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ผู​หญิง​หลาย​คน​ตอง​เผชิญ​หรือ​ทน​ทุกข​ทรมาน​กับ​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ คุณ​แม​คือ​หน่ึง​ใน​นัน้​หรือ​เปลา​?
ปกติ​แลว​อวัยวะ​ภายใน​อุง​เชิง​กราน​ เชน​ กระเพาะ​ปัสสาวะ​ มด​ลูก​ จะ​มี​กลุม​กลาม​เน้ือ​คอย​ยึด​พยุง​ไว
อยู​ เมื่อ​กลาม​เน้ือ​เหลา​น้ี​ออนแอ​ลง​อวัยวะ​ภายใน​อุง​เชิงกราน​อาจ​หอย​ยอย​ลง​มา​ทาง​ชอง​คลอด​ ทําให
คุณ​แม​เกิด​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ตาม​มา​ บาง​คน​อาจ​เกิด​อาการ​ปวด​ทอง​รวม​ดวย​ แลว​อา​การ​ “ภาวะ
มดลูก​หยอน​” คือ​อะไร​ มี​อาการ​แบบ​ไห​น ​มา​ดู​วิธี​สังเกต​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ดวย​ตัว​เอง​งาย​ ๆ กัน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
หนู​รูสึก​เหมือน​มี​กอน​ตุง​ๆ ที่​ชอง​คลอด​คะ​ ใช​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ไหม​คะ​ นา​กลัว​จัง​
คลิก

เขาใจ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​! ความ​รูสึก​เหมือน​มี​กอน​ตุง​ๆ หรือ​หนวงๆ​ ที่​ชอง​คลอด​เป็น​หน่ึง​ใน​อาการ​ที่
พบ​บอย​ที่สุด​ของ​ภาวะ​มดลูก​หยอน​คะ​ แต​อาการ​น้ี​ก็​อาจ​เกิด​จาก​สาเหตุ​อื่น​ได​เชน​กัน​นะ​คะ​ ทาง​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ
ไป​พบ​สูติ​นรีแพทย​เพื่อ​ทําการ​ตรวจ​ภายใน​คะ​ คุณ​หมอ​จะ​สามารถ​วินิจฉัย​ได​อยาง​แมนยําและ​ให​คําแนะนําใน
การ​ดูแล​ที่​ถูก​ตอง​ได​คะ​ ไม​ควร​ปลอย​ทิง้​ไว​หรือ​วินิจฉัย​เอง​นะ​คะ

ถา​เป็น​มดลูก​หยอน​แลว​ จะ​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สําคัญ​มาก​และ​หลาย​ทาน​อาจ​ไม​กลา​ถาม​คะ​ สําหรับ​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ใน​ระดับ​ที่​ไม​รุน​แรง​ สวน
ใหญ​แลว​ยัง​สามารถ​มี​เพศ​สัมพันธ​ได​ตาม​ปกติ​คะ​ แต​ใน​บาง​ทาน​อาจ​จะ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ เจ็บ​ หรือ​รูสึก​เหมือน​มี
อะไร​ขวาง​อยู​ได​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ​สื่อสาร​กับ​คู​ของ​เรา​ และ​หาก​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด​หรือ​ไม​สบาย​ใจ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​เพื่อ​หา​แนวทาง​การ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​ ซึ่ง​อาจ​ชวย​ให​อาการ​ดี​ขึ้น​และ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​ได​ปก​ติ​คะ

ถา​เป็น​มดลูก​หยอน​แลว​ จําเป็น​ตอง​งด​ออก​กําลัง​กาย​เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

https://www.s-momclub.com/pregnancy


ไม​จําเป็น​ตอง​งด​ทัง้หมด​คะ​ แต​ตอง​ "เลือก​" ประเภท​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​คะ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก
กําลัง​กาย​ที่​มี​แรง​กระแทก​สูง​ เชน​ การก​ระ​โดด​ หรือ​การ​วิ่ง​หนักๆ​ คะ​ แต​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ชวย​เสริม​สราง
ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​แกน​กลาง​ลําตัว​และ​อุง​เชิง​กราน​ เชน​ โย​คะ​ หรือ​พิลา​ทิส กลับ​เป็น​ประโยชน​อยาง
มาก​เลย​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ กอน​จะ​เริ่ม​โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใดๆ​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​กายภาพบําบัด
เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ปลอดภัย​และ​เหมาะ​สม​กับ​ระดับ​ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​เรา​คือ​สิ่ง​ที่​จําเป็น​ที่สุด​คะ​"

