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เคล็็ดล็ับบริิหาริช่่องคล็อด
เล็่มแริกของไทย

ภาพสวย
สีทั�งเล็่ม

หุ่่�หุ่่�นเพรีียว  ซิินเพรีียว  ซิิกซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััย้กซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััย้

ได้้ด้ังใจ!ได้้ด้ังใจ!

เคล็็ด (ไม่) ล็ับ คุณแม่หล็ังคล็อดก็หุ่นเป๊๊ะได้ ไม่พ่�งริีแพริ์
ล็ดป๊วดป๊ริะจำำาเดือน แก้ป๊ัสสาวะเล็็ด

ก็็ฟิิตได้้

เทรนเนอร์

สไตล์์ฝรั่่ �งเศสสไตล์์ฝรั่่ �งเศส
โยโกะ แบร์์เฌอร์ง

ธัันยาภััทร์์ ศิิร์ิทร์ัพย์ แปล

1 นาทีี
ก็็ฟิิตได้้สไตล์์ฝรั่่�งเศส

สไตล์์ฝรั่่�งเศส
1 นาทีี
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เทรนเนอร์ 
โยโกะ แบร์์เฌอร์ง

หุ่่�หุ่่�นเพรีียว  ซิินเพรีียว  ซิิกซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััย้กซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััย้

ได้้ด้ังใจ!ได้้ด้ังใจ!

ก็็ฟิิตได้้ สไตล์์ฝรั่่ �งเศสสไตล์์ฝรั่่ �งเศส1 นาทีี
ธัันยาภััทร์์ ศิิร์ิทร์ัพย์ แปล
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ท�ำให้สำวฝรั่งเศสยังคงสวยเสมอ

ไม่ว่ำจะอำยุเท่ำไรก็ตำม

“กำรบริหำรช่องคลอด” 
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“กำรบริหำรช่องคลอด” 
ของสำวฝรั่งเศส

ข้อมูลจำกกำรสอบถำมเรื่อง 

แบบสอบถามผู้หญิงช่วงอายุ 30-59 ปี เกี่ยวกับความตระหนัก

และประสิทธิผลของการบริหารช่องคลอดแบบสาวฝรั่งเศส

มีความตระหนักและปฏิบัติจริงระดับใด ส่งผลดีอย่างไรบ้าง ได้ค�าตอบชัดเจนว่า 

ทุกคนบริหารช่องคลอดกันเป็นเรื่องปรกติ แตกต่างจากสาวญี่ปุ่น! 

ในฝรั่งเศส หลังคลอดบุตร สูตินรีแพทย์จะ
จดัเอกสารสัง่ให้ “บรหิารช่องคลอด” ผูห้ญงิ
หลังคลอดเกือบทุกคนก็จะท�า ไม่เพียงแค ่
ช่วงหลงัคลอดบตุรเท่าน้ัน แต่ทกุครัง้ทีแ่พทย์
ส่ังให้ท�า เธอก็จะใช้สิทธิ์ประกันสุขภาพได้  
ดังนั้น สาวๆ จึงตระหนักเรื่องนี้กันมาก และ
คนส่วนใหญ่ก็ตระหนักด้วยว่า “ผู้หญิงไม่
บริหารช่องคลอดไม่ได้”

 

คุณรู้จัก “การบริหารช่องคลอด” หรือไม่ ไม่รู้จัก

รู้จัก
สาวฝรั่งเศส 90 เปอร์เซ็นต์รู้จักวิธีการ

และบริหารช่องคลอดเป็นเรื่องปรกติ!
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16% “กำรบริหำรช่องคลอด” 
ของสำวฝรั่งเศส

กล่าวกันว่า การบริหารช่องคลอดเพ่ือ 
เคล่ือนไหวกล้ามเน้ืออุ้งเชิงกรานน้ัน 
แสนยาก แต่คนส่วนใหญ่ก็รู้สึกดีท่ี 
ได ้ เข ้าใจเก่ียวกับเปริเน ่  (ภาษา 
ฝร่ังเศส แปลว่า บริเวณต้ังแต่ช่อง 
คลอดจนถึงกล้ามเน้ืออุ้งเชิงกราน)  
อย่างลึกซ้ึึ้ง บางคนกล่าวว่า “พอได้ 
ลองท�าเป็นคร้ังแรก ก็รู้เลยว่าการ
บริหารช่องคลอดเป็นเร่ืองส�าคัญ
ส�าหรับผู้หญิง” บางคนก็กล่าวว่า 
“ท�าแล้วเข้าใจดีข้ึนเลยว่า กลุ่มกล้ามเน้ือ 
อุ้งเชิงกรานจะช่วยพยงุอวัยวะภายใน 
ได้” เป็นต้น

