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คํานํา 
 

  โยคะระหวางตั้งครรภ  เปนการนําองคความรูเรื่องการตั้งครรภและการคลอดมาเช่ือมโยงกับ
ปรัชญาแหงโยคะท่ีมุงเนนไปสูความม่ันคงของจิตเพ่ือความสุขท่ียั่งยืน      ทางการแพทย ไดนําหลักสําคัญ  3 
ประการ (จาก 8 ประการของอัษฏางคโยคะ) มาประกอบการดูแลสตรีระหวางตั้งครรภ อันไดแก  1. อาสนะ 
(Asana) คือการพัฒนารางกายโดยอาศัยทาบริหารตามแบบโยคะเพ่ือใหรางกายแข็งแรงไมเปนโรคภัยตาง ๆ   
2.ปราณายามา (Pranayama)  คือ การฝกควบคุมการหายใจใหถูกตอง  เพ่ือใหเกิดคุณประโยชนตอ
รางกาย  ทําใหรางกายแข็งแรง จิตใจสงบ  และ 3.  สมาธ ิ(Smadhi)  คือ ความม่ันคงของจิต   

            การบริหารรางกายแบบโยคะระหวางตั้งครรภจึงใหประโยชนตอรางกายและจิตใจ กลาวคือ  ใน
เรื่องของอาสนะตาง ๆ จะชวยแกไขอาการออนลา  เหน็ดเหนื่อยระหวางตั้งครรภ  ชวยใหขอตอ เอ็น  กลามเนื้อ
มีความยืดหยุนดี  ชวยปรับทาทางและอิริยาบถการนั่ง  การนอน  การยืน  การเดิน  ซ่ึงจะชวยลดอาการปวดตาม
รางกาย คลายกลามเนื้อหดเกร็งเปนตะคริว   และการฝกอาสนะท่ีเนนการบริหารกระดูกหัวหนาวและกระดูกเชิง
กรานใหแข็งแรงเพ่ือเตรียมใหการคลอดเปนไปดวยความราบรื่น           การฝกปราณายามาและสมาธิจะชวยให
รางกายแข็งแรง  การไหลเวียนโลหิตดี ระบบประสาทตื่นตัว  เกิดความผอนคลายจากการมีสติอยูกับการหายใจ
และอิริยาบถตาง ๆ  ควบคุมอารมณท่ีแปรปรวนจากระดับฮอรโมนท่ีเปล่ียนแปลง  อันจะนํามาซ่ึงสัมพันธภาพท่ี
ดีในครอบครัว  เกิดความรัก  ความผูกพัน  ระหวางพอ  แมและลูกนอยในครรภ 
  การเสริมสรางสุขภาพกายและจิตในระหวางตั้งครรภ  จึงมีความสําคัญอยางมากในการสงเสริม
สุขภาพภาพของมารดาและทารก  และลดภาวะแทรกซอนของการตั้งครรภท่ีอาจเกิดขึ้นได  
                  อยางไรก็ตามการเริ่มฝกบริหารรางกายแบบโยคะสําหรับหญิงตั้งครรภ    ควรปฏิบัติแบบคอย
เปนคอยไป ไมฝนรางกาย และควรอยูภายใตการดูแลควบคุมของครฝูกผูมีประสบการณ            และควรฝกตาม
ขั้นตอนท่ีกําหนดไวในคูมือนี้ รวมถึงขอควรระวังตางๆ เพ่ือใหการปฏิบัติเกิดประโยชนอยางแทจริง 

 
 
 

                                                   สํานักการแพทยทางเลือก           
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โยคะระหวางต้ังครรภ 
 
 

  ความปรารถนาสูงสุดของการตั้งครรภก็คือ  การไดทารกท่ีสมบูรณพรอมท้ังทางดานรางกาย  
จิตใจ  สติปญญาและอารมณ  รวมถึงการลดภาวะแทรกซอนของมารดาระหวางตั้งครรภ  อันไดแก       อาการ
คล่ืนไสอาเจียน  การเหนื่อย  ออนเพลีย  อาการปวดตามขอตอและกลามเนื้อ  รวมถึงภาวะอารมณท่ีแปรปรวน
จากระดับฮอรโมนท่ีเปล่ียนแปลงในรางกาย การขาดความม่ันใจในสรีระของตน กลัวการขาดความรักและกลัว
การคลอด  เปนตน  ดังนั้น ทีมงานจึงไดรวมกันศึกษาศาสตรดานการแพทยทางกายและจิต    มาประยุกตใชใน
การดูแลสุขภาพของมารดาและทารกระหวางตั้งครรภ    ดวยทีมแพทย   พยาบาล   นักวิชาการสาธารณสุขและ
นักวิชาการดานการแพทยทางกายและจิต   ไดทําการศึกษา   วิเคราะหและเช่ือมโยงองคความรูศาสตรการดูแล
สุขภาพดวยหลักโยคะกับการตั้งครรภและการคลอด  ดวยหวังเปนอยางยิ่งวาจะเปนประโยชนสําหรับบุคลากร
สาธารณสุข  สถานบริการภาครัฐและเอกชน   ไดนําไปประยุกตใชในการใหบริการไดอยางถูกตอง  เหมาะสม  
เพ่ือประโยชนสูงสุดตอการดูแลตนเองระหวางตั้งครรภของมารดาและทารก          อันจะนํามาซ่ึงประชากรท่ีมี
คุณภาพของประเทศตอไป 
 
นิยามศัพทที่เกี่ยวของ 
  1.  การแพทยแบบผสมผสาน   หมายถึง   การดูแลสุขภาพรวมกันหลายวิธีการ   ท้ังการแพทย
แผนปจจุบัน  การแพทยแผนไทย  การแพทยพ้ืนบานและการแพทยทางเลือก 

   2.   โยคะ  หมายถึง  การดับการเปล่ียนแปลงของจิต ปรชัญาโยคะเช่ือวา  จิต  โดยสภาพมีปกติ
ดิ้นรน  กวัดแกวง หามไดยาก รักษาใหอยูกับท่ีไดยาก  มีปกติหงุดหงิดและมักจะฟุงซานไปตามอํานาจของกิเลส
ตัณหา  วิธีการท่ีจะดับอาการเหลานี้ของจิตจะตองปฏิบัติตามแนวทางของโยคะ 

   4.  สุขภาพ  หมายถึง  ความสมบูรณท้ังทางดานรางกาย  จิตใจและทางสังคม    ซ่ึงกําหนดโดย
องคการอนามัยโลก  ความหมายของสุขภาพเชนนี้จะกวางและครอบคลุมไปทุกสวนของชีวิตเรา  ไมใชแคไมมี
โรคภัยไขเจ็บหรือความพิการเทานั้น 

  5.  องครวม  หมายถึง  องคประกอบทางดานรางกาย  จิตใจ ปญญา สังคมและส่ิงแวดลอมท่ีมี 
ความเช่ือมโยงกันไมอาจแยกสวนจากกันได 

  6.  ผูใหบริการสุขภาพ  หมายถึง  บุคลากรดานสุขภาพในสถานบริการท้ังภาครัฐและเอกชน  ท่ี
ใหบริการดานสุขภาพซ่ึงมาจากหลากหลายวิชาชีพ  เชน   แพทย     พยาบาล    นักกายภาพบําบัด     นักจิตวิทยา  
นักวิชาการและบุคลากรสาธารณสุขอ่ืนๆ 

  7.  การตั้งครรภ  หมายถึง  กระบวนการปฏิสนธิเกิดเปนตัวออนไปฝงตัวท่ีมดลูก ซ่ึงจะมีอายุ
ครรภประมาณ  40  สัปดาห 

  8.  การคลอด  หมายถึง  กระบวนการตามธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นเพ่ือขับทารก  รก  เยื่อหุมรกและ
น้ําคร่ําผานทางชองคลอดออกสูภายนอก 



