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การฝึกกระเพาะปัสสาวะ  
ข้อแนะน าส าหรับสตรี 
1. การฝึกกระเพาะปัสสาวะ คืออะไร 
2. จะกลบัมาควบคมุกระเพาะปัสสาวะอีกได้อยา่งไร  
3. จะเอาชนะภาวะปัสสาวะบอ่ยได้อยา่งไร 
4. จะเอาชนะภาวะปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้และภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยูไ่ด้อยา่งไร 
5. การฝึกกระเพาะปัสสาวะ ประสบผลส าเร็จอยา่งไร 

 
บทน า 
สตรีจ านวนมากมีประสบการณ์เก่ียวกบัปัญหากระเพาะปัสสาวะในชว่งเวลาหนึ่งของชีวิต ซึง่ปัญหาที่พบมากที่สดุ 3 อนัดบั 
คือ ภาวะปัสสาวะบอ่ย ภาวะปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้และภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู ่ ภาวะปัสสาวะบอ่ย 
หมายถึง การที่ต้องไปห้องน า้เพื่อปัสสาวะมากกวา่ 7 ครัง้ขึน้ไปตอ่วนั และถ้าต้องตื่นขึน้มาเพื่อเข้าห้องน า้มากกวา่ 1 
ครัง้ในตอนกลางคืน เรียกวา่ ภาวะปัสสาวะตอนกลางคืน  ภาวะปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้ หมายถึง 
ความรู้สกึปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงและทนัทีที่ท าให้ต้องไปเข้าห้องน า้ทนัที 
และถ้ามีปัสสาวะเลด็ราดเม่ือมีความรู้สกึดงักลา่ว จะเรียกวา่ ภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู่ 
 
การฝึกกระเพาะปัสสาวะ คืออะไร 
การฝึกกระเพาะปัสสาวะเป็นการขจดัความเคยชินที่ไมด่ีออกไป เรียนรู้ความเคยชินที่ดี 
และท าให้คณุกลบัมาควบคมุกระเพาะปัสสาวะได้แทนที่จะปลอ่ยให้กระเพาะปัสสาวะควบคมุชีวิตคณุ 
งานวิจยัแสดงให้เห็นวา่ สตรีจ านวนมากพบวา่ การฝึกกระเพาะปัสสาวะ สามารถลดภาวะปัสสาวะบอ่ย 
ภาวะปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้และภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยูล่งได้ 
 
จะกลับมาควบคุมกระเพาะปัสสาวะอีกได้อย่างไร 

1. โปรแกรมการฝึกกระเพาะปัสสาวะ จะชว่ยให้คณุเพ่ิมระยะเวลาในการเข้าห้องน า้แตล่ะครัง้  
ชว่ยให้กระเพาะปัสสาวะของคณุเก็บกกัปัสสาวะได้ในปริมาณที่เพ่ิมขึน้ 
และชว่ยให้คณุควบคมุความรู้สกึปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้ เม่ือกระเพาะปัสสาวะมีการบบีตวัโดยไมจ่ าเป็น  
การฝึกกระเพาะปัสสาวะ จะชว่ยให้คณุกลบัมาควบคมุกระเพาะปัสสาวะได้อีกครัง้ 

2. สว่นหนึ่งของโปรแกรมการฝึกกระเพาะปัสสาวะ คือ 
การเรียนรู้เพ่ือให้เข้าใจข้อความที่กระเพาะปัสสาวะสง่ถึงคณุวา่ข้อความใดทีต้่องรับฟังและขอัความใดทีส่ามารถเพิกเ
ฉยได้  
นอกจากนีโ้ปรแกรมการฝึกกระเพาะปัสสาวะยงัชว่ยให้คณุรู้ได้วา่เม่ือไรที่กระเพาะปัสสาวะมีน า้เต็มแล้วและเม่ือไรที่ไ
มใ่ช ่

3. กระเพาะปัสสาวะของคณุอาจใช้เวลาหลายสปัดาห์ หลายเดือน หรือหลายปี ในการยอมรับความเคยชินตา่งๆ ที่ไมด่ี 
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ดงันัน้คณุจะไมส่ามารถกลบัมาควบคมุกระเพาะปัสสาวะได้โดยทนัที การฝึกกระเพาะปัสสาวะจะต้องใช้เวลา 
ความรับผิดชอบและความอดทนในการฝึกกระเพาะปัสสาวะให้มีความเคยชนิที่ดี  จงมีก าลงัใจ 
คนสว่นใหญ่จะสงัเกตพบอาการทีด่ีขึน้บ้างภายใน 2 สปัดาห์ ถึงแม้ในบางครัง้ อาจต้องใช้เวลา 3 
เดือนขึน้ไปในการที่จะกลบัมาควบคมุกระเพาะปัสสาวะได้อีกครัง้ 

