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การตัง้ครรภแตละครัง้ เกิดจากกระบวนการที่อสุจิของเพศชายเขาผสมกับไขของเพศหญิง ในระบบ
สืบพันธุของเพศหญิง สิ่งสําคัญที่ทําใหเกิดการตัง้ครรภคือ “ไข” ซึ่งในแตละเดือนการตกไขจะเกิด
ขึ้นเดือนละครัง้เทานัน้ วงจรการตกไขจะสลับกันไปในแตละเดือน รังไข 2 ขางจะทําหน าที่สลับกัน
ตกไข ใชระยะเวลาประมาณ 14 วันของรอบเดือน ไขที่ถูกคัดเลือกแลวจะหลุดออกมาจากถุงรังไข
รอการปฏิสนธิอยูบริเวณทอนําไข เรียกวา “การตกไข” ดังนัน้ หากวางแผนจะตัง้ครรภมีบุตร ตองมี
การวางแผนใหดีและมีเพศสัมพันธในชวงจังหวะที่ไขตกจะชวยเพิ่มโอกาสการตัง้ครรภ

สรุป
สําหรับผูที่วางแผนตัง้ครรภ การนับวันตกไข มีความสําคัญอยางมาก แตละเดือนจะมีการตก
ไขเพียงเดือนละ 1 ครัง้ ซึ่งรังไขจะทําหน าที่สลับกันไปในการผลิตไขในแตละเดือน ในทุก ๆ
14 วัน หากไขไมไดรับการผสมของอสุจิ ผนังมดลูกที่รอรับการฝังตัวจะสลายตัวหลุดลอก
ออกทางชองคลอดกลายเป็น “ประจําเดือน”
ขอสังเกตวาน่ีคือสัญญาณที่แสดงวากําลัง “ไขตก” เชน มีมูกที่ปากมดลูกเพิ่มขึ้น ชวงไขตก
จะมีเลือดมาหลอเลีย้งบริเวณปากมดลูกมากขึ้น สงผลใหเกิดอารมณทางเพศมากขึ้น
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อุณหภูมิรางกายจะสูงขึ้นเล็กน อย มีอาการเจ็บคัดเตานม
เมื่อคูรักมีความพรอมและวางแผนจะตัง้ครรภ มีลูกดวยวิธีธรรมชาติ การเตรียมความพรอม
ทางรางกายและจิตใจสงผลใหเพิ่มโอกาสมีลูกตามธรรมชาติ เชน มีเพศสัมพันธในชวงไขตก
ลดความเครียด ลดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ไมสูบบุหรี่ เนนรับ
ประทานอาหารที่มีประโยชน ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ

 

เลือกอานตามหัวขอ

การปฏิสนธิ คืออะไร
รูจักกระบวนการของการปฏิสนธิ
ชวงตกไขของผูหญิง นับแบบไหน
อาการของผูหญิงที่สังเกตไดในชวงตกไข
มีเพศสัมพันธตอนไหน ชวยเพิ่มโอกาสในการปฏิสนธิมากที่สุด
อยากมีลูกดวยวิธีธรรมชาติ ใหทําตามน้ี

 

การปฏิสนธิ คืออะไร
การปฏิสนธิ คือ การตัง้ครรภจะเกิดขึ้นไดเมื่อไขและอสุจิผสมกัน และไขที่ไดรับการผสมจะคอย ๆ
เคลื่อนตัวจากทอนําไขไปฝังตัวที่ผนังมดลูก จากนัน้เซลลดังกลาวจะเริ่มแบงตัวมากขึ้น ๆ เจริญ
เติบโตเป็นตัวออน เน้ือเยื่อที่อยูดานนอกจะพัฒนากลายเป็นสวนหน่ึงของ “รก” ซึ่งเป็นอวัยวะที่จะ
หลอเลีย้งใหทารกในครรภอยูรอดจนครบกําหนดคลอด

 

รูจักกระบวนการของการปฏิสนธิ
การปฏิสนธิ คือ กระบวนการที่อสุจิเขาไปผสมกับไข เมื่อปฏิสนธิแลวจะเกิดการตัง้ครรภ การ
ปฏิสนธิมีกระบวนการและขัน้ตอน

