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ประจําเดือน​มา​ไม​ตรง​เวลา​ ประจําเดือน​มา​ชา​ 1 เดือน​ เรื่อง​เล็ก​ ๆ ของ​ผู​หญิง​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ หาก
ประจําเดือน​ที่​เคย​มา​เป็น​ปก​ติ​ แลว​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​มา​ชา​ลง​ หรือ​มา​ไม​ตรง​เวลา​ อาจ​เกี่ยวของ
กับ​ปัญหา​สุข​ภาพ​ และ​ฮอรโมน​ของ​เรา​ได​ ดัง​นัน้​คุณ​ผู​หญิง​จึง​ตอง​คอย​นับ​ และ​จดจําวัน​ที่​ประจําเดือน
มา​ทุก​เดือน​ เพื่อ​คอย​เช็ก ระมัดระวัง​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​อาจ​ตาม​มา​ หาก​มี​ประจําเดือน​ลาชา​เกิด​ขึ้น​ และ
มี​ปัญหา​ ทําให​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​กับ​ราง​กาย​ จะ​ได​เตรียม​ความ​พรอม​รับมือ​กับ​โรค​ภัย​ได​ทัน​ทวง​ที

หนู​มี​เพศ​สัมพันธ​แบบ​ "หลั่ง​นอก​" คะ​ ประจําเดือน​ขาด​ไป​ 1 เดือน​แลว​ แบบ​นี้​จะ​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

"มี​โอกาส​ทอง​สูง​มาก​คะ​" การ​หลัง่​นอก​เป็น​วิธี​การ​คุม​กําเนิด​ที่​ "ไมมี​ประสิทธิภาพ​และ​ไม​แนะนําอยาง​ยิ่ง​" คะ​
เหตุผล​เพ​รา​ะ:
อสุจิ​ปน​เป้ือน​: ใน​ระหวาง​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ อาจ​มี​ "น้ําหลอ​ลื่น​" ของ​ฝาย​ชาย​ซึ่ง​สามารถ​มี​ตัว​อสุจิ​ปน​เป้ือน​ออก
มา​ได​กอน​ที่​จะ​ถึง​จุด​สุด​ยอด​และ​ทําการ​หลัง่​จริงๆ
ความ​ผิด​พลาด​: เป็น​วิธี​ที่​ควบคุม​ได​ยาก​และ​มี​โอกาส​ผิด​พลาด​สูง​มาก
ดัง​นัน้​ หาก​ประจําเดือน​ขาด​ไป​แลว​ 1 เดือน​ สิ่ง​แรก​ที่​ควร​ทําคือ​ "ซื้อ​ที่​ตรวจ​ครรภ​มา​ตรวจ​ทัน​ที​" คะ

ประจําเดือน​หนู​ขาด​ไป​ 2​-3​ วัน​แลว​ แต​ตรวจ​แลว​ขึน้​ขีด​เดียว​คะ​ แบบ​นี้​ยัง​มี​โอกาส​ทอง​ไหม​?
คลิก

ยัง​มี​โอกาส​อยู​คะ​! อยา​เพิ่ง​หมด​หวัง​นะ​คะ​ สาเหตุ​ที่​ยัง​ขึ้น​ขีด​เดียว​อาจ​เป็น​เพ​รา​ะ:
ระ​ดับ​ฮอรโมน hCG ยัง​ตํ่าไป​: รางกาย​อาจ​จะ​เพิ่ง​เริ่ม​ผลิต​ฮอรโมน​ใน​ระดับ​ที่​ยัง​ไม​สูง​พอ​ให​ที่​ตรวจ​จับ​ได
ไข​ตก​ชา​กวา​ปก​ติ​: หาก​รอบ​เดือน​นัน้​ไข​ตก​ชา​กวา​ที่​คาด​ไว​ อายุ​ครรภ​จริงๆ​ ก็​จะ​น อย​กวา​ที่​นับ​ ทําให​ฮอรโมน​ยัง
ไม​สูง​พอ
คําแนะ​นํา: ให​รอ​ไป​อีก​ประ​มา​ณ 3-4 วัน​ แลว​ลอง​ตรวจ​ซํ้าอีก​ครัง้​ใน​ตอน​เชา​หลัง​ตื่น​นอ​น ​ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​ที่
ปัสสาวะ​มี​ความ​เขม​ขน​ของ​ฮอรโมน​สูง​ที่​สุด​คะ

