สุดของผูหญิง สรีระ

จะแปรเปล่ียนไปตลอด 9 เดือน นอกจากนั้นการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายนี้ อาจไมฟนคืนดัง

รางกายปกติเชนกอนต้ังครรภ นั่นหมายความวาความงามที่เคยมีจะถูกแปรเปล่ียนตลอดไป แต

ดวยบรรทัดฐานทางสังคมเห็นไดวาการต้ังครรภ เปนภาระหนาที่ที่ผูหญิงจะตองยอมรับโดยดุษฎี

และไมมีเงื่อนไข และบทบาทของการเปนแมสําคัญเหนือส่ิงอ่ืนใดของการเกิดเปนผูหญิง  

  ในมุมกลับกัน ดวยวิถีชีวิตที่เปล่ียนแปลงไป ผูหญิงสามารถทําหนาที่ไดเทาเทียม

ผูชาย แตส่ิงหนึ่งที่ยังเปนภาระหนาที่ทางธรรมชาติคือการต้ังครรภ ความคิดหรือมโนทัศนของสังคม 

ยังไมมีการแปรเปลี่ยนไปมากนัก และไมมีความรูมากพอที่จะเขาใจ เห็นใจ กับอาการที่เปล่ียนแปลง

ไป เพียงแตเห็นสายตาที่มุงความหมายใหทําใจเทานั้นเอง 

  ทั้งนี้ ในเร่ืองของการปรับตัว พบวาสตรีมีครรภเกือบทุกคนยอมรับและปรับตัวกับการ

ต้ังครรภของตนเองได แมวาภายในใจนั้นจะตองส่ันคลอน ไมมั่นใจในตัวเองถึงอนาคตที่กําลังจะ
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เกิดข้ึน ทั้งการผาตัดคลอด รูปรางที่ตองเปล่ียนไป ทําไดแคเพียงปองกันมิใหความงามของตนเอง

ตองเปล่ียนแปลงไปมากที่สุด เพราะวาคนในสังคมตองการคนสวย แมจะเปนคุณแมยังสาวก็คงไม

ผิดอะไร ดีกวาใหคนกลาววามีลูกคนเดียวถึงกับหุนลม อีกทั้งสามีที่เปนคนใกลตัวถือโอกาส

เรียกรองสิทธิอยางนาใจหาย บางครอบครัวหามใหทองแตกลาย หรือหามอวน ทั้ง ๆ ที่สตรีมีครรภ

กําลังรับภาระของครอบครัว สรางหนึ่งชีวิตใหครอบครัวอยู ยิ่งไปกวานั้นดวยการเปล่ียนแปลงใน

รางกาย นอกจากทองที่ใหญโตแลว ยังกอใหเกิดภาวะสวยนอยลง เชน หนาดํา สิว ฝา กระ ฯลฯ ซึง่

เปนเร่ืองที่หลีกเล่ียงหรือปองกันแทบไมได ตองอาศัยผูเชี่ยวชาญในการแกไขอยางเดียว 

 ดวยวาทกรรมความงามที่ส่ังสมมานานไดกลาววา “ผูหญิงสวยคือผูหญิงผอม” ทําให

ผูหญิงที่อยูในระยะต้ังครรภและหลังคลอดสวนทางกับวาทกรรมความงามโดยส้ินเชิง ซึ่งในขณะ

ต้ังครรภความอวนและน้ําหนักที่เพิ่มข้ึนบงบอกการเจริญเติบโตของลูกในครรภแตเมื่ออยูในระยะ

หลังคลอดน้ําหนักและความอวนที่ยังหลงเหลืออยูคือปญหาของผูหญิงสวนใหญ ผลิตภัณฑ 

ลดความอวนและสถานเสริมความงาม จึงมีโอกาสเขามาในชีวิตผูหญิงหลังคลอดและดวยโฆษณา

ตามส่ือตาง ๆ ที่บงชี้วาความอวนคือปญหา สถานเสริมความงามตาง ๆ ไดใชบุคคลมีชื่อเสียง 

ดารา และคนดังที่เปนคุณแมหลังคลอดมาเปนพรีเซนเตอร เพื่อสรางฝนและเนนย้ําวาผลิตภัณฑ

และบริการตาง ๆ จะชวยแกปญหาความอวนและความงามไดจริง 

  อยางไรก็ตามผูศึกษาไดเลาเร่ืองตัวเองและสัมภาษณผูที่ตองเผชิญเร่ืองความงาม

ระหวางต้ังครรภและหลังคลอดจํานวน 3 คน สามารถแบงการสรุปไดเปนขอเพื่อความชัดเจน 

ในการนําเสนอ ดังนี้  
 

สรุปผลการศกึษา 
 
การเปลี่ยนแปลงดานความงามเม่ือสตรีต้ังครรภและคลอดบุตร 
  

 ผูศึกษาพบวาผูใหสัมภาษณทุกคนรวมทั้งของผูศึกษาเองมีการเปลี่ยนแปลงดาน

ความงามเปนอยางมาก โดยถือวาเปนเร่ืองของโชควาสตรีมีครรภคนไหนจะเปลี่ยนแปลงมากหรือ

นอยกวากัน ดังเชนกรณีศึกษาของคุณนนทิตา ที่มีการเปล่ียนแปลงสําคัญดานน้ําหนักตัวและ

ผิวพรรณ จากผูหญิงผิวขาวใสตองกลับกลายเปนผิวคลํ้า มีปนดําบริเวณคอและรักแร ทั้งยังมี

