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สําหรับ​วาที่​คุณ​แม​ที่​กําลัง​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ การ​ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​ 'วัน​ไข​ตก​' คือ​กาว​แรก​ที่​สําคัญ​
เพราะ​การ​นับ​วัน​ไข​ตก​อยาง​แมนยําจะ​ชวย​ให​รู​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​การ​มี​เพศ​สัมพันธ
และ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ให​สูง​ขึ้น​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ไมมี​มูก​ใส​ หรือ​ไม​ปวด​ทอง​ หมายความ​วา​ไข​ไม​ตก​หรือ​ไม​?
คลิก

ไม​เสมอ​ไป​ อาการ​ที่​ชัดเจน​ของ​การ​ตก​ไข​มัก​จะ​ไม​เกิด​ขึ้น​กับ​ทุก​คน​ แม​ใน​ชวง​ที่​ไข​ตก​แลว​ก็​ตาม​ แมวา​บาง​คน
อาจ​จะ​มี​อาการ​อยาง​มูก​ใส​ที่​ชอง​คลอด​หรือ​ปาก​มดลูก​มาก​ขึ้น​ หรือ​มี​เลือด​ออก​เล็ก​น อย​ รวม​ถึง​อาการ​ปวด​ทอง
หลัง​การ​ตก​ไข​ได​บาง​ แต​ก็​ไม​ได​เป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ทุก​ราย​ ดัง​นัน้​ หาก​ไมมี​อาการ​เหลา​น้ี​ ไม​ได​หมายความ
วา​ไข​ไม​ตก​ เพราะ​รางกาย​ของ​แตละ​คน​แสดง​สัญญาณ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป

จําเป็น​ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ทุก​วัน​ใน​ชวง​ไข​ตก​หรือ​ไม​?
คลิก

ไม​จําเป็น​ตอง​มี​เพศ​สัมพันธ​ทุก​วัน​ใน​ชวง​ไข​ตก​คะ​ หลาย​คน​อาจ​เขาใจ​ผิด​วาการ​มี​เพศ​สัมพันธ​บอย​ ๆ จะ​ชวย
เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​ความ​จริง​แลว​ หาก​มี​เพศ​สัมพันธ​ทุก​วัน​ ปริมาณ​และ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​อสุจิ​อาจ
ลด​ลง​ได

เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​อยาง​เหมาะ​สม​ แนะนําให​มี​เพศ​สัมพันธ​แบบ​วัน​เวน​วัน​ใน​ชวง​เวลา​ไข​ตก​จะ​ดี​กวา​
เพราะ​วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​อสุจิ​มี​ปริมาณ​และ​คุณภาพ​ที่​พรอม​สําหรับ​การ​ปฏิสนธิ​ได​ดี​ที่​สุด

ไข​ตก​หลัง​มี​ประจําเดือน​กี่​วัน​?
คลิก

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


สําหรับ​ผู​ที่​มี​รอบ​เดือน​มา​สมํ่าเสมอ​ โดย​ปกติ​แลว​ไข​จะ​ตก​ประ​มา​ณ วัน​ที่​ 14 นับ​จาก​วัน​แรก​ของ​การ​มี
ประจําเดือน​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ วัน​ที่​ไข​ตก​อาจ​มี​การ​คลาด​เคลื่อน​ได​เล็ก​น อย​ใน​แตละ​คน​และ​ใน​แตละ​รอบ​เดือน
ดวย​คะ​ ดัง​นัน้​ โอกาส​ที่​ไข​จะ​ตก​หลัง​จาก​ประจําเดือน​หมด​ไป​เพียง​ 1-2 วัน​ หรือ​นับ​จาก​วัน​แรก​ของ​รอบ​เดือน
ประ​มา​ณ 6-7 วัน​จึง​มี​น อย​ นอกจาก​น้ี​ หาก​เลือด​ที่​ออก​มา​ไมใช​ประจําเดือน​จริง​ ๆ การ​คาด​คะเน​วัน​ตก​ไข​ก็​จะ
ไม​แมนยําเชน​กัน