การตกไข ผูหญิงจะมีการตกไข สลับขางกันไปในแตละเดือน โดยปกติจะเกิดขึ้นประมาณ 2
สัปดาหกอนมีประจําเดือนครัง้ตอไป หากมีเพศสัมพันธในชวงที่ไขโตเต็มที่ จะยิ่งเพิ่มโอกาส
ตัง้ครรภไดสูง
การเคลื่อนที่ของอสุจิ การปฏิสนธิเริ่มตนเมื่ออสุจิเขาสูชองคลอดจะผานโพรงมดลูกไปยัง
ทอนําไขและปีกมดลูก เมือกบริเวณปากมดลูกจะเป็นแหลงกักเก็บอสุจิใหอยูรอดนานขึ้น
อสุจิจะเคลื่อนที่ไดเร็วจากปากมดลูกไปยังโพรงมดลูกที่มีความเป็นดางมากกวาความเป็น
กรด
ลักษณะการเคลื่อนที่ของไข หลังจากไขตก ไขจะเคลื่อนไปยังทอนําไข เพื่อรอการปฏิสนธิ
กับอสุจิภายในเวลา 24 ชัว่โมง หากไขไมไดรับการปฏิสนธิกับอสุจิ ไขจะเคลื่อนไปยังมดลูก
และสลายตัวกลายเป็นประจําเดือนตอไป
การพัฒนาเป็นตัวออน หลังจากไขตก ไขจะสามารถปฏิสนธิภายใน 12-24 ชัว่โมงเทานัน้
หากไขไดรับการผสมกับอสุจิ เกิดการปฏิสนธิจะพัฒนากลายเป็นตัวออน เมื่อเกิดการปฏิสนธิ
กับอสุจิแลวไขจะฝังตัวที่ผนังมดลูก และสรางกลไกแปรสภาพไมใหอสุจิตัวอื่น ๆ เขาไปฝังใน
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ไขไดอีก
การฝังตัว หลังจากการปฏิสนธิภายใน 24 ชัว่โมง จะเริ่มมีการแบงเซลลออกเป็นหลายเซลล
และเคลื่อนที่ผานทอนําไขไปยังมดลูก และฝังตัวที่ผนังมดลูก ในระหวางน้ีอาจมีเลือดออก
กะปริบกะปรอยจากชองคลอดได

 

ชวงตกไขของผูหญิง นับแบบไหน
ปกติแลวผูหญิงที่มีรอบเดือนมาสมํ่าเสมอจะมีรอบเดือนมาทุก 28 วัน และวันไขตกจะอยูในชวงวัน
ที่ 14 ของทุกรอบเดือน 

วิธีการคํานวณวันไขตก
การจดบันทึกวันที่ประจําเดือนมาจะชวยทําใหการนับวันไขตกแมนยํามากขึ้น การจดบันทึกในวันที่
ประจําเดือนมาทุกเดือนเป็นระยะเวลา 8-12 เดือนแลวนํามาคํานวณหาวันตกไข  ดังน้ี

เริ่มตนหาความยาวของรอบเดือน โดยนับยอนหลังไปวันแรกที่มีประจําเดือนลาสุด ถึงวัน
แรกที่มีประจําเดือนในเดือนที่แลว เชน มีประจําเดือนเดือนลาสุด คือ วันที่ 8 มีนาคม มี
ประจําเดือน ในเดือนที่แลววันที่ 6 กุมภาพันธ เมื่อนับแลวมีความยาวรอบเดือน 30 วัน
หาวันตกไข ความยาวรอบเดือน-ระยะที่ตกไข  เชน 30 วันถึง14 วัน เทากับ วันตกไข
คือ วันที่ 16 ของความยาวรอบเดือน จากนัน้ใหนําวันแรกของการมีประจําเดือนลาสุด เชน
วันที่ 8 มีนาคม แลวนับไป 16 วัน ก็จะไดวันไขตก คือ วันที่ 23 เมษายน สามารถมีเพศ
สัมพันธในชวงวันกอนไขตก และหลังวันไขตกอีกประมาณ 2 วัน เพื่อเปิดโอกาสใหไขไดรับ
การปฏิสนธิมากที่สุด

 

อาการของผูหญิงที่สังเกตไดในชวงตกไข
การตกไขของผูหญิงจะเกิดขึ้นเดือนละ 1 ครัง้ สัญญาณการตกไข สังเกตได ดังน้ี

