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茜茜姐姐健康小屋

告别夜晚的告别夜晚的小烦恼小烦恼

“我都上小学了，怎么还尿床？”“每次麻烦妈妈半夜洗床单，
我很羞愧。”

如果你或身边的同学有这样的烦恼，别担心。这不是“不乖”
或“懒惰”，而是一种叫“遗尿症”的情况，很多小朋友都会遇到。

今天，“爆米花姐姐”邀请市第一人民医院的儿科医生为大家
科普遗尿症，咱们科学应对，一起战胜它。

认识遗尿认识遗尿
不只是不只是尿床尿床那么简单那么简单

医学上，遗尿症是指：年龄≥5 岁的儿
童，每个月至少有1次在夜间睡眠中不自
主地漏尿，并且这种情况持续 3 个月以
上。据调查，我国5岁儿童中，大约每100个
里就有近8个孩子会受到尿床的困扰。

医生叔叔说，这看似是“成长中的小烦
恼”，但如果长期忽视，可能会悄悄影响孩子
的自信心，甚至导致焦虑、注意力不集中等问
题。所以，正视它是解决问题的第一步。

中西医解惑中西医解惑
为什么会尿床为什么会尿床？？

尿床的原因并不单一，儿科医生从中西
医两个角度，为我们做了生动的解释。

从现代医学（西医）看，主要有四大“关
卡”可能出了状况：

“夜间自来水厂”加班了：身体里有一
种叫“抗利尿激素”的物质，晚上应该多
分泌，让尿液减少。如果它分泌不足，晚
上产生的尿液就会过多。

“小水库”容量不够或太兴奋：膀胱就像
存尿的“小水库”。有的孩子膀胱功能性
容量偏小，存不住太多尿；有的则过度活
跃，稍微有点尿就想排出去。

“大脑闹钟”没响：孩子睡得太沉，大脑
接收不到“膀胱满了”的报警信号，无法
从睡眠中醒来。

“家族密码”的影响：如果爸爸妈妈小
时候也有尿床经历，那么孩子遇到同样
情况的概率会高一些。这并非注定，只
是意味着需要更多关注。

从传统医学（中医）看，关键在于身体整
体的平衡。

中医认为，尿床主要与肺、脾、肾这三个
脏腑的功能有关。它们就像身体里的“水利
系统”，共同管理水液的代谢和排泄。

如果孩子先天体质偏弱，或后天养护不
当，比如贪吃冷饮、过度疲劳，就可能导致这
个系统失调，膀胱的“阀门”关不紧，夜里就会
尿床。

医生打了个比方：
肾气不足型（“小火炉”不旺）：孩子怕

冷，手脚凉，面色白，尿床后睡得很沉。
脾肺气虚型（“提水”力气不够）：孩子容

易累、爱出汗、胃口不好。
肝经郁热型（“水龙头”关不严）：孩子脾

气急，睡眠不安稳，小便颜色偏黄。
心肾不交型（“信号”传不上去）：睡得很

沉，难以唤醒，白天注意力不集中，记忆
力差。

家长沟通时，首先要去掉孩子的“责任化”。
不要说“你怎么又尿床了？”，请说“我们一起来想
办法，医生也会帮助我们。”

保护孩子的自尊心是成功的第一步。

提醒提醒

需要警惕的需要警惕的红灯信号红灯信号
如果孩子尿床的同时，还出现以下

任何一种情况，一定要及时告诉家长，
去医院检查：

白天也出现尿频、尿急、尿痛。小
便时尿流很细、很弱；经常说口渴，喝水
和排尿都特别多；伴有大便失禁或长期
便秘。

反复发烧。这些可能是其他疾病
的信号，需要医生来排查。

家庭是治疗的主战场，家长的态度
至关重要。

心理支持是第一位的：永远不要
因为尿床责怪、嘲笑孩子，告诉孩子
这不是他/她的错。

可以建立“奖励日历”：如果哪晚
没有尿床，就贴上一颗小星星，给予
及时的表扬。

科学管理饮食：避免让孩子吃太
多生冷、寒凉的食物（如冰淇淋、冷
饮、西瓜）。晚餐清淡些，不要太咸。

家庭战场家庭战场
爱与耐心是最好的爱与耐心是最好的““药药””

问：孩子5岁多了还尿床，算病吗？
答：5 岁是一个关键分水岭。

如果孩子≥5岁，每月尿床1次以上
且持续 3 个月，就可以诊断为遗尿
症，建议寻求医生帮助。

问：晚上要不要特意叫醒孩子上厕
所？

答：不推荐家长每天固定时间
叫醒，这可能会让孩子更依赖叫醒，
无法学会自己醒来。更好的方法是
使用遗尿报警器，或在孩子通常尿
床的时间点前，尝试轻轻唤醒（让他
自己走去厕所），目标是让孩子最终
能自己感知尿意并醒来。

问：需要严格忌口吗？比如晚上不
能喝牛奶？

答：关键在控制总量和时间。
重点是睡前2小时限制所有液体摄
入（水、牛奶、汤都算）。牛奶不是禁
忌，但建议睡前至少1小时喝完，并
记得睡前排空膀胱。

家家长长课课堂堂

小朋友们，我是你们的
睡眠精灵。

嘘！放轻松，我们一起
守着小秘密慢慢长大……

被子染
上了阳

光的味
道

@@小朋友们小朋友们，，不要害羞不要害羞，，医生来支招医生来支招


