ถ้าประจำเดือนมาปกติทุก 28-30 วัน พอนับได้วันที่10 ของรอบเดือน(นับจากวันแรกที่มีประจำเดือน) ก็ให้มีเพศสัมพันธ์วันเว้นวันไปสัก 1 สัปดาห์ โอกาสที่ไข่และอสุจิจะเจอกันก็มีมากขึ้นทำให้โอกาสการตั้งครรภ์มากขึ้นแต่ถ้าไม่มั่นใจถ้าเป็นคนที่มีประจำเดือนผิดปกติมาไม่แน่นอนสม่ำเสมอ 
คุณอาจทดลองใช้วิธีธรรมชาติเพื่อช่วยตัวเองก่อน 
1. ลดงานที่หนักและเครียดลงบ้าง การที่ต้องเผชิญกับงานหนักและเครียดตลอดเวลาจะมีผลต่อการตกไข่ ทำให้ไม่ตั้งครรภ์
2. ใช้ท่ามิชชั่นนารีเมื่อมีเพศสัมพันธ์ในช่วงที่ไข่ตก แพทย์บางท่านเชื่อว่าท่ามิชชั่นนารีซึ่งเป็นท่าที่ผู้ชายอยู่ข้างบนเป็นท่าที่ช่วยให้ตั้งครรภ์ง่ายที่สุด หลังจากมีการหลั่งน้ำเชื้อแล้วผู้หญิงควรนอนพักบนเตียงอีกประมาณ 20 นาที 
3. งดสูบบุหรี่ ผู้ชายที่สูบบุหรี่จะมีเชื้ออสุจิน้อยและเคลื่อนไหวน้อยกว่าคนที่ไม่สูบบุหรี่ นอกจากนี้ผู้หญิงที่สูบบุหรี่ยังมีระดับฮอร์โมนเปลี่ยนแปลงไปอีกด้วย 

วิธีธรรมชาติสำหรับคุณผู้หญิง
1.จำกัดการออกกำลังกายไม่เกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน โดยเฉพาะถ้าคุณออกกำลังกายมากจนทำให้ไขมันหายไปหมดจะเกิดภาวะไข่ไม่ตกได้ แม้แต่คนที่ควบคุมน้ำหนักได้ดีแต่ออกกำลังกายมากกว่า 1 ชั่วโมงต่อวันก็ยังมีโอกาสเสี่ยงสูงที่ไข่จะไม่ตก 
2. ห้ามสวนล้างช่องคลอด การสวนล้างช่องคลอด การใช้สารหล่อลื่นพวกครีมหรือเยลลี่จะเปลี่ยนแปลงความเป็นกรดด่างของมูกในช่องคลอด ทำให้เชื้ออสุจิตายได้ง่าย
3. จำกัดการดื่มกาแฟไม่เกิน 1 ถ้วยต่อวัน คาเฟอีนจากกาแฟ ช็อคโกแลตหรือน้ำอัดลมในปริมาณมากจะลดโอกาสตั้งครรภ์ลง

วิธีธรรมชาติสำหรับคุณผู้ชาย
1. ถ้าเป็นไข้สูงหรือติดเชื้อไวรัส ต้องรอเวลาให้เชื้ออสุจิกลับมาปกติ การเจ็บป่วยจะทำให้จำนวนเชื้ออสุจิลดลงได้นานถึง 3 เดือน ในผู้ชายที่มีน้ำเชื้อปกติ เมื่อเป็นไข้หวัดธรรมดาหรือไข้หวัดใหญ่จะไม่มีผลเสียมากนัก แต่ในคนที่มีน้ำเชื้อน้อยกว่า 20 ล้านตัวต่อซีซี เมื่อเจ็บป่วยจะยิ่งมีน้ำเชื้อน้อยลงไปอีก
2. หลีกเลี่ยงยากลุ่มสเตียรอยด์ ยาในกลุ่มนี้จะมีผลต่อต่อมใต้สมอง ทำให้ระดับฮอร์โมนในร่างกายเสียสมดุล ถ้าใช้ยาเป็นเวลานาน ๆ จะทำลายเซลล์ต่าง ๆ ในอัณฑะได้
3. หลีกเลี่ยงแอลกอฮอล์ ยาต้านมะเร็ง ถ้าสงสัยควรถามแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้ยา การดื่มสุรา ใช้ยาเสพติดหรือกัญชา ก็มีผลเสียเช่นเดียวกัน
4. ควรอยู่ในที่เย็น การสร้างเชื้ออสุจิจะลดลงเมื่ออุณหภูมิสูง จึงควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังกายอย่างหนัก อยู่ในที่ร้อนจัด อาบหรือแช่น้ำอุ่นนาน ๆ นุ่งกางเกงในหรือกางเกงยีนที่คับเกินไป
5. งดการมีเพศสัมพันธ์บ้าง เพราะการมีเพศสัมพันธ์ทุกวันจะทำให้จำนวนเชื้ออสุจิลดลง ในคนปกติอาจจะไม่เกิดผลเสีย แต่คนที่มีเชื้ออสุจิน้อย ควรงดการมีเพศสัมพันธ์อย่างน้อย 2 วันก่อนถึงวันตกไข่ของผู้หญิง เพื่อให้มีเชื้อเพิ่มขึ้นมากเพียงพอแล้วจึงมีเพศสัมพันธ์วันเว้นวันเป็นต้น แต่หากมีเพศสัมพันธ์ตลอดหากมีการร่วมเพศกันสม่ำเสมอ สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง เป็นระยะเวลา 1 ปีแล้วยังไม่มีบุตร ถือว่าเป็นภาวะมีบุตรยากแนะนำปรึกษาสูตินรีแพทย์ด้านมีบุตรยากเพื่อค้นหาแนวทางในการรักษาต่อไป