 

สรุป
มด​ลูก​หยอ​น (Vaginal prolapse) เป็น​ภาวะ​ที่​มดลูก​หยอน​เลื่อน​ลง​ตํ่ามา​อยู​บริเวณ​ชอง
คลอด​ สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​ผู​หญิง​ที่​มีอายุ​มาก​ ผู​หญิง​วัย​หมด​ประจําเดือน​ ผู​ที่​เคย​ผาน​การ
ผาตัด​บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​ ผู​ที่​เคย​ผาน​การ​คลอด​ลูก​หลาย​ครัง้​ หรือ​ผู​ที่​ยก​ของ​หนัก​บอย​ ๆ
อาการ​มดลูก​หยอน​จะ​แสดง​อาการ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ความ​รุนแรง​ของ​อา​การ​ เชน​ อาการ
ปัสสาวะ​ไม​สุด​ กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บ ทอง​ผูก​เรื้อ​รัง​ เดิน​ไม​สะดวก​ มี​เลือด​ออก​จาก​ชอง
คลอด​ เป็น​ตน
ภาวะ​มดลูก​หยอน​สามารถ​ป องกัน​ได​โดย​การ​บริหาร​อุง​เชิงกราน​ให​แข็ง​แรง​ ทัง้​ยัง​สามารถ
ป องกัน​ได​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ งด​การ​สูบ​บุ​หรี่​ ไม​เบง​อุจจาระ​แรง​ ไม​ยก​ของ​หนัก​ และ
พยายาม​รักษา​น้ําหนัก​ตัว​ไม​ให​มาก​จน​เกิน​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
มดลูก​หยอน​ คือ​อะไร
มดลูก​หยอน​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได​บา​ง
ภาวะ​มดลูก​หยอน​ มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ใคร
อาการ​มดลูก​หยอน​ใน​ผู​หญิง​เป็น​แบบ​ไหน
ภาวะ​มดลูก​หยอน​ ถายทอด​ทาง​พันธุกรรม​ไหม
ความ​รุนแรง​ของ​ภาวะ​มด​ลูก​หยอ​น
มดลูก​หยอน​อันตราย​ไหม​ รักษา​ให​หายขาด​ได​หรือ​เปลา
วิธี​ป องกัน​มดลูก​หยอน​ ทําได​ดวย​ตัว​เอง
มดลูก​หยอน​ ป องกัน​ได​ดวย​การ​บริหาร​อุง​เชิง​กร​าน
สมุน​ไพร​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ได​ไหม

 

มดลูก​หยอน​ คือ​อะไร
มด​ลูก​หยอ​น (Vaginal prolapse) หรือ​ มด​ลูก​ตํ่า (Pelvic Organ Prolapse) คือ​ ภาวะ​ที่​มดลูก
หยอน​เลื่อน​ลง​ตํ่ามา​อยู​บริเวณ​ชอง​คลอด​ เกิด​จาก​กลาม​เน้ือที่​อยู​ระหวาง​กระดูก​กนกบ​กับ​กระดูก​หัว
หนา​วที่​คอย​ยึด​ให​มดลูก​ที่​อยู​ใน​อุง​เชิงกราน​ถูก​ทําลาย​ไป​ เสื่อม​สภาพ​ลง​ หรือ​ออนแอ​ลง​ ทําให
มดลูก​เลื่อน​ลง​หรือ​หยอน​คลอย​ลง​มายัง​บริเวณ​ชอง​คลอด​ ไม​เพียง​แค​นัน้​ อาการ​มดลูก​หยอน​ยัง​สง
ผล​ตอ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ และ​ลําไส​ให​เลื่อน​ตํ่าลง​มา​อีก​ดวย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/placenta-previa


 

มดลูก​หยอน​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได​บา​ง
สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​ภาวะ​มดลูก​หยอน​คลอย​ หรือ​มดลูก​ตํ่าลง​ คือ

