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ชวง​ไข​สุก​คือ​อะไร​? ไข​ตก​หรือ​ไข​สุก​
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9นา​ที

ไข​สุก​เป็น​ขัน้​ตอน​สําคัญ​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​รอบ​การ​มี​ประจําเดือน​ การ​เขาใจ​ชวง​ไข​สุก​และ​ความ​แตก​ตาง
ระหวาง​ไข​ตก​กับ​ไข​สุก​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​เรียน​รู​ถึง​อาการ​และ​วิธี
คํานวณ​ชวง​ไข​สุก​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

สรุป
ชวง​ไข​สุก​ คือ​ชวง​ที่​ผู​หญิง​มี​โอกาส​ตัง้​ครรภ​ได​มาก​ที่​สุด​ โดย​จะ​เริ่ม​ตัง้​แต​ 6 วัน​กอน​วัน​ไข​ตก​
ไป​จนถึง​วัน​ไข​ตก​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​ไข​สุก​และ​พรอม​สําหรับ​การ​ปฏิสนธิ​ใน​ชวง​น้ี​ รางกาย​จะ​หลัง่
ฮอรโมน Follicle Stimulating Hormone (FSH) และ​ ฮอรโมน Luteinizing Hormone
(LH) เพื่อ​กระตุน​ให​ไข​เจริญ​เติบโต​และ​ตก​ไข​ออก​มา​เมื่อ​ไข​ตก​แลว​ จะ​สามารถ​ปฏิสนธิ​ได
ภาย​ใน​ 12 – 24 ชัว่โมง​เทา​นัน้​ ทัง้​น้ี​ ชวง​ไข​สุก​ของ​แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ ขึ้น​อยู​กับ​ รอบ
เดือน​ ควา​มเครียด​ และ​สุขภาพ​โดย​รวม
การ​รู​ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​ไข​ตก​และ​ไข​สุก​ จะ​ชวย​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ
มาก​ขึ้น​ ไข​ตก​คือ​ชวง​ที่​ไข​หลุด​ออก​จาก​รัง​ไข​ โดย​มี​ฮอรโมน LH (Luteinizing Hormone)
ทําหน าที่​กระตุน​ให​ไข​ตก​ ซึ่ง​มัก​เกิด​ขึ้น​ชวง​กลาง​รอบ​เดือน​ สวน​ไข​สุก​ คือ​ชวง​ที่​ไข​เจริญ
เติบโต​เต็ม​ที่​และ​พรอม​สําหรับ​การ​ปฏิ​สนธิ​ ซึ่ง​กิน​เวลา​ตัง้​แต​ 6 วัน​กอน​วัน​ไข​ตก​ไป​จนถึง​วัน
ไข​ตก
ใน​ชวง​ไข​สุก​รางกาย​มัก​แสดง​สัญญาณ​บาง​อยาง​ เชน​ อุณหภูมิ​รางกาย​สูง​ขึ้น​ มี​เมือก​ใส​ใน​ชอง
คลอด​ เจ็บ​ทอง​น อย​ขาง​เดียว​ หรือ​คัด​เตา​นม​ ผู​หญิง​บาง​คน​อาจ​มี​อารมณ​ทาง​เพศ​เพิ่ม​ขึ้น​ และ
ผิว​ดู​เปลง​ปลัง่​ การ​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​ชวย​ให​คาด​คะเน​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​ตัง้
ครรภ​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ชวง​ไข​สุก​คือ​อะไร​?
ไข​ตก​และ​ไข​สุก​ตาง​กัน​อยาง​ไร?
อาการ​ชวง​ไข​สุก​ที่​ควร​รู
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วิธี​คํานวณ​ชวง​ไข​สุก
ความ​สําคัญ​ของ​การ​เขาใจ​ชวง​ไข​สุก

 

