
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

การ​ปฏิ​สนธิ​ คือ​อะไร​ พ​รอม​วิธี​เตรียม
ความ​พรอม​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก
ก.​ย.​ 16, 2025

8นา​ที

การ​ตัง้​ครรภ​แตละ​ครัง้​ เกิด​จาก​กระบวนการ​ที่​อสุจิ​ของ​เพศ​ชาย​เขา​ผสม​กับ​ไข​ของ​เพศ​หญิง​ ใน​ระบบ
สืบพันธุ​ของ​เพศ​หญิง​ สิ่ง​สําคัญ​ที่​ทําให​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​คือ​ “ไข​” ซึ่ง​ใน​แตละ​เดือน​การ​ตก​ไข​จะ​เกิด
ขึ้น​เดือน​ละ​ครัง้​เทา​นัน้​ วงจร​การ​ตก​ไข​จะ​สลับ​กัน​ไป​ใน​แตละ​เดือน​ รังไข​ 2​ ขาง​จะ​ทําหน าที่​สลับ​กัน
ตก​ไข​ ใช​ระยะ​เวลา​ประ​มา​ณ 14 วัน​ของ​รอบ​เดือน​ ไข​ที่​ถูก​คัด​เลือก​แลว​จะ​หลุด​ออก​มา​จาก​ถุง​รัง​ไข​
รอ​การ​ปฏิสนธิ​อยู​บริเวณ​ทอ​นําไข​ เรียก​วา​ “กา​รตก​ไข​” ดัง​นัน้​ หาก​วางแผน​จะ​ตัง้​ครรภ​มี​บุตร​ ตอง​มี
การ​วางแผน​ให​ดี​และ​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​จังหวะ​ที่​ไข​ตก​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

พูด​งายๆ​ การ​ปฏิสนธิ​คือ​อะไร​คะ​?
คลิก

พูด​งายๆ​ ก็​คือ​วินาที​ที่​ "สเปิรม" ของ​คุณ​ผูชาย​ได​พบ​รัก​และ​รวม​ราง​กับ​ "ไข​" ของ​คุณ​ผู​หญิง​คะ​ ซึ่ง​การ​นัด​พบ
ครัง้​สําคัญ​น้ี​จะ​เกิด​ขึ้น​ที่​ทอ​นําไข​ หลัง​จาก​นัน้​ไข​ที่​ผสม​แลว​ก็​จะ​เดิน​ทาง​ไป​ฝัง​ตัว​ที่​ผนัง​มดลูก​เพื่อ​เติบโต​เป็น​ลูก
น อย​ของ​เรา​ตอ​ไป​คะ​ เรื่อง​กระบวนการ​ที่​ซับ​ซอน​ของ​รางกาย​น้ี​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ
เพื่อ​ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

อยาก​มี​ลูก​คะ​ ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​วัน​ไหน​ถึง​จะ​มี​โอกาส​มาก​ที่สุด​คะ​?
คลิก

ชวง​เวลา​ทอง​คือ​ "ชวง​วัน​ไข​ตก​" คะ​! ซึ่ง​ก็​คือ​ประมาณ​ 2​-3​ วัน​กอน​ไข​ตก​, วัน​ที่​ไข​ตก​พอ​ดี​, และ​หลัง​ไข​ตก​อีก​
1 วัน​คะ​ เพ​รา​ะสเปิรมสามารถ​รอ​ไข​ได​นาน​ถึง​ 2​-3​ วัน​ ใน​ขณะ​ที่​ไข​จะ​มี​ชีวิต​รอ​สเปิรมได​แค​ 2​4 ชัว่โมง​เทานัน้
คะ​ การ​ใช​ที่​ตรวจ​ไข​ตก​หรือ​สังเกต​อาการ​ของ​ตัว​เอง​จะ​ชวย​ใหหา​ชวง​เวลา​น้ี​ได​แมนยําขึ้น​คะ​ แต​เพื่อ​ให​ได
คําแนะนําที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​แตละ​คู​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ
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จะ​รู​ได​ยัง​ไง​คะ​วา​วัน​ไหน​คือ​วัน​ไข​ตก​? มี​วิธี​สังเกต​ตัว​เอง​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​สัญญาณ​ให​สังเกต​ได​คะ​คุณ​ผู​หญิง​! ชวง​ใกล​ไข​ตก​คุณ​อาจ​จะ​สังเกต​เห็น​ "มูก​ใสๆ​ ยืดๆ​ คลาย​ไข​ขาว​ดิบ​" ที่
ชอง​คลอด​, รูสึก​มี​อารมณ​ทาง​เพศ​มาก​ขึ้น​, หรือ​บาง​ทาน​อาจ​จะ​รูสึก​เจ็บ​จีด๊​ๆ ที่​ทอง​น อย​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​คะ​ การ
วัด​อุณหภูมิ​รางกาย​ตอน​เชา​ก็​เป็น​อีก​วิธี​ที่​ชวย​ได​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ วิธี​ที่​แมนยําและ​งาย​ที่สุด​คือ​การ​ใช​ที่​ตรวจ
ไข​ตก​คะ​ หาก​มี​ปัญหา​เรื่อง​รอบ​เดือน​ไม​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​หา​สาเหตุ​นะ​คะ

