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 ปญหาปสสาวะเล็ด กลั้นปสสาวะไมอยูขณะออกแรงยกของ ไอ จาม หัวเราะ หรือออกกําลังกาย เปน

ปญหาที่พบไดในบุคคลที่มีกลามเนื้ออุงเชิงกราน (Pelvic floor muscle) อาการออนแรง โดยกลามเนื้ออุงเชิง

กรานเปนกลามเนื้อที่วางตัวอยูภายในกระดูกอุงเชิงกราน ในผูหญิงจะทําหนาที่พยุงมดลูก กระเพาะปสสาวะ และ

ลําไส และเปนชองทางออกของรูเปด 3 รูดวยกัน คือ ชองคลอด (vagina) ทอปสสาวะ (urethra) และรูทวาร 

(anal passage) สวนในผูชายนั้นจะทําหนาที่พยุงกระเพาะปสสาวะ และลําไส และเปนชองทางออกของรูเปด 2 รู 

คือ ทอปสสาวะ และรูทวาร ดังนั้นเมื่อกลามเนื้ออุงเชิงกรานเกิดการหดตัว จะสงผลใหรูเปดตาง ๆ เกิดการหดรัด

ตัวตามไปดวย ในทางกลับกันหากกลามเนื้ออุงเชิงกรานเกิดการคลายตัว อยูในสภาวะที่ออนแรง หรือหดตัวได

นอยลง จะสงผลใหรูตาง ๆ เกิดการคลายตัว และทําใหสสารตาง ๆ ที่อยูในทอเหลานั้นเกิดการการไหลออกจาก

รางกาย  

 

รูปที่ 1 กลามเนื้ออุงเชิงกรานในเพศชาย (ซาย) และเพศหญิง (ขวา)  

(https://www.continence.org.au/about-continence/continence-health/pelvic-floor) 

 ดวยลักษณะทางกายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาของกลามเนื้ออุงเชิงกราน กลามเนื้ออุงเชิงกรานท่ีแข็งแรง

จะชวยใหทั้งผูหญิงและผูชายสามารถควบคุมการขับถายปสสาวะ อุจจาระ และการขับแกสได โดยเราสามารถกลั้น

สิ่งเหลานี้เมื่ออยูในสภาวะที่ไมเหมาะสม และขับออกเม่ืออยูในสภาวะที่เหมาะสม นอกจากนี้กลามเนื้อที่แข็งแรงยัง

มีผลดีที่จําเพาะตอแตละเพศ กลาวคือ  ในเพศหญิง จะชวยพยุงทารกในครรภ ชวยใหการคลอดบุตรเกิดข้ึนไดงาย 



ชวยกระชับชองคลอด และชวยปองกันภาวะมดลูกหยอน สวนในเพศชายนั้น จะชวยใหการฟนตัวหลังจากการ

ผาตัดตอมลูกหมากเกิดขึ้นไดด ีเนื่องจากการผาตัดตอมลูกหมากจะสงผลใหกลามเนื้ออุงเชิงกรานไดรับบาดเจ็บ 

รูปที่ 2 กลามเนื้ออุงเชิงกรานขณะคลายตัว (ซาย) และกลามเนื้ออุงเชิงกรานขณะหดตัว (ขวา)  

(Moore et al., Can Fam Physician. 2003) 

การหาตําแหนงของกลามเนื้ออุงเชิงกราน 

1. ขณะกําลังปสสาวะ ใหลองพยายามหยุดการขับปสสาวะดวยการขมิบ หากปสสาวะหยุดไหล แสดงวา

กําลังขมิบกลามเนื้ออุงเชิงกราน จากนั้นใหผอนคลายปลอยใหปสสาวะไหล และลองหยุดอีกครั้ง พยายาม

ทํา 2-3 ครั้ง เพื่อใหจับความรูสึกของการขมิบได (ขอควรระวัง ! อยาพยายามขมิบขณะปสสาวะบอย ๆ 

เนื่องจากอาจทําใหปสสาวะเหลือคางอยูในทอ และกระเพาะปสสาวะ และนําไปสูการติดเชื้อในทอ

ทางเดินปสสาวะได) 

2. ขณะนั่ง นอน หรือยืน ใหลองขมิบรูทวาร เหมือนกําลังพยายามจะอ้ันการผายลม จําความรูสึกของการ

ขมิบนั้นไว แลวผอนคลาย ลองทําซ้ํา 2-3 ครั้ง 

3. กรณีนี้ทําในเพศชาย ใหถอดเสื้อผา ยืนหนากระจก ลองขมิบรูทวาร ถาขมิบไดถูกตองจะสังเกตการหดตัว

ขององคชาติในลักษณะเคลื่อนเขาสูแกนกลางลําตัว และพบการยกขึ้นของถุงอัณฑะ จําความรูสึกนั้นไว 

แลวผอนคลาย สังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ลองทําซ้ํา 2-3 ครั้ง 

การบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกราน 

เมื่อทราบตําแหนงของกลามเนื้ออุงเชิงกรานแลว ใหขมิบเหมือนพยายามจะกลั้นปสสาวะหรือผายลม (ใน

เพศชายอาจลองจินตนาการวากําลังพยายามยกถุงอัณฑะขึ้นและบังคับใหองคชาติเคลื่อนเขา) จากนั้นใหเกร็งคาง

ไวประมาณ 8 วินาที แลวผอนคลาย และพักประมาณ 8 วินาที จากนั้นทําการขมิบซ้ํา วนแบบนี้ไปเรื่อย ๆ โดยจะ

ฝกวันละ 3 เช็ต 8-12 ครั้งตอเซ็ต 

 หากไมสามารถเกร็งคางไดนาน 8 วินาที ใหพยายามเกร็งใหนานที่สุด เนนเกร็งใหถูกมัด ดีกวาการ

เกร็งอยางแรงแตผิดวิธี แลวทําใหกลามเนื้อเกิดการบาดเจ็บ 



 หามกลั้นหายใจขณะเกร็งกลามเนื้อ เนื่องจากการกลั้นหายใจจะทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น ซึ่งอาจ

เปนอันตรายได 

 หามเกร็งกลามเนื้ออื่นชวย เชน กลามเนื้อกน และกลามเนื้อตนขา 

 สามารถทําไดในทุก ๆ ทา ทั้งทายืน นั่ง และนอน 

 พยายามทําทุกวัน เพ่ือฝกใหกลามเนื้ออุงเชิงกรานเกร็งจนเปนนิสัย จะชวยใหเวลาที่เรามีความรูสึก

อยากจะกลั้นการขับถาย กลามเนื้อจะหดตัวไดเองอยางอัตโนมัติ 
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