สรุป
การ​ตก​ไข​ หรือ​ ไข​ตก​ คือ​การ​ที่​ไข​ที่​สุก​ ที่สุด​หลุด​ออก​จาก​รังไข​และ​เคลื่อน​มา​ที่​ทอ​นําไข​ เพื่อ
รอ​การ​ปฏิ​สนธิ​ ใน​แตละ​รอบ​เดือน​จะ​มี​การ​ตก​ไข​เพียง​ 1 ครัง้​ และ​ไข​จะ​มี​ชีวิต​อยู​ได​เพียง​
12-24 ชัว่โมง​เทา​นัน้​ ชวง​น้ี​จึง​เป็น​โอกาส​ทอง​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​หาก​มี​การ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ
ใน​ชวง​ที่​ไข​ใกล​ตก​ รางกาย​จะ​แสดง​สัญญาณ​ให​เรา​ทราบ​ได​หลาย​อยาง​ เชน​ มู​กปาก​มด
ลูกเปลี่ยน​ไป​ โดย​จะ​ใส​และ​ยืด​คลาย​ไข​ขาว​ดิบ​ อุณหภูมิ​รางกาย​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ และ​บาง​คน
อาจ​ มี​ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​เพิ่ม​ขึ้น
การ​นับ​วัน​ไข​ตก​ดวย​ตัว​เอง​วิธี​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​มี​รอบ​เดือน​สมํ่าเสมอ​ โดย​ปกติ​รอบ​เดือน​จะ
อยู​ที่​ประมาณ​ 2​8 วัน​ ให​นับ​วัน​แรก​ของ​การ​มี​ประจําเดือน​เป็น​วัน​ที่​ 1 และ​ วัน​ที่​ 14 จะ​เป็น
วัน​ที่​ไข​ตก​ ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​คือ​ 1-2 วัน​กอน​วัน​ไข​ตก​ เน่ืองจาก​อสุจิ
สามารถ​มี​ชีวิต​อยู​ใน​รางกาย​ได​นาน​ประมาณ​ 2​ วัน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ปฏิสนธิ​และ
ตัง้​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ไข​ตก​คือ​อะไร​ และ​สําคัญ​อยางไร​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​?
นับ​วัน​ไข​ตก​อยางไร​ให​ได​ผล​และ​เพิ่ม​โอกาส​ตัง้​ครรภ​?
อาการ​ไข​ตก​ เป็น​แบบ​ไหน​?
นับ​วัน​ไข​ตก​ ไข​ตก​ชวง​ไหน​มี​โอ​กา​ส 'ติด​' สูง​ที่​สุด​?
ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ นับ​วัน​ไข​ตก​ได​ไหม​?
ทําไม​การ​นับ​วัน​ไข​ตก​ถึง​ใช​ไม​ได​กับ​ทุก​คน?
ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ สังเกต​ได​อยาง​ไร?
นับ​วัน​ไข​ตก​แลว​แต​ยัง​ไม​ทอง​สัก​ที​ เมื่อ​ไหร​ควร​ปรึกษา​แพทย​?
นับ​วัน​ไข​ตก​ เลือก​เพศ​ลูก​จริง​หรือ​ไม​?

 

ไข​ตก​คือ​อะไร​ และ​สําคัญ​อยางไร​กับ​การ​ตัง้
ครรภ​?
ทุก​เดือน​รางกาย​ของ​ผู​หญิง​จะ​เขา​สู​กระบวนการ​ที่​แสน​มหัศจรรย​ นัน่​คือ​ การ​ตก​ไข​ ซึ่ง​เป็น​หัวใจ
สําคัญ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ กระบวนการ​น้ี​จะ​เกิด​ขึ้น​อยาง​สมํ่าเสมอ​ใน​แตละ​รอบ​เดือน​ของ​คุณ​แม​ จน
กระทัง่​ถึง​ชวง​วัย​หมด​ประ​จําเดือ​น
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การ​ตก​ไข​เกิด​ขึน้​ได​อยาง​ไร?
การ​ตก​ไข​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​วงจร​ประจําเดือน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ โดย​ปกติ​แลว​หน่ึง​รอบ​เดือน​จะ​ใช​เวลา
ประมาณ​ 2​8-35 วัน​ นับ​จาก​วัน​แรก​ที่​มีประ​จําเดือ​น ใน​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ รังไข​จะ​ปลอย​ไข​ที่​สุก
ที่สุด​หน่ึง​ใบ​ออก​มา​ และ​เดิน​ทาง​ไป​รอ​อยู​ที่​บริเวณ​ทอ​นําไข​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ หาก​มี​การ
ปฏิสนธิ​ใน​ชวง​น้ี​ โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ก็​จะ​มี​สูง​ขึ้น

 

ทําไม​ชวง​เวลา​ตก​ไข​จึง​สําคัญ​?
เมื่อ​ไข​ถูก​ปลอย​ออก​มา​แลว​ จะ​มี​ชีวิต​และ​พรอม​สําหรับ​การ​ปฏิสนธิ​เพียง​ 12-24 ชัว่โมง​เทา​นัน้​ หาก
อสุจิ​เดิน​ทาง​มา​พบ​และ​ผสม​กับ​ไข​ได​สําเร็จ​ ตัว​ออน​ที่​เกิด​ขึ้น​จะ​เคลื่อน​ตัว​ไป​ฝัง​ที่​ผนัง​มดลูก​และ
เจริญ​เติบโต​เป็นการ​ตัง้​ครรภ​ แต​ถา​หาก​ไข​ไม​ได​รับ​การ​ปฏิ​สนธิ​ หลัง​จาก​นัน้​ประ​มา​ณ 14 วัน​ ไข​ก็
จะ​สลาย​ตัว​ไป​และ​กลาย​เป็น​ประจําเดือน​ตาม​ปก​ติ​คะ

การ​ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​การ​ตก​ไข​จึง​เป็น​เหมือน​การ​เปิด​ประตู​สู​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม
สามารถ​วางแผน​เพื่อ​สราง​ครอบครัว​ได​อยาง​เหมาะ​สม​คะ

