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สําหรับหลาย ๆ ทาน การเป็นคุณพอคุณแมอาจจะเป็นความฝัน หรืออาจเป็นทางเลือกในการเติมเต็ม
ในชีวิต หากคุณผูอานกําลังกังวลอยูวา “ฉันอยากมีลูก แตยังไมเห็นมีไดสักที” คุณผูอานไมไดเผชิญ
อยูกบัสถานการณน้ีตามลาํพงัแนนอน มีคนที่กาํลงัเผชญิกบัสถานการณเดยีวกนัอยูแน ๆ  บทความน้ี
จะเปิดประเด็น และนําเสนอความรูที่มีประโยชนสําหรับผูอานที่อยากมีลูกหรืออยากทองดวยวิธี
ธรรมชาติ

 

สรุป
การเตรียมสุขภาพทัง้รางกายและจิตใจของคุณแมและคุณพอใหดี เป็นการวางแผนตัง้ครรภ
ตางฝ ายเมื่อไมเครียดจนเกินไป รับประทานอาหารที่มีประโยชน ดูแลน้ําหนัก และหมัน่ตรวจ
สอบดูแลสุขภาพ จะเพิ่มโอกาสตัง้ครรภขึ้น
เพื่อเพิ่มโอกาสในการตัง้ครรภควรมีเพศสัมพันธในชวงที่ไขตก ซึ่งการตกไขมักเกิดประมาณ
วันที่ 14 ของรอบประจําเดือน การระบุวันไขตกสามารถทําไดโดยการติดตามรอบ
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ประจําเดือนหรือใชชุดทํานายชวงไขตกเพื่อความแมนยํามากขึ้น
ไมมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรที่ชัดเจนระบุวาทาทางเมื่อมีเพศสัมพันธจะชวยใหตัง้ครรภงาย
ขึ้น คูรักควรมุงเนนความสบายและดื่มดํ่าในระหวางการมีเพศสัมพันธ เพราะจะมี
ความเครียดน อยลง สรางสภาพแวดลอมเชิงบวกหรือฝ ายหญิงถึงจุดสุดยอด จะทําใหอสุจิ
เดินทางไปเจอกับไขไดราบรื่นขึ้น
หากมีภาวะมีบุตรยาก ควรปรึกษาคุณหมอเพื่อรับคําแนะนําที่เหมาะสม

 

เลือกอานตามหัวขอ

การจัดการกับความเครียด
การสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
การมีเพศสัมพันธไมถูกชวงเวลา
พักผอนน อย
การกินอาหารที่ไมมีประโยชน
น้ําหนักมากเกินไป หรือน อยเกินไป
ปัญหาสุขภาพ
อยากทอง ตองมีเพศสัมพันธชวงไขตก
อยากมีลูกงาย ตองมีเพศสัมพันธทาไหน
อยากมีลูก ตองใสใจกับการกินใหมากขึ้น
วิธีเตรียมความพรอมใหมีลูกงายขึ้น สําหรับคนอยากมีลูก
อาการของผูหญิงที่เขาขายมีลูกยาก
อาการของผูชายที่เขาขายมีลูกยาก

 

เริ่มแรกเลยถาคุณผูอานตองการตัง้ทอง การเตรียมสุขภาพเป็นเรื่องสําคัญมาก ทัง้สุขภาพกายและ
ใจหากแข็งแรงดีก็จะเป็นปัจจัยสงเสริมโอกาสในการตัง้ครรภ และคุณผูอานคิดเผื่อไวกอนเลยวา
ถาตัง้ครรภสําเร็จโดยที่เป็นคุณแมที่มีสุขภาพแข็งแรง ก็จะทําใหการเติบโตของสิ่งมีชีวิตน อย ๆ ใน
ครรภสมบูรณแข็งแรงไปดวย ตอไปน้ีคุณผูอานมาดูดวยกันถึงวิธีการเตรียมพรอมทัง้กายและใจ

 

