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หลายคนที่อยากมีลูก อาจเขาใจวาความถี่ของ “กิจกรรมบนเตียง” หรือ “ความสมบูรณทางกาย”
จะเป็นตัวกําหนดหลักในการที่คูรักฝ ายหญิงจะตัง้ครรภโดยเร็ว แตจริง ๆ แลวรางกายของผูหญิงมี
กลไกที่เรียกวารอบเดือน สัมพันธกับ “เวลาที่เหมาะสม” อันถือเป็นปัจจัยหลักรวมกัน ที่จะทําให
การตัง้ครรภโดยวิธีธรรมชาติสําเร็จไดงาย

 

สรุป
ปัจจัยหน่ึงที่สําคัญของการตัง้ครรภโดยธรรมชาติ คือเลือกมีเพศสัมพันธในชวงไขตก หาก
รอบเดือนมาสมํ่าเสมอปกติ วันที่ไขตกในรอบเดือนนัน้ จะเกิดการตกไข 14 วัน กอนที่มีประ
จําเดือน
ชวง 2-3 วันกอนไขตก เหมาะทํากิจกรรมบนเตียง เพราะจะทําใหอสุจิไปรอไขตกและเพิ่ม
โอกาสประสบความสําเร็จในการตัง้ครรภ
การตรวจหาไขตก สามารถทําไดทัง้การบันทึกรอบเดือนและระบุหาวันที่ 14 กอนการมี
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ประจําเดือนครัง้ตอไป การติดตามอุณหภูมิรางกาย การทดสอบน้ําลาย การสังเกตตกขาว
และวิธีที่นาใชและดูมีความนาเชื่อถือที่สุด คือตรวจวัดระดับฮอรโมนดวยชุดทดสอบการตก
ไข

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทําไมคนอยากมีลูก ตองเขาใจการตกไข
การตกไขของผูหญิงคืออะไร
ไขตกอยูไดกี่วัน มีโอกาสทําลูกมากแคไหน
วิธีนับวันตกไข ชวยเพิ่มโอกาสตัง้ครรภ
การนับวันตกไข ใชไมไดกับผูหญิงทุกคน
เมื่อไขตกแลว ตองมีเพศสัมพันธกี่วันถึงจะทอง
ตรวจการตกไขดวยตัวเอง ทําไดหลายแบบ

 

ทําไมคนอยากมีลูก ตองเขาใจการตกไข
ถาคุณกําลังวางแผนครอบครัวอยู ในการเพิ่มสมาชิกครอบครัวตองพึ่งความขยันในการ
“ทํากิจกรรมบนเตียง” และ “เลือกเวลาใหถูก” ดวย ถาหากขาดปัจจัยหน่ึงไปแลวก็ยากที่จะ
สมหวังได การเลือกเวลาใหถูกนัน้พึ่งพาความเขาใจในการตกไขซึ่งเป็นจังหวะชีวิตที่เกิดขึ้นเป็น
กลไกธรรมชาติ

ไขที่วาอยูในระบบสืบพันธุของผูหญิง
ปกติในหน่ึงรอบเดือนจะมีไขตกเพียงหน่ึงครัง้เทานัน้
การตกไข เป็นกลไกในระบบสืบพันธุของเพศหญิง เวลารอบการตกไขประมาณ 28-35 วัน
ไขแตละใบจะมีชีวิตอยูประมาณ 12-24 ชัว่โมง ในแตละเดือน
ถาไขไมถูกปฏิสนธิ หลังจากนัน้ 14 วัน จะกลายเป็นประจําเดือน

 

การตกไขของผูหญิงคืออะไร
การตกไข เป็นสภาวะที่ไขซึ่งเจริญเต็มที่แลวเคลื่อนออกจากรังไข เกิดรวมกับการมีรอบ
ประจําเดือนตามปกติ และเป็นกลไกของรางกายผูหญิงที่มีบทบาทสําคัญในการตัง้ครรภ
ไขเคลื่อนออกมา อาจมีการปฏิสนธิ ของอสุจิหรือไมก็ได ถามีการปฏิสนธิ ไขจะเดินทางไป
ยังมดลูกและฝังตัวกับเยื่อบุมดลูกเพื่อพัฒนาเป็นตัวออน แตถาไมมีการปฏิสนธิ ไขก็จะสลาย
ตัว และเยื่อบุมดลูกจะหลุดออกในระหวางมีประจําเดือน
การตกไขโดยทั่วไปจะเกิดขึน้ในชวงกลางรอบประจําเดือน โดยวันแรกที่เริ่มมี
ประจําเดือนจะเป็นจุดเริ่มตนของการเจริญเติบโตของไข หากคาดการณชวงเวลาในการ
ทํากิจกรรมบนเตียงไวกอน เป็นไปไดวาจะมีอสุจิรออยูในทอนําไข และพรอมที่จะปฏิสนธิกับ
ไขที่ถูกปลอยออกมา
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ไขตกอยูไดกี่วัน มีโอกาสทําลูกมากแคไหน
ไขตกอยูไดกี่วัน เทากับจํานวนวันที่ไขมีชีวิตอยู นัน่คือประมาณ 12-24 ชัว่โมง โอกาสมีลูก จาก
การศึกษาตัง้แตปี ค.ศ.1995 ในผูหญิงสุขภาพดี 221 คน มีการตัง้ครรภสําเร็จที่ 192 คน นักวิจัย
สรุปไววาเมื่อเปรียบเทียบวันที่มีเพศสัมพันธกับวันที่ไขตก พบวามีความสัมพันธกันดังผลตอไปน้ี

