
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
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อยาก​มี​ลูก​ อยาก​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เตรียม
ความ​พรอม​ให​มี​ลูก​งา​ย
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7นา​ที

สําหรับ​หลาย​ ๆ ทา​น ​การ​เป็น​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​จะ​เป็น​ความ​ฝัน​ หรือ​อาจ​เป็น​ทาง​เลือก​ใน​การ​เติม​เต็ม
ใน​ชี​วิ​ต หาก​คุณ​ผู​อาน​กําลัง​กังวล​อยู​วา​ “ฉัน​อยาก​มี​ลูก​ แต​ยัง​ไม​เห็น​มี​ได​สัก​ที​” คุณ​ผู​อาน​ไม​ได​เผชิญ
อยู​กบั​สถานการณ​น้ี​ตาม​ลาํพงั​แน​นอ​น ​มี​คน​ที่​กาํลงั​เผชญิ​กบั​สถานการณ​เดยีวกนั​อยู​แน​ ๆ  บทความ​น้ี
จะ​เปิด​ประเด็น​ และ​นําเสนอ​ความ​รู​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​ผู​อาน​ที่​อยาก​มี​ลูก​หรือ​อยาก​ทอง​ดวย​วิธี
ธรรม​ชา​ติ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​บอย​แค​ไหน​คะ​ถึง​จะ​ทอง​?
คลิก

คุณภาพ​สําคัญ​กวา​ปริมาณ​คะ​! การ​มี​เพศ​สัมพันธ​แบบ​วัน​เวน​วัน​ใน​ชวง​ "วัน​ไข​ตก​" จะ​ให​โอกาส​ที่​ดี​ที่สุด​คะ​
เพราะ​จะ​ทําให​อสุจิ​ของ​คุณ​พอ​มี​เวลา​พัก​และ​สราง​ตัว​ให​แข็ง​แรง​สมบูรณ​คะ​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ทุก​วัน​อาจ​ทําให
อสุจิ​ออนแอ​ลง​ได​คะ​ เรื่อง​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​แตละ​คู​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ
รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

ความเครียด​มี​ผล​ทําให​ทอง​ยาก​จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

จริง​มาก​ๆ เลย​คะ​! ความเครียด​เป็น​ศัตรู​ตัว​ฉกาจ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เลย​คะ​ เพราะ​ความเครียด​สามารถ​ไป​รบกวน
สมดุล​ของ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ได​ทัง้​ของ​คุณ​ผู​หญิง​และ​คุณ​ผูชาย​เลย​คะ​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​ตก​ไข​และ
คุณภาพ​ของ​สเปิรมคะ​ การ​หา​กิจกรรม​ผอน​คลาย​ทํารวม​กัน​ เชน​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ หรือ​ดู​หนัง​ฟัง​เพ​ลง​
จะ​ชวย​ได​มาก​เลย​คะ​ หาก​มี​ความเครียด​สะสม​ที่​จัดการ​ได​ยาก​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สุขภาพ
จิต​นะ​คะ

https://www.s-momclub.com/pregnancy


ถา​อยาก​มี​ลูก​ ตอง​งด​กาแฟ​กับ​แอลกอฮอล​เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

แนะนําให​ "งด​" หรือ​ "ลด​" ให​น อย​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​เลย​คะ​ โดย​เฉพาะ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​และ​บุหรี่​ควร​จะ
งด​เด็ด​ขาด​เลย​คะ​ เพราะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณภาพ​ของ​ทัง้​ไข​และ​สเปิรมโดยตรง​คะ​ สวน​คาเฟ​อี​นจาก​กาแฟ​หรือ​ชา​ก็
ควร​จํากัด​ปริมาณ​ให​น อย​ลง​คะ​ การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​ได​มาก​เลย​คะ​
และ​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม​นะ​คะ

 

