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จะดีีแค่่ไหนถ้้าหากผู้้ห้ญิงิทุุกค่นสามารถ้ทุำาตามฝันัได้ีโดียไม่มี
เร่�องอายุมากดีดัีน เพราะช่่วงวัยทีุ�ผู้้ห้ญิงิมสีขุภาพแข็งแรงทีุ�สดุี
นั�นเป็็นช่่วงเวลาเดีียวกับช่่วงทีุ�ต้องการทุำาตามค่วามฝััน 
มากทีุ�สุดี และการมีล้กค่งยังไม่ใช่่เป็้าหมายของใค่รหลาย ๆ 
ค่น สำาหรับช่ว่งอายุนั�น ๆ   “การฝัากแช่แ่ข็งไข่ Egg Freezing” 
เลยกลายเป็็นทุางเล่อกของผู้้้หญิิงยุค่ใหม่และเป็็นเทุรนด์ี 
ทีุ�กำาลังได้ีรบัค่วามนยิมสำาหรบัผู้้ห้ญิงิในป็จัจุบนั ทีุ�ยงัต้องการ
ใช่้ช่ีวิตในแบบทีุ�ฝััน อยากมีค่วามก้าวหน้าในหน้าทีุ�การงาน 
ยงัอยากเดิีนทุางทุ่องเทีุ�ยว หรอ่แมแ้ต่กลุ่มสาวโสดีทีุ�ยงัไมเ่จอ
ค่นทีุ�ใช่่ก็ตาม การฝัากแช่่แข็งไข่ในช่่วงอายุทีุ�เหมาะสมนั�น 
จึงเป็น็เหม่อนการเก็บรกัษาไขใ่นช่ว่งทีุ�มคี่ณุภาพดีีทีุ�สดุีเอาไว้ 
เม่�อถึ้งเวลาทีุ�พร้อม สาว ๆ ก็สามารถ้นำาไข่ทีุ�ยังมคีุ่ณภาพทีุ�ดีี

นำาออกมาใช่้ได้ี
วารสารฉบับนี� บทุค่วาม Meet the Expert จะขอพาทุุกทุ่าน
ไป็ทุำาค่วามร้้จักกับ “สิ�งทีุ�ค่วรร้้! ก่อน วางแผู้นฝัากไข่...พร้อม
มีล้กเวลาทีุ�ใช่่ในอนาค่ต” และบทุค่วามทีุ�น่าสนใจใน  
Tech Reviews กับหวัข้อเร่�อง “ฝัากก่อนฝัอ่ Freeze before 
Fail” “ตรวจ AMH วัดีจำานวนไข่ ป็ระเมินป็ระสิทุธิิภาพ 
รังไข่ก่อนมีบุตร”และ ไมโค่รไป็โอมเย่�อบุโพรงมดีล้กกับการ

ตั�งค่รรภ์
นอกจากนี�เราเราขอหยิบยกเทุรนด์ีทีุ�เหมาะสำาหรับสาว ๆ  
ยุค่ใหม่มาอัพเดีตกันในบทุค่วามของ Live Smart ทีุ�จะพา 
ทุุกทุ่านไป็ร้้จักกับแอป็พลิเค่ช่ันทีุ�น่าสนใจกับ หัวข้อเร่�อง   
4 แอป็ แนะนำาทีุ�สาว ๆ ยุค่ใหม่ ต้องมีไว้ติดีเค่ร่�อง และ 
ไม่พลาดีทีุ�จะอัพเดีต   ไลฟ์์สไตล์ กับ 6 วิธิร้้ีจักรักและดี้แล 
ตัวเอง ฉบับผู้้ห้ญิิงยุค่ใหมส่ไตล์ “That Girl” และ “Modern 
Family ทุริค่ในการอย้่ร่วมกันแบบค่รอบค่รัวสมัยใหม ่ 
และห้ามพลาดีกับบทุค่วามทีุ�จะทุำาให้ทุุกทุ่านยิ�มได้ีกับการ 
ส่งต่อค่วามสุขผู้่านเร่�องราวค่วามสำาเร็จจาก Based on  
True Stories จากค่นไข้ทีุ�ป็ระสบค่วามสำาเร็จในการรักษา 

จากเราค่่ะ 

Imagine a world where every woman could follow her 
dreams without her age holding her back. For many 
women who are in their prime childbearing years, they 
want to focus on other goals before having a family. This 
is why “egg freezing” has become a popular choice 
among women today. This treatment gives women the 
chance to delay motherhood, which gives them the 
freedom to live their lives on their own terms. It gives 
them the chance to move up in their jobs, travel the 
world, or just take the time to find the right person to 
spend the rest of their lives with. By freezing their eggs 
at a younger age, women can save the best eggs for 
later use, giving them the best chance of getting pregnant 
when the time is right. This choice gives women the 
power to go against their biological clocks and take 

advantage of everything life has to offer.
In this issue, we will introduce you to the egg-freezing 
procedure in our Meet the Expert article “My Eggs, My 
Choice, My Future”. Learn more about interesting fertility 
treatment in our Tech Reviews articles “Freeze Before 
Failure”, “AMH Testing: Ovarian Health and Reserve 
Assessment before Fertility Planning”, and “Impact of 

the Endometrial Microbiome on Fertility”.
Be smart and up-to-date with our first Live Smart article 
“4 Smart Apps for Modern Women” which introduces 
you to applications that will make your life easier. Then 
learn to live a healthier and happier lifestyle in “How 
to be That Girl: 6 Ways of Self-Care for Modern Women” 
and “Embracing Modern Family Dynamics: Tips for a 
Happy and Harmonious Household”. Last but not least, 
get to meet our clients and learn about their journey to 
success in fertility treatment at Jetain in Based on True 

Stories.
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สิ่ิ�งท่�ควรร้�! 
วางแผนฝากไข่่ไว�รอคนท่�ใช่่ในอนาคต

MY EGG MY CHOICE
MY EGG

Things you should know before getting your eggs frozen

และในด้ีานคุ่ณภาพของฟ์องไข่ และได้ีมกีารศึกึษาว่าอายุของ
ผู้้ห้ญิงิทีุ�ดีีทีุ�สดุีในการมีบุตรอย้ใ่นช่ว่ง 26-34 ป็ ีโดียพบว่าอายุ
ในช่ว่งนี�มโีอกาสเกิดีตัวอ่อนทีุ�มโีค่รโมโซมผิู้ดีป็กตินอ้ย (โอกาส
ได้ีตัวอ่อนป็กติ 60-70%) เพราะ โค่รโมโซมของเซลล์ไข่ป็กติ 
(1)และเม่�ออายุผู้้ห้ญิงิเกิน 35 ป็ ีโอกาสเกิดีโค่รโมโซมผู้ดิีป็กติ
ในตัวอ่อนส้งขึ�น โดียอายุ 40 ป็ถ้ี้าตรวจโค่รโมโซมตัวอ่อนเรา
พบว่าโอกาสได้ีตัวอ่อนป็กติเพียงแค่่ 20-30% ทุำาให้อายุทีุ�
เหมาะสมในการฝัากไข่จึงค่วรเป็็นอายุทีุ�อย่้ในช่่วงอายุน้อย
กว่า 35 ป็ ีแต่ถ้้าหลังอายุ 35 ป็ ีก็สามารถ้ฝัากไขไ่ด้ี แต่ค่ณุภาพ
และจำานวนของฟ์องไข่ทีุ�ฝัากอาจจะลดีลงเม่�อเทีุยบอายุนอ้ย
กว่า 35 ป็ ี

การฝัากไขเ่พ่�อการวางแผู้นในการมบุีตรในอนาค่ต ไมใ่ช่เ่ร่�อง
ทีุ�แป็ลกใหม่อีกต่อไป็ เน่�องจากปั็จจุบันเทุค่โนโลยีถ้้กพัฒนา
ไป็เป็น็อยา่งมาก จึงทุำาใหก้ารกระตุ้นไขน่ั�นป็ลอดีภัยและไมไ่ด้ี
เกิดีภาวะแทุรกซ้อนจนนา่กลัว และการแช่แ่ข็งไขก็่ไมไ่ด้ีเหมาะ
แค่่สำาหรบัเฉพาะกลุ่มค่นทีุ�เป็น็โรค่ทีุ�มโีอกาสทุำาใหร้งัไขเ่ส่�อม
ก่อนวัยอันค่วร  แต่สามารถ้ทุำาให้ค่นทีุ�มีค่วามเสี�ยงต่อการ 
ลดีลงของรงัไขอ่ยา่งรวดีเรว็สามารถ้เขา้ถึ้งการบรกิารได้ี  เช่น่  
กลุ่มค่นทีุ�เค่ยผู้า่ตัดีซีสต์ทีุ�รังไข่  กลุ่มค่นทีุ�มปี็ระวัติค่รอบค่รัว
ป็ระจำาเด่ีอนหมดีไว หรอ่ กลุ่มค่นทีุ�คิ่ดีว่าอยากมบุีตรในอนาค่ต
แต่ตอนนี�ยงัไมพ่รอ้มหรอ่ทีุ�เราเรยีกกันว่า Social egg freezing  
ใหส้ามารถ้เข้ารับการบริการได้ีมากขึ�น

เหตุผู้ลทีุ�ในช่่วง 5-10 ป็ี ทีุ�ผู้่านมาการฝัากไข่นั�นได้ีรับค่วาม
นิยมเป็็นอย่างมาก สาเหตุนั�นเป็็นเพราะว่าในทุางด้ีาน
วิทุยาศึาสตร์ในการแช่่แข็งไข่และตัวอ่อนนั�นดีีขึ�นกว่าเม่�อ 10 
ป็ก่ีอนมาก อัตราในการละลายไข่หร่อตัวอ่อนเพ่�อนำามาใช่้ใน
อนาค่ต มอัีตรารอดีหลังการละลายอย้่ทีุ� 70-80% และ 90% 
ตามลำาดัีบ รวมกับสงัค่มป็จัจุบนัการแต่งงานหรอ่การวางแผู้น
มบุีตร พบว่าผู้้ห้ญิงิต้องการมบุีตรทีุ�ช่า้ลงกว่าแต่ก่อนเน่�องจาก
ค่วามพร้อมในเร่�องต่าง ๆ นอกจากนั�นเราพบโรค่ เช่่น  
ช่็อค่โกแลตซีสต์ (Chocolate cyst ) ทีุ�ทุำาใหม้ผีู้ลต่อคุ่ณภาพ
และป็ริมาณของฟ์องไข่หร่อ พบภาวะรังไข่เส่�อมก่อนวัยอันค่วร 
มากขึ�น จึงทุำาให้จำานวนของฟ์องไข่ทีุ�ค่วรจะมีในช่่วงอายุนั�น 
ๆ มจีำานวนนอ้ยกว่าป็กติ หรอ่อาจจะทุำาใหเ้ป็น็สาเหตขุองการ
มบุีตรยากในอนาค่ต จึงทุำาใหผู้้้ห้ญิงิหลายค่นนั�นวางแผู้นฝัาก
แช่แ่ข็งไขไ่ว้ล่วงหนา้ เพ่�อเป็น็การป็ระกันถึ้งคุ่ณภาพของเซลล์
ไข่เม่�อถึ้งวันทีุ�พร้อมจะมบุีตรในอนาค่ต

ทำำ�ไมถึงึต้อ้งฝ�กไข่?่ เราต้อ้งร้ก้่อ่นว่่า เซลลไ์ข่ ่เป็น็เซลล์
ที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดข่องร่างก่ายผู้้้หญิ่ง โดยเริ�มต้้นต้้�งแต้่ต้อน
แรก่เกิ่ดจะมจ่ำานว่นไข่ถ่ึงึ 2,000,000 ฟอง และจะลดลง
เม่�อเราเข่้าสุ้่ว้่ยเจริญ่พ้ันธุ์ุ์หร่อในช่่ว่งเริ�มม่ป็ระจำาเด่อน 
จะม่จำานว่นไข่่เหล่อเพ่ัยง 400,000 ฟอง และจะลดลง
เร่�อย ๆ ในทีุ่ก่เด่อน ที่้�งน่�ข่ึ�นอย้่ก่้บป็ัจจ้ยที่างพ้ันธุ์ุก่รรม 
สุิ�งแว่ดล้อมด้ว่ย และเม่�อเข่้าสุ้่ภาว่ะหมดป็ระจำาเด่อน  
เซลล์ไข่่น้�นอาจจะไม่เหล่อเลย
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ส่ิ่�งที่่�ต้้องรู้้้! เมื่่�อเราต้้องการใช้้ไข่่ที่่�แช้่แข่็ง เราต้้อง
ละลายไข่่มื่า แล้วนำำาไข่่มื่าผสมื่กับอสุจิิ และเล่�ยงเป็็นำ
ต้ัวอ่อนำ แล้วย้ายต้ัวอ่อนำกลับเข้่าไป็ในำโพรงมื่ดลูก 
ไม่่สิ่าม่ารู้ถที่่�จะเอาไข่่กลัับไปในรู้า่งกายเพ่ื่�อที่่�จะ
ต้ั�งครู้รู้ภ์เ์องต้าม่ธรู้รู้ม่ชาต้่จิากการนำำาไข่ท่ี่่�ฝากไว้ไป็

ละลายได้ ซึ่่�งจิะต้้องผ่านำกระบวนำการ IVF/ICSI 

Having your eggs preserved to plan for having a child 
in the future is no longer something new, as significant 
advances in technology have made processes like egg 
stimulation safer than ever with fewer chances of 
frightening complications. Egg freezing isn’t just for 
people with conditions that could cause premature 
ovarian failure, but also for those at risk of a rapid 
ovarian reserve decline such as people who have had 
an ovarian cyst surgery or people with a family history 
of premature menopause. This method of egg 
preservation is sometimes known as “social egg 
freezing”, which is when women have their young egg 
cells frozen in order to have a child later in life.

In the last 5-10 years, egg freezing has become very 
popular as the science of egg and embryo preservation 
has become much more efficient compared to a decade 
ago, with survival rates of eggs and embryos after thaw 
reaching 70-80% and 90% respectively. Modern women 
also get married later and tend to delay having children 
due to many circumstances in today’s society, while 
some may experience health issues such as chocolate 
cysts which affect the quality and quantity of their egg 
cells, resulting in premature ovarian failure which 
consequently leads to an ovarian reserve decline or 
infertility. As a result, many women prefer to have their 
eggs frozen in advance in order to guarantee that they 
will have good quality egg cells to use when they are 
ready to have a child in the future.

In terms of quality, studies have found that the prime 
age for women to have children is between 26-34 years 
old, as there is a lower chance of having of an embryo 
with chromosomal abnormalities. Egg cells at this age 
tend to have normal chromosomes (1), resulting in 

Things you need to know! When we need to use frozen eggs, the 
eggs will be thawed and then fertilized with sperm. The embryos 
are then cultured before being transferred back into the uterus. 
The thawed eggs cannot be placed back in the body to conceive 

naturally, therefore either IVF or ICSI will be required.

this age group having about a 60-70% chance of 
getting a normal embryo. From the age of 35, the 
chance of having an embryo with chromosomal 
abnormalities increases, and by the age of 40 the 
chance of getting a normal embryo decreases to only 
20-30%. Therefore, the most appropriate age for having 
your egg cells preserved is at an age less than 35 years. 
Those who are 35 years or over can still have their 
eggs preserved, but the quality and number of eggs 
may decrease compared to those under 35.

Why do you need egg freezing? Firstly, it is 
important to understand that egg cells are the 
largest cells in the human body. Every female baby 
is born with approximately 2 million eggs in her 
ovaries, which drops continuously to only 400,000 
by puberty. The ovarian reserve continues to 
decrease every month, depending on genetic and 
other environmental factors, until menopause 
when there are no egg cells left.
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สิ�งทีุ�ค่วรร้้สำาหรับการฝัากไข่ค่่อกระบวนการในการรับบริการ
รักษา ส่วนใหญ่ิการเริ�มการกระตุ้นไข่นั�นมกัจะเริ�มฉีดียาเม่�อ
คุ่ณผู้้้หญิิงเป็็นป็ระจำาเด่ีอนวันทีุ� 2-3 ของรอบเด่ีอน โดีย
กระบวนการกระตุ้นไขร่วมถึ้งการเก็บไข่ใช้่ระยะเวลาป็ระมาณ 
11-13 วันหลังจะเริ�มกระบวนการ โดียจะมีการนดัีเพ่�อติดีตาม
การโตของฟ์องไข่โดียการอัลตร้าซาวน์หร่อ/และเจาะเล่อดี
ป็ระมาณ 3-4 ค่รั�ง ภายในฟ์องไขจ่ะมไีข่แดีงหรอ่ทุางการแพทุย์
เรยีกว่า Oocyte ซึ�งเราไมส่ามารถ้เหน็ได้ีโดียการอัลตรา้ซาวน ์
แต่พอเราเก็บนำาในฟ์องไข่นั�นมา นักวิทุยศึาสตร์จะดี้ผู้่าน
กล้องจุลทุรรศึนเ์พ่�อดี้ว่ามไีข่ทีุ�ใช่้ได้ี หร่อทุางการแพทุย์เรียก 
Mature oocyte ซึ�งเป็น็ไข่ทีุ�พร้อมในการผู้สมกับอสุจิ โดียไข่
ระยะนี�เป็น็ระยะทีุ�เราจะทุำาการแช่่แข็ง  

เราค่วรแช่่แข็งไข่ป็ระมาณกี�ใบดีี? ได้ีมีการศึึกษาในป็ี 2017 
เร่�องการทีุ�จะมบุีตร 1-3 ค่น โดียป็จัจัยทีุ�การศึกึษานี�ได้ีนำามา
ใช่ ้ค่่อเร่�องของอายุทีุ�เริ�มแช่แ่ข็งไข,่ ป็รมิาณ , ไข่ทีุ�แช่แ่ข็งระยะ 
Mature oocyte และอัตราการรอดีหลังจากการละลายไข ่โดีย
พบว่าถ้้าฝัากแช่่แข็งไข่ตอนช่่วงอายุ 34 ป็ ีโดียมจีำานวนไข่ทีุ�
แช่่แข็ง 20 ใบ จะสามารถ้มโีอกาสมบุีตร 1, 2 และ 3 ค่น ได้ี 
90%, 66% และ 38%  แต่ถ้้าเราแช่่แข็งไข่ในช่่วงอายุทีุ�มากก
ว่านั�น โอกาสในการมบุีตรจากไข่ทีุ�แช่่แข็งก็จะลดีลงเช่่นกัน 

References / เอกสารอ้างอิง
1. Jannifer RG, Agata PZ, Vallari S et al. Chromosome errors in human eggs 
shape natural fertility over reproductive life span. Science 2019
2. Goldman RH, Racoesky C, Farland LV et al. Predicting the likelihood of live 
birth for elective oocyte cryopreservation: counseling tool for physicians and 
patients. Hyman Reproduction,Vol.32, 2017.
3. Goldman RH, Fox JH.BWH eff freezing counseling tool(EFCT)-MDCalc.
Available

Another important thing you should know about 
egg freezing is the process of this treatment, which 
in most cases starts with egg stimulation – a procedure 
in which egg-stimulating injections are given to 
women on Day 2-3 of their menstrual period. The 
egg stimulation process may take up to 11-13 days 
including egg collection. There will be 3-4 appointments 
to follow up on the maturing of the eggs using 
ultrasound and/or a blood test. Although egg cells 
or oocytes, which can be found inside ovarian follicles, 
cannot be seen through ultrasound, follicular fluid 
can be collected and examined under a microscope 
to look for mature oocytes that are ready to be 
fertilized with sperms. Egg cells collected at this 
stage will be preserved using the egg freezing method.