การจัดการกับความเครียด
เครียดไมเพียงแตมีผลตอสุขภาพจิตเทานัน้ แตยังเป็นหน่ึงในปัจจัยที่สามารถทําใหการตัง้ครรภ
เป็นไปไดยากขึ้น ความเครียดสามารถสงผลกระทบตอระบบฮอรโมนที่เกี่ยวของกับการสืบพันธุ ซึ่ง
อาจสงผลใหรางกายผูหญิงเกิดภาวะไมสามารถตกไขได หรือทําใหไขที่ไดรับการปฏิสนธิแลวเจริญ
เติบโตไมสมบูรณ อีกทัง้ยังทําใหไขฝังตัวในมดลูกไดยากขึ้นดวย

 

การสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
การดื่มแอลกอฮอลมากไปและการสูบบุหรี่เป็นประจํามีผลกระทบตอความสามารถในการตัง้ครรภ



ของผูหญิง การดื่มเหลามากเกินไปสามารถลดโอกาสในการตัง้ครรภลงไปถึง 50 เปอรเซ็นต โดย
ทันที เน่ืองจากสารพิษในแอลกอฮอลและบุหรี่อาจทําใหปริมาณอสุจิในรางกายลดลง ทําใหความ
แข็งแรงของอสุจิเสียไป การเคลื่อนไหวของอสุจิไมเป็นปกติ และอสุจิมีความเสี่ยงจะมีรูปรางผิดปก
ติ นอกจากน้ี การดื่มแอลกอฮอลและสูบบุหรี่ยังสามารถลดการดูดซึมสารอาหารที่จําเป็นตอความ
แข็งแรงของอสุจิ ซึ่งอาจสงผลใหความสามารถในการตัง้ครรภลดลงไดอีกดวย

 

การมีเพศสัมพันธไมถูกชวงเวลา
การตกไขเป็นกระบวนการธรรมชาติในระบบสืบพันธุของผูหญิงที่เกิดขึ้นเดือนละครัง้ ปกติแลวการ
ตัง้ครรภเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อไขของผูหญิงมีการปฏิสนธิในชวงเวลาที่ไขตก ถามีเพศสัมพันธไมถูก
ชวงก็จะลดโอกาสในการตัง้ครรภ การนับวันตกไข ลองทําแบบน้ีดู

ระบุวันแรกของรอบมีประจําเดือนเป็นวันที่ 1
หากระยะเวลาของรอบเดือนคงที่ (เชน 28 วัน) ใหนับจากวันแรกที่มีประจําเดือนไป 14 วัน
ซึ่งชวงวันที่ 12-14 จะเป็นชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุดในการมีเพศสัมพันธเพื่อเพิ่มโอกาสการ
ตัง้ครรภ

 

พักผอนนอย
เกี่ยวของกับความเครียดดวย ถาพักผอนไมเพียงพอจะทําใหเกิดภาวะเครียดและสงผลถึงฮอรโมน
ได ควรจะพักผอนใหเพียงพอ หาเวลานอนหลับใหเต็มอิ่ม ไมเก็บเรื่องราวตาง ๆ มาคิดจนนอนไม
หลับได

 

การกินอาหารที่ไมมีประโยชน
การบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนเป็นประจําอาจสงผลใหรางกายขาดสารอาหารที่จําเป็นได และมี
ผลตอภาวะการมีบุตรยากดวย ดังนัน้ ควรเลือกบริโภคอาหารที่หลากหลายและเหมาะสม โดย
เฉพาะอาหารที่มีการรวมผักและผลไมเขาไปในอาหารของเราเป็นประจํา เพื่อใหรางกายไดรับสาร
อาหารที่ครบถวนและสมดุล

 

น้ําหนักมากเกินไป หรือนอยเกินไป
น้ําหนักของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงบอย ไมวาจะเป็นน้ําหนักขึ้นและลง หรือน้ําหนักที่มากหรือ
น อยเกินไป อาจมีผลตอความสามารถในการตัง้ครรภของผูหญิง การปรับตัวของรางกายเพื่อ
เตรียมพรอมตอการตัง้ครรภอาจทําใหการเจริญพันธุมีความยากลําบากมากขึ้น และเสี่ยงตอการ
แทงงายอีกดวย มีงานศึกษาวิจัยพบวาผูหญิงที่มีน้ําหนักตํ่ากวามาตรฐาน อาจตองใชเวลานานกวา



