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正常成年人每天的排尿量大多

在1000毫升至2000毫升之间，超过

2500毫升属于多尿。日间平均排尿

4次至6次，夜间就寝后0次至2次，

超过上述次数，一般认为是尿频，具

体可咨询医生具体判断。

引起尿频的原因很多，包括泌尿

系感染、糖尿病、神经源性膀胱等。

如果在尿频的同时，还伴有疼痛、尿

急、尿液外观改变（发红、有泡沫）、气

味刺鼻等，就需要排查是否是病理性

尿频。

其中，天冷后更容易发生的是

“起夜”，即夜尿增多，尤其是老年人。

在临床上，“夜尿症”指的是夜间

不得不醒来排尿的情况，相关共识中

的判断标准为“夜间因尿意醒来，排

尿≥2次”，但不包括入睡前最后一次

和晨起后第一次排尿。

不过，通过次数估算夜尿量往往

不够准确，还可采用另外两种标准，

只要满足任意一条，便可认为是夜尿

增多：

夜尿尿量大于白天的1/4或大

于500毫升（约1瓶矿泉水）。

夜间尿量（毫升）与体重（千克）

的比值大于10。比如，体重50千克

的人，夜间尿量大于500毫升，就可

算作夜尿多。

夜尿增多可能是病理性原因，通

常与泌尿道疾病、心血管疾病等因素

相关，还有以下常见原因：

男性患良性前列腺增生。对于
中老年男性来说，前列腺增生可引起

膀胱流出道梗阻，造成膀胱容量下

降、稳定性降低，储尿排尿能力随之

下降，导致频繁起夜。

女性患尿路感染。常伴有尿频、

尿急、尿痛症状，部分女性患有膀胱

过度活动症，也可出现夜尿增多。

此外，盆底肌肉松弛、糖尿病、慢

性肾功能不全、肾小管间质疾病、高

血压性肾病、心功能不全、睡眠呼吸

暂停综合征的患者都会出现夜尿增

多。

即使发现自己夜尿增多，也不必

惊慌，先排查是否是以下原因造成：

饮食过咸、摄入过量液体（每日

＞40毫升/千克）、睡前大量喝水，以

及服用咖啡、酒精等有利尿作用的液

体；

长期服用利尿剂、黄嘌呤、β受

体阻滞剂等药物。

生理性因素引发的夜尿增多，只

要注意改善生活习惯，如清淡饮食、

纠正睡前过量饮水的习惯、调节紧张

情绪，往往都能得到有效控制。

秋冬气温骤降，很多人可能发现一个现象：水没喝多少，跑厕所的次数反而多了。
为什么天冷后容易尿频？哪些情况需要引起注意？
《生命时报》邀请专家，解读气温降低和尿频之间的关系，并提醒你秋冬要养好两个泌
尿器官。

天冷尿频，身体的“平衡机制”

天冷了排尿次数增多，其实是身

体为了维持体内系统平衡所做的“努

力”。

应激反应
天气寒冷时，人们的喝水量不如

夏天那么多，尿量减少后尿液浓缩，

浓度较高的尿液会刺激膀胱产生尿

意。在寒冷的刺激下，神经张力提

增加，兴奋性高，受到一点刺激就想

排尿，这属于应激反应。

维持体液平衡
在饮水量不变的情况下，夏季可

以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。

代谢加快
天气冷会导致机体分解代谢加

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。同时，低温会刺激

皮肤感受器，机体为了维持体温而

增加代谢，导致肾脏产生了更多尿

液。

此外，秋冬季节人们可能会更倾

向于喝热饮，比如热茶、热咖啡等，这

些饮品本身具有利尿作用，会进一步

促进尿液生成。

什么样的尿频可能是病了？

中医学认为，小便的产生依赖于

津液正常生成、输布和排泄。尿液的

生成过程是诸多脏腑相互协调、密切

配合完成的，但其中与肾和膀胱关系

最为密切。

肾与膀胱表里相关，为一整体。

如果肾气不固，膀胱虚寒失约，就会

出现尿液清长、尿频。“肾气衰弱，不

能制于津液，胞内虚冷，水下不禁，故

小便利也。”

另外，人与大自然相适应，天冷

时阳气潜藏，人体不能借用大自然阳

气，尿频就会更明显。

对于尿频患者来说，最重要的就

是做好以下几点：

1.注意保暖，避免嗜食冷饮，以防

损伤人体阳气。

2.避免熬夜，以防耗伤阳气。

3.平时饮食可多吃一些核桃、枸

杞、韭菜等补肾的药食同源食物。

4.每天起床前和睡前按摩关元

穴、肾俞穴、涌泉穴。

具体方法：自然深呼吸数次后，

闭息片刻，随后将两手搓热，以双手

掌推摩关元穴或两侧肾俞穴20次左

右，或推搓、指压按摩涌泉穴。

（来源：“生命时报”微信公众号

《天一冷为什么容易尿频？》）
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中医：天冷尿频，养好肾和膀胱

近日，“秋天是变短了吗”“南方夏天超

长待机”等话题引发热议。为何今年南北

季节体验差异显著？秋天真的变短了吗？

新华网专访中国气象局气象宣传与科普中

心（中国气象报社）特聘专家朱定真进行解

读。

秋天真的变短了吗？
据中央气象台统计，9月下旬全国大部

地区气温明显偏高，东北地区偏暖尤为显

著。然而自10月8日起，多轮冷空气接连

影响我国，加上北方持续低温阴雨天气，入

冬的进程进一步加快。10月中下旬华北多

个城市已陆续宣布正式入冬。

来自国家气象信息中心的大数据显

示，以北京为例，20世纪50年代秋季平均

长达53天，而2012年至2024年的平均值

已缩短至42天左右。

今年北方秋天“体感短”
主要有两大因素

一个是秋雨多，日照少，秋高气爽的日

子少；

另一个是入冬进程快速推进，导致华

北多地秋季长度只有1个月左右，确实偏

短。

以石家庄为例，该市于10月18日提前

入冬，较常年的11月7日提前了20天，为

1955年有完整观测记录以来第二早的入

冬年份，仅次于1986年的10月17日。据

统计，常年石家庄秋季长度为57天，而今

年只有31天，超越了2007年的33天，创下

了石家庄最短秋季纪录。

南方入秋偏晚 夏季“超长待机”
气象学上，秋季起始需满足《气候季节

划分》国家标准：某地连续五日滑动平均气

温≤22℃，以首个达标日为入秋日。

今年南方之所以夏季漫长，关键在于

副热带高压偏强偏北与冷空气偏弱等因素

的共同影响。这一气候条件直接导致南方

大部地区入秋时间明显推迟，夏季“续航”

超预期，形成“秋迟迟不来，夏不愿退场”的

局面。

据统计，南京于10月18日入秋，成为

有气象记录以来最晚入秋的一年。而今年

南京于4月29日入夏，夏季总长达167天，

同样创下历史纪录。

杭州也于10月19日宣布入秋，较常年

同期偏晚16天，打破最晚入秋记录的同

时，也刷新着夏季最长纪录，达174天，超

过2019年的171天。

从北方秋日的日渐“缩水”，到南方夏

季的不断“续杯”，季节的演变也影响着我

们的生产生活。气象部门将持续观测与科

学评估季节变迁，帮助公众更加理性地认

识气候系统的复杂性，并为减缓和适应气

候变化提供重要依据。

秋天真的变短了吗？天一冷为什么容易尿频天一冷为什么容易尿频？？

（来源：“新华网”微信公众号《秋天真

的变短了吗？》）


