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สําหรับ​ผู​ญิงหรือ​วาที่​คุณ​แม​ที่​กําลัง​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​วัน​ตก​ไข​หรือ​วิธี​นับ
วัน​ไข​ตก​รวม​ถึง​วงจร​ของ​วัน​ไข​ตกใน​แตละ​รอบ​เดือน​ การ​นับ​วัน​ตก​ไข​จึง​มี​ความ​สําคัญ​ เพราะ​ทําให
ผู​หญิง​สามารถ​คาด​การณ​ชวง​วัน​ที่​ไข​ตก​ที่​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได
ภาษ​า

ไข​ตก​ คือ​อะไร​ นับ​วัน​ไข​ตก​ยัง​ไง​ให​แมนยํา พ​รอม​อาการ​ไข​ตก​ที่​ควร​รู

สรุป
นับ​วัน​ไข​ตก​ หรือ​วัน​ไข​ตก​ คือ​อะไร​ วัน​ที่​ไข​ใน​รังไข​สุก​หรือ​โต​เต็ม​แลว​ตกลง​สู​ปลาย​ทอ​นําไข
เพื่อ​รอ​การ​ปฏิ​สนธิ​ เมื่อ​ถึง​วัน​ไข​ตก​ ไข​จะ​อยู​ใน​ทอ​นําไข​เป็น​ระยะ​เวลา​ 12-24 ชัว่​โมง​ โดย​ผู
หญิง​ทุก​คน​จะ​มี​วัน​ไข​ตก​ได​เพียง​ 1 ครัง้​ตอ​รอบ​เดือน​  
ผู​หญิง​สวน​ใหญ​มี​รอบ​เดือน​อยู​ที่​รอบ​ละ​ 2​8-35 วัน​ ใน​กรณี​ที่​ผู​หญิง​มี​ระยะ​หาง​ของ​รอบ​เดือน
ทุก​ 2​8 วัน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ไข​จะ​ตกใน​ชวง​วัน​ที่​ 14 ของ​รอบ​เดือน​ หาก​ไข​ไม​ได​รับ​การ
ปฏิสนธิ​เยื่อ​บุ​มดลูก​จะ​หลุด​ออก​ไป​และ​กลาย​เป็น​ประ​จําเดือ​น
วิธี​การ​นับ​วัน​ไข​ตก​ สามารถ​ทําได​โดย​การ​จด​บันทึก​รอบ​เดือน​ของ​ตัว​เอง​ หรือ​ใช​เครื่อง​มือ​ใน
การ​ชวย​คํานวณ​วัน​ไข​ตก​เพื่อ​ความ​สะดวก​และ​ความ​แมนยําใน​การ​เพิ่ม​โอกาส​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น
อาการ​ไข​ตก​ของ​ผู​หญิง​มี​ตัง้แต​มี​มูก​ใส​มากกวา​ปก​ติ​ ปวด​ทอง​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ เตา​นม​น่ิม​ มี
อารมณ​ทาง​เพศ​เพิ่ม​ขึ้น​ ทอง​อืด​ และ​อุณหภูมิ​ของ​รางกาย​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ โดย​อาการ​เหลา​น้ี​อาจ​เกิด
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ขึ้น​กับ​ผู​หญิง​บาง​คน​และ​บาง​อาการ​เทา​นัน้

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​วัน​ไข​ตก
วัน​ไข​ตก​ คือ​อะไร
เขาใจ​วงจร​วัน​ไข​ตก
อาการ​ไข​ตก​ จะ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ไห​ร
ไข​ตก​เกิด​ขึ้น​นาน​แค​ไห​น ​ไข​ตก​อยู​ได​กี่​วัน
การ​นับ​วัน​ตก​ไข​ สําคัญ​อยาง​ไร
วิธี​นับ​วัน​ตก​ไข​ สําหรับ​วาที่​คุณ​แม​ มี​อะไร​บา​ง
อาการ​ไข​ตก​ ชวง​ที่​มี​ไข​ตก​ ผู​หญิง​จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร

 

ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​วัน​ไข​ตก
วัน​ไข​ตก​เป็นก​ระ​บวน​การ​ธรรมชาติ​ใน​ระบบ​สืบพันธุ​ของ​ผู​หญิง​ ผู​หญิง​ทุก​คน​จะ​มี​วัน​ไข​ตก​ได​เพียง​
1 ครัง้​ตอ​รอบ​เดือน​ โดย​ใช​เวลา​รอบ​ละ​ 2​8-35 วัน​ จนกวา​จะ​ถึง​ชวง​วัย​หมด​ประจําเดือน​ รอบ​เดือน
ของ​ผู​หญิง​แตละ​คน​จึง​ไม​เหมือน​กัน​ ซึ่ง​วิธี​การ​นับ​วัน​ตก​ไข​ให​เริ่ม​นับ​จาก​วัน​แรก​ของ​การ​มี
ประจําเดือน​  เมื่อ​ถึง​วัน​ไข​ตก​ไข​จะ​อยู​ใน​ทอ​นําไข​เป็น​ระยะ​เวลา​ 12-24 ชัว่​โมง​ เพื่อ​รอ​ให​อสุจิ​มา
ผสม​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ควร​ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​วัน​ไข​ตก​เพื่อ​เพิ่ม​โอกาส​ใน
การ​ตัง้​ครรภ

 

วัน​ไข​ตก​ คือ​อะไร
วัน​ไข​ตก​ คือ​วัน​ที่​ไข​ใน​รังไข​สุก​แลว​ตกลง​สู​ปลาย​ทอ​นําไข​เพื่อ​รอ​การ​ผสม​จาก​อสุ​จิ​ โดย​ผู​หญิง​แตละ
คน​จะ​มี​วัน​ไข​ตก​ที่​แตก​ตาง​กัน​ขึ้น​อยู​กับ​รอบ​ของ​ประจําเดือน​ ถา​หลัง​จาก​ไข​ตก​แลว​ไมมี​อสุจิ​มา​ผสม
หรือ​ผสม​ไม​สําเร็จ​ อีก​ 14 วัน​ ผู​หญิง​จะ​กลับ​มา​มี​รอบ​เดือน​อีก​ครัง้

 

เขาใจ​วงจร​วัน​ไข​ตก
วงจร​วัน​ไข​ตก​ของ​ผู​หญิง​แตละ​คน​จะ​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ ใน​แตละ​รอบ​เดือน​ของ​ผู​หญิง​จะ​มี​วัน​ไข​ตก
เดือน​ละ​ 1 ครัง้​ สวน​ใหญ​ไข​จะ​ตก​ชวง​ 2​ สัปดาห​กอน​ประจําเดือน​รอบ​ใหม​จะ​มา​ โดย​จะ​มี​ชวง​ที่​ไข
รอ​ผสม​กับ​อสุจิ​อยู​ที่​ทอ​นําไข​เพียง​ 12-24 ชัว่โมง​เทา​นัน้​ ถา​ผู​หญิง​มี​รอบ​เดือน​ตรง​สมํ่าเสมอ​ทุก​ ๆ
28 วัน​ ไข​จะ​ตกใน​ชวง​วัน​ที่​ 14 ของ​รอบ​เดือน​ เมื่อ​อสุจิ​มา​เจอ​กับ​ไข​ที่​รอ​อยู​แลว​เกิด​การ​ปฏิสนธิ​ขึ้น​
ไข​จะ​เขาไป​ฝัง​ตัว​ที่​เยื่อ​บุ​ผนัง​มดลูก​แลวก​ลาย​เป็น​ตัว​ออน​ทําให​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​ขึ้น​ใน​ที่​สุด​ หาก​ผู
หญิง​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​เวลา​น้ี​จะ​มี​โอกาส​ตัง้​ครรภ​สูง​ที่​สุด



 

อาการ​ไข​ตก​ จะ​เกิด​ขึน้​เมื่อ​ไห​ร
วงจร​การ​เกิด​ไข​ตก​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ผู​หญิง​แตละ​คน​โดย​ใช​รอบ​ละ​ 2​8-35 วัน​ แบง​ออก​เป็น​ 3 ระ​ยะ​ คือ​ 