 

การบริหารช่องคลอดดี

ต่อร่างกายหรือไม่ 

 

การบริหารช่องคลอดมีข้อดีอะไรบ้าง

คนส่วนใหญ่คิดว่าการบริหาร

ช่องคลอดเป็นเรื่องจำาเป็น 

สำาหรับผู้หญิง

 บรรเทาอาการปัสสาวะเล็ด

 ลดนำ�าหนักที่เพิ่่่มข้�นหลังตั�งครรภ์์

 หน้าท้องที่ย่่นจะแฟบลง

 ความแปรปรวนทางอารมณ์ลดลง

 เสริมบุคลิกให้ดีข้�น

 คลายอาการปวดหลังปวดไหล่

ไม่ดี

ดี
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ผูู้้เขียน

ลดน�้ำหนักหลังคลอด

ได้ถึง 19 กก. ด้วยกำร 

“บริหำรช่องคลอด”!
เมือ่ได้รู้จกัการบรหิารช่องคลอดเป็นครัง้แรก

ทีฝ่ร่ังเศส ฉนัตดิอกติดใจประสทิธผิลของมนั 

ฉันคลอดลูกคนที่ 3 ที่สหรัฐอเมริกา แต่ก็ยัง 

บริหารช่องคลอดตามวิธีที่ได้ความรู ้นี้มา 

เมือ่คลอดลูก 2 คนในฝรัง่เศส ไม่นานนกั ฉนั 

กผ็อมเพรยีวข้ึน โดยไม่ต้องควบคุมอาหาร

เลย ฉันรู้สึกว่า เสน่ห์ของการบริหาร

ช่องคลอด ก็คือ เมื่อได้ออกก�าลังกาย

วิธีอื่นๆ ควบคู่ไปด้วยแล้ว จะได้ผล

อันน่าทึ่งยิ่งขึ้นไปอีก 

การบริหารช่องคลอด
ช่วยฟื้นฟูสภาพจิตใจ
และร่างกายหลังคลอด

ได้ด้วยนะคะ!
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before

after

ผูู้้เขียน

ลดน�้ำหนักหลังคลอด

ได้ถึง 19 กก. ด้วยกำร 

“บริหำรช่องคลอด”!
HISTORY กำรบริหำรช่องคลอด

ของ โยโกะ แบร์เฌอรง

ภาพถ่ายใบหนึ่ง
หลังคลอดลูกคนที่ 3 
ได้ 3 เดือน ยังอ้วน
อยู่เลยค่ะ (หัวเราะ)

ตอนนั�นเป้้าหมาย คือ 
ป้รับไซส์กางเกงยีนส์

ให้เล็กลง 4 ไซส์ เพื่อให้
หุ่นกลับมาเท่าช่วง
ก่อนคลอด

เริ่มบริหำร
ช่องคลอด
กันเลย!

2006  แต่งงาน

2011  เดินทางไปฝรั่งเศส

2012  คลอดลูกคนที่ 1 น�้ำหนักเพิ่มขึ้น 20 กก.

 เริ่มบริหารช่องคลอดครั้งแรก น�้ำหนักลดลง 14 กก.

2015  คลอดลูกคนที่ 2 น�้ำหนักเพิ่มขึ้น 16 กก.

 บริหารช่องคลอดอย่างต่อเนื่อง น�้ำหนักลดลง 17 กก.

2018  คลอดลูกคนที่ 3 น�้ำหนักเพิ่มขึ้น 17 กก.

         บริหารแล้วหุ่นกลับมาสวยกว่าเดิม!

         น�้ำหนักลดลง 19 กก.

2019 แต่ก่อนสวมกางเกงยีนส์เอว 27 

 เปลี่ยนเป็นเอว 23
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The Five Reasons

ผลดีมากมายต่อร่างกายและจิตใจ!