 
          กระเพาะปัสสาวะปกติ  
          น ้าปัสสาวะคร่ึงหน่ึงของกระเพาะปัสสาวะและกระเพาะปัสสาวะคลายตัว 

 
          กระเพาะปัสสาวะไวเกิน  
          น ้าปัสสาวะคร่ึงหน่ึงของกระเพาะปัสสาวะแต่กระเพาะปัสสาวะบีบตัวท าให้ปัสสาวะเล็ดราด 
 

                               
 
จะเอาชนะภาวะปัสสาวะบ่อยได้อย่างไร 
1. ตรวจสอบบนัทกึการปัสสาวะ คณุไปห้องน า้ในระหวา่งวนับอ่ยเพียงใด 

ถ้าระยะเวลาในการเข้าห้องน า้แตล่ะครัง้น้อยกวา่ 2-3 ชัว่โมง 
คณุต้องพยายามเพ่ิมระยะเวลาในการไปห้องน า้แตล่ะครัง้  ตวัอยา่งเชน่ ถ้าคณุไปห้องน า้ทกุชัว่โมง 
ให้ก าหนดเป้าหมายของคณุเป็น 1 ชัว่โมง 15 นาที หากคณุมีความรู้สกึปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้ 
ก่อนเวลาที่ก าหนดไว้ 
พยายามหาแผนการในครัง้ตอ่ไปที่จะควบคมุความรู้สกึนีแ้ละท าให้กระเพาะปัสสาวะสามารถรอได้ 

2. ถ้าคณุสามารถกลัน้ได้ตามเวลาที่ก าหนด และสามารถท าเชน่นีไ้ด้เป็นเวลา 3 หรือ 4 วนัติดตอ่กนั ให้เพ่ิมระยะเวลา 

มดลูก 
ท่อไต 

 

         

ไส้ตรง 
 

กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน 

        

กระเพาะ 
ปัสสาวะ 

 

ท่อปัสสาวะ 
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อีกครัง้  คอ่ยๆเพ่ิมระยะเวลาในการไปห้องน า้แตล่ะครัง้ จนกระทัง่คณุไปห้องน า้ทกุ 2-3 ชัว่โมงในระหวา่งวนั 

3. พยายามลดจ านวนครัง้ของการไปห้องน า้ในกรณี “เผ่ือๆไว้”  ตวัอยา่งเชน่ 
ถามตวัเองวา่คณุจ าเป็นต้องไปห้องน า้ทกุครัง้ที่ออกจากบ้านหรือไม ่ ถ้าคณุเพิ่งไปห้องน า้เม่ือ 20 นาทีก่อน 
บางทีคณุอาจไมต้่องไปห้องน า้อีก กระเพาะปัสสาวะทีป่กติจะเก็บกกัน า้ปัสสาวะได้อยา่งสบายถึง 400 มิลลิลิตร 
ซึง่ใกล้เคียงกบัปริมาณ 2 ถ้วยตวง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
ตัวอย่างบันทกึการปัสสาวะ 

เวลา เคร่ืองดื่ม การถ่าย
ปัสสาวะ 

อาการปวดปัสสา
วะรุนแรงจนรอไ

ม่ได้ 

ปัสสาวะเล็
ดและกจิก

รรม 

การเปลี่ยน
แผ่นรองซั

บ 

การเปลี่
ยนชุดชัน้

ใน 

การเปลี่ยน
ผ้าชัน้นอก 

6.00 น.  300 มล.  ตื่นนอน    

7.00 น. ชา 
150 มล. 

      

7.15 น.  50 มล.      

8.10 น. กาแฟ 
150 มล. 

