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ควรมีลูกตอนอายุเทาไหรถึงจะดี มีลูกตอนอายุ 40 ชาเกินไปไหม คุณแมตัง้ครรภที่มีอายุมาก มี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคทางพันธุกรรม และเกิดภาวะแทรกซอนตอลูกน อยในครรภมากกวาคุณแม
ตัง้ครรภที่มีอายุน อย ดังนัน้ ควรมีการวางแผนการตัง้ครรภ และไดรับการดูแลกอนตัง้ครรภ และ
ขณะตัง้ครรภอยางดี เขาพบสูติแพทยตรงตามนัดทุกเดือน และปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทย
อยางเครงครัด

สรุป
ตามหลักทางการแพทยผูหญิงที่อายุ 20-35 ปี เป็นชวงที่มีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง หาก
มีอายุมากกวา 35 ปีขึ้นไปแลว อาจมีความเสี่ยง หรือภาวะแทรกซอนตาง ๆ เกิดขึ้นระหวาง
การตัง้ครรภ แตในยคุปัจจบุนัที่มีเทคโนโลยีที่กาวหน าขึ้น ทาํใหผูหญงิที่มอีายุมากกวา 35 ปี
ขึ้นไปสามารถตัง้ครรภได
การตัง้ครรภ มีลูกแบบวิธีธรรมชาติในตอนอายุ 40 ปี จะมีความเป็นไปไดหรือไมนัน้ ขึ้นอยู
กับสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของทัง้ผูชายและผูหญิง หากไมสามารถตัง้ครรภ มีลูกได
ตามธรรมชาติ สามารถใชเทคโนโลยีทางการแพทยที่ชวยใหตัง้ครรภได ดวยการปรึกษา
สูติแพทยผูเชี่ยวชาญ เพื่อตรวจวินิจฉัยถึงสาเหตุที่แทจริง และแกไขดวยวิธีที่เหมาะสมตอไป
ผูหญิงมีอายุที่มากขึ้น เซลลไขจะฝอตัวลง หรือเสื่อมสภาพลงไป ทําใหคุณภาพของไข และ
จํานวนไขนัน้ลดลง โอกาสในการปฏิสนธินัน้จึงน อยลง เมื่ออายุมากขึ้นการฝังตัวของรกจะ
เสื่อมสภาพ อาจทําใหทารกในครรภตัวเล็ก น้ําหนักน อยกวาปกติ เสี่ยงทําใหคลอดกอนกําหน
ด รวมทัง้อาจมีภาวะ หรือโรคแทรกซอนตาง ๆ เกิดขึ้นระหวางที่ตัง้ครรภอีกดวย

 

เลือกตามหัวขอ
ผูหญิงควรมีลูกตอนอายุเทาไหร ใหแข็งแรงทัง้แมและลูก
มีลูกตอนอายุ 40 เป็นไปไดแคไหน
มีลูกตอนอายุ 40 มีความเสี่ยงเรื่องอะไรบาง
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อยากมีลูกตอนอายุ 40 ควรเตรียมตัวยังไง
มีลูกตอนอายุมากแลว สงผลอะไรไดบาง
กอนตัดสินใจมีลูก ควรคํานําถึงเรื่องอะไรบาง
ตัง้ทองตอนอายุน อย ลูกจะมีพัฒนาการดีกวาจริงไหม

 

ผูหญิงควรมีลูกตอนอายุเทาไหร ใหแข็งแรงทัง้
แมและลูก
ชวงอายุที่ผูหญิงควรจะมีลูกตามหลักการแพทยแลว คือ ชวงอายุ 20-35 ปี เพราะเป็นชวงที่ผูหญิง
จะมีสุขภาพ รางกายที่สมบูรณแข็งแรง แตหากมีอายุมากกวา 35 ปีขึ้นไปแลว จะอยูในกลุมของ
คุณแมตัง้ครรภที่มีความเสี่ยง แตในยุคปัจจุบันที่มีเทคโนโลยีที่กาวหน าขึ้น ทําใหผูหญิงที่มีอายุ
มากกวา 35 ปีขึ้นไปสามารถตัง้ครรภได

 

มีลูกตอนอายุ 40 เป็นไปไดแคไหน
ในปัจจบุนัน้ีการดาํเนินชวีติของแตละคนนัน้เปลีย่นไป ทาํใหครูกัหลายคูแตงงานชาจนเลยวยั 35 ปี
ไปแลว การตัง้ครรภแบบวิธีธรรมชาติในตอนอายุ 40 จะมีความเป็นไปไดหรือไมนัน้ ขึ้นอยูกับ
สุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของทัง้ผูชายและผูหญิง ผูชายนัน้ควรมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง มี
อสุจิที่แข็งแรงและมีปริมาณมากพอ

