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高雄長庚醫院婦女泌尿專科  

黃寬慧醫師

婦女朋友從初經開始，月經不規

則到適孕期月經規則，再到接近更年

期，月經再度不規則，直到停止月經。

這其中，因身體內女性荷爾蒙的變

化，身體產生許多變化。因此在生殖

泌尿道上就產生了一些問題，像頻

尿、急尿、尿失禁、子宮鬆弛及子宮

脫垂等。本期充電報內容就涵蓋婦女

泌尿的診斷與治療，包括保守式物理

治療與積極性手術療法。文中介紹婦

女朋友一些自我檢測方式，去瞭解是

否有需要尋求醫療協助或是如何預防

之道。另外也介紹更年期成長團體，

提供更年期婦女參與，不僅可以更瞭

解更年期的種種相關知識，更可以於

團體中自我成長，安然地度過更年期。 

國內醫學界為了加強服務更年期

婦女，特別在李奇龍教授的努力下，

成立了更年期協會，專門為了服務更

年期婦女。更成立了更年期保健諮詢

專線，更年期充電報。另外配合國健

局的婦女健康保健計劃，時常於台灣

各地舉行民眾衛教座談會。希望婦女

朋友能多加利用，更不吝予以賜教。 

 

  

★96 年度民眾座談會 

  活動地點：屏東醫院 

編編輯輯的的話話  
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婦婦婦婦婦婦婦婦女女女女女女女女尿尿尿尿尿尿尿尿失失失失失失失失禁禁禁禁禁禁禁禁的的的的的的的的最最最最最最最最新新新新新新新新治治治治治治治治療療療療療療療療趨趨趨趨趨趨趨趨勢勢勢勢勢勢勢勢        

高雄長庚醫院婦女泌尿專科 黃寬慧醫師 

婦女尿失禁造成許多婦女身體心

理的極大負擔，雖然尿失禁不會造成

致命的問題，但是對於婦女的生活品

質影響很大，甚至減少了許多正常的

社交生活，隨時擔心害怕出症狀，甚

至於非月經週期還是帶衞生護墊，預

防滲尿，導至於時常感染。因此容易

喪失信心、失去生活樂趣。對於尿失

禁的治療首先還是分成急迫性尿失禁

與應力性尿失禁兩大類。目前治療

上，物理治療包括凱格爾式運動

(Kegel’s exercise)、電刺激療法、生

理回饋治療(Biofeedback)、體外磁波治

療(Extracoporeal magnetic innervation 

)，對於兩者皆有功效，但是受限於每

位患者的感受度不同，成功率大約接

近 60%左右，而且需要長時期使用。

另外急迫性尿失禁可以加上藥物治療

使用，目前 Anticholinergic 類藥物效

果不錯，雖然會有些口乾舌燥，甚至

有便秘情形出現，不過目前有許多改

良過的藥物，針對減少口乾舌燥副作

用效果不錯。 

對於應力性尿失禁的治療，首先

仍以物理治療、凱格爾運動為主，但

是對於嚴重性尿失禁的患者，尤其是

出門一定會攜帶衛生護墊的婦女，還

是每天都會漏尿的婦女可能需要考慮

使用手術治療法。目前治療尿失禁的

手術療法，大部分以尿道中段懸吊手

術為主，以往的膀胱懸吊手術，因為

副作用較多而且復發性較高，因此，

目前皆以陰道內尿道中段懸吊手術為

主。目前尿道中段懸吊手術

(Intravaginal midurethral sling)最常使

用的科技材料，是一種稱為 

polypropylene材料，寬約 1.1公分無張

力性，置放於尿道的中段。並沒有將

尿道往上提昇。原理是當患者用力時

尿道全面下降，但是懸吊帶的位置並

更更年年期期保保健健新新知知 
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沒有下降，因此造成尿道中段發生轉

