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表二：常見的尿失禁種類
急切性尿失禁 壓力性尿失禁 滿溢性尿失禁 功能性尿失禁

症狀

當一有尿意便需要即時上廁所，否則會滲出小便。經常
伴隨着尿頻及夜尿的情況。在正常飲水的情況下，一般
人每天小便次數約為8次。若次數多於8次，則屬尿頻。
至於夜尿，則為入睡後起床上廁所1次或以上

當腹腔壓力增加時，例如咳
嗽、大笑、跑步或提重物時，
尿液便會滲出。所滲出的尿
液分量可以是小量或大量

在沒有尿意的情況下不由自
主地滲出小便

有正常的小便意識和排尿功
能，惟因行動不便或認知障
礙導致未能及時如廁

成因

膀胱肌肉過度活躍而有不正常收縮，稱為「膀胱過動
症」、大腦不能抑制膀胱收縮、過量飲用含有咖啡因或
酒精飲料

骨盆底肌肉鬆馳導致尿道控
制能力降低。當膀胱內壓力
增加時便會產生失禁的情況

膀胱肌肉的收縮能力減弱，或
前列腺增生阻塞尿道口令到
排尿不清，令過量的尿液積聚
在膀胱內

因行動不便或認知障礙，妨
礙了患者往廁所的能力

較常
發生人士

患有神經系統疾病，例如中風、柏金遜症的人士 多次生產、更年期後的婦女、
長期咳嗽、身體肥胖的人士

患有神經系統疾病、骨盆底器官
脫垂的人士、前列腺增生的男士

行動不便、患有認知障礙的
人士

治療方法
膀胱訓練、骨盆底肌肉運動、電流刺激治療、改善飲食
習慣、藥物治療等

骨盆底肌肉運動、改善生活
及飲食習慣、電流刺激治療、
外科手術

膀胱肌肉收縮力減弱的患者可
接受導尿治療；患有前列腺增
生的男士可嘗試進行藥物治療

提示排尿、按需要提供適當
的輔助器具，例如便椅、尿
壺、便盆或修改家居設計

（以上部分資料由香港理遺學會護士鍾欣欣提供）

尿失禁是指無法用意志控制排尿，尿液不由自主地從尿道

流出。不同類型的尿失禁成因各有不同，較常發生於女性、長

者、神經系統疾病患者及需要長期住院的人士。年齡增長會影

響泌尿系統，例如膀胱容量減少、膀胱收縮能力減弱、憋小便的

能力下降，多次生產和更年期後婦女都是造成尿失禁的常見因

素。此外，肥胖、罹患其他疾病亦有機會造成尿失禁。常見的尿

失禁種類見表二。

及早醫治可改善失禁情況

一旦出現尿失禁或排尿困難的情況，應盡早尋求醫生的診斷和

接受合適的治療和訓練，以避免問題惡化。小便失禁的情況大部分

都是可改善的，而紙尿片、紙尿褲或尿墊等產品只是輔助工具，患者

不應過分倚賴。如患者的活動能力和環境許可，應盡量安排往廁所

如廁，例如定時扶助或提醒到廁所、保持廁所通道暢通或使用其他

輔助工具，例如便椅、便盆或尿壺等，減少患者生理和心理的負面影

響，同時亦可減輕因使用紙尿片、紙尿褲而帶來的經濟負擔。

預防及改善尿失禁
骨盆底肌肉運動

預防或改善尿失禁的情況，可透過骨盆底肌肉訓練運動令骨盆底肌

肉加強收縮和控制力。

運動的方法

1.	可選擇以仰臥、坐下或站立的方式進行。

2.	放鬆身體，保持正常呼吸，切勿憋氣。

3.	收緊肛門、陰道和尿道口的肌肉（跟憋大便的感覺相似），盡量維持5

至10秒。然後放鬆10秒，重複做10次為1組。

4.	每天進行3至5組。

注意：切勿收緊腹部、臀部及大腿肌肉。若在運動過程中感到不適，應馬

上停止並向相關的醫護人員尋求專業指導。

	

良好生活習慣

除了進行鍛鍊運動外，亦宜多注意以下的生活細節，養成良好習慣，

以預防尿失禁：

	● 每天飲用1.5公升至2公升水分（約6至8杯），維持一定的排尿量，有助

預防尿道感染；宜盡量安排在白天攝取水分，晚餐後則避免飲用大量

水，以減少夜尿的情況。

	● 減少飲用含酒精或咖啡因等利尿飲品，例如茶、咖啡及啤酒。

	● 宜多吃高纖維素的食物，養成良好的排便習慣。

	● 保持正常體重，避免過胖。

	● 培養良好小便習慣，有尿意時才上廁所，以訓練控制膀胱的能力。

	● 穿着簡單的衣服，方便穿脫如廁。

使用及護理知識

何謂尿失禁？

Q1. 應多久更換一次尿片？

無論是選用紙尿片、紙尿褲或是尿滲墊，一般每4

至6小時便要更換一次。不過，也需視乎個人的情況及習

慣作調整。長者的皮膚較脆弱，若長時間接觸沾有尿液

的尿片、尿褲或尿墊，潮濕的環境容易滋生細菌，或令

臀部出現紅疹、痕癢等不適情況。此外，若遺大便，更應

立即進行清潔，並更換尿片或尿褲，以保持衞生。

Q2. 晚上是否需要更換尿片？

於晚上又或沒照顧者能夠定時換尿片，可考慮使

用吸尿量高的尿片，例如夜用型。即使尿片聲稱有高的

吸尿量，若遺大便便應盡快更換。若用者的皮膚沒有傷

口和健康，晚上使用吸尿量高的尿片，則盡量不要更換

尿片，以免影響睡眠，以及可減少因起床上廁所致跌倒

的風險；相反，若用者的皮膚有破損或容易出現紅疹、過

敏，便應每4小時更換尿片。

Q3. 如何護理使用者的皮膚？

為保護用者的皮膚，更換尿片時，可用濕紙巾或

皮膚清潔泡沫清潔皮膚，再用乾紙巾或毛巾印乾。如用

者的皮膚健康，可塗上滋潤和保護皮膚的軟膏或防尿疹

霜。如用者的皮膚發紅或有破損，應諮詢醫生意見。

尺碼選擇不當、穿著錯誤等均會造成尿片與皮膚

間的摩擦，用者亦容易患上皮膚炎。


