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ร่างกายได้รับสารเคมีมากเกินไป ทั�งสารเคมี
จากเครื�องสําอาง สิ�งแวดล้อม หรือการกิน
อาหารที�ปนเป�� อนสารเคมี สารโลหะหนัก อย่าง
ตะกั�วที�สะสมในร่างกาย ย่อมส่งผลต่อการ
ทํางานของรังไข่ ทําให้เซลล์สืบพันธ์ุทํางาน
ผิดปกติ

ไม่เครียด  ความเครียดเป�นหนึ�งในสาเหตุที�
ทําให้มีลูกยาก เพราะฮอร์โมนจากความเครียด
จะรบกวนการทํางานของฮอร์โมนในระบบ
สืบพันธ์ุ ส่งผลให้เกิดภาวะไข่ไม่ตกทําให้ไข่
เจริญเติบโตไม่สมบูรณ์ อีกทั�งยังทําให้ไข่ที�
ปฏิสนธิแล้วฝ�งตัวที�มดลูกได้ยากขึ�น

กินอาหารไม่มีประโยชน์ การกินอาหารที�ไม่มีประโยชน์จะส่ง
ผลให้สารอาหารเข้าไปเลี�ยงร่างกายไม่เพียงพอมีผลต่อภาวะ
การมีบุตรยากด้วย ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่



ดื�มเครื�องดื�มที�มีคาเฟอีนมากเกินไป การที�
ร่างกายได้รับคาเฟอีนประมาณ 300 มิลลิกรัม
ต่อวันหรือเทียบเท่ากับ กาแฟชงเอง 3 ถ้วย
จะส่งผลให้เกิดความเสี�ยงที�จะมีลูกได้ยากขึ�น 

ดื�มนํ�าอัดลมบ่อย นํ�าอัดลมไม่ได้มีประโยชน์ใดๆ
กับร่างกาย ปริมาณนํ�าตาลที�อยู่ในนํ�าอัดลม
มีแต่จะทําให้อ้วน ซึ�งเป�นสาเหตุหนึ�งของการ
มีบุตรยาก

มีป�ญหานํ�าหนักตัวเกิน จะทําให้ร่างกายปรับตัว
เพื�อเตรียมพร้อมต่อการมีลูกได้ยากขึ�น เสี�ยง
ต่อการแท้งง่ายอีกด้วย 

ดื�มแอลกอฮอล์มากไป การดื�มเหล้า เบียร์ หรือ
ไวน์มากเกินไป ส่งผลให้โอกาสในการมีลูกลดลง
เพราะจะทําให้ปริมาณของอสุจิไม่แข็งแรง 

โครงการส่งเสริมการเขา้ถงึความรูเ้ร่ืองอนามยัการเจริญพนัธุ ์
โดยความร่วมมือระหว่าง สมาคมวางแผนครอบครวัแห่งประเทศไทยฯ
และบริษทั ไบเออร ์ไทย จํากดั



สูบบุหรี�เป�นประจํา เพราะในบุหรี�มีสารพิษที�
เป�นอันตรายต่อร่างกาย ทําให้ฮอร์โมนผิดปกติ
อสุจิมีจํานวนลดลง อสุจิไม่มีคุณภาพ และ
ยังเป�นการลดการตกไข่ของฝ�ายหญิง ลด
ประสิทธิภาพของมดลูกที�เป�นที�ฝ�งของตัวอ่อน
อีกด้วย

ไม่ออกกําลังกาย  การออกกําลังกายนอกจากจะช่วยเผาผลาญ
ไขมันในร่างกายแล้วยังกระตุ้นความรู้สึกทางเพศ และช่วย
ในการเจริญพันธ์ุ มีความพร้อมในการมีลูกมากกว่าผู้ที�
ไม่ออกกําลังกาย

อายุที�เพิ�มขึ�น ฮอร์โมนและความเปลี�ยนแปลง
ก็มากขึ�นตามไปด้วย โดยเฉพาะผู้หญิงที�อายุ
สามสิบขึ�นไปโอกาสในการมีลูกก็จะลดน้อยลง
ไปด้วย และยังเสี�ยงต่อการที�ลูกในท้องจะมี
ความผิดปกติมากขึ�น เช่น โรคดาวน์ซินโดรม
โรคตับโต ม้ามโต โรคปากแหว่งเพดานโหว่
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