
¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡ÅÊÒÁÒÃ¶ª่ÇÂàÊÃÔÁÊÃ้Ò§
¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍØ้§àªÔ§¡ÃÒ¹ Ê่Ç¹¢Í§Ã่Ò§¡ÒÂ·Õ่ÃÇÁ¶Ö§
¡ÃÐ Ù́¡ÊÐâ¾¡¤×ÍºÃÔàÇ³ÍØ้§àªÔ§¡ÃÒ¹ ¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍØ้§àªÔ§
¡ÃÒ¹ÍÂÙ่·Õ่´้Ò¹Å่Ò§¢Í§ºÃÔàÇ³¹Õ้(ÍØ้§àªÔ§¡ÃÒ¹), ¡Å้ÒÁà¹×้ÍÃÐËÇ่Ò§¢Ò, áÅÐÊ่Ç¹·Õ่»Ô´ä´้´้ÇÂ
¼้ÒÍ¹ÒÁÑÂ ¡Å้ÒÁà¹×้ÍàËÅ่Ò¹Õ้ÁÕ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞµ่Í¡ÒÃ¾ÂØ§¡ÃÐà¾ÒÐ»ÑÊÊÒÇÐ Á´ÅÙ¡ (¤ÃÃÀ์)
áÅÐ·ÇÒÃË¹Ñ¡ ¡Å้ÒÁà¹×้ÍàËÅ่Ò¹Õ้»้Í§¡Ñ¹äÁ่ãË้»ÑÊÊÒÇÐáÅÐÍØ¨¨ÒÃÐ (¡ÒÃà¤Å×่Í¹äËÇ¢Í§ÅํÒäÊ้)
ÃÑ่ÇäËÅÍÍ¡ÁÒ ¡Å้ÒÁà¹×้ÍàËÅ่Ò¹Õ้ÂÑ§·ÓË¹้Ò·Õ่ÊÓ¤ÑÞÃÐËÇ่Ò§ÁÕà¾ÈÊÑÁ¾Ñ¹¸์´้ÇÂ 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡ÅÊÒÁÒÃ¶ªÇ่ÂÀÒÇÐäË¹ä´º้้Ò§? 

àÁ×่Í¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍØ้§àªÔ§¡ÃÒ¹¶Ù¡Â×´ËÃ×ÍàÊÕÂËÒÂ «Ö่§Ê่Ç¹ãËÞ่ÁÑ¡à¡Ô´¨Ò¡
¡ÒÃ¤ÅÍ´ºØµÃ ¡Å้ÒÁà¹×้ÍàËÅ่Ò¹Ñ้¹ÍÒ¨äÁ่ÃÍ§ÃÑº¡ÃÐà¾ÒÐ»ÑÊÊÒÇÐ, 
Á´ÅÙ¡ ËÃ×Í·ÇÒÃË¹Ñ¡ ÍÇÑÂÇÐàËÅ่Ò¹Õ้ÊÒÁÒÃ¶ËÂ่Í¹Å§áÅÐ·ÓãË้à¡Ô´
¤ÇÒÁÃÙ้ÊÖ¡Ë¹่Ç§·้Í§, á¹่¹·้Í§, áÅÐ Ë¹Ñ¡·้Í§ ¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍØ้§àªÔ§¡ÃÒ¹
ÊÒÁÒÃ¶»ÅÔ้¹ (ËÂ่Í¹) à¢้Òä»ã¹ª่Í§¤ÅÍ´ ¡ÒÃÊÙÞàÊÕÂ¡ÒÃÃÍ§ÃÑº
¢Í§¡ÃÐà¾ÒÐ»ÑÊÊÒÇÐÍÒ¨·ÓãË้à¡Ô´»ÑÞËÒ¡ÒÃ¡ÅÑ้¹»ÑÊÊÒÇÐÃÐËÇ่Ò§¡ÒÃäÍ ¨ÒÁ ËÃ×ÍËÑÇàÃÒÐ
ÍÂ่Ò§Ë¹Ñ¡ ¡ÒÃÃÑ่ÇäËÅ¢Í§»ÑÊÊÒÇÐÍÒ¨à¡Ô´¢Ö้¹ä´้ÃÐËÇ่Ò§áÅÐËÅÑ§¡ÒÃµÑ้§¤ÃÃÀ์ àÁ×่Í¡ÒÃ
ÃÍ§ÃÑº¢Í§äÊ้µÃ§Å้ÁàËÅÇ ÍÒ¨à¡Ô´»ÑÞËÒã¹¡ÒÃà¤Å×่Í¹µÑÇ¢Í§ÅํÒäÊ้ä´้ ¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§
¡ÒÂ¤Õà¡Å Ö̈§ÊÒÁÒÃ¶ª่ÇÂÀÒÇÐàËÅ่Ò¹Õ้ä´้ ¹Í¡¨Ò¡¹Õ้ÂÑ§ÊÒÁÒÃ¶ª่ÇÂ¼Ù้ËÞÔ§·Õ่ÁÕ»ÑÞËÒã¹
¡ÒÃ¶Ö§ Ø̈´ÊØ´ÂÍ´ÃÐËÇ่Ò§ÁÕà¾ÈÊÑÁ¾Ñ¹¸์ä´้´้ÇÂ 

