
การบริหารกล้ามเนื้อ
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ปัสสาวะไม่อยู่ในผู้สูงวัย
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ข้อสังเกต ในขณะท าการขมิบไม่ควรมีการกล้ันหายใจ เบ่ง หรือแขม่วท้อง เกร็งหรือหนีบขา

ในผู้ชายในผู้หญิง

รู้ต าแหน่งกล้ามเนื้อ

การบริหารหรือออกก าลังกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน (Pelvic floor muscle strengthening exercise)

สามารถฝึกท าได้ด้วยตัวเองด้วยเทคนิค 3 ข้ันตอน ได้แก่ รู้ต าแหน่งกล้ามเนื้อ – ทดลองขมิบดู - เริม่ฝึกฝนจริง

การบริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน ท าอย่างไร



การบริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน

เพื่อป้องกันและรักษาภาวะกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ในผู้สูงวัย

ทดลองขมิบดู
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เพื ่อฝึกให ้กล้ามเนื ้อม ีความแข็งแรง ท างานได้อย่างมีประสิทธ ิภาพ

ซึ่งจะสามารถช่วยป้องกันและรักษาภาวะกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ในผู้ สูงวัย

จะแบ่งเป็น 2 แบบ โดยแต่ละแบบจะเริ่มด้วยท่าเริ่มต้นเดียวกัน 
เริ่มฝึกจริง

ท่าเริ่มต้น อยูใ่นท่านอนหงาย ชันเข่าขึ้นทั้งสองข้าง ให้เข่าชิดกัน

พร้อมกับเท้าวางลงบนพื้น แขนและมือทั้งสองข้างวางแนบล าตัว

บทความโดยพันโท นายแพทย์ พศวรี ์ขวญัช่วย
ภาควชิาเวชศาสตรฟ้ื์นฟู มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร์
ราชวิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์ฟ้ืนฟูแห่งประเทศไทย
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แบบที่ 1 ขมิบให้เร็วแรงแล้วปล่อยทันที แบบที่ 2 ขมิบแรงปานกลาง ค้างนานเท่าที่ท าได้
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ภาควชิาเวชศาสตรฟ้ื์นฟู มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร์
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ค าแนะน าจากแพทย์เวชศาสตร์ฟื้นฟู

ควรบริหารทั้ง 2 แบบ

โดยเริ่มจากน้อยก่อน เช่น

แบบละ 1 รอบ ต่อวัน ท าทุกวัน

แล้วค่อย ๆ ปรับเพิ่มขึ้น

ทุก 1-2 สัปดาห์ 

กรณีที่ฝึกท าแล้วมีอาการผิดปกติ 

เช่น ปวดระบมบริเวณรอบรูทวาร

หรือท้องน้อยปัสสาวะบ่อยขึ้น

หรือเล็ดราดมากขึ้น

ให้หยุดท า และ

ปรึกษาแพทย์

การบริหารกล้ามเน้ือเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงต้องใช้

ระยะเวลาปฏิบัติต่อเน่ืองสม ่าเสมออย่างน้อย 4-6 

สัปดาห์ จึงจะเห็นผลและถ้าหยุดท าผลต่าง ๆ ที่เกิด

จากการออกก าลังกายจะค่อย ๆ ลดลงจนหมดไป
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กรณฝีึกด้วยตนเองแล้ว ไม่สามารถ

ท าได้หรือไม่แน่ใจ ว่าถูกต้องหรือไม่

ควรได้รับค าแนะน าการฝึกหรือ

ใช้อุปกรณ์เสริมตรวจสอบ

ความถูกต้องขณะฝึก

โดยบุคลากร

ทางการแพทย์

การบริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน

เพื่อป้องกันและรักษา

ภาวะกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ในผู้สูงวัย

การออกก าลังกายกล้ามเน้ือ

อุ้งเชิงกรานเป็นวิธีการหนึง่

ที่อาจจะช่วยลดความรุนแรง

ของภาวะกล้ันปัสสาวะไม่อยู่

ควรท าร่วมกับการรักษา

ด้วยวิธีอื่นตามที่

แพทย์แนะน า