 

สวนผูหญิงนัน้ไมควรมีภาวะผิดปกติทางมดลูกหรือรังไข ทอรังไขตองไมตัน มีเซลลไข หรือรังไขที่
มีคุณภาพ และปริมาณมากพอที่จะเกิดการปฏิสนธิได งดสูบบุหรี่ และงดดื่มแอลกอฮอล จะชวยให
มีโอกาสตัง้ครรภมากยิ่งขึ้น หากไมสามารถตัง้ครรภตามธรรมชาติได ก็อาจสามารถใชเทคโนโลยี
ทางการแพทยดวยการปรึกษาสูติแพทยผูเชี่ยวชาญ เพื่อตรวจวินิจฉัยและแกไขดวยวิธีที่เหมาะสม
ที่ชวยใหตัง้ครรภได

 

มีลูกตอนอายุ 40 มีความเสี่ยงเรื่องอะไรบาง
เมื่อผูหญิงมีอายุมากขึ้น เซลลไขจะฝอตัวลงหรือเสื่อมสภาพลงไป คุณภาพของไขและจํานวนไขจึง
ลดลง ทําใหโอกาสในการปฏิสนธินัน้น อยลง ตัวออนอาจไมฝังตัว เสี่ยงตอการแทงลูก ตัวออนที่
เกิดจากการปฏิสนธิอาจมีความเสี่ยงตอการแบงเซลลผิดปกติ เมื่ออายุมากขึ้นการฝังตัวของรกจะ
เสื่อมสภาพ อาจทําใหทารกในครรภตัวเล็ก น้ําหนักตัวน อยกวาปกติ เสี่ยงทําใหคลอดกอนกําหนด
รวมทัง้อาจมีภาวะแทรกซอนตาง ๆ เกิดขึ้นระหวางที่ตัง้ครรภ เชน ครรภเป็นพิษ เบาหวานขณะตัง้
ครรภ รวมถึงทําใหมีโอกาสเสี่ยงเป็นดาวนซินโดรมมากขึ้น
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อยากมีลูกตอนอายุ 40 ควรเตรียมตัวยังไง
ในยุคน้ี คูรักแตงงานชาลง และตัง้ครรภเมื่ออายุมากขึ้น การตัง้ครรภในปัจจุบันที่เทคโนโลยี
ทางการแพทยมีการพัฒนาไปมาก ทําใหอายุที่มากอาจยังสามารถตัง้ครรภได แตควรมีการวางแผน
เตรียมความพรอม และเตรียมตัวใหดี เชน

ปรึกษาแพทย เพื่อตรวจสุขภาพ ตรวจหาความผิดปกติ ประเมินความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น1.
และวางแผนการตัง้ครรภ
งดสูบบุหรี่ งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล เพราะทัง้สารพิษจากบุหรี่และแอลกอฮอล เป็นปัจจัย2.
สําคัญที่ทําใหคูรัก ทัง้หญิงและชายเกิดภาวะมีบุตรยาก
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ควรออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดินอยางน อย 30 นาที สัปดาห3.
ละ 5 วัน
กินอาหารที่มีประโยชน  ครบทัง้ 5 หมู เพื่อบํารุงทัง้กอนตัง้ครรภและระหวางตัง้ครรภ4.
เนนผัก ผลไม โปรตีน นม และอาจเสริมดวยแคลเซียม ธาตุเหล็ก กรดวิตามินโฟลิก
หรือโฟเลต ตามที่แพทยแนะนํา เพื่อลดความเสี่ยงความพิการทางสมองของทารก ชวยระบบ
โครงสรางสมองของทารก
พักผอนใหเพียงพอ นอนหลับประมาณ 8-10 ชัว่โมง เพื่อใหเพียงพอตอความตองการของ5.
รางกาย และอาจหาเวลาวางชวงบาย ๆ เพื่องีบสัก 1 ชัว่โมง
หากิจกรรมผอนคลายทํา เพื่อลดความกังวล ความเครียด ความกดดันของตัวเอง เพราะ6.
ความเครียดมีผลตอการหลัง่ฮอรโมนในระบบสืบพันธุ
ควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑที่ดีตอสุขภาพ เพื่อลดความเสี่ยงภาวะแทรกซอนในการ7.
ตัง้ครรภ เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง รวมถึงความเสี่ยงในการแทงลูก

 

มีลูกตอนอายุมากแลว สงผลอะไรไดบาง
การตัง้ทองตอนอายุมาก มีโอกาสที่จะเพิ่มความเสี่ยงทางสุขภาพตาง ๆ ใหทัง้คุณแมและทารกใน
ครรภ ยิ่งตัง้ครรภเมื่ออายุมากขึ้น ก็จะยิ่งมีความเสี่ยงสูงมากขึ้น ดังน้ี

ผลตอแม คุณแมตัง้ครรภที่มีอายุมากกวา 35 ปี เมื่อตัง้ครรภจะมีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคเบา1.
หวาน และความดันโลหิตสูงระหวางตัง้ครรภมากกวาคนทัว่ไปถึง 2 เทา เมื่อเทียบกับผูหญิง
อายุ 20 ปี
ผลตอลูก อาจเสี่ยงตอการเป็นดาวนซินโดรม ยิ่งคุณแมอายุมากขึ้นเทาไหร ลูกจะมีโอกาส2.
เสี่ยงดาวนซินโดรมมากขึ้นเทานัน้ เน่ืองจากดาวนซินโดรมมีความสัมพันธกับอายุของคุณแม
ตัง้ครรภที่มากขึ้น คุณแมตัง้ครรภที่มีอายุมากกวา 35 ปี มีโอกาสที่ลูกจะเป็นดาวนซินโดรม
ไดถึง 1 ใน 350

 

กอนตัดสินใจมีลูก ควรคํานําถึงเรื่องอะไรบาง
กอนตัดสินใจมีลูกควรศึกษาไตรตรองใหรอบคอบ ใหความสําคัญกับการวางแผนกอนการตัง้ครรภ
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เพื่อเตรียมความพรอมในการเป็นคุณพอคุณแมที่เต็มไปดวยคุณภาพ สรางครอบครัวที่สมบูรณ ลด
ปัญหาตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับลูกและคนในครอบครัว ดังน้ี

1. คาใชจาย
เมื่อมีลูกภาระคาใชจายก็เพิ่มขึ้นมากกวาเดิม การวางแผนเรื่องการเงิน เก็บออมเงินเพื่อเป็นคา
เลีย้งดู คาใชจายตาง ๆ ของลูกจึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะตองมีการวางแผนใหดี

2. ความพรอมของรางกาย
ตรวจสุขภาพตัวเองใหดีวารางกายแข็งแรงพรอมมีลูกหรือเปลา มีโรคประจําตัว หรือมีภาวะเสี่ยง
ตอโรคที่จะสงผลอันตรายตอทารกในครรภหรือไม เชน โรคทางพันธุกรรม โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
โรคความดันโลหิตสูงเรื้อรัง โรคเลือดจาง ธาลัสซีเมีย เป็นตน

3. เวลาในการเลีย้งดู
เมื่อมีลูก เวลาอิสระสวนตัวของสามีและภรรยาจะเปลี่ยนไป เพราะตองทุมเทเวลาทัง้หมดเพื่อการ
ดูแลเอาใจใสลูกน อยอยางใกลชิดตลอดเวลา

 

ตัง้ทองตอนอายุนอย ลูกจะมีพัฒนาการดีกวา
จริงไหม
โดยปกติแลวเด็กฉลาด มีพัฒนาการดีจะมาจาก 3 สิ่งน้ี คือ พันธุกรรม การเตรียมตัวระหวางตัง้
ครรภ การกระตุนพัฒนาการหลังจากคลอดลูก วิธีที่สามารถชวยใหลูกฉลาด มีพัฒนาการดีได มีดัง
น้ี

พูดคุยกับลูกในครรภบอย ๆ อานหนังสือแนวเชิงบวกใหลูกฟัง เลานิทานใหลูกฟัง การพูด
คุยกับลูกจะชวยพัฒนาการสมองใหลูกได
รับประทานอาหารที่มีประโยชน ครบ 5 หมู และอาหารที่มีกรด ARA พบไดในน้ํามันดอก
ทานตะวัน น้ํามันขาวโพด น้ํามันพืช น้ํามันดอกคําฝอย กรด DHA พบไดในสาหรายทะเล
ปลา ปลาทะเล
ทานกรดโฟลิก หามขาด กรดโฟลิก จะชวยลดความผิดปกติของสมองลูกไดถึง 70 เปอร
เซ็นต ทานตอเน่ืองกอนตัง้ครรภและหลังตัง้ครรภ มากกวา 400 ไมโครกรัมตอวัน
สองไฟที่หนาทอง ในชวงอายุครรภตัง้แต 7 เดือน ลูกจะเริ่มตอบสนองตอแสงไฟ และ
สามารถกระพริบตาได ชวยกระตุนใหเสนประสาทสวนรับภาพ การมองเห็น และเซลลสมอง
มีการพัฒนาที่ดีขึ้น
ลูบทองเป็นวงกลม หรือลูบจากลางขึ้นบน เพราะมือของคุณแมที่สัมผัสทอง จะชวยสงผาน
สัมผัสความรักจากแมไปสูระบบประสาทของลูก ชวยกระตุนระบบประสาท เสริมสรางความ
ผูกพันระหวางแมกับลูก ทําใหลูกอบอุน
หลีกเลี่ยงบุหรี่ แอลกอฮอล รวมถึงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ และน้ําอัดลม
คุณแมตัง้ครรภอารมณ ดี อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี จะชวยใหทารกในครรภมีพัฒนาการสมอง
ที่ดี เชน ฟังเพลง เมื่อแมอารมณดี ผอนคลาย ทารกในครรภจะรูสึกผอนคลายไปดวย
หากตัง้ครรภ เมื่อมีอาการไมสบายควรใชยาภายใตคําสัง่ของแพทยเทานัน้ หามซื้อยาทาน