折造成阻力，阻止尿道內尿液流出，

當患者不用力時又恢復正常，因此並

沒有增加尿道內的壓力，所以當患者

正常解尿時，並不會增加尿道阻力，

因此沒有解尿困難發生。〝尿道中段懸

吊手術〞是一種簡單的手術方式，但

是需要一些手術經驗。當懸吊帶過緊

時，解尿會有困難，但是太鬆時則容

易造成尿失禁手術失敗，因此可能需

要比較有經驗的醫師來執行這項手

術。另外，因為懸吊帶進入的位置不

同，有經由恥骨上線的傷口或是陰道

兩側的傷口兩種。基本上傷口都在

0.5-1.0公分左右，而且恢復情形很好。 

  基本上應力性尿失禁手術是一種功能重

建手術，無法達到成功率 100%，成功率大

致是 90%，少許患者有術後解尿困難、急

迫性尿急現象發生，或是反覆性尿道感染

現象。但是相較利與弊，尿道中段懸吊手

術仍然是目前尿失禁手術的首選，因為手

術簡單、傷口小、患者恢復快，術後不容

易復發等優點。 

可運用解尿日記的方式來輔助患者與

醫師間的溝通，解尿日記敘述如下： 

� 解尿日記之重要性： 

解尿日記可以了解你個人每天解尿

次數、解尿量、飲水量，以及在什麼

活動或感覺下有滲 /漏尿的情況發

生，這些資料在評估你解尿問題上能

給予醫師很大的幫助，也影響你對治

療的成功與否。請你儘量確實而詳盡

的記錄。 

� 如何記錄解尿日記： 

1. 解尿日記要連續記錄五天。 

2. 請記錄每次解出小便量及解尿的

時間，以及記錄飲水、渴湯、飲

料的量及時間。 

3. 若有滲/漏尿的情形，請記錄當時

的活動或感覺。 

4. 請使用有刻度的量杯。 

5. 滲/漏尿量之記錄（用數字 1，2或

3來表示尿量）： 

a、 只有幾滴 

b、沾濕內褲或棉墊 

c、 全部滲漏出來（膀胱完全排

空） 

6. 白天請用黑或藍筆記錄，晚上睡

著以後到早上起床之間，請用紅

筆紀錄。 
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7. 解尿日誌單張： 

 

8.舉例： 

時間 解尿量 
飲料

量 

飲料

種類 

滲/漏

尿量 

滲/漏尿時之活

動或感覺 

07:00 250         

08:00   200 咖啡     

08:15       2 拖地 

09:30 100         

10:00 50     1 
看電視(有急迫

感) 
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保保保保保保保保健健健健健健健健運運運運運運運運動動動動動動動動與與與與與與與與尿尿尿尿尿尿尿尿失失失失失失失失禁禁禁禁禁禁禁禁        

慈濟技術學院護理系 蔡娟秀老師 

女性在先天上被賦予特有的生理

構造，隨著年齡的成長，也有不同的

保健的需求。歷經人生不同階段的歷

練，婦女對於自己獨有構造，也應有

正確的保健概念。在傳統的道德觀念

下，婦女對於私密處往往避而不談，

有疑問也不方便詢問。常見的錯誤概

念也因此產生，常可以聽到女性朋友

在被詢問到相關問題時表示:生過小孩

的婦女，陰道本來就會比較鬆弛??隨著

年齡增加，偶而漏尿在所難免??膀胱、

子宮、直腸的脫出只能用手術；術後

就不會有問題了??這些都是女性心中

不解迷思。 

其實，骨盆功能的訓練，是婦女

保健重要的議題。骨盆防漏健身操最

主要在訓練女人最重要的隨意肌---骨

盆底肌肉。其實，骨盆底肌肉群是由

球海綿體肌、坐骨海綿肌等肌肉組

成，婦女常因生產時陰道裂傷或是長

期腹壓上升(如提重物或是慢性咳嗽

等)，而造成肌肉鬆弛，緊接而來就是

骨盆腔器官膨出，造成易漏尿、頻尿

及長期便秘等不適。甚至產生頻尿急

尿症候群、骨盆底器官脫垂、排尿障

礙、骨盆腔疼痛、大便失禁或便祕、

性功能障礙等問題。由於大部份婦女

會歷經月經、懷孕、生產、老化等生

命變化，荷爾蒙也會隨著各發展階段

的需要而有所改變，婦女如何藉由適

度的健康促進的方法來保養自己獨一

無二的構造，卻鮮少提及。因此，本

文的目的為教導能使女性朋友一生受

益的保健運動----骨盆防漏健身操。 

骨盆底肌肉訓練最主要的目的在

藉由自主的收縮運動，強化骨盆底肌

肉，可加強尿道括約肌的力量。當腹

壓上升時(提重物、打噴嚏、咳嗽、大

笑等)，收縮骨盆底肌肉，可防止漏尿。

加強訓練，可以增加骨盆肌群耐力，

提昇骨盆腔內器官之支撐，改善脫垂

及尿失禁所帶來的不便，讓生活更有

更更年年期期保保健健新新知知 
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尊嚴。但該如何訓練才是正確的？近

