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เคล็็ดลัับบริิหารช่่องคลอด
เล่่มแรกของไทย

ภาพสวย
สีีทั้้�งเล่่ม

หุ่่�หุ่่�นเพรีียว  ซิินเพรีียว  ซิิกซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััยกซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััย

ได้้ดัังใจ!ได้้ดัังใจ!

เคล็็ด (ไม่่) ลัับ คุุณแม่่หลัังคลอดก็็หุ่่�นเป๊๊ะได้้ ไม่่พึ่่�งรีีแพร์์
ลดปวดประจำำ�เดืือน แก้้ปััสสาวะเล็็ด

ก็็ฟิิตได้้

เทรนเนอร์์

สไตล์์ฝรั่่ �งเศสสไตล์์ฝรั่่ �งเศส
โยโกะ แบร์์เฌอรง

ธัันยาภััทร์์ ศิิริิทรััพย์์ แปล

1 นาทีี
ก็็ฟิิตได้้สไตล์์ฝรั่่�งเศส

สไตล์์ฝรั่่�งเศส
1 นาทีี
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เทรนเนอร์์ 
โยโกะ แบร์์เฌอรง

หุ่่�หุ่่�นเพรีียว  ซิินเพรีียว  ซิิกซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััยกซ์์แพ็็ค  ย้้อนวััย

ได้้ดัังใจ!ได้้ดัังใจ!

ก็็ฟิิตได้้ สไตล์์ฝรั่่ �งเศสสไตล์์ฝรั่่ �งเศส1 นาทีี
ธัันยาภััทร์์ ศิิริิทรััพย์์ แปล
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ท�ำให้สาวฝรั่งเศสยังคงสวยเสมอ

ไม่ว่าจะอายุเท่าไรก็ตาม

“การบริหารช่องคลอด” 
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“การบริหารช่องคลอด” 
ของสาวฝรั่งเศส

ข้อมูลจากการสอบถามเรื่อง 

แบบสอบถามผู้หญิงช่วงอายุ 30-59 ปี เกี่ยวกับความตระหนัก

และประสิทธิผลของการบริหารช่องคลอดแบบสาวฝรั่งเศส

มีความตระหนักและปฏิบัติจริงระดับใด ส่งผลดีอย่างไรบ้าง ได้ค�ำตอบชัดเจนว่า 

ทุกคนบริหารช่องคลอดกันเป็นเรื่องปรกติ แตกต่างจากสาวญี่ปุ่น! 

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

 

คุณรู้จัก “การบริหารช่องคลอด” หรือไม่ ไม่รู้จัก

รู้จัก
สาวฝรั่งเศส 90 เปอร์เซ็นต์รู้จักวิธีการ

และบริหารช่องคลอดเป็นเรื่องปรกติ!
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16% “การบริหารช่องคลอด” 
ของสาวฝรั่งเศส

กล่่าวกัันว่่า การบริิหารช่่องคลอดเพื่่�อ 
เคลื่่�อนไหวกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกรานนั้้�น 
แสนยาก แต่่คนส่่วนใหญ่่ก็็รู้้�สึ กดีีที่่� 
ได้ ้ เข้ ้าใจเกี่่�ยวกัับเปริิเน่ ่  (ภาษา 
ฝรั่่�งเศส แปลว่่า บริิเวณตั้้�งแต่่ช่่อง 
คลอดจนถึึงกล้้ามเนื้้�ออุ้้� งเชิิงกราน)  
อย่่างลึึกซึ้้�ง บางคนกล่่าวว่่า “พอได้้ 
ลองทำำ�เป็็นครั้้�งแรก ก็็รู้้� เลยว่่าการ
บริิหารช่่องคลอดเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญ
สำำ�หรัับผู้้� หญิิง” บางคนก็็กล่่าวว่่า 
“ทำำ�แล้้วเข้้าใจดีีขึ้้�นเลยว่่า กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ 
อุ้้�งเชิิงกรานจะช่่วยพยุงุอวััยวะภายใน 
ได้้” เป็็นต้้น

 

การบริหารช่องคลอดดี

ต่อร่างกายหรือไม่ 

 

