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      女性年過45歲至54歲將面臨人生另一個階段-更年期，此期因

女性荷爾蒙減少會導致陰道壁變薄、骨盆腔鬆弛、生殖泌尿道系

統感染及尿失禁等症狀，尤其是45歲以上曾經懷孕生產過的婦女

，易發生尿失禁、頻尿及尿急症狀，其中10∼15％更會嚴重影響

日常生活。

      除尋求醫師專業治療外，也可藉著持續進行骨盆底肌運動，

又稱「凱格爾運動」，來鍛鍊強化骨盆底肌肉，好處包含：①預

防或改善尿失禁及骨盆腔器官脫垂②改善骨盆腔肌肉鬆弛③增加

對骨盆腔器官的支撐④減輕或改善膀胱的敏感度⑤有助於性生活

美滿等。

　　本手冊採隨身設計依照說明，隨時隨地都可以進行骨盆底肌

運動，只要認真做，持之以恆，運動永不嫌晚，有助於跟漏尿說

bye！bye！
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你是尿失禁危險群嗎

平日有做好保養嗎

哪些情況容易尿失禁

骨盆底肌健康操

健康美人DIY

尋求專業治療

均衡飲食˙規律運動

拒絕三手菸
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高雄GO健康

健康資訊可至衛生局臉書
高雄GO健康粉絲頁查詢
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你共得到幾
顆水滴呢？

趕快求醫吧！你
屬於尿失禁高危
險群！！

7顆水滴(含以上)0∼3顆水滴
恭喜你，你屬於低
風險群。

你該注意是否有漏
尿症狀，並注意保
養，趕快做骨盆底
肌健康操!

4∼6顆水滴

請依路線檢視自己是哪種情形，並計算共得到多
少顆「水滴」。

未成年

我已成年

更年期

體重正常

過重

常喝水

很少喝水

未懷孕生產

懷孕生產一次

懷孕生產一次以上

喜歡運動

不愛運動

運動時會漏尿
（包含打噴嚏、提重物）

晚上起床上廁所次數？

一次（含）以下

二次

三次（含）以上

每天上廁所約8次

每天上廁所約10次或更多

常常來不及上廁所就滲尿

開始開始

結束結束
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GO!GO!

喜歡穿
緊身衣褲

喜歡穿
牛仔褲

月經來時
會勤換衛
生棉

常用含香料
或顏色的護墊、
衛生棉

如廁後是由
後往前擦拭

有剃除陰
毛的習慣

內衣褲與
其他衣服
分開洗 1.依照路徑計算每題

   得分。

2.得分數越高表示會陰
   保養習慣越好！

3.若分數為負分，就
   要再加強保養囉！

每天喝1500
∼2000cc的水

根據平日的生活習慣來
檢視自己的保養狀況，
利用圖表知道有哪些不
正確的習慣需要改進，
一起來做個健康美人!
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一生中都有可能發生尿失禁哦！ 「訓練前的準備」
1.先去上廁所
2.穿著寬鬆衣物
3.保持空腹或飯後一小時練習

「運動前注意事項」

當有以下狀況發生時，就該停
止運動，並詢問醫護人員：
  感覺運動肌肉有痠痛不適的
  情形。
  有泌尿道感染或其他感染症
  狀。
  練習時有頭痛心悸或胸悶的
  情形。

中年婦女
˙體重過重、懷孕、
　生產、慢性病
˙韌帶和肌肉鬆弛
˙漏尿－脫垂

老年婦女
˙停經
˙骨盆組織萎縮
˙失禁－脫垂

年輕女孩
˙感染
˙暫時性尿失禁
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深吸一口氣然後吐氣→緊閉陰道4-5秒(像憋住小便
或憋住放屁的感覺)→放鬆5-10秒
　 小叮嚀  重複動作20-30次為一遍，每天做三遍

骨盆底肌
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採站立姿勢，
雙手叉腰，
雙腳併攏

雙腳打開，
與肩同寬

進行運動時，身體要放鬆，不
要憋氣，雙腿、腹部、與臀部
的肌肉都不要收縮。
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踮起腳尖

臀部由左下提向
右上，像寫一個
大字母「C」
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臀部由左下提向
右上，像寫一個
大字母「C」
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腳貼地面靠攏