ระยะ​กอน​ไข​ตก:  โดย​นับ​วัน​ที่​ประจําเดือน​มา​วัน​แรก​เป็น​วัน​ที่​ 1 ของ​รอบ​เดือ​น
ระยะ​ไข​ตก: สวน​ใหญ​จะ​อยู​ใน​ชวง​วัน​ที่​ 14 ของ​รอบ​เดือน​ ใน​ชวง​ที่​เกิด​ไข​ตก​ รังไข​ขาง​ใด
ขาง​หน่ึง​จะ​ปลอย​ไข​ใบ​ที่​โต​เต็ม​ที่​หรือ​ไข​ที่​สุก​แลว​ออก​ไป​ยัง​ทอ​นําไข​ทอ​ใด​ทอ​ใด​ทอ​หน่ึง​เพื่อ
รอ​ให​อสุจิ​มา​ปฏิ​สนธิ​ ใน​ชวง​เวลา​น้ี​เยื่อ​บุ​มดลูก​ของ​คุณ​ก็​จะ​หนา​ขึ้น​เชน​กัน​เพื่อ​เตรียม​มดลูก
สําหรับ​การ​ฝัง​ไข​ที่​มี​การ​ปฏิ​สน​ธิ
ระยะ​หลัง​ไข​ตก: หาก​ไข​ไม​ได​รับ​การ​ปฏิ​สนธิ​ หรือ​ไข​ไมมี​การ​ฝัง​ตัว​เขาไป​ใน​มด​ลูก​ เยื่อ​บุ
มดลูก​จะ​หลุด​ออก​ไป​และ​ประจําเดือน​จะ​มา

 

ไข​ตก​เกิด​ขึน้​นาน​แค​ไห​น ​ไข​ตก​อยู​ได​กี่​วัน
ใน​แตละ​รอบ​ของ​ชวง​ไข​ตก​จะ​มี​ระยะ​เวลา​อยู​ใน​ทอ​นําไข​เพียง​ 12-24 ชัว่​โมง​ หรือ​มี​วัน​ไข​ตก​อยู​ที่
ประ​มา​ณ 1 วัน​ แต​สิ่ง​ที่​คุณ​ควร​ทราบ​คือ​ อสุจิ​สามารถ​อยู​ใน​มดลูก​ได​ 48-72 ชัว่​โมง​ หาก​คุณ​มี​เพศ
สัมพันธ​กอน​วัน​ไข​ตก​ 1-2 วัน​ ก็​มี​โอกาส​ตัง้​ครรภ​ได

 

การ​นับ​วัน​ตก​ไข​ สําคัญ​อยาง​ไร
วัน​ไข​ตก​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ไข​พรอม​ใน​การ​ปฏิสนธิ​มาก​ที่​สุด​ หาก​ผู​หญิง​มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​ชวง​เวลา​น้ี​มี
แนว​โนม​วา​จะ​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​มาก​ที่​สุด​ เพื่อ​โอกาส​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​ควร​มี​เพศ​สัมพันธ
ทุก​วัน​หรือ​วัน​เวน​วัน​ใน​ระ​หวาง​ 5 วัน​กอน​ที่​จะ​มี​การ​ตก​ไข​ วัน​ที่​ไข​ตก​ และ​วัน​หลัง​จาก​ไข​ตก​ 1 วัน​
รวม​แลว​ประ​มา​ณ 7 วัน

 



 

วิธี​นับ​วัน​ตก​ไข​ สําหรับ​วาที่​คุณ​แม​ มี​อะไร​บา​ง
นับ​วัน​ไข​ตก​หรือ​การ​นับ​รอบ​เดือน​ของ​ผู​หญิง​ควร​เริ่ม​นับ​จาก​วัน​แรก​ของ​การ​มี​ประจําเดือน​ใน​รอบ
ปัจจุบัน​ไป​จนถึง​วัน​วัน​แรก​ของ​การ​มี​ประจําเดือน​ครัง้​ถัด​ไป​ จึง​จะ​ได​ระยะ​หาง​ของ​รอบ​เดือน​หรือ
ความ​ยาว​ของ​รอบ​เดือน​แตละ​รอบ​ จาก​นัน้​มา​หา​วิธี​นับ​ไข​ตก​ ดัง​น้ี

 

1.​ จด​บันทึก​รอบ​เดือน​ของ​ตัว​เอง
การ​จด​บันทึก​รอบ​เดือน​ของ​ตัว​เอง​จะ​ชวย​ให​ผู​หญิง​คาด​การณ​วัน​ไข​ตก​ได​ คือ