สรุป
การเต​รี​ยม​สุขภาพ​ทัง้​รางกาย​และ​จิตใจ​ของ​คุณ​แม​และ​คุณ​พอ​ให​ดี​ เป็นการ​วางแผน​ตัง้​ครรภ​
ตาง​ฝ าย​เมื่อ​ไม​เครียด​จน​เกิน​ไป​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ดูแล​น้ําหนัก​ และ​หมัน่​ตรวจ
สอบ​ดูแล​สุข​ภาพ​ จะ​เพิ่ม​โอกาส​ตัง้​ครรภ​ขึ้น
เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ควร​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ที่​ไข​ตก​ ซึ่ง​การ​ตก​ไข​มัก​เกิด​ประมาณ
วัน​ที่​ 14 ของ​รอบ​ประจําเดือน​ การ​ระบุ​วัน​ไข​ตก​สามารถ​ทําได​โดย​การ​ติดตาม​รอบ
ประจําเดือน​หรือ​ใช​ชุด​ทํานาย​ชวง​ไข​ตก​เพื่อ​ความ​แมนยํามาก​ขึ้น
ไมมี​หลัก​ฐาน​ทาง​วิทยาศาสตร​ที่​ชัดเจน​ระบุ​วา​ทาทาง​เมื่อ​มี​เพศ​สัมพันธ​จะ​ชวย​ให​ตัง้​ครรภ​งาย
ขึ้น​ คูรัก​ควร​มุง​เนน​ความ​สบาย​และ​ดื่มดํ่าใน​ระหวาง​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ เพราะ​จะ​มี
ความเครียด​น อย​ลง​ สราง​สภาพ​แวดลอม​เชิง​บวก​หรือ​ฝ าย​หญิง​ถึง​จุด​สุด​ยอด​ จะ​ทําให​อสุจิ
เดิน​ทาง​ไป​เจอ​กับ​ไข​ได​ราบ​รื่น​ขึ้น
หาก​มี​ภาวะ​มี​บุตร​ยาก​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เห​มา​ะสม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

การ​จัดการ​กับ​ความ​เครี​ยด
การ​สูบ​บุ​หรี่​ ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล
การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ไม​ถูก​ชวง​เวลา
พัก​ผอน​น อย
การ​กิน​อาหาร​ที่​ไมมี​ประ​โย​ชน
น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​น อย​เกิน​ไป
ปัญหา​สุข​ภาพ
อยาก​ทอง​ ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ชวง​ไข​ตก
อยาก​มี​ลูก​งาย​ ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ทา​ไหน
อยาก​มี​ลูก​ ตอง​ใสใจ​กับ​การ​กิน​ให​มาก​ขึ้น
วิธี​เตรียม​ความ​พรอม​ให​มี​ลูก​งาย​ขึ้น​ สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก
อาการ​ของ​ผู​หญิง​ที่​เขา​ขาย​มี​ลูก​ยาก
อาการ​ของ​ผูชาย​ที่​เขา​ขาย​มี​ลูก​ยาก

 

เริ่ม​แรก​เลย​ถา​คุณ​ผู​อาน​ตองการ​ตัง้​ทอง​ การเต​รี​ยม​สุขภาพ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ ทัง้​สุขภาพ​กาย​และ
ใจ​หาก​แข็ง​แรง​ดี​ก็​จะ​เป็น​ปัจจัย​สง​เสริม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​คุณ​ผู​อาน​คิด​เผื่อ​ไว​กอน​เลย​วา​



ถา​ตัง้​ครรภ​สําเร็จ​โดยที่​เป็น​คุณ​แม​ที่​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ก็​จะ​ทําให​การ​เติบโต​ของ​สิ่ง​มี​ชีวิต​น อย​ ๆ ใน
ครรภ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ไป​ดวย​ ตอ​ไป​น้ี​คุณ​ผู​อาน​มา​ดู​ดวย​กัน​ถึง​วิธี​การเต​รี​ยม​พรอม​ทัง้​กาย​และ​ใจ

 

