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与己方便
文 / 孔涛   北京中医药大学东方医院  副主任医师

按时方便

可能是忙碌的工作，也可能是一场精彩的电

影，让很多人忍住了小便的冲动。短期、轻度的

憋尿并不会对人体产生过多不利影响，但长期憋

尿则会对膀胱和肾脏造成一定的负面影响。

膀胱长期过度胀满，会失去弹性

膀胱是储存尿液的器官。尿液充盈、一直胀

满的膀胱，在悄悄发生哪些变化？

膀胱就像一个可撑开、收缩的“皮球”，具

有弹性。但“皮球”长期过于充盈，膀胱壁的弹

性就会减退，分布在“皮球”表面的神经也会减少。

支配膀胱的神经是大脑派来的“使者”，“使者”

的减少会使膀胱与大脑之间“政令不通”；在排

尿时，神经不能释放足够的冲动，尿液不能被充

分排出，膀胱内的残余尿液增多，刺激膀胱内的

敏感区——膀胱三角区，就会出现尿频、尿急、

尿不尽等症状。

除此之外，泌尿系统（包括肾脏、输尿管、膀胱、

尿道）经常会遇到外来“敌人”——细菌的侵袭，

排尿可以帮助清除这些“敌人”。而长期憋尿，

会使细菌在膀胱内增生、繁殖，导致膀胱炎的发生；

膀胱内压力升高，形成输尿管反流，细菌随尿液

向上逆行至肾脏，则有可能发生肾盂肾炎；如果

尿液不能及时排出，使得尿中物质析出、沉积，

甚至会导致肾结石。

少喝水就能少憋尿？别因噎废食

很多朋友为了不憋尿而选择少喝水，这似乎

是一个好主意。从理论上来说，饮水量减少，产

生的尿液确实会减少，膀胱“憋胀”的感觉也会

相应减轻。

但长期如此可能会导致脱水，增加发生肾结

石和复发性尿路感染的可能性。少喝水还会使尿

液变得更浓缩，对膀胱产生一定的刺激，更易发

生尿频、尿急，甚至漏尿。尿液浓缩后，排泄时

的气味也会更糟，这可能会让人更加尴尬。

膀胱也会“害羞”

不只是成年人，有些小朋友羞于在幼儿园或
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学校上厕所，也经常出现憋尿的现象，医学上称

之为“害羞膀胱综合征”。这种综合征被认为是

最常见的社交恐惧类型之一，通常是心理原因导

致的，这类小朋友通常具有敏感、害羞、认真的

性格，害怕被他人评判或批评。家长要及时给予

其心理疏导或科学合理的脱敏治疗，帮助孩子克

服害羞的心理，以避免相关疾病的发生。

非故意性憋尿——尿闭 / 尿潴留

除了生理上不想抽

时间上厕所，想尿却尿

不出来的情况也时有发

生，这属于病理性范畴，

中医称之为“尿闭”，

现代医学称之为“尿潴

留”。

从中医的角度来说，尿闭又称“癃闭”，与

膀胱气化功能失常密切相关。膀胱为“州都之官”，

专司存贮和排泄尿液。膀胱能蒸腾气化，则开阖

正常，膀胱气滞血瘀，经气不通，则可导致气化受阻；

另外，肾与膀胱相表里，二者密切相关，也相互影响，

故肾气不足也可能导致膀胱失于气化，使得尿液

排泄不通。

从现代医学的角度来说，尿路被“阻塞”、

膀胱无力将尿液“挤出去”等多个因素都会导致

尿潴留，男女均可发病。常见于多种疾病，如尿

路感染、前列腺增生、急性前列腺炎、前列腺肿瘤、

尿道狭窄、逼尿肌无力、神经源性膀胱等。其中，

答案是否定的，水液的重吸收主要在肾脏中完
成，膀胱主要发挥存贮尿液的功能。膀胱内衬有
一层上皮，可以作为维持屏障，防止渗透压更高
的尿液与膀胱壁血管之间产生液体流动。所以，
尿憋久了不会被膀胱重吸收，身体也不会吸收排
泄的“废物”或有害物质。注意，也不可因此而
默认可以憋尿。

 憋尿后，要慢慢释放

因各种繁忙事务而长时间憋尿后，突
然可以去厕所了，有些朋友会尿得很急。
这样会有一定的健康隐患，如女性朋友会
存在血压骤降、黄体破裂的风险。

尿液憋久了，身体会重吸收其中的“废
物”吗？
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这些时候要憋尿

憋尿有害，但有许多检查需要憋尿才能做，比如泌
尿系超声和经腹的妇科超声。超声遇到气体会不显像，
而憋尿后膀胱充盈，可把前面的“邻居”——肠管巧妙
推开，也可以填充腹壁与器官之间的空隙，更便于观察
膀胱黏膜的平滑性，看到子宫、附件、膀胱和前列腺等
组织的“庐山真面目”。

所以，建议在进行这些检查的 1～ 2小时前，喝
500～ 1000毫升的水，以达到较好的显示效果。

慢性尿路感染及前列腺增生在尿潴留中非常常见，治疗多

以药物控制为主。研究显示，多饮水，对尿路感染患者具

有明确的预防及症状缓解的作用。

老年女性，憋不住尿也要治

除了非故意性憋尿，“憋不住尿”也是临床上困扰患

者的诸多问题之一。

由于女性尿道与男性相比短且松弛，且女性大多会经

历怀孕和分娩过程，年老后更易发生盆底肌松弛，所以有

很大一部分女性，尤其是处于孕期的准妈妈们及老年女性

多会发生尿失禁，轻者有不自觉尿滴漏的现象，重者无法

控尿而出现尿失禁。尿失禁女性的发病率约为男性的 2 倍。

那么，女性尿失禁患者该如何有

效地“憋住”呢？首先，肥胖的女性

需控制体重；其次，多做盆底肌功能

锻炼，增强盆底肌的力量，比如持续

做提肛运动 2 ～ 6 秒，休息 2 ～ 6 秒，

反复10～15次为一组，每天训练3～8

组，持续 8 周以上。

为了防止尿失禁的发生，要养成

按时排尿的习惯，也可以每天按摩关

元穴、气海穴、肾俞穴、八髎穴等刺

激膀胱经气，调节盆底肌肉的功能。

也可以在专业中医医师的指导下，用

益智仁、乌药、山药等具有益肾缩尿

作用的中药做成代茶饮，平常注意保

持轻松愉快的心情。 

责任编辑/陶宪凝
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问健康

排卵日期该怎么计算？

备孕中的年轻夫妻，对于怎么样增加受孕概率

有着诸多疑问，如备孕时应该什么时间同房，同房

次数越多越好吗？

问：为什么备孕要计算排卵期？

答：育龄女性，每个月都会

发育一批（3～ 11个）卵泡，

经过募集和选择，最终一般形

成一个优势卵泡，其余的会自

行退化。怀孕的前提是精子、卵

细胞结合。女性的每个卵泡排出后，

一般能存活 24 ～ 48 小时。若是在女性排

卵期同房，受孕概率将大大增加，因此，备

孕时确定排卵时间非常关键。

问：怎么计算排卵期？

答：一般来说，女性的排卵日在下次月

经来潮之前的 14 天左右。对于月经规律的女

性而言，排卵日前5天和后4天均属于排卵期，

即可能受孕的时间。

若是平时月经不太规律，那排卵期可以

通过公式进行计算。

排卵期起点＝最短月经周期天数－18天

排卵期终点＝最长月经周期天数－11天

同时，排卵期也可能有一些特征性的表

现，供女性朋友们参考，如白带呈透明可拉

丝样，性欲增强，乳头部位更加

敏感，或是可能出现一侧小腹

轻微疼痛。因此，备孕时可以

计算排卵期，加上留意这些特

征，作为辅助依据。

但以上计算排卵日的方法

只是粗略估计，家庭中比较常用

的检测排卵日的方法还包括排卵试纸、

基础体温测定等，或者可以去医院做 B 超排

卵监测，更为准确。

问：安全期同房是否不会怀孕？

答：既然能计算出排卵期的时间，那么

平时在非排卵期同房就一定不会怀孕吗？当

然不是。在整个月经周期中，通常将排卵期

之外的时间定义为安全期，即不易受孕期。

排卵期只是普遍情况下可能的排卵日期，偶

尔也会出现其他时间的排卵，因此，安全期

避孕法是不靠谱的。

从理论上来讲，只要是无避孕措施的性

生活，均有怀孕可能，只是排卵期同房，怀

孕的概率会高很多罢了。

责任编辑/陶宪凝
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