¨ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡Åä´Í้ÂÒ่§äÃ? 

¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡Å»ÃÐ¡Íº´้ÇÂ¡ÒÃà¡Ã็§(ºÕº)áÅÐ
¼่Í¹¤ÅÒÂ¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍØ้§àªÔ§¡ÃÒ¹ â´Â Ô̈¹µ¹Ò¡ÒÃ¶Ö§
¡Å้ÒÁà¹×้Í·Õ่ãª้ã¹¡ÒÃËÂØ´¡ÒÃäËÅ¢Í§»ÑÊÊÒÇÐ ¡ÒÃË´
µÑÇ¢Í§¡Å้ÒÁà¹×้ÍàËÅ่Ò¹Õ้¨ÐËÂØ´¡ÒÃäËÅ»ÑÊÊÒÇÐ ¡ÒÃ
¼่Í¹¤ÅÒÂ¡Å้ÒÁà¹×้ÍàËÅ่Ò¹Õ้¨Ð·ÓãË้»ÑÊÊÒÇÐäËÅÍÕ¡¤ÃÑ้§ àÁ×่ÍÃÑºÃÙ้¶Ö§¡Å้ÒÁà¹×้Í·Õ่àËÁÒÐÊÁ
áÅ้Ç¡็¨ÐÊÒÁÒÃ¶Ë´áÅÐ¤ÅÒÂµÑÇä´้â´ÂäÁ่µ้Í§»ÑÊÊÒÇÐ ¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡ÅÁÑ¡·Óà»็¹

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡Å¤×ÍÍÐäÃ Kegel Exercises 



ªØ´ à¡Ã็§áÅÐ¤ÅÒÂ¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍÂ่Ò§ÃÇ´àÃ็Ç15,20¤ÃÑ้§ ËÃ×ÍÁÒ¡¡Ç่Ò¹Ñ้¹ ¨Ò¡¹Ñ้¹¾Ñ¡ 30 
ÇÔ¹Ò·Õ áÅ้Ç·ํÒ«้Ó ¹Í¡¨Ò¡¹Õ้ÂÑ§ÊÒÁÒÃ¶ãª้ÇÔ Õ̧à¡Ã็§¡Å้ÒÁà¹×้Íà»็¹àÇÅÒ 3 ÇÔ¹Ò·ÕáÅ้Ç¤ÅÒÂ
ÍÍ¡ 3 ÇÔ¹Ò·Õ â´Â·ํÒ«้Ó20 ¤ÃÑ้§¢Ö้¹ä» µ้Í§ãª้àÇÅÒ½Ö¡½¹¨¹¡Ç่Ò¡Å้ÒÁà¹×้Í¨ÐË´µÑÇä´้à»็¹
àÇÅÒ 10 ÇÔ¹Ò·ÕáÅÐ¼่Í¹¤ÅÒÂä´้10 ÇÔ¹Ò·Õ ÃÐËÇ่Ò§¡ÒÃË´µÑÇ äÁ่Ç่Ò¨ÐàÅ×Í¡ãª้ÇÔ Õ̧ã´ ¤ÇÃ½Ö¡
·Ó«้ÓÊÍ§ËÃ×ÍÊÒÁ¤ÃÑ้§ã¹áµ่ÅÐÇÑ¹ ¤ÇÃ¨Ð¡ÃÐªÑº¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍØ้§àªÔ§¡ÃÒ¹à·่Ò¹Ñ้¹ â´ÂäÁ่ãª้
¡Å้ÒÁà¹×้ÍË¹้Ò·้Í§ (·้Í§)µ้¹¢ÒËÃ×ÍºÑ้¹·้ÒÂ ÍÂ่Ò½Ö¡¡ÅÑ้¹áÅÐËÂØ´»ÑÊÊÒÇÐ ¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§
¡ÒÂ¤Õà¡Å¢³Ð·Õ่¡ÃÐà¾ÒÐ»ÑÊÊÒÇÐàµ็ÁËÃ×Í¢³Ð»ÑÊÊÒÇÐÍÂÙ่ÍÒ¨·ÓãË้¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍ่Í¹áÃ§ä´้ 
¹Í¡¨Ò¡¹Õ้¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂÁÒ¡à¡Ô¹ä»ÍÒ¨·ÓãË้¡Å้ÒÁà¹×้ÍÍ่Í¹Å้ÒáÅÐà¾Ô่ÁÀÒÇÐ»ÑÊÊÒÇÐ
àÅ็´ä´้ 