การ​จัดการ​กับ​ความ​เครี​ยด
เครียด​ไม​เพียง​แต​มี​ผล​ตอ​สุขภาพ​จิต​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​ที่​สามารถ​ทําให​การ​ตัง้​ครรภ
เป็น​ไป​ได​ยาก​ขึ้น​ ควา​มเครียด​สามารถ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ระบบ​ฮอรโมน​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​สืบ​พันธุ​ ซึ่ง
อาจ​สง​ผล​ให​รางกาย​ผู​หญิง​เกิด​ภาวะ​ไม​สามารถ​ตก​ไข​ได​ หรือ​ทําให​ไข​ที่​ได​รับ​การ​ปฏิสนธิ​แลว​เจริญ
เติบโต​ไม​สม​บูร​ณ อีก​ทัง้​ยัง​ทําให​ไข​ฝัง​ตัว​ใน​มดลูก​ได​ยาก​ขึ้น​ดวย

 

การ​สูบ​บุ​หรี่​ ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล
การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​มาก​ไป​และ​การ​สูบ​บุหรี่​เป็น​ประจํามี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ความ​สามารถ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ
ของ​ผู​หญิง​ การ​ดื่ม​เหลา​มาก​เกิน​ไป​สามารถ​ลด​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ลง​ไป​ถึง​ 50 เปอร​เซ็น​ต โดย
ทัน​ที​ เน่ืองจาก​สาร​พิษ​ใน​แอลกอฮอล​และ​บุหรี่​อาจ​ทําให​ปริมาณ​อสุจิ​ใน​รางกาย​ลด​ลง​ ทําให​ความ
แข็ง​แรง​ของ​อสุจิ​เสีย​ไป​ การ​เคลื่อนไหว​ของ​อสุจิ​ไม​เป็น​ปก​ติ​ และ​อสุจิ​มี​ความ​เสี่ยง​จะ​มี​รูป​ราง​ผิด​ปก
ติ​ นอกจาก​น้ี​ การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​และ​สูบ​บุหรี่​ยัง​สามารถ​ลด​การ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ความ
แข็ง​แรง​ของ​อสุ​จิ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​ความ​สามารถ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ลด​ลง​ได​อีก​ดวย

 

การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ไม​ถูก​ชวง​เวลา
การ​ตก​ไข​เป็นก​ระ​บวน​การ​ธรรมชาติ​ใน​ระบบ​สืบพันธุ​ของ​ผู​หญิง​ที่​เกิด​ขึ้น​เดือน​ละ​ครัง้​ ปกติ​แลว​การ
ตัง้​ครรภ​เกิด​ขึ้น​ได​ก็​ตอ​เมื่อ​ไข​ของ​ผู​หญิง​มี​การ​ปฏิสนธิ​ใน​ชวง​เวลา​ที่​ไข​ตก​ ถา​มี​เพศ​สัมพันธ​ไม​ถูก
ชวง​ก็​จะ​ลด​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​นับ​วัน​ตก​ไข​ ลอง​ทําแบบ​น้ี​ดู

ระบุ​วัน​แรก​ของ​รอบ​มี​ประจําเดือน​เป็น​วัน​ที่​ 1
หาก​ระยะ​เวลา​ของ​รอบ​เดือน​คง​ที่​ (เชน​ 2​8 วัน​) ให​นับ​จาก​วัน​แรก​ที่​มี​ประจําเดือน​ไป​ 14 วัน​
ซึ่ง​ชวง​วัน​ที่​ 12-14 จะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​ใน​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​การ
ตัง้​ครรภ

 

พัก​ผอน​นอย
เกี่ยวของ​กับ​ความเครียด​ดวย​ ถา​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​จะ​ทําให​เกิด​ภาวะ​เครียด​และ​สง​ผล​ถึง​ฮอรโมน
ได​ ควร​จะ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ หา​เวลา​นอน​หลับ​ให​เต็ม​อิ่ม​ ไม​เก็บ​เรื่อง​ราว​ตาง​ ๆ มา​คิด​จน​นอน​ไม
หลับ​ได



 