ใน​ผู​หญิง​ที่​มี​รอบ​เดือน​สมํ่าเส​มอ อาจ​ใช​การ​จด​บันทึก​รอบ​เดือน​และ​ควร​จด​อยาง​น อย​ 2​
รอบ​เดือน​ วิธี​คํานวณ​วัน​ไข​ตก​ ให​นําระยะ​หาง​ระหวาง​รอบ​เดือน​ – 14 เชน​ เดือน​กอน​หน า​น้ี
ประจําเดือน​มา​วัน​แรก​ คือ​ วัน​ที่​ 6 เม​.​ย.​ เดือน​ลา​สุด​ มี​ประจําเดือน​วัน​แรก​ คือ​ วัน​ที่​ 7 พ.​ค.​
แสดง​วา​ รอบ​เดือน​หาง​กัน​ 32 วัน​ ดัง​นัน้​ ให​นํา 32-14 จะ​ได​ 18 หมายความ​วา​ จะ​มี​ชวง​ที่​ไข
ตกใน​อีก​ 18 วัน​ของ​รอบ​เดือน​ถัด​ไป​ หรือ​ก็​คือ​วัน​ที่​ 2​4 มิ​.​ย.​ นัน่​เอง
ใน​กรณี​ที่​ผู​หญิง​ที่​ประจําเดือน​มา​ไม​สมํ่าเสมอ​ แนะนําให​มี​การ​จด​บันทึก​รอบ​เดือน​ให​นาน
กวา​นัน้​ โดย​จด​ตัง้แต​วัน​แรก​ที่​เริ่ม​มี​ประจําเดือน​จนถึง​วัน​สุดทาย​ของ​รอบ​เดือน​ เพื่อ​ดู​ความ
ยาว​ของ​รอบ​เดือน​ โดย​วาที่​คุณ​แม​สา​มาร​ถนับ​อา​ยุค​รรภได​ดวย​ตัว​เอง​ หรือ​ใช​ วิธี​คํานวณ​วัน
ไข​ตก​ ดัง​น้ี

ให​นําระยะ​หาง​ระหวาง​รอบ​เดือน​ที่​สัน้​ที่​สุด​ หรือ​วัน​แรก​ที่​พรอม​ตัง้​ครรภ​ – 18 สวน1.
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ระยะ​หาง​ระหวาง​รอบ​เดือน​ที่​ยาว​ที่​สุด​ - 11 เชน​ รอบ​เดือน​ที่​สัน้​ที่​สุด​ คือ​ 2​8 วัน​ – 18
จะ​ได​วัน​ที่​ 10
สวน​รอบ​เดือน​ที่​ยาว​ที่​สุด​ หรือ​ วัน​สุดทาย​ที่​พรอม​ตัง้​ครรภ​ คือ​ 32 วัน​ - 11 จะ​ได​วัน​ที่​2.
21
ดัง​นัน้​ชวง​วัน​ไข​ตก​จะ​อยู​ระหวาง​วัน​ที่​ 10 ถึง​วัน​ที่​ 2​1 ใน​รอบ​เดือน​ถัด​ไป3.

 

2.​ ใช​เครื่อง​มือ​คํานว​ณวัน​ไข​ตก
ใช​ที่​ตรวจ​ไข​ตก​ : ชุด​ตรวจ​ไข​ตก (LH ovulation test) เป็นการ​ตรวจ​หา​ฮอรโมน​กระตุน
การ​ตก​ไข​ใน​ปัสสาวะ​ ปกติ​รางกาย​ของ​ผู​หญิง​จะ​มี​การ​หลัง่​ฮอรโมน​ชนิด​อยู​แลว​ใน​ปริมาณ​เล็ก
น อย​ เมื่อ​ถึง​ชวง​ไข​ตก​รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน LH เพิ่ม​ขึ้น​ เมื่อ​ใช​ชุด​ตรวจ​ไข​ตก​จะ​ขึ้น​ผล
เป็น​บวก​หรือ​ขึ้น​ 2​ ขีด​ โดย​ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​ตรวจ​ไข​ตก​ คือ​ ชวง​บาย​ 2​ เพราะ​เป็น
ชวง​เวลา​ที่​ฮอรโมน LH ใน​รางกาย​สูง​ที่​สุด
ใช​ตัว​ชวย​นับ​วัน​ตก​ไข​ เชน​ แอ​ปพลิ​เคชัน​ หรือ​ โปรแกรม​คํานวณ​วัน​ไข​ตก: เพื่อ​ความ
สะดวก​และ​ความ​แมนยําคุณ​สามารถ​เลือก​ใช​การ​จด​บันทึก​รอบ​เดือน​โดย​ใช​แอ​ปนับ​วัน​ตก​ไข
ได​ เพราะ​แอ​ปสวน​ใหญ​จะ​ชวย​วิเคราะห​และ​คาด​การณ​วัน​ไข​ตก​ได​อยาง​แมน​ยํา บาง​แอ​ปอ
าจมี​การ​แจง​เตือน​วัน​ที่​ไข​ตก​ได​ดวย​ นอกจาก​น้ี​วาที่​คุณ​แม​ยัง​สามารถ​ใช​ตัว​ชวย​ที่​มี​อยู​ใน
เว็บไซต​ของ​เรา​อยา​งโปรแกรม​คํานวณ​วัน​ไข​ตกได​อีก​ดวย

 

อาการ​ไข​ตก​ ชวง​ที่​มี​ไข​ตก​ ผู​หญิง​จะ​มี​อาการ
อยาง​ไร
อาการ​ไข​ตก​เป็น​สัญญาณ​ที่​บอก​วา​ไข​กําลัง​สุก​เต็ม​ที่​พรอม​เคลื่อน​ตัว​ไป​ยัง​ทอ​นําไข​เพื่อ​รอ​การ
ปฏิสนธิ​กับ​อสุจิ​แลว​ ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​ที่​บง​บอก​วา​ถึง​เวลา​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​
ใน​ชวง​ไข​ตก​น้ี​รางกาย​ของ​ผู​หญิง​จึง​มี​การ​แสดง​อาการ​ตาง​ ๆ คือ

อุ​ณภูมิ​รางกาย​จะ​สูง​ขึน้​: กอน​ไข​ตก​อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​ของ​ผู​หญิง​อุณหภูมิ​จะ​ลด​ลง​เล็ก1.
นอย​ เมื่อ​วัน​ที่​ไข​ตก​อุ​ณภูมิ​จะ​สูง​ขึ้น​ ผู​หญิง​บาง​คน​อาจ​จะ​ไมทัน​สังเกต​การ​เปลี่ยนแปลง​น้ี​ได​ 
เกิด​มูก​ใส​บริเวณ​ปาก​มด​ลูก​: ใน​วัน​ที่​ไข​ตก​ผู​หญิง​จะ​มี​มูก​ใส​ออก​มา​ใน​ปริมาณ​มาก​บริเวณ​ที่2.
ปาก​มด​ลูก​ คลาย​ไข​ขาว​ดิบ​ ทัง้​ยัง​มี​ลักษณะ​ยืด​ยาว​และ​เหนียว​ขน​ที่​มากกวา​ปก​ติ​ เพื่อ​ให​อสุจิ
เขา​สู​โพรง​มดลูก​ผาน​มูก​ที่​ยืด​ยาว​ได​งาย​ขึ้น​ 
อารมณ ​ทาง​เพศ​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึน้​: ชวง​ไข​ตก​จะ​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ฮอรโมน​ของ​เพศ​หญิง3.
รางกาย​จึง​มี​การ​สูบ​ฉีด​เลือด​ที่​มาก​ขึ้น​โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ชอง​คลอด​ที่​จะ​มี​มาก​เป็น​พิเศษ​สง​ผล
ให​ผู​หญิง​มี​อารมณ​ทาง​เพศ​ที่​มาก​ขึ้น​และ​ยัง​ทําให​ดู​มี​น้ํามี​นวล​มาก​ขึ้น​ดวย
เตา​นม​น่ิม​ขึน้​ คัด​ตึง​เตา​นม: อาการ​น้ี​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ที่​มี​ปริมาณ​สูง4.
กวา​ปกติ​สง​ผล​ให​กรด​ไข​มัน​กา​โมลี​นิก (Gamolenic Acid) ลด​ลง​ ใน​ชวง​วัน​ไข​ตก​ของ​ผู​หญิง
จึง​มีอาการ​คัด​ตึง​เตา​นม
ปวด​ทอง​ขาง​เดียว​ หรือ​ปวด​บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​: อาการ​ปวด​ทอง​เพียง​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง5.
จาก​ไข​ตก​ เกิด​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ภายใน​รางกาย​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว
ออน​จึง​สง​ผล​ให​ผนัง​รังไข​บวม​และ​ตึง​ขึ้น​ หรือ​อาจ​เกิด​จาก​ทอ​นําไข​บีบรัด​ตัว​ ทําให​หลาย​ ๆ
คน​จึง​รูสึก​ปวด​ทอง​หรือ​อุง​เชิง​กราน​ ขึ้น​มา
ทอง​อืด​หรือ​ทอง​ผูก​: ชวง​ที่​เกิด​การ​ตก​ไข​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​หรือ​ทอง​ผูก​ขึ้น​ได​6.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/ovulation-test-strip
https://www.s-momclub.com/tool/ovulation-calendar
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain


เพราะ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​เกิด​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ สง​ผล​ให​ประสิทธิภาพ​ของ​ระบบ​ยอย​อาหาร
ทํางาน​ได​ตํ่าลง

*นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค [แอลฟา​แล็คตัลบูมิ​น] และ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
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