ผลกระทบจากยาลดความอวนที่กินต้ังแตระยะกอนต้ังครรภ ทําใหเกิดผลโยโยเอฟเฟกต ทําใหอวน

งายกวาเดิม  
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  แตตรงกันขามกับตัวผูศึกษาเองที่ใบหนากลับใสกวาที่เคยเปน นอกจากนั้นสรีระยอม

เปล่ียนแปลงมาก แมน้ําหนักข้ึนตามเกณฑแตก็มีปญหาเร่ืองทองแตกลาย สวนกรณีศึกษาของ

คุณวริณีที่จําเปนตองไดรับการฉีดฮอรโมนเพื่อปองกันการแทง และดวยฤทธิ์ของฮอรโมนทําใหเธอ

น้ําหนักข้ึนแบบพรวดพราดจนเกือบถึง 100 กิโลกรัม ดานผูหญิงในวงการบันเทิงอยางคุณศิริพิชญนั้น 

ก็ไดรับผลกระทบมีขนาดรางกายที่ใหญข้ึนโดยเฉพาะที่แขนและขา เมื่อคลอดแลวทําใหมี

ผลกระทบตอการทํางานสายบันเทิงคอนขางมาก  

  จากการศึกษาพบวาสตรีมีครรภตองมีการเปล่ียนแปลงดานความงาม ไดแก 

ผิวพรรณ รูปราง และสภาวะจิตใจโดยไมมีเงื่อนไข ไมมีผูหญิงคนไหนที่ต้ังครรภแลวจะไมเกิดการ

เปล่ียนแปลงเร่ืองความสวยงามดานรางกายเลย  
 
ความกังวลเรื่องความงามเมื่อสตรีต้ังครรภและคลอดบุตร 
 

  เร่ืองนี้เปนประเด็นสําคัญในการสัมภาษณอยางมาก เนื่องจากบางครั้งผูใหสัมภาษณ

บางคนก็ไมสามารถเอยปากบอกและบนเร่ืองการต้ังครรภกับใครได เนื่องจากบรรทัดฐานทาง

สังคมบอกไววา “คนเปนแมตองเปนหวงลูกมากกวาตัวเอง” ผูใหสัมภาษณทุกคนรูสึกวาการมีลูก

หนึ่งคนตองมีความเสียสละมาก เพราะกอนหนาที่จะต้ังครรภทุกคนเปนผูหญิงที่ดูแลตัวเองสูง 

จับจายใชสอยทุกส่ิงเพื่อตัวเองเปนสวนใหญ โดยเฉพาะเร่ืองของความงาม  

  คุณนนทิตา มีกิจวัตรที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย กินยาลดความอวนทุกรูปแบบ 

แมแตการลดความอวนดวยการลวงคอ จนเกิดภาวะทางจิตเพื่อใหตนเองอยูในรูปรางที่ดี แตเมื่อ

ต้ังครรภมีความอวนเขามาหาโดยที่เธอหลีกเล่ียงไมได ทําใหตองทําใจและอายรูปรางจนไมกลา

ออกจากบานไปไหน เนื่องจากคนท่ัวไปจําไมไดวาเปนเธอคนกอน แมแตเพื่อนที่ไมไดเจอกันมา

นาน คร้ันเห็นเธอยามทองก็ตกใจมากและไมคิดวาจะเปลี่ยนแปลงไปไดมากขนาดนี้ นอกจากนั้น

ตองเผชิญปญหารอยคล้ําบนหนา สิว กระ ทั้งยังมีแรงกดดันจากครอบครัวโดยเฉพาะสามี อยางเชน 

คําพูดกดดันใหลดความอวน หามมีหนาทอง ไมอยางนั้นจะหนีมีคนอ่ืน หรือหามทองลาย 

  สวนดานคุณวริณี ไมกังวลเร่ืองผิวพรรณเพราะวามีพื้นฐานสภาพผิวที่ดีอยูแลว  

แตกังวลเร่ืองความอวนเปนอยางมาก เนื่องจากกอนหนาที่จะทองนั้นคุณวริณีตามกระแสเร่ือง

ความสวยความงามเปนอยางมาก เพราะดวยความเปนลูกคร่ึงฝร่ังเศสทําใหรูปรางอวบ จึงลองดูดไขมัน 

ทําเมโส ฝงเข็ม กินยาลดความอวน แตเมื่อทองนั้นความกังวลยิ่งทวีข้ึนกวาเดิมเพราะวาน้าํหนกัข้ึน

มากถึง 22 กิโลกรัม เพราะตองฉีดฮอรโมนเพื่อปองกันการแทง เธอเลาจุดกังวลที่สุดใหฟงวา  

ทุกคนในครอบครัวใหเธอกินอาหารดี ๆ เพื่อบํารุงครรภ ใครไปไหนมาก็ซื้อของกินมาให แตเมื่อกิน
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แลวก็มักไดยินเสียงคอนแคะตาง ๆ เชน เด๋ียวระวังจะลดไมลง หรือกินแบบนี้ไมไดอยูที่ลูกหรอกม้ัง 

ทําใหรูสึกเครียดและกังวลมาก ๆ เพราะไมรูจะตองทําตัวอยางไร หวงทั้งสุขภาพลูกและตัวเอง 