代的學者將骨盆底肌肉訓練分為四個

階段：評估與訓練原理介紹、肌肉醒

覺的基本訓練期、肌力訓練期 及肌肉

運用期。本文章先以簡易的骨盆底肌

肉運動執行進行介紹。 

一、肌肉醒覺的基本訓練: 

由於婦女通常並不會特別注意自

己的骨盆底肌肉，所以幾乎有一半的

婦女在第一次收縮時並不會正確的收

縮。正確的收縮骨盆底肌肉，是成功

的基礎。開始時，可以使用衛生棉條

放入陰道，棉線在外，然後一手握住

棉線，另一手放在腹部肚臍旁，注意

腹部肌肉是保持放鬆的狀態，接著收

縮骨盆底肌肉，用會陰的肌肉將棉條

向肚臍方向拉(內收)，持續五秒，然後

放鬆。 

圖一、骨盆底肌肉訓練基本功 

收縮時，恥骨向上臀部收縮   

放鬆時，回覆直立姿勢 

二、肌力訓練期 

此期運動的重點在加強骨盆底及

臀肌的力量。躺在地面上或是貼著牆

壁，在吸氣時，脊椎整個平貼於地面(牆

壁)，骨盆底肌收縮；吐氣時，脊椎拱

起(不平貼於地面)，骨盆底肌放鬆，每

次維持收縮五秒放鬆十秒，以免肌肉

張力過大。躺在地面上，兩腳平踩在

地面，雙手放於兩側，吸氣時，以骨

盆為主，往上慢慢抬起，直到整的身

軀只剩下肩膀在地面，吐氣，反之。 

圖二 肌力訓練期建立運動 

 此一姿勢有助脫垂之改善 
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三、肌肉運用期 

 此期最主要在建立正確的骨盆位

置及腰椎強化運動。骨盆底肌肉功能

異常的個案不僅會有漏尿、頻尿的問

題，而且還會有腰酸背痛與脫垂的問

題。此一階段，不只訓練骨盆底肌肉

力量，而且還要訓練下肢的力量。 

吐氣拱背，骨盆底肌肉縮收，吸氣脊

椎往下壓，放鬆，反覆數次。 

圖三: 下肢肌肉練習 

 

兩腳與肩同寬微蹲，吐氣時，骨盆往

前下壓，收縮骨盆底肌肉，吸氣放鬆。 

運用大球用協調性運動 

最後，在骨盆底肌力訓練時注意事項： 

1.執行前先排空膀胱, 每天喝水2000 

cc 

2.收縮時請勿憋氣、且要少用輔助肌

(如腹直肌) 

3.運動量適中，每天三回，每回10~15

次，每次收縮骨盆底肌肉5秒，放鬆

10秒 

4.當感覺輔助肌有酸痛不適的情形或

是確定有尿路感染或有感染症狀、練

習時有頭痛心悸或胸悶的情形，就該

停止運動，並詢問指導員。 

 婦女的健康關係著全家人的幸

福，寶貝婦女就從骨盆健康開始。女

性最獨特的構造為骨盆，也是最辛苦

的構造。骨盆的穩定性更對中老年婦

女的身體活動功能有決定性之影響。

婦女需要在對骨盆整體功能健康促進

有更正確的認識，持之以恆的執行骨

盆底肌肉運動，可以提供婦女一個簡

便有效的保健方式，不僅可以防治漏

尿，還可以改善腰酸背痛，增加身體

的敏捷度。總而言之，有效的檢測，

正確執行骨盆底肌肉運動對於婦女的

健康與自信，有著絕對影響，值得大

家一起來推廣。    
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尿失禁相關服務單位尿失禁相關服務單位尿失禁相關服務單位尿失禁相關服務單位 

民眾諮詢服務專線 03-8574478(蔡娟秀老師) 

台灣尿失禁防治協會 網址：http://www.tcs.org.tw 

地址：237 台北縣三峽鎮復興路 399號 

電話：(02)8671-9336 
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台灣大學公共衛生博士 