มูกที่ปากมดลูก เกิดจากอิทธิพลของฮอรโมนโปรเจสเตอโรน สงผลใหเกิดมูกที่ปากมดลูก
มูกมีลักษณะคลายไขขาวดิบ มีลักษณะขนเหนียว และยืดหยุน มูกจะชวยนําพาใหอสุจิเดิน
ทางเขาไปผสมกับไขไดงายขึ้น
อารมณ ทางเพศเพิ่มขึน้ ในชวงไขตก จะมีเลือดมาหลอเลีย้งบริเวณชองคลอดมากขึ้น รวม
ถึงการสรางของเหลวลื่นมากเป็นพิเศษเพื่อชวยใหมีเพศสัมพันธงายขึ้น สงผลใหในชวงที่มี
ไขตกผูหญิงจะมีอารมณทางเพศมากขึ้นดวย
อุณหภูมิรางกายสูงขึน้ ในชวงที่มีการตกไขฮอรโมนโปรเจสเตอโรนในรางกายสูงขึ้น สงผล
ใหอุณหภูมิรางกายสูงขึ้นอีกเล็กน อย ประมาณ 0.5 องศาเซลเซียส สามารถวัดอุณหภูมิได
หลังตื่นนอนหากตองการดูแนวโนมที่ชัดเจนของวันตกไข ควรวัดอยางน อย 2-3 เดือน
ปากมดลูกเปลี่ยนตําแหนง ในชวงวันตกไข จะทําใหปากมดลูกเปลี่ยนตําแหนงอยูสูงขึ้น
และมีความออนนุมเป็นพิเศษ
คัดเตานม แตอาการเจ็บคัดเตานมไมอาจบงบอกวันไขตกไดชัดเจนแมนยํา อาจเกิดจาก
สาเหตุอื่น ๆ ได
การทดสอบทางวิทยาศาสตร ดวยการทดสอบผลึกน้ําลายดวยกลองจุลทรรศน กําลังขยาย
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50 เทา พบวา ในชวงวันตกไข เมื่อแตะน้ําลายลงบนเลนสและทิง้ไวใหแหง หากอยูในชวง
วันไขตกผลึกน้ําลายจะมีลักษณะเป็นรูปใบเฟิรนอยางชัดเจน เกิดจากความเขมขนของ
Electrolytes ในน้ําลายนัน่เอง
ปวดทองนอยขางเดียว ในชวงไขตกผูหญิงบางคนจะมีอาการปวดทองน อยขางเดียว
เน่ืองจากไขมีการเปลี่ยนแปลงสภาพใหเหมาะสมกับการฝังตัวของตัวออนทารก หากไมมี
การปฏิสนธิหรือไขไมมีการผสมกับอสุจิ ผนังภายในรังไขจะหลุดลอกออกมาสงผลใหปวด
ทองน อยได

 

มีเพศสัมพันธตอนไหน ชวยเพิ่มโอกาสในการ
ปฏิสนธิมากที่สุด
การมีเพศสัมพันธในชวงที่ไขตก ภายใน 24 ชัว่โมง มีโอกาสตัง้ครรภไดมากที่สุด รวมถึงการมีเพศ
สัมพันธที่สมํ่าเสมอ มีเพศสัมพันธแบบวันเวนวัน หรือแบบสองวัน/ครัง้ การมีเพศสัมพันธที่หักโหม
จนเกินไป หรือมีเพศสัมพันธทุกวัน ความเหน่ือยและความเครียดมีผลทําใหปริมาณอสุจิน อยลง
และอสุจิไมแข็งแรง

 

 



อยากมีลูกดวยวิธีธรรมชาติ ใหทําตามนี้
หากวางแผนมีลูกดวยวิธีธรรมชาติ ควรเตรียมความพรอมทัง้ทางดานรางกายและดานจิตใจ ดังน้ี

1. หลีกเลี่ยงความเครียด
ความเครียด รวมถึงความวิตกกังวลในระหวางมีเพศสัมพันธทําใหมีบุตรยาก นอกจากน้ี ควา
มเครียดสงผลรบกวนการทํางานของฮอรโมนในระบบสืบพันธุ ทําใหประจําเดือนมาไมปกติ ไขใน
เพศหญิงเจริญเติบโตไมสมบูรณ สวนในเพศชายความเครียดทําใหอสุจิและระดับฮอรโมนเทสโทส
เตอโรนตํ่าลง

 

2. พักผอนใหเพียงพอ
การพักผอนเพียงพอ ชวยใหจิตใจแจมใส และมีสุขภาพที่แข็งแรง เพิ่มโอกาสการมีลูกตามธรรมชา
ติได

 

3. เนนอาหารที่มีประโยชน
การรับประทานอาหารที่มีประโยชนชวยทําใหสุขภาพแข็งแรง อาหารที่ชวยเพิ่มโอกาสการมีลูกตาม
ธรรมชาติ  มีดังน้ี

ผักใบเขียวเขม แครอท อะโวคาโด ธัญพืชที่ขัดสีน อย ขนมปังไมขัดสี ผักโขม ถัว่ ฟักทอง
มะเขือเทศ ตับ ไขแดง มีสารอาหารประเภทโฟเลต และวิตามินบีสูง เรงการตกไขของฝ าย
หญิง และเพิ่มความแข็งแรงใหอสุจิ
ธัญพืชตาง ๆ เป็นอาหารที่อุดมไปดวยโปรตีน ธาตุเหล็ก มีสวนชวยในการบํารุงมดลูก และ
การผลิตไขที่มีคุณภาพ
รับประทานปลา เชน ปลาทู ปลาแซลมอน ใหสารอาหารจําพวกโปรตีน วิตามินดี และไขมัน
ตํ่า
อาหารที่มีแมงกานีส สังกะสี และเบตาแคโรทีน เป็นสารอาหารที่ใชในการสรางฮอรโมน เชน
แครอท แอปริคอต ชวยเพิ่มปริมาณอสุจิและระดับฮอรโมนเพศโปรเจสเตอโรน
รับประทานอาหารที่ชวยเสริมสรางความรูสึกทางเพศ ไดแก อาหารที่มีวิตามินบี 12 ซึ่งมีสวน
ชวยในการสรางสารสื่อประสาทในสมองที่เกี่ยวกับความรูสึกทางเพศ