7 
 

 
       วิถีแหงโยคะ        

1)  การดําเนินชีวิตใหอยูในศีลธรรมอันด ี  
หลักปฏิบัติเพ่ือไปสูความพนทุกข 8 ประการ หรือ อัษฏางคโยคะ คือ 
 1.  หลักยมะ (Yama)  ไดแก ของดเวน 5 ประการ คือ   
                       อหิงสา   การงดเวนการฆาสัตว  การเบียดเบียนกัน  การแขงขัน ชิงดีชิงเดน  อิจฉาริษยากัน  ส่ิงเหลานี้
จะทําใหเราและผูอ่ืนเดือดรอน  เกิดความเครียด  ซ่ึงทําใหเปนโรคตาง ๆ ตามมาอยางมากมาย   ใหมีชีวิตเปนอยูดวย
ความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ  ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  มีชีวิตอยูเพ่ือทําประโยชนใหแกตนเองและผูอ่ืน สังคม ประเทศชาติ
โดยสวนรวม  
                       สัตยะ  การซ่ือสัตย  เปนคนตรงไปตรงมา ไมคดโกง    
                       อัสเตยยะ  การไมลักขโมย    
                       พรหมจรรยา  การสํารวมในกาม  ไมผิดลูกเมียผูอ่ืน 
                       อปริคาสฺหะ  การไมโลภสะสมทรัพยสมบัติมากเกินไป  ไดทรัพยมาโดยการประกอบอาชีพสุจริต    
                       หลักการท้ัง 5 ประการนี้ปองกันไมใหเราตกไปในท่ีช่ัว  ซ่ึงจะกอใหเกิดความเดือดเนื้อรอนใจตามมา   
คนทําผิดศีลธรรมเหลานี้  จะถูกลงโทษ  ทําใหอยูในสังคมไดลําบาก         เรียกวามีความสูญเสียสุขภาวะทางสังคม                     
หรือ Social Well-Being  เสียไป               
 2. หลักนิยมะ  (Niyama) ไดแก ขอปฏิบัติ 5 ประการ คือ 
                    เศาจะ  การทําจิตใหบริสุทธ์ิจากอกุศล  คือมีความคิดในทางบวก  ไมคิดเบียดเบียน  ไมคิดพยาบาท  ไม
คิดปองราย  ไมคิดโลภอยากไดของของผูอ่ืน 
                          สันโดษ  พอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู    เปนเหตุใหเราไมคดโกง  ดําเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง     
เรียบงาย สันโดษ  ไมมักใหญใฝสูง พอใจในการทํางานในหนาท่ีของตนเอง 
                       ตบะ    มีความเพียรพยายามท่ีจะพัฒนาตนเอง จากความครอบงําของกิเลส เครื่องเศราหมองตางๆ  
เพราะกิเลส  ความโลภ โกรธ หลง เปนสาเหตุแหงทุกขท้ังหลาย  ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 
                          สาธยาย  การศึกษาดวยตนเอง   การศึกษาเปนเครือ่งมือใหเกิดความรู  ความรูเปนเหตุใหเกิดปญญา  
สุขภาพเปนเรื่องของการมีปญญาท่ีจะเขาใจโรคตางๆไดอยางถูกตอง  การมีปญญาจะชวยใหเราดําเนินชีวิตได
ถูกตอง และพนจากการเปนโรคได 
                    อิศวารปณิธาณา   การปฏิบัติตามคําสอนของพระเจา  ในปรัชญาโยคะ จะมีพระเจา  ซ่ึงสอนใหเราทําดี  
มีศีลธรรม  ทําใหเรามีคุณธรรมในจิตใจ  
            3.  อาสนะ  (Asana) การพัฒนารางกายโดยอาศัยทาบริหารตามแบบโยคะ  เพ่ือใหรางกายแข็งแรงไมเปน
โรคภัยตาง ๆ  เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการปฏิบัติในขั้นสูงขึ้นไป 
            4. ปราณายามา (Pranayama)  การฝกควบคุมการหายใจใหถูกตอง  เพ่ือใหเกิดคุณประโยชนตอ
รางกาย  ทําใหรางกายแข็งแรง จิตใจสงบเปนสมาธิ 
             5.  ปรัตยาหาร  (Pratyahara)  คือ  การสํารวมระวัง ตา หู จมูก ล้ิน กาย จากอารมณภายนอกท่ีมา
กระทบ 
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             6. ธารณะ (Dharana)     คือการทําจิตใหม่ันคง  จดจออยูกับอารมณหรือวัตถุอยางใดอยางหนึ่งจน 
เปนสมาธิ  ซ่ึงเปนปรัชญาโยคะ ซ่ึงไดกลาวถึงวัตถุตาง ๆ สําหรับเพงในการทําสมาธิ  ท่ีเรียกวา กสิน   
           7.  ธยานะ (Dhyana)    คือการเพงหรือภาวนาอยูกับอารมณสมาธิดวยอาการจดจอมากขึ้นโดยไม 
ขาดตอน 
           8.  สมาธ ิ(Smadhi)  คือความม่ันคงของจิต  การบรรลุถึงฌาน  ซ่ึงเปนจุดสูงสุดของการฝกโยคะ 
 
