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ข้อแนะน าเกี่ยวกับการบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานส าหรับสตรี 

1. อุ้งเชิงกรานหรือกระบงัลมคอือะไร 
2. กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานท าหน้าท่ีอะไร 
3. ถ้ากล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานออ่นแรงจะเป็นอย่างไร 
4. สาเหตขุองภาวะกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานออ่นแรง 
5. วิธีบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน 

 
อุ้งเชิงกรานคอือะไร 
อุ้งเชิงกรานประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนือ้เป็นแผน่บางซึง่เช่ือมติดกบัเนือ้เยื่อเก่ียวพนัอยูบ่ริเวณใต้กระดกูเชิง
กรานชว่งระหวา่งกระดกูหวัหนา่วทางด้านหน้าของล าตวักบักระดกูสนัหลงัสว่นกระเบนเหน็บหรือก้นกบทาง
ด้านหลงัของล าตวั  
(ดแูผนภาพด้านลา่ง) 
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กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานท าหน้าที่อะไร 

 กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานจะหดรัดตวัเมื่อคณุไอ จาม หรือเบง่  
             เพื่อช่วยป้องกนัปัสสาวะเลด็ราดโดยไมไ่ด้ตัง้ใจ 

 ช่วยพยงุอวยัวะในช่องท้อง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ระหว่างที่ยืนอยู ่

 ช่วยป้องกนัไมใ่ห้อวยัวะในอุ้งเชิงกรานได้รับความเสยีหายจากภายนอก 

 ช่วยยดึให้อวยัวะในอุ้งเชิงกราน เช่นกระเพาะปัสสาวะ อยูใ่นต าแหนง่ที่เหมาะสม 

 ช่วยควบคมุการขบัถา่ยปัสสาวะและลมในล าไส้ 

 และมีบทบาทส าคญัเก่ียวกบัการร่วมเพศระหวา่งการมเีพศสมัพนัธ์  
  
เพือ่ให้ท างานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานจะต้องสมบรูณ์และแข็งแรงเพยีงพอ 
ไมต่า่งจากกล้ามเนือ้สว่นอื่นๆ ของร่างกาย 
 
ถ้ากล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานอ่อนแรงจะเป็นอย่างไร 
ภาวะกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานออ่นแรงอาจก่อให้เกิดปัญหามากมายหรือท าให้ปัญหาที่เป็นอยูย่ ่าแยล่งได้ 
ปัญหาที่อาจเกิดขึน้ ได้แก่ 
 

1. อาการปัสสาวะเลด็เมื่อมีการเพิ่มแรงดนัในช่องท้อง 
คือมีปัสสาวะเลด็ราดออกมาโดยไมไ่ด้ตัง้ใจเมื่อออกแรงหรือท ากิจกรรม เช่น ออกก าลงักาย ไอ 
หรือจาม  

2. อาการกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู ่ คือมปัีสสาวะเลด็ราดออกมาโดยไมไ่ด้ตัง้ใจ 
ร่วมกบัอาการปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงหรือรอไมไ่ด้ 

3. อาการกลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู่ร่วมกบัอาการปัสสาวะเลด็เมื่อไอจาม 
คือมีปัสสาวะเลด็ราดออกมาโดยไมไ่ด้ตัง้ใจหลงัจากมีอาการปวดปัสสาวะอยา่งรุนแรงจนรอไม่
ได้ หรือเมื่อออกแรงท ากิจกรรมบางอยา่ง หรือไอจาม  

4. ภาวะอวยัวะในอุ้งเชิงกรานหยอ่น น าไปสูภ่าวะกระเพาะปัสสาวะ ล าไส้ หรือ 
มดลกูยื่นลงมาในช่องคลอด หรือในกรณีที่เป็นรุนแรง  

              อวยัวะดงักลา่วอาจยื่นเลยพ้นปากช่องคลอดออกมาก็เป็นได้ 
5. สญูเสยีความรู้สกึทางเพศ หรือรู้สกึวา่ช่องคลอดหลวม 

 
สาเหตุของภาวะกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานอ่อนแรง 

1. การใช้งานน้อยเกินไป เช่นเดียวกบักล้ามเนือ้สว่นอื่นๆ ของร่างกาย  
      กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานต้องการการบริหารเพื่อให้กล้ามเนือ้ท างานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  
      ดงันัน้ การบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานอยา่งหนกั ให้เพียงพออยา่งสม า่เสมอ 
      ตลอดชีวิต (ไมใ่ช่เฉพาะหลงัการคลอดบตุร) จงึเป็นเร่ืองส าคญัเป็นอยา่งยิง่ 
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2. กล้ามเนือ้บริเวณดงักลา่วได้รับความเสยีหายระหวา่งการตัง้ครรภ์และการคลอดบตุร 
3. การเปลีย่นแปลงของฮอร์โมนเนื่องจากภาวะหมดประจ าเดือนอาจเป็นสาเหตขุองอาการกล้ามเนือ้