 

นับ​วัน​ไข​ตก​อยางไร​ให​ได​ผล​และ​เพิ่ม​โอกาส​ตัง้
ครรภ​?
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​วางแผน​จะ​มี​เจา​ตัว​น อย​ การ​ทําความ​เขาใจ​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​จะ​ชวย
เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได​อยาง​มาก​คะ​ เรา​มี​ 2​ วิธี​งาย​ ๆ ที่​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​ได​ โดย
คําแนะนําจาก​กรม​อนามัย​คะ

1.​ การ​นับ​วัน​ไข​ตก​ดวย​ตัว​เอง
วิธี​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​รอบ​เดือน​สมํ่าเสมอ​คะ​ ปกติ​แลว​รอบ​เดือน​ของ​ผู​หญิง​จะ​อยู​ที่​ประมาณ​
2​8 วัน​ โดย​นับ​วัน​แรก​ของ​การ​มี​ประจําเดือน​เป็น​ "วัน​ที่​ 1"​ จาก​นัน้​วัน​ที่​ 14 จะ​เป็น​วัน​ที่​ไข​ตก​พอ​ดี​
ชวง​เวลา​ทอง​ที่​คุณ​หมอ​แนะนําให​มี​เพศ​สัมพันธ​คือ​ 1-2 วัน​กอน​วัน​ไข​ตก​ เน่ือง​จาก​สเปิรมสามารถ​มี
ชีวิต​อยู​ใน​รางกาย​คุณ​แม​เพื่อ​รอ​ปฏิสนธิ​ได​ประมาณ​ 2​ วัน​ ซึ่ง​จะ​พอดี​กับ​วัน​ที่​ไข​ตก​ ทําให​โอกาส​ใน
การ​ตัง้​ครรภ​สูง​ขึ้น​คะ

 

2.​ การ​ใช​ชุด​ตรวจ​การ​ตก​ไข
วิธี​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​รอบ​เดือน​ไม​สมํ่าเสมอ​ หรือ​ตองการ​ความ​แมนยํามาก​ขึ้น​ ชุด​ตรวจ​การ
ตก​ไข​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​คาด​คะเน​วัน​ไข​ตก​ได​อยาง​แมนยํากวา​การ​นับ​วัน​ดวย​ตัว​เอง​คะ
ชุด​ตรวจ​น้ี​ทํางาน​คลาย​กับที่​ตรวจ​ครรภ โดย​จะ​ตรวจ​หา​ฮอรโมน LH ( Luteinizing Hormone) ซึ่ง
เป็น​ฮอรโมน​ที่​กระตุน​ให​เกิด​การ​ตก​ไข
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วิธี​ใช​ที่​แนะ​นํา
ให​เริ่ม​ตรวจ​หลัง​จาก​มี​ประจําเดือน​ประ​มา​ณ 10-12 วัน1.
ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​ใน​การ​ตรวจ​คือ​ชวง​ 13.​00 น.​ ถึง​ 2​0.​00 น.​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่2.
ฮอรโมน LH ใน​ปัสสาวะ​มี​ความ​เขม​ขน​สูง​สุด​ ทําให​ผล​ตรวจ​แมนยําที่​สุด​คะ

 

ชุด​ตรวจ​การ​ตก​ไข​มี​หลาย​รูป​แบบ​ให​เลือก​ใช​ ไม​วา​จะ​เป็น​แบบ​จุม​ แบบ​หยด​ หรือ​แบบ​ปัสสาวะ​ผาน
ชุด​ตรวจ​ ซึ่ง​ลวน​ให​ผล​ที่​เขาใจ​งาย​เป็น​ขีด​ 2​ ขีด​เหมือน​กัน​คะ​ การ​วางแผน​อยาง​รอบคอบ​จะ​ชวย​ให
คุณ​แม​และ​คุณ​พอ​มัน่ใจ​และ​สบายใจ​มาก​ขึ้น​ใน​การเต​รี​ยม​พรอม​สู​การ​มี​ลูก​น อย​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย
เพิ่ม​เติม​ สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ได​คะ

 

อาการ​ไข​ตก​เป็น​แบบ​ไหน​?
นอกจาก​การ​นับ​วัน​ตาม​รอบ​เดือน​แลว​ รางกาย​ก็​สามารถ​สง​สัญญาณ​ตาง​ ๆ เพื่อ​บอก​ให​รู​วา​ชวง​เวลา
สําคัญ​กําลัง​จะ​มา​ถึง​ ซึ่ง​สามารถ​สังเกต​อาการ​ไข​ตก​ได​จาก​สัญญาณ​เห​ลา​น้ี

1.​ลักษณะ​ของ​มูก​ที่​ปาก​มด​ลูก (Cervical mucus)
ลอง​สังเกต​ลักษณะ​ของ​มูก​ที่​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอด​คะ​ ใน​ชวง​ที่​ไข​ใกล​ตก​ มู​กจะ​เปลี่ยน​เป็น​สี​ใส​
คลาย​กับ​ไข​ขาว​ดิบ​ มี​ความ​เหนียว​และ​ยืดหยุน​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​ลักษณะ​แบบ​น้ี​ชวย​นําพา​อสุจิ​ให​เดิน​ทาง
ไป​หา​ไข​ได​สะดวก​ขึ้น​คะ