ชวง​ไข​สุก​คือ​อะไร​?
ชวง​ไข​สุก​คือ​ระยะ​เวลา​กอน​และ​ใน​วันไข​ตก ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​ไข​ถูก​ปลอย​จาก​รังไข​เขา​สู​ทอ​นําไข​เพื่อ​รอ
การ​ปฏิ​สนธิ​ ชวง​น้ี​เป็น​ชวง​ที่​มี​โอกาส​ตัง้​ครรภ​สูง​ โดย​ปกติ​จะ​กิน​เวลา​ประ​มา​ณ 6 วัน​ใน​แตละ​รอบ
เดือน​ กระบวนการ​น้ี​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ เมื่อ​ระ​ดับ​ฮอรโมน FSH
(Follicle-Stimulating Hormone) และ LH (Luteinizing Hormone) เพิ่ม​ขึ้น​ จะ​กระตุน​ให​ไข​ใน
รังไข​เจริญ​เติบ​โต​ และ​กระตุน​การ​สราง​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน (Estrogen) และ​โปร​เจ​สเต​อโรน
(Progesterone) เมื่อ​ถึง​ชวง​กลาง​รอบ​เดือน​ ระ​ดับ​ฮอรโมน FSH และ LH จะ​สูง​สุด​ สง​ผล​ให​ไข​ที่
เจริญ​เต็ม​ที่​ปลอย​ออก​จาก​รังไข​เขา​สู​ทอ​นําไข​ พ​รอม​สําหรับ​การ​ปฏิ​สนธิ​ หลัง​จาก​ไข​ตก​ ไข​สามารถ
ปฏิสนธิ​ได​ภาย​ใน​ 12 - 24 ชัว่​โมง​ กอน​จะ​สลาย​ไป​หาก​ไมมี​การ​ปฏิ​สนธิ​ สวน​อสุจิ​สามารถ​อยู​ใน
รางกาย​ผู​หญิง​ได​นาน​สูง​สุด​ 5 วัน​ ดัง​นัน้​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ไข​สุก​จะ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้
ครรภ

อยางไร​ก็​ตาม​ ชวง​ไข​สุก​ของ​แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​หลาย​อยาง​ เชน​ ควา
มสมํ่าเสมอ​ของ​รอบ​เดือน​ ควา​มเครียด​ โภชนา​การ​ และ​ปัญหา​สุข​ภาพ​ เชน​ ภาวะ​ถุง​น้ํารังไข​หลาย
ใบ (Polycystic Ovary Syndrome : PCOS) ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​ตก​ไข​ การ​เขาใจ​ชวง​ไข​สุก​จึง​เป็น
สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​การ​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​เห​มา​ะสม
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ไข​ตก​และ​ไข​สุก​ตาง​กัน​อยาง​ไร?
การ​เขาใจ​ความ​แตก​ตาง​ระ​หวาง​ “ไข​ตก​” และ​ “ไข​สุก​” เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​ผู​ที่​วางแผน​ตัง้​ครรภ​
เพราะ​การ​ตก​ไข​เกิด​ขึ้น​เพียง​ครัง้​เดียว​ตอ​รอบ​เดือน​ การ​รู​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน
การ​ตัง้​ครรภ​ได​มาก​ขึ้น

ความ​หมาย​ของ​ "ไข​ตก​" และ​ "ไข​สุก​"

ไข​ตก (Ovulation) คือ​กระบวนการ​ที่​ไข​สุก​เต็ม​ที่​ถูก​ปลอย​จาก​รังไข​เขา​สู​ทอ​นําไข​ โดย
ฮอรโมน LH (Luteinizing Hormone) จะ​พุง​สูง​ใน​ชวง​กลาง​รอบ​เดือน​เพื่อ​กระตุน​การ​ตก​ไข
ไข​สุก (Fertile Egg) หมาย​ถึง​ชวง​เวลา​ที่​ไข​ที่​ตก​ออก​มา​พรอม​สําหรับ​การ​ปฏิ​สนธิ​ โดย​ไข
จะ​มี​ชีวิต​อยู​ได​เพียง​ 12 - 24 ชัว่​โมง​ หาก​ไมมี​อสุจิ​เขา​มา​ผสม​ ไข​ก็​จะ​สลาย​ไป

 

ตัวอยาง​การ​คํานวณ​วัน​ไข​ตก

รอบ​เดือน​ 2​8 วัน​: ไข​ตก​ประมาณ​วัน​ที่​ 14 ของ​รอบ​เดือ​น
รอบ​เดือน​ 30 วัน​: ไข​ตก​ประมาณ​วัน​ที่​ 16 ของ​รอบ​เดือ​น

 

เชน​ หาก​รอบ​เดือน​เริ่ม​วัน​ที่​ 8 ธันวา​คม​ และ​มี​รอบ​เดือน​ 30 วัน​ วัน​ไข​ตก​คือ​วัน​ที่​ 2​3 ธันวา​คม​ นับ
จาก​วัน​แรก​ของ​รอบ​เดือ​น

ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ

ควร​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ 2​ วัน​กอน​และ​หลัง​วัน​ไข​ตก​ เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ปฏิ​สนธิ​ เน่ืองจาก​อสุจิ
อยู​ใน​รางกาย​ได​นา​น ​5 วัน​ สวน​ไข​จะ​มี​ชีวิต​อยู​ได​เพียง​ 12 - 24 ชัว่​โมง​ หาก​ไมมี​อสุจิ​เขา​มา​ผสม​
ไข​ก็​จะ​สลาย​ไป​ ดัง​นัน้​การ​วางแผน​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ

 

อาการ​ชวง​ไข​สุก​ที่​ควร​รู
ชวง​ไข​สุก​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ไข​พรอม​สําหรับ​การ​ปฏิ​สนธิ​ รางกาย​จะ​มี​สัญญาณ​บาง​อยาง​ที่​สามารถ
สังเกต​ได​ การ​รูจัก​และ​เขาใจ​สัญญาณ​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คาด​คะเน​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​ตัง้
ครรภ​ได​ดี​ขึ้น​ โดย​สัญญาณ​ที่​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ไข​สุก​ ได​แก

เมือก​ใส​ใน​ชอง​คลอด​เพิ่ม​ขึน้ ชวง​ที่​ไข​สุก​ รางกาย​จะ​หลัง่​เมือก​ใน​ชอง​คลอด​มาก​ขึ้น​ โดย1.
เมือก​จะ​มี​ลักษณะ​ใส​ ยืดหยุน​คลาย​ไข​ขาว​ดิบ​ ไมมี​สีห​รือ​กลิ่น​ผิด​ปก​ติ​ เมือก​ชนิด​น้ี​ชวย​ให​อสุจิ
เคลื่อนที่​ผาน​ปาก​มดลูก​ไป​ยัง​มดลูก​ได​งาย​ โดย​ปริมาณ​จะ​มาก​ที่สุด​ใน​วัน​ไข​ตก​ จาก​นัน้​จะ
คอย​ ๆ ลด​ลง​และ​มี​ลักษณะ​ขน​ขึ้น
ปวด​ทอง​นอย​ขาง​เดีย​ว เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระบบ​สืบ​พันธุ​ เพื่อ​เตรียม​พรอม2.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/ovulation-tracking-and-gender-selection-tips


สําหรับ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน
คัด​ หรือ​เจ็บ​เตา​นม ใน​ชวง​น้ี​ผู​หญิง​บาง​คน​อาจ​รูสึก​เจ็บ​ คัด​ หรือ​ตึง​หน า​อก​ ซึ่ง​เกิด​จาก​การ3.
เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย
อุณหภูมิ​รางกาย​เปลี่ยน​แปล​ง หลัง​ไข​ตก​ อุณหภูมิ​รางกาย​จะ​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ อยู​ใน​ชวง​ประ4.
มา​ณ 36.​4 - 37 องศา​เซลเซียส​ เน่ืองจาก​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโร​นเพิ่ม​ขึ้น​ หาก​วัด​อุณหภูมิ
รางกาย​ทุก​เชา​ใน​เวลา​เดียวกัน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ติดตอ​กัน​ 2​ – 3 เดือน​ จะ​ชวย​ให​คาด​คะเน
ชวง​ไข​สุก​ของ​รางกาย​ได​ชัดเจน​มาก​ขึ้น
อารมณ ​ทาง​เพศ​เพิ่ม​ขึน้​ ใน​ชวง​ไข​ตก​ ระดับ​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยนแปลง​ทําให​ผู​หญิง​มี​อารมณ5.
ทาง​เพศ​สูง​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​สง​ผล​ให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ ดู​มี​น้ํามี​นวล​มาก​ขึ้น
ปาก​มดลูก​เปลี่ยน​ตําแห​นง เมื่อ​เขา​สู​ชวง​ไข​ตก​ ปาก​มดลูก​จะ​ขยับ​สูง​ขึ้น​และ​นุม​กวา​ปก​ติ6.