 

4. ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มเครื่องดื่มที่แอลกอฮอล ลดกาแฟ ลด
เครื่องดื่มคาเฟอีน
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และบุหรี่ สงผลใหปริมาณอสุจิลดลง และอสุจิไมมีคุณภาพ ไมแข็งแรง
ฮอรโมนทํางานไมปกติ ในฝ ายหญิงลดโอกาสการตกไข นอกจากน้ีเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนสงผลใหมี
ลูกยากขึ้น
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5. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
การออกกําลังกายสมํ่าเสมอทัง้ฝ ายชายและฝายหญิง ทําใหมีสุขภาพแข็งแรง เพิ่มโอกาสการมีลูก
แบบธรรมชาติได

 

6. ปรึกษาแพทยเพื่อรับคําปรึกษาเกี่ยวกับวิตามินเตรียมตัง้
ครรภ
การเตรียมความพรอมทางดานรางกายสําหรับคนอยากมีลูกแบบธรรมชาติ ควรปรึกษาแพทยเกี่ยว
กับการเสริมวิตามินที่สงผลตอการตัง้ครรภ ตามธรรมชาติได วิตามินที่ชวยเสริมรางกายเพื่อเตรียม
ความพรอม มีดังน้ี

กรดโฟลิก เป็นวิตามินที่สําคัญสําหรับผูที่วางแผนตัง้ครรภ มีลูกตามธรรมชาติ ควรรับ
ประทานกรดโฟลิกเฉลี่ยวันละ 400 มิลลิกรัม/วัน ลวงหน าประมาณ 1-3 เดือน ชวยป องกัน
ภาวะโลหิตจางในชวงตัง้ครรภได
วิตามินซี ป องกันหวัด และลดภาวะเลือดออกตามไรฟันในชวงตัง้ครรภ
สังกะสี ทําใหระบบสืบพันธุทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ไขที่ผลิตออกมาจากรังไข เป็นไขที่มี
คุณภาพ
วิตามินบี 6 บรรเทาอาการแพทอง
ธาตุเหล็ก ลดภาวะโลหิตจางสําหรับผูที่วางแผนมีลูกตามธรรมชาติ
วิตามินบี 12 เป็นวิตามินที่มีบทบาทในการสรางสารสื่อประสาทในสมอง มีสวนชวยเสริมทาง
ดานความรูสึกทางเพศ
วิตามินบี 3 มีบทบาทชวยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดในรางกายใหดียิ่งขึ้น

 

การปฏิสนธิจนเกิดการตัง้ครรภ จะเกิดขึ้นไดตองเตรียมความพรอมกอนวางแผนมีลูก ทัง้ทางดาน
รางกายและจิตใจ รวมถึงการนับวันไขตกเพื่อเพิ่มโอกาสการตัง้ครรภตามธรรมชาติ การปฏิบัติตน
ใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ลดความเครียด ลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล เครื่องดื่มมีคาเฟอีน ออก
กําลังกาย และรับประทานอาหารครบ 5 หมู รวมถึงการเสริมดวยวิตามินที่จําเป็น เชน โฟลิก วิตามิ
นบี สังกะสี ธาตุเหล็ก มีสวนชวยใหมีลูกตามธรรมชาติไดงายขึ้น

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
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เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

อางอิง:

เพราะการมีอีกหน่ึงชีวิตในรางกายของเรา...ถือเป็นความมหัศจรรย, โรงพยาบาลเปาโล1.
การปฏิสนธิ คืออะไร และมีขัน้ตอนอยางไร, hellokhunmor2.
วิธีการนับวันตกไข สิ่งสําคัญของคุณแมมือใหม, โรงพยาบาลบางปะกอก3.
นับวันไขตกอยางไรไมใหพลาด, กรมอนามัย4.
เทคนิคการมีลูกงายดวยวิธีธรรมชาติ, โรงพยาบาลกรุงเทพ5.
อยากทองตองทํายังไง เคล็ด(ไม)ลับสําหรับคูรักที่อยากมีลูก, โรงพยาบาลนครธน6.
9 อาหาร(เสริม) คนอยากมีลูก, โรงพยาบาลสมิติเวช7.
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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