5 วันกอนไขตก มีโอกาสสําเร็จ 10 เปอรเซ็นต
4 วันกอนไขตก มีโอกาสสําเร็จ 16 เปอรเซ็นต
3 วันกอนไขตก มีโอกาสสําเร็จ 14 เปอรเซ็นต
2 วันกอนไขตก มีโอกาสสําเร็จ 27 เปอรเซ็นต
1 วันกอนไขตก มีโอกาสสําเร็จ 31 เปอรเซ็นต
วันไขตก มีโอกาสสําเร็จ 33 เปอรเซ็นต

 

ผลการทดลองมีปัจจัยที่ไมไดศึกษาถึง ที่อาจปรับเปลี่ยนตัวเลขโอกาสที่คูรักหลายคูตัง้ความหวังไว
เชน

อายุ อายุที่มากขึ้นหรือน อยลงอาจทําใหตัวเลขที่มีโอกาสตัง้ครรภสําเร็จปรับเปลี่ยนไป
ความถี่ในการมีเพศสัมพันธ ซึ่งนาจะสัมพันธกับจํานวนอสุจิที่อาจไปเพิ่มโอกาสในการผสม
กับไข
รอบเดือน ซึ่งนาสงสัยวาอาจจะไมสมํ่าเสมอจนนับวันไขตกคลาดเคลื่อน และทําใหตัวเลข
โอกาสความสําเร็จเปลี่ยนไป

 

วิธีนับวันตกไข ชวยเพิ่มโอกาสตัง้ครรภ
การตกไขมักเกิดขึ้นประมาณ 14 วัน กอนที่คุณผูหญิงจะมีประจําเดือนครัง้ตอไป ถารอบเดือนวน
เวียนเป็นอยูทุก 28 วัน ลองดูตัวอยางวิธีนับวันตกไขและนําไปประยุกตใช ดังน้ี

วันแรกของการมีประจําเดือนครัง้สุดทาย นับเป็นวันที่ 1 ของรอบเดือน
สภาวะตกไข หรือไขตก จะเกิดขึ้นระหวางวันที่ 11-21 ของรอบเดือน การตกไขไมใชวาจะ
เกิดขึ้นวันเดียวกันของทุกเดือนเสมอไป อาจจะแตกตางกันไปในแตละรอบเดือน คลาด
เคลื่อนกันบางเล็กน อย
ชวงที่คูรักหลายคูรอคอย จะเรียกวาชวงไขสุก (fertile window) เป็นชวงที่มีโอกาสตัง้ครรภ
สูง ครอบคลุมชวงเวลาที่มีการตกไข 2-3 วัน การมีเพศสัมพันธในชวงน้ี อสุจิจะรอผสมกับไข
หรือไดผสมกับไข และทําใหเกิดการตัง้ครรภ

 

https://www.s-momclub.com/tool/ovulation-calendar


 

การนับวันตกไข ใชไมไดกับผูหญิงทุกคน
ถาการตกไขเป็นกลไกตามธรรมชาติแลว ก็มีบางกรณีที่คุณผูหญิงมีกลไกที่ผิดปกติไป
ความผิดปกติในการตกไขแบงกวาง ๆ ออกเป็นสองกลุม คือ ไมมีการตกไขเลย กับมีการตก
ไขไมบอยหรือไมสมํ่าเสมอ การมีไขตกไมสมํ่าเสมอ ทําใหไมสามารถนับวันตกไขได
ภาวะถุงน้ํารังไขหลายใบ (Polycystic Ovarian Syndrome-PCOS) เป็นภาวะซึ่งพบไดบอย
อาการคือไขมีการพัฒนาอยางจํากัด และมีฮอรโมนในปริมาณที่เหมาะสม ทําใหเกิดอาการไม
พึงประสงคอื่น ๆ รวม คือ ซีสตขนาดเล็กในรังไข โรคอวน และมีหนวดเคราไมพึงประสงค
ถาพบความผิดปกติที่เขาขาย ควรปรึกษาคุณหมอเพื่อเขารับการรักษาใหโอกาสในการตัง้
ครรภใกลเคียงกับผูหญิงที่มีการตกไขเป็นประจํา

 