2.​ อารมณ ​ทาง​เพศ​ที่​เพิ่ม​ขึน้
เป็น​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​ฮอรโมน​จะ​สง​ผล​ให​วาที่​คุณ​แม​รูสึก​มี​อารมณ​ทาง​เพศ​สูง​ขึ้น​ รวม​ถึง​รางกาย​จะ
หลัง่​สาร​หลอ​ลื่น​ออก​มา​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ใหการ​มี​เพศ​สัมพันธ​เป็น​ไป​อยาง​งาย​ดาย

3.​ อุณหภูมิ​รางกาย​ที่​สูง​ขึน้
หลัง​จาก​ที่​ไข​ตก​แลว​ ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน (Progesterone) จะ​สูง​ขึ้น​ สง​ผล​ให​อุณหภูมิ​ราง​กาย​
สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ประ​มา​ณ 0.​5 องศา​เซลเซียส​ ลอง​วัด​อุณหภูมิ​ดวย​เทอรโมมิเตอร​ทุก​เชา​หลัง​ตื่น​นอน
กอน​ทํากิจกรรม​ใด​ ๆ และ​จด​บันทึก​ไว​ 2​-3​ เดือน​ ก็​จะ​เห็น​แนว​โนม​ที่​ชัดเจน​ขึ้น​คะ

4.​ ตําแหนง​ของ​ปาก​มด​ลูก
ใน​ชวง​ที่​ไข​ตก​ ปาก​มดลูก​จะ​เลื่อน​ตําแหนง​ขึ้น​ไป​สูง​กวา​ปกติ​และ​รูสึก​นุม​ขึ้น

5.​ อาการ​เจ็บ​คัด​ตึง​เตา​นม
แม​จะ​ไมใช​อาการ​ที่​บอก​ได​แมนยําที่​สุด​ แต​ผู​หญิง​หลาย​คน​ก็​อาจ​มี​อาการ​เจ็บ​หรือคัด​ตึง​ที่​เตา​นมใน
ชวง​น้ี​ได​เชน​กัน

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain


6.​ ลักษณะ​ผลึก​น้ําลาย
หาก​นําน้ําลาย​ไป​สอง​ดวย​กลองจุลทรรศน​และ​ทิง้​ไว​ให​แหง​ จะ​เห็น​ผลึก​น้ําลาย​มี​ลักษณะ​คลาย​ใบ
เฟิรน​ที่​สวย​งาม​ ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​หน่ึง​ที่​บง​บอก​วา​คุณ​กําลัง​อยู​ใน​ชวง​ไข​ตก

7.​ อาการ​ปวด​ทอง​นอย​ขาง​เดีย​ว
คุณ​ผู​หญิง​อาจ​รู​สึกปวด​หนวง​ ๆ บริเวณ​ทอง​น อยเพียง​ขาง​เดียว​ ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​เกิด​จาก​การ​ที่​รังไข
ปลอย​ไข​ออก​มา​คะ

 

นับ​วัน​ไข​ตก​ ไข​ชวง​ไหน​มี​โอ​กา​ส 'ติด​' สูง​ที่​สุด
?
การ​นับ​วัน​ไข​ตก​เป็น​วิธี​ที่​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได​คะ​ จาก​การ​ศึกษา​ใน​ปี​ 2​000 ที่​เก็บ​ขอมูล
จาก​ผู​หญิง​ 881 คน​ พ​บวา​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชวง​เวลา​ที่​มี​เพศ​สัมพันธ​เมื่อ
เทียบ​กับ​วัน​ไข​ตก​ ดัง​น้ี

5 วัน​กอน​ไข​ตก​ มี​โอกาส​สําเร็จ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ 5%
4 วัน​กอน​ไข​ตก​ มี​โอกาส​สําเร็จ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ 18%
3 วัน​กอน​ไข​ตก​ มี​โอกาส​สําเร็จ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ 2​4%
2 วัน​กอน​ไข​ตก​ มี​โอกาส​สําเร็จ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ 2​6%
1 วัน​กอน​ไข​ตก​ มี​โอกาส​สําเร็จ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ 2​1%
วัน​ไข​ตก​ มี​โอกาส​สําเร็จ​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ 10%

 

อยางไร​ก็​ตาม​ โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ยัง​ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​อื่น​ ๆ ดวย​ เชน​ อายุ​ ควา​มถี่​ใน​การ​มี​เพศ
สัมพันธ​ และ​ลักษณะ​รอบ​เดือน​ของ​แตละ​คน​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/right-sided-abdominal-pain


 

ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ นับ​วัน​ไข​ตก​ได​ไหม​?
สําหรับ​คุณ​ผู​หญิง​ที่​ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ มา​บาง​ไม​มา​บาง​ การ​นับ​วัน​ไข​ตก​ดวย​ตัว​เอง​อาจ​ทําได
ยาก​คะ​ การ​ที่​ประจําเดือน​มา​ไม​สมํ่าเสมอ​อาจ​มี​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ ควา​มผิด​ปกติ​ของ​ฮอรโมน​ หรือ
โรค​บาง​อยาง​ที่​ควร​ได​รับ​การ​รักษา​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ใหการ​วางแผน​ตัง้​ครรภ​เป็น​ไป​อยาง​เหมาะ​สม​และ
ปลอด​ภัย​ แนะนําให​เขา​รับ​การ​ตรวจ​และ​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​และ​รับคําแนะนําที่​ถูก
ตอง​ตอ​ไป​คะ

 

ทําไม​การ​นับ​วัน​ไข​ตก​ถึง​ใช​ไม​ได​กับ​ทุก​คน?
แมวา​การ​นับ​วัน​ไข​ตก​จะ​เป็น​วิธี​ที่​ดี​สําหรับ​หลาย​ ๆ คู​ที่​ตองการ​มี​ลูก​ แต​ก็​ไมใช​ผู​หญิง​ทุก​คน​ที่​จะ
สามารถ​ใช​วิธี​น้ี​ได​อยาง​แมน​ยํา ซึ่ง​มี​สาเหตุ​ดัง​น้ี​คะ

ปัจจัย​ภายใน​รางกาย​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​ตก​ไข
ปัญหา​ไข​ไม​ตก: สวน​ใหญ​มัก​เกิด​จาก​ความ​เครียด​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​งา​น ​เรื่อง​เรียน​ หรือ
เรื่อง​อื่น​ ๆ ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ระบบ​ภายใน​ราง​กาย
ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ฮอรโมน​: ฮอรโมน​ที่​ควบคุม​การ​ทํางาน​ของ​รังไข​อาจ​ทํางาน​ไม​ปก​ติ​ เชน​
ฮอรโมน​ไท​รอย​ด, ฮอรโมน​จาก​ตอม​ใต​สม​อง​ หรือ​ฮอรโมน​น้ํานม



ภาวะ​ไข​ไม​ตก​เรือ้​รัง​: ภาวะ​น้ี​พบ​ได​บอย​ใน​ผู​หญิง​ที่​มี​ประจําเดือน​ไม​สมํ่าเสมอ​ โดย​เฉพาะ​ใน
ผู​ที่​มี​ภา​วะ​ ถุง​น้ํารังไข​หลาย​ใบ​ หรือ Polycystic Ovary Syndrome (PCOS) ซึ่ง​เกิด​จาก​การ
ทํางาน​ที่​ผิด​ปกติ​ของ​รังไข​เอง

 

สาเหตุ​อื่น​ ๆ ที่​อาจ​ทําให​เขาใจ​ผิด​วา​เป็น​ประ​จําเดือ​น
บาง​ครัง้​อาการ​ที่​ดู​เหมือน​ประจําเดือน​อาจ​ไมใช​ประจําเดือน​จริง​ ๆ คะ​ แต​อาจ​เป็น​ อาการ​เลือด​ออก​ที่
ผิด​ปก​ติ​ ซึ่ง​มี​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน

มดลูก​หรือ​ปาก​มดลูก​อัก​เสบ
มี​ติ่ง​เน้ือที่​ปาก​มด​ลูก
การ​ใช​ยาคุ​มก​ําเนิด​แบบ​ไม​สมํ่าเสมอ​ เชน​ การ​ลืม​กิน​ยา​ใน​บาง​วัน​ อาจ​ทําให​มี​เลือด​ออก
กะปริบ​กะ​ปรอย​ระหวาง​รอบ​เดือน​ได

การ​ทําความ​เขาใจ​สาเหตุ​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​ผู​หญิง​วางแผน​ดูแล​สุขภาพ​ตัว​เอง​ได​อยาง​เหมาะ​สม​
หาก​มี​ขอ​สงสัย​หรือ​ไม​แนใจ​ใน​อา​การ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​ที่​ถูก​ตอง​และ​หา​ทาง
แกไข​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​นะ​คะ

 

ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ สังเกต​ได​อยาง​ไร?
คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​เคย​ไดยิน​หรือ​กังวล​เกี่ยว​กับ​ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​ที่​สําคัญ​ที่​ควร
ทําความ​เขาใจ​คะ​ ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ หรือ Anovulation หมาย​ถึง​ ภาวะ​ที่​รังไข​ไม​สามารถ​สราง​ไข​ให
เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​และ​ปลอย​ออก​มา​สู​ทอ​นําไข​ได​ตาม​ปก​ติ​ ทําให​ไมมี​ไข​พรอม​สําหรับ​การ​ปฏิ​สนธิ​
ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ของ​ภาวะ​มี​บุตร​ยาก​ อาการ​ไข​ไม​ตก​ที่​สังเกต​ได​บอย​ มี​ดัง​น้ี