  ดานคุณศิริพิชญกังวลแคเพียงเร่ืองน้ําหนัก เนื่องจากเปนคนโครงใหญอวนงายกวา

คนปกติ แตโชคดีตรงที่ไมมีใครในครอบครัวหรือเพื่อน ๆ บนวาเธออวนเลยสักนิด ความกังวลเร่ือง

น้ําหนักนี้เปนส่ิงที่อยูในใจเธอคนเดียว ไมไดมีแรงเสริมเหมือนคนอ่ืน ๆ  

  สําหรับตัวผูศึกษาเองมีความกังวลใจเปนอยางมาก เร่ืองการต้ังครรภและความเครียด 

ที่ตามมา ตองยอมรับวาแรกเร่ิมไมไดอยากมีลูกและตองการใชชีวิตดูแลตนเองเทานั้น เมื่อลูก

กําเนิดข้ึนมาในใจก็แอบโกรธลูกวามาแลวทําใหรูปรางเปล่ียนและผิวพรรณแตกลาย อีกทั้งคนรอบขาง

ไมใหความใสใจเทาที่ควร ทุกคนคิดวาการทองเปนเร่ืองธรรมดา ความกังวลนี้จึงเกิดข้ึนเพราะ

ตนเองตองรับภาระนี้คนเดียว เนื่องจากสามีไปทํางานตางประเทศ  

  สวนเร่ืองของการคลอดนั้นพบวา การผาตัดเปนวิธีที่ใหความสะดวกสบายและความ

ปลอดภัยตอแมเปนอยางมาก แตทวาการตัดสินใจในการผาตัดนั้นจะไมใชแมที่จะตัดสินใจเพียง

คนเดียว ดวยผูหญิงที่ต้ังครรภลูกคนแรกทําใหตองฟงเสียงรอบขางมาก และดวยเงื่อนไขตาง ๆ ทํา

ใหครอบครัวและคนรอบขางเปนผูเลือกวันเวลาท่ีจะทําการผาตัด โดยไมเปนหวงจิตใจของสตรีที่

ต้ังครรภมากนัก เชน กรณีศึกษาของคุณนนทิตา ตองยอมตามใจพอสามีที่เปนคนชอบดูดวง เลย

กําหนดเวลาผาคลอดให เปนตน 
 
วิธีแกไขความกังวลในเรื่องความงามของสตรีมีครรภและหลังคลอด 
  

 ดวยส่ือโฆษณามีผลเปนอยางมากทําใหผูศึกษาและผูใหสัมภาษณทุกคนเลือก 

วิธีเดียวกัน คือการลดน้ําหนักในสถานลดน้ําหนักที่ไดมาตรฐาน โดยเฉพาะคุณวิริณีที่เขาคอรสทุก

วัน ทุกคนรูสึกเหมือนกันวาเมื่อคลอดแลวจะตองหาหนทางท่ีจะฟนคืนรูปรางและผิวพรรณ 

ใหกลับมาดูดีเชนเดิม โดยพึ่งพิงผลิตภัณฑลดน้ําหนักและดูแลตัวเองที่ประโคมการโฆษณาวาเปน

ทางเลือกของผูหญิงหลังคลอดได โดยนําดาราที่ต้ังครรภมาโฆษณาใหเห็นผลจริง ซึ่งคุณศิริพิชญ

เองก็เปนหนึ่งในพรีเซ็นเตอรของสถานบริการเสริมความงามแหงหนึ่ง 

  ทั้งนี้ นอกเหนือจากการเขาสถานบริการเสริมความงามแลว ผูศึกษา คุณวิริณี และ

คุณนนนิตา ยังใชวิธีกินอาหารเสริมเพื่อลดความอวน ในชวงที่งดใหนมบุตรแลว แตคุณศิริพิชญ

เลือกที่ลดอาหารและเลือกกินปลาใหมากข้ึนเทานั้น เนื่องจากใหนมแมแกลูก การอดอาหารอาจ

เปนผลใหไมมีน้ํานมได นอกจากนั้นทุกคนยังหาความรูเร่ืองการดูแลรักษารูปรางตัวเอง อยางเชน 
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การอยูไฟ การเลือกเคร่ืองสําอางสําหรับการทาผิวที่แตกลาย ซึ่งเมื่อผานระยะเวลาหลังคลอดมาก

วา 6 เดือนแลว ทุกคนยังมีน้ําหนักมากกวาตอนรูปรางกอนต้ังครรภ ประมาณ 5-10 กิโลกรัม 

  นอกจากการหาขอมูลผานอินเตอรเนตหรือหนังสือแลว การปฏิสัมพันธกับเพื่อน

ผูหญิงหรือคนในครอบครัวที่เคยผานชวงวิกฤตทางรูปรางนี้ยังไดผลที่ดีมาก เพราะนอกจากขอมูล

ที่ไดรับปรับใชบางสวนแลว ยังไดความสบายใจและผอนคลายจากความเครียดที่ตองเลี้ยงลูก 

อีกดวย อยางเชน ผูศึกษามีอาการเจ็บบริเวณลิ้นปเปนอยางมาก พี่สาวจึงบอกวาเปนอาการของ

มดลูกเขาอู หรือคุณนนนิตา พูดคุยกับเพื่อนขางบานเร่ืองรูปราง เพื่อนแนะนําวาชวงนี้อยาเพิ่ง