ถา​ตรวจ​เจอ​วา​ทอง​แลว​ แต​ยัง​มี​ "เลือด​ออก​กะปริบ​กะ​ปรอย​" คลาย​ๆ ประจําเดือน​ แบบ​นี้​คือ​อะไร​คะ
? อันตราย​ไหม​?
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คลิก

การ​มี​เลือด​ออก​เล็ก​น อย​ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​และ​ไม​จําเป็น​ตอง​เป็น​อันตราย​เสมอ​ไป
คะ​ สาเหตุ​ที่​พบ​บอย​คือ​ "เลือด​ลาง​หน า​เด็ก (Implantation Bleeding)" ซึ่ง​เกิด​จาก​การ​ที่​ตัว​ออน​ฝัง​ตัว​เขา​กับ
ผนัง​มด​ลูก
วิธี​สังเกต​: เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​จะ​มี​ปริ​มา​ณ น อย​มาก​ๆ เป็น​สี​ ชมพู​จาง​ๆ หรือ​สี​น้ําตาล​ และ​เกิด​ขึ้น​เพียง​สัน้ๆ​ แค​
1-2 วัน
แต​ถา​หาก​เลือด​ที่​ออก​มี​ปริมาณ​เยอะ​ขึ้น​, เป็น​สี​แดง​สด​, หรือ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​รุนแรง​รวม​ดวย​ ควร​รีบ​ไป​พบ
แพทย​ทัน​ที​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​แทง​คุกคาม​ได​คะ

 

สรุป
ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ มี​ความ​เกี่ยว​เน่ือง​กับ​การ​ทํางาน​ของ
รางกาย​และ​ฮอรโมน​ที่​ไม​สม​ดุล​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​ใน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​แต​ละ​คน
ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ ประจําเดือน​ลาชา​บอย​ ๆ อาจ​เกี่ยว​เน่ือง​กับ​สุขภาพ​หรือ​โรค​ตาง​ ๆ
ฉะ​นัน้​ ไม​ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ ควร​พบ​สูติ​นรีแพทย​เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​ให​ละ​เอียด​ และ​รับ​การ​รักษา
ที่​ถูก​วิ​ธี
ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ เกิด​จาก​สาเหตุ​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ ออก​กําลัง​กาย​หัก​โหม​ , เกิด​จาก
ความ​เครียด​ วิตก​กังวล​ , อยู​ใน​วัย​ทอง​ , มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ หรือ​ลด​ อยาง​รวด​เร็ว
ดูแล​ตัว​เอง​ เมื่อ​ประจําเดือน​มา​ลา​ชา​ เพื่อ​รักษา​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​ที่​เกี่ยว​กับ​ประจําเดือน​ เชน​
หลีก​เลี่ยง​ความ​เครียด​ , ทาน​อาหาร​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ , รักษา​น้ําหนัก​ตัว​ให​ได
มาตร​ฐาน​ , ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา และ​ตรวจ​สุขภาพ​ประ​จําปี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ ผิด​ปกติ​ไหม​?
ลักษณะ​ของ​ประจําเดือน​ที่​ไม​ปก​ติ
ประจําเดือน​มา​ชา​บอย​ ๆ อันตราย​ไหม
ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ บง​บอก​ปัญหา​สุขภาพ​อะไร​บา​ง
ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได​บา​ง
ประจําเดือน​มา​ชา​ เมนส​ไม​มา​กี่​วัน​ถึง​ทอง​ ตรวจ​ได​ตอน​ไหน​?
ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ ประจําเดือน​มา​ชา​ มา​ไม​ปก​ติ​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​แบบ​ไหน

 

ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ ผิด​ปกติ​ไหม​?
คุณ​ผู​หญิง​หลาย​ทา​น ​อาจ​ตอง​พบ​กับ​ภาวะ​ขาด​ประ​จําเดือ​น (Amenorrhea) หรือ​ ที่​เรียก​งาย​ ๆ กัน
วา​ ประจําเดือน​ไม​มา​ สาเหตุ​นัน้​มา​จาก​หลาย​ปัจจัย​ใน​การ​ใช​ชีวิต​ใน​แตละ​วัน​ของ​เรา​ หรือ​อาจ​เกี่ยว
เน่ือง​กับ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​และ​ฮอรโมน​ ที่​มี​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ ไม​คง​ที่​ ภาวะ​ขาด​ประจําเดือน​มี​
2​ แบบ​ได​แก



ภาวะ​ขาด​ประจําเดือน​ตัง้​แต​ วัย​แรก​รุน​ (ปฐม​ภู​มิ​) คือ​ โดย​ทัว่ไป​เด็ก​หญิง​จะ​มี​ประจําเดือน1.
ชวง​วัย​ 12 ปี​ แต​ภาวะ​ขาด​ประจําเดือน​น้ี​ อา​ยุ​ 18 ปี​แลว​ ยัง​ไมมี​ประจําเดือน​เลย
ภาวะ​ขาด​ประจําเดือน​ที่​ผู​หญิง​เคย​เป็น​แลว​ แต​หาย​ไป​ (ทุติย​ภู​มิ​) คือ​ เคย​มี​ประจําเดือน​แลว​2.
จู​ ๆ ประจําเดือน​ไม​มา​ ประจําเดือน​ขาด​ไป​หลาย​เดือ​น

 

ลักษณะ​ของ​ประจําเดือน​ที่​ไม​ปก​ติ
ประจําเดือน​มา​นาน​เกิน​ 1 สัปด​าห
ประจําเดือน​แตละ​รอบ​ มี​ระยะ​หาง​กัน​น อย​กวา​ 3 สัปดาห​ หรือ​หาง​กัน​มาก​เกิน​ 35 วัน
ประจําเดือน​ที่​เป็น​ใน​แตละ​วัน​ ตอง​ไม​เกิน​ 80 ซี​ซี

 

ประจําเดือน​มา​ชา​บอย​ ๆ อันตราย​ไหม
ประจําเดือน​ลา​ชา​ อาจ​มา​จาก​หลาย​สาเหตุ​ที่​เกี่ยว​เน่ือง​กับ​สุข​ภาพ​ หรือ​โรค​ตาง​ ๆ ฉะนัน้​หาก
ประจําเดือน​มา​ชา​ 1 เดือน​ หรือ​ ประจําเดือน​มา​ชา​บอย​ ๆ ไม​ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ อยา​ให​ความ​ผิด​ปกติ​นัน้
เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ​ภาย​ใน​ เช็กความ​ปกติ​ของ​รัง​ไข​ และ​ชอง​คลอด​กับ​สูติ​นารี​แพทย
อยาง​ละ​เอียด​ เพื่อ​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​ หาก​เกี่ยว​เน่ือง​กับ​โรค​ตาง​ ๆ จะ​ได​รีบ​รักษา​ได​ทัน​ทวง​ที​ และ
ไม​เกิด​โรค​ราย​ตาม​มา

 

ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ บง​บอก​ปัญหา
สุขภาพ​อะไร​บา​ง
หมัน่​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ อาจ​สง​สัญญาณ​บอก​ถึง​ปัญหา​สุข​ภาพ​ได