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/thalassemia
https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids


เอง หรือหากมีปัญหาทางสุขภาพใด ๆ ควรไปพบแพทย เพื่อตรวจรักษาอยางถูกวิธี
ออกกําลังกายอยางเหมาะสม เมื่อคุณแมตัง้ครรภออกกําลังกาย ทารกเกิดการเคลื่อนไหว
ตาม ผิวกายไปกระแทกกับผนังดานในของมดลูก ประสาทสัมผัสของลูกจะมีการพัฒนาดีขึ้น

 

การตัง้ครรภเมื่ออายุมากในยุคปัจจุบัน แมวาสวนใหญทารกจะคลอดออกมาแข็งแรง สมบูรณปลอด
ภัย แตคุณแมก็ไมควรชะลาใจ คุณแมควรดูแลเอาใจใส ปฏิบัติตัวตามคําแนะนําแพทย และหมัน่
สังเกตตัวเองใหดี หากพบวามีอาการผิดปกติ หรืออาการแทรกซอนทางสุขภาพใด ๆ ควรรีบไปพบ
แพทยเพื่อตรวจหาสาเหตุที่แทจริง และรับการรักษาอยางทันทวงที

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
แผลผาคลอดอักเสบขางใน คุณแมเจ็บแผลผาตัดขางใน อันตรายไหม
เจ็บแผลผาตัดจีด๊ ๆ ปวดแผลผาคลอดหลังผาตัดคลอด อันตรายไหม
ผาคลอดเจ็บไหม ผาคลอดดีไหม แมผาคลอดดูแลแผลผาคลอดยังไงดี
คันแผลผาคลอด คุณแมทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาคลอด
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม คนทองกินขาวเหนียวไดไหม
คุณแมปวดหลังหลังคลอด อาการปวดหลังหลังผาคลอด อันตรายไหม
วิธีดูแลรอยแผลผาคลอดสวย ใหรอยแผลผาคลอดเรียบเนียน ไมนูนแดง
ผาคลอดกินไขไดไหม แมหลังผาคลอดกินไขไดไหม หามกินอะไรบาง
ทานอนหลังผาคลอด ทานอนคนผาคลอด คุณแมนอนแบบไหนถึงดีที่สุด
คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน

 

อางอิง:

อยากตัง้ครรภในวัย 40+ ตองทําอยางไร?, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี1.
มหาวิทยาลัยมหิดล
ตัง้ครรภตอนอายุมากเสี่ยงอยางไร, โรงพยาบาลเพชรเวช2.
มีลูกตอนอายุเทาไหรดี วิธีเตรียมตัวและดูแลตัวเอง, HelloKhunmor3.
เตรียมตัวตัง้ครรภอยางไร? ใหคุณแมคลอดปลอดภัยและลูกน อยแข็งแรงสมบูรณ, โรง4.
พยาบาลกรุงไทย
ทองอายุมาก…ยากอยางไร, โรงพยาบาลสมิติเวช5.
เสี่ยงแคไหนเมื่อเป็นแมตอนอายุมาก, โรงพยาบาลเจตนิน6.
อยากมีลูกมีเรื่องอะไรบางที่ตองคิดคิด, สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทย (สวท)7.
ในพระราชูปถัมภสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี
อยากใหลูกฉลาด คุณแมตัง้ครรภควรทําตามวิธีน้ี!, โรงพยาบาลพญาไท8.
อยากกระตุนใหลูกฉลาดตัง้แตอยูในทอง, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย9.
มหิดล
10 พฤติกรรมที่สงผลใหมีลูกยาก อยากมีลูกเช็กดวน!!, โรงพยาบาลพญาไท10.

อางอิง ณ วันที่ 19 สิงหาคม 2567
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