長榮大學醫務管理學系暨研究所助理教授 

張菊惠 

「本文寫給已加入團體、想加入團體的女性朋友，以及陪伴更年期支持團體成長

的志工與專業人員」 

國民健康局自 92年以來，鼓勵各

縣市衛生局成立更年期支持團體。無

論是何種型態的支持團體，參加健康

講座、經驗分享、聯誼是一定會有的

活動。來到專屬於更年期的團體，無

論學到多少更年期的健康知識，姊妹

情誼更是少不了的精美贈品。許多女

性朋友，或者因為喜歡學習成長而加

入，或者因為面臨更年期的身心健康

挑戰，主動加入或被動由醫護人員推

薦而加入，甚至是尚未進入更年期，

但為了避免「聽說」可能會有的「更

年期災難」，而想及早做準備以「安然」

度過更年期。 

但是在不斷有新朋友加入的同

時，也陸陸續續有許多朋友，不再出

現於團體的活動，我們看到許多人非

常肯定參加團體所帶來的個人成長，

但是更加納悶好像給予正面回饋的就

是那幾位參與積極的成員。部分團體

經營者，可能覺察也可能不察，衛教

講座互動的單向化（講師與聽眾），即

使有問答，往往也成為個別特殊經驗

的提問，難以引起共鳴。如有小組經

人人際際互互動動  
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驗分享，多次之後，好像能談的個人

經驗都談完了，要不覺得很可憐（辛

苦的更年期不適過程），要不覺得很生

氣（不友善的醫療對待），再不就成了

購物介紹（哪裡買那個有神奇療效的

東西）然後呢？團體成員的人際互動

網絡和支持的提供好像很難經營。 

對於剛成立兩年三年不等的更年

期成長團體，輔導人員與社團志工幹

部都得想想，參與的婦女個人和團

體，具體成長了什麼？接下來還有什

麼是應該成長的目標？作者以從事更

年期研究十二年的經驗，提出下列更

年期成長團體的發展任務，特別希望

成長團體的志工幹部與協助輔導的專

業人員，在忙碌於一場又一場的活動

演講之餘，靜心思索我們的團體需要

什麼。 

11、、更更年年期期與與我我  

對婦女朋友而言，更年期是什

麼？我怎麼看待處於更年期中的自

己？哪些變化是正常的？哪些變化我

不喜歡？認識自己對「更年期的我」、

「更年期的女人」的看法，將使志工

體認更年期的社會文化意義，並釐清

對老化的觀點，進而能訂定出自己在

中老年期時的人生目標與實踐價值。 

22、、認認識識攸攸關關女女性性健健康康的的荷荷爾爾蒙蒙  

荷爾蒙和女人一生的身心健康息

息相關。影響女人的荷爾蒙可不是只

有動情素（雌激素）而已，也不只是

性荷爾蒙，還有腦下垂體、泌乳激素、

甲狀腺素等。體內的女性荷爾蒙分泌

的多少，不單和年齡有關，更和食物、

壓力、情緒、運動量、體重（體脂肪）、

其他藥物、環境荷爾蒙有關。更年期

階段的荷爾蒙變化，更得溯及青春

期、育齡期，也與荷爾蒙相關藥物（類

固醇、口服避孕藥等）的使用史與飲

食習慣有關。這是為什麼在談婦女健

康管理時，一定會談到運動、飲食與

壓力管理。我們是否只膠著於目前停

經的荷爾蒙值？而忽略了其他的因

素。 

33、、我我們們都都在在變變老老  

身為家庭健康守護者的中年女

性，除了面對自己由中年期進入老年

期時的身心社會角色和家庭財務等變

化之外，配偶的老化發展亦是其相當

關切的議題，配偶的健康、事業危機、

退休、外遇等變化，皆與婦女的身心

健康習習相關。因此，除了瞭解自己
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的中老年身心變化之外，了解中老年