¨ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡Åä´Í้ÂÒ่§äÃ? (µÍ่) 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡ÅàËÅ่Ò¹Õ้ÊÒÁÒÃ¶·Óä´้·Ø¡·Õ่â´Â
äÁ่ÁÕã¤ÃÃÙ้ ºÒ§¤¹ãª้¡ÅÍØºÒÂã¹¡ÒÃ¨ÓàÇÅÒÍÍ¡¡ํÒÅÑ§
¡ÒÂ àª่¹ ª่Ç§àµÃÕÂÁµÑÇãË้¾Ã้ÍÁÊÓËÃÑº¡ÒÃàÅÔ¡§Ò¹ 
àÁ×่Í¢่ÒÇÀÒ¤¤่ÓàÃÔ่Á, µÍ¹àª็¤ÍÕàÁÅ, ¢³ÐÃÍÊÑÞÞÒ³
ä¿ËÂØ´á¾·Â์ËÅÒÂ¤¹á¹Ð¹ํÒ¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡Å
ÊÓËÃÑº·Ø¡ æ ¤¹ ÃÇÁ¶Ö§ÊµÃÕÁÕ¤ÃÃÀ์ à¾×่Íª่ÇÂãË้
¾Ã้ÍÁÊÓËÃÑº¡ÒÃ¤ÅÍ´ºØµÃ 

ÊÔ§่·Õ¤่ÇÃ·ÓáÅÐäÁ¤่ÇÃ·ÓÊÓËÃÑº¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡Å 

½Ö¡µ่Íä» àª่¹à ṌÂÇ¡Ñº¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ Í×่¹ æ ¼ÅÅÑ¾¸์µ้Í§ãª้àÇÅÒ   

¾ÂÒÂÒÁ¡ÃÐ¨ÒÂªØ´¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ¢Í§¤Ø³ ·Óã¹ª่Ç§àÇÅÒµ่Ò§ æ ¡Ñ¹¢Í§ÇÑ¹ à¾×่ÍãË้
¡Å้ÒÁà¹×้Íä´้¾Ñ¡ÃÐËÇ่Ò§¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ 

¾Ù´¤ØÂ¡Ñºá¾·Â์¢Í§¤Ø³à¡Õ่ÂÇ¡Ñº¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅà¡Õ่ÂÇ¡Ñº¡Å้ÒÁà¹×้Í¡ÃÐ Ù́¡àªÔ§¡ÃÒ¹ËÃ×Í
Ë¹้Ò·Õ่¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§¡Å้ÒÁà¹×้Í 

ÍÂ่ÒÃÙ้ÊÖ¡á»Å¡¡Ñº¡ÒÃÍÍ¡¡ํÒÅÑ§¡ÒÂ¤Õà¡Å äÁ่ÁÕã¤Ãµ้Í§ÃÙ้Ç่Ò¤Ø³·ÓÁÑ¹ÍÂÙ่ 

 