เหตุผู้ล 

5 ประกำรที่ควรเริ่ม 

“บริหารช่องคลอด” 
เด๋�ยวนี้๋�เลย
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เหตุผู้ลข้อที่ 1 
ปรับรูปร่ำงให้สวยงำม

เหตุผล 5 ประการ
ท๋่ควรเริ่ม “บริหารช่องคลอด” 

เด๋�ยวนี้๋�เลย

การบริหารช่องคลอดจะช่วยฟื้นฟูสมรรถนะกลุ่มกล้ามเนื้อ 
อุง้เชงิกรานส่วนทีพ่ยงุอวยัวะภายในกระดกูเชงิกรานส่วนล่าง
ไว้ได้เกือบทั้งหมด ส่วนน้ีเป็นกล้ามเนื้อหลักซึ้ึ่งอยู่ส่วนกลาง 
ของร่างกาย ท�าหน้าทีช่่วยให้บริเวณหน้าท้องท่ียืน่แฟบลงและ
บบีเอวให้คอดเข้า หากได้ดูวธิบีรหิารและปฏบิติัเป็นนสิยัแล้ว 
หุ่นจะสวยงามสมกับเป็นสุภาพสตรีเลยทีเดียว

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้
 หน้าท้องแฟบลง

 หุ่นเพิ่รียว เอวคอด

 ร่างกายสมดุลมากขึ�น

 บุคลิกภ์าพิ่สง่างามขึ�น
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เหตุผล 5 ประการ
ท๋่ควรเร่่ม “บร่หารช่องคลอด” 

เด๋�ยวนี้๋�เลย

เหตุผู้ลข้อที่ 2 
ชะลอวัย

กล้ามเน้ือรอบอุ้งเชิงกรานมักจะเส่ือมไปตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน  
น่ีเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท�าให้เกิดอาการปัสสาวะเล็ด การบริหาร
ช่องคลอดช่วยป้องกันอาการน้ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
*ผู ้หญิงช่วงอายุ 40-49 ปี ไม่น้อยกว่า 1 ใน 3 คน  
มีประสบการณ์จริงว่า หากดูแลสุขภาพกล้ามเน้ือรอบ 
อุ้งเชิงกรานได้เป็นอย่างดี จะสามารถบรรเทาหรือป้องกัน 
อาการปัสสาวะเล็ดได้

*ข้อมูลจากยูนิชาร์ม

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้

 ป้องกันอาการปัสสาวะเล็ด

 ป้องกันการเส่่อมประสิทธิภ์าพิ่ของอวัยวะภ์ายใน

 ผิวสวยขึ�น
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เหตุผู้ลข้อที่ 3 
เพิ่มระดับฮอร์โมน

เพศหญิง

มีผู ้หญิงจ�านวนไม่น้อยท่ีรู ้สึกหนาวส่ันบริเวณท้องน้อย 
มีอาการปวดท้องประจ�าเดือน และประจ�าเดือนมาไม ่
สม�า่เสมอ การกระตุ้นการไหลเวียนโลหิตรอบช่องคลอดและ 
ท้องน้อยด้วยการบริหารช่องคลอด จะช่วยให้รังไข่และ 
มดลูกกลับท�างานตามปรกติ และช่วยรักษาอาการผิดปรกติต่างๆ  
ท่ีมีสาเหตุจากฮอร์โมนแปรปรวน เช่น ประจ�าเดือนมาไม ่
ปรกติ อาการก่อนมีประจ�าเดือนได้

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้
 บรรเทาอาการไม่สบายเน่�อตัวก่อนและขณะมีประจำาเด่อน

 บรรเทาอาการผิดปรกติเม่่อเข้าสู่วัยหมดประจำาเด่อน

 กระตุ้นภ์าวะเจริญพิ่ันธุ์

เหตุผล 5 ประการ
ท๋่ควรเร่่ม “บร่หารช่องคลอด” 

เด๋�ยวนี้๋�เลย
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เหตุผล 5 ประการ
ท๋่ควรเร่่ม “บร่หารช่องคลอด” 