男性的生命發展歷程，能使志工在推

動規劃社區更年期婦女健康活動時，

能將配偶考量其中，此外，在協助更

年期適應困難婦女時，更能理解婦女

在家庭中的處境，釐清困境並尋求改

變的機會。 

44、、多多元元的的更更年年期期養養生生保保健健行行動動  

 大多數的更年期女性並不需要使

用女性荷爾蒙補充，而需使用荷爾蒙

補充療法緩解嚴重停經症狀的女性，

也不應一眛單獨仰賴荷爾蒙藥物與食

品來維護健康，全方位且生活化的健

康促進，才是身心靈健康的萬靈丹。

多元的更年期養生保健方式，有營

養、食療、藥膳、穴位指壓、體適能

運動、養生氣功、瑜珈、冥想…..等。

團體成員除了知識增加之外，是否已

經開展適合於個人的保健行動？執行

保健行動的過程，又會有何困境？ 

55、、聰聰明明的的資資訊訊閱閱聽聽人人  

 健康主義的盛行與資訊管道的多

元化，使得各式資訊充斥在媒體與商

品廣告中，健康志工往往又是非常關

心資訊報導的人，除了增強資源找尋

能力之外，當出現立場不同的各種更

年期資訊時，該如何解讀與釐清？是

否有醫療化或商品化的嫌疑，學習能

對媒體報導資訊作批判性分析，而不

是盲目地傳遞訊息。 

66、、我我們們需需要要更更年年期期親親善善醫醫療療服服務務  

 更年期雖然是生命週期中的必經

階段，大部分女性皆能怡然度過，但

少數（約三成）的女性確實會有較嚴

重的身心調適轉變的困難，而面臨四

處求醫、看遍各專科，難以獲得整合

性健康照護服務。即使是更年期門

診，婦女朋友就真的獲得整合性的關

照嗎？還是仍僅侷限於藥物？許多婦

女朋友更因沒能獲得改善而被轉介參

加醫院附屬的更年期成長團體，以為

就能解決「心理」的問題。更年期志

工在理解更年期婦女各種健康問題與

求醫困境後，除了提供心理支持，陪

伴生病過程，並協助取得需要之醫療

資訊之外。甚至更應進一步，提出婦

女需要的更年期親善醫療服務。 

77、、自自助助而而後後互互助助  

更年期志工有別於一般的保健志

工之處在於，不僅能一對一服務，更

能透過團體動力的運作，將個人化的

經驗，擴大串連成團體的力量。經營
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一個身心照顧自助團體，該注意什

