
หายใจให้เป�นปก
ติเเละไมเ่กรง็

ป�ดท้ายด้วยการ
บบีกล้ามเนื�ออุ้ง

เชงิกราน

นวดหนา้ท้อง

รบัประทานอาหารที�มี
กากใยอาหาร

ขบัถ่ายเป�น
ประจาํทกุวนั

ปรกึษาเเละฟ�งคําเเนะ
นําจากผู้เชี�ยวชาญ

ดื�มนํ�าให้เพยีงพอ
ออกกําลังกาย
สมํ�าเสมอ

อยา่อั�น

กินขา้วเป�นเวลา

ท่านั�งในการขบั
ถ่ายที�ถกูต้อง

ใชนิ้�วดันผนัง
ชอ่งคลอด

14 เคล็ดลับอาการท้องผกู
เคล็ดลับในการแก้อาการท้องผกูอยา่งไร เมื�อไหร่

เเละสิ�งที�อุจจาระออกมา

ผอ่นคลายกล้ามเนื�ออุ้ง
เชงิกรานระหวา่งขบัถ่าย

กายภาพบาํบดั



การกลั�นหายใจเเละการเบง่โดยไมจ่าํเป�นทําให้กล้ามเนื�ออุ้งเชงิกรานเกิดอาการเกรง็โดยไม่
จาํเป�น การออกเสยีงคําวา่ “มู” หรอื “เกลอ” มผีลชว่ยให้ระบบการขบัถ่ายง่ายขึ�น.

ขบัถ่ายให้ตรงเวลาทกุวนั คณุสามารถฝ�กที�จะขบัถ่ายให้ตรงเวลาได้.

หลังจากทานอาหาร 20-30 นาทีจะมกีารบบีดีนให้เราอยากขบัถ่าย เวลานั�นจงึเป�นเวลาที�
เหมาะสมที�สดุในการฝ�กการขบัถ่าย.

อาหารที�อุดมไปด้วยไฟเบอรทํ์าให้การขบัถ่ายไมเ่กิดการติดขดัซึ�งอาหารที�มไีฟเบอรนั์�นคือ
ธญัพชืผลไมเ้เละผัก.

การออกกําลังกายอยา่งสมํ�าเสมอชว่ยให้ระบบยอ่ยอาหารของคณุเเขง็เเรง สงัเกตได้ง่ายๆ
จากการที�เราพาสนัุขไปเดิน มกัจะเห็นสนุขัขบัถ่ายในชว่งเวลานั�น.

กล้ามเนื�ออุ้งเชงิกรานนั�นเป�นกล้ามเนื�อรอบทวารหนกัเพื�อบบีเเละคลายตัวควบคมุการขบั
ถ่ายในเวลาที�เหมาะสม การคลายกล้ามเนื�อสว่นดังกล่าวทําให้การอุจจาระง่ายขึ�น.

ถ้ารูส้กึปวดควรไปขุบถ่าย ไมค่วรเพกิเฉย หรอืบางคนเพกิเฉยจนไมรู่ส้กึอยากขบัถ่ายอีกต่อไป.

การนวดหน้าท้องเป�นการชว่ยการเคลื�อนไหวของลําไส ้เเละควรปฏิบติัในเวลาที�ผ่อนคลาย
เเละอยูใ่กล้ห้องนํ�า.

เมื�อขบัถ่ายเสรจ็เเล้วอาจจะมอุีจจาระค้างอยู ่การใชน้ิ�วสอดชอ่งคลอดเเละดันผนังด้านหลังชว่ย
ให้ไมม่สีิ�งตกค้างหลงเหลืออยู.่

หลังจากขบัถ่ายเสรจ็เเล้วการหดตัวกล้ามเนื�ออุ้งเชงิกราน2-3 ครั�งทําให้คณุรูส้กึขบัถ่าย
เสรจ็อยา่งสมบูรณ.์

ยงัมวีธิต่ีางๆอีกมากมาย ที�สามารถขอคําเเนะนาํได้จากผูเ้ชี�ยวชาญ.

การดื�มนํ�าอยา่งเพยีงพอทําให้อุจจาระไมเ่เขง็เเละสามารถเคลื�อนที�ผา่นท่อได้อยา่งสะดวก.

ท่านั�งยองมปีระสทิธภิาพในขบัถ่ายมากขึ�น.

นักกายภาพบาํบดัสามารถเเนะนําเเละให้คําปรกึษาตั�งเเต่ขอ้ 1-12 เเละอีกมากมาย.

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14


