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很多人都有过这种体验：一到冬天，
明明没喝多少水，却总想上厕所。最恼
人的莫过于，被一股尿意憋醒，不得不爬
出温暖的被窝。就算是白天在外面，冬
天穿得厚重，频繁去厕所也是件麻烦
事。一到冬天就尿频，这正常吗？

多久上一次厕所算尿频

一旦发生尿频，许多人的第一反
应就是，会不会是得病了？其实，尿频

也有判断标准：一般情况下，正常成年
人白天排尿4～5次，夜晚0～1次。如
果排尿次数增多，但在尿的总量（每天
约1500毫升）正常的前提下，每次的尿
量减少，才被视为尿频。

至于有的人一紧张或者一到关键
时刻就想上厕所，实际上却排不出什
么尿，然而没多久又想去厕所了，这种
情况我们称之为精神性尿频，多是因
为心理原因引起的。此外，短时间内
大量饮水、过多摄入富含水分或有利
尿成分的食物，如西瓜、啤酒等，也会
出现尿频。

一般来说，上述尿频属于正常状
态，无需处理，针对诱因调整心态、减
少饮水等就可以改善。

为什么冬天容易尿频

人体在饮水量不变的情况下，夏
季有汗液蒸发和排尿两种方式排出水
分，冬季汗液蒸发减少，尿量就会相应
增多。在寒冷的刺激下，神经张力提
高，兴奋性高，受到一点刺激就想排
尿，这属于应激反应。分解代谢加快，
脂肪、糖原、蛋白质等被分解，体内相
应的内生水增多，在一定程度上会增
加尿量，也会导致尿频。如果并不是
以上这几种情况，那可能要考虑是不
是病理性尿频：

泌尿生殖系统疾病
前列腺增生多见于老年男性，导

致尿频、夜尿次数增多；老年妇女子宫
脱垂、膀胱颈周围组织松弛、膀胱膨
出，也可引起夜尿频多。其次，某些慢
性泌尿系统感染也会导致此类症状。

膀胱过度活动症
膀胱过度活动症即膀胱的储尿功

能出现了问题，使得排尿次数多，但是
每次尿量相对少。膀胱过度活动症发
病非常普遍，40岁以上的人发病率为1/
10，且年龄越大患病率越高。

糖尿病
如果不仅排尿次数多，而且尿量

也不少，有可能是内科代谢性疾病，比
如糖尿病或多尿症。血糖水平较高的
人，通常存在代谢障碍，吸收葡萄糖的
能力减弱，尿液中的糖分就会增多，尿

液也会增多，即使喝水不多，也容易频
繁跑厕所。

心衰
慢性心力衰竭会导致心肌收缩力

减弱，心脏搏动射血量减少，夜间睡觉
时心脏负荷减轻，心脏排血量就会增
加，肾脏血流灌注多，尿液明显增多。

两招缓解尿频不适

出现尿频，首先要弄清楚原因，如
果是病理性尿频，需要及时到泌尿科
就诊；如果是生理性变化或者心理性
原因引发的，一般可以自行缓解。日
常生活中可以通过以下两招来缓解尿
频不适：

做提肛运动
上了年纪的人盆底部肌肉松弛，

膀胱括约肌萎缩，膀胱弹性差，较少的
尿量便可引起较强的尿意。提肛运动
有助于增强盆底肌肉的力量，改善膀
胱的控制能力。

按摩穴位
穴位按摩、艾灸等方法对尿频有

一定缓解作用。睡前用手掌摩擦或艾
灸涌泉穴和足三里，一般每穴灸5～7
分钟。

需要注意的是，有尿意的时候最
好及时去厕所，憋尿可能会导致尿液
储存过多，膀胱功能降低，导致将来排
尿困难，而且有可能会导致尿路感染。

很多人喜欢吃汤泡饭，或者用汤
泡饭方式解决剩饭。汤泡饭可以吃，
但是不宜久吃，不宜多吃。

有人会说汤泡饭可以养胃，但是
实际上汤泡饭不仅养不了胃，还会损
胃。虽然汤泡饭经过浸泡以后，变得
软乎乎，但是，正因如此，饭粒没有经
过好好咀嚼就进入了胃里，反而不好
消化和吸收。

口腔的咀嚼过程可以锻炼面部
各种肌肉的协调，使得食物在口腔中
可以跟唾液充分地研磨，这样食物的
消化在口腔中就已经开始了，从而使
食物更加好消化和吸收。

汤泡饭
不宜多吃

■ 于 康

天一冷就频繁上厕所 警惕病理性尿频
■ 王薏欣

每逢岁末年初，也是工作生活等
事务纠缠的时间节点，忙碌的节奏让
不少人心情低落、头晕脑涨，莫名地

“近年情怯”。如果“年末焦虑”来袭，
该如何舒缓呢？

备“精神年货”
每个人在工作和事业之外，还应

该有健康、家庭、亲人等许多事情值
得关注，这样，才不会在面对激烈的
竞争时心理失衡，才不会因失去某一
方面的优势，就如同失去整个世界一
样悲观。要善于将自己融入家庭或
集体中，切莫“所有问题都自己扛”，
通过与朋友交流、寻求专业的帮助以
及心理指导等方法，尽快得到恢复。
尝试多和你身边的亲人、朋友、同事

建立起深刻连接。花时间与你爱的
人和爱你的人在一起，不但可以让你
免除孤单寂寞，还能感受到他们带给
你的价值感和幸福感，有助于缓解焦
虑和抑郁。

吃“快乐水果”
大多有年末焦虑的人都会化郁闷

为食量。水果中，香蕉、樱桃和葡萄柚
可以称为“快乐水果”的前三名了。香
蕉含有一种称为生物碱的物质，可以
振奋精神和提高信心。樱桃中的花青
素有抑制炎症作用。国内外科学家认
为，长期在电脑前工作的人会有头痛、
肌肉酸痛等症状，经常吃点樱桃，这些
症状可有所改善。而葡萄柚浓郁的香
味不但有助于提神醒脑，而且其中所

含的大量维生素C，有增强抗压力的
本事，使人精神愉悦。

做“阳光运动”
运动是消除焦虑的最好方式之

一。上班族在年末时不妨选择一些游
戏性强、能够转移注意力的运动项目，
如台球、网球、乒乓球、羽毛球、篮球
等。不要选择太耗费体力的运动，比
如极限长跑。尽量不要选择独自慢跑
的运动方式，这样容易让人产生孤独
感，反而影响心情。如果喜欢慢跑，最
好听着音乐或结伴跑，这样能分散注
意力，缓解焦虑情绪。运动时，最好选
择充满阳光的户外场所，因为灿烂的
阳光也可以改善情绪。

（本报综合）
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