เครียดเร่ืองรูปราง เพราะกวารูปรางจะเขาที่แบบเขาตองอาศัยระยะเวลา จนลูกโตเกือบขวบ เมื่อ

ถึงเวลานั้นจะผอมไปเอง 

  บทสรุปนี้จะเห็นไดวาการดูแลตนเองดวยการออกกําลังกายมีนอย เนื่องจาก

ภาวะการผาตัดหลังคลอดยังไมอํานวยใหออกกําลังกายไดมากนัก อีกทั้งภาระการทํางานและดูแล

ลูกคอนขางหนัก ทําใหอยากลดความอวนแบบสบาย ๆ และผอนคลายไปในตัวอยางการเขา 

คอรสสถานเสริมความงามมากกวา  
 
บริบทที่เขามาของเกี่ยวกับความกังวลในเรื่องความงามของสตรีมีครรภและหลังคลอด 
  

 ผูหญิงที่ต้ังครรภลูกคนแรกยอมต่ืนเตนและกังวลใจไปสารพัด เพราะนอกจากความดีใจ

แลว ยังมีความลําบาก ความเจ็บปวดตามมาอีกมากมาย และท่ีสําคัญมันเปนความรูสึกที่ไมเคย

ผานมากอน ธรรมชาติของมนุษยจึงเกิดความหวาดกลัวเพื่อเปนกลไกในการปองกันตนเองข้ึนมา 

ดังนั้นบริบทที่สําคัญของความงามในสตรีตังครรภคงหนีไมพน คนในครอบครัว อาทิ แม พี่สาว สามี 

แมสามี , เพื่อนสนิทและเพื่อนที่ทํางาน รวมทั้งคนรูจักภายนอกที่ไมไดมีอิทธิพลตอความคิดของ

สตรีต้ังครรภมากนัก 

  สตรีต้ังครรภจะฟงทุก ๆ ความคิดเห็น เมื่อคนรอบขางออกความเห็นเกี่ยวกับ 

การต้ังครรภของเธอ ซึ่งมักนํามาดวยความสบายใจ ความอบอุนใจ ตรงกันขามหากการออก

ความเห็นนั้นมุงไปในทางลบ และไมไดบอกหนทางแกไขที่ดีพอสมควร ก็จะทําใหสตรีต้ังครรภเกิด

ความเครียด ความหมนหมอง เก็บเนื้อเก็บตัว เพราะแตเธอตองการพลังจากคนรอบขางที่คอย

ประคับประคองใชชีวิตผานชวงวิกฤตนี้ไปได  

  ผูศึกษาไดรับการแสดงความคิดเห็นในที่ทํางานบอยคร้ัง แตละคร้ังหนีไมพนเร่ือง

น้ําหนักตัว และเร่ืองการคะเนเพศลูก ทุกคนคิดวาผูศึกษาผิวพรรณดีข้ึนนาจะไดลูกสาว เมื่อทุกคน

พูดอยางนั้นกลายเปนพลังและความเชื่อวาผูศึกษาตองไดลูกสาวเปนอยางมาก เมื่ออัลตราซาวน 
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ดูแลวปรากฏวาผูศึกษาไดลูกชายทําใหผูศึกษารูสึกผิดหวังมาก ทั้ง ๆ ที่กอนต้ังครรภผูศึกษาไมได

เจาะจงหรือนึกคิดเร่ืองเพศลูกมากอนเลย แตวาทกรรมที่ผูศึกษาไดยินอยูทุกวันทําใหผูศึกษาคิดไป

เอง ตางจากคุณศิริพิชญที่มีคนรอบขางใหกําลังใจ ทุกคนประคับประคองเปนอยางดี โดยเฉพาะ

สามีที่ไมเคยต้ังความหวังกับเพศลูกหรือคาดค้ันใหรูปรางดีดังเดิม การต้ังครรภของคุณศิริพิชญ 

จึงผานไปไดอยางสบายใจ  

  ดานคุณวริณีและคุณนนทิตาพบสภาวะการณใกลเคียงกัน คือเพื่อน ๆ และคนใน

ครอบครัวเปนกังวลเร่ืองความงามแทน จึงพูดบนใหฟงตลอดเวลา ทําใหเกิดความเครียดเร่ือง

ความงามอยางตอเนื่อง ซ้ําทั้งสองทานนี้ก็มีบุคลิกชอบดูแลตนเองอยูแลว เมื่อเกิดการเปล่ียนแปลง

ทางรางกายแบบสุดโตง จึงเกิดความเครียดพลางคิดวาการมีลูกเปนเร่ืองที่ตองเสียสละมากจริง ๆ  
 
สื่อมีอิทธิพลตอความกังวลของหญิงต้ังครรภและหลังคลอด  
  

 บทสรุปในขอนี้คือไมแปลกที่สตรีต้ังครรภจะกังวลใจ แตความกังวลใจนั้นจะเพ่ิมข้ึน

หรือนอยลงนั้นยอมข้ึนอยูกับบริบทรอบขางเปนสําคัญดวยวา บุคคลเหลานั้นมีความรูความเขาใจ

ในเร่ืองสตรีต้ังครรภมากนอยเพียงใดดวย เนื่องดวยพฤติกรรมของหญิงตั้งครรภและหลังคลอดนั้น 

จําเปนตองดูแลรางกายของตนเองเปนอยางมาก ทําใหกิจวัตรประจําวันเปลี่ยนแปลงไป จากเคย

ออกจากบานสบาย ๆ กลับตองอยูบานเฉย ๆ ส่ิงที่ทําไดเพื่อใหเทาทันสถานการณและเพื่อใหชีวิต

ไมนาเบ่ือมีสีสัน จําเปนตองเสพส่ือที่ปะทะเขามามากมายหลายทาง เชน ทีวี วิทยุ อินเตอรเนต 

นิตยสาร เปนตน  

 ส่ือเหลานี้นอกจากมอบเนื้อหาขาวสาร ความบันเทิงที่มีสาระและไรสาระ ยังมี 

การโฆษณารวมอยูดวย ทั้งนี้ เมื่อเจาะจงไปถึงส่ือที่มีผูหญิงเปนเปาหมายจะมุงเนนและใหคุณคา

ไปกับผูหญิงสวย หุนดี สรางภาวะแหงความไดเปรียบข้ึนมา เมื่อผูหญิงที่มีรูปรางไมดี หรือไมมี

ความสวยพอเทาดารามาดู จึงเกิดความรูสึกวาตนเองนั้นดอยคา สวยไมเพียงพอ เกิดความกังวล

ในจิตใจ เชื่อวาส่ิงที่ส่ือเสนอมาเร่ือย ๆ นั่นคือความจริง จนกลายมาเปนวาทกรรม วาความสวยคือ

ความผอมเปนส่ิงที่ถูกตอง หลายคร้ังมีการนําดาราที่ผานการคลอดบุตรมาถายรูปดวยสีหนาเศรา

เนื่องจากความอวน มาเปรียบเทียบกับอีกภาพซ่ึงผานข้ันตอนการตกแตงแลวของดาราคนเดิมหลัง

เขารับบริการ ที่มีรอยยิ้มเปลงปล่ัง เปนการบงบอกวาการเขารับบริการเปนส่ิงที่หญิงหลังคลอดควร

ทํา ดังนั้นส่ือจึงมีอิทธิพลเปนอยางยิ่ง ถึงการหาทางออกของคุณแมหลังคลอดใหเขารับบริการตาม

สถาบันลดน้ําหนักหรือซื้อเคร่ืองสําอางคราคาแพงตาง ๆ เพื่อชวยชุบชีวิตและสรางความมั่นใจของ

สตรีหลังคลอดใหเกิดข้ึนดังเดิมได  



 
 

81 

ขอเสนอแนะในการศึกษา 
 
สิ่งที่สตรีมีครรภและหลังคลอดพึงปฎิบัติเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย และความ
กังวลเรื่องความงาม 
  
 อันที่จริงแลวไมใชเปนเร่ืองแปลกเลยสักนิด ที่สตรีต้ังครรภจะมีความกังวลมากกวา

ผูหญิงในสภาวะอ่ืน ๆ เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงทั้งฮอรโมนในรางกาย ตองรับผิดชอบชีวิตใหม 

ที่เกิดข้ึนมา พรอม ๆ ความมั่นใจเร่ืองความสวยงามกําลังจะสูญเสียไปดวย  
 
ขอควรปฎิบัติสําหรับตนเอง  
 
 1. เรียนรูและศึกษาการเปลี่ยนแปลงของตนเอง – ไมวาใครจะเปนอยางไร  

แตคุณควรเรียนรูที่จะตองดูแลตนเองใหดีที่สุด ศึกษาวาการเปล่ียนแปลงแตละไตรมาสเปนอยางไร 

ภาวะหลังคลอดที่เราตองเผชิญ หรือแมแตอาการผิดปกติที่ควรระมัดระวัง ส่ิงเหลานี้จะชวยสราง

ความมั่นใจในการต้ังครรภไดมากข้ึน ที่สําคัญทําใหคุณสามารถดูแลตนเองไดอยางถูกตองอีกดวย  

 2. หนักแนนตอคําพูดของคนรอบขาง – ไมวาใครจะพูดอยางไร เราตองรูตัวเอง

ใหดีที่สุดวาเรากําลังทําอะไรอยู มีคําตอบใหตัวเองทุกชวงขณะที่เกิดคําถาม อาทิ หากมีคนถามวา 

ทําไมแมไมยอมลดความอวนขนาดคลอดแลว เราสามารถตอบตัวเองไดวาเพราะเรากําลังใหนม

แมแกลูกซ่ึงเปนส่ิงที่ดีที่สุดอยู ใครจะพูดอยางไรก็ชางเขา ถาเรามั่นใจในตัวเองเสียอยาง 

 3. ยืนยันกับสิ่งที่ตนเองตองการ – เพื่อความสบายใจของคุณเอง คุณควรใชเวลา

ในการตัดสินใจในเร่ืองที่เกี่ยวของกับตัวคุณ อยางเชน วิธีคลอด การเล้ียงลูก เปนตน เพราะไมวา

ผลจะออกมาอยางไรก็ยังถือวาไดผานการคิดมาแลว  ดีกวาโดนบังคับขณะที่ คุณกําลัง 

กระอักกระอวนหรือยังมีความรูไมเพียงพอ 

 4. หามทิ้งการดูแลตัวเอง – แมวาเรายังไมรูอนาคตของลูก แตกับตัวเราแลว

สามารถวางแผนการใชชีวิตได โดยท่ีคุณไมกดดันจนเกินไป เชน เมื่อเลิกใหนมลูกแลว จะเนน 

การลดน้ําหนักใหเทากับชวงต้ังครรภ ส่ิงเหลานี้เพื่อเปนกําลังใจวา แมเราเปนแมแตตัวตนเรา 