ภาวะ​ถุง​น้ําใน​รังไข​หลาย​ใบ PCOS (Polycystic Ovarian Syndrome) ภาวะ​ถุง​น้ําใน
รังไข​หลาย​ใบ​ เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ตอม​ไร​ทอ​ เจอ​บอย​ใน​ผู​หญิง​อา​ยุ​ 18-45 ปี​ ทําให​ผู
หญิง​มี​รังไข​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ถุง​น้ําหลาย​ ๆ ใบ​ที่​เบียด​กับ​รัง​ไข​ ทําให​รังไข​ทํางาน​ไม​ปก​ติ​ ทําให​ไข
ไม​ตก​ ประจําเดือน​จึง​มา​ไม​ตรง​ตาม​เวลา​นัน่​เอง
ภาวะ​ไข​ไม​ตก​เรือ้​รัง ภาวะ​น้ี​พบ​บอย​ได​ใน​ผู​หญิง​วัย​กําลัง​เติบ​โต​ เมื่อ​ระดับ​ฮอรโมน​ควบคุม
ไม​คง​ที่​ ทําให​ไข​ของ​ผู​หญิง​ไม​สม​บูร​ณ ไข​จึง​ไม​ตก​ ทําให​ประจําเดือน​มา​ชา​ มี​เลือด​ออก​กะ​ปริ
ดก​ะปรอย​ สาเหตุ​มา​จาก​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ ภาวะ​อวน​ น้ําหนัก​น อย​ไป​ ภาวะ​เครียด​ รังไข​หยุด
ทํางาน​กอน​วัย​ ภาวะ​ไข​ไม​ตก​เรื้อรัง​นัน้​ทําให​มี​ลูก​ยาก​ และ​อาจ​เสี่ยง​ภาวะ​เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก
หนา​ตัว​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​กลาย​เป็น​มะเร็ง​โพรง​มดลูก​ได​ ดัง​นัน้​เมื่อ​สังเกต​รู​วา​มี
อาการ​เหลา​น้ี​แลว​ อยา​ปลอย​ทิง้​ไว​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​เฉพาะ​ทาง​โดย​ทัน​ที
รังไข​เสื่อม​ หรือ​ รังไข​หยุด​ทํางาน​กอน​กําหนด ภาวะ​รังไข​เสื่อม​ มัก​เจอ​ใน​ผู​หญิง​ชวง​กอน
อา​ยุ​ 40 ปี​ เกิด​จาก​การ​ที่​ไม​ผลิต​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจ​น ​ทําให​รังไข​หยุด​ทํางา​น ​ไข​ไม​ตก​ หรือ
ทําให​ไข​ไม​สม​บูร​ณ ฮอรโมน​ไม​คง​ที่​ ทําให​ประจําเดือน​ไม​มา​ มี​ลูก​ยาก​ อารมณ​แปร​ปร​วน​
หงุดหงิด​งาย​ เหมือน​ผู​หญิง​วัย​หมด​ประ​จําเดือ​น
ภาวะ​ไทรอยด​เป็น​พิษ​ ภาวะ​ขาด​ไท​รอย​ด หรือ​ ตอม​ไทรอยด​มี​ปัญหา ฮอรโมน​ไทย​รอย



ดนัน้​ ทําหน าที่​ชวย​คุม​รอบ​ประจําเดือน​ของ​ผู​หญิง​ หาก​ตอม​ไทรอยด​มี​ปัญหา​ หรือ​มี​ภาวะ​ผิด
ปกติ​เกี่ยว​กับ​ไท​รอย​ด อาจ​ทําให​ประจําเดือน​มา​ลา​ชา​ได

 

 

ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ เกิด​จาก​สาเหตุ
อะไร​ได​บา​ง

ออก​กําลัง​กาย​หัก​โหม​ ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ราง​กาย เมื่อ​รางกาย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ไม​พอ​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ หักโหม​มาก​เกิน​ไป​ รางกาย​จะ​ตองการ​กัก​เก็บ​พลังงาน
ไว​ รางกาย​นัน้​จึง​ทําให​ประจําเดือน​หาย​ไป​ใน​เพียง​ชัว่​ครา​ว
เกิด​จาก​ความ​เครียด​ วิตก​กัง​วล ควา​มเครียด​ มี​ผล​ตอ​ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอ​ล เมื่อ​มี​ฮอรโน​คอ
รติ​ซอ​ลม​ากเกิน​ไป​ จะ​ทําให​ประจําเดือน​มา​เร็ว​หรือ​ชา​ลง​ได
เมื่อ​อยู​ใน​วัย​ทอง เมื่อ​อยู​ใน​ชวง​วัย​ 45-55 ปี​ ฮอรโมน​เพศ​ของ​ผู​หญิง​จะ​ลด​ลง​ ทําให​ไม​ตก
ไข​ตาม​ปก​ติ​ ประจําเดือน​ก็​จะ​ลด​น อย​ และ​หมด​ลง​ไป​ใน​ที่​สุด​ ใน​ชวง​กอน​เขา​วัย​ทอง​ จึง​ทําให
ประจําเดือน​ของ​ผู​หญิง​นัน้​มา​เร็ว​ หรือ​ชา​กวา​ปก​ติ
น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ หรือ​ลด ระดับ​ฮอรโมน​จะ​เปลี่ยน​แป​ลง​ เมื่อ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ หรือ​ลด
ลง​อยาง​เร็ว​ จะ​ทําให​มี​ผล​ตอ​ระบบ​สืบ​พันธุ​ ทําให​ประจําเดือน​มา​ชา​ หรือ​ประจําเดือน​เลื่อน​ได
ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ อาจ​บง​บอก​สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ สัญญาณ​เริ่ม​ตน​ของ​การ
ตัง้​ครรภ​ของ​ผู​หญิง​ ที่​สังเกต​ได​งาย​คือ​ การ​ที่​ประจําเดือน​ขาด​หาย​ไป​ ประจําเดือน​ที่​เคย​มาปก
ติ​สมํ่าเสมอ​ยัง​ไม​มาตา​มก​ําหน​ด มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ออน​เพ​ลี​ย
เจ็บ​เตา​นม​ อาจ​เป็น​ไป​ได​วา​มี​โอกาส​จะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​สามารถ​ทดสอบ​การ​ตัง้​ครรภ​ดวย​ชุด