How many eggs should we freeze? There was a study 
in 2017 that explored the factors impacting conception 
for 1 to 3 children. The factors studied included the 
females’ age at the start of egg freezing, egg quantity, 
eggs frozen being fully mature oocytes, and the 
survival rate after thaw. It was found that if you freeze 
20 eggs at the age of 34, you will have a chance of 
having 1, 2, and 3 children at 90%, 66%, and 38%, 
respectively. If you freeze eggs at an older age, then 
the chances of having a child from frozen eggs are 

also reduced.
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ถึงแม้ว่ั�อ�ยุท่�ม�กัขึ�นิจะเป็นิปัจจัยสำ�คัุญท่�สง่
ผลให้คุณุีภิ�พของไขนั่ิ�นิลดลง แต่ยงัม่อ่กัหล�ย
ส�เหตุไม่ว่ั�จะเป็นิ ไลฟ์สไตล์ในิกั�ริใชิ้ชิ่วิัต

อย่�งเชิ่นิ กั�ริด่�มแอลกัอฮอล์และกั�ริสูบบุหร่ิ�หริ่อแม้แต่
กั�ริรัิบปริะท�นิอ�ห�ริ ทกุัอย�่งล้วันิเป็นิปัจจัยสำ�คัุญท่�สง่
ผลต่อคุณุีภิ�พของไข ่ถ้�ห�กัต้องกั�ริท่�จะฝ�กัไข่คุวัริท่�จะ
ตริวัจปริะเมินิดังน่ิ�

 1. ริะดับ AMH Level ในิเล่อด ถ้� AMH ยิ�งสูงแสดงว่ั� 
  จำ�นิวันิไขแ่ละคุุณีภิ�พของไขจ่ะยิ�งด่
 2. คุวัริตริวัจดรูิะดับ thyroid hormone เพริ�ะ thyroid  
  hormone ตำ� จะม่ผลต่อคุุณีภิ�พของไข่
 3. คุวัริตริวัจดรูิะดับ prolactin hormone เพริ�ะ
  prolactin hormone สูงจะม่ผลต่อคุุณีภิ�พของไข่

นอกัจากัอายิุ มีปั็จจัยิอะไร์บ�างที�อาจกัร์ะทบกัับคุณภาพของไข่
Besides age, what factors can affect egg quality?

Although increased age is an important factor that 
results in decreased egg quality, there are also other 
factors that could affect your eggs, for instance, alcohol 
consumption and smoking. Those who have their eggs 
preserved should undergo tests for the following factors;

1.  Blood AMH Level – A higher AMH level indicates  
 a higher egg count and egg quality.
2. Thyroid hormone level – A low thyroid hormone  
 level could negatively affect egg quality.
3. Prolactin hormone level – A high prolactin 
 hormone level could negatively affect egg quality.

A

Q

Q&A
การฝากไข่่
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เม่�อถึ้งเวลาทีุ�ค่ณุผู้้ห้ญิงิพรอ้มทีุ�จะตั�งค่รรภ์แลว้ 
กส็ามารถ้นำาไขทีุ่�ฝัากไว้มาใช่ใ้นการตั�งค่รรภ์ได้ี 
โดียนำาเซลล์ไข่ทีุ�แช่แ่ขง็ไว้มาละลายและนำามา

ผู้สมกับอสจิุ เพ่�อใหเ้กิดีป็ฏิิสนธิกัิบอสจิุและเจรญิิเติบโตไป็
เป็น็ตัวอ่อนแล้วจึงนำาใสโ่พรงมดีลก้ของค่ณุผู้้ห้ญิงิเพ่�อใหเ้กิดี
การตั�งค่รรภ์ เราเรยีกวิธินีี�ว่า ICSI หรอ่การทุำาเด็ีกหลอดีแก้ว

When you are ready to have a child, the preserved 
eggs can be used for conception by thawing the frozen 
egg cells and fertilizing them with sperm. The embryos 
are then nurtured until they are ready to be transferred 
to the uterus to initiate pregnancy. The methods we 
use are known as ICSI (Intracytoplasmic Sperm Injection) 
and IVF (In Vitro Fertilization).

ป็จัจุบันคุ่ณภาพของไข่หลังจากละลายออกมาแล้ว มอัีตราการสมบ้รณ์อย้่ทีุ� 90 % เม่�อนำาไป็ป็ฏิิสนธิกัิบอสุจิ
และเจริญิเติบโตเป็็นตัวอ่อนระยะ Blastocyst เม่�อนำาตัวอ่อนใส่กลับเข้าโพรงมดีล้กมีโอกาสตั�งค่รรภ์เทีุยบ
เทุ่ากับการใสตั่วอ่อนทีุ�ได้ีจากรอบการใช้่ไขป่็กติ ค่่ออัตราการตั�งค่รรภ์อย่้ทีุ� 70% - 80% และสิ�งทีุ�สาว ๆ  ทุุกค่น 

ค่วรค่ำานงึถึ้งค่่อ การเล่อกสถ้านทีุ�ฝัากไข่ เพราะการเล่อกสถ้านทีุ�นั�นมคี่วามสำาคั่ญิมาก ต้องมั�นใจได้ีว่าแล็ป็ของทีุ�นั�น ๆ  
มคี่วามพร้อมในเร่�องของการแช่่แข็งและสามารถ้เก็บรักษาไข่ของเราได้ีอย่างดีี เพ่�อค่งคุ่ณภาพไข่เอาไว้ใหเ้ราได้ีใช่้ในวัน
ทีุ�เราพร้อมจะตั�งค่รรภ์ แต่โอกาสการตั�งค่รรภ์นี�ไมไ่ด้ีขึ�นอย้่กับคุ่ณภาพของไข่เพียงเทุ่านั�น แต่ยังขึ�นอย้่กับสภาพร่างกาย 
และอายุของสาว ๆ  ด้ีวยเช่น่กัน เพราะเม่�ออายุมากขึ�น โอกาสก็จะนอ้ยลง อยา่งไรก็ตามสามารถ้เขา้มาป็รกึษาและวางแผู้น
ทีุ�โรงพยาบาลเจตนนิได้ีเพ่�อใหเ้ราได้ีช่่วยวางแผู้นการตั�งค่รรภ์ในช่่วงเวลาทีุ�เหมาะสมใหกั้บค่้่ของคุ่ณได้ี 

Currently, 90% of eggs when fertilized with sperm after thawing will develop into an embryo at the Blastocyst 
stage. When the embryo is transferred to the uterus, there is a chance of pregnancy comparable to that of an 
embryo obtained from a normal egg cycle with a pregnancy rate of 70-80%. However, a crucial factor that you 
should consider is the hospital or clinic you choose to have your eggs preserved. You must be confident that 
the lab there is ready for egg freezing and able to preserve your eggs well until the day you are ready to conceive. 
Nevertheless, the chance of getting pregnant doesn’t depend only on the quality of the egg but also on the 
physical condition and age of the woman as the chance decreases with age. You can come in for consultation 
and planning at Jetanin Hospital and we can help plan your pregnancy at the right time for you and your family.

กัาร์ ”ฝากัไข่” ไว�จะสามาร์ถนำากัลี้ับมาใชี่�ตั�งคร์ร์ภ์ได�อยิ่างไร์บ�าง
How can frozen eggs be used in fertility treatment?

โอกัาสตั�งคร์ร์ภ์ด�วยิไข่ที�ฝากัแชี่่แข็งไว�มีมากัหร์่อน�อยิแค่ไหน
What is the pregnancy success rate with frozen eggs?Q

Q

A

A

JETANIN JOURNAL 11



12 JETANIN JOURNAL

ค่่า AMH น�อย์กว่า
หรือเท่ากับ 0.681 ng/mL

ค่่า AMH อย์ู่ในชี่่วง 
0.682 - 2.27 ng/mL

ค่่า AMH มีากกว่า
2.27 ng/mL

  ฮอร์โมีน AMH ค่ืออะไร บอกอะไรได้�บ�าง
ฮอริ์โมนิ AMH (Anti-Müllerian Hormone) เป็นิฮอริ์โมนิ

ท่�สริ้�งจ�กัไข่ใบเล็กั ๆ ในิรัิงไข่ ใช้ิในิกั�ริปริะเมินิคุวั�ม
ส�ม�ริถในิกั�ริทำ�ง�นิของริังไข่ ชิ่วัยให้แพทย์ส�ม�ริถ
ปริะเมินิได้ว่ั�นิ่�จะม่จำ�นิวันิไข่เหล่ออยู่ในิริังไข่ม�กัน้ิอย
เพ่ยงใด ปริะกัอบกัับกั�ริตริวัจอัลตริ�ซ�วัด์นัิบจำ�นิวันิถุง
ไขใ่นิริังไข ่(Antral Follicle Count : AFC) และผลเล่อดดู
คุ่�ฮอริ์โมนิต่�ง ๆ เพ่�อวิันิิจฉััยภิ�วัะม่บุตริย�กั ปริะเมินิ
กั�ริริักัษั�ท่�เหม�ะสม ซึ�งจะชิ่วัยให้คุุณีผู้หญิงวั�งแผนิได้
ว่ั�คุวัริม่บุตริตอนิน่ิ� หริ่อส�ม�ริถริอเวัล�ก่ัอนิได้ หริ่อคุวัริ
ทำ�กั�ริฝ�กัไขไ่ว้ัก่ัอนิเพ่�อริอม่บุตริในิอนิ�คุต

  อย์ากฝากไข่่ ทำาไมีติ�องติรวจ AMH 
ปัจจุบันิน่ิ� ผู้หญงิม่แนิวัโน้ิมตั�งคุริริภ์ิเม่�ออ�ยุสูงขึ�นิ แต่โดย

ต�มธ์ริริมชิ�ติแล้วั เม่�ออ�ยุเพิ�มขึ�นิ ปริิม�ณีไขแ่ละคุณุีภิ�พ
ของไขจ่ะลดลงเริ่�อย ๆ ทำ�ให้โอกั�สในิกั�ริตั�งคุริริภ์ิม่น้ิอย
ลง กั�ริฝ�กัไขจึ่งถ่อเป็นิหนึิ�งในิท�งเล่อกัสำ�หริับผู้ท่�อย�กั
ม่บุตริแต่ยงัไมพ่ริอ้มในิเวัล�น่ิ� ซึ�งจะทำ�ให้ได้ไขท่่�ม่คุณุีภิ�พ
ด่เพ่�อกั�ริม่บุตริในิอนิ�คุต สำ�หรัิบผู้ท่�ม่คุวั�มต้องกั�ริท่�จะ
ฝ�กัไข่ เบ่�องต้นิก่ัอนิท่�จะเริิ�มกัริะบวันิกั�ริฝ�กัไข่ แพทย์
จะตริวัจปริะเมินิคุวั�มส�ม�ริถในิกั�ริทำ�ง�นิของรัิงไขก่่ัอนิ 
ซึ�งกั�ริตริวัจฮอริ์โมนิ AMH เป็นิกั�ริปริะเมินิปริิม�ณีไข่
อย�่งคุริ�่วั ๆ  ชิว่ัยให้คุณุีผู้หญงิส�ม�ริถวั�งแผนิกั�ริม่บุตริ
ได้

ผู้หญิงทุกัคุนิเกิัดม�พริ้อมไข่ในิรัิงไข่ท่�ม่จำ�นิวันิแนิ่นิอนิ
ปริะม�ณี 1 - 2 ล้�นิฟอง ซึ�งเป็นิจำ�นิวันิไข่ตลอดชิ่วิัต 
ของผู้หญิง และไม่ส�ม�ริถสริ้�งเพิ�มใหม่ได้ ในิชิ่วัง 
วััยเจริิญพันิธุ์์ท่�ผู้หญิงเริิ�มม่ปริะจำ�เด่อนินัิ�นิ ริังไข่จะม่ไข ่ 
3 - 4 แสนิฟอง และในิแต่ละเด่อนิ จะม่ไขเ่พ่ยง 1 ฟอง 
ท่�ตกัออกัม�เพ่�อใช้ิในิกั�ริปฏิิสนิธิ์เท่�นัิ�นิ โดยทั�วัไป 
คุุณีผู้หญิงท่�อยูใ่นิชิว่ังอ�ยุ 24 - 29 ปีนัิ�นิ จะม่คุ่� AMH ท่�
อยูใ่นิริะดับด่ม�กั ซึ�งนัิ�นิหม�ยคุวั�มว่ั�ปริิม�ณีไขใ่นิริังไข่
ม่ม�กัเพย่งพอ  และรัิงไขส่�ม�ริถทำ�ง�นิได้ด่ และเม่�อม่อ�ยุ

ค่่า AMH มีีค่วามีสูอด้ค่ล้�อง
กับการนับจำานวนไข่่ในรังไข่่
ทั�งสูองข่�าง 
(Antral Follicle Count :AFC)

ม�กัขึ�นิ ไขท่่�เหม�ะกัับกั�ริตั�งคุริริภ์ิจะลดลงเริ่�อย ๆ  ทั�งในิ
แง่ของจำ�นิวันิและคุุณีภิ�พ จึงทำ�ให้ตริวัจพบคุ่�ฮอริ์โมนิ 
AMH ลดลงไปด้วัย นิอกัจ�กัน่ิ�พฤติกัริริมกั�ริใช้ิชิวิ่ัตปริะจำ�
วัันิ เชิน่ิ คุวั�มเคุริ่ยด กั�ริพักัผ่อนิไม่เพ่ยงพอ พันิธุ์กัริริม 
หริ่อโริคุเก่ั�ยวักัับรัิงไข่ ยังส่งผลต่อปริิม�ณีและคุุณีภิ�พ
ของเซลล์ไขไ่ด้อ่กัด้วัย ดังนัิ�นิ จ�กัเดิมท่�คุ่�ฮอริ์โมนิ AMH 
ท่�ม่คุ่�ผันิแปริต�มอ�ยุ แต่เน่ิ�องจ�กัปัจจัยต่�ง ๆ เหล่�น่ิ� 
จึงทำ�ให้ผู้หญงิหล�ยท่�นิม่ริะดับฮอร์ิโมนิ AMH ไม่สมัพนัิธ์์
กัับอ�ยุเสมอไป 

12 JETANIN JOURNAL

ค่่า AMH มีากหรือน�อย์ข่้�นอย์ู่กับอะไร

ตรวจ
วัดจำานวนไข่่

ประเมีินประสิูทธิิภาพรังไข่่ก่อนมีีบ์ติร
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  ข่�อด้ีข่องการติรวจฮอร์โมีน AMH 
กั�ริตริวัจ AMH เหม�ะกัับคุุณีผู้หญิงท่�วั�งแผนิม่บุตริ 
ทุกัชิ่วังวััย เน่ิ�องจ�กัเป็นิกั�ริชิ่วัยปริะเมินิริะยะเวัล�ท่� 
เหม�ะสมในิกั�ริวั�งแผนิกั�ริตั�งคุริริภ์ิ ชิ่วัยวิัเคุริ�ะห์
ปริะสิทธ์ิภิ�พในิกั�ริฝ�กัไข่ของคุุณีผู้หญิง นิอกัจ�กัน่ิ� 
กั�ริตริวัจ AMH ยังส�ม�ริถชิว่ัยปริะเมินิภิ�วัะริังไขเ่ส่�อม
ก่ัอนิกัำ�หนิด (Premature Ovarian Insufficiency: POI) 
หริอ่เป็นิตัวัชิว่ัยในิกั�ริปริะเมินิห�ภิ�วัะถุงนิำ�ในิรัิงไขห่ล�ย
ใบ (Polycystic Ovary Syndrome : PCOS) ท่�เป็นิหนึิ�งในิ
ส�เหตขุองกั�ริม่บุตริย�กัก่ัอนิวััย ในิกั�ริริกััษั�ผู้ม่บุตริย�กั 
จะใชิ้คุ่�บ่งชิ่�ของ AMH วััดกั�ริตอบสนิองของรัิงไข่หลัง
กั�ริกัริะตุ้นิด้วัยย� ริวัมถึงปริิม�ณีย�ท่�คุวัริใชิ้ในิกั�ริ 
กัริะตุ้นิเพ่�อให้ม่กั�ริผลิตไข่ออกัม�ในิปริิม�ณีท่�ม�กัพอ 
เพ่�อพย�กัริณีแ์ละป้องกัันิกั�ริเกิัดภิ�วัะริงัไขถ่กูักัริะตุ้นิม�กั
เกิันิไป (Hyper-response) 

  ข่ั�นติอนข่องการติรวจวัด้ระด้ับฮอร์โมีน AMH
กั�ริตริวัจฮอริ์โมนิ AMH ส�ม�ริถตริวัจวิัเคุริ�ะห์ได้ไม่ย�กั 
เพ่ยงแคุ่เจ�ะเล่อด ซึ�งส�ม�ริถตริวัจได้ทุกัวัันิ ได้ทั�งในิชิว่ัง
ก่ัอนิ-หลัง และชิว่ังท่�ม่ปริะจำ�เด่อนิ และไม่จำ�เป็นิต้องงด
นิำ�หริ่ออ�ห�ริก่ัอนิกั�ริเจ�ะเล่อด ก็ัส�ม�ริถทำ�กั�ริตริวัจ
วิัเคุริ�ะห์ได้ เป็นิกั�ริตริวัจท่�คุ่อนิข้�งริวัดเริ็วัและแม่นิยำ� 
ทำ�ให้รูิป้ริะสทิธ์ภิิ�พกั�ริทำ�ง�นิของริงัไขไ่ด้ ส�ม�ริถปริะเมนิิ
จำ�นิวันิไข่คุริ่�วั ๆ ท่�เหล่ออยู่สำ�หริับกั�ริเจริิญพันิธุ์ ์ ชิ่วัย 
ให้คุุณีหมอวั�งแผนิกั�ริริักัษั�ให้กัับคุุณีผู้หญิงได้อย่�ง
เหม�ะสม ชิ่วัยปริะเมินิโอกั�สในิกั�ริปริะสบคุวั�มสำ�เริ็จ
ในิกั�ริรัิกัษั�ด้วัยกัริะบวันิกั�ริเทคุโนิโลย่เพ่�อกั�ริม่บุตริ 
และเพ่�อชิว่ัยในิกั�ริวั�งแผนิกั�ริม่บุตริสำ�หริบัคุณุีผู้หญงิท่�
ต้องกั�ริม่บุตริในิวัันิน่ิ�และในิอนิ�คุต ทั�งน่ิ�คุวัริดแูลสขุภิ�พ
ให้แข็งแริงอยูเ่สมอและปริึกัษั�แพทย์ผู้เชิ่�ยวัชิ�ญ

AMH Testing: 
Ovarian Health and 
Reserve Assessment
before Fertility Planning

  Why is an AMH test needed before egg freezing?