ก็ไมจําเปนตองเปล่ียน คุณสามารถจัดสมดุลใหชีวิตไดเพื่อความชุมชื่นในจิตใจตัวเอง  

 5. กระจายงานใหคนรอบขางบาง – คุณทราบไหมวาทุกคนในครอบครัวพรอมจะ

ชวยเหลือคุณอยูแลว เพียงแตเขาไมรูวาจะตองทําอยางไรบางเทานั้นเอง ดังนั้น คุณอาจจะวาน
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สามีชวยซักเส้ือผาและลางขวดนมของลูก หรือฝากลูกไวกับคุณยายขณะที่คุณไปทําธุระสวนตัว 

เพื่อใหคุณรูสึกผอนคลายและมีเวลาจัดการตัวเองมากข้ึน 

 6. เลือกการลดน้ําหนักทางบวก – ตามหลักทางการแพทยแลวหญิงต้ังครรภเมื่อ

คลอดบุตรเรียบรอย น้ําหนักสวนเกินจะคอย ๆ ทยอยลดลงไปเอา เนื่องจากความเหนื่อยออนใน

การเล้ียงดูบุตร แตทวายังมีผูหญิงอีกหลายคนที่ยังคงมีน้ําหนักสวนเกินและหวังใหสภาพรูปราง

กลับฟนดังเดิม จึงอยากแนะนําการออกกําลังซึ่งเปนวิธีที่ไดผลที่สุด ในการฟตแอนดเฟรมรูปราง 

พรอมทั้งยังไดความแข็งแรงมาเปนของแถมดวย อาทิ จอกกิ้ง วายน้ํา โยคะ โยคะรอน พิลาทิส  

ฟตบอล หรือแมแตการเดินเลนเปนประจํา ทํางานบาน อุมลูกเตนไปมาดวยกัน ก็ชวยใหน้ําหนัก

ลดลงและเผาผลาญแคลลอร่ีไดเชนกัน  

 7. เลือกรับสื่อ ศึกษาขอเท็จจริง – ปฏิเสธไมไดที่ยุคปจจุบันเปนยุคแหงขอมูล

ขาวสาร ดังนั้นไมวาส่ือหรือการโฆษณาจะวาอยางไร คุณจะตองรูวาตนเองมีสิทธิ์เลือก และมีสิทธิ์

ที่จะเช่ือ นําเอาขอมูลที่ไดรับมาวิเคราะหถึงขอเท็จจริงใหมาก เพื่อจะไดไมกังวลและเขาใจตนเอง

ไดอยางดีที่สุด 

 8. หาที่ปรึกษาดี ๆ สักคน – อาจเปนคนในครอบครัวหรือเพื่อนสนิทที่สามารถรับ

ฟงเร่ืองราวของเราไดทุกเร่ืองโดยไมตําหนิหรือทวงติงใหเรารูสึกแยเพิ่มข้ึน หรือเขียนบันทึกระบาย

ความรูสึกในแตละวันลงไดอาร่ีสวนตัว สําหรับคุณแมโลกไซเบอร อาจเขียนเร่ืองราวตาง ๆ  

ลงในเว็ปบล็อกของตัวเองเพื่อใหคนอ่ืน ๆ เขามาอานและแสดงความคิดเห็นหรือใหขอเสนอแนะ

ตาง ๆ ได แตควรระวังคําวิจารณดานลบซ่ึงจะทําใหสะเทือนใจเขาไปอีก  
 
คนรอบขาง (คนภายนอก) ควรปฎิบัติตัวอยางไรกับสตรีมีครรภและหลังคลอด 
  

 ดังขอสรุปที่กลาวไววาคนรอบขางมีอิทธิพลตอสตรีต้ังครรภเปนอยางมาก โดยเฉพาะ

เพื่อนรวมงาน เพื่อนสนิท หัวหนางาน ฯลฯ ดังนั้นสตรีมีครรภและหลังคลอดมักไดรับความไมสบาย

ใจและความกังวลใจจากคนรอบขางเสมอ เนื่องจากบางครั้งการพูดหรือการแสดงความคิดเห็น

มิไดเขาใจ หรือเรียนรูพัฒนาการของคนทองมากเทาไรนัก ทําใหคําพูดที่กลาวมานั้นบ่ันทอนสภาพ

จิตใจเปนอยางมาก  

  อยางเชน คนภายนอกมักแซวสตรีต้ังครรภเร่ืองความอวน อาทิ คลอดหรือยังทําไม

เหมือนใกลคลอด (ทั้ง ๆ ที่ต้ังครรภไมกี่เดือน) หรือเมื่อคลอดบุตรเรียบรอยแลวกลับมาทํางาน กลับ

กลาววา ยังไมคลอดอีกเหรอ มีอีกคนหรือเปลา หมอทําคลอดไมหมดเหรอ ฯลฯ  
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ขอควรปฎิบัติสําหรับคนรอบขาง  
 