การ​กิน​อาหาร​ที่​ไมมี​ประ​โย​ชน
การ​บริโภค​อาหาร​ที่​ไมมี​ประโยชน​เป็น​ประจําอาจ​สง​ผล​ให​รางกาย​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ได​ และ​มี
ผล​ตอ​ภาวะ​การ​มี​บุตร​ยาก​ดวย​ ดัง​นัน้​ ควร​เลือก​บริโภค​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​เหมาะ​สม​ โดย
เฉพาะ​อาหาร​ที่​มี​การ​รวม​ผัก​และ​ผล​ไม​เขาไป​ใน​อาหาร​ของ​เรา​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​สม​ดุล

 

น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​นอย​เกิน​ไป
น้ําหนัก​ของ​รางกาย​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​บอย​ ไม​วา​จะ​เป็น​น้ําหนัก​ขึ้น​และ​ลง​ หรือ​น้ําหนัก​ที่​มาก​หรือ
น อย​เกิน​ไป​ อาจ​มี​ผล​ตอ​ความ​สามารถ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ของ​ผู​หญิง​ การ​ปรับ​ตัว​ของ​รางกาย​เพื่อ
เตรียม​พรอม​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​อาจ​ทําให​การ​เจริญ​พันธุ​มี​ความ​ยาก​ลําบาก​มาก​ขึ้น​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ
แทง​งาย​อีก​ดวย​ มี​งาน​ศึกษา​วิจัย​พบ​วา​ผู​หญิง​ที่​มี​น้ําหนัก​ตํ่ากวา​มาตร​ฐาน​ อาจ​ตอง​ใช​เวลา​นาน​กวา
เพื่อ​ตัง้​ครรภ​เมื่อ​เทียบ​กับ​ผู​หญิง​ที่​มี​น้ําหนัก​ปก​ติ​ โดย​เฉพาะ​ใน​กรณี​ที่​ตองการ​เตรียม​พรอม​ใน​การ
ตัง้​ครรภ​ อาจ​ใช​เวลา​นาน​ถึง​ 4 เทา​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ ผู​หญิง​ที่​มี​น้ําหนัก​มากกวา​เกณฑ​อาจ​ตอง​ใช​เวลา
นาน​ถึง​ 2​ เทา​ จึง​จะ​ตัง้​ครรภ​ได​ ใน​ผูชาย​ที่​มี​น้ําหนัก​เกิน​คา​มาตร​ฐาน​ จํานวน​อสุจิ​อาจ​ลด​ลง​ถึง​ 2​2
เปอร​เซ็น​ต และ​ความ​เขม​ขน​ลด​ลง​ถึง​ 2​4 เปอร​เซ็น​ต ซึ่ง​อาจ​มี​ผล​ตอ​การ​พยายาม​ตัง้​ครรภ​ของ
ภรรยา

 

ปัญหา​สุข​ภาพ
กลุม​อาการ​รังไข​มี​ถุง​น้ําหลาย​ใบ (PCOS) ภาวะ​เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​เจริญ​ผิด​ที่​ หรือ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ
ฮอรโมน​ อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา​เรื่อง​การ​เจริญ​พันธุ​ได​ การ​ระบุ​และ​แกไข​ปัญหา​สุขภาพ​เหลา​น้ี​ดวย
คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​สามารถ​ชวย​ให​มี​โอกาส​มาก​ขึ้น​ที่​จะ​ตัง้​ครรภ

 

อยาก​ทอง​ ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ชวง​ไข​ตก
“ถา​จะ​ทอง​ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ตอน​ไข​ตก​” ขอความ​น้ี​ไข​ความ​ลับ​การ​ปฏิสนธิ​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ การ​ที่​ไข
ตก​หรือ​การ​ตก​ไข​เป็นก​ระ​บวน​การ​ที่​ไข​ที่​โต​เต็ม​ที่​จะ​ถูก​ปลอย​ออก​จาก​รัง​ไข​ และ​พรอม​ที่​จะ​ปฏิสนธิ
ดวย​อสุ​จิ​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ที่​จะ​ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ที่​วา​น้ี