การบริหารช่องคลอดมีข้อดีอะไรบ้าง

คนส่วนใหญ่คิดว่าการบริหาร

ช่องคลอดเป็นเรื่องจำ�เป็น 

สำ�หรับผู้หญิง

 บรรเทาอาการปััสสาวะเล็็ด

 ลดน้ำำ��หนัักที่่�เพิ่่�มขึ้้�นหลัังตั้้�งครรภ์์

 หน้้าท้้องที่่�ยื่่�นจะแฟบลง

 ความแปรปรวนทางอารมณ์์ลดลง

 เสริิมบุุคลิิกให้้ดีีขึ้้�น

 คลายอาการปวดหลัังปวดไหล่่

ไม่ดี

ดี
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ผู้้�เขีียน

ลดน�้ำหนักหลังคลอด

ได้ถึง 19 กก. ด้วยการ 

“บริหารช่องคลอด”!
เมือ่ได้รู้จกัการบรหิารช่องคลอดเป็นครัง้แรก

ทีฝ่ร่ังเศส ฉนัตดิอกติดใจประสทิธผิลของมนั 

ฉันคลอดลูกคนที่ 3 ที่สหรัฐอเมริกา แต่ก็ยัง 

บริหารช่องคลอดตามวิธีที่ได้ความรู ้นี้มา 

เมือ่คลอดลูก 2 คนในฝรัง่เศส ไม่นานนกั ฉนั 

กผ็อมเพรยีวข้ึน โดยไม่ต้องควบคุมอาหาร

เลย ฉันรู้สึกว่า เสน่ห์ของการบริหาร

ช่องคลอด ก็คือ เมื่อได้ออกก�ำลังกาย

วิธีอื่นๆ ควบคู่ไปด้วยแล้ว จะได้ผล

อันน่าทึ่งยิ่งขึ้นไปอีก 

การบริหารช่องคลอด
ช่วยฟื้นฟูสภาพจิตใจ
และร่างกายหลังคลอด

ได้ด้วยนะคะ!
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before

after

ผู้้�เขีียน

ลดน�้ำหนักหลังคลอด

ได้ถึง 19 กก. ด้วยการ 

“บริหารช่องคลอด”!
HISTORY การบริหารช่องคลอด

ของ โยโกะ แบร์เฌอรง

ภาพถ่ายใบหนึ่ง
หลังคลอดลูกคนที่ 3 
ได้ 3 เดือน ยังอ้วน
อยู่เลยค่ะ (หัวเราะ)

ตอนนั้้�นเป้้าหมาย คืือ 
ปรัับไซส์์กางเกงยีีนส์์

ให้เล็กลง 4 ไซส์ เพื่อให้
หุ่นกลับมาเท่าช่วง
ก่อนคลอด

เริ่มบริหาร
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!

เหตุผล 

5 ประการที่ควรเริ่ม 

“บริหารช่องคลอด” 
เดี๋๋�ยวนี้้�เลย
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เหตุผลข้อที่ 1 
ปรับรูปร่างให้สวยงาม

เหตุผล 5 ประการ
ที่ควรเริ่ม “บริหารช่องคลอด” 

เดี๋๋�ยวนี้้�เลย

การบริหารช่องคลอดจะช่วยฟื้นฟูสมรรถนะกลุ่มกล้ามเนื้อ 
อุง้เชงิกรานส่วนทีพ่ยงุอวยัวะภายในกระดกูเชงิกรานส่วนล่าง
ไว้ได้เกือบทั้งหมด ส่วนน้ีเป็นกล้ามเนื้อหลักซึ่งอยู่ส่วนกลาง 
ของร่างกาย ท�ำหน้าทีช่่วยให้บริเวณหน้าท้องท่ียืน่แฟบลงและ
บบีเอวให้คอดเข้า หากได้ดูวธิบีรหิารและปฏบิติัเป็นนสิยัแล้ว 
หุ่นจะสวยงามสมกับเป็นสุภาพสตรีเลยทีเดียว

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้
 หน้าท้องแฟบลง

 หุ่นเพรียว เอวคอด

 ร่างกายสมดุลมากขึ้น

 บุคลิกภาพสง่างามขึ้น
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เหตุุผล 5 ประการ
ที่่�ควรเริ่่�ม “บริิหารช่่องคลอด” 

เดี๋๋�ยวนี้้�เลย

เหตุผลข้อที่ 2 
ชะลอวัย

กล้้ามเนื้้�อรอบอุ้้�งเชิิงกรานมัักจะเสื่่�อมไปตามอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น  
นี่่�เป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เกิิดอาการปััสสาวะเล็็ด การบริิหาร
ช่่องคลอดช่่วยป้้องกัันอาการนี้้�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
*ผู้้� หญิิงช่่วงอายุุ 40-49 ปีี ไม่่น้้อยกว่่า 1 ใน 3 คน  
มีีประสบการณ์์จริิงว่่า หากดููแลสุุขภาพกล้้ามเนื้้�อรอบ 
อุ้้�งเชิิงกรานได้้เป็็นอย่่างดีี จะสามารถบรรเทาหรืือป้้องกััน 
อาการปััสสาวะเล็็ดได้้

*ข้อมูลจากยูนิชาร์ม

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้

 ป้องกันอาการปัสสาวะเล็ด

 ป้องกันการเสื่อมประสิทธิภาพของอวัยวะภายใน

 ผิวสวยขึ้น
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เหตุผลข้อที่ 3 
เพิ่มระดับฮอร์โมน

เพศหญิง

มีีผู้้� หญิิงจำำ�นวนไม่่น้้อยที่่�รู้้�สึ กหนาวสั่่�นบริิเวณท้้องน้้อย 
มีีอาการปวดท้้องประจำำ�เดืือน และประจำำ�เดืือนมาไม่ ่
สม่ำำ��เสมอ การกระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิตรอบช่่องคลอดและ 
ท้้องน้้อยด้้วยการบริิหารช่่องคลอด จะช่่วยให้้รัังไข่่และ 
มดลููกกลัับทำำ�งานตามปรกติิ และช่่วยรัักษาอาการผิิดปรกติิต่่างๆ  
ที่่�มีสาเหตุุจากฮอร์์โมนแปรปรวน เช่่น ประจำำ�เดืือนมาไม่ ่
ปรกติิ อาการก่่อนมีีประจำำ�เดืือนได้้

