
6 ข้อผิดพลาดทั�วไป

การป� สส า ว ะของคุณมี อ าก า รผิ ดปก ติ ไหม

ขอ้ผดิพลาด สิ�งที�ถกูต้อง

เกรง็หรอืกลั�นหายใจตอนขบัถ่าย ไมอั่�นป�สสาวะหรอืเกรง็ตอนขบัถ่าย

ขอ้ผดิพลาด

การหยุดและถ่ายต่อใน
ระหวา่งถ่ายป�สสาวะ

สิ�งที�ถกูต้อง

ขบัถ่ายป�สสาวะโดยที�ไมห่ยุกชะงัก

ขอ้ผดิพลาด
การถ่ายป�สสาวะแบบ

รบีเรง่

สิ�งที�ถกูต้อง
ถ่ายป�สสาวะในที�ที�สะดวกที�ไหน
หรอืเมื�อไหรก็่ได้โดยไมเ่รง่รบี

ขอ้ผดิพลาด

ขอ้ผดิพลาด

ขอ้ผดิพลาด

สิ�งที�ถกูต้อง

สิ�งที�ถกูต้อง

สิ�งที�ถกูต้อง

ถ่ายป�สสาวะถี�กวา่ 2 ชั�วโมงครั�งหรอื
หรอืมากกวา่ 4 ชั�วโมงครั�ง

ถ่ายป�สสาวะทกุ 3-4 ชั�วโมงใน
แต่ละวนั

พบในผูใ้หญ่ทั�วไปที�ไมไ่ด้มอีาการป�วยใด ๆ

 ถ่ายป�สสาวะมากกวา่ 1 ครั�ง
กลางดึก

ยกเวน้สตรมีคีรรภ์หรอือายุ 65 ป�ขึ�นไป

ตามหลักการแล้วจะไมม่อีาการปวด
ป�สสาวะในระหวา่งการนอน

ดื�มนํ�าน้อยจนทําให้ป�สสาวะเป�นสเีขม้ ดื�มนํ�าเยอะๆ เพื�อสขุภาพที�ดีของการ
ป�สสาวะ

myPFM.com@mypelvicfloormuscles

การปฏิบัติที�ถูกต้อง&


