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護理師需長時間久站、經常性彎腰及協助病人翻身、移位等而導致下背痛，而這

些姿勢體位也因此造成護理師腹部長期高壓，可能漸漸引發骨盆底肌(Pelvic floor 

muscle)鬆弛，進而導致解尿困難或頻尿之困擾。為了避免或改善腰背疼痛，或預防腿

部靜脈曲張問題，常見護理師自購「束腰帶」以及彈性褲襪來日常使用；特別要提醒

--不正確的使用「束腰帶」，若再加上彈性褲襪的壓力，反而更加增高腹壓，骨盆底肌

更加鬆弛，導致尿失禁或頻尿問題更嚴重而影響生活品質；呼籲護理夥伴預防或減緩

上述問題，養成緊實骨盆底肌運動才是根本解決之道。

此處所述及骨盆底肌其位於骨盆的最下層，負責支撐骨盆腔器官及排泄功能；腹

橫肌則位於腹部最深層的環狀肌群，是人體天然的束腹，負責穩定脊椎及強吐氣動

作。執行骨盆底肌運動(又稱提肛運動、凱格爾運動 Kegel exercise)可以增加肌肉力量

及厚度，加強對骨盆器官(如膀胱、子宮、直腸)的支撐，藉由正確地在「吐氣」時訓

練自己同時完成縮腹、提臀、提肛動作，方達到自主控制骨盆底肌的收縮和放鬆，有

效改善子宮脫垂、陰道及肛門鬆弛甚至失禁等困擾。

因此首先建議，醫院或護理部門邀集護理夥伴，組成運動社團大家一起來，養成

定期進行下班後平躺執行核心肌群運動的習慣，可由簡至難，先於屈膝仰臥姿勢下，

「吐氣」時做骨盆後傾配合骨盆底肌收縮運動，每回 15-20 次，每天 2-3 回(圖一) ，

如此可以強化腰椎、避免陰道鬆弛及緊實腹部。

    再者，正確地使用束腰帶：(1)束腰帶的中點需固定在腰椎疼痛區後，左右兩條固

定帶往下繞過髂骨後再往前拉，最後將魔鬼粘貼於恥骨連合前方(如圖二)， (2)魔鬼

粘黏貼的上緣之鬆緊度應為四隻手指頭可活動之鬆緊度，下緣則為二隻手指頭之鬆緊

度(如圖三)。(3)若因反覆坐站活動下讓束腰帶位置移動了，則需重新再穿一次。 

透過以上日常持之以恆的運動強化和細心的保養，相信可以維護護理師的骨盆底

肌健康，保持骨盆底及膀胱正常的功能，不僅能讓下半身乾爽不快閃，更能擁有緊緻

幸(性)福生活。 
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圖一:  正確骨盆底

肌及腹橫肌運動 QR 

Code 

圖二:  左右兩條固定帶往下繞過髂

骨後(黑色弧形)再往前拉(紅色弧形)

將魔鬼粘貼於恥骨連合前方

圖三:正確穿著束腰帶正面觀 
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