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盆底功能锻炼 

患者指南 
 

1. 什么是骨盆底？ 

2. 盆底肌的作用？ 

3. 盆底肌松弛了会怎样？ 

4. 什么原因引起盆底肌松弛？ 

5. 怎样锻炼盆底肌 

什么是盆底？ 

盆底是由贯穿前方耻骨和后方骶尾骨的肌肉纤维和结缔组织组成。 
 
 

 
盆底肌的作用？ 

-当你咳嗽、打喷嚏或者绷紧的时候，盆底肌会收缩以防止无意识的尿漏出 

-帮助支撑你的腹腔器官，尤其是你站立的时候。 

-保护盆底器官免受外界伤害 

-帮助支撑盆底器官，比如保持膀胱在正常位置 

-帮助控制尿液的流动、气体和肠蠕动 

-性交时扮演重要角色 
 

为了让盆底肌发挥良好的作用，需要保证锻炼，就像身体其他肌肉一样保持张力。 

盆底肌松弛会怎样？ 

盆底肌的松弛会导致或者加重一系列问题，包括： 

膀胱 

子宫 直肠 

耻骨 
盆底肌 
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1. 压力性尿失禁：当体力活动时，包括运动、打喷嚏、咳嗽，出现非自主尿液流出。 

2. 急迫性尿失禁：突然出现的急迫的排尿意，从而导致非自主尿液流出。 

3. 混合性尿失禁：压力性尿失禁和急迫性尿失禁均存在。 

4. 盆底器官下垂：膀胱或肠道、子宫膨出至阴道，严重的可脱出到阴道口。 

5. 性交感觉、阴道松弛感降低， 

什么会导致盆底肌松弛？ 

1. 缺少使用：和其他肌肉一样，盆底肌需要锻炼来维持功能。定期足够的加强盆底肌锻炼是一

生的事（而非仅仅在有孩子之后），因此也是非常重要的。 

2. 怀孕及分娩时肌肉的损伤。 

3. 绝经期的性激素水平改变也许也扮演重要角色，但仍有争议。 

4. 年龄增大 

5. 便秘、慢性咳嗽或肥胖引起肌肉长时间变形，继而出现损伤。 

盆底功能锻炼的作用 

定期集中盆底的锻炼可以增强和放松盆底肌，这样它们会更结实和更有支撑性。许多女性通过学

习有效的盆底功能锻炼可以有效缓解甚至治愈尿失禁症状，从而避免或延迟外科手术治疗。 

怎样锻炼盆底肌 

学习正确的锻炼方法非常重要，并且需要一边又一边确认你做得正确。你的治疗医生会通过图

解、图示或者演示来帮助你理解。 

1. 舒服地坐着，腿和膝盖外展，身体向前倾，双肘触膝盖。保持呼吸数次，让腹部、腿和臀部

的肌肉放松。 

2. 想象你试图阻止你肠道内的气体流动和膀胱内的尿液流出。你应该感到阴道和肛门向上提、

收紧。 

3. 注意观察肌肉是个很有效的检查锻炼效果的方法。躺在床上，膝盖弯曲，放置一面小镜子在

双腿间，当你上抬骨盆底时，你可以看见你的肛门和阴道口抬起、收缩。 

注意：当你发现阴道口扩张，你是在向下压而不是向上抬，这与收缩盆底肌是相反的方向。同

样，如果你锻炼时有小便漏出或是肛门排气，你可能是在向下推盆底肌而非上抬。 

你可能一开始无法迅速地收紧或足够地放松肌肉，别失望。大部分病人需要通过自己在家锻炼一

段时间才能学会。 

锻炼的频率多少？ 

首先确定你的“起始点”，用你的日记来记录。 

不使用臀部、大腿、腹部肌肉，最大程度收紧你的骨盆肌肉，尽可能延长时间（直到最多10秒） 

最大控制持续多久？ 

      秒 

放松，休息至少同样的收缩时间，尽你可能重复“收紧、坚持、放松”（至最多8-12次） 

你能重复收缩多少次？ 

             次，例：2秒4次 

这是你的“起始点”。重复你的“起始点”4-6次一天。如此锻炼可以增强你的盆底肌肉，你的

起始点也会改变。 

例：4秒6次。 

这将成为你新的“起始点”。这个锻炼可以增加肌肉群的忍耐力。换句话说，这些肌肉可以工作

更长时间，工作得更好。 

现在做盆底功能锻炼，但更用力收紧和上抬，然后放松。这称作快速收缩，会帮助你咳嗽、锻炼

或者抬举时增快肌肉的反应速度。 

你可以做多少次收缩？ 

为了增加收缩次数至8-12次，你需要每天做3次，至少6个月。这只是简单的部分，最困难的部分



Page 3 of 4 

是记住去做锻炼！ 

这里有几个小贴士帮助你记忆： 

1. 把手表戴在错误的手腕上 

2. 在容易看到的地方贴小纸条（例如：浴室镜子、电话、冰箱、水壶、方向盘） 

3. 排空膀胱后锻炼 

4. 在任何地点锻炼 

最快多久能见效？ 

至少3-6周你才能感到膀胱控制的疗效，但可能需要6个月才能有改善。别放弃！ 

完成一个锻炼项目后，维持肌肉的力度很重要。每周锻炼2次，3套8-12最大收缩，每日3次就足

够了。试着将这些锻炼融入日常生活中。如果你不确定你的锻炼是否正确，可以咨询你的家庭医

生、护士、理疗师、尿失禁护理师来帮你检查。 

如果不能收缩盆底肌肉怎么办？ 

如果你无法收缩你的肌肉，你的健康专家可能会建议一些附加治疗。 

生物反馈 

目的在于帮助女性通过自身躯体的感觉信号来有选择性地明确、收紧或放松盆底肌。例子之一是

用手指来感触肌肉。其他的治疗方法包括用小黏贴电极放在腹部和臀部，或者阴道或直肠内，另

一端连接至电脑。这样，你肌肉收缩的强度和持续时间可以显示在电脑屏幕上。 

电刺激疗法 

有时候因为神经损伤而导致盆底肌不能收缩。比如：在分娩以后或是手术以后。电刺激可以产生

人工收缩，从而帮助增强这些肌肉。这个疗法不适合那些可以自己收缩盆底肌，但又比较弱的女

性。 

记住要点： 

1. 盆底肌松弛经常会导致膀胱控制的问题。 

2. 每天集中练习可以加强盆底肌，改善膀胱控制。 

3. 咨询你的治疗师是否加压正确的肌肉。 

4. 在你咳嗽、打喷嚏、跳跃或者抬举前总是拉紧和收缩你的骨盆肌肉。这可以预防非自主尿液

或肠内气体漏出，或者盆底器官膨出。 

5. 尝试保持你的体重在正常范围内。 
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手册中的信息只是用来宣教目的，而非用作特殊医疗情况的诊断和治疗，这只能由有资格的理疗

师或者其他健康咨询专家来完成。 

丁一 龚晓明 
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