
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

臺大醫院物理治療中心關心您 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

骨盆底肌運動篇骨盆底肌運動篇骨盆底肌運動篇骨盆底肌運動篇 

� 尿失禁是什麼尿失禁是什麼尿失禁是什麼尿失禁是什麼????    

尿失禁是指尿液不自主流出的現象。應力性尿失禁是因

腹部壓力增加而使尿液滲出的情況， 主要發生在女性，

尤其是生產過後或老化。    

    
� 該如何收縮骨盆肌肉呢該如何收縮骨盆肌肉呢該如何收縮骨盆肌肉呢該如何收縮骨盆肌肉呢？？？？    

平躺、兩腳與肩同寬並屈膝 

，將陰道、肛門口附近的肌

肉向內縮並往上提。熟悉之

後可在任何姿勢下練習。收

縮時避免用力縮小腹、屁股

抬高或兩腿夾緊，注意身體

放鬆，不要憋氣。         

    

� 運動的頻率與次數運動的頻率與次數運動的頻率與次數運動的頻率與次數？？？？    

建議收縮 10 秒，放鬆 10 秒為

一單位，一回做 6-8 單位 ，每

次 3-5 回。任何情況下若感到

肌肉疲勞即應停止運動。 

 

� 學不會正確的收縮或沒有效果該怎麼辦學不會正確的收縮或沒有效果該怎麼辦學不會正確的收縮或沒有效果該怎麼辦學不會正確的收縮或沒有效果該怎麼辦？？？？ 
正確運動約 2星期後，症狀會有初步改善。但骨盆底肌

肉位於身體深層，所以約有 1/3 的病患無法做出正確的

收縮運動，故此最好尋求物理治療的協助喔！ 

    

    

常識篇常識篇常識篇常識篇    

不良的膀胱習慣或生活習性會導致膀胱控制不良，

甚至引發頻尿、漏尿或是反覆性下泌尿道感染等問

題。下面幾點必須多加注意： 

1. 正常一天排尿次數不超過 8次（包括晚上 1次）。  

2. 「看到廁所，就順便去上一下吧」，會使你膀胱

容量漸漸變小，應等有尿意時才去。 

3. 如廁時要放輕鬆，別急著離開；不要尿到一半

故意把尿停住。 

4. 每日飲水量不可少於 1000㏄，平均分次飲用約

1500~2000㏄的總水量，水不是喝越多越好！

(有特殊情況請依醫師指示飲水） 

5. 少喝含酒精或咖啡因的刺激性飲料。 

6. 養成規律的排便習慣，多攝取高纖維及富含維

他命 C之蔬果。 

7. 避免重覆性下泌尿道感染： 

� 不要過度清潔會陰部！ 

� 注意衛生紙清潔的方向，應由尿道口往肛

門擦拭（由前往後）。 

� 保持會陰乾爽，穿透氣的棉/麻質內衣

褲，避免緊身褲、彈性襪。 

� 一天解尿次數在清醒的時間不可少於 3

次，避免過度憋尿。 
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如何記錄解尿日誌如何記錄解尿日誌如何記錄解尿日誌如何記錄解尿日誌    

解解解解尿尿尿尿○ 
� 只要去廁所排尿，在日誌對應的時間紀錄一次           

      解尿符號○。解便時有排尿的情形也算。 

� 假使起身沒多久又回去解尿，就算只尿了一點 

      點，也必須另算一次解尿紀錄。 

漏尿漏尿漏尿漏尿���� 
� 只要感覺漏尿，不論多寡，在日誌對應的時間 

      紀錄一次漏尿符號�，並寫出什麼動作下造成 

      的漏尿。 

� 如果是不知覺的漏尿，則在發現內褲濕的時間 

      點紀錄。 

急尿急尿急尿急尿× 
� 距離上次解尿時間不到一小時，中間無喝 500 

         ㏄以上的水，突然有強烈急著想解尿的感覺， 

         則在日誌對應的時間紀錄一次急尿符號×。 

� 若是尿憋了四、五個小時以上，產生明顯的急      

      尿感則不算在內。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

解尿日誌解尿日誌解尿日誌解尿日誌    

日期    /   /       /   /       /   /    

00:00~01:00    

01:00~02:00    

02:00~03:00    

03:00~04:00    

04:00~05:00    

05:00~06:00    

06:00~07:00    

07:00~08:00    

08:00~09:00    

09:00~10:00    

10:00~11:00    

11:00~12:00    

12:00~13:00    

13:00~14:00    

14:00~15:00    

15:00~16:00    

16:00~17:00    

17:00~18:00    

18:00~19:00    

19:00~20:00    

20:00~21:00    

21:00~22:00    

22:00~23:00    

23:00~24:00    

 

 

物理治療物理治療物理治療物理治療方法方法方法方法    

� 生理回饋生理回饋生理回饋生理回饋（（（（biofeedback）））） 
正確執行骨盆底肌肉的收縮是肌力訓練重要的要素 

。對於學習或執行骨盆底肌肉收縮有困難的婦女， 

可藉由生物回饋儀輔助教導，將抽象的肌肉收縮即 

時轉換成可看到或聽到的聲音、圖形、或是影像， 

協助初學者了解正確的收縮型態，強化訓練的效果 

，改善漏尿的症狀。 

 

� 治療性電刺激治療性電刺激治療性電刺激治療性電刺激 
物理治療師會利用多重功能的儀器，針對不同的泌 

尿症狀及需要，給予不同的治療參數。對於不易正 

確執行骨盆底肌收縮或是肌耐力不足的婦女，可利 

用電刺激增加自主收縮的能力；對於頻尿、急迫性 

漏尿困擾的患者，電刺激可降低膀胱的過動，逐漸 

讓膀胱的排尿機制正常化，是藥物治療外的另一項 

選擇。 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

解尿日誌可以幫

助了解每天排尿

情形，對於診斷

及日後追蹤都有

很大的幫助喔！ 
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