การ​ตก​ไข​มัก​เกิด​ขึ้น​ประมาณ​วัน​ที่​ 14 ของ​รอบ​ประจําเดือน​ แต​อาจ​คลาด​เคลื่อน​กัน​ไป​บาง
ระหวาง​ผู​หญิง​แต​ละ​คน
วิธี​การ​ระบุ​หา​วัน​ไข​ตก​ เชน​ การ​ติดตาม​รอบ​ประจําเดือน​ หรือ​ใช​ชุด​ทํานาย​ชวง​ไข​ตก​เพื่อ
ความ​แมนยํามาก​ขึ้น
ไข​มี​ชีวิต​อยู​เพียง​ 12-24 ชัว่โมง​หลัง​ไข​ตก​ สวน​อสุจิ​มี​ชีวิต​อยู​ใน​ระบบ​สืบพันธุ​ได​นาน​ถึง​ 2​



วัน​ เวลา​มี​จํากัด​สําหรับ​ไข​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ชวง​กอน​ไข​ตก​หรือ​ระหวาง​ไข​ตก​จะ​สราง​โอกาส
ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ

 

อยาก​มี​ลูก​งาย​ ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ทา​ไหน
เรื่อง​ลับ​เฉพาะ​บน​เตียง​ที่​ตอง​ตกลง​กัน​กับ​คูรัก​ของ​คุณ​ แต​ขอ​เท็จ​จริง​ใน​เรื่อง​ทา​เพศ​สัมพันธ​กับ
โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​มี​ปรากฏ​ดัง​น้ี

ไมมี​หลัก​ฐาน​ที่​ชัดเจน​วา​เพศ​สัมพันธ​ทา​ไหน​จะ​ชวย​ให​ตัง้​ครรภ​ได​งาย​กวา​กัน
อสุจิ​สามารถ​เขา​ถึง​ปาก​มดลูก​ได​ภายใน​ไม​กี่​วินาที​หลัง​จาก​การ​หลัง่​ โดย​ไม​คํานึง​ถึง​ทวงทา
สอดใส​ขณะ​มี​เพศ​สัมพันธ​ ควา​มแข็ง​แรง​ของ​อสุจิ​สําคัญ​กับ​การ​เดิน​ทาง​ไป​ให​ถึง​ไข​ หลัง​การ
สอดใส​และ​การ​หลัง่​ของ​ฝ าย​ชาย​ เป็น​ธรรมชาติ​ของ​อสุจิ​ที่​จะ​แหวก​วาย​ไป​หา​เป า​หมาย​อยาง
สุด​กําลัง
การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ควร​มุง​เนน​ไป​ที่​การ​หา​ตําแหนง​ที่​สะดวก​สบาย​และ​สนุกสนาน​สําหรับ​คูรัก​
ควา​มพยายาม​ที่​ปราศจาก​ความเครียด​และ​สนุกสนาน​อาจ​สราง​สภาพ​แวดลอม​เชิง​บวก​
รางกาย​ไม​เครียด​ มี​ผล​ดี​ตอ​การ​ปฏิ​สน​ธิ
การ​ถึง​จุด​สุด​ยอด​ระหวาง​มี​เพศ​สัมพันธ​อาจ​มี​สวน​ชวย​อสุจิ​ให​เดิน​ทาง​ไป​เจอ​กับ​ไข​ได​ แต​ก็​ไม
ได​เชื่อม​โยง​กับ​อัตรา​การ​ปฏิสนธิ​ที่​สูง​ขึ้น

 