อุ้งเชิงกรานออ่นแรงได้ แตย่งัไมม่ีการยืนยนัแนช่ดั 
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลงเนื่องจากอายมุากขึน้ 
5. กล้ามเนือ้เสยีหายจากการเบง่เป็นประจ าหรือเป็นเวลานาน 

เมื่อเกิดอาการท้องผกูหรือเก่ียวข้องกบัการไอเรือ้รังหรือความอ้วน 
  
บทบาทของการบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน 
การบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานอยา่งหนกัและสม ่าเสมอจะช่วยทัง้ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 
และท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้ซึง่จะชว่ยให้กล้ามเนือ้บริเวณดงักลา่วกระชบั มีประสทิธิภาพ  
และไมท่ างานหนกัจนเกินไป   
เมื่อได้เรียนรู้การบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานอยา่งมีประสทิธิภาพ 
อาการปัสสาวะเลด็เมื่อไอจามของสตรีจ านวนมากจะดีขึน้หรือหายขาดได้  ดงันัน้ 
จึงชว่ยให้ไมต้่องรับการผา่ตดัหรือชะลอการผา่ตดัออกไป 
 
วิธีการบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน 
การบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานให้ถกูวิธีและคอยเช็คเป็นครัง้คราววา่ตนเองยงับริหารกล้ามเนือ้ตรงตาม 
วิธีที่ถกูต้องเป็นเร่ืองส าคญั  
แพทย์ พยาบาลหรือนกักายภาพบ าบดัจะช่วยดแูลคณุได้ด้วยการใช้แผนภาพ รูปภาพ หรือหุน่จ าลอง 
 

1. นัง่แยกปลายเท้าและเขา่ออกจากกนั โน้มตวัไปข้างหน้า วางศอกทัง้สองข้างไว้บนหวัเขา่ 
พงึระลกึวา่ต้องหายใจเป็นจงัหวะอยา่งตอ่เนื่อง รวมทัง้อยา่เกร็งกล้ามเนือ้หน้าท้อง ขา 
และสะโพก  

2. จินตนาการวา่คณุพยายามกลัน้ลมจากล าไส้และกลัน้ปัสสาวะไมใ่ห้ไหลจากกระเพาะปัสสาวะไป
พร้อมกนั คณุจะรู้สกึได้วา่มีการยกและหดตวับริเวณช่องคลอดและรอบทวารหนกั 

3. การฝึกสงัเกตกล้ามเนือ้เป็นวธีิทีม่ีประสทิธิภาพท่ีจะชว่ยให้ทราบวา่บริหารกล้ามเนือ้ถกูวิธีหรือไม ่  
โดยนอนราบลงบนเตียง งอเขา่และแยกขาออก  

       แล้ววางกระจกไว้ระหวา่งขาที่งออยู ่เมื่อคณุขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน  
       คณุควรเห็นทวารหนกัและปากช่องคลอดยกและหดรัดตวั 

 
ข้อควรระวงั  หากเมื่อมองจากกระจกเห็นปากช่องคลอดขยายออก  
แสดงว่าคณุก าลงัเบ่งแทนทีจ่ะเกร็งยกข้ึน ซ่ึงตรงขา้มกบัการหดรดักลา้มเนือ้อุง้เชิงกราน  
นอกจากนัน้ ถา้มีปัสสาวะเล็ดหรือผายลมระหว่างการบริหารกลา้มเนือ้  
เป็นไปไดว่้าคณุก าลงัเบ่งแทนทีจ่ะหดและยกกลา้มเนือ้ข้ึน 
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คณุอาจขมิบกล้ามเนือ้ไมไ่ด้ในทนัทีและกล้ามเนือ้อาจคลายตวัไมเ่ต็มทีใ่นระยะแรก  อยา่กงัวลไป  
ผู้ ป่วยสว่นมากจะสามารถขมิบและคลายกล้ามเนือ้ได้ถ้าพยายามหาเวลาฝึกบริหารกล้ามเนือ้เองทีบ้่าน 
 
ควรบริหารกล้ามเนือ้บ่อยเพียงใด 
อนัดบัแรก ก าหนด “ชดุเร่ิมต้น” ของตนเองเสยีก่อน โดยใช้สมดุบนัทกึช่วย  
 
ขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานให้ได้นานท่ีสดุโดยไมใ่ช้สะโพก กล้ามเนือ้ต้นขา หรือกล้ามเนือ้หน้าท้องชว่ย 
ดงัที่อธิบายไปข้างต้น  เกร็งกล้ามเนือ้ไว้ให้นานที่สดุเทา่ที่จะท าได้ (อาจนานได้ถงึ 10 วินาท)ี 
 