Modern women are more likely to expect a child at an older age but naturally as their age increases, the egg 
count and egg quality decrease, resulting in a reduced chance of pregnancy. Egg freezing is considered one 
of the options for those who want to have children but are not ready yet. It helps you preserve your young egg 
cells to have good-quality eggs for future conception. If you want to have your egg cells preserved, before 
starting the process, a doctor will evaluate your ovaries’ functionality through an AMH test. The AMH test is 
a blood test that can estimate your ovarian reserve, so you can plan your fertility treatment.

   What is AMH and what does it tell us?

AMH is a hormone secreted by cells in developing egg sacs (follicles) that is used to indicate the performance 
of the ovaries. AMH level tells your doctor your ovarian reserve – or how many eggs are still in your ovaries. 
When combined with an ultrasound examination known as an Antral Follicle Count (AFC) and other blood 
results for various hormones, it aids in the diagnosis of infertility and the evaluation of appropriate treatment 
to help you decide whether to try to have a child now, later, or that you should have their egg preserved for 
the future.
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AMH level being 
less than 0.681 ng/mL

AMH level being 
0.682 - 2.27 ng/mL

AMH level being 
more than 2.27 ng/mL

  What influences AMH levels?

Women are born with approximately 1-2 million egg cells or oocytes in ovaries, which are all the eggs that they 
will release in their lifetime. When woman reaches puberty and begins her menstrual cycle, the number of oocytes 
in the ovaries drops to 3-4 hundred thousand eggs, with only one mature and ready for fertilization each month. 
In general, women between the ages of 24 and 29 have a very high level of AMH because their ovaries still have 
an adequate number of egg cells. As we get older, the number and quality of eggs suitable for fertilization will 
gradually decrease, resulting in lower AMH levels. Furthermore, daily living behaviors such as stress, insufficient 
rest, genetics, or ovarian conditions can all have an impact on the quantity and quality of oocytes. As a result of 
these factors, many women have AMH levels that do not always correlate with their age.

  Benefits of AMH Testing 

AMH testing is appropriate for women of all ages who are planning to have a child. It aids in determining the 
best time for a planned pregnancy and in analyzing the efficacy of egg preservation. Furthermore, AMH testing 
can aid in the assessment of premature ovarian insufficiency (POI) or screening for polycystic ovary syndrome 
(PCOS), which is one of the causes of infertility. AMH levels can also be used as indicator to measure ovarian 
response after hormonal stimulation, adjust the stimulating medication dosage for an adequate number of 
eggs and anticipate the possibility of ovarian hyper-responses to avoid hyperstimulation. 

   AMH Testing Procedure

AMH levels can be easily measured with a simple blood test on any given day, before, during, or after your menstrual 
period and there is no need to fast before taking the test. It can be analyzed fairly quickly and accurately. An AMH 
test evaluates the functionality of your ovaries and provides an estimate of functional ovarian reserve. It assists 
your doctor in properly planning the treatment, assessing the chances of success with assisted reproductive 
technologies, and assisting in fertility planning for women who want to have a child today or in the future. However, 
you should always take care of your health and consult with medical advisor if necessary.

Ovarian reserve estimates 
from an AMH test were 
consistent with the Antral 
Follicle Count (AFC).

14 JETANIN JOURNAL



Minimize damage to 
the ovary using our 
OPU Needles. 

Distributed by:

Thipthai&Associates Co.,Ltd.
42/116 Moo 5, Sawaipracharaj Road,
T.Ladsawai, A.Lumlukka, Pathumthani 
12150, Thailand

Tel. 025192066
Fax. 025192047
E-mail: info@thipthai.com/
thipthai@hotmail.com

kitazato.co.jp

New Echo Marking

Now smoother, leaving less 
trauma to the ovary.

New Cork

Allows the syringe to be directly 
connected. Making the procedure 
less time consuming.

Ask your doctor to choose science. 
Ask your doctor to choose:

Kitazato is proud to be the most patient-friendly 
medical device company.



16 JETANIN JOURNAL

The article from Genetics Laboratory in this issue, we will talk about endometrium 
microbiome testing. In which we will look at  what a ‘microbiome’ is, and what 
role does the endometrial microbiome play in embryo implantation.

ป็ัจจัยสำาคั่ญิในการฝัังตัวของตัวอ่อนค่่อค่วามพร้อมของ 
เย่�อบุโพรงมดีลก้ ซึ�งเป็น็สถ้านทีุ�ทีุ�ตัวอ่อนจะทุำาการยดึีติดีและ
เป็น็จุดีเริ�มต้นของการตั�งค่รรภ์ การส่�อสารระหว่างกันและกัน
ของตัวอ่อนและเย่�อบุโพรงมดีล้กเป็็นสิ�งจำาเป็็นสำาหรับการ 
ฝังัตัวของตัวอ่อน นอกจากการมตัีวอ่อนค่ณุภาพดีีจีโนมสมบ้รณ์
แล้ว ค่วามพร้อมของเย่�อบุมดีลก้มคี่วามสำาคั่ญิมากเช่น่กันต่อ
ค่วามสำาเร็จในการฝังัตัวของตัวอ่อน

จุลินทุรีย์ทัุ�งหมดีทีุ�อย่้ตามธิรรมช่าติตามผู้ิวนอกร่างกายและ
ภายในตัวเรา ซึ�งรวมถึ้งแบค่ทีุเรยี เช่่�อรา และไวรสั รวมเรยีกว่า  
ไมโครไบโอม ไมโค่รไบโอมเป็น็ตัวกลางสำาคั่ญิระหว่างร่างกาย
และสิ�งแวดีล้อม ซึ�งการมีค่วามหลากหลายของไมโค่รไบโอม
มีผู้ลหลายด้ีานต่อสุขภาพและการตอบสนองของร่างกายต่อ
ป็จัจัยแวดีล้อมภายนอกต่างๆ ในการเรียกช่่�อไมโค่รไมโอมนั�น
จะนำาช่่�อเรียกมาจากบริเวณส่วนของร่างกายทีุ�พบ โดียจะใช่้
ข้อมล้สารพันธิุกรรมของจุลินทุรีย์ทีุ�ตรวจพบ เช่่น จีโนมของ
จุลินทุรย์ีทีุ�อาศึยัอย้ใ่นลำาไสทีุ้�ตรวจพบได้ีเรยีกว่าไมโค่รไบโอม
ในลำาไส้ (gut microbiome) จีโนมค่่อสารพันธิุกรรมทัุ�งหมดี
ของสิ�งมชี่วิีตหนึ�ง ใน ป็จัจุบนัจะเหน็ได้ีว่ามงีานวิจัยใหม่ๆ  ด้ีาน
ทุางสติ้ศึาสตรแ์ละนรเีวช่วิทุยาทีุ�มรีายงานเกี�ยวกับการศึกึษา

ไมโค่รไบโอมในเย่�อบุโพรงมดีล้ก (endometrial microbiome)  
โดียมขีอ้มล้จากรายงานการวิจัยทีุ�ทุำาการศึกึษากลุ่มแบค่ทีุเรีย
ทีุ�เป็น็มติรกับร่างกาย (symbiotic bacteria) ทีุ�ร่วมอาศึยัอย้่
บนเย่�อบุโพรงมดีล้ก พบว่าไมโค่รไมโอมกลุ่มนี�มีหน้าทีุ�สอง
ป็ระการหลัก ค่่อ ป็อ้งกันการติดีเช่่�อของเน่�อเย่�อโดียการทุำาลาย
กลุ่มแบค่ทีุเรยีทีุ�ทุำาใหเ้กิดีโรค่รว่มกับมกีารกระตุ้นการทุำางาน
ของเซลล์ภ้มิคุ่้มกันและเสริมสร้างการสร้างเย่�อบุโพรงมดีล้ก
ช่ั�นนอก และกระตุ้นการสร้างเซลล์ใหม่เพ่�อซ่อมแซมเย่�อบุ
โพรงมดีลก้และกระตุน้การสรา้งเสน้เล่อดีขึ�นมาใหม ่นอกจากนั�น  
ไมโค่รไบโอมกลุม่นี�อาจส่งผู้ลต่อใหม้กีารทุำางานของกลุม่เซลล์
ภม้คิุ่้มกันทีุ�จำาเป็น็สำาหรบัการฝังัตัวของตัวอ่อน และสง่ผู้ลต่อ
ร้ป็ร่างของเน่�อเย่�อทีุ�บริเวณเย่�อบุโพรงมดีล้ก
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บทค่วามีจากห�องปฏิิบัติิการพันธิ์ศาสูติร์ในวารสูารเจตินินฉบับนี� เราจะพูด้ถึ้งการติรวจ
ไมีโค่รไบโอมีเย์ื�อบ์โพรงมีด้ลู้ก ซึ่้�งเราจะมีาทำาค่วามีเข่�าใจกันว่าไมีโค่รไบโอมีค่ืออะไร แล้ะ
ไมีโค่รไบโอมีที�อย์ู่ในเย์ื�อบ์โพรงมีด้ลู้กมีีบทบาทสูำาค่ัญอย์่างไรติ่อการฝังติัวข่องติัวอ่อน

A microbiome refers to all of the microorganisms that 
naturally live on our skin and inside of us, including 
bacteria, fungi, and viruses. The microbiome serves as 
an important link between the body and the environment. 

The microbiome’s diversity has numerous implications 
for health and the body’s response to external environmental 
factors. A microbiome is named after the organ of the 
body where it is discovered resided. For example, the  

An key factor in implantation is the endometrium, the 
lining layer of the uterus where the embryo attaches 
and implant, which leads to pregnancy. Communication 
between the embryo and the endometrium is essential 
for implantation to take place. Not only a good-quality 
embryos with a complete genome content, the readiness 
of the endometrium is necessary for successful 
implantation.

หน�าที�ข่องเย์ื�อบ์โพรงมีด้ลู้กในการฝังติัว
ข่องติัวอ่อน

What is the role of endometrium 
and implantation?

ไมีโค่รไบโอมีค่ืออะไร?

What is the microbiome?

ดร.ภิรณ์ัวรัตม์ นิย์มรัตนกิจ
DR.PORNWARATT NIYOMRATTANAKIT

ผูู้�จัด้การห�องปฏิิบัติิการพันธิ์ศาสูติร์

IMPACT OF THE ENDOMETRIAL 
MICROBIOME ON FERTILITY
ไมีโค่รไบโอมีเย์ื�อบ์โพรงมีด้ลู้กกับการติั�งค่รรภ์
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จุลินทุรยีใ์นมดีลก้อาจสง่ผู้ลกระทุบต่อค่วามเสถี้ยรของจีโนม 
ของเซลล์เย่�อบุผู้ิวมดีล้กผู้่านช่่องทุางการค่วบคุ่มการทุำางาน
ของยีน (modulation of transcription factor) และทุำาใหเ้กิดี
การเป็ลี�ยนแป็ลงของจีโนมและอีพเิจเนติกสอ่์�นๆ (epigenetics 
ค่่อการเป็ลี�ยนแป็ลงการทุำางานของยีนทีุ�ไม่ได้ีเกิดีจากการ
เป็ลี�ยนลำาดัีบเบสดีีเอ็นเอ เช่น่ การกดีการทุำางานยจีากการเติม
กลุ่มเมทิุลบนสายดีีเอ็นเอ เป็น็ต้น) นอกจากนี� สารทีุ�หลั�งออก
มาจากจุลินทุรีย์ทีุ�ดีีอาจช่่วยให้แบค่ทีุเรียบางสายพันธิุ์เจริญิ
เติบโตดีี ในขณะเดีียวกันสารเหล่านั�นมีฤทุธิิ�ยับยั�งการเจริญิ
เติบโตของแบค่ทีุเรียกลุ่มอ่�นๆ ซึ�งส่งผู้ลให้แบค่ทีุเรียแป็ลก
ป็ลอมมีจำานวนลดีลงได้ี ภาวะธิำารงดุีลของจุลินทุรีย์ในเย่�อ 
บุโพรงมดีล้ก (endometrial microbial homeostasis) อาจมี
กลไกการค่วบค่มุอย้ส่ามวิธิ ีได้ีแก่ 1) เซลล์เน่�อเย่�อบุผู้วิช่ั�นนอก 
(columnar epithelial cells) เรียงตัวต่อกันแน่นเป็็นแนว
ป็ราการทีุ�แขง็แกรง่ซึ�งกันไมใ่หแ้บค่ทีุเรยีเขา้ถึ้งระบบภม้คิุ่ม้กัน
ของร่างกาย 2) สารทีุ�หลั�งจากเซลล์ระบบภม้คิุ่ม้กัน เช่น่ เป็ป็ไทุด์ี 
ต้านจุลชี่พ ทีุ�มอีย้บ่นผู้วิเย่�อบุโพรงมดีลก้และของเหลวในเย่�อบุ
โพรงมดีลก้ทุำาหนา้ทีุ�ป็อ้งกันการสัมผู้สัโดียตรงระหว่างเย่�อบุผู้วิ
และจุลินทุรีย์และ 3) การทีุ�เซลล์เม็ดีเล่อดีขาวสามารถ้ตรวจ
พบและทุำาลายแบค่ทีุเรียแป็ลกป็ลอมทีุ�เล็ดีรอดีผู้า่นเย่�อบุช่ั�น
นอกได้ีอย่างรวดีเรว็ เน่�องจากเซลล์เย่�อบุโพรงมดีล้กมโีป็รตีน
ตัวรบัจดีจำา (pattern recognition receptors PRRs) จึงทุำาให้
ตรวจพบแบค่ทีุเรยีแป็ลกป็ลอมได้ี

จากการศึึกษาถึ้งค่วามเช่่�อมโยงระหว่างจุลินทุรีย์ในเย่�อบุโพรงมดีล้กและการฝัังตัวของตัวอ่อนพบว่า จุลินทุรีย์ในเย่�อบุโพรง
มดีล้กทีุ�ไม่ใช่่แลค่โตบาซิลลัสมีค่วามเช่่�อมโยงกับอัตราการฝัังตัวทีุ�ตำาลง อัตรการตั�งค่รรภ์ทีุ�ลดีลง การตั�งค่รรภ์ต่อเน่�องและ 
การเกิดีมีช่ีพทีุ�ลดีลงอย่างมาก เน่�องจากสภาพแวดีล้อมภายในมดีล้กทีุ�มีแบค่ทีุเรียกลุ่มทีุ�ไม่ใช่่แลค่โตบาซิลลัสอาศึัยอย้่อาจ
ทุำาให้เกิดีการอักเสบและมีการกระตุ้นการทุำางานของภ้มิคุ่้มกันในเย่�อบุโพรงมดีล้ก ซึ�งขัดีขวางการฝัังตัวของตัวอ่อนและ 
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bacteria genome that found in the gut is referred to as 
the “gut microbiome.”. Recently there are several new 
studies in obstetrics and gynecology on the endometrial 
microbiome, suggesting that symbiotic bacteria in the 
endometrium have two main functions: protecting against 
tissue infection, by destroying pathogenic bacterial, 

activating immune cell and enhancing endometrium 
outer layer formation, and stimulating cell regeneration 
and stimulate new blood vessel formation. Furthermore, 
the endometrium microbiome may affect the function 
of immune cells required for implantation shaping of 
endometrial tissue morphology.