  การฝกโยคะระหวางตั้งครรภจะชวยใหสุขภาพทางกายและจิตดี  ชวยใหการตั้งครรภและการ
คลอดบุตรเปนไปโดยราบรื่นมีคุณภาพท่ีดี  ซ่ึงนกัวิทยาศาสตรสุขภาพไดนํามาใชในการฝกหัดและดูแลในสตรี
ระหวางตั้งครรภเพ่ือลดและปองกันอาการแทรกซอนจากการตั้งครรภ และเตรียมความพรอมสําหรับการคลอด
ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ  
 
การเปลี่ยนแปลงของรางกายกับโยคะระหวางตั้งครรภ 

1.  ระบบทางเดินหายใจ 
 ในขณะตั้งครรภมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางกายภาพและทางชีวเคมีดวย  เปนผลมาจากโปรเจส

เตอโรนและปจจัยอ่ืน ๆ เชน   Corticosteroid   และ  Prostaglandin    ซ่ึงมีผลตอกลามเนื้อเรียบของ
หลอดลม    

 การฝกหายใจ (breath Control)  หรือปราณายามา  ถือวาเปนสวนสําคัญอยางมากในวิชา
โยคะ  เพ่ือใหรางกายสดช่ืน  มีสุขภาพดี  มีความสมดุล  ระบบประสาทจะตื่นตัว  จิตใจม่ันคง     มีความสงบ 
และเปนสมาธิ  ลดความเครียดและความวิตกกังวล  เปนการนําพลังชีวิตเขาสูรางกาย (Prana) ซ่ึงจะทําให
รางกายไดรับออกซิเจนอยางเต็มท่ี      

 การหายใจแบบโยคะ  จะทําใหการขยายตัวของปอดเต็มท่ี  ชวยทําความสะอาดทางเดินหายใจ  
กระตุนใหเกิดการไหลเวียนโลหิตบรรเทาอาการหวัดคัดจมูก  อาการแพอากาศ  แกโรคปวดศีรษะเรื้อรัง  
หัวใจแข็งแรง   อีกนัยหนึ่ง การหายใจเปนสวนสัมพันธระหวางกายกับจิต  ทําใหสามารถเขาสมาธิไดดีขึ้น
   
2.  ระบบกลามเนื้อ  โครงสรางรางกายและกระดูก 

 1.  หลังแอน  เปนผลของการท่ีจุดศูนยถวงของรางกายลํ้าไปขางหนา  และเปนการถวง
น้ําหนักของมดลูกท่ีถวงไปขางหนา  ทําใหสตรีตั้งครรภตองแอนหรือเกร็งกลามเนื้อหลังมากกวาปกติ  ทําให
เกิดอาการปวดหลัง 

 2. ขอตอกระดูก  ขอตอบริเวณอุงเชิงกรานและกนกบอาจขยับไดบางระหวางตั้งครรภ
จากการเปล่ียนแปลงของฮอรโมน  ทําใหเอ็นยึดขอตอยืดออก  เปนผลใหปวดหลังชวงลางและกนกบ  
โดยเฉพาะไตรมาสสุดทาย   อาจจะปวดแขนรูสึกชาและออนเพลียจากการท่ีหลังแอน  และการท่ีคอจะงอมา
ขางหนาและไหลหยอนลง   
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  การบริหารแบบโยคะจะชวยยืดและคลายกลามเนื้อสวนตางๆ แบบชา ๆ ไมรุนแรง  
   มีการยืดแลวคางช่ัวครูแลวคอย ๆ ผอนคลายออก  การยืดและหดกลับของกลามเนื้อจะทําใหเลือดดําถูกรีดให

