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ผูหญิงหลายคนตองเผชิญหรือทนทุกขทรมานกับภาวะมดลูกหยอน คุณแมคือหน่ึงในนัน้หรือเปลา?
ปกติแลวอวัยวะภายในอุงเชิงกราน เชน กระเพาะปัสสาวะ มดลูก จะมีกลุมกลามเน้ือคอยยึดพยุงไว
อยู เมื่อกลามเน้ือเหลาน้ีออนแอลงอวัยวะภายในอุงเชิงกรานอาจหอยยอยลงมาทางชองคลอด ทําให
คุณแมเกิดอาการไมสบายตัวตามมา บางคนอาจเกิดอาการปวดทองรวมดวย แลวอาการ “ภาวะ
มดลูกหยอน” คืออะไร มีอาการแบบไหน มาดูวิธีสังเกตภาวะมดลูกหยอนดวยตัวเองงาย ๆ กัน

 

สรุป
มดลูกหยอน (Vaginal prolapse) เป็นภาวะที่มดลูกหยอนเลื่อนลงตํ่ามาอยูบริเวณชอง
คลอด สามารถเกิดขึ้นไดกับผูหญิงที่มีอายุมาก ผูหญิงวัยหมดประจําเดือน ผูที่เคยผานการ
ผาตัดบริเวณอุงเชิงกราน ผูที่เคยผานการคลอดลูกหลายครัง้ หรือผูที่ยกของหนักบอย ๆ
อาการมดลูกหยอนจะแสดงอาการแตกตางกันไปตามความรุนแรงของอาการ เชน อาการ
ปัสสาวะไมสุด กระเพาะปัสสาวะอักเสบ ทองผูกเรื้อรัง เดินไมสะดวก มีเลือดออกจากชอง
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คลอด เป็นตน
ภาวะมดลูกหยอนสามารถป องกันไดโดยการบริหารอุงเชิงกรานใหแข็งแรง ทัง้ยังสามารถ
ป องกันไดดวยการออกกําลังกาย งดการสูบบุหรี่ ไมเบงอุจจาระแรง ไมยกของหนัก และ
พยายามรักษาน้ําหนักตัวไมใหมากจนเกินไป

 

เลือกอานตามหัวขอ
มดลูกหยอน คืออะไร
มดลูกหยอน เกิดจากสาเหตุอะไรไดบาง
ภาวะมดลูกหยอน มักจะเกิดขึ้นกับใคร
อาการมดลูกหยอนในผูหญิงเป็นแบบไหน
ภาวะมดลูกหยอน ถายทอดทางพันธุกรรมไหม
ความรุนแรงของภาวะมดลูกหยอน
มดลูกหยอนอันตรายไหม รักษาใหหายขาดไดหรือเปลา
วิธีป องกันมดลูกหยอน ทําไดดวยตัวเอง
มดลูกหยอน ป องกันไดดวยการบริหารอุงเชิงกราน
สมุนไพร ชวยป องกันภาวะมดลูกหยอนไดไหม

 

มดลูกหยอน คืออะไร
มดลูกหยอน (Vaginal prolapse) หรือ มดลูกตํ่า (Pelvic Organ Prolapse) คือ ภาวะที่มดลูก
หยอนเลื่อนลงตํ่ามาอยูบริเวณชองคลอด เกิดจากกลามเน้ือที่อยูระหวางกระดูกกนกบกับกระดูกหัว
หนาวที่คอยยึดใหมดลูกที่อยูในอุงเชิงกรานถูกทําลายไป เสื่อมสภาพลง หรือออนแอลง ทําให
มดลูกเลื่อนลงหรือหยอนคลอยลงมายังบริเวณชองคลอด ไมเพียงแคนัน้ อาการมดลูกหยอนยังสง
ผลตอกระเพาะปัสสาวะ และลําไสใหเลื่อนตํ่าลงมาอีกดวย

 

มดลูกหยอน เกิดจากสาเหตุอะไรไดบาง
สาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะมดลูกหยอนคลอย หรือมดลูกตํ่าลง คือ