สรุป
สําหรับ​ผู​ที่​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ การ​นับ​วัน​ตก​ไข มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ แตละ​เดือน​จะ​มี​การ​ตก
ไข​เพียง​เดือน​ละ​ 1 ครัง้​ ซึ่ง​รังไข​จะ​ทําหน าที่​สลับ​กัน​ไป​ใน​การ​ผลิต​ไข​ใน​แตละ​เดือน​ ใน​ทุก​ ๆ
14 วัน​ หาก​ไข​ไม​ได​รับ​การ​ผสม​ของ​อสุ​จิ​ ผนัง​มดลูก​ที่​รอ​รับ​การ​ฝัง​ตัว​จะ​สลาย​ตัว​หลุด​ลอก
ออก​ทาง​ชอง​คลอด​กลาย​เป็น​ “ประจําเดือน​”
ขอ​สังเกต​วา​น่ี​คือ​สัญญาณ​ที่​แสดง​วา​กําลัง​ “ไข​ตก​” เชน​ มี​มูก​ที่​ปาก​มดลูก​เพิ่ม​ขึ้น​ ชวง​ไข​ตก
จะ​มี​เลือด​มา​หลอ​เลีย้ง​บริเวณ​ปาก​มดลูก​มาก​ขึ้น​ สง​ผล​ให​เกิด​อารมณ​ทาง​เพศ​มาก​ขึ้น​
อุณหภูมิ​รางกาย​จะ​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ มี​อาการ​เจ็บ​คัด​เตา​นม
เมื่อ​คูรัก​มี​ความ​พรอม​และ​วางแผน​จะ​ตัง้​ครรภ​ มี​ลูก​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​ การเต​รี​ยม​ความ​พรอม
ทาง​รางกาย​และ​จิตใจ​สง​ผล​ให​เพิ่ม​โอกาส​มี​ลูก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ไข​ตก​
ลด​ความ​เครียด​ ลด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ ไม​สูบ​บุ​หรี่​ เนน​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

การ​ปฏิ​สนธิ​ คือ​อะไร
รูจัก​กระบวนการ​ของ​การ​ปฏิ​สน​ธิ
ชวง​ตก​ไข​ของ​ผู​หญิง​ นับ​แบบ​ไหน
อาการ​ของ​ผู​หญิง​ที่​สังเกต​ได​ใน​ชวง​ตก​ไข
มี​เพศ​สัมพันธ​ตอน​ไห​น ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ปฏิสนธิ​มาก​ที่​สุด
อยาก​มี​ลูก​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​ ให​ทําตาม​น้ี

 