คณุหดเกร็งกล้ามเนือ้ได้นานเพียงใด ___วินาท ี
 
คลายกล้ามเนือ้และหยดุพกัอยา่งน้อยเทา่กบัเวลาที่หดเกร็งกล้ามเนือ้ ท าซ า้เป็นจงัหวะ  
“ขมิบ เกร็งและปลอ่ย” ให้ได้มากที่สดุเทา่ที่จะท าได้ (อาจท าได้ถึง 8 – 12 ครัง้) 
 
คณุหดเกร็งกล้ามเนือ้ซ า้ได้จ านวนก่ีครัง้ 
____ ครัง้  เช่น ครัง้ละ 2 วินาที 4 ครัง้ 
 
ใช้ระยะเวลาและจ านวนครัง้ที่ท าได้เป็น “ชดุเร่ิมต้น” ของตนเอง บริหารตาม “ชดุเร่ิมต้น” ให้ได้วนัละ  
4 ถึง 6 รอบ   
การฝึกบริหารกล้ามเนือ้เช่นนีจ้ะช่วยให้กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานของคณุแข็งแรงขึน้ซึง่จะสง่ผลให้ 
”ชดุเร่ิมต้น”เพื่อบริหารกล้ามเนือ้ของคณุเปลีย่นไป เช่น เปลีย่นเป็น ครัง้ละ 4 วินาที 6 ครัง้  
ให้คณุเปลีย่นมาบริหารกล้ามเนือ้โดยใช้ “ชดุเร่ิมต้น” ชดุใหมท่ี่ท าได้  
วิธีการเช่นนีจ้ะชว่ยเสริมความทนทานของกล้ามเนือ้  
หรือก็คือชว่ยให้กล้ามเนือ้ท างานได้หนกัขึน้และเป็นระยะเวลานานขึน้ด้วยเช่นกนั 
 
เมื่อท าได้เช่นนีแ้ล้ว ให้คณุบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานชดุเดมิ   
แตใ่ห้หดและยกกล้ามเนือ้ให้แนน่ขึน้ แล้วคลายออก  
วิธีการนีเ้รียกวา่การขมิบอยา่งเร็วซึง่จะชว่ยให้กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน 
ตอบสนองเร็วขึน้เมื่อคณุหวัเราะ ไอจาม ออกก าลงักาย หรือยกสิง่ของตา่งๆ 
 
คุณขมิบกล้ามเนือ้ได้กี่ครัง้ 
ตัง้เป้าหมายเพื่อเพิ่มการบริหารกล้ามเนือ้ให้ได้รอบละ 8 ถึง 12 ครัง้ วนัละ 3 รอบ   
ท าติดตอ่กนัอยา่งน้อย 6 เดือน  เร่ืองนีไ้มย่ากอะไร  
แตส่ิง่ที่ยากก็คือต้องไมล่มืบริหารกล้ามเนือ้อยา่งสม ่าเสมอ 
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เคลด็ลบัชว่ยกระตุ้นความจ า 
1.ลองสวมนาฬิกาท่ีข้อมือด้านท่ีไมชิ่นหรือด้านท่ีไมไ่ด้ใสป่ระจ า 
2. ติดสติกเกอร์ไว้ตามที่ตา่งๆ ท่ีสะดดุตา (เช่น ท่ีกระจกในห้องน า้ โทรศพัท์ ตู้ เย็น กระตกิน า้ร้อน หรือที่    
    พวงมาลยัรถ)  
3. บริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานทนัทีหลงัถ่ายปัสสาวะ 
4. บริหารกล้ามเนือ้ไมว่า่จะอยูใ่นทา่ทางหรืออิริยาบทใดก็ตาม 
 
จะเห็นผลเร็วเพียงใด  
คณุอาจเร่ิมรู้สกึวา่ควบคมุกระเพาะปัสสาวะได้ดีขึน้เมื่อฝึกบริหารกล้ามเนือ้ได้ 3 ถึง 6 สปัดาห์  
แตบ่างกรณีอาจต้องใช้เวลานานถึง 6 เดือนกวา่จะเห็นผล ดงันัน้ สิง่ส าคญัคือ  
อย่ายอมแพ้! 
 
สิง่ส าคญัอีกอยา่งก็คือต้องรักษาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไว้ให้ได้เมื่อกระบวนการบริหารกล้ามเนือ้ได้
ผลโดยสมบรูณ์แล้ว  พยายามบริหารกล้ามเนือ้อยา่งตอ่เนื่องให้ได้สปัดาห์ละ 2 วนั  
โดยบริหารวนัละ 3 รอบ  แตล่ะรอบ บริหารรอบละ 3 ชดุ ชดุละ 8 – 12 ครัง้  
ก็นา่จะเพียงพอท่ีจะรักษาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไว้ได้อยา่งถาวร   
พยายามผสมผสานการบริหารกล้ามเนือ้เช่นนีเ้ข้ากบักิจวตัรประจ าวนั   
ถ้าคณุเร่ิมไมม่ัน่ใจวา่บริหารกล้ามเนือ้ถกูวิธีหรือไม ่ควรสอบถามแพทย์ นกักายภาพบ าบดั  
หรือพยาบาล เพื่อให้ตรวจสอบวธีิการบริหารกล้ามเนือ้ให้ 
 
ถ้าขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชงิกรานไม่ได้จะเป็นอย่างไร 
ถ้าคณุขมิบเกร็งกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานไมไ่ด้  
แพทย์ผู้ เช่ียวชาญอาจแนะน าการรักษารูปแบบอื่นให้คณุ ได้แก ่
 
ไบโอฟีดแบก็ (Biofeedback) หรือ การตรวจวดัการตอบสนองของร่างกาย  
การรักษาวิธีนีม้ีเป้าหมายเพื่อช่วยให้ผู้ ป่วยก าหนด 
ขมิบและคลายกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานได้ตามที่ต้องการโดยใช้การตอบสนองของร่างกายของผู้ ป่วยเองเป็น 
สญัญาณ   
วิธีการหนึง่ที่ท าได้คือการสมัผสักล้ามเนือ้บริเวณที่ต้องการด้วยนิว้มือของตนเอง   
สว่นวิธีการอื่นๆ ท่ีท าได้ เช่น การติดแผน่อิเลด็โตรด (electrode) ไว้ตามหน้าท้องและบริเวณก้น 
หรือการสอดเคร่ืองมือสอดช่องคลอด (intra vaginal probe) หรือเคร่ืองมือสอดทางทวารหนกั (intra-
rectal probe)  
โดยตอ่อปุกรณ์ดงักลา่วมานีก้บัคอมพิวเตอร์   
ความแรงและระยะเวลาการขมิบกล้ามเนือ้ที่ผู้ ป่วยท าได้จะแสดงให้เห็นบนหน้าจอคอมพิวเตอร์  
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การรักษาโดยการกระตุ้นด้วยกระแสไฟฟ้า (electrical stimulation therapy)  
ในบางกรณีที่ผู้ ป่วยไมส่ามารถ (หรือยงัไมส่ามารถ) ขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานได้  
เนื่องจากเส้นประสาทได้รับความเสยีหาย เช่น จากการคลอดบตุรหรือหลงัการผา่ตดั   
การกระตุ้นด้วยกระแสไฟฟ้าจะชว่ยให้กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานเกิดการหดรัดตวัแบบเทยีมขึน้ได้  
ซึง่จะช่วยให้กล้ามเนือ้บริเวณดงักลา่วแขง็แรงขึน้  
วิธีการนีไ้มเ่หมาะสมส าหรับผู้ ป่วยที่ขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานได้เอง  
แม้วา่การขมิบที่ท าได้จะไมค่อ่ยมแีรงก็ตาม 
 
ข้อควรจ า 
1.Nภาวะกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานออ่นแรงมกัก่อให้เกิดปัญหาในการควบคมุกระเพาะปัสสาวะ 
2.Nการบริหารกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานอยา่งสม ่าเสมอทกุวนัชว่ยให้กล้ามเนือ้บริเวณดงักลา่วแขง็แรง 
     ขึน้และช่วยให้ควบคมุกระเพาะปัสสาวะได้ดีขึน้ด้วยเช่นกนั 
3.  สอบถามแพทย์ พยาบาล หรือนกักายภาพบ าบดัทีด่แูลคณุวา่ 
     คณุขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานถกูวิธีหรือไม ่
4.Nต้องหดเกร็งและขมิบกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานทกุครัง้ก่อนการไอ การจาม การกระโดด  
     หรือการยกสิง่ของตา่งๆ เพื่อป้องกนัปัสสาวะ ลม หรืออจุจาระเลด็ราดออกมาโดยไมไ่ด้ตัง้ใจ  
     และป้องกนัการหยอ่นของอวยัวะในอุ้งเชิงกรานด้วย  
5.  พยายามรักษาน า้หนกัให้อยูใ่นระดบัท่ีพอเหมาะ 

 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
ข้อจ ากดัการใช้ 
ข้อมลูในแผน่พบันี ้จดัท าขึน้เพ่ือวตัถปุระสงคท์างวิชาการเท่านัน้ 
ไมไ่ด้ใช้เพ่ือการวินิจฉยัหรือการรักษาภาวะทางการแพทย์ใดๆ 
ซึ่งต้องได้รับการวินิจฉยัโดยแพทย์หรือบคุลากรทางการแพทย์เท่านัน้                            
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