เพื่อตัง้ครรภเมื่อเทียบกับผูหญิงที่มีน้ําหนักปกติ โดยเฉพาะในกรณีที่ตองการเตรียมพรอมในการ
ตัง้ครรภ อาจใชเวลานานถึง 4 เทา ในทางกลับกัน ผูหญิงที่มีน้ําหนักมากกวาเกณฑอาจตองใชเวลา
นานถึง 2 เทา จึงจะตัง้ครรภได ในผูชายที่มีน้ําหนักเกินคามาตรฐาน จํานวนอสุจิอาจลดลงถึง 22
เปอรเซ็นต และความเขมขนลดลงถึง 24 เปอรเซ็นต ซึ่งอาจมีผลตอการพยายามตัง้ครรภของ
ภรรยา

 

ปัญหาสุขภาพ
กลุมอาการรังไขมีถุงน้ําหลายใบ (PCOS) ภาวะเยื่อบุโพรงมดลูกเจริญผิดที่ หรือความผิดปกติของ
ฮอรโมน อาจทําใหเกิดปัญหาเรื่องการเจริญพันธุได การระบุและแกไขปัญหาสุขภาพเหลาน้ีดวย
คําแนะนําของคุณหมอสามารถชวยใหมีโอกาสมากขึ้นที่จะตัง้ครรภ

 

อยากทอง ตองมีเพศสัมพันธชวงไขตก
“ถาจะทองตองมีเพศสัมพันธตอนไขตก” ขอความน้ีไขความลับการปฏิสนธิตามธรรมชาติ การที่ไข
ตกหรือการตกไขเป็นกระบวนการที่ไขที่โตเต็มที่จะถูกปลอยออกจากรังไข และพรอมที่จะปฏิสนธิ
ดวยอสุจิ ดังนัน้ เพื่อเพิ่มโอกาสในการตัง้ครรภ จําเป็นอยางยิ่งที่จะตองมีเพศสัมพันธในชวงที่วาน้ี

การตกไขมักเกิดขึ้นประมาณวันที่ 14 ของรอบประจําเดือน แตอาจคลาดเคลื่อนกันไปบาง
ระหวางผูหญิงแตละคน
วิธีการระบุหาวันไขตก เชน การติดตามรอบประจําเดือน หรือใชชุดทํานายชวงไขตกเพื่อ
ความแมนยํามากขึ้น
ไขมีชีวิตอยูเพียง 12-24 ชัว่โมงหลังไขตก สวนอสุจิมีชีวิตอยูในระบบสืบพันธุไดนานถึง 2
วัน เวลามีจํากัดสําหรับไข การมีเพศสัมพันธชวงกอนไขตกหรือระหวางไขตกจะสรางโอกาส
ประสบความสําเร็จในการตัง้ครรภ

 

อยากมีลูกงาย ตองมีเพศสัมพันธทาไหน
เรื่องลับเฉพาะบนเตียงที่ตองตกลงกันกับคูรักของคุณ แตขอเท็จจริงในเรื่องทาเพศสัมพันธกับ
โอกาสในการตัง้ครรภมีปรากฏดังน้ี

ไมมีหลักฐานที่ชัดเจนวาเพศสัมพันธทาไหนจะชวยใหตัง้ครรภไดงายกวากัน
อสุจิสามารถเขาถึงปากมดลูกไดภายในไมกี่วินาทีหลังจากการหลัง่ โดยไมคํานึงถึงทวงทา
สอดใสขณะมีเพศสัมพันธ ความแข็งแรงของอสุจิสําคัญกับการเดินทางไปใหถึงไข หลังการ
สอดใสและการหลัง่ของฝ ายชาย เป็นธรรมชาติของอสุจิที่จะแหวกวายไปหาเป าหมายอยาง
สุดกําลัง
การมีเพศสัมพันธควรมุงเนนไปที่การหาตําแหนงที่สะดวกสบายและสนุกสนานสําหรับคูรัก
ความพยายามที่ปราศจากความเครียดและสนุกสนานอาจสรางสภาพแวดลอมเชิงบวก
รางกายไมเครียด มีผลดีตอการปฏิสนธิ