ประจําเดือน​ผิด​ปก​ติ: อาจ​มี​รอบ​เดือน​ที่​ไม​สมํ่าเสมอ​ หรือ​ประจําเดือน​มา​แบบ​กะปริบ​กะ1.
ปรอย​ บาง​ครัง้​อาจ​มา​นาน​ผิด​ปกติ​หรือ​มี​ปริมาณ​มาก​จน​นา​ตก​ใจ
ภาวะ​ขาด​ประจําเดือน​: หากประจําเดือน​ขาด​หาย​ไปนาน​กวา​ปกติ​โดย​ไมมี​สาเหตุ​อื่น​ ๆ ก็2.
อาจ​เป็น​สัญญาณ​สําคัญ
ความ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ผิว​พร​รณ: ฮอรโมน​ที่​แปรปรวน​อาจ​ทําให​เกิด​สิว​ขึ้น​ผิด​ปก​ติ​ ผิว​มัน3.
ขึ้น​ หรือ​มี​ขน​ขึ้น​ดก​ใน​บริเวณ​ที่​ไม​เคย​มี​มา​กอ​น
มี​บุตร​ยาก: น่ี​คือ​สัญญาณ​ที่​พบ​บอย​ที่สุด​และ​ชัดเจน​ที่สุด​ที่​บง​บอก​วา​อาจ​มี​ภาวะ​ไข​ไม​ตก4.

หาก​คุณ​กําลัง​วางแผน​ที่​จะ​มี​น อง​และ​สังเกต​เห็น​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ
วินิจฉัย​และ​คําแนะนําที่​เหมาะ​สม​ การ​ดูแล​อยาง​ถูก​วิธี​แต​เน่ิน​ ๆ จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ
ได​คะ

 

นับ​วัน​ไข​ตก​แลว​แต​ยัง​ไม​ทอง​สัก​ที​ เมื่อ​ไหร

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/missed-periods
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/how-to-get-pregnant


ควร​ปรึกษา​แพทย​?
หาก​คุณ​แม​และ​สามี​พยายาม​วางแผน​มี​น อง​แลว​แต​ยัง​ไม​สําเร็จ​ อยา​เพิ่ง​หมด​กําลัง​ใจ​นะ​คะ​ เขาใจ​ดี
วา​ความ​รูสึก​น้ี​อาจ​สราง​ความ​กังวล​ใจ​ได​คะ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ หาก​แตงงาน​และ​มี​เพศ​สัมพันธ​อยาง
สมํ่าเสมอ​โดย​ไมมี​การ​คุม​กําเนิด​มา​เป็น​เวลา​ 1 ปี​แลว​ยัง​ไม​ตัง้​ครรภ​ แนะนําให​ลอง​ปรึกษา​คุณ​หมอ
เพื่อ​ตรวจ​หา​สาเหตุ​คะ​ แต​ถา​คุณ​แม​อา​ยุ​ 35 ปี​ขึ้น​ไป​ อาจ​พิจารณา​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ได​เร็ว​ขึ้น​ที่​ 6
เดือน​ คะ​ จาก​สถิติ​ทางการ​แพทย​เกี่ยว​กับ​ภาวะ​มี​บุตร​ยาก​ พ​บวา​สาเหตุ​สามารถ​เกิด​ได​จาก​หลาย
ปัจจัย

สาเหตุ​จาก​ฝ าย​ชาย​ (40%): สวน​ใหญ​เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​การ​ผลิต​สเปิรม1.
สาเหตุ​จาก​ฝ าย​หญิง​ (40%): สาเหตุ​ที่​พบ​ได​บอย​คือ​การ​ตก​ไข​ที่​ผิด​ปกติ​หรือ​ไมมี​การ​ตก​ไข​,2.
ทอ​นําไข​ผิด​ปก​ติ​, หรือ​มี​โรค​ใน​อุง​เชิง​กร​าน
สาเหตุ​จาก​ทัง้​สอง​ฝ าย​ (20%): เกิด​จาก​ปัจจัย​ทัง้​ของ​ฝ าย​ชาย​และ​ฝาย​หญิง​รวม​กัน3.

การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​จะ​เป็น​กาว​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​ทราบ​สาเหตุ​ที่แท​จริง​และ​หา​แนวทาง​แกไข​ที่
เหมาะ​สม​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​ความ​ฝัน​ใน​การ​มี​ลูก​น อย​เป็น​จริง​ใน​เร็ว​วัน​คะ

 

2 นับ​วัน​ไข​ตก​ เลือก​เพศ​ลูก​จริง​หรือ​ไม​?
โดย​ทัว่ไป​เชื่อ​วาการ​นับ​วัน​ไข​ตก​และ​กําหนด​ชวง​เวลา​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ อาจ​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน
การ​เลือก​เพศ​ลูก​ได​ ซึ่ง​เพศ​ของ​ลูก​ถูก​กําหนด​ใน​ชวง​ที่​เกิด​การ​ปฏิสนธิ​ระ​หวาง​ อสุจิ​ของ​พอ​ และ​ ไข
ของ​แม​ อสุจิ​ของ​พอ​มี​ โครโมโซม​เพศ​ 2​ ชนิด​ คือ X และ Y ไข​ของ​แม​มี​ โครโมโซม​เพศ​ชนิด​เดียว​
คือ X เมื่อ​ตัว​อสุจิ​ผสม​กับ​ไข​ ผล​ที่​ได​จะ​เป็น​เพศ​หญิง​หรือ​เพศ​ชาย​ ขึ้น​อยู​กับ​โครโมโซม​ของ​อสุจิ​ที่
เขา​ปฏิ​สน​ธิ