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้
 บรรเทาอาการไม่สบายเนื้อตัวก่อนและขณะมีประจ�ำเดือน

 บรรเทาอาการผิดปรกติเมื่อเข้าสู่วัยหมดประจ�ำเดือน

 กระตุ้นภาวะเจริญพันธุ์

เหตุุผล 5 ประการ
ที่่�ควรเริ่่�ม “บริิหารช่่องคลอด” 

เดี๋๋�ยวนี้้�เลย
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เหตุุผล 5 ประการ
ที่่�ควรเริ่่�ม “บริิหารช่่องคลอด” 

เดี๋๋�ยวนี้้�เลย

เหตุผลข้อที่ 4
เสริมสร้างสุขภาพ

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

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้

 แก้ปัญหาอาการหนาวสั่น

 ไม่อ่อนเพลียง่าย

 บรรเทาอาการท้องผูก

 คลายอาการปวดหลังหรือไหล่
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เหตุผลข้อที่ 5 
มีความสุขยิ่งขึ้น

สภาพจิิตใจและฮอร์์โมนเอสโตรเจนได้้รัับอิิทธิิพลจาก 
ฮอร์์โมนเพศหญิิง การปรัับสมดุุลฮอร์์โมนเพศหญิิงด้้วยการ
บริิหารช่่องคลอดจะช่่วยลดอาการอารมณ์์แปรปรวนได้้ แม้้
ปริิมาณฮอร์์โมนจะเปลี่่�ยนแปลงในช่่วงมีีรอบเดืือนหรืือใน 
ช่่วงวััยทอง การบริิหารช่่องคลอดส่่งผลให้้มีีอารมณ์์คงที่่�  
การมีีสภาพจิิตใจที่่�สงบก็็จะช่่วยลดอาการหงุุดหงิิดหรืือ 
ซึึมเศร้้า จึึงดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขได้้ทุุกๆ วััน

มีประสิทธิผลดังต่อไปนี้
 ลดอาการซึมเศร้า

 หายหงุดหงิด

 มีก�ำลังใจในการท�ำสิ่งต่างๆ

 หยุดคิดเล็กคิดน้อยเรื่องไร้สาระ

เหตุุผล 5 ประการ
ที่่�ควรเริ่่�ม “บริิหารช่่องคลอด” 

เดี๋๋�ยวนี้้�เลย
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ช่องคลอดหย่อนคล้อยไปเรื่อยๆ โดยไม่รู้ตัว!

มาตรวจระดับความหย่อนของช่องคลอดกันดีกว่า!

ตรวจสมรรถภาพทางกาย

 อยู่่�ท่าเดิิม เช่่น นั่่�งหรืือยืืนอยู่่�กับที่่�เป็็นเวลานาน		
 เดิินลากขา						    
 นอนน้้อย รู้้�สึกว่่าพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ			 
 สวมแผ่่นรััดหน้้าท้้อง					   
 อยากเข้้าห้้องน้ำำ��บ่อยๆ แม้้ว่่าจะไม่่ปวดปััสสาวะก็็ตาม	
 วิ่่�งจนติิดเป็็นนิิสััย					   
 ปััสสาวะเล็็ดบ้้างเวลาไอ จาม หรืือหััวเราะเสีียงดััง		
 นั่่�งกางขา/ขาถ่่างขณะนั่่�งบนเก้้าอี้้�				 
 หน้้าท้้องยื่่�นทั้้�งๆ ที่่�ตัวผอม				  
 มีีคนทัักว่่าบุุคลิิกไม่่ดีี เช่่น หลัังโค้้งงอ 			 

ตรวจสภาพร่างกาย

 มัักหนาวสั่่�น รู้้�สึกเย็็นบริิเวณปลายมืือปลายเท้้าเป็็นประจำำ�	
 ท้้องผููกเป็็นประจำำ�					   
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 ขณะมีีเพศสััมพัันธ์์ รู้้�สึกเจ็็บ ไม่่ค่่อยมีีสารคััดหลั่่�ง		
 ผมและผิิวหนัังแห้้ง					   

ตรวจนิสัยการกิน

 กิินผลไม้้และผัักดิิบเป็็นประจำำ�				  
 อยากกิินอาหารทุุกรส ทั้้�งอาหารรสหวาน รสเผ็็ด รสจััด	

ตรวจสุขภาพใจ

 เกิิดความเครีียดอยู่่�เสมอ					  
 ขี้้�บ่น							    
 มีีความคิิดค่่อนไปในแง่่ร้้าย				  

หากมีอาการเหล่านี ้3 ข้อขึ้นไป 
ถึงเวลาที่คุณต้องเริ่มบริหารช่องคลอดทันทีแล้วละ!
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