麼？團體發展過程經歷衝突時該如何

面對？團體所在位置的社區，有什麼

特殊的更年期需求？志工要如何覺

察？該如何運用社區中既有的資源，

開發新資源？如何結合公部門與私部

門的社區資源合作？如何設計一個引

發團體成員關注的行動議題？與其他

婦女團體或健康主題團體連結。
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莊貴芬 小姐 

這篇文章充滿平易近人的風格 雖無華麗詞藻 卻能娓娓道來 

將母親更年期的症状自然呈現 使讀者一目了然 

結尾更具說服力 可以將經驗和大家分享 是很好的作品 
筆評者 桃園市中興國中 蔡燕麗 老師

『瑛仔！這藥啊是在吃什麼

呀！』。樓下傳來母親諮詢藥物的聲

音。幾年前母親因疾病關係不得不摘

除子宮。自此後，每個月都會來拜訪

她的好朋友就再也没來找過她了。 

七年前夏天的某日夜晚，母親突

然對我說：『我這陣子半夜常睡不著、

心口末定會胸悶、覺得有點卒卒，做

什麼都感覺不順，我是不是破病啊！

甘愛去看醫生？』。起初我並未覺得母

親有何異常，認為應該只是因為夏天

天氣太熱及母親過於操煩家裡的事情

的關係，而導致她有睡不著胸悶不安

的情形，因此安撫了母親一下要她別

太操勞家裡的瑣事，有空多到外頭去

走走、散散心，未對這件事再加以注

意；過了一陣子卻發現母親終日眉頭

深鎖，脾氣也陰晴不定、好像有話想

說卻又不知要不要說的模樣，剛好在

外地讀書的三姊放假回來向我詢問了

一下家中近況，我便將母親的事情說

了一下。突然間，三姊說：『媽，會不

會是更年期到了啊！』我們依循著母

親身上的各種跡象，及翻閱書藉的結

心心靈靈補補給給  
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果，證實母親真的邁入了所謂的更年

期，便帶著母親去看醫生，想知道能

否有解決這些令她感到不舒服症狀的

方法，就醫後卻發現她除了正值更年

期中，子宮還長了過大的畸瘤導致點

狀出血已達一個多月了，她卻一直沒

跟我說害我心理好愧疚，難過自己疏

忽了母親的身體健康。結果因為畸瘤

過大不得已只好切除子宮。 

說到更年期不免會讓人聯想到

『荷爾蒙失調』這五個字，而且會劃

上等號，補充荷爾蒙似乎也是更年期

固有的模式。母親正值更年期加上又

切除了子宮當然也不例外，服用醫師

開立的『雌性素』至今已有七年。自

幼因家裏重男輕女無法就學的她，剛

開始不明白；什麼是更年期？為什麼

會覺得自己老的很快？為什麼很容易

感到身體莫名不適，有時那種不適感

是用言語說不出來的？為什麼要摘除

子宮？又為什麼她要吃所謂的荷爾蒙

補充劑－雌性素？那是要吃什麼的？

好多的為什麼在她腦海打轉；擔心母

親會煩惱過度，我和三姊花了一番力

氣，用母親聽的懂的方式向她解釋，

聽完之後，從她臉上的表情來看她似

乎還不是很明白，三姊和我怕她還是

不清楚，於是鼓勵她將心中的疑惑及

想知道的事情表達出來，好讓我們知

道她的擔心，讓她明瞭自己的身體狀

況，免得她老覺得自己是不是病還沒

好，所以必須一直吃賀爾蒙。 

接下來的日子，如我們倆姊妹所

預料，讓母親瞭解更年期是一種正常

生理現象是對的，除了偶爾失眠外，

母親並没有像醫學上所描述有嚴重的

更年期障礙。目前我的母親對更年期

的認知能說的就是『更年期不是一種

病，愛補充荷爾蒙，放開心，不要亂

想有什麼不歡喜愛講出來，要多活動

讓自己活的更自信』。一說到更年期的

保健，她可是真是力行的很徹底，有

心事她會跟我們說或去找朋友聊天，

家事再忙也會撥空去運動；為減少骨

質的流失，荷爾蒙的補充是少不了，

說到均衡飲食母親比我們還注重呢！ 

這年些來，我很佩服母親能身體

力行，更年期保健之道，我問她會不

會很煩，她說：『每個人一出生都是父

母的心肝寶貝，他們給你這個身體，

就是麥你去愛惜，不管身體發生什麼

歹事還是變化，攏愛惜！知莫。』聽
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到這裏，我不禁想起常有人說：『更年

期是女人的黑暗幽谷！是邁入老年前

的一種反抗徵兆！因此更年期的女人

最蠻橫不講理！如果遇到更年期當中

的女人最好離她們遠一點，免的掃到

颱風尾。』因此有很多的女性默默的

忍耐著更年期所產生的不適，有苦難

伸活的一點也不自在、精采、活力，

這一切都不是女性應該到的。如果說

女人的第一春是在青春期；那第二春

就在更年期因為你的人生即將邁入另

一個新的階段，除了丈夫子女外，必

須要對自己的健康，更多一份關心更

愛自己，活的更自我，活出這時期女

性的風采、自信，我相信周圍關心你

的人也會因此更愛你。 
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阿琴

我是ㄧ個今年已經五十幾歲的中

年婦人，在 5年前的某天ㄧ次大笑後，

突然驚覺自己的底褲怎麼會有濕濕的

感覺，起初還不以為意，覺得應該只

是偶然發生的結果，也就不太在意，

雖然後來仍偶而發生大笑或是打噴嚏

後就會因滲尿而導致底褲濕濕的情

形，但因為害羞所以我真的不好意思

告訴別人，包括自己的女兒都不敢讓

她們知道。直到有一天大女兒發現我

在家打了幾個噴嚏後就去換底褲，她

開口問，我才告訴她這個情形，女兒

擔心我會因為滲尿的問題而不好意思

出門，所以幫我買了專為滲尿設計的

護墊，接下來一年多，雖然女兒ㄧ直

告訴我必須去給醫師作檢查，可是總

覺得又不是什麼太大的問題，為何要

去給醫師檢查呢? 

但是前年冬天的ㄧ次感冒，我不

斷的咳嗽及打噴嚏，滲尿的情形越來

越嚴重，已經不是用護墊就可以解決

了，女兒知道我會不好意思，所以幫

我掛了她工作醫院的婦產科的一位女

醫師，去看了女醫師的門診以後，經

心心靈靈補補給給  
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過醫師的說明，我才知道原來我的情

形叫尿失禁，在看醫師之前都覺得這

是正常的現象，因為在我們這個年紀

的婦人很多都有這個困擾，特別是像

我生了五個寶寶或是生產次數更多的

婦女更容易有這個毛病，醫師建議我

做一種叫尿動力學的檢查，其實我也

聽不大懂，只知道那是ㄧ種測試滲尿

嚴重性的檢查，醫師說如果滲尿的情

形不嚴重的話，就只要做膀胱訓練，

也就是訓練自己的膀胱控制力，再來

是藥物治療；但如果滲漏的情形太嚴

重的話，就還是必須做手術治療。做

完檢查以後，有先運用醫師與護士小

姐所教導的凱格爾式運動及解尿日記

(雖然記錄起來有點麻煩，不過可以清

楚讓我當護士的二女兒知道我排尿的

情況)，因為滲尿的情形又有改善，後

來就逃避沒回醫院看檢查的結果。 

直到去年 6 月我因為不停的打噴

嚏，所以滲漏的情形越來越嚴重，被

二女兒逼著看門診，結果醫師說我的

尿動力學檢查，滲漏的情形〝粉〞嚴

重，必須開刀治療，醫師告訴我要做

膀胱懸吊術手術，就是把掉下去的膀

胱吊起來，聽起來好恐怖，醫師說因

為生產的次數比較多，而且又常提重

物，腹部還有骨盆那裡的肌肉比較鬆

弛，所以膀胱才會掉下去，只要用懸

吊帶把膀胱吊起來就好了，本來我也

是很害怕，可是後來想想用尿失禁護

墊幾年了，真的用了很煩而且有時真

的很不方便，自己又愛面子，怕出門

出糗，又怕旁邊的人會聞到尿騷味，

所以減少很多社交活動，考慮了很久

與醫師溝通後決定開刀，選擇勇敢面

對尿失禁這個困擾，也為了不讓孩子

們擔心。 

從開完刀到現在已經ㄧ年多了，

再也不需使用滲尿護墊，而且也不需

再回診，日子變的輕鬆多了，因為再

也不用擔心旁邊的人會聞到尿騷味而

不敢大笑或太用力，年紀越來越大疾

病也就越來越多，但有些疾病卻不能

因為不好意思〝說與問〞而誤了治療

的機會，現在和我的朋友聊天時我都

會提醒她們，我們已經進入更年期了

要更注意自己身體，有病ㄧ定要去找

醫師商量，這樣更年期生活才能過更

輕鬆舒服。
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更年期諮詢師培訓研習會更年期諮詢師培訓研習會更年期諮詢師培訓研習會更年期諮詢師培訓研習會 

籌設參與「更年期諮詢專線服務計劃」之更年期諮詢師； 

加強更年期諮詢專線服務品質，提昇護理人員專業水準； 

回饋於該服務單位，提供正確的更年期觀念。 

主辦單位： 行政院衛生署國民健康局、中華民國更年期協會 

活動期間： 電洽或查詢網址：http://www.tam5107.org.tw 

活動地點： 林口長庚醫院 

對象： 1.高中（職）以上，具護理、藥理、營養背景之男女。 

2.身心健康，對社會服務工作有熱忱者。 

3.第一次參加更年期師培訓課程之醫護人員，或已領有更年期

諮詢師結業證明書，並每年參加「更年期婦女照顧暨更年期諮

詢培訓研習會」之進階課程再教育訓練者。 

報名電話： (03)3281200 #8970 劉小姐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

徵徵    稿稿  

★ 歡迎投稿（下期充電報為 97年 6月出版） 

★ 徵稿主題： 

1. 更年期相關的醫學新知 

2. 更年期志工推廣工作經驗談 

3. 更年期媽媽經驗談 

4. 更年期相關會議公告 

5. 任何與更年期身、心相關的議題或建議 

★ 投稿須知：投稿文章以不超過一千字為原則，本報保有修改權。來稿經審查

刊登後，當略致薄酬。 

★ 投稿方式： 

1.郵寄：333桃園縣龜山鄉復興街 5號婦產部轉更年期協會   劉小姐收 

2.傳真：03-2110050 

3.E-mail：tam5107@yahoo.com.tw 

★ 歡迎來電或郵寄索取更年期充電報 

電話：03-3281200 #8643 

心心靈靈補補給給  


