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泌尿保健秘笈 男生版
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大齡男子會有
哪些常見的泌尿健康問題

全球NO.1失禁照護品牌



頻尿 夜尿 急尿 漏尿
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常常跑廁所
就是頻尿嗎?
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也就是每次小便的時間間隔不超過2小時,不過小便的次
數也會受到許多原因影響,例如:飲水量、天氣、藥物…等

頻尿的定義

白天起床到晚上睡覺前小便次數

超過8次

全球NO.1失禁照護品牌



晚上會起床尿尿
難道就有夜尿?

全球NO.1失禁照護品牌



夜尿的定義

晚上睡覺後起床小便次數

超過2次
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醫學定義是1次就算夜尿,不過容易受到其他因素影響,例
如:睡前喝水、藥物…等,而且2次以上才會造成生活困擾



突然尿急又憋不住
是膀胱有問題嗎?
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急尿的定義

突然有想尿尿的感覺,而且覺得

憋不住
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急尿時真的憋不住而漏尿,則稱為急迫性尿失禁



咳嗽哈啾就漏尿
是一般生理現象嗎
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漏尿的定義

尿液不自主的漏出、流出
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漏尿跟尿失禁並不是正常的生理現象,而是膀胱功能異常
或有其他健康問題而產生的症狀,要找出成因才能改善

應力性
咳嗽哈啾大笑
用力就漏尿

急迫性
有尿意感

憋不住就漏尿

滿溢性
沒有尿意感
尿就漏出來

功能性
失智或失能
無法上廁所



膀胱過動症
又是什麼東西
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膀胱過動症

膀胱不正常的過度收縮,造成

急尿 頻尿 夜尿或
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膀胱過動症可能會因為憋不住而漏尿



為什麼
會有這些問題?
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1
4

40歲以上

泌尿問題誰會有

攝護腺肥大
攝護腺癌

攝護腺手術

膀胱過動症
糖尿病

慢性咳嗽
藥物

失智症
中風

脊髓損傷
失能
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造成泌尿問題的原因很多,需要專業評估才能正確處置

老化
肥胖

長期便祕



男人都會犯的病
攝護腺肥大
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攝護腺肥大

攝護腺細胞組織增生
造成尿道阻塞及其他泌尿症狀

小便不順 小便變慢 尿不乾淨 小便無力

頻尿 夜尿 尿急 漏尿
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攝護腺肥大主要發生在中年男性,年紀越大越容易發生



這些問題人人有
啊又不會怎麼樣?
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小問題大影響

跌倒骨折 失眠 心情憂鬱 社交隔離
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泌尿問題雖然不會對生命造成立即危害,但長期會對身心
理及生活品質都有很大的影響,甚至影響長者的安全



報告老師
我有這些問題，怎麼辦?
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泌尿問題處理守則

就醫尋求協助

評估診斷
找出原因
尋求治療

健康生活型態

調整飲食
規律運動
調整體態

正確泌尿習慣

小便習慣
小便姿勢
自我照護

保護性產品
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大家常常對泌尿問題有很多迷思跟誤解,正確的處理
與面對能幫助改善、避免惡化跟維持好的生活品質



看醫生
要看哪一科?
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男性泌尿就醫指南

一般泌尿科

泌尿科
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http://bit.ly/TCSHCP2019


常見迷思
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泌尿問題常見錯誤迷思

是老化的一部分,是正常的,沒關係

是只有女人才會有的狀況

沒有辦法改善,只能認命

自己買西藥或中藥來吃就好

頻尿、夜尿、尿急、漏尿應該不會惡化

減少水分攝取會有幫助

少出門就好
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泌尿問題正確觀念

泌尿問題是不正常的狀況 ,需要注意

男生或女生都有可能有

現在有很多治療方法可以改善泌尿問題

自行購買藥物可能沒有幫助甚至更糟

泌尿問題是很有可能會惡化變嚴重的

減少水分攝取可能讓膀胱功能惡化

少出門會減低活動力且產生社交隔離
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泌尿道保健
的N個生活好習慣
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健康的生活習慣

白天適當運動,每天做骨盆底肌運動

養成定時排尿的習慣,睡前排空膀胱

定期做攝護腺健康評估

多攝取蔬果預防便祕

每天喝水1500-2000cc

傍晚後減少攝取刺激性飲食,如咖啡、茶

維持適當的體重避免肥胖
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你尿對了嗎
10個人9個錯的NG小便習慣
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NG小便姿勢

爬上馬桶
蹲著尿

墊腳尖尿
腳懸空尿

屁股懸空
半蹲尿
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NG小便姿勢會造成骨盆肌緊張,長期會影響骨盆肌功能



正確小便姿勢

坐著尿 雙腳自然平踏
或加上足部支撐
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男生建議也採正確的坐姿小便,避免骨盆肌緊張



你用對了嗎
多數人都不知道的保護性產品
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漏尿墊 褲型紙尿褲 黏貼式紙尿褲

少 多
臥床

行動力

漏尿量

保護性產品分類
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http://bit.ly/TENAProducts2019
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