อยาก​มี​ลูก​ ตอง​ใสใจ​กับ​การ​กิน​ให​มาก​ขึน้
อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่​ยง ไข​มัน​สูง​ และ​ไข​มัน​ทร​านส เชน​ เนย​เทียม​ ของ​ทอด​ ขนม​ขบ​เคีย้ว​
เป็น​ตน
เพิ่ม​การ​รับ​ประ​ทา​น ​ถั่ว​และ​ธัญ​พืช เพื่อ​เพิ่ม​โปรตีน​และ​ธาตุ​เหล็ก​ ผัก​ใบ​เขียว​ เพื่อ​เพิ่ม
โฟเลต​และ​วิ​ตา​มิ​นบี นม​และ​โย​เกิรต เพื่อ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ระบบ​สืบ​พัน​ธุ
อาหาร​ที่​ควร​รับ​ประทาน​ให​นอย​ลง น้ําตาล​และ​แป ง​ขัด​ขาว​ เพื่อ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​เบา​หวา​น ​ชา​ กาแฟ​ และ​น้ําอัด​ลม​ และ​ควร​งด​การ​รับ​ประทาน
แอลกอฮอล​และ​เลิก​สูบ​บุ​หรี่​ เน่ืองจาก​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​และ​ลด​โอกาส​ตัง้​ครรภ​ได​สําเร็จ

 



 

วิธี​เตรียม​ความ​พรอม​ให​มี​ลูก​งาย​ขึน้​ สําหรับ
คน​อยาก​มี​ลูก
ออก​กําลัง​กาย​เป็น​กิจ​วัต​ร
การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําเขา​กับ​กิจวัตร​ประจําวัน​ อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​การ​เจริญ​พันธุ​ได​ การ​ออก​กําลัง
กาย​จะ​ชวย​รักษา​น้ําหนัก​ ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ ควบคุม​ฮอรโมน​ และ​ลด​ความเครียด​ได​พรอม​ ๆ
กัน​ ควร​ตัง้​เป า​ออก​กําลัง​กาย​ให​ได​อยาง​น อย​ 30 นาที​เกือบ​ทุก​วัน​ใน​สัปดาห​ อาจ​จะ​เป็น​กิจกรรม​งาย​
ๆ เชน​ การ​เดิน​เร็ว​ วาย​น้ํา หรือ​เตน​แอ​โร​บิ​ค เป็น​ตน

 

ผอน​คลาย​ ไม​เครี​ยด
ระดับ​ความเครียด​ที่​สูง​อาจ​รบกวน​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​และ​สง​ผล​เสีย​ตอ​การ​เจริญ​พันธุ​ดัง​ที่​ได​กลาว
ไป​แลว​ใน​ชวง​ตน​ ดัง​นัน้​ควร​หา​กิจกรรม​ลด​ความเครียด​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ เชน​ การ​ทําสมาธิ​ การ​ฝึก
หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ การ​มี​สติ​ หรือ​หา​เวลา​ทํางาน​อดิเรก​ที่​ทําให​คุณ​มี​ความ​สุข

 



ควบคุม​น้ําหนัก​ ไม​อวน​หรือ​ผอม​จน​เกิน​ไป
การ​รักษา​น้ําหนัก​ให​แข็ง​แรง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​การ​เจริญ​พันธุ​ การ​มี​น้ําหนัก​น อย​เกิน​ไป​หรือ​มี
น้ําหนัก​เกิน​อาจ​เป็น​อุปสรรค​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​สืบ​พันธุ​ ดัง​นัน้​ควร​ปรึกษา​กับ​ผู​ให​บริการ​ดาน
สุขภาพ​หรือ​นัก​โภชนาการ​เพื่อ​พัฒนา​แผนการ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​สม​ดุล​ ชวย​สนับสนุน​เป า​หมาย​ที่
จะ​มี​น้ําหนัก​ที่​ตองการ​และ​การ​ตัง้​ครรภ

 

อยู​ให​หาง​จาก​สาร​เสพ​ติด
การ​ใช​สาร​เสพ​ติด​ ซึ่ง​รวม​ถึง​การ​สูบ​บุ​หรี่​ การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​มาก​เกิน​ไป​ และ​การ​ใช​ยา​เพื่อ​ความ​บัน
เทิง​ อาจ​ทําให​ภาวะ​เจริญ​พันธุ​ใน​ทัง้​ชาย​และ​หญิง​ลด​ลง​อยาง​มาก​ การ​เลิก​หรือ​ลด​นิสัย​เหลา​น้ี
สามารถ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได

 

หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ทร​านส
งด​ขนม​ขบเคีย้ว​ที่​มี​ไข​มัน​ทร​านส เพราะ​ของ​เหลา​น้ี​มี​ไข​มัน​ที่​เป็น​ตัว​ลด​ความ​สามารถ​ของ​อินซูลิน
ใน​รางกาย​ที่​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ตก​ไข​ได

เนน​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
แนะนําตอ​ผูชาย​อยาก​มี​ลูก​: อาหาร​ที่​มี​โอ​เม​กา 3 เชน​ เน้ือ​ปลา​ อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​ก และ​อาหาร
ที่​มี​สังก​ะสี
แนะนําตอ​ผู​หญิง​อยาก​มี​ลูก​: คือ​ โฮ​ลเก​รน​ ธัญพืช​ขัด​สี​น อย​ ผัก​ผล​ไม​ และ​ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​โอ
เม​กา 3 ใน​ปริมาณ​มาก

 

นอน​และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
การ​นอน​หลับ​ที่​มี​คุณภาพ​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​ควบคุม​ฮอรโมน​ การ​รักษา​รูป​แบบ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ที่
มี​ความ​สมดุล​และ​การ​ลด​ความเครียด​สามารถ​มี​ผล​บวก​ตอ​ระบบ​สืบพันธุ​ของ​คู​สามี​ภรรยา​ที่​ตองการ
มี​ลูก​ได​ การ​พัก​ผอน​ที่​เพียง​พอ​และ​การ​ลด​ความเครียด​สามารถ​ชวย​ปรับปรุง​ระบบ​ฮอรโมน​ของ​ทัง้
ฝ าย​หญิง​และ​ฝาย​ชาย​ ทําให​เกิด​โอกาส​ตัง้​ครรภ​และ​การ​มี​บุตร​มาก​ขึ้น

 

อาการ​ของ​ผู​หญิง​ที่​เขา​ขาย​มี​ลูก​ยาก
ประจําเดือน​ไม​มา​ตาม​ปก​ติ​ มา​ไม​สมํ่าเสมอ​ หรือ​หมด​ประจําเดือน​เร็ว
ปวด​ทอง​น อย​ตอน​มี​ประ​จําเดือ​น
รูสึก​ไม​ดี​ เจ็บ​ ระคาย​เคือง​ขณะ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ
พบ​เลือด​ออก​อยาง​ผิด​ปกติ​ใน​ชอง​คลอด​หรือ​พบ​การ​ติด​เชื้อ​ที่​กระดูก​เชิง​กราน​ มี​ผล​ทําให​ทอ
นําไข​ใน​ตัวผู​หญิง​อุด​ตัน



เคย​ผาตัด​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​มา​กอ​น
เคย​แทง​บุตร​มา​กอ​น
เคย​เป็น​โรค​ทาง​เพศ​สัมพันธ​ หรือ​ปวย​อยู​และ​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ

 

อาการ​ของ​ผูชาย​ที่​เขา​ขาย​มี​ลูก​ยาก
น้ําเชื้อ​อสุจิ​มี​ปริมาณ​น อย​ การ​หลัง่​น้ําอสุจิ​มี​ปัญหา
อวัยวะ​เพศ​ออน​ตัว
เคย​ผาตัด​หรือ​ติด​เชื้อ​ที่​มี​ผล​ตอ​การ​หลัง่​น้ําอสุ​จิ​ เชน​ เชื้อ​อัณฑะ​อัก​เส​บ หรือ​การ​ผาตัด​ที่
บริเวณ​ถุง​อัณฑ​ะ
เคย​ติด​เชื้อ​ผาน​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ และ​มี​อาการ​ที่​อวัยวะ​เพศ​ อาจ​จะ​มี​ผล​ให​ทาง​เดิน​น้ําอสุจิ
แคบ​ หรือ​รางกาย​มี​ปัญหา​ใน​การ​สราง​เชื้อ​อสุ​จิ