กลับไปฟอกท่ีหัวใจมากขึ้น รวมกับการหายใจแบบโยคะท่ีลึก    จะทําใหออกซิเจนไปเล้ียงรางกายมารดาและ
ทารกในครรภไดอยางเต็มท่ี  
   สําหรับการออกกําลังกายท่ัวไป กลามเนื้อจะหดตัวอยางแรงและเร็ว  จะทําใหเกิดกรด
แลคติกมาก  การไดรับออกซิเจนเขาไปชดเชยไมพอ  ทําใหปฏิกิริยาในการกําจัดกรดแลคติกไมสมบูรณ  จึงมี
กรดแลคติกคั่งอยูในรางกายโดยเฉพาะในกลามเนื้อ                  อันเปนสาเหตุใหเกิดการเม่ือยลาของกลามเนื้อ 
(Fatigue)   ในการฝกโยคะจะไมเกิดกรดแลคติกคั่งคาง  จึงทําใหรูสึกผอนคลายอยางเต็มท่ี 

  การฝกโยคะอาสนะ จะชวยใหกระดูกสันหลังมีความยืดหยุนดี    มีการเคล่ือนไหวท้ัง  
6 ทิศทาง  ทําใหรูปรางของผูฝกปฏิบัตติั้งตรง ดูสวยงาม  บุคลิกภาพดี  หลังไมโคงงอ    ซ่ึงจะชวยปองกันโรค
ท่ีเกิดจากการคดงอกระดูกและเสนเอ็นท่ีบริเวณหลังและโครงสรางสวนอ่ืนของรางกาย  เชน  ปวดหลัง  หลัง
แอน ปวดตามบ้ันเอว  ปวดไหล  แขน หรือยืนเอียง  เปนตน    

 
3.  ระบบตอมไรทอ    

 1.  ตอมใตสมอง    ในระหวางตั้งครรภตอมใตสมอง          หรือตอมพิทูอิตารี จะขยายตัวโตขึ้น
ประมาณ 1.35  เทา  เม่ือเทียบกับขนาดเม่ือกอนตั้งครรภ    บางรายอาจไปกดบริเวณ  Optic chiasma  ทํา
ใหมองเห็นไมชัดเจน (ซ่ึงพบไดนอยมาก)      สวนโกรทฮอรโมน จะเพ่ิมขึ้นเพียงเล็กนอย และฮอรโมนโปร
แลคติน  ซ่ึงทําหนาท่ีในขบวนการผลิตน้ํานม  จะเพ่ิมขึ้นมากในระยะตั้งครรภ  ประมาณ  10  เทาของคนปกติ  
และจะมีมากตลอดระยะเวลาท่ีลูกดูดนม   (  ในระหวางตั้งครรภโปรแลคตินจะถูกกดโดยโปรเจสเตอโรน          
ซ่ึงเม่ือคลอดแลว โปรเจสเตอโรนจะลดลง  ขบวนการผลิตน้ํานมจึงเริ่มขึ้นได) 
  2.  ตอมธัยรอยด  ตอมธัยรอยดจะโตขึ้นเล็กนอยจากการขยายตัวของเนื้อเยื่อของตอมและการ
ท่ีมีเลือดไปเล้ียงเพ่ิมขึ้น   

 3.  ตอมพาราธัยรอยด ระดับของพลาสมาแคลเซ่ียมและแมกนีเซ่ียมท่ีลดลงจะไปกระตุนให
หล่ังฮอรโมนพาราธัยรอยด  แตถาแคลเซ่ียมและแมกนีเซ่ียมเพ่ิมขึ้นจะทําใหฮอรโมนพาราธัยรอยดลดลง  ซ่ึง
ในไตรมาสแรกฮอรโมนพาราธัยรอยดในพลาสมาจะลดลง  แตระยะตอไปจะเพ่ิมขึ้นไปจนตลอดการตั้งครรภ  
การเปล่ียนแปลงนี้เพ่ือชวยรักษาระดับของแคลเซ่ียมใหแกทารกไดเพียงพอตลอดระยะตั้งครรภ  

  4.  ตับออน  ในระยะตั้งครรภ  มีผลทําใหตับออนจะสรางอินสุลินมากขึ้นเพ่ือตอบสนองภาวะ
น้ําตาลในเลือดสูง    
                         5.  ตอมหมวกไต    ระหวางตั้งครรภ  ตอมหมวกไตจะมีการรผลิตฮอรโมนเพ่ิมขึ้นอยางมาก    
  

