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滴不停 女性尿失禁防治 
擺脫「檔不住」的尷尬 
許多婆婆媽媽有漏尿煩惱，卻往往因羞於啟齒、不敢求醫，而影響生活品質。國民健康局現正推動社區尿失禁衛教，幫助婦女自我照顧骨盆健康，以防治尿失禁。
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阿桃阿嬤（化名）今年已70歲了，最近村裡舉辦遊覽活動，她很掙扎要不要參加。「萬一又漏尿怎麼辦？萬一有味道，被人家聞到，不是很難為情嗎？」尿失禁的問題一直不斷困擾著阿桃阿嬤，但她找不到人訴說，這種事情也不知道該找誰幫忙，「看來今年的活動，還是不要參加好了……」
尿失禁是指因骨盆底肌肉、韌帶支持力降低，引起不自主漏尿，尤其容易在大笑、咳嗽或運動時，發生漏尿，雖然尿失禁不會造成嚴重後遺症或死亡，但往往令人覺得尷尬，我國婦女又害羞保守，不會主動尋求醫療協助，導致症狀不但影響生活、工作，還影響社交。其實尿失禁可以改善，除手術矯正及藥物控制外，還可以做骨盆底肌肉運動，強化肌力和支持功能，改善骨盆器官下垂所引起的問題。

肥胖與高產次婦女   罹患機率高
根據民國94年的「國民健康訪問暨藥物濫用調查」發現，國內35歲以上女性，每4位就有1位在過去一年內有尿失禁情形，這種趨勢隨著年齡增長而增加，35～44歲是14.5％、45～54歲是24.7％、55歲以上則高達3成，尤其肥胖、生產數愈多、有高血壓及曾中風者，都比較容易發生尿失禁。
國民健康局成人及中老年保健組三科科長洪秀勳表示，身體質量指數BMI＞27的肥胖婦女，罹患尿失禁的風險是理想體重者的1.67倍、生產次數4次以上的婦女，尿失禁風險則是從未生產婦女的1.55倍，罹患高血壓或中風等慢性疾病，也會增加尿失禁的機率。因此，國民健康局從民國94年開始，陸續與各地衛生局（花蓮縣、基隆市、台中市、台北市、高雄縣、屏東縣等衛生局）合作，辦理骨盆健康與尿失禁防治的相關計畫及衛教宣導活動，希望強化民眾相關保健知識行為，鼓勵婦女自我訓練骨盆底肌肉，改善尿失禁情形。
洪秀勳說，很多老人家都遇過阿桃阿嬤這種情況，但台灣民風保守，婦女尿失禁都羞於啟齒，很少人會就醫，也很少提及這類問題，以前政府的婦女保健政策偏向生育、癌症篩檢等，現在應該把人口老化造成的功能退化，如尿失禁問題列為重點之一。她表示她自己的母親年輕時就有尿失禁困擾，但老人家聽說開刀很痛、吃藥會口乾舌燥，所以一直忍著，本來墊衛生棉墊，後來衛生棉越墊越厚，還必須買厚一點的內褲以免滲尿，就這樣忍了快30年，從來都不敢出遠門，連鄰居相約出遊也不敢去，「我們家有4個人當醫生，我媽媽都尚且如此諱疾忌醫，更何況一般人？」最近洪媽媽終於在兒女陪同下動了手術，擺脫一咳就漏尿窘境，回診時還在診間巧遇鄰居，這才發現，原來婆婆媽媽都有相同問題！
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自我訓練身體   有助改善
洪秀勳表示，為落實骨盆健康宣導與推動，國健局委託台灣尿失禁防治協會辦理先驅計畫，建構社區尿失禁衛教網頁（http://www.tcs.org.tw/），並提供諮詢及交流管道，同時培訓社區婦女尿失禁防治種子教師，每次的講座活動民眾反應都很熱烈，未來將繼續擴大辦理或做出教材、DVD，讓沒上課的婦女也可以自我學習，藉由提高婦女對骨盆底的瞭解，也可順便增進子宮頸癌篩檢率，透過宣導也可以讓男性更瞭解另一半的生理狀況，讓婦女不寂寞。
花蓮慈濟技術學院護理系副教授蔡娟秀表示，尿失禁不只是單純的泌尿道問題，也會造成性問題，有些婦女擔心漏尿尷尬不敢跟先生行房，「休耕」二十年，經過骨盆底肌肉運動後，有些婆婆媽媽可以重拾「性趣」，還因而害羞起來。
蔡娟秀說，在社區推動尿失禁衛教前，會先做整合性篩檢，分成可自我保健、高危險群和需要醫療介入三種。自我保健組的婆婆媽媽可以賦權做為種子教師；高危險群組則會進行四次課程，從骨盆位置、器官開始破冰，輔以動態的骨盆底肌肉教學，課程會教導學員凱格爾運動。學員報到率平均都高達9成以上，今年宣導活動邁入第3年，有越來越多的學員認識自己的身體，學會「調理」自己，讓宣導人員很欣慰。
蔡娟秀表示，以前預期都會區的婦女應該比較不會有問題，但實際推動才發現，都會區婦女懂得找資訊，但卻不會去做，除了尿失禁之外，還有很多「下半身」的問題沒有被重視，因此尿失禁是一個鑰匙，打開潘朵拉的盒子，讓女生的健康可以被更完善的照顧。
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資料來源：國民健康局
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