 1. รูจักเรียนรูเพิ่มเติม - เมื่อมีสตรีต้ังครรภเปนหนาที่ของคนรอบขางที่จะตองหา

ความรู เพื่อเปนที่ปรึกษาและรับมือกับอารมณและรางกายที่เปล่ียนแปลงไปของสตรีต้ังครรภที่อยู

รอบตัวได อาทิ เร่ืองอาหาร ควรชักชวนใหคนทองกินอาหารที่มีประโยชน 

 2. หามคะเนการคลอด – โดยเฉพาะเมื่อสตรีต้ังครรภมีบุตรคนแรก ไมจําเปนเลยที่

คนรอบขางตองคะเนการคลอดแทนสูตินารีแพทย เนื่องจากในกระบวนการคลอดนั้น มิอาจ

คาดการณไดวาการคลอดจะเปนแบบธรรมชาติ หรือตองการวิธีชวยเหลืออยางการผาตัด  

การคะเนการคลอดดวยประสบการณของคนรอบขาง ทําใหสตรีต้ังครรภมีความกังวลใจมากข้ึนไปอีก 

ทั้งที่สภาวะแตละคนไมมีทางที่จะเหมือนกันได และพึงระลึกเสมอวาทารกในครรภจะเปนหญิงหรือ

ชายนั้นอาจไมไดแสดงออกมาวาตอนทองแมสวยหรือไมสวยเสมอไป 

 3. กระบวนการการเยี่ยมอยางมีมารยาท – เมื่อสตรีต้ังครรภคลอดบุตร  

มีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองใหสตรีหลังคลอดนั้นไดพักผอนจากการเจ็บปวดและความเหนื่อยลาจาก

การคลอด บางคร้ังการที่สตรีหลังคลอดบอกไมตองมาเยี่ยม นั่นคือเร่ืองจริงมิใชการปฏิเสธเพราะ

เกรงใจ ที่สําคัญคนรอบขางควรเยี่ยมดวยมารยาทที่ดี ไมพูดจาบั่นทอนสตรีเพิ่งคลอดบุตร อาทิ 

แผลผาตัดนี่เหม็นหรือเปลา สกปรกไหม เปนตน 

 4. ไมควรทวงติงเรื่องวิถีชีวิตและความงาม – คนภายนอกนิยมใหคําแนะนําและ

วิจารณเร่ืองการเงิน การแตงตัว การใชชีวิต ของสตรีต้ังครรภและหลังคลอด ส่ิงเหลานีน้อกจากเปน

การกาวกายเร่ืองสวนตัวแลว ยังทําใหสตรีต้ังครรภและหลังคลอดซึ่งกําลังอยูในภาวะไมปกติรูสึก

แยเขาไปอีก อาทิ เมื่อต้ังทองแลวเก็บเงินไวใหลูกเยอะ ๆ นะ, ทําไมไมซื้อทองใหลูก, เลิกซ้ือของให

ตัวเองไดแลว เก็บเงินไวใหลูกบาง, ทองแลวทําไมแตงหนาจัด, คลอดแลวยังอวนอยูเลยคงไม

เหมือนเดิมแลวมั้ง, อวนอยางนี้เด๋ียวสามีก็มีคนอ่ืนหรอก, เปนแมคนแลวนะแตงตัวเกงอยางนี้จะ

เอาเงินที่ไหนเลี้ยงลูก เปนตน เพื่อใหสตรีต้ังครรภและหลังคลอดเปนสุขกับการเลี้ยงลูกและการใช

ชีวิต คําวิจารณตาง ๆ นานาจึงไมควรพูดใหสตรีต้ังครรภและหลังคลอดไมสบายใจ 
 
ครอบครัว (คนภายใน) ควรปฏิบัติตัวอยางไรกับสตรีมีครรภและหลังคลอด 
  

 สตรีต้ังครรภรูสึกวาสตรีที่อยูในครอบครัวตัวเองและเคยมีประสบการณมาแลว 

สามารถชวยเหลือและแกไขปญหาใหได อยางเชน แม ปา พี่สาว นองสาว ลูกพี่ลูกนองผูหญิง แม

สามี เปนตน ดังนั้น เมื่อมีสตรีต้ังครรภคร้ังแรกในครอบครัว เปนหนาที่ที่คนภายในครอบครัว
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จะตองปกปองสตรีต้ังครรภจากคําพูดของคนภายนอก และบอกเลาถึงอาการที่สตรีต้ังครรภจะตอง

เจอ อาทิ อาการเจ็บทอง อาการมดลูกเขาอู เพราะคนภายในเปนบุคคลที่สตรีต้ังครรภไวใจมาก

ที่สุด  
 
ขอควรปฏิบัติสําหรับคนในครอบครัว  
 
 1. ดูแลยามกอนคลอดและหลังคลอด – กอนคลอดคนในครอบครัวสามารถสราง

ความมั่นใจ และเปนกําลังใจ ใหกับสตรีต้ังครรภที่หวั่นไหวจากคําพูดของคนภายนอกได และ

ในขณะหลังคลอดควรดูแลใสใจโดยเฉพาะเร่ืองกายภาพและความงาม อาทิ ข้ันตอนการอยูไฟ 

ข้ันตอนการใหนมลูก การอาบน้ํา ฯลฯ ที่สําคัญคนในครอบครัวสามารถกันบุคคลภายนอกท่ีสตรี