The endometrial microbiota could impact the genomic 
stability of uterine epithelial through modulation of 
transcription factors and epigenetic changes (epigenetics 
is a change in gene expression that does not caused by 

a change in the DNA, such as suppress gene expression 
by DNA methylation). Furthermore, the metabolites 
produced by symbiotic microorganisms may support  
the growth of specific strains and suppress the growth 
of other bacteria, resulting in a reduction bacteria 
invaders. Endometrial microbial homeostasis is probably 
regulated in three different ways: (1) columnar epithelial 
cells forms tightly together, forming a strong physical 
barrier that limits the exposure of bacteria to the immune 
system; (2) substances secreted by immune system 
cells, such as antimicrobial peptides that are present 
on the endometrial surface and endometriul fluid, which 
helps prevent direct contact between the epithelium 
and microbes; and (3) a rapid action of lymphocytes 
that recognize and killing of bacteria upon barrier breach 
(epithelial cells express pattern recognition receptors 
(PRRs) that recognise and act to pathogens).

ภาพแสูด้งกล้ไกการรักษาภาวะธิำารงด้์ล้ข่องไมีโค่รไบโอมีในเย์ื�อบ์
โพรงมีด้ลู้ก

A figure showing the homeostasis mechanism of the 
endometrial microbiome.

ไมีโค่รไบโอมีเย์ื�อบ์โพรงมีด้ลู้กทำาให�เกิด้
การเปล้ี�ย์นแปล้งในมีด้ลู้กได้�อย์่างไรบ�าง

The endometrial microbiota 
interplay in the uterus

การศ้กษาเกี�ย์วกับไมีโค่รไบโอมีแล้ะการติั�งค่รรภ์
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การทุดีสอบไมโค่รไบโอมในเย่�อบุโพรงมดีลก้เป็น็การตรวจหา
ช่นดิีแบค่ทีุเรียทัุ�งหมดีทีุ�อย้ใ่นเย่�อบุโพรงมดีลก้ การทุดีสอบนี�
ใช่้เพ่�อระบุว่ามคี่วามไมส่มดีุลของกลุ่มแบค่ทีุเรียทีุ�อาจส่งผู้ล
การตั�งค่รรภ์หร่อไม่ โดียป็กติการทุดีสอบนี�จะทุำากับผู้้้หญิิง 
ทีุ�มีป็ระวัติแทุ้งซำา หร่อทุำาเด็ีกหลอดีแก้วไม่สำาเร็จ โดียการ 
ทุดีสอบไมโค่รไบโอมในเย่�อบุโพรงมดีลก้จะตรวจหาแบค่ทีุเรีย
กลุ่มแลค่โตบาซิลลัสและแบค่ทีุเรยีสายพันธิุอ่์�นๆ โดียการเก็บ
ตัวอย่างจากเย่�อบุโพรงมดีล้กหร่อช่่องค่ลอดี ซึ�งการตรวจ 
ไมโค่รไมโอมจะรายงานผู้ลเป็็นเป็อร์เซ็นต์ของสายพันธุิ์
แบค่ทีุเรียช่นิดีต่างๆ ซึ�งรวมถึ้งแบค่ทีุเรียในกลุ่มทีุ�ทุำาให้เกิดี
โรค่ด้ีวย ตัวอย่างผู้ลการทุดีสอบไมโค่รไบโอมทีุ�มีการบอก
สดัีสว่นของกลุม่แบค่ทีุเรยีทีุ�ตรวจพบได้ีแสดีงไว้ในร้ป็ด้ีานล่าง
นี�

ขัดีขวางกระบวนการในช่่วงแรกๆ ของการตั�งค่รรภ์ การติดีเช่่�อในมดีล้กเป็็นป็ัจจัยเสี�ยงทีุ�ทุราบกันดีีว่าเป็็นสาเหตุสำาคั่ญิของ
ภาวะมบุีตรยาก นอกจากนี�ยังพบว่าค่วามผู้ดิีป็กติทุางนรีเวช่และส้ติศึาสตร์อ่�นๆ เช่่น การแทุ้งค่รรภ์และการทีุ�ตัวอ่อนไมฝ่ังัตัว 
มคี่วามเช่่�อมโยงกับไมโค่รไบโอมของเย่�อบุโพรงมดีล้กทีุ�ผู้ดิีป็กติ
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An endometrial microbiome test examines all bacterial 
present in the endometrium to determine if there is 
a bacterial imbalances that could affect pregnancy. 
This test is typically performed on women who have 
had a history of recurrent miscarriages or failed in vitro 
fertilization cycle. The test examines Lactobacillus  
spp and other bacterial species from samples taken 
from endometrium or vagina,. The percentages of each 
bacterial species, including pathogenic bacteria, are 
reported. The figure below shows an example of a 
microbiome test which shows different species of 
bacteria detected.
We will conclude this issue with the endometrial 
microbiome test results. In the following issue, we will 

look at the details of the testing 
process and guidelines for treatment 
or increasing the proportion of 
beneficial bacterial to improve 
the balance of microbiota in order 
to help increase the implantation 
rate. See you next editionh.

ภาพแสูด้งผู้ล้การติรวจไมีโค่รไบโอมีเย์ื�อบ์โพรงมีด้ลู้ก ที�มีีการแสูด้งสัูด้สู่วนข่องสูาย์พันธิ์์แบค่ทีเรีย์
ที�ติรวจพบจากการดู้สูารพันธิ์กรรมี

A study of the link between endometrial microbiota and implantation showed that non-lactobacillus dominated 
endometrial microbiota is linked to lower rates of implantation, pregnancy, continuous pregnancy, and live 
births. As this intrauterine environment in which non-lactobacillus bacteria are dominated may cause inflammation 
and stimulate the immune response in the endometrium, which interferes with implantation and the start 
pregnancy, Uterine infection is a known risk factor for infertility. Other gynecological and obstetric abnormalities, 
such as miscarriage and implantation failure, have been linked to an abnormal endometrial microbiome.

Studies on the microbiome and pregnancy

Endometrial microbiome testingการทด้สูอบไมีโค่รไบโอมีในเยื์�อบโ์พรงมีด้ล้กู
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อายิุกั็มากัข้�นไป็ทุกัวันๆ ให�ร์อจนถ้งวันที�พร์�อม
จะมีลี้้กัแลี้�วอยิ่างจร์ิงจัง เร์าไม่ต�องร์อกัันจนไข่ฝ่อเลี้ยิหร์อ?

ในสังค่มยุค่ป็จัจุบัน ผู้้ห้ญิิงยุค่ใหมแ่ต่งงานกันช่้าลง โดียจะแต่งงานทีุ�อายุเฉลี�ย 35 ป็ขีึ�นไป็ เพราะโดียส่วนมากทุุ่มเทุกับ
การทุำางาน รักในการใช่้ช่ีวิตอย่างอิสระ หร่อรอสร้างค่รอบค่รัวกับค่นทีุ�ใช่่ (Melinda Mills et al., 2011) แต่ด้ีวยเวลาทีุ� 
ผู้า่นไป็ ค่วามเส่�อมของร่างกายก็มากขึ�น ยิ�งอายุมากขึ�น จำานวนไข่ยิ�งลดีลง คุ่ณภาพก็ลดีลง (Danilo Cimadomo et al., 
2018; Chia-Jung Li et al., 2021) ดัีงนั�น การฝากไข่ ่(Egg Freezing) จึงเป็น็อีกทุางเล่อกหนึ�ง เพ่�อเก็บรักษาไข่ในช่่วง
ทีุ�มสีุขภาพดีีทีุ�สุดีไว้ใช่้ในอนาค่ต

Chia-Jung Li et al., 2021
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We are all getting older every day, 
but if you are still waiting until 
you are absolutely ready to have 
a child, won’t that make your 
eggs too old to be of use?

Modern women are marrying later in today’s society, 
with the average marrying age being over 35 years 
old. This is because most of them are dedicated to 
their jobs, prefer to live independently, or are waiting 
for the right person to start a family with (Melinda 
Mills et al., 2011). However, as their bodies age, the 
number and quality of their eggs also decrease (Danilo 
Cimadomo et al., 2018; Chia-Jung Li et al., 2021). Egg 
freezing is thus another viable option for preserving 
egg cells at their healthiest for future use.

วริสิ่รา เหล่ามานะเจริญิ
VARISSARA LAOMANACHAREON

นักเทค่นิค่การแพทย์์ ห�องปฏิิบัติิการเล้ี�ย์งติัวอ่อน
Medical Technologist, Embryo Laboratory
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การฝากไข่ ่(Egg Freezing or Oocyte cryopreservation) 
เป็น็กระบวนการทีุ�ใช่ใ้นเทุค่โนโลยชี่ว่ยการเจรญิิพนัธิุ ์(Assisted 
Reproductive Technology: ART) เพ่�อรักษาคุ่ณภาพเซลล์
ไขเ่พ่�อใช่ใ้นอนาค่ต โดียการหยุดีการทุำางานของเซลล์ ด้ีวยวิธิี
การลดีอุณหภ้มิของเซลล์ลงจนถึ้ง sub-zero temperature 
และใช่้สารป็้องกันการเกิดีผู้ลึกนำาแข็ง (Ice formation) ทีุ�
เรียกว่า Cryoprotective additives (CPAs) เพ่�อป็อ้งกันการ
เกิดีค่วามเสียหายภายในเซลล์ไขทีุ่�อาจเกิดีจากค่วามเย็น หลัง
จากนั�นจะเก็บรักษาไว้ในไนโตรเจนเหลว (Liquid nitrogen) 
ทีุ�อุณหภม้ ิ-196°c ซึ�งป็จัจุบนั นยิมใช่วิ้ธิกีารแช่แ่ขง็ทีุ�เรยีกว่า 
Vitrification เพราะมีค่วามสะดีวกรวดีเร็ว และมีอัตราการ
รอดีช่วิีตหลังการละลายมากกว่าวิธิอ่ี�น นอกจากนี� ยงัมอัีตรา
ค่วามสำาเร็จ (Clinical Pregnancy Rate: CPR) ไมต่่างจากไข่
ในรอบเก็บสดี (Fresh oocyte) (Nadiye Köroğlu et al., 
2023)

เม่�ออายุเพิ�มขึ�น เซลล์ไข่ของผู้้้หญิิงจะมีจำานวนและคุ่ณภาพ
ลดีลงเร่�อย ๆ โดียเฉพาะผู้้ห้ญิิงทีุ�มอีายุตั�งแต่ 35 ป็ขีึ�นไป็ ซึ�ง
จะส่งผู้ลให้เกิดีภาวะมีล้กยากขึ�น ดัีงนั�นผู้้้ทีุ�ต้องการจะมีล้ก 
ค่วรเข้ารับการฝัากไข่ใหเ้ร็วทีุ�สดุี โดียป็กติจะแนะนำาใหม้าฝัาก
ไข่ในช่่วงอายุ 25-35 ป็ ีเพราะยิ�งฝัากไข่เร็วเทุ่าไหร่ ไข่ก็จะยิ�ง
มคีุ่ณภาพดีี ช่่วยเพิ�มโอกาสในการตั�งค่รรภ์ ต่อใหม้อีายุทีุ�เพิ�ม
มากขึ�น ก็ยังสามารถ้ใช้่ใข่ในอายุทีุ�นอ้ยกว่าได้ี นอกจากนี�ยัง
ช่ว่ยลดีค่วามเสี�ยงทีุ�เด็ีกอาจเกิดีมามคี่วามผู้ดิีป็กติของโค่รโมโซม
อีกด้ีวย ดัีงนั�นผู้้้ทีุ�วางแผู้นจะมีล้กจึงค่วรเข้ารับการฝัากไข่
ตั�งแต่เนิ�น ๆ (Pooja Rajesh, 2023)

The number and quality of female oocytes decrease 
with age, especially in women over 35, making fertility 
more difficult. Those who want to have children should 
therefore have their egg cells preserved as soon as 
possible. Normally, it is best to have eggs frozen between 
the ages of 25 and 35 because the earlier the egg cells 
are preserved, the higher their quality. Egg freezing also 
increases your chances of becoming pregnant as you 
can use egg cells preserved at a young age despite you 
getting older. These younger preserved oocytes also 
lower the chances of the child being born with chromosomal 
abnormalities. Therefore, it is recommended that those 
planning to have children should have their egg cells 
preserved as soon as possible (Pooja Rajesh, 2023).

Egg freezing or oocyte cryopreservation is a procedure 
used in assisted reproductive technology (ART) to preserve 
egg cell quality for future use. The technique stops cell 
function by lowering the temperature of the cells to sub-
zero temperatures and using prevent ice formation agents 
called Cryoprotective Additives (CPAs) to avoid damage 
to the oocytes that could be caused by cold temperatures. 
After that, the egg cells will be stored in liquid nitrogen 
at a temperature of -196 °C, which is currently used in 
“Vitrification”, a faster and more convenient freezing 
method that also boosts the survival rate after warming 
when compared with other techniques. In addition, its 
Clinical Pregnancy Rate (CPR) is also close to the success 
rate of fresh oocytes (Nadiye Köroğlu et al., 2023).

 Pooja Rajesh, 2023

กัาร์ฝากัไข่ 
(Egg Freezing) ค่ออะไร์?

Studies on the microbiome 
and pregnancy

Why should I have my eggs 
preserved? 

ทำาไมถ้งต�องฝากัไข่?
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เม่�อตัดีสินใจฝัากไข่ สิ�งแรกทีุ�ต้องทุำา ค่่อ เข้ามาพบแพทุย์เพ่�อ
ตรวจรา่งกายและป็ระเมินการทุำางานของรังไข ่เช่น่ การตรวจ 
Anti-Mullerian Hormone (AMH) ซึ�งสามารถ้บอกจำานวนไข่
และป็ระสิทุธิภิาพการทุำางานของรังไขไ่ด้ี   ถ้้ารงัไขอ่ย้ใ่นสภาพ 
ทีุ�ดีี ก็สามารถ้เริ�มกระบวนการได้ีทัุนทีุ แต่หากตรวจป็ระเมนิ
พบว่า สภาพการทุำางานของรังไข่ไม่พร้อม สิ�งทีุ�สามารถ้ทุำาได้ี 
ค่่อ ออกกำาลังกายเป็็นป็ระจำา 2-3 ค่รั�ง/สัป็ดีาห์ เล่อกรับ
ป็ระทุานอาหารทีุ�มปี็ระโยช่น ์และรับป็ระทุานวิตามนิ อาหาร
เสริม ได้ีแก่ CO-Q10, Folic ก่อนกลับมาเริ�มกระบวนการฝัาก
ไข่ต่อไป็

จะเริ�มจากการฉีดียากระตุ้นไข่เพ่�อให้ได้ีไข่จำานวนมาก หลัง
จากกระตุ้นจนได้ีไข่ทีุ�โตได้ีเต็มทีุ� มีขนาดีป็ระมาณ 17-20 
มลิลิเมตร จึงจะฉีดีฮอร์โมน HCG เพ่�อทุำาใหไ้ข่สกุ หลังจากฉดีี
แล้ว 36 ช่ั�วโมง จะทุำาการเจาะและดี้ดีไข่ออกมาผู้า่นทุางช่่อง
ค่ลอดี จากนั�นนกัวิทุยาศึาสตรเ์ลี�ยงตัวอ่อน
จะทุำาการคั่ดีเล่อกเฉพาะไข่สุก (Mature 
oocyte: MII) ไป็แช่่แข็ง (Vitrification)

ยกตัวอย่างเค่สของเจตนนิ ค่นไข้อายุ 34 ป็ ีมาแช่่แข็งไข่ด้ีวย
วิธิ ี Vitrification ตั�งแต่ป็พี.ศึ. 2559 หลังจากแช่่แข็งไว้นาน  
6 ป็ ีค่นไข้กลับมาละลายไข่ในป็ ีพ.ศึ. 2565 (ค่นไข้อายุ 40 ป็)ี 
ละลายไข่ทัุ�งหมดี 6 ใบ มีอัตราการรอดีชี่วิตหลังการละลาย 
100% (100% Intact) และมีอัตราการป็ฏิิสนธิิ 67%  
เม่�อเลี�ยงตัวอ่อนจนมาถึ้งวันทีุ� 5ได้ีตัวอ่อนระยะบลาสโตซสีท์ุ 
(Blastocyst) จำานวน 3 ตัวอ่อน คิ่ดีเป็็น 75% ของตัวอ่อน 
ทีุ�เลี�ยงมา  และทุำาการตรวจโค่รโมโซมได้ีตัวอ่อนทีุ�มโีค่รโมโซม
ป็กติ 2 ตัวอ่อน ซึ�งถ้้กแช่่แข็งไว้และรอการใส่กลับในอนาค่ต
ป็จัจุบัน มคี่ำาแนะนำาว่า การทีุ�เราจะมลี้ก 1 ค่น ต้องมไีข่ทีุ�มี
คุ่ณภาพดีีแช่่แข็งไว้อย่างน้อย 10-15 ใบ โดียค่วามสำาเร็จ 

นี� จะต้องขึ�นอย่้กับจำานวนและค่ณุภาพ
ของไข่ ณ ช่่วงอายุทีุ�แช่่แข็งไข่ ยิ�งอายุ
นอ้ย โอกาสสำาเรจ็ก็ยิ�งสง้ขึ�น (Maurizio 
Poli et al., 2021)

กัาร์เตรี์ยิมตัวก่ัอนกัาร์เก็ับไข่ How to Prepare for Egg Freezing

ขั�นตอนกัาร์ฝากัไข่

อตัร์าความสำาเร็์จของกัาร์ฝากัไข่
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When you decide to preserve your eggs, first of all is 
seeing a doctor for a physical examination and 
assessment of ovarian function. Methods such as the 
Anti-Mullerian Hormone (AMH) test can be used to 
tell the ovarian reserve and ovarian function. If the 
ovaries are in prime condition, the collection process 
can proceed. However, if the assessment finds that 
the functional condition of the ovaries is not ready, 
you should make additional preparations to improve 
the chances of success. This can be done by exercising 
regularly 2-3 times per week, eating healthy food, and 
taking vitamin supplements, including CO-Q10 and 
folic acid before resuming the egg freezing process.

It starts with an injection to stimulate the ovaries to 
produce a large number of oocytes. When the egg 
cells are fully grown, being approximately 17-20 
millimeters in size, HCG hormone will be injected to 
make the eggs mature. At 36 hours after the injection, 
the egg cells will be retrieved by using a suction device 
through the vagina. Embryologists will then select 
only mature oocytes (MII) to be vitrified. (Vitrification)

Egg Freezing Process

Egg Freezing Success Rate
In 2016, a 34-year-old woman visited our Jetanin 
Hospital to have her eggs preserved using Vitrification. 
After 6 years of freezing, the 40-year-old client had 6 
of her eggs defrosted in 2022, with 100% of them 
intact and a fertilization rate of 67%. 3 of the 4 fertilized 
embryos, or 75%, could reach the blastocyst stage 
after 5 days of culture. The embryos were then checked 
for chromosomes, resulting in two embryos with normal 
chromosomes being obtained, frozen, and ready for 
future implantation.
Currently, it is recommended that at least 10-15 egg 
cells of good quality be frozen in order to conceive a 
child. The success rate is determined by the mother’s 
ovarian reserve and egg quality at the time the eggs 
are frozen - the younger the mother, the better the 
chance of success (Maurizio Poli et al., 2021).
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เพราะสูำาหรับผู้มีลู้กเป็นค่วามีรักที�
ไม่ีสูามีารถึทำาให�เราเสีูย์ใจได้� มีนัเปน็
ค่วามีรักที�เรีย์กว่า

คุณุบั ่: จริง ๆ แล้ว ผู้มไมเ่ค่ยคิ่ดีอยากจะมลี้กมาก่อนเลย แต่
พอถึ้งจุดีนึงของชี่วิตก็เริ�มมีค่วามคิ่ดีทีุ�เป็ลี�ยนไป็ร้้สึกอยากมี
นอ้ง อาจจะเพราะด้ีวยค่วามทีุ�เป็น็ลก้ค่นโตทีุ�เกิดีในบา้นทีุ�เป็น็
ค่นจีน อากง อามา่ ก็อยากได้ีหลานด้ีวย เพราะนอ้ง ๆ  ผู้มก็ยัง
ไมม่ลี้ก หลังจากนั�นพอแพลนว่าจะมลี้กก็ดัีนติดีทีุ�ผู้มกับแฟ์น
อายุค่่อนข้างเยอะแล้วป็จัจุบันผู้ม 46 ส่วนแฟ์นผู้ม 37 ค่รับ 
ก็เลยคุ่ยกันว่าเราไป็ป็รึกษาหมอดีีกว่าเพราะเราก็กังวลว่าถ้้า
หากวิธิธีิรรมช่าติ นอ้งอาจจะออกมาไมแ่ขง็แรง ก็เลยไป็ป็รึกษา
รุน่พี�ทีุ�ร้จั้กกันทีุ�ป็ระสบค่วามสำาเร็จจากทีุ�เจตนนิ พอตัดีสนิใจ
เรียบร้อย เราสองค่นก็ไมร่อช่้าก็เลยมาทีุ�นี�เลยค่รับ

คุณุบั ่: ค่วามร้้สึกแรกค่่อร้้สึกขอบคุ่ณทีุ�เขาเล่อกมาอย้่กับเรา
สองค่น วันนั�นโลกของเรามันสว่างมาก ค่วามคิ่ดีของเรามัน
เป็ลี�ยนไป็ภายในเสี�ยววินาทีุเดีียว เราได้ีแต่คิ่ดีว่าเราต้องดี้แล
เขายงัไง คิ่ดีไป็ถึ้งขนาดีว่าโตไป็แล้วว่าเราจะใหเ้ขาเรยีนโรงเรยีน
อะไร ภาพทุุกอย่างค่่อไหลเข้ามาในหวั ทัุ�งทีุ�แบบเขายังอย้่ใน
ทุ้องอย้เ่ลย เพราะสำาหรบัผู้มลก้เป็น็ค่วามรกัทีุ�ไมส่ามารถ้ทุำาให้
เราเสียใจได้ี มนัเป็น็ค่วามรักทีุ�เรียกว่า Unconditional love 
ค่่อทุำายังไงเราก็ไมม่ทีุางผู้ดิีหวังกับค่วามรักนี�ได้ีเลย
คุุณมายสรมิต่อว่า วันทีุ�เราร้้ว่าเราตั�งค่รรภ์แล้วเราดีีใจมาก 
ๆ เพราะเราตั�งใจมากในทุุกขั�นตอน พอมาวินาทีุทีุ�เห็นหน้า
เค้่า เราร้้เลยว่าเค้่าเป็น็ค่วามรักแบบทีุ�เราต้องการจริง ๆ แค่่
เหน็เค้่ายิ�ม ดี้เค้่าค่่อย ๆ เติบโต เขาเริ�มย่นได้ี เราก็มคี่วามสุข
ไป็หมดีเลย ตอนนี�ก็เลยแพลนอยากจะมคี่นทีุ�สอง แล้วอยาก
มใีนป็หีนา้ด้ีวย เพราะเป็น็ป็มีงักร แล้วจะกลับมาหาหมอพิม 
อีกเร็ว ๆ นี�ค่่ะ 

คุณุมายเล่าว่า เป็น็ค่รั�งแรกในการรกัษาทีุ�ต้องบอกว่าลุน้ตั�งแต่
ต้นจนจบ เริ�มจากการกระตุ้นรอบแรกได้ีไข่ 10 ใบ แต่ใช่้ไมไ่ด้ี
เลย ตัวมายเองก็เสียใจ และเราก้รับร้้ว่าคุ่ณบีก็เสียใจเหมอ่น
กัน 

คุณุมาย : เม่�อเริ�มทุำาแล้วเราก็ต้องค่าดีหวัง พอผู้ดิีหวังก็ต้อง
เสียใจมันก็ค่งเป็็นเร่�องธิรรมดีา เราร้้สึกว่าว่าเราก็อาจจะยัง
ดี้แลตัวเองไม่ดีีมากพอ หลังจากนั�นเราก็พยายามทีุ�จะดี้แล 
ตัวเอง ลองพ้ดีคุ่ยกันและเริ�มส้้กันใหม่ เริ�มจากป็รับเป็ลี�ยน
ช่ีวิตป็ระจำาวันใหม่ทัุ�งหมดี ทุานแต่อาหารทีุ�มีป็ระโยช่น์ ค่่อ
เรียกได้ีว่าตั�งใจทุำาทุุกอย่างให้มันออกมาดีีทีุ�สุดี พอมาเก็บไข่
รอบทีุ�สอง ค่รั�งนี�เราได้ีแค่่ 5 ใบ แต่เป็น็ 5 ใบ ทีุ�มคี่ณุภาพ ก็เลย
เขา้ส้ข่ั�นตอนต่อไป็ซึ�งในระหว่างทุางก็มปี็ญัิหานดิี ๆ หนอ่ย ๆ  
แต่ก็ผู้่านไป็ได้ีจนได้ีย้ายตัวอ่อน หลาย ๆ อย่างก็อาจจะเกิดี
จากค่วามวิตกกังวลของเราเองด้ีวย 

ค่์ณบีแล้ะค่์ณมีาย์ได้�เริ�มีเล้่าถ้ึงจ์ด้เริ�มีติ�นในการ
รักษาที�เจตินิน

ค่ณ์บแีล้ะค่ณ์มีาย์ได้�เล้า่ติอ่ถึง้ค่วามีรู�สู้กหล้งัจาก
ทราบว่าติัวเองติั�งค่รรภ์แล้�ว รู�สู้กย์ังไง

เราถึามีติอ่ ในเรื�องอป์สูรรค่ระหวา่งทางข่องการ
รักษาว่าทั�งคู่่มีีค่วามีกังวล้อะไรบ�างมีั�ย์

เมืี�อค่วามีหวังค่รั�งแรกนั�นไมี่สูมีหวัง...ในติอนนั�น
เราเอาชี่นะค่วามีผู้ิด้หวังแล้ะเสีูย์ใจย์ังไง

UNCONDITIONAL 
LOVE ค่ือทำาย์ังไงเราก็ไมี่มีีทางผู้ิด้หวัง

กับค่วามีรักนี�ได้�เล้ย์
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คุณุมาย : เราร้ซ้ึ�งถึ้งค่วามเป็น็แม ่เรา
ร้้แล้วค่วามหมายของแม่นั�นยิ�งใหญิ่
แค่่ไหน แล้วอีกหนึ�งมมุทีุ�เราได้ีเหน็จาก
ทีุ�เราไมเ่ค่ยได้ีเหน็มานานนั�นค่่อ พอ่แม ่
ของเราและพ่อแม่ของเขา ดี้มีค่วาม
สขุมากขึ�น บา้นมนัมชี่วิีตช่วีา มนัเหมอ่น
ทุำาใหพ้วกเขาได้ีเหมอ่นกลับมาเลี�ยงเราอีกค่รั�งนงึ ส่วนเรา
เองนอกจากทีุ�เราดีีใจทีุ�มลี้กแล้ว เราก็ดีีใจมาก ๆ เช่่นกันทีุ�
เหน็พ่อแมเ่รากลับมายิ�มได้ีอีกค่รั�ง
คุณุบั ่: จรงิค่รบัรอยยิ�มแบบนี� เราไมไ่ด้ีเหน็นานแค่่ไหนแล้วนะ  
พอเราแบบเราเริ�มโต เราเริ�มทุำางาน เริ�มมีช่ีวิตของเราเอง 
อาจจะหา่ง ๆ แต่พอตั�งแต่มเีขา ตอนนี�เขาก็เลยกลายเป็น็
จุดีศึน้ย์รวมค่วามสุขของทุุกค่นในค่รอบค่รัวไป็เลย
คุุณบัแ่ละคุุณมายกล่าวต่อ “เราสองค่นต้องขอขอบคุ่ณ 
คุ่ณหมอพิม ขอบคุ่ณโรงพยาบาลเจตนนิมาก ๆ ค่รับ ทีุ�นี�
ทุำาให้ภาพสำาหรับการมาหาหมอของผู้มทีุ�แค่่การมานั�งคุ่ย 
รักษา รับยากลับไป็ทุานแล้วก็จบ มันเป็ลี�ยนไป็เพราะทีุ�นี�
ไม่ใช่่อย่างนั�นเลย ตอนนี�หมอพิมแทุบจะกลายเป็็นเพ่�อน
ผู้มค่นนงึไป็แล้ว เป็น็ทีุ�ป็รึกษาทีุ�ดีี ใส่ใจทุุกรายละเอียดี ซึ�ง
ผู้มร้้สึกว่ามันเป็็นการดี้แลทีุ�หมอไม่ได้ีดี้แลเราเหม่อนแค่่
ค่นไข้  แต่หมอมีค่วามเข้าใจและพ้ดีคุ่ยกับเราเหม่อนเป็็น
เพ่�อน หมอพิมทุำาใหก้ารรักษาของเราทัุ�งสองค่นมคี่วามสุข
มากค่รับ 
คุุณมายเสรมิต่อ ขอพ้ดีถึ้งในส่วนของโรงพยาบาลหน่อย
เราร้้สึกว่าทีุ�นี�มีค่วามเป็็นผู้้้เช่ี�ยวช่าญิเฉพาะด้ีานนี�มาก ๆ 
ทุุก ๆ ขั�นตอนนั�นมคี่วามใส่ใจ โรงพยาบาลสะอาดี ดี้ดีี รวม
ถึ้งบุค่ลากร เจ้าหนา้ทีุ�ทุกุค่นดี้แลพด้ีคุ่ยดีีมาก สว่นหมอพมิ 
นี�เราร้้สึกเหม่อนว่าถ้้กช่ะตามาก เป็็นทัุ�งเพ่�อนเป็็นทัุ�งทีุ�
ป็รึกษาเหม่อนทีุ�คุ่ณบีบอก หมอพิมอย้่กับเราทุุกขั�นตอน
และค่อยใหก้ำาลังใจเราตลอดีจริง ๆ
อยากบอกทุกุ ๆ  คนทุ่�กำาลัังอย่�ในขัั้�นตอน อย�าพึ่่�งหมดหวััง...
เพึ่ราะตอนสมหวัังมันเป็็นควัามสุขั้ทุ่�คุ�มค�าทุ่�รอคอย 
คุุณบั ่ : เป็็นค่วามสุขในร้ป็แบบทีุ�เราก็ไม่เค่ยเจอ ไม่ว่าจะ
เป็น็เวลาทีุ�ใช่้ไป็กับเค้่า การอดีหลับอดีนอน หร่อเงินทุองทีุ�
ใช่้ไป็ ถ้้าใช่้ไป็กับล้ก เราร้้สึกว่าคุ่้มค่่ามากจริง ๆ  ไมต้่องกิน
ขา้วร้านหร้ก็ได้ี แค่่กินข้าวร้านธิรรมดีา เราก็ร้ส้กึว่าม่�อนี�มนั
อร่อยมากเพราะมเีค้่าทีุ�นั�งอย้่ข้าง ๆ เรา
คุณุมาย : ก็อยากใหก้ำาลังใจทุุก ๆ  ค่้่ค่่ะ ใหอ้ดีทุน และตั�งใจ 
ทุำาทุุกอย่างในทุุกขั�นตอนให้ดีีทีุ�สุดีแล้ว เม่�อมันไม่ป็ระสบ
ค่วามสำาเรจ็เราจะได้ีไมเ่สียใจกับสิ�งทีุ�เราทุำาไป็ แต่เม่�อวันนงึ
ถ้้าหากป็ระสบค่วามสำาเร็จแล้ว ล้กจะเป็็นค่วามรัก และ
ค่วามสุขทีุ�สุดีเทุ่าทีุ�เราเค่ยเจอมา 

Khun Bee and Khun Mai told us about the 
start of their fertility treatment at Jetanin.

We then asked about any obstacles or 
concerns the couple might have encountered 
during their treatment.

บทบาทข่องพ่อแล้ะแมี่ในวันนี� ที�
ทำาให�รู�สู้กถึง้ค่ณ์ค่า่หล้าย์ ๆ  อย่์าง
ข่องชี่ีวิติ

To me, children represent a kind of love 
that can never bring us sadness – it’s

Khun Bee: I actually had never thought of having a 
child until I reached a certain point in my life, where 
I started having a change of mind and realized that I 
wanted to have a child. Maybe because I was the eldest 
child in a Chinese family, so my grandma and grandpa 
had been asking about a grandkid, especially when 
my siblings didn’t have any children yet. Though we 
were certain then, we knew that our ages might be an 
issue –  I’m 46 this year and my wife is 37. So, we 
agreed to see a doctor, as we were concerned that our 
child might not be strong if we were to conceive 
naturally. We got advice from a friend who had been 
successful with their treatment at Jetanin and came 
straight here afterward. 

Khun Mai said “It was the first medical treatment that 
I felt on edge from beginning to end, starting with the 
first round of egg stimulation where we retrieved 10 
eggs, but none of them could be used. I was upset, 
and I knew Khun Bee felt the same way.”

When your initial expectations weren’t 
met, how did you manage to overcome 
the disappointment?
Khun Mai: Once we started doing it, we had an 
expectation. So, when it didn’t go as expected, it’s 
normal for us to be upset, to be disappointed. I felt 
like I didn’t take care of myself well enough.  After 
that, I started trying to take care of myself more. We 
talked to each other and stood back up again. I started 
completely changing my daily life and eating only 
healthy food – we just tried our best with everything 
we could. When it was time for the second egg collection, 
we got only 5 eggs, but all 5 were good-quality eggs. 

unconditional
love. It means that no matter 

what happens, it will 
never let us down or leave 
us disappointed.
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Then we talked about their roles as 
parents that make them understand the 
value of many things in life.

Khun Bee and Khun Mai went on to talk 
about their feelings after finding out 
about the pregnancy.

Khun Mai: I’ve got to truly experience what it means 
to be a mother and understand how profound it actually 
is. Another thing we have seen is how my parents and 
my in-laws have become much happier. The house 
has become livelier. It’s like they’re taken back in time 
to when they were raising us. So, apart from being 
happy to have our own little one, I’m overjoyed to see 
our parents’ smiles return.  
Khun Bee: That’s true. I’d not seen them smiling like 
this for a long time. When we’ve become working 
adults, we have made our own lives, and maybe we’ve 
become more distant. But ever since our baby came, 
they have become the center of happiness for everyone 
in the family.
Khun Bee and Khun Mai continued, “We would like 
to thank Dr. Pim and Jetanin Hospital. This place has 
truly erased the image of a doctor appointment being 

Khun Bee: My first feeling was gratitude that our child 
chose to come to the two of us. That day our world 
was very bright. Our thoughts changed within a split 
second. We could only think about how we must take 
care of them. We even thought about what school we 
would let them study at when they grew up. Every 
image was flowing into my head even though he was 
still in the womb. That’s because, to me, children 
represent a kind of love that can never bring us sadness 
– it’s unconditional love. It means that no matter what 
happens, it will never let us down or leave us disappointed. 
The day we found out about the pregnancy, we were 
very happy because we had been trying so hard in every 
step. The second we saw our baby’s face, we knew they 
were the love we had truly been waiting for. Just seeing 
them smile, watching them grow, or seeing them learn 
to walk made us really happy. That’s why we are 
planning to have the second one. Maybe next year, 
the year of the dragon, we will be back to see Dr. Pim

So, we could then proceed to the next steps. There were a few bumps here and there, but we got through 
them all until the embryo transfer. I think many issues were caused by stress and worries.

just talking and getting a prescription. It’s changed 
my perception because it’s not like that at all here. 
Dr. Pim has almost become a friend of ours as she has 
been a good advisor who paid attention to every little 
detail. It didn’t feel like she’s only seeing us as patients, 
but she has really understood us and gave us advice 
as a caring friend. Dr. Pim made both of our treatments 
very pleasant.
Khun Mai continued, Let me talk a little about the 
hospital. We feel that there are a lot of experts here 
and every step was taken with care. The place is clean 
and tidy and all staff are very friendly and attentive. 
We have been really impressed with Dr. Pim. We feel 
like she’s both our friend and advisor like Khun Bee 
said. She has been with us every step of the way and 
was always there to encourage us.
I want to tell everyone who is in the process of the 
treatment - don’t just give up hope...because when 
your hopes come true, it’s happiness that’s worth 
waiting for.
Khun Bee: It is happiness in a form that we have never 
encountered. Whether it’s the time spent with them, 
hours skipping sleep to be with them, or spending 
money with them – they are all worth it. We don’t even 
have to eat at a fancy restaurant. Just having a meal 
together with our kid at a normal restaurant can feel 
special because they are right next to us.
Khun Mai: I would like to encourage every couple to 
be patient and determined to do everything in every 
step as much as possible. So, when it doesn’t succeed, 
there won’t be any regrets, but one day, when you do 
succeed, you will feel the love and happiness you have 
never experienced. 
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คุณเพิ�มทร์ัพยิเ์ล่าถึึงช่่ว่งที่่�ต้้ดสุินใจ
เข่้าร้ก่ษาที่่�เจต้นินต้ามคำำาแนะนำาข่องคำนที่่�ร้้จ้ก่ 

คุุณธนกรเล่่าต่่อว่่า “ตอนนั�นเราสองค่นมีโอกาสได้ีร้้จักโรงพยาบาลเจตนิน และเราก็เลยหาข้อม้ลเพิ�มเติมเลยร้้ว่าเป็็น 
โรงพยาบาลเฉพาะทุางทีุ�เชี่�ยวช่าญิทุางด้ีานการรักษามบุีตรยาก เราก็เลยคิ่ดีว่าถ้้าหากจะรักษาแล้วเราก็นา่จะเล่อกโรงพยาบาล
ทีุ�เก่งทุางด้ีานนั�นจริง ๆ เลยดีีกว่า ก็เลยตัดีสินใจมาทีุ�นี�”
เหตุุการณ์์ที่่�ประทัี่บใจและไมเ่คยลืม...อยากฝากข่อบคุณ์หมอ พยาบาลและเจ้าหน้้าที่่�ทีุ่กคน้
“ตอนนั�นกำาลังอย้ใ่นกระบวนการรกัษาแล้วบังเอิญิมเีหตกุารณค่์่อเราทุำายาหาย เลยมคี่วามจำาเป็น็
จะต้องไป็เอายาทีุ�โรงพยาบาล ตอนนั�นเป็น็เวลาดึีกแล้วด้ีวยเก่อบ 3 ทุุ่ม เราก็ไมร้่้จะทุำาอย่างไรเลย
ตัดีสินใจโทุรหาคุ่ณหมอและเล่าให้ฟ์ังว่าเราเจอป็ัญิหานี�ช่่วยได้ีมั�ย จากนั�นคุ่ณหมอก็โทุรกลับ 
มาบอกว่าสามารถ้เข้าไป็เอาทีุ�โรงพยาบาลได้ีเลย คุ่ณหมอแจ้งเจ้าหนา้ทีุ�ไว้แล้ว พอเราเดิีนเข้าไป็ 
เจ้าหน้าทีุ�ก็เรียกช่่�อเรา ถ้ามเราว่าเรามารับยาใช่่มั�ย เราร้้สึกป็ระทัุบใจมาก ถึ้งแม้จะเป็็นเวลาทีุ� 
ดึีกแล้วแต่ทุุกค่นบริการเราด้ีวยหน้าตายิ�มแย้มแจ่มใส จัดีเตรียมไว้ให้หมดีทุุกอย่าง อยากฝัาก
ขอบคุ่ณทุุกค่นเลยค่่ะ”
คุณุเพิ่่�ม : เราคิ่ดีมาตลอดีว่าเราอยากมีลก้สองค่น แต่ค่นทีุ�สอง
ทีุ�เราตัดีสินใจทุำาเพราะว่าเราศึกึษาข้อมล้มาว่าหากอายุเยอะ
อาจจะมีโอกาสเสี�ยงทีุ�เขาจะออกมาไม่แข็งแรงก็ได้ี แล้วในเม่�อ
เราเล่อกจะมเีขาตอนทีุ�เราอายุเยอะแล้ว เราก็เลยอยากให้เขา
เกิดีมาแข็งแรงด้ีวย หลังจากทีุ�เราทุราบว่าเราตั�งค่รรภ์ล้กค่น
ทีุ�สองเราก็ดีีใจมาก แล้วเราทุำารอบเดีียวติดีเลย เพราะเราก็
พยายามและตั�งใจทุกุขั�นตอน พอเหน็หนา้เขาตอนค่ลอดีออก
มา เราร้้สึกเหมอ่นกับว่าช่ีวิตนี�มนั Complete แล้ว เป็น็ค่วาม
ร้้สึกแบบเนี�ยแหละค่วามสุขทีุ�เรารอมาตลอดี

คุณุเพิ่่�มเล่่าต่่อถึ้งวิธิกีารเลี�ยงล้กในแบบของคุ่ณเพิ�มว่า “เรา
สองค่นทุำาธิุรกิจค่รอบค่รัวแต่เราไม่เค่ยค่าดีหวังหร่ออยาก
กำาหนดีทิุศึทุางใหเ้ขาเลย เราอยากให้เขาใช่้ช่ีวิตด้ีวยค่วามสขุ 
ได้ีทุำาในสิ�งทีุ�อยากจะทุำา อยากเป็็นในสิ�งทีุ�เขาอยากจะเป็็น  
เราเลี�ยงเขาเป็็นเพ่�อน เราอยากให้เขาไว้ใจเรา คุ่ยกับเราได้ี 
ทุุกเร่�อง ขอแค่่ให้เขาเติบโตมากับชี่วิตทีุ�เขามีค่วามสุข แค่่นี�
เราก็พอแล้ว

คุณุธนกรกล่่าว่ต่่อ ก็ดีีใจมากค่รับ อีกอย่างล้กค่นโตของเราก็
จะได้ีมเีพ่�อนด้ีวย ทุกุวันนี�ก็อยากรบีเลิกงานแล้วจะได้ีกลับมา
เจอเขาสองค่น เขาเป็น็ค่วามสุขของเราสองค่น  

เราอย์ากเห็นเข่า
เติ้บโต้ไปเป็นคนท่ำ�

ม่คว�มสุุข่

เราร้�สิ่กึวา่ชีว่ติ้
เรา Complete 

แล�ว

แต้่งง�นม�ก็ม่ลููกวิธี่ธีรรมชี�ต้ิ 
1 คน แต้่หลังจิากนำั�นำ พอแพลูน
ทำ่�จะม่คนทำ่�สุองก็ยัังไม่ม�สัุกทำ่ 
แลู้วอ�ยัุก็เริ�มเยัอะแลู้วด้้วยัเลูยั
คิด้ว่�ไม่อยั�กรอแลู้ว 
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KHUN PHOEM TOLD US ABOUT WHY SHE DECIDED TO RECEIVE 
TREATMENT AT JETANIN FOLLOWING THE ADVICE OF AN 
ACQUAINTANCE.

Khun Thanakorn continued: “At that time, we had 
just heard of Jetanin Hospital, so we looked up more 
information and realized that it is a specialized hospital 
for fertility treatment. We thought that if we were going 
to get treatment, we would be better off choosing a 
hospital that was an expert in that area, so we decided 
to come here.”

“At that time, I was in the process of treatment and 
happened to lose all my medication. I knew it was 
necessary to get new medication from the hospital, 
but it was already late at night, almost 9 p.m. I wasn’t 
sure what to do, so I phoned the doctor, asking for her 
advice. She phoned me back later and told me to go 
to the hospital and get my new prescription, as she 
had already informed the staff for me. When I got 
there, the staff called my name and asked if I was there 
to get my meds. I was really touched that even though 
it was late, everyone there still helped us with a smile 
on their faces, getting everything prepared. I really 
want to thank everyone.

เข้าใจมาก ๆ ค่นทีุ�รักษามีบุตรยากมันมีทัุ�งค่วามเค่รียดี  
ทัุ�งกดีดัีน ทัุ�งภาวะกังวลจากหลาย ๆ เร่�อง แต่อยากบอกว่า 
ใหใ้จเย็น ๆ เช่่�อใจหมอ ทุำาตามทีุ�หมอบอก แล้วก็ดี้แลตัวเอง
ใหดี้ีทีุ�สุดี เราคิ่ดีมาเสมอเลยว่าเราคิ่ดีถ้้กมาก ๆ ทีุ�ตัดีสินใจมา
ทีุ�เจตนนิวันนั�น เราได้ีรับการดี้แลทีุ�ดีี ค่วามใส่ใจ การดี้แลจาก
คุ่ณหมอ พยาบาล และเจ้าหน้าทีุ�ทุุกค่น ใค่รทีุ�ยังลังเลว่าจะ 
ทุำาทีุ�ไหน จากใจค่นทีุ�เค่ยใช่้บริการและป็ระสบค่วามสำาเร็จ
จากทีุ�นี�ขอย่นยันอีกเสียงว่าใหล้องมาทีุ�เจตนนิดี้ค่่ะ

An unforgettable 
moment that they 

would like to thank the 
doctor, nurses, and all 

staff members for.

อย์ากบอกอะไร
กับคนท่�ย์ัง
ไมป่ระสุบ

คว�มสุำ�เร็จ

WE HAD BEEN MARRIED AND ALREADY HAD OUR 
FIRST CHILD THE NATURAL WAY. THEN, WE TRIED AND 
TRIED AGAIN TO HAVE ANOTHER, BUT IT WOULDN’T 
HAPPEN. I FELT LIKE I WAS GETTING TOO OLD, SO I 
DIDN’T WANT TO WAIT ANYMORE.
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Khun Phoem went on to talk about how she raised 
her children.
Khun Phoem: “The two of us run a family business, but 
we never expected or wanted to set any direction for 
them. We want them to live a happy life, do what they 
want to do, and become what they want to be. We raise 
them as our friends, we want them to trust us and talk 
to us about anything. We want to see them growing up 
to be happy people. That’s enough for us.”

“I know the feelings of those who are undergoing fertility 
treatment, that they feel stressed, pressured, and worried 
about many things. But, I want to tell them to stay calm, 
trust the doctor, do as the doctor tells you, and take 
care of yourself as best you can. We always thought 
that we were very right in deciding to come to Jetanin. 
We received good care and attention from the doctor, 
nurses, and all the staff. For those who are still not sure 
about where to have your treatment, from the bottom 
of my heart, as someone who received great services 
and had success here, I would encourage them to do it 
at Jetanin.”

Khun Phoem: “We always thought we wanted to have two children, but we 
decided to get help for the second one because we’d learned that if you’re 
old, there is a risk of the baby having health issues. Even though we chose 
to have them at an older age, we still wanted them to be healthy. When I 
found out about the second pregnancy, I was truly delighted. It was also a 
success in the first round, as we tried so hard in every step. When I saw our 
baby’s face on the first day of their life, I felt that my life was complete – it 
was the feeling, the happiness that I’d been waiting for.”
Khun Thanakorn continued. “I’m definitely very happy. Our eldest child 
has got a new friend as well. Nowadays, I want to hurry up and get off work 
so I can be home and see the two of them. They are our happiness.”

I felt that 
my life was 
complete.

We want to 
see them 

growing up 
to be happy 

people.

What would 
you like to say 

to people 
who are not 

yet successful?
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เพิ่ราะรูปธรรมแห่ง่คุว่ามรกัท่ี่�คุ่อนข้า้งชััดเจนท่ี่�สุดุนั�น คืุอคุำาว่่า “คุรอบคุรวั่” บที่คุว่ามน่�เล่ยน่�จะข้อมาแชัรใ์นมมุมองข้อง 
Modern Family ที่ร่คุในการอยู่ร่ว่มกันแบบ คุรอบคุรัว่สุมัยให่ม่  บางคุรั�งคุำาว่่า คุรอบคุรัว่ อาจจะไม่ได้ห่มายถึึง 
พิ่อ่ แม ่ล่กู แต่่อาจจะห่มายถึึงคุว่ามรูสุ้กึในการอยูร่ว่่มกัน ห่ากจะน่ยามคุว่ามห่มายข้องคุำาว่่าคุรอบคุรวั่สุมยัให่ม ่ให่เ้ห่มาะ
สุมท่ี่�สุดุอาจจะน่ยามได้ว่่า เปน็คุรอบคุรวั่ท่ี่�สุามารถึอยูร่ว่่มกันแล้่ว่ บา้นห่ลั่งนั�นเต็่มเป่� ยมไปด้ว่ยคุว่ามรกั คุว่ามเข้้าใจ ยอมรบั
ซึ่ึ�งกันแล่ะกันเพิ่ื�อให่ท้ี่กุคุนในคุรอบคุรวั่มคุ่ว่ามสุขุ้ ก็คุงดเูปน็คุำาน่ยามท่ี่�เห่มาะสุมท่ี่�สุดุสุำาห่รบัคุำาว่่าคุรอบคุรวั่สุมยัให่มแ่ล้่ว่  
ทีุ�ผู้า่นมาหลายค่รอบค่รวัของสังค่มไทุยยังติดีวัฒนธิรรมการเลี�ยงลก้เหมอ่นสมยัก่อนนั�นค่่อ การเลี�ยงโดียเช่งิอำานาจ ลก้ ๆ ต้อง
ฟ์งัค่ำาสั�งของพอ่แม ่และใช่วิ้ธิกีารทุำาโทุษเพ่�อใหเ้กิดีการจดีจำา ถึ้งแมจ้ะดีเ้ป็น็สิ�งเล็กนอ้ยสำาหรบัผู้้ใ้หญิ ่แต่สำาหรบัเด็ีกตัวเล็ก ๆ 
แล้วจะกลายเป็น็ภาพจำาฝังัใจ ทุำาใหเ้ด็ีกหลาย ๆ ค่นเกิดีค่วามกลัว ไมก่ล้าออกค่วามคิ่ดีเหน็ ไมก่ล้าทุำาในสิ�งต่าง ๆ ซึ�งจะส่งผู้ล
ระยะยาวแมว่้าพวกเขาจะโตขึ�นแล้วก็ตาม แต่วิธิกีารเลี�ยงลก้แบบค่รอบค่รวัสมยัใหมน่ั�นกลับตรงกันข้าม พอ่แมส่มยัใหมน่ั�นค่่อน
ขา้งใหค้่วามสำาคั่ญิกับการเลี�ยงลก้ ไมว่่าจะเป็น็ลก้ในวัยเด็ีกหรอ่แมแ้ต่ตอนโตแล้ว ค่วรเลี�ยงลก้เช่งิบวก ใช่ค้่วามรกั ค่วามเข้าใจ 
และการช่่�นช่มใหก้ำาลังใจลก้ ซึ�งวิธิกีารเหล่านี�ถ่้อเป็น็การพฒันาค่วามสมัพนัธิใ์นค่รอบค่รวัได้ีดีีอีกด้ีวย บทุค่วามนี�เราเลยจะมา
แช่ร ์วิธิกีารของการอย่้รว่มกันแบบค่รอบค่รวัสมยัใหม่

บางค่รั�งค่วามสุขอาจจะไม่ได้ีมาพร้อมค่วามสมบ้รณแ์บบเสมอ
ไป็ และค่วามสมบ้รณ์แบบก็อาจจะไมใ่ช่่ค่ำาตอบของทุุกอย่าง
เช่่นกัน จะเห็นได้ีว่าการอย้่ร่วมกันในค่รอบค่รัวสมัยใหม่นั�น
มกัจะเน้นใหค้่วามเค่ารพในค่วามคิ่ดีซึ�งกันและกัน ไมน่ำาค่วาม
คิ่ดีของใค่รค่นใดีค่นนึงในค่รอบค่รัวเป็็นศึ้นย์กลาง อาจจะ
เพราะแนวคิ่ดีนี�จึงทุำาให้ค่รอบค่รัวสมัยใหม่นั�นค่่อนข้างสนิทุ
กัน หลาย ๆค่รอบค่รัวจึงเลี�ยงล้กเหมอ่นเพ่�อน ส่วนล้กก็ร้้สึก
ไว้ใจเหมอ่นมพี่อกับแมเ่ป็น็เพ่�อนเช่่นกัน 

การพ้ดีคุ่ยหร่อนำาป็ระสบการณ์ทีุ�พบเจอแต่ละวันมานั�งแช่ร์
หร่อเล่าส้่กันฟ์ังภายในค่รอบค่รัว ก็ดี้จะเป็น็อีกวิธิกีารอย้่ร่วม
กันแบบมคีุ่ณภาพ เพราะเป็น็การทุำาใหค้่วามสัมพันธิข์องทุุก
ค่นในบ้านนั�นให้ด้ีมีส่วนร่วมและสนิทุกันมากขึ�น ในบางค่รั�ง
พอ่กับแมอ่าจจะเค่ยพบเจอเร่�องราวทีุ�นา่จดีจำาและคิ่ดีว่าเป็น็
สิ�งทีุ�ดีีก็สามารถ้นำามาเล่าหร่อถ่้ายทุอดีให้ล้ก ๆ ฟ์ังได้ี หร่อ 
บางค่รั�งอาจจะเป็น็ล้ก ๆ เอง ทีุ�ได้ีออกไป็พบเจอกับสิ�งใหม ่ๆ 
ก็สามารถ้นำากลับมาแช่ร์แลกเป็ลี�ยนค่วามคิ่ดีกันและกันได้ี 
อาจจะช่่วยสร้างค่วามเข้าใจของกันและกันมากขึ�น

ทุุกค่นล้วนทุำาผู้ดิีพลาดีได้ี แต่เม่�อผู้ดิีพลาดีแล้วต้องกล้าทีุ�จะ
ยอมรับและขอโทุษ พร้อมทีุ�จะแก้ไขเม่�อได้ีรับบทุเรียนนั�น ๆ  
และค่นทีุ�อย้ใ่นค่รอบค่รัวเดีียวกันก็ต้องเป็ดิีใจและพรอ้มทีุ�จะ
รับฟ์ังด้ีวยใจทีุ�ไมอ่ค่ติเช่่นกัน เม่�อเกิดีป็ญัิหาค่รั�งต่อไป็ ค่นใน
ค่รอบค่รัวเองก็จะร้้สึกถึ้งค่วามไว้ใจและร้้สึกป็ลอดีภัยในการ
เล่าหร่อพ้ดีคุ่ยใหฟ้์ัง 

การไม่ค่าดีหวังในตัวของผู้้้อ่�นให้เป็็นไป็ในแบบทีุ�เราต้องการ 
ถ่้อว่าเป็น็ค่วามสุขในร้ป็แบบนงึ เพราะเม่�อเราไมค่่าดีหวัง เรา
ก็จะไมร้่้สึกผู้ดิีหวังกับค่น ๆ  นั�น หร่อสิ�ง ๆ  นั�น การใช่้ช่ีวิตแบบ
ค่รอบค่รวัสมยัใหมก็่เช่น่กัน เราต่างแค่่หวังใหค้่นในค่รอบค่รวั
นั�นใช้่ช่ีวิตด้ีวยค่วามสุข ได้ีทุำาในสิ�งทีุ�อยากจะทุำาและได้ีเป็็น
ในแบบทีุ�อยากจะเป็น็ ไม่กดีดัีนและตั�งค่วามหวังใหกั้บทุุกค่น 
ตามค่วามต้องการของเรา หากทุุกค่นได้ีทุำาในสิ�งทีุ�ตัวเองอยาก
จะทุำา ทุุกค่นในค่รอบค่รัวก็จะสามารถ้อย้่ร่วมกันได้ีอย่างมี
ค่วามสุข

บา้นจะอบอุ่นน่าอยูก็่ต้่องอาศัยัคุนในคุรอบคุรวั่ช่ัว่ยกันสุรา้งข้ึ�นมา วั่ฒนธรรมข้องคุรอบคุรวั่สุมยัให่มนั่�นก็เช่ันกัน สุามารถึ
สุรา้งข้ึ�นมาให่มไ่ด้ โดยการรบัฟังักัน พิ่ดูคุยุ ที่ำาคุว่ามเข้้าใจแล่ะยอมรบัซึ่ึ�งกันแล่ะกันได้ สุ่�งเห่ล่่าน่�เปน็เห่มือนฟันัเฟัอืงเล็่กๆ  
แต่่ผล่ลั่พิ่ธ์ข้องสุ่�งเห่ล่่าน่�จะที่ำาให่คุ้ว่ามสุัมพิ่นัธ์คุรอบคุรวั่นั�นใกล้่ชั่ดแล่ะมคุ่ว่ามสุุข้ในการอยูร่ว่่มกันมากข้ึ�นนั�นเอง

Embracing Modern Family Dynamics: 
Tips for a Happy and Harmonious Household

Modern Family  
ที่ริคในำการอยู่ร่วมื่กันำแบบ ครอบครัวสมื่ัยใหมื่่ 

ทำาอะไรก็ได้�...เป็นอะไรก็ได้�...ที�ติัวเองมีีค่วามีส์ูข่ 

ย์อมีรับแล้ะเค่ารพในค่วามีค่ิด้ซึ่้�งกันแล้ะกัน ย์อมีรับค่วามีผู้ิด้พล้าด้แล้ะพร�อมีให�อภัย์

สูร�างค่วามีสัูมีพันธ์ิให�เข่�าใจแล้ะใกล้�ชี่ดิ้กนัมีาก
ข่้�น...ด้�วย์การแชี่ร์เรื�องราว 
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         Accept and respect each other’s ideas
Perfection is not necessarily the key to happiness, and 
it may not be the solution to any problem either. A 
modern family places a high value on listening to and 
learning from one another - giving no one in the family 
the biggest voice. As a result, many modern families 
are extremely close, and because they treat their 
children like friends –  with equal respect – many 
children in modern families consider their parents to 
be their closest confidantes.

         Share your stories and be closer
Sharing daily experiences with family members is a 
powerful method to improve a family connection. It 
brings the entire family closer together and more 
involved in one other’s life. Parents may share interesting 
moments of their lives to their children, providing 
unique life lessons. Similarly, children’s activities may 
provide them with fresh experiences to share and 
discuss with their family. These simple interactions 
can help family members understand one another 
better.

As a heart-warming home requires family members to help build it, the modern family culture is also built 
by people in the family willing to listen, talk, understand, and accept each other. These things might be 
small steps, but the result will make family relationships happier and closer together.

        Accept your mistakes and be ready to forgive
It is unquestionably true that everyone can make a 
mistake. What truly matters, though, is the courage 
to admit mistakes and extend honest apologies. Equally 
essential is the family’s ability to address such situations 
with open hearts and fair thoughts. This creates an 
environment in which family members feel safe enough 
to discuss difficulties and concerns.

         Do anything, be anything, that makes you happy
One significant tactic in the pursuit of happiness is to 
let go of our expectations of others. You protect 
yourselves from disappointment when you do not have 
expectations in the first place. This principle also 
applies to life in a modern family. You can wish your 
family members happiness, hope they pursue their 
dreams, and embrace their genuine selves without 
putting your own wishes or expectations on them. By 
doing this, you create a peaceful environment for 
shared satisfaction by offering everyone the choice to 
choose their own path.

The word “family” represents one of the purest forms of relationship. Families aren’t always made up of 
a father, a mother, and their young; sometimes it just means a group of people who share a home. In order 
to ensure the happiness of all members, a “modern family” can be best defined as a group of people who 
choose to live together and create a home where there is mutual love, respect, and understanding. 
Therefore, here are some helpful tips from the “modern family” in maintaining a harmonious household.
Many families in Thai society still adhere to the traditional child-rearing method – patronizing their children, 
giving them orders, and using punishments to make their children learn from their mistakes. Even though it 
seems like small things for adults, for a small child, they could be left with fear and insecurities that go well 
into their adulthood – as such child-raising techniques could instill fear in many children, making them too 
afraid to express their opinions and try new things. However, there is the modern family method of raising 
children which is actually the opposite of the old way. Modern parents prioritize positive child caring and use 
it with their children from a young age well into the teenage years. They express their love, understanding, and 
admiration to encourage your child – a technique that is also good for improving family relationships.
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How to be That Girl: 
Ways of Self-Care for 
Modern Women
6 วิธี่รู้จิักรักและดแลต้ัวเอง 
ฉบับผู้หญิิงยุค 
ใหมื่่สไต้ล์ 
“That Girl”6

เมื�อยุคุสุมยัเปล่่�ยนไปผูห้่ญิง่กลั่บกล่ายมามบ่ที่บาที่ในสัุงคุม
มากข้ึ�น ไมว่่่าจะพิ่ารท์ี่การที่ำางาน ห่รอืจะพิ่ารท์ี่ข้องคุรอบคุรวั่ 
จึงที่ำาให่้ชั่ว่่ต่ประจำาวั่นนั�นข้องสุาว่ ๆ นั�นเต็่มไปด้ว่ยสุ่�งท่ี่� 
จะต้่องรบัผด่ชัอบเต็่มไปห่มด ผูห้่ญิง่บางคุนก็มุง่มั�นท่ี่�ประสุบ
คุว่ามสุำาเรจ็ จนที่ำาให่้ลื่มดูแล่ตั่ว่เองไป แต่่รูห้่รอืไม่ว่่าห่าก
เราห่าคุว่ามสุมดุล่ให่้กับชั่ว่่ต่ได้นั�นมันจะที่ำาให่้เราประสุบ
คุว่ามสุำาเรจ็โดยท่ี่�ไม่ได้ที่ำาให่้คุว่ามสุุข้ระห่ว่่างที่างข้องเรา
นั�นต่กห่ล่่นห่รอืห่ายไปในชั่ว่งชัว่่่ต่นั�น ๆ

“That girl” จึงเป็็นค่ำานิยามทีุ�กลายเป็็นกระแสและ 
ติดีเทุรนด์ี เพราะเป็็นการบอกเล่าเร่�องราวของสาวยุค่ใหม ่
ทีุ�ใช้่ช่ีวิตแบบเรียบง่ายและดี้ดีี โดียจะเน้นให้ค่วามสำาคั่ญิ 
กับสุขภาพและการดี้แลตัวเองมากขึ�น โดียสาว ๆ กลุ่มนี� 
ไม่เห็นด้ีวยในเร่�องการทุำางานหนักเกินไป็จนขาดี work life 
balance หร่อการทุำางานหนักโดียเอางานมาเป็็นศึ้นย์กลาง
ของชี่วิตและอยากทีุ�จะป็ระสบค่วามสำาเร็จในชี่วิตแบบรวดีเร็ว 
แต่กลับมองว่าเราค่วรใหค้่วามสำาคั่ญิกับค่วามสมดุีลในชี่วิตให้
มากขึ�น มีช่ีวิตการทุำางานทีุ�มีการวางแผู้นอย่างเป็็นขั�น 
เป็็นตอน และให้เวลากับการด้ีแลตัวเอง เรียกได้ีว่าเป็็นการ
สร้างกิจวัตรป็ระจำาวันทีุ�ดีีต่อทัุ�งสุขภาพจิต สุขภาพร่างกาย 
อารมณ ์และเป็น็การพฒันาค่ณุภาพช่วิีตใหดี้ีขึ�นโดียการป็รับ
เป็ลี�ยนไลฟ์ส์ไตล์ใหเ้ข้ากับบริบทุในสังค่มมากขึ�น แนวคิ่ดีนี�จึง
ได้ีรับค่วามนยิมเป็น็อย่างมากนั�นเอง

เที่รนิด์ That girl ถ้ก้ถ่้ายทุอดีผู้า่นค่ลิป็วิดีีโอสั�นๆหร่อร้ป็ภาพ 
บนแพลตฟ์อร์มในโลกออนไลน์ ซึ�งจะมีเน่�อหาทีุ�ค่่อนข้าง
ค่ล้ายๆ กัน ค่่อเน้นการถ่้ายทุอดีกิจวัตรป็ระจำาวันทีุ�ให ้
ค่วามสำาคั่ญิกับสขุภาพและการจัดีการตารางช่วิีตทีุ�ดีี และด้ีวย
กระแสและค่วามนยิมของเทุรนด์ีนี�จึงทุำาใหโ้ด่ีงดัีงบน Social 
media เก่อบทุุกแพลตฟ์อร์ม วันนี�เราเลยมวิีธิกีารดี้แลตัวเอง
สำาหรับสาว ๆ เพ่�อใหเ้ข้ากับสไตล์ของ That Girl ฉบับแบบ 
Self-Care มาฝัากกันค่่ะ

ค่่อ การดีแ้ลรักษาอารมณ์ของเราให้สมดุีล ร้ทัุ้นอารมณ์ตัวเอง
และร้จั้กจัดีการกับอารมณ์ของตัวเอง อาจจะออกไป็หากิจกรรม
ทุำาเพ่�อป็ลดีป็ล่อยและป็รับค่วามสมดุีลใหกั้บอารมณ์ของเรา 
เพ่�อไมใ่หเ้ค่รียดีจนเกินไป็ หร่อแมแ้ต่ช่ีวิตวัยทุำางานทีุ�อาจจะ
มคี่วามเค่รียดีสะสม สิ�งทีุ�เราค่วรทุำานั�นค่่อไมเ่ก็บเร่�องงานกลับ
มาคิ่ดีทีุ�บ้าน ค่วรวางงานไว้ในทีุ�ทุำางาน และเล่อกโฟ์กัส 
สิ�งทีุ�เราทุำาแล้วมคี่วามสุขมากขึ�น

ค่่อ การดี้แลร่างกายหร่อสุขภาพของตัวเองให้แข็งแรง หา 
เวลาว่างไป็ออกกำาลังกาย เล่นโยค่ะ พลิาทิุส เพ่�อฝักึสมาธิ ิหรอ่
บริหารร่างกาย พร้อมทัุ�งรับป็ระทุานอาหารทีุ�มีป็ระโยช่น ์ 
ด่ี�มนำาใหเ้พียงพอเพ่�อสุขภาพร่างกายทีุ�ดีี 

ค่่อ การวางเป้็าหมายและค่่อย ๆ  แพลนสิ�งทีุ�ต้องการจะทุำาเพ่�อ
เติมเต็มเป็า้หมายในช่ีวิต และเพ่�ออนาค่ตทีุ�เราต้องการ เรียน
ร้้และป็ล่อยวางไม่ให้ตัวเองนั�นเกิดีค่วามเค่รียดี หร่อภาวะทีุ�
กดีดัีนมากจนเกินไป็จากภาวะสังค่มรอบข้าง ไมเ่ป็รียบเทีุยบ
หร่อเอาตัวเองไป็แข่งกับใค่ร โฟ์กัสแค่่ตัวเราพร้อมทัุ�ง 
มองหาค่วามร้้ใหม ่ๆ และพร้อมทีุ�พัฒนาตนเองอย้่เสมอ 

ค่่อ การพาตัวเองออกไป็พบเจอผู้้ค้่น หร่อหากิจกรรมทุำาร่วม
กับค่นอ่�นไม่ว่าจะค่รอบค่รัว เพ่�อน หร่อแม้แต่ค่นรัก ซึ�งการ
ทุำากิจกรรมเป็็นกลุ่ม หร่อเป็็นค่้่นั�น เป็็นหนึ�งในวิธิฝีัึกการใช่้
ช่วิีตร่วมกับผู้้อ่้�น เพ่�อใหเ้ราได้ีเรียนร้้การลดีค่วามขัดีแย้ง สร้าง
ค่วามเข้าใจหร่อสร้างค่วามสัมพันธิที์ุ�ดีีกับผู้้อ่้�นในสังค่ม 

ค่่อ การทุำากิจกรรมทีุ�ผู้อ่นค่ลายจิตใจ เบา ๆ  การนั�งสมาธิ ิการ
อ่านหนังส่อ หร่อแม้กระทัุ�งการออกไป็เทีุ�ยวแบบใช้่เวลาอย่้
กับตัวเองเพ่�อทุบทุวนสิ�งทีุ�เกิดีขึ�นหรอ่จะเป็น็การตั�งค่ำาถ้ามกับ
สิ�งทีุ�ทุำาอย้่อย่างมเีหตุผู้ลเพ่�อใหเ้รามสีติร้้ตัวอย้่กับป็จัจุบัน 

ค่่อ การดีแ้ลตัวเองด้ีานจิตวิญิญิาณ ค่่อ ดีแ้ล ป็กป็อ้งจิตตัวเอง
ใหเ้ขม้แขง็ อนุญิาตและมองเหน็ว่าตัวเองพฒันาได้ีมากกว่าทีุ�
เป็น็อย้่ กล้าหาญิทีุ�จะเช่่�อในค่วามคิ่ดีของตัวเอง และเช่่�ออย้่
เสมอว่าเม่�อมอุีป็สรรค่ก็สามารถ้ก้าวข้ามผู้า่นไป็ได้ี

การด้แูล้รักษาอารมีณ์ให�สูมีด์้ล้ Emotional Self-Care

การดู้แล้ส์ูข่ภาพกาย์ข่องตัิวเอง Physical Self-Care

การดู้แล้ติัวเองในทางปฏิิบัติิ Practical Self-Care

การดู้แล้ตัิวเองด้�านค่วามีสัูมีพันธิ ์Social Self-Care

การดู้แล้ติัวเองด้�านสูติิปัญญา Mental Self-Care

การด้แูล้ตัิวเองด้�านจิติวญิญาณ Spiritual Self-Care
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Many women play various active roles in  
modern-day society – from working hard at 
their jobs to taking care of their families, 
making their lives full of responsibilities. Some 
women are so determined to succeed 
professionally that they spend less time on 
themselves. But, did you know that if you can 
find balance in your lives, it might make you 
more successful without costing you happiness 
in your life journey?

“That Girl”, a theme that has become a popular 
trend online, explores a simple lifestyle of modern 
women that focuses on wellness and self-care. 
Introduced by a group of women who disagree with 
working too hard and lacking work-life balance, or 
focusing too much on fast professional success, they 
encourage others to pay more attention to balance 
in life, have a step-by-step work-life, and spend some 
time taking care of yourself. This well-received trend 
encourages women to create a daily routine that 
promotes their mental, physical, and emotional 
health, as well as improves their quality of life by 
changing lifestyles to better suit their social context.

“That Girl” trends are conveyed through short 
video clips or pictures on online platforms with 
overall similar content, emphasizing daily routines 
that give importance to health and managing a 
good life schedule. So, in this article, we will explore 
some of the famous That Girl self-care methods 
that have taken over almost every social media 
platform.

Emotional self-care 
involves tending to your emotions, maintaining 
balance, practicing mindfulness, and developing 
emotional management skills. Consider engaging 
in activities outside that help you release or regain 
emotional equilibrium, preventing excessive stress. 
While work can often be demanding, strive to leave 
it behind when you leave the office, and redirect 
your focus toward things that bring you joy and 
contentment at home.

Physical self-care 
involves nurturing your body to promote strength and 
overall health. This can be done by setting aside some 
free time for activities like exercise, yoga, Pilates, and 
meditation or combining physical activity with a 
balanced diet and ensuring you stay well-hydrated 
with enough water to maintain good physical health.

Practical self-care 
includes setting goals and planning your path toward 
achieving them, both in your current life and for your 
future. It means learning from your experiences and 
embracing the art of letting go to prevent excessive 
stress or societal pressure. Avoid constant comparison 
and competition with others. Instead, prioritize self-
focus, continuous learning, and a readiness to enhance 
your personal growth.

Social self-care 
involves actively engaging with people and participating 
in group activities with family, friends, or even romantic 
partners. These shared experiences enable you to hone 
your interpersonal skills, fostering harmony, understanding, 
and the ability to forge positive connections within 
society.

Mental self-care 
could be done by engaging in activities that calm your 
mind, like meditation, reading, or simply spending 
quality time alone to thoughtfully contemplate past 
events and question your current actions. These 
practices promote mindfulness and help you remain 
grounded in the present.

Spiritual self-care 
involves nurturing your inner strength and protecting 
your mind. It’s about embracing personal growth, 
having the confidence to believe in your ideas, and 
maintaining the unwavering belief that obstacles can 
be overcome.
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แจกั
ที�สาวๆ ยิุคใหม่ 
ต�องมีไว�ติดเคร์่�อง

4 Smart Apps For Modern Women

Every month, modern women have a lot of things to keep us busy – from general daily routines to full-time 
jobs. There are also other responsibilities to keep up with like doing expenses and paying utility bills that you 
have to remember. It has become so hard to keep track of another important thing in life like our own health. 
This is where Period Tracker Period Calendar can help you. You can use this application for recording various 
period symptoms, as well as tracking your menstrual cycle and ovulation time. It was invented to help women 
take notes and display them as health reports which help if you have any menstrual or health issues. The app 
is easy to use and it uses visual tools such as diagrams and graphs to represent our recorded data – a feature 
which is popular among a large number of users. Another important highlight of this app, in addition to being 
a convenient period tracker, is the “Self-Care” feature that provides women’s health and wellness advice, for 
instance, how to do a breast self-examination, exercises to relieve period pain, general health and skin care, 
etc. There is even a relaxing music option to help with those who have sleep problems.

ใน 1 เด่ีอน ของผู้้้หญิิงอย่างเรามักมีสิ�งทีุ�ต้องทุำาเต็มไป็หมดี ไม่ว่าจะเป็็นสิ�งทีุ�ต้องทุำาป็ระจำาวัน หร่อจะงานป็ระจำาทีุ� 
ยุ่งแทุบจะทัุ�งเด่ีอน ไหนจะเร่�องส่วนตัวไมว่่าจะ บันทึุกค่่าใช่้จ่าย ค่่านำา ค่่าไฟ์ ค่่าบัตรเค่รดิีต มกัมเีร่�องต้องจำาเยอะแยะ
เต็มไป็หมดี จนบางทีุทุำาใหเ้ราอาจล่มอีกเร่�องสำาคั่ญิในช่ีวิตอย่างเร่�องสุขภาพไป็ Period Tracker Period Calendar เป็น็
แอป็พลิเค่ช่ันสำาหรับการจดีบันทึุกอาการต่าง ๆ การติดีตามรอบเด่ีอน ไป็จนถึ้งช่่วงเวลาตกไข่ ทีุ�ถ้้กคิ่ดีค้่นขึ�นมาเพ่�อ 
ช่่วยใหส้าว ๆ  ได้ีจดีบันทึุกและแสดีงออกมาเป็น็รายงานด้ีานสุขภาพได้ี เพ่�อช่่วยดี้ได้ีว่ารอบเด่ีอนหร่อสุขภาพของสาว ๆ  
นั�นมีค่วามผู้ิดีป็กติหร่อไม่ ตัวแอป็มาพร้อมฟ์ังก์ช่ันการใช่้งานทีุ�ง่ายและไม่ซับซ้อน มีแผู้นภาพและกราฟ์แสดีง 
ข้อมล้ต่าง ๆ ทีุ�เราได้ีทุำาการบันทึุกไว้ซึ�งถ่้อว่าตอบโจทุย์และได้ีรับค่วามนยิมด้ีวยการมผีู้้ใ้ช่้งานเป็น็จำานวนมาก และอีก
ไฮไลท์ุทีุ�สำาคั่ญิของตัวแอป็นี�ทีุ�นอกจากจะบันทึุกข้อม้ลของรอบเด่ีอนแล้วตัวแอป็มีฟ์ีเจอร์ Self Care ทีุ�จะค่อยให ้
ค่ำาแนะนำาด้ีานสุขภาพสำาหรับสาวๆ โดียเฉพาะ ไมว่่าจะเป็น็วิธิกีารตรวจเต้านมในเบ่�องต้น, การออกกำาลังกายทีุ�จะช่่วย
ลดีอาการป็วดีทุ้องป็ระจำาเด่ีอน, การดี้แลสุขภาพและผู้วิพรรณ เป็น็ต้น และยังมเีสียงกล่อมสำาหรับเป็ดิีเพ่�อใหร้่างกาย
ร้้สึกผู้อ่นค่ลายยิ�งขึ�น สำาหรับใค่รทีุ�มปี็ญัิหาด้ีานการนอนหลับด้ีวย

• ช่่วยนบัถ้อยหลังวันมปี็ระจำาเด่ีอน วันตกไข่โอกาส
   ตั�งค่รรภ์
• มฟี์ีเจอร์ Self Care เช่่น สาธิติวิธิกีารตรวจเต้านม
• แสดีงผู้ลเป็น็กราฟ์หร่อแผู้นภาพใหเ้ข้าใจง่าย
• ใช่้ได้ีทัุ�งระบบ IOS และ Android

• Counts down the days until menstruation, ovulation  
  day, and predicts chances of pregnancy
• Self-Care features: Breast self-examination demonstration
• Results are displayed using graphs or diagrams, making  
  them easy to understand
• Available for both iOS and Android devices

• แอป็จดีบันทึุกแค่ลอรี�ทีุ�กินในแต่ละวัน
• ช่่วยค่ำานวณป็ริมาณแค่ลอรี�ใหเ้หมาะสมตามอายุ นำาหนกั
  ส่วนส้ง
• ตั�งเป็า้หมายนำาหนกัทีุ�ต้องการลดีได้ี
• ใช่้ได้ีทัุ�งระบบ IOS และ Android

• Records calories eaten each day
• Helps calculate appropriate calorie intake   
   according to age, weight, and height
• Set a goal for the weight you want to lose.
• Available for both iOS and Android devices

 แอป็แค่ลอรี� ไดีอารี� แอป็เอาใจสาว ๆ รักสุขภาพทีุ�อยากไดีเอทุอย่างได้ีผู้ล หมดีหว่งเร่�องการค่ำานวณเพราะถ้้าอยากร้ ้
ว่าใน 1 วัน เรากินไป็แล้วกี�แค่ลอรี�ก็แค่่บันทึุกลงไป็แอป็จะช่่วยนบัและบันทึุกแค่ลอรี�ทีุ�ค่วรบริโภค่ต่อวัน รวมทัุ�งค่ำานวน 
BMI, BMR, ช่่วยให้การไดีเอทุของสาว ๆ  นั�นเป็น็ไป็อย่างมีป็ระสิทุธิภิาพ อีกทัุ�งเช่่�อมต่อกับ Google Fit และแอพสุขภาพ
ทีุ�มาพร้อมกับ feature ต่าง ๆ มากมาย นอกจากนี�แอป็ยังสามารถ้ช่่วยค่ำานวณ เพ่�อให้สาว ๆ ทีุ�ต้องการลดีหร่อเพิ�ม 

Period Tracker Period Calendar

Calories Diary

4แอปแนะนำ�
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If you want to make sure that your shopping spree is still in tune with your financial plan, you might want 
to download Oh My Cost. You can use it to record daily income and expenses by using the app’s super cute 
icons and stickers, as well as simple questions such as What did you eat today? You can simply record your 
meals by choosing a cute food sticker, which makes recording daily income and expenses easier and more 
fun. In addition to recording income and expenses, the app also shows monthly totals which are displayed 
using graphics, making it easy to see what we spend each month. There is also a feature to have separate 
accounts and monthly budget limit to help control the expenses each month even more easily.

This is another app that every woman should have on her phone. Whether traveling alone or going to  
a dangerous place, you can use this app to report incidents as it is a safety app for reporting emergencies 
24/7. You can send an SOS message by sharing your personal information, photos, time of the incident, and 
location to the War Room. There will be stand-by police officers who receive your message and have someone 
get back to you within 1 minute, as well as sending the nearest police officer your way immediately.

 Calorie Diary is an app loved by health-loving women who want to diet effectively. No need to worry about 
calculations because if you want to know how many calories you’ve eaten in a day, just record them. The 
app will help count and record the calories you should consume per day, including calculating BMI and 
BMR, and helping your diet to be more efficient. It also connects to Google Fit and health apps that come 
with many different features. In addition, the app can help calculate so that those who want to lose or gain 
weight can reach their dream of reaching their target weight. Just fill in your personal information and the 
weight you want to enter. The app will suggest the number of calories that should be consumed per day, 
and then you can follow the app’s recommendations. In addition to having a comprehensive list of calorie 
counts for both Thai and foreign dishes, it also comes with easy-to-use functions and cute designs, so we 
enjoy recording calories every day.

เพ่�อใหก้ารช่็อป็ป็ิ� งของสาว ๆ เป็น็ไป็ตามแผู้นทุางการเงินทีุ�วางไว้ ต้องโหลดีแอป็นี�เลย  Oh My Cost เป็น็แอป็ทีุ�บันทึุก
รายรับรายจ่ายป็ระจำาวันเป็น็ไอค่อน สติกเกอร์สุดีนา่รัก เช่่น ข้อค่วามว่าวันนี�กินอะไรทุานอะไร เป็ลี�ยนเป็น็การบันทึุก
ง่าย ๆ ด้ีวยการเล่อกร้ป็สติกเกอร์อาหารนั�น ๆ  ซึ�งช่่วยใหก้ารบันทึุกรายรับรายจ่ายป็ระจำาวันเป็น็เร่�องง่าย สนกุ และ 
ไมน่า่เบ่�อ โดียตัวแอป็นั�นมคี่วามสามารถ้ทัุ�งบนัทึุกรายรบั รายจ่าย ดีย้อดีรวม ซึ�งในหนา้ยอดีรวมเราสามารถ้เหน็ผู้ลรวม
ในแต่ละเด่ีอนในร้ป็แบบของร้ป็ภาพ ทุำาใหด้ีไ้ด้ีช่ดัีเจนว่าในแต่ละเด่ีอนเราใช้่จ่ายไป็กับอะไรบ้าง นอกจากนี�ยงัมคี่ณุสมบัติ
แยกบัญิช่ีเป็น็หลายบุค่ค่ล และการตั�งงบแต่ละเด่ีอนเพ่�อค่วบคุ่มการใช่้เงินในแต่ละเด่ีอนได้ีอีกด้ีวย

เป็น็อีกแอป็ทีุ�ผู้้ห้ญิิงทุุกค่นค่วรมีไว้ติดีเค่ร่�องอย่างยิ�ง ไมว่่าจะเดิีนทุางค่นเดีียว หร่อไป็ในสถ้านทีุ�ทีุ�อันตราย ก็สามารถ้ใช่้
แอป็นี�เพ่�อไว้แจ้งเหตุได้ี เพราะเป็น็แอป็เพ่�อค่วามป็ลอดีภัยสำาหรบัแจ้งเหตุด่ีวนเหตุรา้ยได้ีตลอดี 24 ช่ั�วโมง และสามารถ้
ขอค่วามช่่วยเหล่อผู้า่นแอป็โดียการส่งข้อม้ลส่วนตัว ภาพถ่้าย เวลาเกิดีเหตุ และตำาแหนง่ทีุ�เกิดีเหตุไป็ยัง War Room  
จะมีเจ้าหน้าทีุ�ตำารวจทีุ�ค่อยรับเร่�องอย่้ตลอดีเวลา เม่�อเราแจ้งเหตุไป็แล้วจะมีเจ้าหน้าทีุ�ติดีต่อกลับมาภายใน 1 นาทีุ  
และตำารวจทีุ�อย้่ใกล้ทีุ�สุดีจะเดิีนทุางมาช่่วยเหล่อทัุนทีุ

• Comprehensive functionality that makes doing  
  expenses fun and easy to do regularly
• Cute and modern visual user interface suitable  
  for those who don’t like typing
• Available for iOS devices

• ช่่วยบนัทึุกรายรับรายจ่ายใหเ้ป็น็เร่�องสนกุและสามารถ้ทุำา  
  เป็น็ป็ระจำาได้ีสมำาเสมอ มฟี์ังก์ช่ันการใช่้งานทีุ�ค่รอบค่ลุม
• ดีีไซนทั์ุนสมยั นา่รัก เหมาะกับสาว ๆ  และผู้้ทีุ้�ไมช่่อบพิมพ์ 
  ตัวหนงัส่อ
• ใช่้ได้ีในระบบ IOS

• ขอค่วามช่่วยเหล่อจากตำารวจได้ีโดียตรง 24 ช่ั�วโมง
• ส่งข้อมล้ส่วนตัว ภาพถ่้าย เวลาเกิดีเหตุและตำาแหนง่ทีุ�อย้่ได้ี
• ใช่้ได้ีทัุ�งระบบ IOS และ Android

• Request help from the police directly 24/7
• Sharing personal information, photos, time 
  of incident, and location
• Available for iOS and Android devices

Oh my cost

Police I Lert U

นำาหนักได้ีไป็ถึ้งฝัันทีุ�ต้องการจะมีนำาหนักตัวตามเป็้าหมายทีุ�วางไว้ได้ีด้ีวย เพียงแค่่กรอกข้อม้ลส่วนตัวและนำาหนัก 
ทีุ�ต้องการใส่ไป็ แอป็ก็จะแนะนำาจำานวน แค่ลอรี�ทีุ�ค่วรบริโภค่ต่อวันให้ จากนั�นเราก็ทุำาตามทีุ�แอป็แนะนำาได้ีเลย ซึ�งใน
แอป็ก็มจีำานวนแค่ลอรี�ทัุ�งอาหารไทุยและต่างป็ระเทุศึ ด้ีวยฟั์งก์ช่นัและดีีไซน์สดุีนา่รักทุำาให้เราสนกุกับการบันทึุกแค่ลอรี�
ในแต่ละวันด้ีวย
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Arcadia Suites Bangkok is just a few minutes’ walk from Phloen Chit BTS Skytrain Station and is
within easy reach of many popular shopping centers around Wireless Road and Sukhumvit area
such as the Central Embassy, Central World and Siam Paragon.  It offers spacious suites with a
kitchenette and a washing machine. It features an outdoor pool and free WiFi, which is available
throughout the property.  Complimentary Tuk-Tuk shuttle service to the Phloen Chit BTS Station
as well as other key locations including nearby office buildings.E-mail:  rsvns@arcadiasuites.com

Tel: +66 2 305 6565

A R C A D I A  S U I T E S  B A N G K O K

Visit us on 
Website

Special Offer

KRUNGSRI BANK

  CENTRAL
  CHIDLOM

GRAND HYATT 
    ERAWAN

       BIG C
RACHADAMRI

        CENTRAL 
         WOLRD

       POLICE GENERAL
            HOSPITAL

       NOVOTEL
        SIAM SQ.

       SIAM
   PARAGON

   SCB
  BANK

CHIDLOM RD.

SOI SOMKID 

PETCHBURI RD.
       CENTARA 
         GRAND

WITTHAYU RD.

PHETCHBURI RD.

RATCHADAMRI RD.

LANGSUAN RD.

CHIDLOM
 STATION

   JETANIN
   HOSPITAL

PLOENCHIT
  STATION

  CENTRAL
  EMBASSY

       GAYSORN
         VILLAGE

AMRIN
PLAZA

SOI NAI LOET

WHERE’S STYLE MEETS
HOME’S COMFORT
MINUTES AWAY FROM PHLOEN CHIT BTS STATION

15 Soi Nai-Lert, Wireless Rd., Bangkok 10330

SOI NAI LOET

NEWS & ACTIVITIES

two Jetanin Hospital 
Embryologists  

Congratulations to

Ms. Kanyarat Mahawong and Ms. Warisa Wongpaiboonwong 
have passed the examination and received Clinical 
Embryology Certification from the European Society of 
Human Reproduction and Embryology (ESHRE). Currently, 
Jetanin Hospital has more than 11 embryologists with 
the ESHRE certification and we aim to continue to 
develop our skills and train our team to be the best in 
caring for our clients’ eggs and embryos.

คุ่ณกัญิญิารัตน์ มหาวงศึ์ และ คุ่ณวริษา  
ว่องไพบ้ลยว์งศึ ์ทีุ�ได้ีผู้า่นการสอบและได้ีการ

รับรอง CLINICAL EMBRYOLOGY CERTIFICATION จาก
สมาค่มด้ีานการเจริญิพนัธิุแ์ละการเพาะเลี�ยงตัวอ่อนแหง่ยุโรป็ 
(ESHRE : European Society of Human Reproduction and 
Embryology ป็จัจุบนัโรงพยาบาลเจตนนิของเราม ีผู้้เ้ช่ี�ยวช่าญิ
ด้ีานการเพาะเลี�ยงตัวอ่อนทีุ�ได้ีผู้า่นการสอบและได้ีการรบัรอง 
CLINICAL EMBRYOLOGY CERTIFICATION จากสมาค่มด้ีาน
การเจริญิพันธิุแ์ละการเพาะเลี�ยงตัวอ่อนแหง่ยุโรป็ (ESHRE) 
ถึ้ง 11 ทุ่าน และเรายังค่งมุง่มั�นพัฒนา และฝักึอบรม เพ่�อให้
พรอ้มดีแ้ลไขแ่ละตัวอ่อนใหกั้บทุุกค่รอบค่รวัทีุ�ได้ีไว้วางใจทีุ�ได้ี
เล่อกใหเ้จตนนิเราเป็น็ผู้้ด้ี้แล 

ข่อแสูด้งค่วามีย์ินด้ีกับ

นักวิิทย�ศ�สตร์์
ผู้้�เชี่่�ยวิชี่�ญด้��นก�ร์เพ�ะเลี้่�ยง
ตวัิออ่นของโร์งพย�บ�ลี้เจตนนิ  2 คำุณว่ริษา คำุณก่้ญ่ญ่าร้ต้น์



Arcadia Suites Bangkok is just a few minutes’ walk from Phloen Chit BTS Skytrain Station and is
within easy reach of many popular shopping centers around Wireless Road and Sukhumvit area
such as the Central Embassy, Central World and Siam Paragon.  It offers spacious suites with a
kitchenette and a washing machine. It features an outdoor pool and free WiFi, which is available
throughout the property.  Complimentary Tuk-Tuk shuttle service to the Phloen Chit BTS Station
as well as other key locations including nearby office buildings.E-mail:  rsvns@arcadiasuites.com

Tel: +66 2 305 6565

A R C A D I A  S U I T E S  B A N G K O K
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