เด๋�ยวนี้๋�เลย

เหตุผู้ลข้อที่ 4
เสริมสร้ำงสุขภำพ

การบริหารช่องคลอดเป็นการออกก�าลังกายท่ีช่วยกระตุ้น
กลุ่มกล้ามเน้ืออุ้งเชิงกราน ในเวลาเดียวกัน ก็ยังส่งผลให้
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการหายใจและกล้ามเนื้อภายในท่ีพยุงแกน
กลางล�าตัวได้เคลื่อนไหวไปด้วย จึงเป็นการกระตุ้นการไหล
เวียนโลหิตภายในร่างกายให้ดีขึ้นตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า 
และช่วยบรรเทาอาการเส้นตึงและภาวะหนาวสัน่ได้ นอกจาก
นี้ การหายใจเข้าลึกๆ จะช่วยปรับสมดุลของระบบประสาท
สั่งการอัตโนมัติ ร่างกายจึงผ่อนคลายจากอาการอ่อนเพลีย
เรื้อรังได้อีกด้วย

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้

 แก้ปัญหาอาการหนาวสั่น

 ไม่อ่อนเพิ่ลียง่าย

 บรรเทาอาการท้องผูก

 คลายอาการปวดหลังหร่อไหล่
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เหตุผู้ลข้อที่ 5 
มีควำมสุขยิ่งขึ้น

สภาพจิตใจและฮอร์โมนเอสโตรเจนได้รับอิทธิพลจาก 
ฮอร์โมนเพศหญิง การปรับสมดุลฮอร์โมนเพศหญิงด้วยการ
บริหารช่องคลอดจะช่วยลดอาการอารมณ์แปรปรวนได้ แม้
ปริมาณฮอร์โมนจะเปล่ียนแปลงในช่วงมีรอบเดือนหรือใน 
ช่วงวัยทอง การบริหารช่องคลอดส่งผลให้มีอารมณ์คงท่ี  
การมีสภาพจิตใจท่ีสงบก็จะช่วยลดอาการหงุดหงิดหรือ 
ซึึ้มเศร้า จึงด�าเนินชีวิตอย่างมีความสุขได้ทุกๆ วัน

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้
 ลดอาการซึมเศร้า

 หายหงุดหงิด

 มีกำาลังใจในการทำาสิ่งต่างๆ

 หยุดคิดเล็กคิดน้อยเร่่องไร้สาระ

เหตุผล 5 ประการ
ท๋่ควรเร่่ม “บร่หารช่องคลอด” 

เด๋�ยวนี้๋�เลย
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ช่องคลอดหย่อนคล้อยไปเรื่อยๆ โดยไม่รู้ตัว!

มาตรวจระดับความหย่อนของช่องคลอดกันดีกว่า!

ตรวจสมรรถภาพทางกาย

 อยู่ท่าเดิม เช่น น่ังหรือยืนอยู่กับท่ีเป็นเวลานาน  
 เดินลากขา      
 นอนน้อย รู้สึกว่าพักผ่อนไม่เพียงพอ   
 สวมแผ่นรัดหน้าท้อง     
 อยากเข้าห้องน�้าบ่อยๆ แม้ว่าจะไม่ปวดปัสสาวะก็ตาม 
 ว่ิงจนติดเป็นนิสัย     
 ปัสสาวะเล็ดบ้างเวลาไอ จาม หรือหัวเราะเสียงดัง  
 น่ังกางขา/ขาถ่างขณะน่ังบนเก้าอ้ี    
 หน้าท้องยื่นท้ังๆ ท่ีตัวผอม    
 มีคนทักว่าบุคลิกไม่ดี เช่น หลังโค้งงอ    

ตรวจสภาพร่างกาย

 มักหนาวส่ัน รู้สึกเย็นบริเวณปลายมือปลายเท้าเป็นประจ�า 
 ท้องผูกเป็นประจ�า     
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 ขณะมีเพศสัมพันธ์ รู้สึกเจ็บ ไม่ค่อยมีสารคัดหล่ัง  
 ผมและผิวหนังแห้ง     

ตรวจนิสัยการกิน

 กินผลไม้และผักดิบเป็นประจ�า    
 อยากกินอาหารทุกรส ท้ังอาหารรสหวาน รสเผ็ด รสจัด 

ตรวจสุขภาพใจ

 เกิดความเครียดอยู่เสมอ     
 ข้ีบ่น       
 มีความคิดค่อนไปในแง่ร้าย    

หากมีอาการเหล่านี ้3 ข้อขึ้นไป 
ถึงเวลาที่คุณต้องเริ่มบริหารช่องคลอดทันทีแล้วละ!
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