 

วิธี​คํานวณ​ชวง​ไข​สุก
การ​ทราบ​ชวง​เวลา​ที่​ไข​สุก​หรือ​วันไข​ตกเป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​ผู​ที่​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ชวย
เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ปฏิสนธิ​ได​มาก​ขึ้น​ วิธี​คํานวณ​วัน​ไข​ตก​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ความ​สมํ่าเสมอ​ของ
รอบ​เดือน​ของ​แตละ​บุ​คคล

สําหรับ​ผู​ที่​มี​รอบ​เดือน​สมํ่าเส​มอ
หาก​มี​รอบ​เดือน​สมํ่าเสมอ​ประมาณ​ 2​8 วัน​ สามารถ​คํานวณ​วัน​ไข​ตก​ได​คอน​ขาง​ชัด​เจ​น ​โดย​ให​นับ
วัน​แรก​ที่​ประจําเดือน​เป็น​วัน​ที่​ 1 และ​ไข​จะ​ตก​ประมาณ​วัน​ที่​ 14 ของ​รอบ​เดือน​ หาก​ตองการ​มี​ลูก​
ควร​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​ 1- 2 วัน​กอน​วัน​ไข​ตก​ เพื่อ​ให​มี​โอกาส​ปฏิสนธิ​ได​ตรง​เวลา

สําหรับ​ผู​ที่​มี​รอบ​เดือน​ไม​สมํ่าเส​มอ
การ​คํานวณ​วัน​ไข​ตก​อาจ​ทําได​ยาก​ขึ้น​ใน​กรณี​ที่​มี​รอบ​เดือน​มา​ไม​แน​นอ​น ​การ​ใช​ชุด​ตรวจ​การ​ตก​ไข
จึง​เป็น​วิธี​ที่​ชวย​ให​คาด​คะเน​ชวง​ตก​ไข​ได​ดี​กวา​การ​นับ​วัน​ดวย​ตัว​เอง​ ชุด​ตรวจ​น้ี​ทํางาน​คลาย​กับ​ที่
ตรวจ​ครรภ​ ใช​ปัสสาวะ​เพื่อ​ตรวจ​หา​ระ​ดับ​ฮอรโมน LH (Luteinizing Hormone) ซึ่ง​เป็น​ตัว​กระตุน
ให​เกิด​การ​ตก​ไข

วิธี​ใช​ชุด​ตรวจ​การ​ตก​ไข
ควร​เริ่ม​ตรวจ​หลัง​จาก​มี​ประจําเดือน​ประ​มา​ณ 10 - 12 วัน
แนะนําให​ตรวจ​ใน​ชวง​ 13.​00 - 20.​00 น.​ เน่ืองจาก​ระ​ดับ​ฮอรโมน LH ใน​ปัสสาวะ​จะ​เขม​ขน
ที่​สุด
การ​ใช​งาน​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ประเภท​ของ​ชุด​ตรวจ​ ซึ่ง​มี​ 3 แบบ​ ได​แก

แบบ​จุม (Strip): จุม​แถบ​ทดสอบ​ลง​ใน​ปัสสาวะ​ รอ​ 5 นาที​แลว​อาน​ผล1.
แบบ​หยด (Cassette): ใช​หลอด​หยด​ปัสสาวะ​ลง​บน​อุปกรณ​ทด​สอบ​ 3 - 4 หยด​ รอ​ 52.
นาที​แลว​อาน​ผล
แบบ​ปัสสาวะ​ผา​น (Midstream): ปัสสาวะ​ลง​บน​แถบ​ทดสอบ​โดยตรง​นา​น ​7 – 10 วิ​นา3.
ที​ รอ​ 5 นาที​แลว​อาน​ผล
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การ​อาน​ผล​ชุด​ตรวจ​การ​ตก​ไข
หาก​แถบ​อาน​ผล​ขึ้น​ 2​ ขีด​โดยที่​ขีด​ทดสอบ​เขม​เทากับ​หรือ​เขม​กวา​ขีด​ควบ​คุม​ แสดง​วา​ระ​ดับ
ฮอรโมน LH กําลัง​สูง​ และ​มี​แนว​โนม​วา​ไข​จะ​ตก​ภาย​ใน​ 12 – 24 ชัว่​โมง​ แต​ถา​ขึ้น​เพียง​ 1 ขีด​
หรือ​ขีด​ที่​สอง​จาง​กวา​มาก​ แสดง​วา​ยัง​ไม​ถึง​ชวง​ตก​ไข

 

ขอ​ดี​ ขอ​เสีย​ของ​วิธี​คํานวณ​ชวง​ไข​สุก​ใน​แบบ​ตาง​ ๆ
วิธี​คํานวณ​ชวง​ไข​สุก ขอ​ดี ขอ​เสีย

คํานวณ​จาก​รอบ​เดือ​น
-ไม​เสีย​คา​ใช​จา​ย
-เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​มี​รอบ​เดือน
สมํ่าเส​มอ