การ​ปฏิ​สนธิ​ คือ​อะไร
การ​ปฏิ​สนธิ​ คือ​ การ​ตัง้​ครรภ​จะ​เกิด​ขึ้น​ได​เมื่อ​ไข​และ​อสุจิ​ผสม​กัน​ และ​ไข​ที่​ได​รับ​การ​ผสม​จะ​คอย​ ๆ
เคลื่อน​ตัว​จาก​ทอ​นําไข​ไป​ฝัง​ตัว​ที่​ผนัง​มด​ลูก​ จาก​นัน้​เซลล​ดัง​กลาว​จะ​เริ่ม​แบง​ตัว​มาก​ขึ้น​ ๆ เจริญ
เติบโต​เป็น​ตัว​ออน​ เน้ือเยื่อ​ที่​อยู​ดาน​นอก​จะ​พัฒนา​กลาย​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​ “รก​” ซึ่ง​เป็น​อวัยวะ​ที่​จะ
หลอ​เลีย้ง​ให​ทารก​ใน​ครรภ​อยู​รอด​จน​ครบ​กําหนด​คลอ​ด
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รูจัก​กระบวนการ​ของ​การ​ปฏิ​สน​ธิ
การ​ปฏิ​สนธิ​ คือ​ กระบวนการ​ที่​อสุจิ​เขาไป​ผสม​กับ​ไข​ เมื่อ​ปฏิสนธิ​แลว​จะ​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​ การ
ปฏิสนธิ​มี​กระบวนการ​และ​ขัน้​ตอน

การ​ตก​ไข ผู​หญิง​จะ​มีการ​ตก​ไข สลับ​ขาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​เดือน​ โดย​ปกติ​จะ​เกิด​ขึ้น​ประมาณ​ 2​
สัปดาห​กอน​มี​ประจําเดือน​ครัง้​ตอ​ไป​ หาก​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ที่​ไข​โต​เต็ม​ที่​ จะ​ยิ่ง​เพิ่ม​โอกาส
ตัง้​ครรภ​ได​สูง
การ​เคลื่อนที่​ของ​อสุ​จิ การ​ปฏิสนธิ​เริ่ม​ตน​เมื่อ​อสุจิ​เขา​สู​ชอง​คลอด​จะ​ผาน​โพรง​มดลูก​ไป​ยัง
ทอ​นําไข​และ​ปีก​มด​ลูก​ เมือก​บริเวณ​ปาก​มดลูก​จะ​เป็น​แหลง​กัก​เก็บ​อสุจิ​ให​อยู​รอด​นาน​ขึ้น​
อสุจิ​จะ​เคลื่อนที่​ได​เร็ว​จาก​ปาก​มดลูก​ไป​ยัง​โพรง​มดลูก​ที่​มี​ความ​เป็น​ดาง​มากกวา​ความ​เป็น
กรด
ลักษณะ​การ​เคลื่อนที่​ของ​ไข หลัง​จาก​ไข​ตก​ ไข​จะ​เคลื่อน​ไป​ยัง​ทอ​นําไข​ เพื่อ​รอ​การ​ปฏิสนธิ
กับ​อสุจิ​ภายใน​เวลา​ 2​4 ชัว่​โมง​ หาก​ไข​ไม​ได​รับ​การ​ปฏิสนธิ​กับ​อสุ​จิ​ ไข​จะ​เคลื่อน​ไป​ยัง​มดลูก
และ​สลาย​ตัว​กลาย​เป็น​ประจําเดือน​ตอ​ไป
การ​พัฒนา​เป็น​ตัว​ออน หลัง​จาก​ไข​ตก​ ไข​จะ​สามารถ​ปฏิสนธิ​ภาย​ใน​ 12-24 ชัว่โมง​เทา​นัน้​
หาก​ไข​ได​รับ​การ​ผสม​กับ​อสุ​จิ​ เกิด​การ​ปฏิสนธิ​จะ​พัฒนา​กลาย​เป็น​ตัว​ออน​ เมื่อ​เกิด​การ​ปฏิสนธิ
กับ​อสุจิ​แลว​ไข​จะ​ฝัง​ตัว​ที่​ผนัง​มด​ลูก​ และ​สราง​กลไก​แปร​สภาพ​ไม​ให​อสุจิ​ตัว​อื่น​ ๆ เขาไป​ฝัง​ใน
ไข​ได​อีก
การ​ฝัง​ตัว หลัง​จาก​การ​ปฏิสนธิ​ภายใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ จะ​เริ่ม​มี​การ​แบง​เซลล​ออก​เป็น​หลาย​เซลล​
และ​เคลื่อนที่​ผาน​ทอ​นําไข​ไป​ยัง​มด​ลูก​ และ​ฝัง​ตัว​ที่​ผนัง​มด​ลูก​ ใน​ระหวาง​น้ี​อาจ​มี​เลือด​ออก
กะปริบ​กะ​ปรอย​จาก​ชอง​คลอด​ได

