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大笑就漏尿？
做好盆底康复护理

生活中，不少人都有过这样的尴尬时刻：和朋友开怀大笑、搬起稍重

的物品，或是咳嗽打喷嚏时，尿液会不受控制地漏出来。很多人觉得这是

“年纪大了才会有”的小问题，羞于提及也不愿重视，可实际上，这背后

藏着盆底肌功能受损的健康信号，及时做好盆底康复护理，才能避免问题

加重。

⊙山西白求恩医院（山西医学科学院）   李媛媛

先搞懂“漏尿”原因

漏 尿 在 医 学 上 被 称 为 “ 压 力

性尿失禁”，是由于盆底肌受损或

松弛，无法正常支撑膀胱和尿道，

导致尿道闭合压力不足，从而在咳

嗽、打喷嚏、行走、跳跃等腹压突

然 增 加 时 尿 液 不 自 主 地 从 尿 道 漏

出。

1.盆底肌“过度劳累”
盆 底 肌 是 封 闭 骨 盆 底 的 一 组

肌肉群，像“吊床”一样支撑着膀

胱、子宫、直肠等盆腔器官。长期

便秘时用力排便、经常提重物、肥

胖导致腹部压力持续增加等，都会

让盆底肌长期处于紧绷状态，久而

久之，弹性下降，支撑力变弱，就

容易出现漏尿。

2.特殊生理阶段的损伤
女 性 在 怀 孕 和 分 娩 过 程 中 ，

胎儿的压迫会让盆底肌被长时间拉

伸，分娩时的用力还可能造成肌肉

纤维撕裂；男性若经历过前列腺手

术，也可能损伤控制排尿的神经和

肌肉，这些都可能导致盆底肌功能

受损，引发漏尿。

3.年龄增长的自然变化
随着年龄增加，身体肌肉逐渐

变得松弛无力，盆底肌也不例外。尤

其是女性绝经后，体内雌激素水平下

降，会进一步加速盆底肌的松弛，让

漏尿问题更容易出现或加重。

盆底康复护理小知识

发现漏尿不用焦虑，通过科学

的康复护理，大部分人的盆底肌功

能都能改善。

1.在家就能练的“凯格尔运动”
这是最简单易操作的盆底肌训

练方法，核心是主动收缩和放松盆

底肌。具体做法：像忍住排尿一样

收缩肌肉，保持3～5秒，然后放松

3～5秒，每次重复10～15组，每

天做2～3次。刚开始练习时，可在

排尿过程中尝试突然中断尿流，以

感受此刻收缩的肌肉，这便是盆底

肌。但应避免在排尿时练习，否则

可能增加尿路感染风险。另外，练

习时保持正常呼吸，不要憋气，腹

部、臀部、大腿肌肉应放松。

2.专业的物理治疗
如 果 自 我 训 练 效 果 不 佳 ， 可

到医院做物理治疗，比如“生物反

馈治疗”，通过仪器监测盆底肌收

缩情况，让你直观看到自己的动作

是否标准，帮助找到正确的收缩方

式；还有“电刺激治疗”，利用温

和的电流刺激盆底肌，唤醒受损肌

肉，增强收缩能力。

3.调整生活习惯辅助康复
康复期间要避免加重盆底肌负

担的行为：比如控制体重，减少腹部

压力；有便秘问题及时改善，多吃膳

食纤维、多喝水，避免用力排便；

避免长期憋尿、用力排尿，以免损伤

膀胱功能；少喝咖啡、浓茶等利尿饮

品，减少膀胱刺激，这些都能为盆底

肌恢复创造更好的条件。

盆底肌肉康复要循序渐进、适

时适量、持之以恒，一般坚持4～8

周可见改善， 切勿追求“速成”。

锻 炼 时 如 果 出 现 疼 痛 加 剧 、 漏 尿

症状加重或感觉盆腔器官脱垂明显

（如阴道有异物感），请及时咨询

妇科或盆底康复专科医生。

预防比治疗更重要，做好这三点

无论是否有漏尿问题，提前预

防都能保护盆底肌健康。

1.从小习惯入手保护盆底肌
避 免 长 期 憋 尿 ， 因 为 憋 尿 会

让膀胱过度充盈，压迫盆底肌；提

重物时先蹲下屈膝，用腿部力量发

力，而非弯腰用力，减少对盆底肌

的 牵 拉 ； 平 时 可 以 多 做 凯 格 尔 运

动，就像给盆底肌“做保养”，维

持肌肉弹性。

2.女性孕期和产后重点防护
在孕期，控制体重增长速度，防

止胎儿过重对盆底肌造成不必要的负

担。产后42天至半年，是盆底肌恢复

的黄金时期。这个阶段，应及时到医

院进行盆底功能评估，根据专业评估

结果进行个性化的训练。

3.定期做盆底功能检查
对于绝经后的女性和经历过前

列腺相关手术的男性，建议每年进

行一次盆底功能检查，以便及早发

现潜在问题，及时进行干预，避免

小问题演变成难以解决的困扰，保

障生活质量，维护身体健康。

漏 尿 从 不 是 “ 难 以 启 齿 的 小

事”，而是身体发出的健康提醒。

重视盆底肌健康，及时做好康复护

理和预防，才能摆脱尴尬，让身体

更 轻 松 。 别 再 因 为 不 好 意 思 而 拖

延，从今天开始，关注盆底健康，

给自己一份安心与舒适。


