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盆底肌康复：生物反馈
电刺激治疗让你不再尴尬

贾奶奶最近有个难言之隐——她开始频繁出现尿失禁，出门总担心突然想上厕所，甚至在一次社区广场舞

比赛中，因为一个跳跃动作而“意外”了。这让她渐渐远离了热爱的社交活动，连最喜欢的老年健身体操班也

不敢参加了。

生活中，像贾奶奶这样的情况并不少见。据统计，我国60岁以上老年人中，约25%的女性经历过尿失禁困

扰，10%的老年人存在不同程度的大便失禁问题。这些难以启齿的问题不仅影响生活质量，更可能引发社交退

缩、抑郁等心理问题。但好消息是，现代医学的生物反馈电刺激治疗技术，正在以非侵入、无痛苦的方式，帮

助老年人重获控制力与尊严。
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身体里的“警报系统”失灵了

想象一下，我们的盆底肌群就

像一张精心设计的“吊床”，膀胱和

肠道就像放在吊床上的“水球”。年

轻时，这张吊床弹性十足，能够稳稳

托住水球，只在适当的时候放行。但

随着年龄增长，吊床逐渐松弛，水球

开始不听使唤。

传统观念认为这是“老了的自

然现象”，但现代医学告诉我们，

这其实是身体“警报系统”的通信

线路出了问题！大脑收不到“满仓

信号”，或者肌肉收不到“收紧指

令”，导致了“意外泄漏”。

生物反馈给身体装上“可视对讲
机”

生物反馈电刺激治疗就像是给

身体安装了一套高科技“可视对讲

机”系统。它是一种通过电子仪器将

人体内部难以察觉的生理活动转化为

可视、可听信号的治疗方法。对于盆

底功能障碍导致的漏尿和粪失禁，它

能够帮助患者“看到”或“听到”自

己盆底肌的活动情况，从而学会正确

控制这些肌肉。治疗时，医生会放置

无害的传感器，悄悄记录下盆底肌的

电活动。这些信号被转换成可爱的动

画，比如花朵开合、气球升降，患者

通过屏幕实时看到自己肌肉的“悄悄

话”，学习如何正确“对话”。贾奶

奶治疗后笑着说：“原来我的肌肉一

直在‘说外语’，现在终于能听懂它

们的‘语言’了！”

我们可以把生物反馈电刺激治

疗的治疗过程当成一场有趣的“肌肉

电子游戏”。

准备阶段：患者舒适地躺在治

疗床上，连接无痛传感器，可以把它

看成“游戏手柄”。

训练阶段：跟随屏幕上的小游

戏——可能是帮助松鼠收集松果（收

紧肌肉），或让热气球平稳降落（放

松肌肉）。

进 阶 挑 战 ： 模 拟 咳 嗽 、 打 喷

嚏等“危险动作”，学习稳住“吊

床”。

70岁的贾奶奶分享：“每周的

治疗就像去游戏厅，我的‘分数’越

来越高，裤子也越来越干爽了！”

临床研究显示，坚持6～12周治

疗的患者中，75%尿失禁症状明显改

善，效果平均可持续1～2年。更重要

的是，这种治疗还有三个明显优点。

一是无药物副作用，无需手术，特别

适合身体较弱的老年人。二是能提升

信心，恢复对排泄功能的控制，减少

尴尬和焦虑。三是能预防恶化，早期

干预可防止症状进一步加重，甚至可

以边治疗边刷手机（当然，专心“游

戏”效果更好）。

治疗结束后，医生通常会建议做

这些家庭小练习，有助于延长疗效。

电梯运动：想象盆底肌是电梯，

从1楼（放松）慢慢升到5楼（最大收

紧），再逐层下降。

红绿灯游戏：看到红灯（如咳嗽

前）立即收紧，绿灯（危机过去）才

放松。

羽毛挑战：想象用阴道/肛门夹

住一片羽毛不让其掉落，保持10秒。

节奏大师：跟着喜欢的音乐节

奏，做快收快放练习。

秘密任务：在日常活动中（如洗

碗、看电视）偷偷做几组练习。

72岁的退休教师陈阿姨说：“盆

底生物反馈治疗不仅治愈了我的问

题，更让我深刻领悟到，年龄绝不是

失去控制的借口。如今，我带着孙子

出去遛弯时，再也无需频繁寻找厕

所，甚至还计划着和老姐妹们来一场

邮轮旅行！”。

若您或家人正遭遇类似困扰，无

需默默承受，不妨向医生咨询是否适

合进行生物反馈治疗。现代医学已提

供了多种解决方案，能够助力老年人

重享舒适自在的生活。记住，及时寻

求专业援助，莫让“小尴尬”夺走晚

年生活的“大精彩”！ 