 

ชวง​ตก​ไข​ของ​ผู​หญิง​ นับ​แบบ​ไหน
ปกติ​แลว​ผู​หญิง​ที่​มี​รอบ​เดือน​มา​สมํ่าเสมอ​จะ​มี​รอบ​เดือน​มา​ทุก​ 2​8 วัน​ และ​วัน​ไข​ตก​จะ​อยู​ใน​ชวง​วัน
ที่​ 14 ของ​ทุกร​อบ​เดือน​ 

วิธี​การ​คํานวณ​วัน​ไข​ตก
การ​จด​บันทึก​วัน​ที่​ประจําเดือน​มา​จะ​ชวย​ทําให​การ​นับ​วัน​ไข​ตก​แมนยํามาก​ขึ้น​ การ​จด​บันทึก​ใน​วัน​ที่
ประจําเดือน​มา​ทุก​เดือน​เป็น​ระยะ​เวลา​ 8-12 เดือน​แลว​นํามาคํานวณ​หา​วัน​ตก​ไข  ดัง​น้ี

เริ่ม​ตน​หาความ​ยาว​ของ​รอบ​เดือ​น โดย​นับ​ยอน​หลัง​ไป​วัน​แรก​ที่​มี​ประจําเดือน​ลา​สุด​ ถึง​วัน
แรก​ที่​มี​ประจําเดือน​ใน​เดือน​ที่​แลว​ เชน​ มี​ประจําเดือน​เดือน​ลา​สุด​ คือ​ วัน​ที่​ 8 มี​นา​คม​ มี
ประจําเดือน​ ใน​เดือน​ที่​แลว​วัน​ที่​ 6 กุมภา​พันธ​ เมื่อ​นับ​แลว​มี​ความ​ยาว​รอบ​เดือน​ 30 วัน
หา​วัน​ตก​ไข​ ความ​ยาว​รอบ​เดือน​-ร​ะยะ​ที่​ตก​ไข  เชน​ 30 วัน​ถึง​14 วัน​ เทา​กับ​ วัน​ตก​ไข​
คือ​ วัน​ที่​ 16 ของ​ความ​ยาว​รอบ​เดือน​ จาก​นัน้​ให​นําวัน​แรก​ของ​การ​มี​ประจําเดือน​ลา​สุด​ เชน​
วัน​ที่​ 8 มี​นา​คม​ แลว​นับ​ไป​ 16 วัน​ ก็​จะ​ได​วัน​ไข​ตก​ คือ​ วัน​ที่​ 2​3 เมษายน​ สามารถ​มี​เพศ
สัมพันธ​ใน​ชวง​วัน​กอน​ไข​ตก​ และ​หลัง​วัน​ไข​ตก​อีก​ประมาณ​ 2​ วัน​ เพื่อ​เปิด​โอกาส​ให​ไข​ได​รับ
การ​ปฏิสนธิ​มาก​ที่​สุด

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/how-long-does-ovulation-last
https://www.s-momclub.com/tool/ovulation-calendar
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/how-long-does-ovulation-last


อาการ​ของ​ผู​หญิง​ที่​สังเกต​ได​ใน​ชวง​ตก​ไข
การ​ตก​ไข​ของ​ผู​หญิง​จะ​เกิด​ขึ้น​เดือน​ละ​ 1 ครัง้​ สัญญาณ​การ​ตก​ไข​ สังเกต​ได​ ดัง​น้ี

