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女性尿失禁 
(Urinary Incontinence in Women) 

什么是尿失禁？ 
(What is urinary incontinence?) 

尿失禁是指尿液意外流出。当您咳嗽、大笑、打喷嚏或慢跑时都可能发生这种情况。或者是您可能

突然需要去洗手间，但无法马上找到洗手间时也可能会发生这种情况。膀胱控制问题十分普遍，而

在老年人群中尤为突出。这种现象通常不会引起重大的健康问题，但会令人尴尬。 

尿失禁是由尿路感染、药物或便秘引起的短期问题。如果处理好这些问题，尿失禁的情况也会好转。

但是本次话题主要关注持续尿失禁。 

尿失禁主要有两类。一些女性，尤其是老年女性，患有两类尿失禁症状。 

 压力性尿失禁，当您打喷嚏、咳嗽、大笑、慢跑或做其他对膀胱施加压力的事情时会发生压力

性尿失禁。这是女性最常见的膀胱控制问题。 

 急迫性尿失禁，当您迫切需要排尿但无法马上达到厕所时会发生急迫性尿失禁。即使膀胱只存储

了少量尿液，也会发生这种情况。一些女性在意外漏尿之前可能没有任何预兆。而其他女性在喝

水或听到或触碰到自来水时也可能会漏尿。膀胱过度活动症是一种急迫性尿失禁。但是，并非每

个患有膀胱过度活动症的人都会漏尿。 

什么原因会导致尿失禁？ 
(What causes urinary incontinence?) 

膀胱控制问题可能是由以下原因造成的： 

 下尿路肌肉松弛。 

 尿路或控制排尿的神经出现问题或损伤。 

压力性尿失禁是可能由分娩、体重增加或其他拉伸盆底肌肉的情况引起。当这些肌肉无法正常支撑

膀胱时，膀胱会下垂并推挤阴道，从而无法收紧用于关闭尿道的肌肉。因此，当您咳嗽、打喷嚏、

大笑、运动或做其他活动时，可能会因膀胱受到额外压力而漏尿。 

急迫性尿失禁是由用于将尿液排出膀胱的膀胱过度活动症肌肉引起的。这种情况可能是由于膀胱刺

激、情绪紧张或帕金森病或中风等脑部疾病引起的。在许多情况下，医生并不清楚原因。 

有哪些症状？ 
(What are the symptoms?) 

主要症状是尿液意外流出。 

 如果您患有压力性尿失禁，当您咳嗽、打喷嚏、大笑、运动或做类似的事情时，可能会漏尿少

量到中等量。 

 如果您患有急迫性尿失禁，可能会突然感到小便欲望，并且经常需要小便。如果您患有这类膀

胱控制问题，可能会大量漏尿，尿液会浸透衣服或顺腿流下。 

 如果您患有混合性尿失禁，则可能会出现以上两种症状。 
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如何诊断尿失禁？ 
(How is urinary incontinence diagnosed?) 

您的医生会询问您喝了什么，喝了多少。此外，医生也会询问您排尿及漏尿的频率和量。在您看医

生之前，采用膀胱日记记录这些事情 3 天或 4 天可能有帮助。 

您的医生会对您进行检查，并且可能做一些简单的检验，找到膀胱控制问题的原因。如果您的医生

认为这种情况可能是由多个问题引起的，那么您可能会接受更多检验。 

如何治疗？ 
(How is it treated?) 

每个人的治疗方法各不相同。具体取决于尿失禁类型以及它对您生活的影响程度。医生了解了导致

尿失禁的原因后，会为您制定治疗方法，包括运动、膀胱训练、药物、子宫托或这些方法的组合。

一些女性可能需要手术。 

此外，还有一些方法您可以在家里完成。在许多情况下，这些生活方式的改变足以控制尿失禁。 

 减少咖啡因饮料，如咖啡和茶。同时，减少像苏打汽水这类碳酸饮料。并且每天饮酒不要超过一

杯。 

 多吃富含纤维的食物，有助于避免便秘。 

 不要抽烟。如果您需要得到戒烟的帮助，请与您的医生讨论戒烟计划和药物。这些做法可以增大

您戒烟的几率。 

 保持健康的体重。 

 尝试简单的盆底练习，如凯格尔运动。 

 每天在多个规定时间去洗手间，穿着可以轻松脱下的衣服。通往洗手间的路应当尽可能畅通快捷。 

 采用膀胱日记记录症状和所有漏尿情况。这有助于您和您的医生为您找到最佳治疗方法。 

如果您患有尿失禁的症状，请不要感到尴尬，告诉您的医生即可。大多数人都可以得到帮助或治愈。 

如何可以预防尿失禁？ 
(How can you prevent urinary incontinence?) 

通过凯格尔运动增强骨盆肌肉可以降低尿失禁的风险。 

如果您抽烟，请尝试戒烟。戒烟可能会减少咳嗽，从而有助于缓解尿失禁。 

 

 
如需获取全天候护士建议和一般健康信息，请致电 Health Link：811。

如果您需要电话传译，只需说出您需要的语言即可获得。 
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