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安稳睡眠是老年健康的基石，频繁夜尿不
仅破坏睡眠，更威胁健康。面对夜尿增多的困
扰，老年朋友不必过度焦虑，只要通过科学的生
活调理，配合及时的医疗干预，绝大多数人都能
有效改善症状，重新拥有安稳睡眠。

陈从波结合老年朋友的生活习惯，给出了一
套简单、实用、易坚持的调理方法。饮食上，要坚
持清淡饮食，严格控制盐分摄入。吃得越咸，口
渴感越强烈，饮水量就会增加，夜尿次数也随之
增多。老年朋友要少吃咸菜、腌菜、卤味、加工肉
制品，把每日食盐摄入量控制在合理范围，既能
保护肾脏和血管，又能有效减少夜尿。

盆底肌肉松弛，也是老年朋友尿频、夜尿
多、憋不住尿的重要原因，坚持做提肛运动，就
能有效改善。这项运动简单易行，随时随地都
能做，通过收缩和放松肛门，增强盆底肌和尿道
括约肌的力量，提高膀胱控制能力，长期坚持，
对减少夜尿、预防漏尿效果显著。

同时，老年朋友要保持规律作息，稳定情
绪，避免焦虑、烦躁等不良情绪影响睡眠和排
尿。如果经过一段时间的生活调理，夜尿频繁
的症状依然没有改善，就一定要及时到泌尿外
科就诊，通过尿常规、肾功能、血糖、血压、泌尿
系超声等检查，明确病因，针对性治疗。

起夜次数暗藏健康密码
专家提醒：老年朋友别把频繁夜尿当“小事”

在很多人的观念里，“人老了，起夜多

是正常现象”，于是选择默默忍受。然而，

夜间排尿次数多并非小事，它不仅关系到

睡眠质量，更是身体发出的健康信号，与

心、肾、代谢、内分泌等多个方面的健康状

况息息相关。近日，记者采访相关专家，

为广大老年朋友解读夜尿背后的健康真

相，提醒大家科学应对夜尿增多的困扰，

守护好晚年健康与睡眠。
■记者/叶楚榕

“在日常门诊中，因夜尿增多前来就诊的老年
患者不在少数。”太和医院泌尿外科主任陈从波教
授告诉记者，绝大多数老人都有过“硬扛”的经历，
总觉得起夜是衰老的正常表现，直到症状越来越
重，甚至引发其他不适，才不得不前来就医，而此
时，不少人已经错过了最佳干预时机。与之相反，
也有一部分老年朋友警惕性较高，发现夜尿异常
及时就医，很快就找到了问题根源，通过规范治疗
恢复了安稳睡眠。

今年 72岁的王师傅，家住茅箭区，退休后身
体还算硬朗，唯一让他头疼的就是夜间频繁起
夜。从半年前开始，王师傅每晚都要起床小便 3
到 4次，严重的时候甚至多达 5次，原本安稳的睡
眠被切割得支离破碎。“刚躺暖和，又想上厕所，一
晚上折腾来折腾去，根本睡不好。”王师傅无奈地
说，身边的老伙计们也都说“年纪大了都这样”，他
便也没放在心上，觉得忍一忍就过去了。

可随着时间推移，王师傅的症状不仅没有缓
解，反而越来越严重。家人看在眼里急在心里，反
复劝说下，王师傅才来到太和医院泌尿外科就诊。

接诊后，陈从波详细询问了王师傅的病史，并
为他安排了全面检查。检查结果显示，王师傅患
有重度前列腺增生，更让人担忧的是，他患有高血
压，却一直没有规范控制，血压波动较大，已经对
肾脏造成了损害。正是前列腺增生和高血压肾损
害双重因素，导致了他夜尿异常增多，且症状持续
加重。

“夜尿增多不是小事，你这前列腺增生已经比
较严重了，药物治疗效果可能不太理想，而且长
期压迫尿道，后期可能出现尿潴留，进一步发展
会损伤膀胱和肾脏功能，甚至导致肾功能衰竭，
加重心脏负担，诱发急性心衰。”陈从波耐心地
向王师傅和家属解释病情，并建议进行手术治
疗，通过微创手术切除增生的前列腺组织，从根
本上解决问题。