การถึงจุดสุดยอดระหวางมีเพศสัมพันธอาจมีสวนชวยอสุจิใหเดินทางไปเจอกับไขได แตก็ไม
ไดเชื่อมโยงกับอัตราการปฏิสนธิที่สูงขึ้น

 

อยากมีลูก ตองใสใจกับการกินใหมากขึน้
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ไขมันสูง และไขมันทรานส เชน เนยเทียม ของทอด ขนมขบเคีย้ว
เป็นตน
เพิ่มการรับประทาน ถั่วและธัญพืช เพื่อเพิ่มโปรตีนและธาตุเหล็ก ผักใบเขียว เพื่อเพิ่ม
โฟเลตและวิตามินบี นมและโยเกิรต เพื่อความแข็งแรงของระบบสืบพันธุ
อาหารที่ควรรับประทานใหนอยลง น้ําตาลและแป งขัดขาว เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดและลดความเสี่ยงของโรคเบาหวาน ชา กาแฟ และน้ําอัดลม และควรงดการรับประทาน
แอลกอฮอลและเลิกสูบบุหรี่ เน่ืองจากสงผลเสียตอสุขภาพและลดโอกาสตัง้ครรภไดสําเร็จ

 

 

วิธีเตรียมความพรอมใหมีลูกงายขึน้ สําหรับ



คนอยากมีลูก
ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร
การออกกําลังกายเป็นประจําเขากับกิจวัตรประจําวัน อาจสงผลดีตอการเจริญพันธุได การออกกําลัง
กายจะชวยรักษาน้ําหนัก ทําใหรางกายแข็งแรง ควบคุมฮอรโมน และลดความเครียดไดพรอม ๆ
กัน ควรตัง้เป าออกกําลังกายใหไดอยางน อย 30 นาทีเกือบทุกวันในสัปดาห อาจจะเป็นกิจกรรมงาย
ๆ เชน การเดินเร็ว วายน้ํา หรือเตนแอโรบิค เป็นตน

 

ผอนคลาย ไมเครียด
ระดับความเครียดที่สูงอาจรบกวนสมดุลของฮอรโมนและสงผลเสียตอการเจริญพันธุดังที่ไดกลาว
ไปแลวในชวงตน ดังนัน้ควรหากิจกรรมลดความเครียดในชีวิตประจําวัน เชน การทําสมาธิ การฝึก
หายใจเขาลึก ๆ การมีสติ หรือหาเวลาทํางานอดิเรกที่ทําใหคุณมีความสุข

 

ควบคุมน้ําหนัก ไมอวนหรือผอมจนเกินไป
การรักษาน้ําหนักใหแข็งแรงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับการเจริญพันธุ การมีน้ําหนักน อยเกินไปหรือมี
น้ําหนักเกินอาจเป็นอุปสรรคตอการทํางานของระบบสืบพันธุ ดังนัน้ควรปรึกษากับผูใหบริการดาน
สุขภาพหรือนักโภชนาการเพื่อพัฒนาแผนการรับประทานอาหารที่สมดุล ชวยสนับสนุนเป าหมายที่
จะมีน้ําหนักที่ตองการและการตัง้ครรภ

 

อยูใหหางจากสารเสพติด
การใชสารเสพติด ซึ่งรวมถึงการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป และการใชยาเพื่อความบัน
เทิง อาจทําใหภาวะเจริญพันธุในทัง้ชายและหญิงลดลงอยางมาก การเลิกหรือลดนิสัยเหลาน้ี
สามารถเพิ่มโอกาสในการตัง้ครรภได