การ​คลอด​ลูก​หลาย​ครัง้​: คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​หลาย​ครัง้​ หรือ​มี​ภาวะ​คลอด​ลูก​ลําบาก​ หรือ​คุณ
แม​ที่​คลอด​ทารก​ที่​มี​ขนาด​ตัว​ที่​ใหญ​มัก​มี​ภาวะ​ที่​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​มดลูก​หยอน​คลอย​ได
น้ําหนัก​ที่​มาก​เกิน​ไป: ผู​หญิง​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ที่มา​จาก​ภาวะ​โรค​อวน​ หรือ​ผู​ที่​มี​เน้ือ​งอก​ใน
มด​ลูก​ หรือ​ซี​สตใน​รัง​ไข​ อาจ​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​มดลูก​ยอ​นคลอย​ได​งาย​เน่ืองจาก
น้ําหนัก​ที่​คอย​ถวง​กลาม​เน้ือ​ให​ตึง​มาก​ขึ้น​ มดลูก​จึง​มี​โอกาส​เคลื่อน​ตัว​ตํ่าลง​มา
อายุ​ที่​มาก​ขึน้​ หรือ​อยู​ใน​วัย​หมด​ระ​ดู: เมื่อ​ผู​หญิง​เขา​สู​วัย​หมด​ประจําเดือน​มัก​เป็น​ชวง​ที่
เขา​สู​วัย​ทอง​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​กลาม​เน้ือ​เริ่ม​เสื่อม​สภาพ​ลง​ ฮอรโมน​น อย​ลง​ จน​ทําให​ผู​หญิง​หลาย
คน​มี​ภาวะ​มดลูก​ลด​ตํ่าลง
การ​ยก​ของ​หนัก​: เน่ืองจาก​การ​ออกแรง​ยก​ของ​หนัก​มาก​ ๆ และ​ยก​เป็น​ประ​จํา อาจ​สง​ผล​ตอ
อวัยวะ​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​ได​ และ​นําไป​สู​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ใน​ที่​สุด
เคย​ผาน​การ​ผาตัด​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​มา​กอน​: สําหรับ​ผู​ที่​ผาน​การ​ผาตัด​มด​ลูก​ กระเพาะ
ปัสสาวะ​ ซึ่ง​เป็น​อวัยวะ​ที่​อยู​ใน​บริเวณ​อุง​เชิงกราน​ทัง้​สิน้​ จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ
มดลูก​หยอน​ได​งาย​ขึ้น

 

ภาวะ​มดลูก​หยอน​ มัก​จะ​เกิด​ขึน้​กับ​ใคร
ภาวะ​มดลูก​หยอน​ สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​ผู​ที่​มี​ประ​วัติ​ ดัง​น้ี

1.​ ผู​หญิง​วัย​หมด​ประ​จําเดือ​น
เน่ืองจาก​ผู​หญิง​ที่​มีอายุ​มาก​ขึ้น​มัก​เกิด​การ​ออนแอ​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​เน้ือเยื่อ​ที่​ยึด​มด​ลูก​ รวม​ถึง​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​บาง​ชนิด​ที่​ทําให​เน้ือเยื่อ​สลาย​ตัว​ไป

 

2.​ คุณ​แม​ที่​ผาน​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ
คลอด​ลูก​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ หลาย​ครัง้​ อาจ​ทําให​กลาม​เน้ือ​และ​เอ็น​รอบ​มดลูก​เสื่อม​ตัว​ลง​ มดลูก​ของ
คุณ​แม​จึง​เลื่อน​ตัว​ตํ่าลง​ไป​ยัง​บริเวณ​ชอง​คลอ​ด

 

3.​ คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​นอย​น้ําหนัก​มาก​กวา​ 4 กิโล​กรัม
คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ลูก​น อย​น้ําหนัก​ตัว​มาก​อาจ​ทําให​กลาม​เน้ือ​รอบ​มดลูก​เสื่อม​สภาพ​ลง​ เมื่อ​คุณ​แม
คลอด​ลูก​น อย​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​กวา​ 4 กิโล​กรัม​ จึง​เกิด​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ได

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth


 