ถา​อสุจิ​ที่​มี​โค​รโม​โซม X ผสม​กับ​ไข (X) จะ​ได​ลูก​เพศ​หญิง (XX)
ถา​อสุจิ​ที่​มี​โค​รโม​โซม Y ผสม​กับ​ไข (X) จะ​ได​ลูก​เพศ​ชาย (XY)

 

เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​โอกาส​มี​ลูก​ชาย
การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​วัน​ไข​ตก​ที่​แมนยํา พ​รอม​ทัง้​ปรับ​สภาวะ​ชอง​คลอด​ให​เหมาะ​สม​ อาจ​ชวย
เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ให​กําเนิด​ลูกชาย​ได​ตาม​ความ​ตอง​การ​คะ

กําหนด​เวลา​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​: ควร​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​วัน​ที่​ใกล​ไข​สุก​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​อสุจิ​โค1.
รโม​โซม Y ซึ่ง​เคลื่อนที่​เร็ว​กวา​ มี​โอกาส​ปฏิสนธิ​กอ​น
ปรับ​สภาพ​ความ​เป็น​ดาง​ใน​ชอง​คลอด​: เชื่อ​กัน​วา​สภาพ​แวดลอม​ที่​เป็น​ดาง​จะ​สง​เสริม​การ2.
อยู​รอด​ของ​อสุ​จิ Y ดัง​นัน้​ กอน​มี​เพศ​สัมพันธ​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ อาจ​ใช​น้ําสะ​อาด​ 1 ลิตร​ ผสม
โซ​ดา​ไบคารบอเนต​ (เบก​กิง้โซ​ดา)​ 2​ชอน​โตะ​ ลาง​ชอง​คลอด​ (ควร​ปรึกษา​แพทย​เพิ่ม​เติม​กอน
ใช​วิธี​น้ี​)
กระตุน​การ​หลั่ง​สาร​ที่​เป็น​ดาง​: แนะนําให​ฝ าย​หญิง​ถึง​จุด​สุด​ยอด​กอน​หรือ​พรอม​กับ​ฝ าย​ชาย​3.
เพื่อ​ชวย​ให​มี​การ​หลัง่​น้ําเมือก​บริเวณ​ปาก​มดลูก​ที่​มี​ฤทธิ ์​เป็น​ดาง​ออก​มา​ตาม​ธรรม​ชา​ติ
เพิ่ม​โอกาส​การ​เขา​ถึง​ปาก​มด​ลูก​: ใน​ขณะ​ที่​มี​เพศ​สัมพันธ​ ฝ าย​ชาย​ควร​สอด​อวัยวะ​เพศ​ให4.



ลึก​ที่สุด​เมื่อ​ถึง​จุด​สุด​ยอด​ เพื่อ​ให​อสุจิ​สัมผัส​กับ​มูก​ที่​ปาก​มดลูก​โดยตรง​และ​ลด​ระยะ​ทางใน
การ​เดิน​ทาง
งด​เวน​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​: ควร​งด​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​ไว​กอน​จนกวา​จะ​ถึง​วัน​ไข​สุก​ เพื่อ​ให​มี5.
จํานวน​อสุจิ​ที่​แข็ง​แรง​และ​มี​ปริมาณ​มาก​ที่สุด​ใน​วัน​สําคัญ

 

เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​โอกาส​มี​ลูก​สาว
การ​กําหนด​ให​มี​เพศ​สัมพันธ​กอน​วัน​ไข​ตก​ และ​การ​ปรับ​สภาพ​ชอง​คลอด​ให​มี​ความ​เป็นก​รด​ จะ​ชวย
สง​เสริม​ให​โค​รโม​โซม X มี​โอกาส​อยู​รอด​และ​ปฏิสนธิ​กับ​ไข​ได​สูง​ขึ้น​ เพื่อ​ให​ได​ลูกสาว​สม​ใจ