 

หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันทรานส
งดขนมขบเคีย้วที่มีไขมันทรานส เพราะของเหลาน้ีมีไขมันที่เป็นตัวลดความสามารถของอินซูลิน
ในรางกายที่มีผลกระทบตอการตกไขได

เนนรับประทานอาหารที่มีประโยชน
แนะนําตอผูชายอยากมีลูก: อาหารที่มีโอเมกา 3 เชน เน้ือปลา อาหารที่มีโฟลิก และอาหาร
ที่มีสังกะสี
แนะนําตอผูหญิงอยากมีลูก: คือ โฮลเกรน ธัญพืชขัดสีน อย ผักผลไม และปลาที่มีไขมันโอ



เมกา 3 ในปริมาณมาก

 

นอนและพักผอนใหเพียงพอ
การนอนหลับที่มีคุณภาพถือเป็นสิ่งสําคัญในการควบคุมฮอรโมน การรักษารูปแบบการดําเนินชีวิตที่
มีความสมดุลและการลดความเครียดสามารถมีผลบวกตอระบบสืบพันธุของคูสามีภรรยาที่ตองการ
มีลูกได การพักผอนที่เพียงพอและการลดความเครียดสามารถชวยปรับปรุงระบบฮอรโมนของทัง้
ฝ ายหญิงและฝายชาย ทําใหเกิดโอกาสตัง้ครรภและการมีบุตรมากขึ้น

 

อาการของผูหญิงที่เขาขายมีลูกยาก
ประจําเดือนไมมาตามปกติ มาไมสมํ่าเสมอ หรือหมดประจําเดือนเร็ว
ปวดทองน อยตอนมีประจําเดือน
รูสึกไมดี เจ็บ ระคายเคืองขณะมีเพศสัมพันธ
พบเลือดออกอยางผิดปกติในชองคลอดหรือพบการติดเชื้อที่กระดูกเชิงกราน มีผลทําใหทอ
นําไขในตัวผูหญิงอุดตัน
เคยผาตัดบริเวณอุงเชิงกรานมากอน
เคยแทงบุตรมากอน
เคยเป็นโรคทางเพศสัมพันธ หรือปวยอยูและเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆ

 

อาการของผูชายที่เขาขายมีลูกยาก
น้ําเชื้ออสุจิมีปริมาณน อย การหลัง่น้ําอสุจิมีปัญหา
อวัยวะเพศออนตัว
เคยผาตัดหรือติดเชื้อที่มีผลตอการหลัง่น้ําอสุจิ เชน เชื้ออัณฑะอักเสบ หรือการผาตัดที่
บริเวณถุงอัณฑะ
เคยติดเชื้อผานการมีเพศสัมพันธ และมีอาการที่อวัยวะเพศ อาจจะมีผลใหทางเดินน้ําอสุจิ
แคบ หรือรางกายมีปัญหาในการสรางเชื้ออสุจิ

 

การวางแผนเพื่อตัง้ครรภ ถาวางแผนดี ผูเป็นภรรยาก็มีโอกาสตัง้ทองไดสําเร็จ โดยปัจจัยหลักคือ
สุขภาพรางกายของทัง้พอและแม ควรรักษาสมดุลในการกินอาหารและการใชชีวิต ไมใหมี
ความเครียดเกินไป ใหเวลาพักผอนเพียงพอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน โดยระวังไมรับ
ประทานมากเกินไปจนเกิดความอวนขึ้น นอกจากน้ีควรจะปรึกษาคุณหมอดวย หากใชวิธีธรรมชาติ
นับวันไขตกได ก็ถือวาดีไป แตเผื่อวาเขาเกณฑมีบุตรยาก จะไดรับคําแนะนําที่มีประโยชนจากคุณ
หมอตอไป

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ



พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
บล็อกหลังผาคลอด คืออะไร เรื่องที่คุณแมตองรู เกี่ยวกับการบล็อกหลัง
ผาคลอด กี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ออกกําลังกายหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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