      

 
จะเอาชนะภาวะปวดปัสสาวะอย่างรุนแรงจนรอไม่ได้และภาวะกลัน้ปัสสาวะไม่อยู่ได้อย่างไร 
พยายามใช้ทกุแผนการในการควบคมุภาวะปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้และท าให้กระเพาะปัสสาวะสามารถรอได้  
ดวูา่วิธีการใดได้ผลดีที่สดุส าหรับคณุและใช้วิธีการนัน้เม่ือคณุต้องการ 
 

1. ขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานให้แรงที่สดุเท่าที่คณุท าได้ และเกร็งไว้ให้นานทีส่ดุ ท าเชน่นีไ้ปเร่ือยๆ 
จนกระทัง่ความรู้สกึปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้หมดไป หรืออยูภ่ายใต้การควบคมุ 
การหดรัดตวัของกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานจะชว่ยบีบรัดทอ่ปัสสาวะให้ปิดและป้องกนัปัสสาวะเลด็ได้ 

2. ขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานให้เร็วและแรงที่สดุเทา่ที่ท าได้ จากนัน้ให้คลายจนหมด ท าซ า้หลายๆครัง้ติดตอ่กนั 
สตรีบางราย พบวา่การขมิบหลายๆครัง้ติดตอ่กนัได้ผลดีกวา่การพยายามขมิบครัง้เดียวนานๆ 

3. เพ่ิมแรงดนับนฝีเย็บ (บริเวณเป้ากางเกง) คณุสามารถท าได้โดยการไขว้ขาหรือนั่งบนพืน้แข็ง  
การท าเชน่นีจ้ะชว่ยสง่ข้อความไปยงักระเพาะปัสสาวะผ่านทางเส้นประสาทวา่ ทางออกจากกระเพาะปัสสาวะปิด 
ดงันัน้กระเพาะปัสสาวะควรจะรอก่อนที่จะพยายามถ่ายออก 

4. ดงึความคิดของคณุออกไปเทา่ที่ท าได้ ตวัอยา่งเชน่ บางคนเร่ิมนบัถอยหลงัจากตวัเลข 100  
ไมว่า่รูปแบบใดของการดงึความคิดหรือผ่อนคลายสามารถใช้ได้ดีเชน่กนั 

5. เปลี่ยนทา่ทาง หากชว่ยให้ความรู้สกึปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้ลดลง บางรายพบวา่ 
การเอนตวัไปข้างหน้าเล็กน้อยจะชว่ยได้ 

ก่อนที่จะเร่ิมต้น 

 สิ่งแรกที่ควรท าคือ ตรวจสอบวา่คณุไมมี่การติดเชือ้ทางเดินปัสสาวะ 
ซึง่สามารถทราบได้โดยการทดสอบตวัอยา่งปัสสาวะโดยแพทย์ 

 สิ่งถดัมาที่ควรท าคือ จดบนัทกึการปัสสาวะ จากบนัทกึการปัสสาวะคณุจะเห็นวา่ คณุไปห้องน า้บอ่ยเพียงใด  
ปริมาณน า้ที่กระเพาะปัสสาวะเก็บไว้ได้ ปริมาณและชนิดของของเหลวที่คณุดื่ม  
จ านวนครัง้ที่คณุถกูรบกวนจากภาวะปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้และภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู ่ 
คณุสามารถเปรียบเทียบบนัทกึการปัสสาวะก่อนและหลงัการฝึก เพื่อดวูา่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้มากเพียงใด 
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6. อยูน่ิ่งๆ เม่ือกระเพาะปัสสาวะของคณุมีการบีบตวัที่เกิดขึน้อยา่งเร่งดว่น 
จากนัน้พยายามควมคมุความรู้สกึปวดอยา่งรุนแรงจนรอไมไ่ด้ คณุไมส่ามารถที่จะยบัยัง้ ควบคมุ 
และรีบวิ่งไปห้องน า้ได้พร้อมกนัในเวลาเดียวกนั 

7. พยายามไมเ่คลื่อนที่ขึน้และลงอยา่งรวดเร็วในทนัทีทนัใด 
การเคลื่อนที่ดงักลา่วจะกระเทือนกระเพาะปัสสาวะและอาจท าให้ปัญหาที่เกิดรุนแรงขึน้ 

 
การฝึกกระเพาะปัสสาวะ ประสบผลส าเร็จอย่างไร 
การฝึกกระเพาะปัสสาวะ (และการฝึกบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน ในกรณีที่เหมาะสม) 
จะชว่ยสตรีที่มีภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู่ให้ดีขึน้ได้ 1 ในทกุ 2-3 คน  
จ าไว้วา่เม่ือคณุฝึกกระเพาะปัสสาวะให้มีความเคยชินที่ดีได้ส าเร็จ คณุต้องปฏิบตัิตามความเคยชินเหลา่นีไ้ปตลอดชีวิต 
 