     ทาโยคะบางทาจะมีกดนวดตรงบริเวณตอมหมวกไต  ซ่ึงหล่ังสารอะดรีนารีน  การฝกโยคะ
อาสนะบางทาจะทําใหตอมหมวกไตหล่ังสารอะดรีนารีนลดลง  ทําใหรูสึกสงบ  ไมหงุดหงิด  ฟุงซาน   เชน  
ทาจักรอาสนะ  บางทาชวยใหตอมไพเนียลและตอมพิทูอิตารี ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน ทากระตาย 
ซ่ึงตอมดังกลาวมีหนาท่ีผลิตฮอรโมนท่ีสําคัญ ในการควบคุมการนอนหลับพักผอนใหเปนไปตามเวลา  การ
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เจริญเติบโตและพัฒนาการของสัตวเขาสูวัยเจริญพันธ  ความสัมพันธของหนาท่ีกับความคิด  เหตุและผล  การ
มีสติ  ทําใหใจเกิดปติสุข โยคะจึงเปนเครื่องมือในการแกไขอารมณแปรปรวนไดเปนอยางด ี     และโยคาสนะ
บางทาจะมีการบีบกดบริเวณตับออน ทําใหมีการหล่ังฮอรโมนอินซูลินออกมาไดอยางเหมาะสมเชน ทาบิดตัว  
เปนตน 
4.  ระบบไหลเวียนโลหิต 

 ในระยะตั้งครรภปริมาณของเลือดจะเพ่ิมขึ้นตั้งแตไตรมาสแรก    ทําใหมีความจําเปนตองใช
ธาตุเหล็กมากขึ้น  สําหรับการผลิตเม็ดเลือดแดง  ถาขาดธาตุเหล็กในรูปของยาบํารุงเลือด   และอาหารท่ีสมดุล
แลว คาของฮีโมโกลบินและฮีมาโตคริตจะลดลง 
  ชีพจรจะเร็วขึ้น  10-15  ครั้งตอนาที         หัวใจจะหมุนไปทางซายและเงยขึ้นเล็กนอยเพราะถูก  
กระบังลมดันขึ้นมา  ซ่ึงขึ้นอยูกับขนาดและทาของมดลูก ความแข็งแกรงและรูปรางของชองทองและทรวงอก 

 ในการทําอาสนะตาง ๆ จะทําใหกลามเนื้อมีการยืด หด พรอมกันนี ้เสนเลือดจะถูกบีบนวด  ทํา
ใหเกิดการไหลเวียนของโลหิตเขาและออกบริเวณท่ีมีการบริหาร ในบางทาท่ีศีรษะกมลงต่ํา เลือดจะไหลเวียน
ในสมอง  ใบหนา  หู  คอ และจมูก   เลือดดําจะไหลกลับสูหัวใจโดยแรงโนมถวง  ทําใหเลือดไมคั่งบริเวณเทา  
ซ่ึงในระหวางตั้งครรภรางกายตองรับน้ําหนักท่ีเพ่ิมขึ้นประมาณ 12-20  กิโลกรัม โดยปกต ิคนเราจะมีอิริยาบถ    
ยืน  เดิน นั่ง เปนสวนใหญ โอกาสท่ีจะอยูในทาศีรษะต่ํา เทาสูงแทบจะไมมีเลย     การบริหารดังกลาวจะทําให
การไหลเวียนยอนกลับอยางมาก  จึงชวยแกไขโรคเสนเลือดสมองตีบ      เสนเลือดขอดท่ีขาและริดสีดวงทวาร
เปนตน 

 
5.  ระบบยอยอาหารและการขับถาย 

 1.  กระเพาะและลําไส  ผลจากการตั้งครรภ ทําใหการบีบรูดของระบบทางเดินอาหารนอยลง  
อาหารจะเคล่ือนออกจากกระเพาะและลําไสชากวาปกต ิ เกิดอาการเรอเปรี้ยวจากการขยอนของกรดใน
กระเพาะอาหาร 

 2.  เหงือก  อาจจะมีเลือดคั่งและบวมเปนแหง ๆ  และมีเสนเลือดโปงพองเปนกระจุก  ทําให
เลือดออกงายจากการระทบกระท่ังเล็ก ๆ นอย ๆ เชน   การแปรงฟน  ซ่ึงอาการจะหายไปเองหลังคลอด  หาก
ดูแลรักษาเหงือกและฟนใหดี   จะไมปรากฏวาการตั้งครรภเปนเหตุใหฟนผุ 

 3.  ถุงน้ําดี  ถุงน้ําดีมีการพองตัวและน้ําดีขนขึ้น การบีบตัวเพ่ือขับน้ําดีลดลง  อาจทําใหเกิดนิว่
ในถุงน้ําดีได 

 4.  ริดสีดวงทวาร  เกิดจากการท่ีทองผูก และความดันในหลอดเลือดดําสวนท่ีอยูใตมดลูก
เพ่ิมขึ้นเพราะมดลูกถูกกด  อนึ่งหลอดเลือดดําขยายขึ้นจากอิทธิพลของโปรเจสเตอโรน  ซ่ึงมีผลตอกลามเนื้อ
เรียบในผนังหลอดเลือดทําใหมีอาการปวดบริเวณขับถายหรือมีเลือดออกได 

 5.  การขับถายปสสาวะ   มีการเปล่ียนแปลงท้ังในแงของกายภาพและการทํางาน  กลาวคือ  ไต
ขยายโตขึ้น  ทอไตขยายใหญ  ยาวและขดงอมากขึ้นกวากอนตั้งครรภ  ซ่ึงการเปล่ียนแปลงนี้จะส้ินสุดลงและ
กลับคืนสูสภาพเดิมภายใน 6-8  สัปดาหหลังคลอด 



11 
 

 6.  กระเพาะปสสาวะ  หลังจากเดือนท่ี 4 ของการตั้งครรภ  ขนาดของมดลูกก็ขยายใหญขึ้น  มี
เลือดมาเล้ียงในอุงเชิงกรานมาก  เยื่อบุกระเพาะปสสาวะยืดยาวออก  บอบชํ้า  บวมทําใหติดเช้ือไดงาย   

 ทาโยคะจํานวนมากท่ีมีการกดนวดอวัยวะในชองทอง  ทําใหการไหลเวียนของโลหิตไปเล้ียง
สวนตาง ๆ เชน  กระเพาะอาหาร  ตับ  มาม  ตับออน  ไต  ทําใหการยอยอาหารและการหล่ังฮอรโมนจากตับ
ออนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  การไหลเวียนโลหิตในชองทองดีขึ้น ชวยเพ่ิมความอยากอาหารเพ่ือลูกนอย
ในครรภ   การเคล่ือนไหวของลําไสชวยปองกันอาการทองอืด  แนน มีลมมาก  ทําใหการขับถายอุจจาระเปน
ปกติ  ไมทองผูก  
6.  ระบบประสาทและจิตเวช 

  ในระหวางตั้งครรภ  การเปล่ียนแปลงของฮอรโมนมีผลตอการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  
จะกังวล  อารมณหวั่นไหว  หวาดระแวงงาย  โดยเฉพาะในเดือนแรก ๆ และจะคอย ๆ หายไปเม่ืออายุครรภ
ประมาณ 4  เดือน  มีความวิตกกังวลสูง  ซ่ึงอาจมาจาก 

- ความกลัวและความเขาใจผิดเกี่ยวกับการตั้งครรภ    
- กลัวความผิดปกติของทารกในครรภ   
- ความพรอมของการเปนมารดาตลอดจนความสัมพันธกับสามี 
- ความอึดอัดไมสบายเม่ือครรภโตขึ้น 
- รูปรางท่ีเปล่ียนไป  ความสวยงามลดลง  ความเห็นอกเห็นใจท่ีไดรับจากสามีไม

เพียงพอ 
              ทาโยคะจํานวนมากศีรษะจะอยูต่ํา เชน   ทากระตาย  ทาเด็ก   ซ่ึงจะทําใหการไหลเวียนโลหิต

ในสมองดี   ปองกันเซลลสมองเส่ือม  นอกจากนั้นกระบวนการฝกโยคะ  จะนําไปสูการผอนคลาย  ปลอยวาง  
เปนการปฏิบัติเขาไปหาสมาธิ  โดยอาศัยการทําความรูสึกตัว (Awareness)  ใหติดตอกันอยางตอเนื่อง  จิต
ก็จะเปนสมาธิไดงาย  สมาธิท่ีปฏิบัติบอยๆ ก็ทําใหใจอยูกับปจจุบันขณะตลอดเวลา     ทําใหเกิดความเบากาย  
เบาใจ  โดยเหตุท่ีกําลังของสมาธิจะขมนิวรณ  ความหงุดหงิด  ฟุงซาน  ทําใหเกิดสันติสุขขึ้นภายในจิตใจ  มี
ความคิดสรางสรรค  โยคะจึงเปนเครือ่งมือท่ีมีประสิทธิภาพในการผอนคลายอยางมาก 

 
7.  ระบบสืบพันธ                   

  พบวาฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนท่ีเพ่ิมขึ้น ทําให 
 1.  การเปลี่ยนแปลงที่ชองคลอด  มีการขยายตัวของหลอดเลือด  มีเลือดมาเล้ียงมากขึ้น   ทําให

เยื่อบุชองคลอดเปล่ียนจากสีชมพูเปนสีมวงคลํ้า  มีสภาพเปนกรด Ph  3.5-6  ซ่ึงจะชวยปองกันการขยายพันธ
ของบักเตรีในชองคลอด 

 2.  การเปลี่ยนแปลงที่ปากมดลูก  ตอมท่ีปากมดลูกมีการขยายและเพ่ิมจํานวน     มีเลือดมาเล้ียง
มากขึ้น  มีการผลิตน้ําเมือกเหนียวออกมาปดบริเวณคอมดลูก เพ่ือปองกันไมใหเช้ือโรคในชองคลอดเขาไปทํา
อันตรายตอทารกในครรภ 
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  3.  การเปลี่ยนแปลงที่ตัวมดลูก   มดลูกมีการขยายตัวโตขึ้นท้ังรูปรางและปริมาตร     หลอด
เลือดและน้ําเหลืองไปเล้ียงท่ีบริเวณมดลูกเพ่ิมขึ้น   เพ่ือหลอเล้ียงทารกและนําของเสียท่ีเกิดจากเมตาบอลิสม
ออกไปท้ิงภายนอก   ทําใหมีการหดรัดตัวของกลามเนื้อมดลูกนับแตไตรมาสแรก  แตไมรูสึกเจ็บ 

 4.  การเปลี่ยนแปลงที่เตานม  ทอและตอมน้ํานมจะเพ่ิมจํานวนมากขึ้น  และมีเลือดมาเล้ียง
เพ่ิมขึ้นหลังจากเดือนท่ี 2  เตานมจะขยายใหญขึ้นและรูสึกเปนตะปุมตะปา  บริเวณหัวนมจะมีสีคลํ้าขึ้นและ
หัวนมจะขยายใหญขึ้น 

               การฝกทาโยคะบางทา เชน ทายืดสวนหลัง  ทาชาณุศีรษะ  ทาบิดตัว  ทาผีเส้ือ    จะชวยใหมี
การกดนวดบริเวณอุงเชิงกราน  ทําใหการไหลเวียนในอุงเชิงกรานเปนไปดวยดี  อวัยวะตาง ๆ เชน มดลูก รัง
ไข ทํางานไดดี   บางทาชวยใหกลามเนือ้ในอุงเชิงกรานกระชับ  ไมหยอนยาน  ชวยใหกล้ันปสสาวะ  อุจจาระ
ไดดี  ปองกันโรคริดสีดวงทวาร  

 
8.   ระบบผิวหนัง 

 ผิวหนังจะมีสีคลํ้าขึ้น กระดํากระดางเปนหยอม ๆ  มีการตกกระท่ีใบหนา  ซ่ึงจะคอย ๆ  จางลง
หลังคลอด 
  บริเวณหัวนม  ปากชองคลอด  ซอกคอ  รักแร  และขาหนีบ  จะมีสีคลํ้า  บริเวณหนาทองต่ํากวา
ระดับสะดือจะมีเสนคลํ้า  เนื่องจาก เมลานิน  ซ่ึงไดรับอิทธิพลของฮอรโมนจากตอมใตสมอง 

 การท่ีทองลายนั้นไมทราบสาเหตุแนชัด     แตพบในรายท่ีทองโตขึ้นอยางรวดเร็วทําให 
ผิวหนังหนาทองตึง และขยายตัวไมทัน จึงเกิดการปริเปนรอยแตกลายขึ้น  ซ่ึงไมเปนอันตรายแตไมนาด ูยังไม
มีการปองกันท่ีไดผล นอกจากใชโลช่ันทาใหผิวบริเวณนั้นนุมขึ้น   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




