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力；中老年女性多为中重度漏尿，

还会出现尿急憋不住的情况，脱垂

程度也更明显；中老年男性的问题

多与前列腺手术相关，主要表现为

尿频、尿不尽，少数人会出现轻微

大便失禁。

中医“内外兼修”，帮你“兜
底”

中医调理讲究“内外兼修”，

分人群对症施策，在家就能轻松操

作。

1. 基础训练：凯格尔运动
盆底肌与人体其他肌肉一样，

可通过科学训练实现强化与恢复。

凯格尔运动即为一种针对盆底肌的

收缩练习，通过收缩和放松盆底肌

来增强其力量。具体做法：像憋

尿、憋便一样收缩盆底肌，保持5

秒，放松3秒，每天3组，每组10

次。收缩时吸气，将气沉至肚脐下

3寸的丹田；放松时呼气，全身随

之舒缓。练习要点是精准找到盆底

肌位置，清晰地感受肌肉收缩与放

松的发力感，避免错误发力。需要

注意，产后妈妈需等恶露排净后再

练，顺产1周、剖宫产2周后即可开

始。

2. 穴位按摩：按一按通气血
根据人群特点针对性选取穴位

进行按摩，每天1～2次，睡前按摩

效果最佳，揉按至局部酸胀即可。

产后妈妈：重点按揉气海穴、

血海穴、三阴交穴，能补气活血，

缓解坠胀、漏尿。

中老年人：多按关元穴、肾俞

穴、中极穴，补肾固尿效果显著。

3. 食疗：吃对饭可以养身体
根据不同病因制订饮食，通过

食材的性味功效调理脏腑、补充气

血。产后气虚者，多喝黄芪当归鸡

汤，常食山药小米粥，以补气血、

健脾胃。气血瘀滞者，可饮用红糖

山楂水，有助于缓解小腹隐痛。中

老年肾虚者，早餐可食用枸杞核桃

粥，冬季可吃杜仲腰花。气虚者，

晚餐可喝党参黄芪粥，日常泡红枣

桂圆茶代饮。

4.专业助力：穴位埋线
若漏尿、脱垂症状明显，可

前往正规中医机构进行穴位埋线治

疗。医生将可吸收的蛋白线埋入穴

位，持续刺激经络，一次疗效可维

持1～2周。产后42天至6个月是黄

金治疗期，中老年人的顽固性问题

也可通过该方法辅助调理。

这些注意事项要记牢

产后妈妈切勿错过黄金康复

期，此阶段应避免过早提重物、做

深蹲、跳跃等动作，防止肌肉二次

损伤。

中老年人训练务必循序渐进，

避免过度训练导致肌肉疲劳。同时应

积极治疗便秘、慢性咳嗽等基础疾

病，控制体重，减轻盆底肌的压力。

若出现站立即漏尿、器官脱出

无法回纳、腹痛排尿困难，或居家

调理1～2个月仍无改善，应及时就

医。

盆底肌健康绝非小事，要树立

“早发现、早调理”的意识。借助

中医方法内外兼修，就能摆脱“难

言之隐”，重拾健康与自信。

>>扩展阅读
物理治疗助力盆底肌修复

针对盆底功能障碍，目前临床已形成成熟的非手术干预体系，电刺激、磁刺激、生物反馈等都是当前常用的物理
治疗手段。这些方法通过多频脉冲电或磁场穿透人体组织，刺激盆底神经，调控神经电生理效应，反复活化终端运动
神经纤维和运动终板，从而有效强化盆底肌肉的强度与耐力。

临床实践表明，该类物理疗法在改善盆底肌肌力、修复受损神经、促进局部血液循环及消炎镇痛方面效果显著，
为盆底肌功能恢复提供了科学支撑。

分度 自我检测 康复提示

轻度
只有跑步、跳绳、干生活时，
才会漏一点点尿

多见于产后女性。在家练习凯格尔运动
+穴位按摩就能改善

中度
咳嗽、大笑、抱孩子时就漏
尿，得用护垫才行

多见于中老年女性。建议居家调理+专
业中医干预

重度
日常走路、站起来换个姿势就
漏尿，需要用卫生巾

盆底肌严重松弛，大多伴有器官脱垂，
赶紧去看医生

表2  压力性尿失禁程度自测