การคลอดลูกหลายครัง้: คุณแมที่คลอดลูกหลายครัง้ หรือมีภาวะคลอดลูกลําบาก หรือคุณ
แมที่คลอดทารกที่มีขนาดตัวที่ใหญมักมีภาวะที่เสี่ยงตอการเกิดมดลูกหยอนคลอยได
น้ําหนักที่มากเกินไป: ผูหญิงที่มีน้ําหนักตัวมากที่มาจากภาวะโรคอวน หรือผูที่มีเน้ืองอกใน
มดลูก หรือซีสตในรังไข อาจเกิดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะมดลูกยอนคลอยไดงายเน่ืองจาก
น้ําหนักที่คอยถวงกลามเน้ือใหตึงมากขึ้น มดลูกจึงมีโอกาสเคลื่อนตัวตํ่าลงมา
อายุที่มากขึน้ หรืออยูในวัยหมดระดู: เมื่อผูหญิงเขาสูวัยหมดประจําเดือนมักเป็นชวงที่
เขาสูวัยทอง ซึ่งเป็นชวงที่กลามเน้ือเริ่มเสื่อมสภาพลง ฮอรโมนน อยลง จนทําใหผูหญิงหลาย
คนมีภาวะมดลูกลดตํ่าลง
การยกของหนัก: เน่ืองจากการออกแรงยกของหนักมาก ๆ และยกเป็นประจํา อาจสงผลตอ
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อวัยวะบริเวณอุงเชิงกรานได และนําไปสูภาวะมดลูกหยอนในที่สุด
เคยผานการผาตัดบริเวณอุงเชิงกรานมากอน: สําหรับผูที่ผานการผาตัดมดลูก กระเพาะ
ปัสสาวะ ซึ่งเป็นอวัยวะที่อยูในบริเวณอุงเชิงกรานทัง้สิน้ จะมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะ
มดลูกหยอนไดงายขึ้น

 

ภาวะมดลูกหยอน มักจะเกิดขึน้กับใคร
ภาวะมดลูกหยอน สามารถเกิดขึ้นไดกับผูที่มีประวัติ ดังน้ี

1. ผูหญิงวัยหมดประจําเดือน
เน่ืองจากผูหญิงที่มีอายุมากขึ้นมักเกิดการออนแอของกลามเน้ือและเน้ือเยื่อที่ยึดมดลูก รวมถึงการ
เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนบางชนิดที่ทําใหเน้ือเยื่อสลายตัวไป

 

2. คุณแมที่ผานการคลอดธรรมชาติ
คลอดลูกดวยวิธีธรรมชาติ หลายครัง้ อาจทําใหกลามเน้ือและเอ็นรอบมดลูกเสื่อมตัวลง มดลูกของ
คุณแมจึงเลื่อนตัวตํ่าลงไปยังบริเวณชองคลอด

 

3. คุณแมที่คลอดลูกนอยน้ําหนักมากกวา 4 กิโลกรัม
คุณแมที่ตัง้ครรภลูกน อยน้ําหนักตัวมากอาจทําใหกลามเน้ือรอบมดลูกเสื่อมสภาพลง เมื่อคุณแม
คลอดลูกน อยที่มีน้ําหนักตัวมากกวา 4 กิโลกรัม จึงเกิดภาวะมดลูกหยอนได

 

4. ผูที่มีอาการไอเรือ้รัง ทองผูกเรือ้รังและยกของหนักบอย
ภาวะมดลูกหยอน สามารถเกิดขึ้นไดกับผูที่มีอาการไอบอย ๆ หรือเบงขณะขับถายบอย ๆ รวมถึง
การยกของหนักที่ตองออกแรงมาก ๆ เน่ืองจากการกระทําเหลาน้ีจะทําใหเกิดแรงกดทับที่บริเวณอุง
เชิงกรานซํ้า ๆ จนสงผลใหมดลูกหยอนคลอยไดงาย

 

5. ผูที่มีความผิดปกติของเน้ือเยื่อและผูที่เป็นกลามเน้ือ
ออนแอโดยกําเนิด
ผูที่มีประวัติเกี่ยวกับความผิดปกติของเน้ือเยื่อและเป็นกลามเน้ือออนแอมาตัง้แตเกิดจะมีความ
เสี่ยงตอการเกิดภาวะมดลูกหยอนไดมากกวาผูอื่น
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อาการมดลูกหยอนในผูหญิงเป็นแบบไหน
อาการมดลูกหยอนจะแสดงอาการแตกตางกันไปตามความรุนแรงของอาการ ในผูหญิงบางคนอาจ
ไมแสดงอาการมดลูกหยอนเลย แตสําหรับบางคนอาจมีอาการใหเห็น ดังน้ี