มูก​ที่​ปาก​มด​ลูก เกิด​จาก​อิทธิพล​ของ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​น ​สง​ผล​ให​เกิด​มูก​ที่​ปาก​มดลูก​
มู​กมี​ลักษณะ​คลาย​ไข​ขาว​ดิบ​ มี​ลักษณะ​ขน​เห​นี​ยว และ​ยืดหยุน​ มู​กจะ​ชวย​นําพา​ให​อสุจิ​เดิน
ทาง​เขาไป​ผสม​กับ​ไข​ได​งาย​ขึ้น
อารมณ ​ทาง​เพศ​เพิ่ม​ขึน้ ใน​ชวง​ไข​ตก​ จะ​มี​เลือด​มา​หลอ​เลีย้ง​บริเวณ​ชอง​คลอด​มาก​ขึ้น​ รวม
ถึง​การ​สราง​ของเหลว​ลื่น​มาก​เป็น​พิเศษ​เพื่อ​ชวย​ให​มี​เพศ​สัมพันธ​งาย​ขึ้น​ สง​ผล​ให​ใน​ชวง​ที่​มี
ไข​ตก​ผู​หญิง​จะ​มี​อารมณ​ทาง​เพศ​มาก​ขึ้น​ดวย
อุณหภูมิ​รางกาย​สูง​ขึน้ ใน​ชวง​ที่​มี​การ​ตก​ไข​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นใน​รางกาย​สูง​ขึ้น​ สง​ผล
ให​อุณหภูมิ​รางกาย​สูง​ขึ้น​อีก​เล็ก​น อย​ ประ​มา​ณ 0.​5 องศา​เซลเซียส​ สามารถ​วัด​อุณหภูมิ​ได
หลัง​ตื่น​นอน​หาก​ตองการ​ดู​แนว​โนม​ที่​ชัดเจน​ของ​วัน​ตก​ไข​ ควร​วัด​อยาง​น อย​ 2​-3​ เดือ​น
ปาก​มดลูก​เปลี่ยน​ตําแห​นง ใน​ชวง​วัน​ตก​ไข​ จะ​ทําให​ปาก​มดลูก​เปลี่ยน​ตําแหนง​อยู​สูง​ขึ้น​
และ​มี​ความ​ออน​นุม​เป็น​พิเศษ
คัด​เตา​นม แต​อาการ​เจ็บ​คัด​เตา​นม​ไม​อาจ​บง​บอก​วัน​ไข​ตก​ได​ชัดเจน​แมน​ยํา อาจ​เกิด​จาก
สาเหตุ​อื่น​ ๆ ได
การ​ทดสอบ​ทาง​วิทยา​ศาสตร​ ดวย​การ​ทดสอบ​ผลึก​น้ําลาย​ดวย​กลอง​จุล​ทร​รศน กําลัง​ขยาย​
50 เทา​ พ​บวา​ ใน​ชวง​วัน​ตก​ไข​ เมื่อ​แตะ​น้ําลาย​ลง​บน​เลนส​และ​ทิง้​ไว​ให​แหง​ หาก​อยู​ใน​ชวง
วัน​ไข​ตกผลึก​น้ําลาย​จะ​มี​ลักษณะ​เป็น​รูป​ใบ​เฟิรน​อยาง​ชัด​เจ​น ​เกิด​จาก​ความ​เขม​ขน​ของ
Electrolytes ใน​น้ําลาย​นัน่​เอง
ปวด​ทอง​นอย​ขาง​เดีย​ว ใน​ชวง​ไข​ตก​ผู​หญิง​บาง​คน​จะ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​น อย​ขาง​เดียว​
เน่ืองจาก​ไข​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​สภาพ​ให​เหมาะ​สม​กับ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน​ทา​รก​ หาก​ไมมี
การ​ปฏิสนธิ​หรือ​ไข​ไมมี​การ​ผสม​กับ​อสุ​จิ​ ผนัง​ภายใน​รังไข​จะ​หลุด​ลอก​ออก​มา​สง​ผล​ให​ปวด
ทอง​น อย​ได

 

มี​เพศ​สัมพันธ​ตอน​ไห​น ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ
ปฏิสนธิ​มาก​ที่​สุด
การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ที่​ไข​ตก​ ภายใน​ 2​4 ชัว่​โมง​ มี​โอกาส​ตัง้​ครรภ​ได​มาก​ที่​สุด​ รวม​ถึง​การ​มี​เพศ
สัมพันธ​ที่​สมํ่าเสมอ​ มี​เพศ​สัมพันธ​แบบ​วัน​เวน​วัน​ หรือ​แบบ​สอง​วัน​/ครัง้​ การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ที่​หักโหม
จน​เกิน​ไป​ หรือ​มี​เพศ​สัมพันธ​ทุก​วัน​ ควา​มเหน่ือย​และ​ความเครียด​มี​ผล​ทําให​ปริมาณ​อสุจิ​น อย​ลง​
และ​อสุจิ​ไม​แข็ง​แรง

 



 

อยาก​มี​ลูก​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​ ให​ทําตาม​นี้
หาก​วางแผน​มี​ลูก​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​ ควร​เตรียม​ความ​พรอม​ทัง้​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​ดาน​จิต​ใจ​ ดัง​น้ี

1.​ หลีก​เลี่ยง​ความ​เครี​ยด
ความ​เครียด​ รวม​ถึง​ความ​วิตก​กังวล​ใน​ระหวาง​มี​เพศ​สัมพันธ​ทําให​มี​บุตร​ยาก​ นอกจาก​น้ี​ ควา
มเครียด​สง​ผล​รบกวน​การ​ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​ใน​ระบบ​สืบ​พันธุ​ ทําให​ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ ไข​ใน
เพศ​หญิง​เจริญ​เติบโต​ไม​สม​บูร​ณ สวน​ใน​เพศ​ชาย​ความเครียด​ทําให​อสุจิ​และ​ระดับ​ฮอรโมน​เท​สโทส
เต​อโร​นตํ่าลง

 

2.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
การ​พัก​ผอน​เพียง​พอ​ ชวย​ให​จิตใจ​แจม​ใส​ และ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ เพิ่ม​โอกาส​การ​มี​ลูก​ตาม​ธรรม​ชา
ติ​ได

 



3.​ เนน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ชวย​ทําให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​มี​ลูก​ตาม
ธรรม​ชา​ติ  มี​ดัง​น้ี

ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ แค​รอ​ท อะโว​คา​โด​ ธัญพืช​ที่​ขัด​สี​น อย​ ขนมปัง​ไม​ขัด​สี​ ผัก​โขม​ ถัว่​ ฟัก​ทอง​
มะเขือ​เทศ​ ตับ​ ไข​แดง​ มี​สาร​อาหาร​ประ​เภทโฟเลต และ​วิ​ตา​มิ​นบีสูง​ เรง​การ​ตก​ไข​ของ​ฝ าย
หญิง​ และ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ให​อสุ​จิ
ธัญพืช​ตาง​ ๆ เป็น​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง​มด​ลูก​ และ
การ​ผลิต​ไข​ที่​มี​คุณ​ภาพ
รับ​ประทาน​ปลา​ เชน​ ปลา​ทู​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ให​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​วิตามิน​ดี​ และ​ไข​มัน
ตํ่า
อาหาร​ที่​มี​แมง​กา​นี​ส สังกะสี​ และ​เบตา​แค​โร​ที​น ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ใช​ใน​การ​สราง​ฮอรโมน​ เชน​
แค​รอ​ท แอ​ปริ​คอ​ต ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​อสุจิ​และ​ระดับ​ฮอรโมน​เพศ​โปร​เจ​สเต​อโรน
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ความ​รูสึก​ทาง​เพศ​ ได​แก​ อาหาร​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ซึ่ง​มี​สวน
ชวย​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สมอง​ที่​เกี่ยว​กับ​ความ​รูสึก​ทาง​เพศ

 

4.​ ไม​สูบ​บุ​หรี่​ ไม​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​แอลกอฮอล​ ลด​กาแฟ​ ลด
เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อีน
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ และ​บุ​หรี่​ สง​ผล​ให​ปริมาณ​อสุจิ​ลด​ลง​ และ​อสุจิ​ไมมี​คุณ​ภาพ​ ไม​แข็ง​แรง​
ฮอรโมน​ทํางาน​ไม​ปก​ติ​ ใน​ฝ าย​หญิง​ลด​โอกาส​การ​ตก​ไข​ นอกจาก​น้ี​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นสง​ผล​ให​มี
ลูก​ยาก​ขึ้น

 

