
  อาการกลัน้
ปัสสาวะไม่อยู่
อย่าอายถ้ารู้วธิี



ภาวะการกลัน้ปัสสาวะล�าบาก หรือ ปัสสาวะเลด็
เกิดได้ในผูส้งูวัยทกุคน จึงไม่ต้องอายทีต้่องเข้าห้องน�า้บ่อยๆ
ดกีว่าอัน้ปัสสาวะนานๆ จนโรคกระเพาะปัสสาวะอกัเสบถามหา

มีปัสสาวะหยด
เปื้อนเสื้อผ้า
ที่สวมใส่

ปัสสาวะไม่สุด
รู้สึกอยากปัสสาวะ
อยู่ตลอดเวลา

ปัสสาวะเล็ดออกมา
เป็นปริมาณมาก
(บางครั้งอาจมี
อุจจาระเล็ดร่วมด้วย)

สัญญาณ
อาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่
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ท�าไมถึงอั้นไม่อยู่ 

 ในเพศชาย ภาวะที่พบบ่อยคือ
ต่อมลูกหมากโต ท�าให้ปัสสาวะล�าบาก

เป็นสาเหตุของอาการปัสสาวะเล็ด

ปัสสาวะบ่อย
ในตอนกลางคืน 

1

ไตเสื่อมสภาพ ขับของเสียได้ช้าลง
จนของเสียคั่งค้างในร่างกาย

 กระเพาะปัสสาวะมีความจุน้อยลง 
ปัสสาวะบ่อยขึ้น

 มีปริมาณปัสสาวะเหลือค้าง
ในกระเพาะปัสสาวะมากกว่าคนปกติ

 มีการสร้างปัสสาวะ
ในช่วงเวลากลางคืนมากขึ้น

โรคประจ�าตัว หรือการทานยาบางชนดิ
ก็มีผลต่อการปัสสาวะ

 กระเพาะปัสสาวะเสื่อมลง
มีการหย่อนตัวของกล้ามเนื้อเชิงกราน

ไม่สามารถควบคุมปัสสาวะได้



เข้าห้องน�้าทุกๆ 2 ชั่วโมง โดยไม่ต้องรอให้ปวด 
ส�าหรับผู้ที่มีอาการกลั้นไม่ได้แล้ว

อย่าปล่อยให้อ้วนลงพุง ไขมันหน้าท้อง
จะเพิ่มความดันในช่องท้อง ท�าให้กระเพาะ
ปัสสาวะเต็มเร็ว และปัสสาวะบ่อย

ลดกาแฟ แอลกอฮอล์ น�้าอัดลม 
น�้าผลไม้ใส่น�้าตาลที่ระคายเคือง
ต่อกระเพาะปัสสาวะ

ฝึกควบคุมการกลั้นปัสสาวะ โดยยืดเวลาออกไป 
10-15 นาที ขณะที่รู้สึกปวด

ท�าความสะอาดอวัยวะเพศ
หลังปัสสาวะให้สะอาด

เพื่อลดการสะสมของเชื้อโรค

สวมกางเกงสบายๆ
ไม่คับหรือแน่นจนเกินไป
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ฝึกวชิา

VS

2
ช่ัวโมง

บรรเทาอาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่กันเถอะ



เคลด็ลบัการคุมปัสสาวะของผูห้ญิง
ต้องฝึกขมิบกล้ามเนือ้อุง้เชิงกรานครัง้ละ 10 วินาที

วันละ 50-100 ครัง้

อาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่
ผู้หญิงจะเป็นได้มากกว่าผู้ชาย


