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夜尿 

一、 夜尿的定義 

    根據國際禁尿學會的定義：從入眠開始到起床為止的睡眠階段醒

來解尿，於小便結束後，繼續就寢睡覺，此種情形稱為夜尿

(Nocturia)，如果每晚都要起來兩次或兩次以上尿尿，甚至再也睡不

著，就是惱人的「夜尿」症。 

 

二、 夜尿的原因： 

1. 夜間尿量增加：正常人熟睡後，抗利尿激素會逐漸增加，有效濃

縮尿液，減少尿液生成，讓人一覺到天亮，但隨著年紀增加，抗

利尿激素會逐漸減少，加上睡前喝太多水、睡前服用利尿劑或利

尿的物質，例如：咖啡、酒精等，這些原因會使睡眠期間腎臟產

生過多的尿液超過膀胱儲存的容量，進而導致中斷睡眠起床上廁

所。 

2. 膀胱尿液容量減少：正常成人的膀胱容量約300至500毫升，當膀

胱發生病變的時候，會造成過動的情形，導致儲存尿液的容量下

降，常見的原因有膀胱過動症、攝護腺肥大、膀胱出口阻塞、膀

胱感染發炎、膀胱腫瘤等。 

3. 精神及睡眠因素：當人進入熟睡時，膀胱的敏感度會下降，因此

影響睡眠的因素，例如：失眠、睡眠環境不佳、情緒焦慮都會造

成大腦對於膀胱尿量的敏感度增加，進一步導致夜尿的產生。 

 

三、 夜尿的護理措施： 

1. 減少傍晚的水份攝取：對於老人家的水份攝取在邊緣或是不足

者，要小心不要再限水。 

2. 必須使用利尿劑的病患盡量將服藥時間提早，減少夜間利尿的情
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形。 

3. 為了避免夜晚平躺後，腎臟製造過多尿液，建議白天多運動或穿

彈性絲襪，促進腿部的血液循環，增加白天尿液排出，減少夜間

排尿。 

4. 睡前重覆排尿，喜歡坐在馬桶上尿尿的人(包括男性)，建議尿完

之後，身體往前傾，再等個 20到 30秒，尤其是覺得自己沒有尿

乾淨的人。 

5. 睡前先排尿。 

6. 生活習慣的調整：限制晚餐後至睡前過多的水分攝取量以及減少

飲用容易造成利尿的茶、咖啡或酒精等。 

 

四、 夜尿的日常保健方法： 

1.保持睡眠環境安靜，避免晚上睡覺時房間光線過亮。 

2.降低床鋪高度，以免夜間跌倒。 

3.避免白天打嗑睡太久，影響夜間睡眠。 

4.進行骨盆肌肉訓練：每次三至五次骨盆底部肌肉快速收縮及放鬆， 

  對於男性與女性的夜尿改善都很有幫助。 

5.黃昏或夜間的運動可以改善夜尿症。 
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