5.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ
การ​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ทัง้​ฝ าย​ชาย​และ​ฝาย​หญิง​ ทําให​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ เพิ่ม​โอกาส​การ​มี​ลูก
แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ได

 

6.​ ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับคําปรึกษา​เกี่ยว​กับ​วิตามิน​เตรียม​ตัง้
ครรภ
การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ทาง​ดาน​รางกาย​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว
กับ​การ​เสริม​วิตามิน​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตาม​ธรรมชาติ​ได​ วิตามิน​ที่​ชวย​เสริม​รางกาย​เพื่อ​เตรียม
ความ​พรอม​ มี​ดัง​น้ี

กรด​โฟลิ​ก เป็น​วิตามิน​ที่​สําคัญ​สําหรับ​ผู​ที่​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ มี​ลูก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ควร​รับ
ประทาน​กรด​โฟลิ​กเฉลี่ย​วัน​ละ​ 400 มิลลิ​กรัม​/วัน​ ลวง​หน า​ประ​มา​ณ 1-3 เดือน​ ชวย​ป องกัน
ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ได
วิตามิน​ซี​ ป องกัน​หวัด​ และ​ลด​ภาวะ​เลือด​ออก​ตาม​ไรฟัน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-for-healthy-uterus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-for-healthy-uterus
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/folate-for-pregnancy


สังกะสี​ ทําให​ระบบ​สืบพันธุ​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ไข​ที่​ผลิต​ออก​มา​จาก​รัง​ไข​ เป็น​ไข​ที่​มี
คุณ​ภาพ
วิ​ตา​มิ​นบี 6 บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
ธาตุ​เหล็ก​ ลด​ภาวะ​โลหิต​จาง​สําหรับ​ผู​ที่​วางแผน​มี​ลูก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ
วิ​ตา​มิ​นบี 12 เป็น​วิตามิน​ที่​มี​บทบาท​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​ มี​สวน​ชวย​เสริม​ทาง
ดาน​ความ​รูสึก​ทาง​เพศ
วิ​ตา​มิ​นบี 3 มี​บทบาท​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ใน​รางกาย​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

การ​ปฏิสนธิ​จน​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​เกิด​ขึ้น​ได​ตอ​งเตรียม​ความ​พรอม​กอน​วางแผน​มี​ลูก ทัง้​ทาง​ดาน
รางกาย​และ​จิต​ใจ​ รวม​ถึง​การ​นับ​วัน​ไข​ตก​เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ การ​ปฏิบัติ​ตน
ให​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ ลด​ความ​เครียด​ ลด​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เครื่อง​ดื่ม​มี​คาเฟ​อี​น ​ออก
กําลัง​กาย​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ รวม​ถึง​การ​เสริม​ดวย​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ เชน​ โฟลิ​ก วิ​ตา​มิ
นบี สังกะสี​ ธาตุ​เหล็ก​ มี​สวน​ชวย​ให​มี​ลูก​ตาม​ธรรมชาติ​ได​งาย​ขึ้น

 

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
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
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
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​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
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

อาง​อิง​:

เพราะ​การ​มี​อีก​หน่ึง​ชีวิต​ใน​รางกาย​ของ​เรา​.​.​.​ถือ​เป็น​ความ​มหัศจรรย​, โรง​พยาบาล​เปา​โล1.
การ​ปฏิ​สนธิ​ คือ​อะไร​ และ​มี​ขัน้​ตอน​อยาง​ไร, hellokhunmor2.
วิธี​การ​นับ​วัน​ตก​ไข​ สิ่ง​สําคัญ​ของ​คุณ​แม​มือ​ใหม​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก3.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/how-to-get-pregnant
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/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
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/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
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/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


นับ​วัน​ไข​ตก​อยางไร​ไม​ให​พลาด​, กร​มอ​นา​มัย4.
เทคนิค​การ​มี​ลูก​งาย​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ5.
อยาก​ทอง​ตอง​ทํายัง​ไง​ เคล็ด​(ไม​)ลับ​สําหรับ​คูรัก​ที่​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน6.
9 อา​หาร​(เส​ริม​) คน​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 กุมภาพันธ​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี


