
ปัสสาวะ​เล็ด​ ปัญหา​กวน​ใจ​ ใน​ผู​หญิง

ผู​หญิง​จํานวน​ไม​น อย​ที่​ตอง​ประสบ​กับ​ภาวะ​กลัน้​ปัสสาวะ​ไม​อยู​หรือ​ปัสสาวะ​เล็ด​ เมื่อ​ตอง​ ไอ​ จาม​ หัว​เราะ​ รวม​ไป​ถึง

การ​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​ปัญหา​เหลา​น้ี​สง​ผล​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ไม​น อย​ และ​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ผู​หญิง​ 1 ใน​ 5 หรือ

ประมาณ​รอย​ละ​ 2​5 โดย​เพศ​หญิง​จะ​มี​อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​มากกวา​เพศ​ชาย​ถึง​ 3 เทา​ และ​พบ​มาก​ใน​ผู​หญิง​วัย​หมด

ประจําเดือน​,ผู​หญิง​หลังค​ลอด​,หรือ​ผู​สูง​อา​ยุ

ปัสสาวะ​เล็ด​เกิด​จาก​การ​หยอน​ยาน​ของ​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ เมื่อ​มี​การ​เพิ่ม​แรง​ดัน​ใน​ชอง​ทอง​ จาก​พฤติกรรม​การ​ใช

ชีวิต​ประจําวัน​ อาทิ​ การ​ไอ​, จาม​, หัว​เราะ​, ยก​ของ​หนัก​, เกร็ง​หน า​ทอง​, สะ​ดุง​, ลม​, ขึ้น​ลง​บัน​ได​, กระ​โดด​ หรือ​วิ่ง​ พ

ฤติ​กรรม​ดัง​กลาว​มา​จะ​ทําให​มี​ปัสสาวะ​เล็ด​ออก​มา​โดย​ไม​ตัง้​ใจ​ และ​ใน​ผู​หญิง​ที่​หมด​ประจําเดือน​ ฮอรโมน​จะ​เริ่ม​ลด​ลง​

บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​ ที่​ตอง​มี​เลือด​ไป​เลีย้ง​ก็​ลด​ลง​ ควา​มยืดหยุน​ของ​กลาม​เน้ือ​ลด​ลง​ สง​ผล​ใหการ​กลัน้​ปัสสาวะ​มี

ประสิทธิภาพ​ลด​น อย​ลง​ไป​ดวย

แนวทาง​การ​ป องกัน​และ​บรรเทา​อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​ จะ​สามารถ​ทําได​โดย​ การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ​กร​รม​ ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ

ที่​เหมาะ​สม​ 8-10 แกว​ หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอลล คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​, กาแฟ​, น้ําอัด​ลม​ รับ​ประทาน

อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​ ลด​หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ งด​การ​สูบ​บุ​หรี่​ รวม​ไป​ถึง​การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ คือ​ การ​ฝึก

ขมิบ​ชอง​คลอด​ ,ฝึก​ขมิบ​คาง​ไว​ และ​นับ​ 1-10 แลว​คลาย​จาก​นัน้​พัก​ 10 วิ​นา​ที​ แลว​ทําซํ้า 10 ชุด​ตอ​วัน​ และ​ขมิบ

คลาย​ 10 ครัง้​ 1 ชุด​ พัก​ 10 วิ​นา​ที​ ทํา 10 ชุด​ ตอ​วัน

ทัง้น้ี​การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​และ​การ​บริหาร​อุง​เชิงกราน​อยาง​ถูก​ตอง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ประ​มา​ณ 3 เดือน​ จะ​พบ​วา​

อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​จะ​ดี​ขึ้น​ แต​อยางไร​ก็ตาม​หาก​อาการ​ปัสสาวะ​เล็ด​ไม​เปลี่ยน​แป​ลง​ ผู​ปวย​ควร​จะ​พบ​แพทย​เพื่อ​ได​รับ

การ​วินิจฉัย​และ​ได​รับ​การ​รักษา​ดวย​เครื่อง​มือ​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ให​สามารถ​ให​ชีวิต​ได​อยาง​มี​คุณภาพ​ตอ​ไป
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