ค าแนะน าเพิ่มเติมเพ่ือชว่ยในการควบคมุกระเพาะปัสสาวะ 
ในบางครัง้ อาจมีการปรับเปลี่ยนอ่ืนๆที่ชว่ยให้คณุควบคมุกระเพาะปัสสาวะได้ดีขึน้ หากคณุมีน า้หนกัมากเกิน 
มีปัญหาที่ท าให้ไอมาก (เชน่ โรคหอบหืด  หลอดลมอกัเสบ) หรือท้องผกู คณุควรปรึกษาแพทย์ 
นกักายภาพบดัหรือผู้ ให้ค าแนะน าด้านการควบคมุการปัสสาวะ/อจุจาระ 
เน่ืองจากสิ่งเหลา่นีท้ัง้หมดสามารถท าให้ภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยูแ่ยล่งได้ 
ยาบางชนิดอาจท าให้การควบคมุกระเพาะปัสสาวะท าได้ยากขึน้ 
คณุควรตรวจสอบกบัแพทย์หากคณุมีความกงัวลกบัสาเหตเุหลา่นี ้
 

1. ดื่มน า้ตามปกติ อยา่งน้อย 6-8 แก้ว (1000-1500 มิลลิลิตร) ตอ่วนั หากไมไ่ด้รับค าแนะน าอยา่งอ่ืนจากแพทย์  
อยา่หยดุดื่มน า้ เพียงเพราะคิดวา่อาจจะหยดุภาวะปัสสาวะเลด็ของคณุได้ หากคณุดื่มน า้น้อยเกินไป 
ปัสสาวะจะมีความเข้มข้นมาก ซึง่จะระคายเคืองกระเพาะปัสสาวะและท าให้ต้องถ่ายปัสสาวะบอ่ยครัง้ขึน้ 
ถึงแม้จะมีปริมาณน า้เพียงเล็กน้อยก็ตาม การขาดน า้ยงัสามารถน าไปสูก่ารตดิเชือ้ทางเดินปัสสาวะได้ 

2. อยา่ดื่มน า้ทัง้หมดทีเดียว แบง่ปริมาณน า้ที่ดื่ม เพ่ือเว้นระยะหา่งการดื่มในระหวา่งวนั 
ถ้าคณุดื่มน า้ปริมาณมากในครัง้เดียว คณุอาจจะต้องรีบไปห้องน า้อยา่งรีบดว่นในไมช้่าหลงัจากนัน้ 

3. เคร่ืองดื่มบางชนิดระคายเคืองตอ่กระเพาะปัสสาวะและท าให้คณุต้องไปห้องน า้บอ่ยครัง้ขึน้ เคร่ืองดื่มเหลา่นี ้ได้แก่ 
แอลกอฮอล์ เคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน เชน่ กาแฟ ชา โคลา่ เคร่ืองดื่มช็อคโกแลต 
และเคร่ืองดื่มให้พลงังานที่อดัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  ให้พยายามลดเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนลงเหลือ 1 หรือ 2 
แก้วตอ่วนั 

4. หลีกเลี่ยงการดื่มน า้ภายใน 2 ชัว่โมงก่อนเข้านอน เน่ืองจาก 
การท าเชน่นีจ้ะเพิ่มโอกาสที่ต้องตื่นขึน้มาในตอนกลางคืน 

 

หากต้องการข้อมลูเพิ่มเตมิเก่ียวกบับนัทกึการปัสสาวะหรือต้องการดาวน์โหลดและพิมพ์ตวัอยา่งบนัทกึก
ารปัสสาวะ กรุณาไปท่ี www.iuga.org 

   
 

 

 
 

http://www.iuga.org/
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ขอ้จ ากดัการใช ้

ขอ้มูลในแผน่พบัน้ี จดัท าข้ึนเพื่อวตัถุประสงคท์างวิชาการเท่านั้น 

ไม่ไดใ้ชเ้พื่อการวินิจฉยัหรือการรักษาภาวะทางการแพทยใ์ดๆ 

ซ่ึงตอ้งไดรั้บการวินิจฉยัโดยแพทยห์รือบุคลากรทางการแพทยเ์ท่านั้น                              

แปลโดย  

พ.ญ.               (Jittima Manonai, M.D.) 

พ.ญ.                    ญ    (Rujira Wattanayingcharoenchai, M.D) 

 .พ.ค กฤ           ก   (Komkrit Aimjirakul, M.D.) 

2011 
 