4.​ ผู​ที่​มี​อาการ​ไอ​เรือ้​รัง​ ทอง​ผูก​เรือ้รัง​และ​ยก​ของ​หนัก​บอ​ย
ภาวะ​มดลูก​หยอน​ สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​ผู​ที่​มี​อาการ​ไอ​บอย​ ๆ หรือ​เบง​ขณะ​ขับ​ถาย​บอย​ ๆ รวม​ถึง
การ​ยก​ของ​หนัก​ที่​ตอง​ออกแรง​มาก​ ๆ เน่ืองจาก​การก​ระ​ทําเหลา​น้ี​จะ​ทําให​เกิด​แรง​กด​ทับที่​บริเวณ​อุง
เชิงกราน​ซํ้า ๆ จน​สง​ผล​ให​มดลูก​หยอน​คลอย​ได​งา​ย

 

5.​ ผู​ที่​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​เน้ือเยื่อ​และ​ผู​ที่​เป็นก​ลา​มเน้ือ
ออนแอ​โดย​กําเนิด
ผู​ที่​มี​ประวัติ​เกี่ยว​กับ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​เน้ือเยื่อ​และ​เป็นก​ลา​มเน้ือ​ออนแอ​มา​ตัง้แต​เกิด​จะ​มี​ความ
เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ได​มากกวา​ผู​อื่น

 

อาการ​มดลูก​หยอน​ใน​ผู​หญิง​เป็น​แบบ​ไหน
อาการ​มดลูก​หยอน​จะ​แสดง​อาการ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ความ​รุนแรง​ของ​อา​การ​ ใน​ผู​หญิง​บาง​คน​อาจ
ไม​แสดง​อาการ​มดลูก​หยอน​เลย​ แต​สําหรับ​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​ให​เห็น​ ดัง​น้ี

มด​ลูก​ หรือ​เน้ือเยื่อ​โผล​ออก​มา​จาก​ชอง​คลอ​ด
มี​ตก​ขาว​หรือเลือด​ออก​จาก​ชอง​คลอ​ด
มี​อาการ​เจ็บ​ หรือ​รูสึก​ไม​สบาย​เมื่อ​มี​เพศ​สัมพัน​ธ
ปัสสาวะ​ขัด​ ปัสสาวะ​เล็ด​ หรือ​ปัสสาวะ​ไม​สุด
คน​ทอง​มี​อาการ​ทอง​ผูก
เดิน​ไม​สะ​ดวก
เวลา​นัง่​แลว​เหมือน​นัง่​ทับ​ลูกบอล​ขนาด​เล็ก

 

ภาวะ​มดลูก​หยอน​ ถายทอด​ทาง​พันธุกรรม​ไหม
ภาวะ​มดลูก​หยอน​ สามารถ​เกิด​ภายใน​ครอบครัว​ที่​มี​ประวัติ​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ และ​เกิด​ได​กับ​ผู​หญิง
ที่​มีอายุ​มาก​ขึ้น​ หรือ​ผู​ที่​เคย​ผาน​การ​ผาตัด​บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​ และ​ผาน​การ​คลอด​ลูก​แบบ​ธรรมชาติ
หลาย​ครัง้​ หรือ​ยก​ของ​หนัก​มา​กอ​น

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/constipation-during-pregnancy


ความ​รุนแรง​ของ​ภาวะ​มด​ลูก​หยอ​น
ระดับ​ความ​รุนแรง​ของ​ภาวะ​มดลูก​หยอน​มี​ดวย​กัน​ 4 ระ​ดับ​ ได​แก

ระดับ​ที่​ 1: มดลูก​หยอน​มา​ที่​บริเวณ​ดาน​บน​ชอง​คลอด​ครึ่ง​หน่ึง
ระดับ​ที่​ 2​: มดลูก​หยอน​มา​ใกล​ปากชอง​คลอ​ด
ระดับ​ที่​ 3: มดลูก​หยอน​ออก​มาน​อก​ชอง​คลอ​ด
ระดับ​ที่​ 4: มดลูก​หยอน​ออก​มาน​อก​ชอง​คลอด​ทัง้​หมด​ เน่ืองจาก​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิงกราน​เสื่อม
สภา​พ

 