-ไม​แมนยําสําหรับ​ผู​ที่​มี​รอบ​เดือน​ไม
สมํ่าเส​มอ

ชุด​ตรวจ​ไข​ตก -แมนยํากวา​วิธี​คํานวณ
-ใชได​แม​รอบ​เดือน​ไม​สมํ่าเส​มอ

-มี​คา​ใช​จา​ย
-ตอง​ใช​ติดตอ​กัน​หลาย​วัน

วัด​อุณหภูมิ​ราง​กาย -ใชได​กับ​ทุก​คน
-ไมมี​คา​ใช​จา​ย -ตอง​วัด​อุณหภูมิ​ทุก​เชา

 

การ​เลือก​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​สมํ่าเสมอ​ของ​รอบ​เดือน​และ​ความ​สะดวก​ของ​แตละ​บุคคล​
หาก​มี​ขอ​สงสัย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เห​มา​ะสม

 

ความ​สําคัญ​ของ​การ​เขาใจ​ชวง​ไข​สุก
การ​เขาใจ​ชวง​ไข​สุก​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ทัง้​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​ตัง้​ครรภ​และ​ผู​ที่​ตองการ​ป องกัน​การ
ตัง้​ครรภ​โดย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ 

สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​ตัง้​ครรภ
เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​: การ​รู​ชวง​ไข​สุก​ชวย​ให​สามารถ​วางแผน​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​เวลา​ที่
เหมาะ​สม​ ซึ่ง​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ปฏิ​สน​ธิ

 

สําหรับ​ผู​ที่​ไม​ตองการ​ตัง้​ครรภ
คุม​กําเนิด​แบบ​ธรรม​ชา​ติ: การ​ทราบ​ชวง​ไข​สุก​ชวย​ให​สามารถ​หลีก​เลี่ยง​การ​มี​เพศ​สัมพันธ
ใน​ชวง​ที่​มี​โอกาส​ตัง้​ครรภ​สูง​ หรือ​ใช​วิธี​คุม​กําเนิด​แบบ​ธรรมชาติ​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​โดย​ไม​ตัง้​ใจ: การ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​รอบ​เดือน​และ​ชวง​ไข​สุก
ชวย​ลด​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​โดย​ไม​ได​วาง​แผน



 

ผลก​ระ​ทบ​ของ​การ​ไม​เขาใจ​ชวง​ไข​สุก​:
พลาด​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​: สําหรับ​ผู​ที่​พยายาม​มี​ลูก​ การ​ไมรู​ชวง​ไข​สุก​อาจ​ทําให​พลาด
โอกาส​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​ปฏิ​สน​ธิ
เสี่ยง​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​โดย​ไม​ตัง้​ใจ​: สําหรับ​ผู​ที่​ไม​ตองการ​ตัง้​ครรภ​ การ​ไมรู​ชวง​ไข​สุก​อาจ
เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​โดย​ไม​ได​วาง​แผน

 

การ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ตาม​ธรรม​ชา​ติ
การ​ตัง้​ครรภ​ตาม​ธรรมชาติ​ไม​ได​ขึ้น​อยู​แค​การ​คํานว​ณวันไข​ตกเทา​นัน้​ แต​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ดาน
ตาง​ ๆ ก็​มี​สวน​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ให​ตัง้​ครรภ​ได​งาย​ขึ้น​ เชน​ การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​ การ​จัดการ
ความ​เครียด​ และ​การ​หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​ที่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ระบบ​สืบ​พันธุ​ ซึ่ง​ปัจจัย​ที่​ควร​ใสใจ
มี​ดัง​น้ี

1.​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​บํารุง​รางกาย​ให​สมบูรณ​ทัง้​ชาย​และ​หญิง
ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ตําลึง​ ผัก​โขม​ อุดม​ไป​ดวย​โฟเลต​และ​วิ​ตา​มิ​นบี ชวย​สง​เสริม​การ​ตก​ไข​และ
ทําให​อสุจิ​แข็ง​แรง
ธัญพืช​และ​ถัว่​ เชน​ ถัว่​เห​ลือ​ง ขาว​กลอง​ ชวย​บํารุง​มดลูก​และ​เพิ่ม​คุณภาพ​ของ​ไข
อาหาร​ที่​มี​เบตา​แค​โร​ที​น ​แมง​กา​นี​ส และ​สังกะสี​ เชน​ แค​รอ​ท แอ​ปริ​คอ​ต เพื่อ​ชวย​ให​ฮอรโมน
ทํางาน​สม​ดุล

