
患者及照护者教育
改善控尿功能改善控尿功能
本信息将帮助您改善控尿功能。
什么是控尿？什么是控尿？
控尿是指能够阻⽌尿液（⼩便）意外从膀胱中漏出的功能。 意外
漏尿⼜称为尿失禁。 引起尿失禁的原因包括⻣盆⼿术或放射治
疗，或膀胱过度活动。
您可以采取多种措施重新训练膀胱并改善控尿功能。 这取决于您
的诊断及所接受的治疗类型。 与您的医⽣或护⼠讨论最适合您的
⽅案。或者如果您有任何问题，请咨询您的医⽣和护⼠。
饮⽤更少液体饮⽤更少液体

如果您的医⽣或护⼠告知您如此，则请限制液体饮⽤量。 但并
未对所需⽔量有所限制。 ⼝渴时请喝⽔。
如果您夜间排尿（⼩便）次数太频繁，晚饭后请勿饮⽤任何液
体。
如果您需要在晚上服药，请抿⼀⼩⼝⽔送服。

经常排空膀胱经常排空膀胱
如果可以，请尽量每 1 ⾄ 2 ⼩时排尿⼀次。
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如果在此期间，您仍然出现漏尿，请增加排尿次数。
如果您在 1 ⾄ 2 ⼩时后未出现任何漏尿迹象，请减少排尿次
数。

请勿等到憋不住时才去排尿。
每次上厕所时尽量多地排尿。
如果您出现排尿困难，请排尿⼀次，然后离开厕所。 5 ⾄ 10 分
钟后再次排尿。 请使⽤腹部肌⾁辅助排空膀胱。

记录排尿情况记录排尿情况
您的医⽣或护⼠将为您提供⼀份排尿⽇记表。 利⽤该表记录排尿
量和排尿次数。 他们还会向您提供⼀个⽤于接住尿液的塑料容
器。 如果您是⼥性，该容器为采集“杯”。如果您是男性，则为
尿壶。
选择任意 3 天时间。 在这 3 天，仅在采集杯或尿壶⾥排尿。 如果
您在采集期间离开家，请带上尿壶或采集杯和排尿⽇记表。
每次排尿时，请测量尿量。 在排尿⽇记表中予以记录。 随后将尿
液容器中的尿液倒⼊⻢桶并冲⽔。
如果您出现尿失禁，请将该情况记录下来。 如有发⽣，请予以记
录：

当您⽤⼒时。
当膀胱受到压⼒时，例如咳嗽、打喷嚏、弯腰、举重或姿势改
变。
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⽆法控制的急迫感。
在去厕所的路上。
在不知情的情况下。

下次预约时请携带您的排尿记录表。 您的医疗保健提供者将与您
⼀同查看。 如果您忘记测量尿量或⽆法测量尿量，请告诉他们。
进⾏进⾏ Kegel（凯格尔）（盆底肌）练习（凯格尔）（盆底肌）练习
Kegel（凯格尔）练习旨在加强盆底肌⾁。 这有助于预防尿失禁。
如需找到盆底肌，请想象您正在排尿。 收缩（收紧）⽤来憋停尿
流的肌⾁。 您也可以收紧⽤来阻⽌排⽓的肌⾁。
做 Kegel（凯格尔）练习：

1. 收紧盆底肌 2 ⾄ 3 秒。
2. 完全放松肌⾁ 10 秒钟。
3. 重复这⼀练习 10 遍。 这是⼀组。
开始时，每天进⾏ 3 组 Kegel（凯格尔）练习。 然后慢慢增加到每
天 7 ⾄ 10 组。 请遵循医⽣的建议，安全地进⾏ Kegel（凯格尔）
练习。
当您有尿意时，请进⾏ 4 ⾄ 5 次 Kegel（凯格尔）练习。 将注意⼒
集中在缓解尿意上。 您也应在咳嗽、弯腰或提举物体之前进⾏
Kegel（凯格尔）练习。
阅读⼥性盆底肌（凯格尔）运动 (www.mskcc.org/zh-
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hans/cancer-care/patient-education/pelvic-floor-muscle-
kegel-exercises-females)或男性盆底肌（凯格尔）运动
(www.mskcc.org/zh-hans/cancer-care/patient-
education/pelvic-floor-muscle-kegel-exercises-males)，以了解
更多信息。 更多建议，请访问美国国家尿控协会(NAFC) ⽹站
www.nafc.com。
限制或避免⻝⽤或饮⽤可能刺激膀胱的⻝物和饮料限制或避免⻝⽤或饮⽤可能刺激膀胱的⻝物和饮料
改变饮⻝习惯有助于减少排尿次数。 您可以通过限制⼀次⻝⽤、
饮⽤特定⻝物和饮料的量来做到。 例如，早餐不喝苹果汁、不吃
⻨⽚⽜奶或⾹蕉。
与您的医疗保健提供者讨论如何安全地改变饮⻝习惯。 如果您有
喝咖啡的习惯，请向他们咨询⽜奶和甜味剂的使⽤事宜。
某些⻝物和饮料可能会刺激膀胱。 例如含有咖啡因或巧克⼒的⻝
物和饮料。 咖啡因有利尿（增加⼩便频率）作⽤。 下表列出了更
多例⼦。

⻝物类⻝物类
型型

需要限制的⻝物需要限制的⻝物

⽔果 ⾹蕉
柑橘类⽔果和果汁（低酸果汁，如 Tropicana Pure Premium
低酸橙汁可以）
蔓越莓
葡萄和葡萄⼲
番⽯榴
桃

®
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菠萝
李⼦和西梅

蔬菜 ⽜油果
红辣椒
洋葱
咸菜
番茄

乳制品 ⽜奶
奶酪
酸奶

饮品 酒精
苹果汁
碳酸饮料（如苏打⽔）。
含咖啡因的⿊咖啡（⽆咖啡因的咖啡可以）
含咖啡因的茶（⽆咖啡因的茶可以）

其他 咖啡因（包括含有咖啡因的咖啡、茶、苏打⽔和某些药物）
巧克⼒（⻆⾖巧克⼒和⽩巧克⼒可以）
腌⽜⾁
扁⾖
利⻢⾖
坚果
蛋⻩酱
NutraSweet  糖替代品
⿊⻨⾯包
酸奶油（仿制酸奶油可以）
酱油
醋

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

进⾏ Kegel（凯格尔）练习时感到疼痛或不适。
进⾏ 12 周的常规 Kegel（凯格尔）练习后，尿失禁症状并未好
转。
您对尿失禁或 Kegel（凯格尔）练习有任何其他问题或担忧。

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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