
ปัสสาวะเล็ด ปัญหากวนใจ ในผูหญิง

ผูหญิงจํานวนไมน อยที่ตองประสบกับภาวะกลัน้ปัสสาวะไมอยูหรือปัสสาวะเล็ด เมื่อตอง ไอ จาม หัวเราะ รวมไปถึง

การออกกําลังกาย ซึ่งปัญหาเหลาน้ีสงผลตอการใชชีวิตประจําวันไมน อย และมักจะเกิดขึ้นกับผูหญิง 1 ใน 5 หรือ

ประมาณรอยละ 25 โดยเพศหญิงจะมีอาการปัสสาวะเล็ดมากกวาเพศชายถึง 3 เทา และพบมากในผูหญิงวัยหมด

ประจําเดือน,ผูหญิงหลังคลอด,หรือผูสูงอายุ

ปัสสาวะเล็ดเกิดจากการหยอนยานของกลามเน้ืออุงเชิงกราน เมื่อมีการเพิ่มแรงดันในชองทอง จากพฤติกรรมการใช

ชีวิตประจําวัน อาทิ การไอ, จาม, หัวเราะ, ยกของหนัก, เกร็งหน าทอง, สะดุง, ลม, ขึ้นลงบันได, กระโดด หรือวิ่ง พ

ฤติกรรมดังกลาวมาจะทําใหมีปัสสาวะเล็ดออกมาโดยไมตัง้ใจ และในผูหญิงที่หมดประจําเดือน ฮอรโมนจะเริ่มลดลง

บริเวณอุงเชิงกราน ที่ตองมีเลือดไปเลีย้งก็ลดลง ความยืดหยุนของกลามเน้ือลดลง สงผลใหการกลัน้ปัสสาวะมี

ประสิทธิภาพลดน อยลงไปดวย

แนวทางการป องกันและบรรเทาอาการปัสสาวะเล็ด จะสามารถทําไดโดย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดื่มน้ําในปริมาณ

ที่เหมาะสม 8-10 แกว หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลล คาเฟอีน เชน ชา, กาแฟ, น้ําอัดลม รับประทาน

อาหารที่มีกากใย ลดหรือควบคุมน้ําหนักตัว งดการสูบบุหรี่ รวมไปถึงการบริหารกลามเน้ืออุงเชิงกราน คือ การฝึก

ขมิบชองคลอด ,ฝึกขมิบคางไว และนับ 1-10 แลวคลายจากนัน้พัก 10 วินาที แลวทําซํ้า 10 ชุดตอวัน และขมิบ

คลาย 10 ครัง้ 1 ชุด พัก 10 วินาที ทํา 10 ชุด ตอวัน

ทัง้น้ีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการบริหารอุงเชิงกรานอยางถูกตองอยางตอเน่ืองประมาณ 3 เดือน จะพบวา

อาการปัสสาวะเล็ดจะดีขึ้น แตอยางไรก็ตามหากอาการปัสสาวะเล็ดไมเปลี่ยนแปลง ผูปวยควรจะพบแพทยเพื่อไดรับ

การวินิจฉัยและไดรับการรักษาดวยเครื่องมือที่เหมาะสม จะชวยใหสามารถใหชีวิตไดอยางมีคุณภาพตอไป
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