มดลูก หรือเน้ือเยื่อโผลออกมาจากชองคลอด
มีตกขาวหรือเลือดออกจากชองคลอด
มีอาการเจ็บ หรือรูสึกไมสบายเมื่อมีเพศสัมพันธ
ปัสสาวะขัด ปัสสาวะเล็ด หรือปัสสาวะไมสุด
คนทองมีอาการทองผูก
เดินไมสะดวก
เวลานัง่แลวเหมือนนัง่ทับลูกบอลขนาดเล็ก

 

ภาวะมดลูกหยอน ถายทอดทางพันธุกรรมไหม
ภาวะมดลูกหยอน สามารถเกิดภายในครอบครัวที่มีประวัติภาวะมดลูกหยอน และเกิดไดกับผูหญิง
ที่มีอายุมากขึ้น หรือผูที่เคยผานการผาตัดบริเวณอุงเชิงกราน และผานการคลอดลูกแบบธรรมชาติ
หลายครัง้ หรือยกของหนักมากอน

 

ความรุนแรงของภาวะมดลูกหยอน
ระดับความรุนแรงของภาวะมดลูกหยอนมีดวยกัน 4 ระดับ ไดแก

ระดับที่ 1: มดลูกหยอนมาที่บริเวณดานบนชองคลอดครึ่งหน่ึง
ระดับที่ 2: มดลูกหยอนมาใกลปากชองคลอด
ระดับที่ 3: มดลูกหยอนออกมานอกชองคลอด
ระดับที่ 4: มดลูกหยอนออกมานอกชองคลอดทัง้หมด เน่ืองจากกลามเน้ืออุงเชิงกรานเสื่อม
สภาพ

 

มดลูกหยอนอันตรายไหม รักษาใหหายขาดได
หรือเปลา
ภาวะมดลูกหยอนไมใชภาวะอันตรายแตอาจทําใหคุณแมรูสึกไมสบายตัวได เพราะอาการของภาวะ
น้ีไดแก ปัสสาวะไมสุด กระเพาะปัสสาวะอักเสบ ทองผูกเรื้อรัง เดินไมสะดวก และมีเลือดออกจาก
ชองคลอด แตสามารถรักษาไดจากแพทยผูเชี่ยวชาญ เพื่อใหคุณหมอตรวจประเมินอาการรวมกับ
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การตรวจภายในจะไดทําการรักษาตามระดับความรุนแรงของอาการมดลูกหยอนได การรักษาภาวะ
มดลูกหยอนสามารถทําไดทัง้วิธีการผาตัดและไมตองผาตัด

 

หลังจากคุณแมไดรับการรักษาแลวอาการจะดีขึ้นแตอาจไมชวยใหหายขาด เพื่อหลีกเลี่ยงการเกิด
มดลูกหยอนซํ้าได คุณแมจึงตองหลีกเลี่ยงการเกร็งกลามเน้ือโดยไมจําเป็น เชน ไมยกของหนัก
ทานอาหารที่มีไฟเบอรสูงเพื่อป องกันอาการทองผูก งดสูบบุหรี่เพื่อลดการไอเรื้อรัง

 

วิธีป องกันมดลูกหยอน ทําไดดวยตัวเอง
ภาวะมดลูกหยอนสามารถป องกันได ดวยวิธีการดังตอไปน้ี คือ

ควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑ: หากคุณแมไมอยากใหเกิดภาวะมดลูกหยอนคลอยตอง
พยายามควบคุมน้ําหนักไมใหมากเกินไป โดยคุณแมควรเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนพรอมกับการออกกําลังกายเป็นประจํา
หลีกเลี่ยงการยกของหนักบอย ๆ: การยกของหนักที่ตองออกแรงมาก ๆ ถาเลี่ยงไดควร
เลี่ยงไปเลย เพื่อป องกันการเกิดภาวะมดลูกหยอนในอนาคต
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ: การออกกําลังกายไมไดชวยแคการป องกันมดลูกหยอนเทานัน้แต
ยังเป็นการสงเสริมสุขภาพที่ดี ทําใหรางกายแข็งแรง กระฉับกระเฉงไดดีอีกดวย
งดสูบบุหรี่: การสูบบุหรี่อาจกอใหเกิดอาการไอเรื้อรังตามมา เมื่อเกิดอาการไอมาก ๆ ยิ่งสง
ผลตอกลามเน้ือบริเวณอุงเชิงกรานได
ระมัดระวังเรื่องทองผูก: เมื่อมีอาการทองผูกจะทําใหเราใชแรงเบงในการขับถายที่มากขึ้น
จนสงผลใหเกิดการเกร็งบริเวณกลามเน้ืออุงเชิงกราน ซึ่งเป็นหน่ึงในสาเหตุของการเกิดภาวะ
มดลูกหยอน

 





 

มดลูกหยอน ป องกันไดดวยการบริหารอุงเชิง
กราน
การบริหารอุงเชิงกรานใหแข็งแรง สามารถทําไดงาย ๆ ดวยการขมิบเป็นประจํา โดยการขมิบเกร็ง
กลามเน้ืออุงเชิงกรานคางไว 5 วินาที แลวคลายกลามเน้ือ 5 วินาที ทําสลับกันแบบน้ี 4-5 ครัง้ หลัง
จากนัน้ อาจจะเพิ่มระยะเวลาการขมิบเป็น 10 วินาทีก็ได และสามารถเพิ่มจํานวนครัง้ใหมากขึ้น
เทาที่สามารถทําได หรือตามที่สะดวกเพื่อกระตุนใหอุงเชิงกรานกระชับมากขึ้น

 

สมุนไพร ชวยป องกันภาวะมดลูกหยอนไดไหม
ปัจจุบันยังไมมีการศึกษาเพียงพอที่ชี้ชัดวาสมุนไพรบางชนิดทานแลวชวยป องกันภาวะมดลูกหยอน
ได อยางไรก็ตาม ไมแนะนําใหซื้อยาสมุนไพรมาทานเอง และควรขอคําปรึกษาจากคุณหมอกอนทุก
ครัง้ เน่ืองจากภาวะมดลูกหยอนมีความรุนแรงหลายระดับจึงจําเป็นตองใหคุณหมอตรวจวินิจฉัย
และทําการรักษาไดตรงจุดและแมนยําที่สุด

 

ดังนัน้หากคุณแมมีอาการคลายจะเป็นภาวะมดลูกหยอนอยาน่ิงนอนใจ ควรรีบไปโรงพยาบาลพบ
แพทย อยาปลอยไวนาน เน่ืองจากสุขภาพของคุณแมเป็นเรื่องสําคัญหากปลอยไวนานอาการตาง ๆ
จะยิ่งแยลง และคุณแมจะใชชีวิตไดลําบาก ไมสบายตัว ซึ่งอาจสงผลกระทบตอการดูแลลูกน อยและ
การพักผอนได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อยากมีลูก อยากทอง ทํายังไงดี พรอมวิธีเตรียมความพรอมใหมีลูกงาย
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภ กอนคุณแมครบกําหนดคลอด
ไขตก คืออะไร นับวันไขตกยังไงใหแมนยํา พรอมอาการไขตกที่ควรรู
อาการกอนเมนสมากับทองตางกันยังไง ทําไมถึงมีอาการคลายกัน
ตรวจครรภตอนไหนชัวรสุด ชวงเชาหรือชวงเย็น ใหผลแมนยํากวากัน
10 อาการคนทองระยะแรก อาการเตือนคนเริ่มทองที่คุณแมสังเกตได
คุณแมมือใหมเริ่มฝากครรภเมื่อไหรดี มีขัน้ตอนอะไรที่ตองรูบาง
ตกขาวแบบไหนทอง ตกขาวคนทองแบบไหนมัน่ใจวาตัง้ครรภ
อาการคนแพทอง อาการแพทองคุณแม พรอมวิธีรับมือเมื่อแมแพ
อาการแพทองบอกเพศลูก เดาเพศลูกจากอาการแพทองลูกสาว-ลูกชาย

 

 

อางอิง:

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/how-to-get-pregnant
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/ovulation-calendar
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pms-vs-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-time-to-take-pregnancy-test
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/antenatal-care
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vaginal-discharge-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gender-prediction


ภาวะมดลูกหยอน ควรดูแลตัวเองอยางไร?, โรงพยาบาลบางปะกอก1.
มดลูกหยอน, โรงพยาบาลเมดพารค2.
อาการแบบไหน? บอกวา 'อุงเชิงกราน' เริ่มหยอน, โรงพยาบาลพญาไท3.
ภาวะการหยอนตัวของอวัยวะในอุงเชิงกราน, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร4.
อยากมีมดลูกแข็งแรง ตองดูแลวิธีน้ี, โรงพยาบาลเปาโล5.
ภาวะมดลูกหยอนในมุมมองแพทยแผนจีน, การประชุมวิชาการระดับชาติ วิทยาลัยนครราชสี6.
มา ครัง้ที่ 6 ประจําปี พ.ศ.2562
Demystifying pelvic organ prolapse, The University of Chicago Medicine7.

อางอิง ณ วันที่ 17 กรกฎาคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/uterine-prolapse


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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