ทดสอบ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ เพื่อ​ป องกัน​ความ​ผิด​พลาด​ ควร​ตรวจ​การ​ตัง้​ครรภ​หลัง​จาก​เลย
กําหนด​รอบ​ประจําเดือน​ไป​แลว​ 7 วัน​ และ​เพื่อ​ให​ทราบ​ผล​การ​ตรวจ​ครรภ​อยาง​ถูก​ตอง​แมน
ยํา สามารถ​ตรวจ​การ​ตัง้​ครรภ​ซํ้าอีก​ครัง้​โดย​แพทย​ที่​โรง​พยา​บาล

 

ประจําเดือน​มา​ชา​ เมนส​ไม​มา​กี่​วัน​ถึง​ทอง​
ตรวจ​ได​ตอน​ไหน​?
ผู​หญิง​ที่​มี​เพศ​สัมพันธ​โดย​ไม​ได​ทําการ​ป อง​กัน​ หาก​ครบ​กําหนด​ที่​ประจําเดือน​มา​ หรือ​กําหนด
ประจําเดือน​ใน​เดือน​นัน้​ ๆ ลวง​เลย​ผาน​ไป​นา​น ​7-14 วัน​ แลว​ประจําเดือน​ยัง​ไม​มา​ อีก​ทัง้​สํารวจ
รางกาย​ตัว​เอง​แลว​วา​ มี​สัญญาณ​ผิด​ปกติ​ของ​การ​ตัง้​ทอง​เกิด​ขึ้น​ เป็น​ไป​ได​วาอาจ​กําลัง​ตัง้​ทอ​ง ควร
ซื้อที่​ตรวจ​ครรภมาตร​วจ

 

สําหรับ​การ​ตรวจ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ก็​ทําได​ไม​ยาก​เลย​ ชุด​สําหรับ​ตรวจ​ครรภ​มี​ขาย​ตาม​ราน​ขาย​ยา​
หรือ​ราน​สะดวก​ซื้อ​ทัว่​ไป​ เป็นการ​ตรวจ​ปัสสาวะ​เพื่อ​หา​คา​ฮอรโมน HCG ซึ่ง​ฮอรโมน HCG นัน้​ เป็น
ฮอรโมน​ที่​เกิด​จาก​ตัว​รก​หลัง​การ​ปฏิ​สนธิ​ ควร​ตรวจ​ครรภตาม​คําแนะนําขาง​กลอง​อยาง​ถูก​วิธี​ ตรวจ
ใน​วัน​ที่​เลย​รอบ​ประจําเดือน​มา​อยาง​น อย​ 1 สัปดาห​ ควร​ตรวจ​สัก​ 2​ ครัง้​ เวน​ระยะ​หาง​ 2​-3​ วัน​ เมื่อ
ทราบ​ผล​วา​ตัง้​ครรภ​ ควร​รีบ​ไป​พบ​สูติ​นรีแพทย​เพื่อ​ตรวจ​อยาง​ละ​เอียด​ และ​ฝาก​ครรภ

 

ประจําเดือน​ไม​มา​ 1 เดือน​ ประจําเดือน​มา​ชา​
มา​ไม​ปก​ติ​ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​แบบ​ไหน
1.​ หลีก​เลี่ยง​ความ​เครี​ยด
หา​วิธี​ลด​ เลี่ยง​ความเครียด​ดวย​ตัว​เอง​แบบ​งาย​ ๆ เชน​ ทําจิตใจ​ให​สงบ​ นัง่​สมาธิ​ ดู​หนัง​ ฟัง​เพ​ลง​
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ

 

2.​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
ระวัง​อยา​นอน​ดึก​ หรือ​นอน​น อย​ รางกาย​ควร​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ได​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ให​ผอน​คลาย​ ลด
ความ​เครียด​ ทําให​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​สม​ดุล

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-tests
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-time-to-take-pregnancy-test


3.​ รักษา​น้ําหนัก​ตัว​ให​ได​มาตร​ฐาน
น้ําหนัก​ตัว​ที่​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​น อย​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​กระตุน​ฮอรโมน​ และ​ทําให​ทํางาน​ผิด​ปก​ติ​ จึง
ทําให​ประจําเดือน​มา​ชา​ หรือ​ขาด​ประจําเดือน​ได​ ดัง​นัน้​ควร​รักษา​สมดุล​ของ​น้ําหนัก​ตัว​ให​ได
มาตรฐาน​อยู​เส​มอ

 

4.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
เพื่อ​ชวย​ปรับ​ให​ฮอรโมน​เกี่ยว​กับ​ประจําเดือน​คง​ที่​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​
สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ เพื่อ​ไม​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​มาก​เกิน​ไป

 

5.​ หมั่น​ตรวจ​สุขภาพ​สมํ่าเสมอ​ทุก​ปี
การ​ตรวจ​สุขภาพ​ประจําปี​สําหรับ​ผู​หญิง​ เพื่อ​คัด​กรอง​โรค​หรือ​ทําให​ทราบ​วา​รางกาย​สมบูรณ​แข็ง​แรง
หรือ​ไม​ เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​มาก​ นอกจาก​จะ​ทําให​รู​ถึง​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​แลว​ ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค
ราย​และ​รักษา​ได​ทัน​ทวง​ที

 

6.​ ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา ออก​กําลัง​กาย​แต​พอ​ดี
ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ หรือ​หักโหม​เกิน​ไป​ เพื่อ​ทําให​ฮอรโมน​สมดุล​คง​ที่​ เพราะ​หาก​ตอง​ใช​กําลัง
มาก​ ออกแรง​เยอะ​ อาจ​ทําให​ประจําเดือน​ไม​ปก​ติ​ได

 

สุขภาพ​ภายใน​สําหรับ​ผู​หญิง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ไม​ควร​ที่​จะ​ละ​เลย​ การ​มี​ประจําเดือน​ใน​แตละ​เดือน​เป็น
เรื่อง​ปกติ​สําหรับ​ผู​หญิง​ แต​เมื่อ​ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ หรือ​มี​ผล​เกี่ยว​เน่ือง​กับ​สุข​ภาพ​ ไม​ควร​ที่​จะ
รอ​ชา​ การ​ปรึกษา​สูติ​นรี​แพทย​ เพื่อ​เขา​รับ​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​อยาง​ละเอียด​จึง​เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​ ที่​จะ​ดูแล
สุขภาพ​ตน​เอง​ และ​ป องกัน​โรค​ราย​สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​อนาค​ต

 

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

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


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​:

ทําไม​ประจําเดือน​ไม​มา​ รักษา​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช1.
ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ บอก​อะไร​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย2.
รอบ​เดือน​แบบ​น้ี​ ปกติ​ดี​หรือ​เปลา​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
ประจําเดือน​ เรื่อง​ใกล​ตัว​ที่​หาม​ปลอย​ผา​น ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท4.
รู​เทา​ทัน​ภาวะ​รังไข​เสื่อม​ วางแผน​กอน​มี​ครอบ​ครัว​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน5.
ประจําเดือน​มา​ชา​ เกิด​จา​กอ​ะไร, pobpad6.
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