 

การ​วางแผน​เพื่อ​ตัง้​ครรภ​ ถา​วางแผน​ดี​ ผู​เป็น​ภรรยา​ก็​มี​โอกาส​ตัง้​ทอง​ได​สําเร็จ​ โดย​ปัจจัย​หลัก​คือ
สุขภาพ​รางกาย​ของ​ทัง้​พอ​และ​แม​ ควร​รักษา​สมดุล​ใน​การ​กิน​อาหาร​และ​การ​ใช​ชี​วิ​ต ไม​ให​มี
ความเครียด​เกิน​ไป​ ให​เวลา​พัก​ผอน​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ โดย​ระวัง​ไม​รับ
ประทาน​มาก​เกิน​ไป​จน​เกิด​ความ​อวน​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ควร​จะ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ดวย​ หาก​ใช​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​
นับ​วัน​ไข​ตก​ได​ ก็​ถือวา​ดี​ไป​ แต​เผื่อ​วา​เขา​เกณฑ​มี​บุตร​ยาก​ จะ​ได​รับคําแนะนําที่​มี​ประโยชน​จาก​คุณ
หมอ​ตอ​ไป

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
บล็อก​หลัง​ผา​คลอด​ คือ​อะไร​ เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ เกี่ยว​กับ​การ​บล็อก​หลัง
ผา​คลอด​ กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/spinal-block-for-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-time-to-schedule-a-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-many-c-sections-can-a-woman-have
https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


10 พฤติกรรม​ที่​สง​ผล​ให​มี​ลูก​ยาก​ อยาก​มี​ลูก​เช็กดวน​!!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.
นับ​วัน​ตก​ไข​ให​เป ะ! ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
3 ดาน​ตอง​รู​ ใน​การเต​รี​ยม​พรอม​กอน​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
ถุง​น้ําใน​รังไข​หลาย​ใบ​คือ​อะไร​รักษา​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช4.
ฟัง​คําตอบ​จาก​คุณ​หมอ​! โรค​เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​เจริญ​ผิด​ที่​ คือ​อะไร​กัน​แน​นะ​, โรง​พยาบาล​พญา5.
ไท
Are Certain Sex Positions Better for Getting Pregnant?, What to Expect6.
9 อา​หาร​(เส​ริม​) คน​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช7.
การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ไร​.​.​.​ชวย​ให​ตัง้​ครรภ​ ลด​ภาวะ​การ​มี​บุตร​ยาก​?, ศูนย​รักษา​ผู​มี​บุตร​ยาก8.
จินต​บุ​ตร
5 วิธี​จัดการ​ความเครียด​งายๆ​ ที่​คุณ​เอง​ก็​ทําได​, โรง​พยาบาล​เปา​โล9.
ภาวะ​มี​บุตร​ยาก​คือ​อะไร​? มี​สัญญาณ​อะไร​บาง​ มี​ลูก​ยาก​อยาก​มี​ลูก​ตอง​ทําอยาง​ไร​?, โรง10.
พยาบาล​บีเอ็น​เอช
อาหาร​แนะนําสําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​เปา​โล11.
เตรียม​ความ​พรอม​กอน​มี​บุ​ตร, MedPark Hospital12.
พฤติกรรม​เสี่ยง​มี​ลูก​ยา​ก!​ มี​อะไร​บาง​?, ศูนย​รักษา​ผู​มี​บุตร​ยาก​เจต​นิน13.
ภาวะ​มี​บุตร​ยาก​คือ​อะไร​? มี​สัญญาณ​อะไร​บาง​ มี​ลูก​ยาก​อยาก​มี​ลูก​ตอง​ทําอยาง​ไร​?, โรง14.
พยาบาล​บีเอ็น​เอช
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แชร​ตอน​น้ี