กําหนด​เวลา​การ​มี​เพศ​สัมพันธ​: ควร​มี​เพศ​สัมพันธ​กอน​วัน​ไข​สุก​ประมาณ​ 2​-3​ วัน1.
ปรับ​สภาพ​ความ​เป็นก​รด​ใน​ชอง​คลอด​: เชื่อ​กัน​วา​สภาพ​แวดลอม​ที่​เป็นก​รด​จะ​สง​เสริม​การ2.
อยู​รอด​ของ​โค​รโม​โซม X ดัง​นัน้​ กอน​มี​เพศ​สัมพันธ​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ อาจ​ใช​น้ําสะ​อาด​ 1
ลิตร​ ผสม​น้ําสม​สายชู​ 2​ ชอน​โตะ​ ลาง​ชอง​คลอด​ (ควร​ปรึกษา​แพทย​เพิ่ม​เติม​กอน​ใช​วิธี​น้ี​)
หลีก​เลี่ยง​การ​เกิด​สภาพ​เป็น​ดาง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ: ฝาย​หญิง​ควร​กลัน้​ไม​ให​ถึง​จุด​สุด​ยอด​3.
หรือ​ถึง​จุด​สุด​ยอด​หลัง​จาก​ที่​ฝ าย​ชาย​หลัง่​น้ําอสุจิ​ออก​มา​แลว​ เพื่อ​ป องกัน​การ​หลัง่​น้ําเมือก
บริเวณ​ปาก​มดลูก​ซึ่ง​มี​ฤทธิ ์​เป็น​ดา​ง
เพิ่ม​ความ​ทาทาย​ให​แก​อสุ​จิ: ขณะ​ที่​มี​เพศ​สัมพันธ​ ฝ าย​ชาย​ควร​สอด​อวัยวะ​เพศ​เพียง​ตื้น​ ๆ4.
เพื่อ​ให​ตัว​อสุจิ​วาย​ผาน​สภาวะ​ที่​เป็นก​รด​ใน​ชอง​คลอด​เขาไป​หา​ปาก​มด​ลูก
มี​เพศ​สัมพันธ​: ไม​จําเป็น​ตอง​งด​การ​รวม​เพศ​นอก​เหนือ​จาก​ชวง​ระยะ​เวลา​ 2​-3​ วัน​กอน​วัน5.
ไข​ตก

อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ใช​วิธี​ทาง​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ การ​ปรับ​สมดุล​ความ​เป็นก​รด​-ดาง​ เพื่อ​คัด​เลือก​เพศ​บุตร
นัน้​ ยัง​ไมมี​ผล​การ​รับรอง​ทางการ​แพทย​ที่​แน​นอ​น ​ดัง​นัน้​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ
รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ​สม​ที่สุด​กอน​การนําไป​ปฏิบัติ​คะ

 

จาก​การ​ที่​ได​เรยีน​รู​วธิี​นับ​วนั​ไข​ตก​และ​อาการ​ไข​ตก​ไป​แลว​ หวงั​วา​คณุ​แม​จะ​สามารถ​นําขอมลู​เหลา​น้ี
ไป​ปรับ​ใช​ใน​การ​วางแผน​มี​น อง​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​และ​สบายใจ​นะ​คะ​ หาก​พยายาม​แลว​แต​ยัง​ไม
สําเร็จ​ หรือ​มี​ขอ​สงสัย​ใด​ ๆ ไม​ตอง​กังวล​ใจ​ไป​คะ​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​ เพราะ​จะ
ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​สาเหตุ​ที่แท​จริง​และ​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได
สําเร็จ​แลว​ ก็​ถึง​เวลา​เตรียม​พรอม​สําหรับ​อีก​หน่ึง​ขัน้​ตอน​สําคัญ​ คือ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ให​ดี​ที่สุด​ตลอด​ 9​ เดือน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​คลอด​ออก​มา​แข็ง​แรง​สมบูรณ​และ​มี​พัฒนาการ​สม​วัย​
สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​คะ​ เพราะ​นม​แม​เปรียบ​เสมือน​อาหาร​มื้อ​แรก​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​ชี​วิ​ต
มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​การ​เรียน​รู​ให​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​
และ​ยัง​มี​สาร​ภูมิ​คุม​กัน​ จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บี แล็กทิส (B. lactis) ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ปวย
ให​กับ​ลูก​ดวย​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

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

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


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

อาง​อิง​:

นับ​วัน​ตก​ไข​ให​เป ะ! ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 31.
อยาก​มี​ลูก​.​.​.​นับ​วัน​ไข​ตก​อยางไร​ดี​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ ศรี​ราช​า2.
นับ​วัน​ไข​ตก​อยางไร​ไม​ให​พลาด​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข3.
How long after ovulation can someone get pregnant?, Medical News Today4.
ทําไม​ประจําเดือน​มา​ไม​ปก​ติ​ ?, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล5.
อยาก​ทอง​… ไม​อยาก​ทอง​ ?, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล6.
ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ เกิด​จาก​อะไร​? สัมพันธ​กับ PCOS ยัง​ไง​, แพทย​หญิง​วราง​คณา วิ​วัลย​ศิริ​กุล​ อิน​ทัช​เม7.
ดิแค​ร
มูก​ตก​ไข​มาก​ไม​ตรง​ตาม​วัน​ที่​คาด​วา​นา​จะ​มี​การ​ตก​ไข​ ประจําเดือน​จะ​คลาด​เคลื่อน​ไป​ไหม, POBPAD8.
มี​โอกาส​ไหม​ที่​ไข​จะ​ตก​หลัง​ประจําเดือน​มา​ประ​มา​ณ 5 วัน, POBPAD9.
เลือก​เพศ​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช10.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 16 ตุลาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

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
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