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ปัจจุบันคุณแม่ที่ตั้งครรภ์จำนวนไม่น้อยที่ประสบกับปัญหาปัสสาวะเล็ดขณะไอหรือจาม อันเนื่องจากการตั้งครรภ์ เหตุผลที่ทำให้เกิดปัญหาปัสสาวะเล็ด เพราะในระยะตั้งครรภ์น้ำหนักตัวของคุณแม่จะเพิ่มขึ้นประมาณ 10-12 กิโลกรัม ทำให้กล้ามเนื้อบริเวณเชิงกรานต้องรับน้ำหนักที่เพิ่มขึ้นเป็นเวลาหลายเดือน จึงทำให้เกิดการหย่อนของกล้ามเนื้อเชิงกราน ส่งผลให้หูรูดของท่อปัสสาวะทำงานได้ไม่เต็มที่ และเมื่อเกิดแรงดันขึ้นในกระเพาะปัสสาวะจากการไอ หรือจาม ทำให้คุณแม่กลั้นปัสสาวะไม่ได้ มีปัสสาวะเล็ดออกมา ปัญหานี้ทำให้คุณแม่หลายคนรู้สึกอาย หรือเป็นกังวลเกี่ยวกับกลิ่น ความอับชื้น และความไม่สุขสบายต่างๆ คุณแม่บางคนอาจจะต้องเปลี่ยนกางเกงในบ่อยๆ หรือใส่อนามัยผืนเล็กๆ ไว้ตลอดเวลา ยิ่งทำให้เกิดการอับชื้นและหมักหมมมากยิ่งขึ้น และสิ้นเปลือง อีกทั้งหากรักษาความสะอาดไม่ดี อาจทำให้เกิดการติดเชื้อของระบบทางเดินปัสสาวะหรือในช่องคลอดได้ ซึ่งการติดเชื้อเหล่านี้หากไม่ได้รับการรักษาแล้ว อาจทำให้ทารกคลอดก่อนกำหนดได้
การป้องกันและแก้ไขปัญหา ทำได้ไม่ยากเลยคะ เชื่อไหมว่าการขมิบช่องคลอดเพียงวันละ 30-60 ครั้ง จะช่วยให้ปัญหานี้เบาบางหรือหมดไปได้ การขมิบช่องคลอดแต่ละครั้งจะต้องขมิบค้างไว้อย่างน้อย 5-10 วินาที หรือแบบง่ายๆให้นับ 1 ถึง 10  ช่วงแรกๆอาจจะรู้สึกทำยาก เพราะขมิบได้ไม่นาน แต่พอทำไปซักพักจะรู้สึกว่าทำได้ไม่ยาก อาจแบ่งการปฏิบัติเป็น  2 ช่วง คือตอนเช้าก่อนลุกจากเตียง 30 ครั้ง และก่อนนอน 30 ครั้ง  เหตุผลที่ต้องทำบนเตียงเพราะคุณแม่จะได้ไม่รู้สึกยุ่งยาก และรู้สึกผ่อนคลายขณะทำ แต่คุณแม่ต้องอดทนและตั้งใจให้มาก ห้ามหมดกำลังใจ ทุกสิ่งทุกอย่างจะค่อยเป็นค่อยไป เพราะว่าการขมิบช่องคลอดให้ได้ผลดีในการช่วยลดอาการปัสสาวะเล็ด ต้องใช้เวลามากกว่า 1 เดือน  ทั้งนี้เพราะกล้ามเนื้อต้องใช้เวลาในการสร้างความแข็งแรงให้กับตัวเอง ตัวอย่างเช่น นักกรีฑาต้องมีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง กล้ามเนื้อขาจึงจะแข็งแรง เมื่อวิ่งแข่งขันไม่เหนื่อยหรือเหนื่อยน้อย สุดท้ายสามารถคว้าชัยชนะได้

การขมิบช่องคลอด ไม่เพียงแต่จะช่วยลดอาการปัสสาวะเล็ดในคุณแม่ตั้งครรภ์เท่านั้นนะคะ  ถ้าทำต่อเนื่องไปเรื่อยๆ จะเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเชิงกราน ซึ่งช่วยให้คุณแม่คลอดง่าย ช่วยให้ระยะเวลาคลอดเร็วขึ้น และยังช่วยลดการฉีกขาดของฝีเย็บได้ เพราะว่ากล้ามเนื้อจะยืดหยุ่นได้ดีในขณะคลอด นอกจากนั้นจะช่วยลดการบาดเจ็บต่อศีรษะของทารก ตลอดจนการขาดออกซิเจนของทารกแรกเกิดได้อีกด้วย  และหากคุณแม่ขมิบช่องคลอดอย่างต่อเนื่องไปจนถึงหลังคลอด ยังช่วยให้ช่องคลอดกระชับ กลับเข้าสู่ภาวะปกติได้เร็วขึ้น เหมือนกับไม่เคยผ่านการตั้งครรภ์และการคลอดมาก่อนเลย รู้อย่างนี้มาเริ่มใส่ใจในการดูแลสุขภาพตนเองตั้งแต่วันนี้นะคะ ปัญหาและความกังวลใจต่างๆ จะได้ลดลงหรือหมดไป ขอให้ทุกท่านมีหุ่นสวยตลอดไป
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