2.​ ผอน​คลาย​ ลด​ความ​เครี​ยด
ความเครียด​อาจ​รบกวน​การ​ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​ใน​ระบบ​สืบ​พันธุ​ สง​ผล​ให​รอบ​เดือน​แปร​ปร​วน​
และ​ไข​เจริญ​เติบโต​ได​ไม​สม​บูร​ณ
ทําจิตใจ​ให​สบาย​ ไม​กดดัน​ตัว​เอง​และ​คน​รัก​ หา​กิจกรรม​ที่​ชวย​ให​จิตใจ​ผอน​คลาย​ เชน​ ออก
กําลัง​กาย

3.​ หลีก​เลี่ยง​สาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​ระบบ​สืบ​พัน​ธุ
งด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หลีก​เลี่ยง​แอลกอฮอล​และ​บุ​หรี่​ เพราะ​มี​ผล​ทําให​ฮอรโมน​ผิด​ปก​ติ​ สง
ผล​ให​ปริมาณ​และ​คุณภาพ​ของ​อสุจิ​ลด​ลง​ และ​ขัด​ขวาง​กระบวนการ​ตก​ไข

 

การ​รู​ชวง​วัน​ไข​ตก​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เน่ืองจาก
เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ไข​มี​ความ​พรอม​มาก​ที่สุด​สําหรับ​การ​ปฏิ​สนธิ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​มี​การ​พยายาม​ตัง้
ครรภ​มา​ได​ระยะ​หน่ึง​แลว​ยัง​ไม​ประสบ​ผล​สําเร็จ​ แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​ประเมิน
สุขภาพ​โดย​รวม​และ​รับคําแนะนําหรือ​แนวทาง​การ​ดูแล​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ไป
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บทความ​อื่น​ ๆ ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

10 อาการ​คน​ทอง​เริ่ม​แรก​ พ​รอม​อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ระยะ​แรก
อาการ​คน​ทอง​ไมรู​ตัว​ สังเกต​ได​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​ตรวจ​ครรภ
ทอง​ไตรมาส​แรก​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ระยะ​ตัง้​ครรภ​อยาง​ไร
วิธี​ดู​ลักษณะ​ทอง​ของ​คน​ทอง​ ดู​ยัง​ไง​วา​ทอง​หรือ​พุง​ มอง​ออก​เลย​ไหม
ทอง​ 1 สัปดาห​ ตรวจ​เจอ​ไหม​ สัญญาณ​เตือน​วา​ทอง​ 1 สัปด​าห
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
 

อาง​อิง​ :

ชวง​ไข​สุก​คือ​ ตอน​ไห​น ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​ไร​ , แพทย​หญิง​รัช​ตภา​ นาเวศ​ภู​ติก​ร1.
hellokhunmor
สํารวจ​โลก​ฮอรโมน​ การ​ทํางาน​รวม​กัน​ของ​ฮอรโมน​อีส​โทร​เจน​และ​โพ​รเจน​เท​อโร​น ​, คณะ​แพทย​ศาสตร2.
โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
นับ​วัน​ไข​ตก​อยางไร​ไม​ให​พลาด​ , กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข3.
ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ อวน​งาย​ สัญญาณ​ราย​ของ​ภา​วะ​ “ถุง​น้ํารังไข​หลาย​ใบ​” , โรง​พยาบาล​นคร​ธน4.
นับ​วัน​ตก​ไข​ นับ​อยางไร​กัน​แน​ , โรง​พยาบาล​วิภา​วิ​ดี5.
วิธี​การ​นับ​วัน​ตก​ไข​ สิ่ง​สําคัญ​ของ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ , โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก6.
มา​ฝึก​ดู​วัน​ไข​ตก​กัน​เถอะ​ , โรง​พยาบาล​วิ​ภาว​ดี7.
การ​นับ​วัน​ปลอดภัย​ใน​รอบ​เดือน​ , สถาบัน​นวัตกรรม​การ​เรียน​รู​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
9 อา​หาร​(เส​ริม​) คน​อยาก​มี​ลูก​ , โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช9.
มี​ลูก​ยาก​ อยาก​ทอง​ตอง​ทํายัง​ไง​ เคล็ด​(ไม​)ลับ​สําหรับ​คูรัก​ที่​อยาก​มี​ลูก​ , โรง​พยาบาล​นคร​ธน10.
การเต​รี​ยม​ตัว​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ยุค​ดิจิตอล​ที่​อยาก​มี​ลูก​ , โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช11.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 3 เมษายน​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี
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