มดลูก​หยอน​อันตราย​ไหม​ รักษา​ให​หายขาด​ได
หรือ​เปลา
ภาวะ​มดลูก​หยอน​ไมใช​ภาวะ​อันตราย​แต​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ได​ เพราะ​อาการ​ของ​ภาวะ
น้ี​ได​แก​ ปัสสาวะ​ไม​สุด​ กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บ ทอง​ผูก​เรื้อ​รัง​ เดิน​ไม​สะดวก​ และ​มี​เลือด​ออก​จาก
ชอง​คลอด​ แต​สามารถ​รักษา​ได​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ เพื่อ​ให​คุณ​หมอ​ตรวจ​ประเมิน​อาการ​รวม​กับ
การ​ตรวจ​ภายใน​จะ​ได​ทําการ​รักษา​ตาม​ระดับ​ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​มดลูก​หยอน​ได​ การ​รักษา​ภาวะ
มดลูก​หยอน​สามารถ​ทําได​ทัง้​วิธี​การ​ผาตัด​และ​ไม​ตอง​ผา​ตัด

 

หลัง​จาก​คุณ​แม​ได​รับ​การ​รักษา​แลว​อาการ​จะ​ดี​ขึ้น​แต​อาจ​ไม​ชวย​ให​หาย​ขาด​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​เกิด
มดลูก​หยอน​ซํ้าได​ คุณ​แม​จึง​ตอง​หลีก​เลี่ยง​การ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​โดย​ไม​จําเป็น​ เชน​ ไม​ยก​ของ​หนัก​
ทาน​อาหาร​ที่​มี​ไฟเบอร​สูง​เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ งด​สูบ​บุหรี่​เพื่อ​ลด​การ​ไอ​เรื้อ​รัง

 

วิธี​ป องกัน​มดลูก​หยอน​ ทําได​ดวย​ตัว​เอง
ภาวะ​มดลูก​หยอน​สามารถ​ป องกัน​ได​ ดวย​วิธี​การ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ คือ

ควบคุม​น้ําหนัก​ให​อยู​ใน​เกณฑ​: หาก​คุณ​แม​ไม​อยาก​ให​เกิด​ภาวะ​มดลูก​หยอน​คลอย​ตอง
พยายาม​ควบคุม​น้ําหนัก​ไม​ให​มาก​เกิน​ไป​ โดย​คุณ​แม​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​พรอม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา
หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก​บอย​ ๆ: การ​ยก​ของ​หนัก​ที่​ตอง​ออกแรง​มาก​ ๆ ถา​เลี่ยง​ได​ควร
เลี่ยง​ไป​เลย​ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ใน​อนาค​ต
ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​: การ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ได​ชวย​แค​การ​ป องกัน​มดลูก​หยอน​เทานัน้​แต
ยัง​เป็นการ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ที่​ดี​ ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ กระฉับกระเฉง​ได​ดี​อีก​ดวย
งด​สูบ​บุ​หรี่​: การ​สูบ​บุหรี่​อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​ไอ​เรื้อรัง​ตาม​มา​ เมื่อ​เกิด​อาการ​ไอ​มาก​ ๆ ยิ่ง​สง
ผล​ตอ​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​อุง​เชิง​กราน​ได
ระมัดระวัง​เรื่อง​ทอง​ผูก​: เมื่อ​มี​อาการ​ทอง​ผูก​จะ​ทําให​เรา​ใช​แรง​เบง​ใน​การ​ขับ​ถาย​ที่​มาก​ขึ้น
จน​สง​ผล​ให​เกิด​การ​เกร็ง​บริเวณ​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​ภาวะ
มด​ลูก​หยอ​น



 





 

มดลูก​หยอน​ ป องกัน​ได​ดวย​การ​บริหาร​อุง​เชิง
กร​าน
การ​บริหาร​อุง​เชิงกราน​ให​แข็ง​แรง​ สามารถ​ทําได​งาย​ ๆ ดวย​การ​ขมิบ​เป็น​ประ​จํา โดย​การ​ขมิบ​เกร็ง
กลาม​เน้ือ​อุง​เชิงกราน​คาง​ไว​ 5 วิ​นา​ที​ แลว​คลาย​กลาม​เน้ือ​ 5 วิ​นา​ที​ ทําสลับ​กัน​แบบ​น้ี​ 4-5 ครัง้​ หลัง
จาก​นัน้​ อาจ​จะ​เพิ่ม​ระยะ​เวลา​การ​ขมิบ​เป็น​ 10 วินาที​ก็​ได​ และ​สามารถ​เพิ่ม​จํานวน​ครัง้​ให​มาก​ขึ้น
เทา​ที่​สามารถ​ทําได​ หรือ​ตาม​ที่​สะดวก​เพื่อ​กระตุน​ให​อุง​เชิงกราน​กระชับ​มาก​ขึ้น

