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甚麼是失禁？
正常排尿

女性泌尿系統

排尿循環



甚麼是失禁

• 2019 年
國際理遺學會定義

• 失禁：
尿液不由自主地
從尿道流出

正常排尿

• 正常的膀胱可「安全」地儲存尿液
及可在意志控制下順利排尿

腎臟

輸尿管

膀胱

尿道



女性泌尿系統

排尿循環



排尿神經控制



正常排尿

• 日間 : 平均少於8次 (視乎飲水份量)

• 一般排尿份量：250–500 毫升

250ml
一盒細包
紙包飲品

失禁種類
壓力性失禁
急切性失禁

混合性失禁
滿溢性失禁



壓力性失禁

• 當腹部內的壓力增加，如咳嗽、打噴嚏、
大笑、跑步、抱起重物時，尿液便會漏出

• 成因：盆骨底肌肉「鬆弛」

較高機會患有壓力性失禁的人士

• 多次生產的婦女

• 更年期後的婦女

• 體形肥胖的人士

• 缺乏運動的長者

• 從事太多增加腹部壓力的運動/工作



急切性失禁

• 因突如其來強烈的尿意，無法忍住小便，
引致尿失禁

• 成因：膀胱肌過份敏感，有不正常的收縮

膀胱過動症-膀胱逼尿肌同會陰肌有密切關係



膀胱過動症

• 病徵：尿頻、夜尿、急切性尿失禁
時常感覺尿急，有尿意，但通常排尿時尿量很少

成因
• 膀胱過份敏感
• 不良的飲水及如廁習慣

不良的飲食習慣

• 為了「以防萬一」，沒有或只有少量尿意便去如廁

• 過量飲用含咖啡因飲料，如：可樂、咖啡或茶
• 酸的食物
例如醋、檸檬、葡萄柚、奇異果、柑橘、番茄等，這些食物具有酸味，會刺激膀胱黏膜、促進
尿意

• 含有酪胺（Tyramine）的食物
葡萄酒、啤酒、酸奶、奶酪、納豆等食物含有酪胺，酪胺會促進尿道緊縮、讓交感神經過度興
奮，也容易提高尿意

• 添加糖和人工甜味劑：糖和人工甜味劑，都會刺激膀胱，蜂蜜也會造成問題

• 含酒精飲料、辛辣食物等

• 調味料及防腐劑 :味精、罐頭、即食面

• 飲水過量/過少.....



混合性失禁

壓力性
失禁

急切性
失禁

混合性
失禁

滿溢性失禁

• 因過量小便積聚於膀胱內，
可能在沒有尿意的情況下失禁

• 成因

• 神經系統問題
如中風、老人癡呆、柏金遜症
和脊髓神經受損等的患者



物理治療
盆骨底肌肉運動

其他輔助治療

盆骨底肌肉

盆骨底肌肉

• 一組在下盆的細小肌肉

• 將尿道及肛門緊密連接，
前面連接恥骨，
後面連接尾龍骨



盆骨底肌肉作用

1. 使尿道及肛門緊閉，
防止大小二便失禁

2. 承托下盆的器官，
包括膀胱及直腸

盆骨底肌肉作用

1. 使尿道及肛門緊閉，
防止大小二便失禁

2. 承托下盆的器官，
包括膀胱及直腸



盆骨底肌肉運動

• 仰臥、坐下、站立
• 想像自已忍著大小便，

收緊肛門及尿道附近的肌肉
• 早、午、晚 練習三次

盆骨底肌肉運動

1.增加肌肉耐力
保持收緊5-10秒，然後放鬆。保持呼吸。
重覆10次。

2.增强肌肉力度
以最强力度及最快速度收緊盆骨底肌肉，然後放
鬆。
重覆5-10下。



盆骨底肌肉運動

• 配合引致滲尿的動作 例如：打噴嚏、咳嗽時
• 任何時候（如上班、等車）
• 任何姿勢（如走路、上落樓梯） 配合日常生活

凱格爾運動/盆骨底肌肉運動

Dr. Arnold 
Kegel

• 凱格爾運動要每天鍛鍊，

• 每次約6-15分鐘，

• 至少要6週~8週，才會有改善，
必須持之以恆，

• 每天做才會效果更顯著



凱格爾運動/盆骨底肌肉運動

向上提起



向上提起

向上提起



配合呼吸-呼氣->提起 : 吸氣-放鬆

凱格爾運動/盆骨底肌肉運動

集中緊縮盆底肌肉

骨盆底肌向上提起



凱格爾運動/盆骨底肌肉運動

慢收縮

快收縮

凱格爾運動/盆骨底肌肉運動



凱格爾運動/盆骨底肌肉運動-日常活動/睡前

輔佐工具



生物回饋

超聲波生物回饋

慢收縮

快收縮



Magnetic stimulation

39$398,000肌皇陰肌逆齡儀器$390,000私密修護椅 $800,000
QRS 1010 PelviCenter-那打素基金

分別?



適合男女病人

為何仍失敗?

懶

盆骨底肌肉...
其實好唔簡單



盆骨底肌肉-1

盆骨底肌肉-2

上層大肌肉負責支撐，中下層小肌肉控制出口。



盆骨底肌肉-3

•收縮陰道:將骨盆底肌向上提起

同時鍛鍊4處核心肌

1-橫膈膜是屋頂、

2-腹橫肌是牆壁、

3-多裂肌是梁柱，

4-骨盆底肌則是地板，

「核心屋」

為何需要物理治療師?



盆骨底肌肉-4

盆骨底肌肉
太強

為何需要物理治療師?



為何需要物理治療師?

• 因為有很多因素影嚮盆骨底肌肉

為何需要物理治療師?

腹橫肌太弱



為何需要物理治療師?

腹橫肌

為何需要物理治療師?

高低盆骨



為何需要物理治療師?

高低盆骨

為何需要物理治療師?

與呼吸/姿勢相關



盆骨底肌肉-5

盆骨底肌肉

強化:
肌力,耐力,反應 放鬆放鬆

伸展
相關肌肉

令肌肉增加血循環及彈性

伸展相關肌肉-1 腰大肌



伸展相關肌肉-2 臂內外收肌

伸展相關肌肉-3 梨狀肌



伸展相關肌肉-4 腰方肌

伸展相關肌肉-5 腹肌



腹式吸呼及盤骨活動

物理治療/手療/針灸:止痛/改善肌肉失衡

疤痕處理



為何需要物理治療師? • 骨盆底肌的 6 大功能

• 簡單來說，骨盆底肌的 3 層結構共有 6 
項重要功能（5S + 1 ）：

• 支撐（Support）：支撐臟器重量、抗衡
腹內壓。

• 核心穩定（Stability）：為核心肌群之
一，協助維持身體核心穩定力。

• 性功能（Sexual Function）：協助性行
為的完成。Dysparenunia

• 括約肌控制（Sphincteric Function）：
控制泌尿及排便排氣。

• 淋巴靜脈回流（Lymph Pump）：透過肌
肉收縮，協助骨盆腔內的淋巴與靜脈回
流。

• 呼吸（Respiration）：骨盆底肌的律動
對於呼吸品質與呼吸深度有重要的影響

謝謝

Dr. Amanda Olson, DPT

Dr. Joanna Bilancieri, DPT



膀胱訓練

• 目的

• 訓練膀胱伸張力
• 增加膀胱容量
• 減少排尿次數

建立良好的如廁習慣

• 有尿意時才排尿，
避免「以防萬一」而如廁

•不要在洗澡時排尿

•如厠時預留時間，
每次都要排清膀胱

•良好的如廁姿勢
•坐下，不要用半蹲的姿勢如廁



定期排尿訓練

• 定立定時如廁的習慣

• 正常大約2至3小時如廁一次 (視乎飲水份量)

• 有尿意時，稍微忍耐，不要立即如廁
• 一開始可先忍耐15分鐘再如廁
• 成功後再增加忍耐的時間

減低尿意的方法

收縮盆骨底
肌肉

做其他事情
分散注意

深呼吸
保持放鬆



飲食及生活習慣的調節

•養成良好飲水習慣

•保持良好的大便習慣

良好飲水習慣

• 每天飲用6–8 杯水

• 每杯約250 ml
• 包括湯及飲品

• 避免飲用茶、
含咖啡因和酒精飲品



良好飲水習慣

• 夜尿患者應減少睡前飲水份量

T or F ?

良好的大便習慣

• 預防便秘

• 多食高纖維食物
• 1日2 碗蔬菜，2份水果

• 良好飲水習慣
•每天飲用6–8杯水

• 不要過份用力排便