正常前列腺约重 20g，而超声提示王师傅的
前列腺体积很大，经估算达到了 180g，太和医院
泌尿外科团队摒弃了传统的经尿道前列腺电切
手术，实施经尿道前列腺钬激光剜除术，精准清
除了增生的前列腺组织，解除了尿道压迫，整个
手术仅一个多小时，术后尿液清亮，几乎做到了
无出血。术后，医护团队精心护理，密切监测王
师傅的生命体征，指导他进行术后康复训练，预防
并发症发生。

出院后没多久，王师傅的夜尿次数就从每晚
3-4 次减少到 1次左右，睡眠质量大幅提升，头
晕、胸闷、排尿困难的症状也完全消失，整个人精
神了不少。

生活中，老年朋友几乎都会遇到起夜的情
况，有的人每晚只起一次，有的人则要起三四次，
甚至更多。到底几次才算正常？夜尿增多又该
如何判断？相信这是很多老人心中的疑惑。

陈从波介绍，夜尿增多在医学上有明确的
界定，并不是凭感觉判断。对于成年人来说，每
晚夜间排尿 0到 1次，都属于正常的生理范围，
如果每晚起夜次数超过 2次，并且这种情况持
续出现，就可以判定为夜尿症。需要注意的是，
这里统计的起夜次数，不包括睡前最后一次排
尿和早上起床后的第一次排尿，只计算夜间睡
眠过程中被迫起身的排尿次数。

而对于每晚夜尿超过 2次，尤其是超过 3次

的老人，不仅睡眠质量会遭到严重破坏，白天也
会出现精神不振、头晕乏力、记忆力下降等问
题，还会大大增加夜间跌倒、骨折的风险。有研
究明确指出，夜尿超过 3次的老年人群，跌倒风
险会增加三成，而老年人一旦跌倒骨折，不仅承
受巨大痛苦，还会引发一系列并发症，严重影响
生活质量和寿命。

更需要警惕的是，频繁夜尿往往是多种慢
性疾病的早期信号，心衰、糖尿病、高血压、慢性
肾病、前列腺增生、尿路感染等疾病，都可能以
夜尿增多为首发症状。如果老人能及早发现这
个信号，及时就医检查，就能早发现、早治疗、早
控制，避免疾病进一步发展。

一提到夜尿增多，很多老年朋友第一反应
就是前列腺问题。陈从波强调，夜尿增多的成
因非常复杂，涉及泌尿系统、心血管系统、内分
泌系统、神经系统等多个方面。

老年朋友夜尿增多，首先要排除生理性和
暂时性因素。比如睡前大量喝水、喝浓茶、喝咖
啡、饮酒，或是吃了西瓜、冬瓜等利尿的食物；另
外，服用利尿剂等药物，也会导致尿量增加。这
些因素引起的夜尿增多，通常是暂时的，调整后
就能明显改善。

排除暂时性因素后，持续的夜尿增多，需要
重点排查六大类疾病。老年男性最常见的是前
列腺增生，增生的腺体压迫尿道，导致膀胱排空

不全、残余尿增多，表现为尿频、夜尿多、排尿不
尽。心衰也是老年人群夜尿增多的重要原因，
高血压、冠心病、心梗病史的老人，白天血液淤
积于下肢，夜间平卧后回心血量增加，肾脏血流
量增多，尿量会明显增多。

糖尿病、慢性肾病、高血压同样不容忽视。
高血糖引发多饮多尿，还会损伤支配膀胱的神
经功能；肾功能减退时，白天无法完全排出代谢
废物，夜间需持续工作，导致夜尿增多；长期高
血压会损伤肾小动脉，降低肾脏浓缩功能，最早
表现就是夜尿增多。此外，老年女性易发生尿
路感染，炎症持续刺激尿道，也会引发尿频、尿
急、夜尿增多。

小小夜尿，背后藏着大病隐患

科学调理护睡眠，让老人少起夜、睡得香

夜尿增多诱因复杂 这几类疾病最易被忽视

起夜超过2次，就可能不“正常”
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