หลังคลอดไมพึงประสงค ใหออกจากหองเยี่ยมหรือขณะพักฟนได 

 2. เตรียมสิ่งของและสถานที่ – เมื่อสตรีหลังคลอดไมสามารถจัดการพื้นที่รอบตัว

ไดดีเทาที่ควร เปนหนาที่ของคนในครอบครัวที่ควรเรียนรูดานกายภาพ อยางเชน เมื่อผาตัดสตรี

หลังคลอดตองนอนบนเตียงเพื่อสะดวกในการลุกนั่งมากกวานอนบนพื้น จัดหองใหเปนสวนตัวเพื่อ

สะดวกในการใหนม มีมุมของใช เชน กระติกน้ํารอน ผาออมลูก เปนตน  

 3. การเยี่ยมไข- แมวาจะเปนญาติสนิทหรือคนในครอบครัว แตการไปเยี่ยมไมวาจะ

เปนที่โรงพยาบาลหรือที่บาน ก็ควรเขาใจดวยวาสตรีหลังคลอดอยูในระยะพักฟน ควรจะพักผอน

มาก ๆ ไมใชวาญาติคนนั้นคนนี้มา ตามมารยาทแลวคนปวยก็ตองลุกข้ึนมาสวัสดีทักทาย และที่

สําคัญโรงพยาบาลไมใชสถานที่พบญาติ ดังนั้นควรใหความเปนสวนตัวกับสตรีหลังคลอดดวย

เนื่องจากอาจมีการใหนมลูกหรือแพทยพยาบาลตองเขามาตรวจดูแผล การที่มีคนอยูทําใหสตรี

หลังคลอดเกิดความกระดากอาย เชนกรณีผูศึกษาเองที่เครียดกับการนั่งเฝาของแขกที่มาจนน้ํานม

ไมไหล 
 
สามีควรปฏิบัติตัวอยางไรกับภรรยาท่ีกําลังต้ังครรภและหลังคลอด 
  

 เด็กคือภาระและการดูแลของทั้งพอและแม พรอมทั้งบุคคลที่อยูแวดลอม ดังนั้น พอ

ของเด็ก จึงมีบทบาทสําคัญในการดูแลและใสใจ เนื่องจากเปนผูที่รูใจสตรีต้ังครรภ และมี

พละกําลังพอที่จะดูแลเร่ืองตาง ๆ ไดดี ไมวาจะเปนเร่ืองเอกสาร การตัดสินใจระหวางต้ังครรภ หรือ

แมแตการดูแลทางดานจิตใจดวย  
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  ตามปกติแลวพอมักจะถูกกันออกไปในกระบวนการคลอด หรือทุก ๆ กระบวนการท่ี

เกี่ยวกับเร่ืองภายในของผูหญิง ทําใหพอรูสึกวาไมใชหนาที่ของตนเอง หรือตนเองนั้นไมสามารถ

ชวยอะไรภรรยาได จึงอยากใหมุมมองนี้เปล่ียนแปลงไป เพราะที่จริงแลวพอควรเปนคนทีอ่ยูใกลชดิ

ที่สุดกับแม เปนสวนหนึ่งในการคลอดและการดูแลลูก เพราะเมื่อแมตองการทํากิจวัตรสวนตัวพอ

จะสามารถเขามาเสริมและเติมเต็มครอบครัวได 

 พอตองมีความรูเทาแม – สามีกับภรรยาควรหาความรูรวมกันเมื่อเร่ิมต้ังครรภ ไม

วาจะเปนเร่ืองการเปล่ียนแปลงดานรางกาย ความงามที่เปล่ียนแปลงไป (เมื่อสามีเขาใจ การ

เรียกรองก็จะนอยลง) และการเร่ิมตนเล้ียงดูลูก  

 พอตองเปนตัวเสริม – เพียงแคความรูหรือความเขาใจไมเพียงพอ แตพอตองเปน

ตัวเสริมในทุก ๆ ดานและฟงภรรยาโดยไมกังขา หากอยูในสถานการณคับขันก็จะสามารถ

ชวยเหลือได ดังนั้นควรรับฟงทุกคํารองขอของภรรยาขณะต้ังครรภและหลังคลอด โดยใช

วิจารณญาณและความรูที่ศึกษารวมกันมา  

 สามีกับบทบาทเรื่องความงาม – สามีไมควรกลาววา กระแนะกระแหน หรือ

คาดหวังใหภรรยากลับมาสวยดังเดิมในเวลาอันรวดเร็ว เพราะเร่ืองนี้เปนส่ิงที่ผูหญิงทุกคนตองการ

อยูแลวเพียงแตหนาที่ที่สําคัญที่สุดขณะนี้คือการดูแลลูก ซึ่งสามีควรแสดงน้ําใจในการชวยกันเล้ียง

ลูกโดยทิ้งความเชื่อแบบเกาวาการเล้ียงดูลูกหรือการดูแลบานเปนหนาที่ของผูหญิงเทานั้น จากนั้น 

ควรใหภรรยามีเวลาในการดูแลตัวเองบาง เชน สามีเล้ียงลูกขณะรอภรรยาไปทําสปา นวดตัว เสริม

สวย หรือออกกําลังกาย ส่ิงเล็กนอยเหลานี้นอกจากจะทําใหภรรยามีความสุขและมแีรงในการเล้ียง

ลูกมากข้ึน คนรอบขางที่พบเห็นตางก็ชื่นชมในความไมเห็นแกตัวของผูชายดวย  

 


