
การเตรียมตัวก่อนการตั้งครรภ์เป็นสิ่งที่สามารถเตรียมความพร้อม ได้ เพ่ือ
เตรียมพร้อมส าหรับรางวัลแห่งความรักและความปรารถนาของทุกครอบครัว คือ 
พ่อแม่จึงควรมีความพร้อมในทุกด้าน เพ่ือสุขภาพครรภ์ที่แข็งแรง ลูกในครรภ์สมบูรณ์และ
คลอดครบก าหนด 

คู่สมรสที่ต้องการมีบุตรควรได้รับข้อมูล ความรู้ ค าแนะน า ปรึกษา และบริการด้าน
สุขภาพต่าง ๆ รวมถึงการเตรียมความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ ดังนี้

1. การเตรียมความพรอ้มดา้นร่างกาย
1.1 การออกก าลังกาย เพื่อให้มีสุขภาพที่ดี วิธีการออกก าลังกาย ได้แก่ เดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน แอโรบิค และเล่นโยคะ ซึ่งการเล่น

โยคะเป็นอีกทางเลือกที่ดี เพราะจะได้ฝึกท่าทาง การหายใจ และสมาธิไปในคราวเดียวกัน ทั้งยังสามารถน าไปปรับใช้ขณะคลอดได้
1.2 พักผ่อนให้เพียงพอ ควรพักผ่อนวันละ 8 ชั่วโมง เพื่อให้รู้สึกผ่อนคลายและสดชื่น
1.3 รับประทานอาหารอย่างนอ้ย 3 มื้อต่อวัน โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน ์และครบทั้ง 5 หมู่ เน้นรับประทาน

วิตามิน-แร่ธาตุให้มาก และหลากหลาย พร้อมทั้งดื่มน้ าให้เพียงพอ
1.4 นับรอบประจ าเดือน เพื่อช่วยในการค านวณการตกไข่และเพิ่มโอกาสในการตั้งครรภ์

2. การเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ ควรฝึกผ่อนคลายจากความเครียด ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อโอกาสในการตั้งครรภ์           
การผ่อนคลายความเครียดสามารถท าได้ด้วยการท ากิจกรรมที่ชอบ เช่น ฟังเพลง เล่นโยคะ ชอปปิ้ง ไปเที่ยวสถานที่ต่าง ๆ หรือการ
ออกก าลังกาย ก็สามารถช่วยผ่อนคลายความเครียดได้

3. การไปพบแพทย์เพื่อตรวจร่างกายทั้งสามีและภรรยา เพื่อดูว่ามีข้อห้ามหรือข้อจ ากัดในการตั้งครรภ์หรือไม่ ดังนี้
3.1 การตรวจสุขภาพทั่วไป

- ส่วนสูง (ซม.) - น้ าหนัก (กก.) - ความดันโลหิต (มม.ปรอท)
- ระบบหัวใจ - ระบบหายใจ

3.2 การตรวจทางห้องปฏิบัติการ 
- ตรวจหาน้ าตาลในปสัสาวะ เพื่อค้นหาโรคเบาหวานซึ่งเปน็โรคที่มีผลต่อการตั้งครรภ์
- เอ็กซเรย์ปอดท าให้ทราบถึงโรคที่สามารถติดต่อถึงกันได้
- ตรวจเลือดเพื่อให้ทราบถึง หมู่เลือด ความเข้มข้นของเม็ดเลือด: Hct (%) เพื่อดูว่ามีภาวะโลหิตจางหรือไม่  

ระดับน้ าตาลในเลือด: FBS (mg/dL) ตรวจหาโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ได้แก่  ไวรัสตับอักเสบชนดิบ ี(Anti HBs) ซิฟิลิส (VDRL)  
ไวรัสเอดส์ (Anti HIV) ตรวจหาภาวะโรคเลือดจางธาลัสซีเมีย Hemoglobin Typing 

3.3 การรับวัคซีน ได้แก่ วัคซีนหัดเยอรมัน วัคซีนไวรัสตับอักเสบชนดิบ ีวัคซีนบาดทะยัก เป็นต้น

การวางแผนเพื่ออนาคต
- คูส่มรสควรมีการวางแผนล่วงหนา้ส าหรับครอบครัวว่าจะมีลูกเมื่อใด กี่คนและแต่ละคนห่างกันกี่ปี
- คูส่มรสควรใช้เวลาสักระยะเพื่อปรับตัวเข้าหากัน แล้วจึงตัดสินใจมีลูกเมื่อพร้อม
- กรณีที่ยังไม่พร้อมมีบุตร แนะน าให้มีการคุมก าเนิดไวก้่อน 
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