回到原本姿勢，
反方向再做一遍
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側躺姿勢，
另一腳屈膝置於前方

勾起腳尖，將腳抬
高約10公分，收縮
腹部並夾緊臀部肌
肉，肩部放鬆且均
勻呼吸

前

後

10cm

　 小叮嚀  重複動作3-5次，反方向再做一遍
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兩腳併攏，膝
蓋打直，腳掌
合併往前往上
提起

坐在椅子上，
背打直
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腳掌向兩側打 
開，連續開合
數次

雙腳收回原地
，重複動作
3-5次
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單手拿球，
另一手叉腰

以畫半圓方式
，向外伸展至
頭頂，另一腳
同時向外伸展
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以畫半圓方式
，向外伸展至
頭頂，另一腳
同時向外伸展

　 小叮嚀  重複動作2次，反方向再做一遍
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雙腳彎曲夾著球，
雙手平放在兩側

使用膝窩向下壓
球5秒同時吐氣，
做二到三次

以單腳移動
球到另一腳
膝蓋上方

　 小叮嚀  反方向再做一遍
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健康生活
一起來

＊正常體重、均衡的飲食
　、大便暢通。
＊身體潔淨、避免吸菸。

建立
好習慣

以下容易導致腹部壓力增加
的習慣，都要避免：
＊避免穿著過緊的衣物。
＊避免過度運動或是用力。
＊避免憋尿。
＊避免排尿時肚子用力。

來做個
水美人

＊多喝水、少喝刺激性飲料。
＊夜間喝水不宜過量、以免影響睡
　眠品質。

改善漏尿
開始GO

當膀胱裝滿尿液時，最怕震動了。
所以上廁所防漏有妙招：
＊要避免快走或奔跑：先做深呼吸
   ，或是坐著稍作休息。
＊快速收縮骨盆底肌肉約5~10次，
   然後再不疾不徐地走到廁所喔！
＊健康的排尿習慣：約2小時上廁
   所1次，一天約8~10次！



18

：避免膀胱過度擴張及

　小便太少。

：每小時100-150cc或

　4小時不超過600cc。

　每天的喝水量最好

　有1500-2000cc。

目 的

喝水計畫

貼心小叮嚀

如何建立飲水時刻表？

任何婦女都有可能發生尿失禁，目前常見
的尿失禁治療包括以下六種方式：
一、骨盆底肌運動（凱格爾運動）
二、藥物治療
三、生理迴饋機制
四、電刺激治療
五、排尿行為治療
六、手術

若您需要治療時，請先尋求專業的協助，
但在尋求治療前別忘了先自我保健喔！
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每次運動至少10分鐘，每天累計30分鐘，每週至少150分鐘

BMI計算 = 
體重(公斤)／身高 x 身高(公尺) 成人理想腰圍

過輕 正常 過重 肥胖

BMI<18 18<BMI<24

理想體重

24<BMI<27 BMI>27

一份水果
約一個拳頭大小

女性＜80公分
男性＜90公分

一份蔬菜
煮熟後約半碗

資料來源:衛生福利部國民健康署
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　　一般人常誤以為只有當吸菸者正在吸菸時，旁人所吸入的二手菸才會對身體

造成傷害。但事實上，除了二手菸的危害外，還有「三手菸」的威脅。

    所謂「三手菸」(third-hand smoke)，是指菸熄滅後在環境中殘留的污染物質。

菸品燃燒後會釋出潛在的毒性化合物，會附著在頭髮、地毯、窗簾、衣服、食物

、傢俱等物體的表面，即使菸已經熄滅很久，這些肉眼看不到的毒性微粒，依舊

會存在吸菸的環境中，可經由接觸進入人體，會帶來可怕的致癌風險！即便關窗

、關門、打開電風扇等，也都沒有辦法杜絕這些有毒物質！

　　為了確保讓家人遠離二手菸、三手菸的環境，請吸菸者即刻戒菸，還給人們

一個無菸害的清新環境。除了自己的健康外，也能保護家人不受二手菸及三手菸

的危害！

戒菸專線 0800-63-63-63

資料來源:衛生福利部國民健康署菸害防制資訊網