 

สมุน​ไพร​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​มดลูก​หยอน​ได​ไหม
ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​การ​ศึกษา​เพียง​พอที่​ชี้​ชัด​วา​สมุนไพร​บาง​ชนิด​ทาน​แลว​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​มดลูก​หยอน
ได​ อยางไร​ก็​ตาม​ ไม​แนะนําให​ซื้อ​ยา​สมุนไพร​มา​ทาน​เอง​ และ​ควร​ขอ​คําปรึกษา​จาก​คุณ​หมอ​กอน​ทุก
ครัง้​ เน่ืองจาก​ภาวะ​มดลูก​หยอน​มี​ความ​รุนแรง​หลาย​ระดับ​จึง​จําเป็น​ตอง​ให​คุณ​หมอ​ตรวจ​วินิจฉัย
และ​ทําการ​รักษา​ได​ตรง​จุด​และ​แมนยําที่​สุด

 

ดัง​นัน้​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​คลาย​จะ​เป็น​ภาวะ​มดลูก​หยอน​อยา​น่ิง​นอน​ใจ​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​พบ
แพทย​ อยา​ปลอย​ไว​นา​น ​เน่ืองจาก​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​หาก​ปลอย​ไว​นาน​อาการ​ตาง​ ๆ
จะ​ยิ่ง​แย​ลง​ และ​คุณ​แม​จะ​ใช​ชีวิต​ได​ลําบาก​ ไม​สบาย​ตัว​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ดูแล​ลูก​น อย​และ
การ​พัก​ผอน​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

อยาก​มี​ลูก​ อยาก​ทอง​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​เตรียม​ความ​พรอม​ให​มี​ลูก​งา​ย
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ กอน​คุณ​แม​ครบ​กําหนด​คลอ​ด
ไข​ตก​ คือ​อะไร​ นับ​วัน​ไข​ตก​ยัง​ไง​ให​แมนยํา พ​รอม​อาการ​ไข​ตก​ที่​ควร​รู
อาการ​กอน​เมนส​มา​กับ​ทอง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ ทําไม​ถึง​มี​อาการ​คลาย​กัน
ตรวจ​ครรภ​ตอน​ไหน​ชัวร​สุด​ ชวง​เชา​หรือ​ชวง​เย็น​ ให​ผล​แมนยํากวา​กัน
10 อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ที่​คุณ​แม​สังเกต​ได
คุณ​แม​มือ​ใหม​เริ่ม​ฝาก​ครรภ​เมื่อ​ไหร​ดี​ มี​ขัน้​ตอน​อะไร​ที่​ตอง​รู​บา​ง
ตกขาว​แบบ​ไหน​ทอง​ ตกขาว​คน​ทอง​แบบ​ไหน​มัน่ใจ​วา​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​แพ​ทอง​ อาการ​แพ​ทอง​คุณ​แม​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​เมื่อ​แม​แพ
อาการ​แพ​ทอง​บอก​เพศ​ลูก​ เดา​เพศ​ลูก​จาก​อาการ​แพ​ทอง​ลูก​สา​ว-​ลูก​ชาย

 

 

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/how-to-get-pregnant
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/ovulation-calendar
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pms-vs-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-time-to-take-pregnancy-test
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/antenatal-care
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vaginal-discharge-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gender-prediction


ภาวะ​มดลูก​หยอน​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ไร​?, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก1.
มดลูก​หยอน​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค2.
อาการ​แบบ​ไหน​? บอก​วา​ 'อุง​เชิง​กราน​' เริ่ม​หยอน​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
ภาวะ​การ​หยอน​ตัว​ของ​อวัยวะ​ใน​อุง​เชิง​กราน​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร4.
อยาก​มี​มดลูก​แข็ง​แรง​ ตอง​ดูแล​วิธี​น้ี​, โรง​พยาบาล​เปา​โล5.
ภาวะ​มดลูก​หยอน​ใน​มุม​มอง​แพทย​แผน​จีน​, การ​ประชุม​วิชาการ​ระดับ​ชา​ติ​ วิทยาลัย​นคร​ราช​สี6.
มา​ ครัง้​ที่​ 6 ประจําปี​ พ​.​ศ.​2562
Demystifying pelvic organ prolapse, The University of Chicago Medicine7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 17 กรกฎาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี


