
患者及照护者教育
男性盆底肌（凯格尔）运动
本信息介绍了如何进⾏盆底肌（凯格尔）锻炼。

关于凯格尔运动
凯格尔运动旨在帮助加强盆底肌⾁。 这些肌⾁⽀撑着膀胱和肠道。
凯格尔运动有助于：

应对或预防尿失禁。 尿失禁是指尿液或⼤便因⽆法控制⽽渗漏。
改善性健康。

关于盆底肌
盆底肌是指封闭⻣盆底的肌⾁群，⽀撑着盆腔器官（⻅图 1）。 排尿、放屁或排便时，盆
底肌会放松。 这些肌⾁还可⽤来憋住尿液，防⽌漏尿。
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图 1. 盆底肌

找到盆底肌
凯格尔运动的第⼀步是找到盆底肌。 这些肌⾁就是排尿时⽤来憋停尿流的肌⾁。 不要经
常这样做，因为在每次排尿时释放和憋停尿流对⼈体有害。

如何进⾏凯格尔运动
开始做凯格尔运动之前，⼀定要先排尿，将膀胱排空。
准备好后，请遵循以下步骤：
1. ⾸先，保持收缩盆底肌 5 秒钟。 为此，请想象把⽣殖器收紧、提升。

保持收缩盆底肌时不要屏住呼吸。 出声数数可以防⽌您屏住呼吸。
2. 保持收缩 5 秒后，慢慢地完全放松盆底肌 5 秒。
3. 重复这⼀过程 10 次，每天⾄少做 3 轮。
盆底肌可能会在运动期间疲劳。 如果出现这种情况，就停下来，稍后再继续运动。
运动时不要使⽤腹部、腿部或臀部肌⾁。 锻炼这些肌⾁并不能帮助您重新控制泌尿系统
或改善性健康。
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随着这些练习的不断进⾏，可逐渐增加盆底肌保持收缩和放松的时间。 先从 5 秒开始，
然后每周慢慢增加。 如此坚持，直到保持收缩和放松的时间达到 10 秒钟。

何时进⾏凯格尔运动
⼤多数⼈喜欢躺在床上或坐在椅⼦上做凯格尔运动。 您可以⽤任何感觉舒服的姿势来做
这项运动。 站⽴做凯格尔运动很有帮助，因为漏尿往往在站⽴时发⽣。
为了防⽌漏尿，可在进⾏以下活动之前尝试做凯格尔运动：

站起。
⾏⾛。
去洗⼿间。
打喷嚏或咳嗽。
⼤笑。

坚持每天做凯格尔运动有助于加强盆底肌，减少漏尿。
在置⼊弗利导管（柔性细管）期间，请勿进做格尔运动。

疼痛与凯格尔运动
凯格尔运动不会造成伤害。 ⼤多数⼈认为这⼀运动简单⼜轻松。 但如果在做凯格尔运动
时使⽤了错误的肌⾁，您可能会感到不适。

如果在做完凯格尔运动后出现背痛或胃痛，您运动时使⽤的可能是腹部或背部肌⾁，
⽽不是盆底肌。
如果在做完凯格尔运动后感到头痛，您运动时可能收紧了胸部肌⾁并且屏住了呼吸。

何时电话联系您的医疗保健提供者
如果出现以下情况，请致电您的医疗保健提供者：

对肠道、膀胱或性功能存在担忧。
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找不到盆底肌。
做凯格尔运动时感到疼痛。
做凯格尔运动时感到很困难。
出现⻣盆痛。
想要转诊给专攻盆腔健康的物理治疗师。

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A member
of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you’re not sure how to
reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

有关更多资源，请访问 www.mskcc.org/pe，在我们的虚拟图书馆中进⾏搜索。
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