เมื่อไขตกแลว ตองมีเพศสัมพันธกี่วันถึงจะทอ
ง

ถาจะเพิ่มโอกาสตัง้ครรภ คูรักควรกําหนดเวลาสําหรับกิจกรรมบนเตียงในชวง 2-3 วันกอน
วันตกไข ถาถามวาตองมีเพศสัมพันธกี่วันถึงจะทอง การมีมากครัง้อาจเพิ่มปริมาณอสุจิและ
เพิ่มโอกาสในการผสมกับไข
มีเพศสัมพันธวันใดวันหน่ึงในชวงไขสุกน้ีจะชวยใหมีโอกาส 20-30 เปอรเซ็นต ที่คุณผูหญิง
จะตัง้ครรภ



นอกจากความถี่ของกิจกรรมบนเตียงแลว จะตองดูแลรางกายดวย หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่
จํากัดปริมาณแอลกอฮอล รักษาน้ําหนักใหอยูในระดับปานกลาง หลีกเลี่ยงความเครียด รวม
ถึงควรประเมินสุขภาพโดยรับการตรวจสุขภาพดวยในการเตรียมความพรอมเพื่อสรางครอบ
ครัว

 

ตรวจการตกไขดวยตัวเอง ทําไดหลายแบบ
ปฏิทินติดตามการตกไข ถารอบเดือนนับไดเทากันในแตละเดือน วันตกไขจะอยูที่ 14 วัน1.
กอนมีประจําเดือน ในคนที่รอบเดือนไมไดมาทุก 28 วัน เชน มีรอบเดือน 35 วัน ถานับ 14
วันกอนมีประจําเดือนอีกครัง้แสดงวาวันตกไขจะอยูประมาณวันที่ 21 วิธีน้ีเหมาะกับคนที่
ประจําเดือนมาปกติ สมํ่าเสมอ จะตรวจสอบและกําหนดขอบเขตวันตกไขไดดวยตนเอง
แผนภูมิอุณหภูมิรางกาย หากวัดอุณหภูมิในตอนเชา กอนจะลุกจากเตียงไดยิ่งดี แลวพบวา2.
มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้นตอเน่ือง บงชี้วารางกายนาจะเขาสูชวงไขตก แผนภูมิที่บันทึกจะชวยใหมัน่
ใจ
ชุดทดสอบการตกไข เป็นชุดทดสอบปัสสาวะ หาระดับฮอรโมนลูทีไนซซิง (LH) ถาเพิ่มขึ้น3.
อยางรวดเร็ว บงชี้วาคุณผูหญิงจะมีไขตกภายใน 12 ถึง 36 ชัว่โมง สวนใหญแลวตองทําการ
ทดสอบติดตอกันหลายวันเพื่อตรวจจับไดอยางแมนยํา ตัวเลือกที่ใชทดแทนกันไดแตมีราคา
สูงกวา ขณะเดียวกันก็ตรวจสอบไดแมนยํากวาคือเครื่องตรวจภาวะเจริญพันธุแบบดิจิทัล จะ
ทํางานคลายกับชุดทํานายการตกไข
การทดสอบน้ําลาย ถาตรวจหาการเปลี่ยนแปลงทางเคมีในน้ําลาย พบวาจะมีการกอตัวของ4.
ผลึกระหวางการตกไข
การติดตามการเปลี่ยนแปลงของตกขาว วิธีน้ีไมเหมาะกับทุกคน แตพบวามีการใชกัน ใน5.
ชวงตกไขซึ่งเป็นชวงเวลาที่เหมาะสมในการมีเพศสัมพันธ ตกขาวจะเริ่มบางและใส มี
ลักษณะคลายไขขาวดิบ น่ีก็เพื่อทําใหสภาพแวดลอมของอวัยวะเพศผูหญิง เหมาะสมสําหรับ
ใหสเปิรมเคลื่อนที่ไปผสมกับไข

 

การวางแผนครอบครัวสําหรับคูรักที่อยากมีลูกไวชื่นชม ความเขาใจเรื่องไขตกจะชวยใหตัง้ความ
หวังไวและมีกําลังใจตัง้ตนในความคิดสรางครอบครัว เมื่อไดมาเรียนรูหลักการและการนับวันไป
แลว เชื่อวาไมยากที่หลายคนจะลองนําไปปฏิบัติจริงเลย แตหากมีความไมแนใจ หรืออยากใชวิธีที่
สะดวกสบาย ความรูตาง ๆ ที่นําเสนอไปน้ีก็คงเป็นแรงบันดาลใจเพื่อใหคุณผูหญิงหาชุดทดสอบการ
ตกไขมาใช เมื่อกิจกรรมสรางสุขเกิดขึ้นถูกเวลาจะสรางครอบครัวที่พรอมหน าในอนาคตไดโดยเร็ว

 

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
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
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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:

อยากมีลูก... นับวันไขตกอยางไรดี?, โรงพยาบาลพญาไท1.
What Is Ovulation? What to Know About Your Menstrual Cycle, Healthline2.
How long after ovulation can someone get pregnant?, Medical News Today3.
What days can you get pregnant?, Medical News Today4.
Not Ovulating? Dr. Hutchinson Explains When it's Time to Seek Help, Shady5.
Grove Fertility
How to Track Ovulation When Trying to Conceive, Verywell Family6.
นับวันตกไขใหเป ะ! ชวยเพิ่มโอกาสการตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท7.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ


