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功 能 性 失 禁 (Functional incontinence) 
 

• 環境方面 
– 將睡牀移近厠所 
– 照明夜燈 

• 輔助器具 
– 便椅、便盆、尿壺 

• 如厠訓練 
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急 切 性 失 禁 (Urge incontinence) 

• 改變生活方式 
• 藥物治療 
• 適當理遺用品 
• 膀胱訓練 
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膀胱訓練 (Bladder Training) 

• 目標 : 在未有失禁前，便帶他們去廁所 
• 養成定時去廁所的習慣 
• 維持每2-3小時去一次，將時間逐漸加長 
• 當有輕微尿意時盡量嘗試忍着 
• 避免在出外前“以防萬一”地先去廁所 
• 配合骨盆底肌肉運動 
• 睡前二小時避免飲水 
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滿 溢 性 失 禁 (Overflow incontinence) 

• 處理便秘問題 
• 手術 (如前列腺肥大) 
• 間歇性導尿術(神經系統問題) 
• 藥物治療(如發炎、糖尿病) 
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壓 力 性 失 禁 (Stress incontinence) 

• 處理便秘問題 
• 骨盆底肌肉運動 
• 改變生活方式(飲食、運動、減肥) 
• 適當理遺用品 
• 外科手術 
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骨盆底肌肉運動 (Pelvic Floor Exercise) 

• 強化骨盆底肌肉(一組肌肉，並非單一肌肉)的
機能，以控制尿道的能力 

• 做前應向理遺科醫護人員查詢是否合適 
• 在任何時間及地點都可以進行 
• 運動時不必閉氣，亦不須收緊腹部肌肉 
 



CADENZA Training Programme 

• 肛門和尿道肌肉同時收緊及提升5至10秒 
• 放鬆10秒 
• 重複動作8至10下 
• 每天至少做4至5次 
• 每天至少亦需做5至10次短而快速的有力收
緊及提升動作 
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尿失禁不容忽視， 
請正視問題， 
及早求醫 
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