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ประโยชน์ของการบริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน

บทความโดย 

อาจารย์ ดร. กภ.ยิ่งรัก บุญดำ� ช่วยบุญ

ภาควิชาสรีรวิทยา คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 ปััญหาปััสสาวะเล็็ด กลั้้�นปััสสาวะไม่่อยู่่�ขณะออกแรงยกของ ไอ จาม 

หััวเราะ หรืือออกกำลัังกาย  เป็็นปััญหาที่่�พบได้้ในบุุคคลที่่�มีีกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกราน 

(Pelvic floor muscle) อาการอ่่อนแรง โดยกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานเป็็นกล้้าม

เนื้้�อที่่�วางตััวอยู่่�ภายในกระดููกอุ้้�งเชิิงกราน ในผู้้�หญิิงจะทำหน้้าที่่�พยุุงมดลููก กระเพาะ

ปััสสาวะ และลำไส้้ และเป็็นช่่องทางออกของรููเปิิด ๓ รููด้้วยกััน คืือ ช่่องคลอด (vagina) 

ท่่อปััสสาวะ (urethra) และรููทวาร (anal passage) ส่ ่วนในผู้้�ชายนั้้�นจะทำหน้้าที่่�

พยุุงกระเพาะปััสสาวะ และลำไส้้ และเป็็นช่่องทางออกของรููเปิิด ๒ รูู คื  ือ ท่ ่อ

ปััสสาวะ และรููทวาร ดัั งนั้้�นเมื่่�อกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานเกิิดการหดตััว จะส่่งผลให้ ้

รููเปิิดต่่าง ๆ เกิิดการหดรััดตััวตามไปด้้วย  ในทางกลัับกัันหากกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกราน

เกิิดการคลายตััว อยู่่�ในสภาวะที่่�อ่่อนแรง หรืือหดตััวได้้น้้อยลง จะส่่งผลให้้รููต่่าง ๆ 

เกิิดการคลายตััว และทำให้้สสารต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ในท่่อเหล่่านั้้�นเกิิดการการไหลออกจาก

ร่่างกาย
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	 ด้้วยลัักษณะทางกายวิิภาคศาสตร์และสรีีรวิิทยาของกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกราน 

กล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานที่่�แข็็งแรงจะช่่วยให้้ทั้้�งผู้้�หญิิงและผู้้�ชายสามารถควบคุุมการ

ขัับถ่่ายปััสสาวะ อุ ุจจาระ และการขัับแก๊๊สได้้ โดยเราสามารถกลั้้�นสิ่่�งเหล่่านี้้�เมื่่�อ

อยู่่�ในสภาวะที่่�ไม่่เหมาะสม  และขัับออกเมื่่�ออยู่่�ในสภาวะที่่�เหมาะสม  นอกจากนี้้�

กล้้ามเนื้้�อที่่�แข็็งแรงยัังมีีผลดีีที่่�จำเพาะต่่อแต่่ละเพศ กล่่าวคืือ ในเพศหญิิง จะช่่วย

พยุุงทารกในครรภ์์ ช่ ่วยให้้การคลอดบุุตรเกิิดขึ้้�นได้้ง่่าย ช่ ่วยกระชัับช่่องคลอด และ

ช่่วยป้้องกัันภาวะมดลููกหย่่อน ส่่วนในเพศชายนั้้�น จะช่่วยให้้การฟื้้�นตััวหลัังจากการ

ผ่่าตััดต่่อมลููกหมากเกิิดขึ้้�นได้้ดีี  เนื่่�องจากการผ่่าตััดต่่อมลููกหมากจะส่่งผลให้้กล้้าม

เนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานได้้รัับบาดเจ็็บ

	 การหาตำำ�แหน่่งของกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกราน
	 ๑. ขณะกำลัังปััสสาวะ ให้้ลองพยายามหยุุดการขัับปััสสาวะด้้วยการขมิิบ 

หากปััสสาวะหยุุดไหล  แสดงว่่ากำลัังขมิิบกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกราน จากนั้้�นให้้ผ่่อน

คลายปล่่อยให้้ปััสสาวะไหล และลองหยุุดอีีกครั้้�ง พยายามทำ ๒-๓ ครั้้�ง เพื่่�อให้้จัับ

ความรู้้�สึึกของการขมิิบได้้ (ข้้อควรระวััง ! อย่่าพยายามขมิิบขณะปััสสาวะบ่่อย  ๆ 

เนื่่�องจากอาจทำให้้ปััสสาวะเหลืือค้้างอยู่่�ในท่่อ และกระเพาะปััสสาวะ และนำไปสู่่�

การติิดเชื้้�อในท่่อทางเดิินปััสสาวะได้้)

	 ๒. ขณะนั่่�ง นอน หรืือยืืน ให้้ลองขมิิบรููทวาร เหมืือนกำลัังพยายามจะอั้้�น

การผายลม จำความรู้้�สึึกของการขมิิบนั้้�นไว้้ แล้้วผ่่อนคลาย ลองทำซ้้ำ ๒-๓  ครั้้�ง
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	 ๓. กรณีีนี้้�ทำในเพศชาย  ให้้ถอดเสื้้�อผ้้า ยื ืนหน้้ากระจก ล องขมิิบรููทวาร 

ถ้้าขมิิบได้้ถููกต้้องจะสัังเกตการหดตััวขององคชาติิในลัักษณะเคลื่่�อนเข้้าสู่่�แกนกลาง 

ลำตััว และพบการยกขึ้้�นของถุุงอััณฑะ จำความรู้้�สึึกนั้้�นไว้้ แล้้วผ่่อนคลาย สัังเกตการ

เปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�น ลองทำซ้้ำ ๒-๓  ครั้้�ง

	 การบริิหารกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกราน
	 เมื่่�อทราบตำแหน่่งของกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานแล้้ว ให้้ขมิิบเหมืือนพยายาม

จะกลั้้�นปััสสาวะหรืือผายลม  (ในเพศชายอาจลองจิินตนาการว่่ากำลัังพยายามยกถุุง

อััณฑะขึ้้�นและบัังคัับให้้องคชาติิเคลื่่�อนเข้้า) จากนั้้�นให้้เกร็็งค้้างไว้้ประมาณ ๘ วิินาทีี 

แล้้วผ่่อนคลาย และพัักประมาณ ๘ วิินาทีี จากนั้้�นทำการขมิิบซ้้ำ วนแบบนี้้�ไปเรื่่�อย 

ๆ โดยจะฝึึกวัันละ ๓ เช็็ต ๘-๑๒ ครั้้�งต่่อเซ็็ต

	 หากไม่่สามารถเกร็็งค้้างได้้นาน ๘ วิ ินาทีี  ให้้พยายามเกร็็งให้้นานที่่�สุุด 

เน้้นเกร็็งให้้ถููกมััด ดีีกว่่าการเกร็็งอย่่างแรงแต่่ผิิดวิิธีี แล้้วทำให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดการบาด

เจ็็บ

	 ห้้ามกลั้้�นหายใจขณะเกร็ง็กล้้ามเนื้้�อ เนื่่�องจากการกลั้้�นหายใจจะทำให้้ความดััน 

โลหิิตสููงขึ้้�น ซึ่่�งอาจเป็็นอัันตรายได้้

	 ห้้ามเกร็็งกล้้ามเนื้้�ออื่่�นช่่วย เช่่น กล้้ามเนื้้�อก้้น และกล้้ามเนื้้�อต้้นขา

	 สามารถทำได้้ในทุุก ๆ ท่่า ทั้้�งท่่ายืืน นั่่�ง และนอน

	 พยายามทำทุุกวััน เพื่่�อฝึึกให้้กล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานเกร็็งจนเป็็นนิิสััย จะช่่วย 

ให้้เวลาที่่�เรามีีความรู้้�สึึกอยากจะกล้ั้�นการขัับถ่่ายกล้้ามเนื้้�อจะหดตััวได้้เองอย่่าง
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