
 
  

李黎怀孕尿床是正常现象吗？如何处理、区分与注意事项

不少孕妇在网上搜索“李黎怀孕尿床”，其实是因为一位叫李黎的网友在社交平台分享了自己孕期尿
床的经历，引发了很多准妈妈的共鸣和担忧。很多人会问：怀孕期间尿床到底正不正常？是不是身体
出了问题？今天我们就从这个真实案例切入，讲清楚孕期尿床的实际含义、常见原因、怎么处理，以
及容易踩的误区。

怀孕尿床不等于失控，生理结构变化是主因

先说明一点：孕期尿床，医学上通常被称为“压力性尿失禁”，并不是真正的“尿床”，而是因为胎
儿增大、子宫压迫膀胱，加上盆底肌松弛导致的尿液不自主漏出。李黎在怀孕5个多月时，夜里睡姿不
当或者咳嗽、打喷嚏时就出现过几次尿湿床单的情况，她在网上分享了之后，很多孕妇才知道原来不
是自己一个人遇到这种事。

从生理角度看，怀孕后体内激素水平变化会让盆底支撑结构变得松弛，而孕晚期子宫对膀胱的挤压会
进一步降低膀胱容量。统计上，超过一半的孕妇在怀孕中晚期会经历不同程度的尿失禁，夜间睡觉时
因为平躺压力分布变化，更容易出现漏尿。

真实体验和误区：别把“漏尿”误认成破水

我见过不少孕妇一开始会把漏尿当成破水，特别是像李黎这样夜里突然觉得床单湿了一片，第一反应
就是“是不是胎膜早破”。这里有个简单判断方法：破水的液体通常是无色透明的，有淡淡的腥味，
而且是持续性流出，躺下也不会停止；而尿失禁的液体一般有尿味，量不会特别大，往往在翻身、咳
嗽或者打喷嚏时才出现。

如果实在分不清，可以在家试一个办法：先排空膀胱，然后平躺，用力咳嗽或者收紧腹部。如果这时
有液体流出，那基本就是尿失禁。如果还是不确定，或者流出液体量大、伴随腹痛、发热，那最好去
医院做一次羊水试纸测试，安全第一。

日常怎么应对和缓解？从姿势到训练有讲究

李黎在经历第一次尿床后，调整了几个生活习惯，情况就好多了。对大多数孕妇来说，下面几个办法
比较实用：

第一，睡姿调整。孕中晚期尽量左侧卧，这样能减轻子宫对膀胱的直接压迫。可以在两腿之间夹一个
枕头，也能帮助稳定骨盆。

第二，控制夜间的液体摄入。睡前2小时尽量不要大量喝水或者果汁，但白天的正常饮水不能过度限制
，否则反而容易引发尿路感染。

第三，练习盆底肌锻炼，也就是凯格尔运动。做法很简单：平躺，收紧肛门和阴道周围的肌肉，感觉
像是在憋住小便，保持5秒后放松，这样重复做10到15次，每天做两组。这项运动越早开始做越好，不
仅能减少尿失禁，对产后恢复也很有帮助。

第四，使用孕妇专用的护垫或者薄的尿垫。别觉得不好意思，夜里铺一层一次性床垫，或者穿上孕妇
款的轻度防护内裤，能减少很多洗床单的麻烦，也不影响睡眠质量。
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哪些情况需要警惕？及时就医别耽误

虽然孕期尿床很常见，但也有些情况不能忽视。如果你发现漏尿的同时还伴有明显的腰痛、小腹坠痛
、发低烧、尿频尿急但尿量很少，或者尿液颜色发红、浑浊，那就要警惕是不是泌尿系统感染或者肾
炎。另外，如果漏尿的量突然变大，而且躺着的时候也会一直有液体流出来，那就不是简单的尿失禁
了，要赶紧去查一下是不是破水。

李黎后来也去医院做了检查，医生确认她只是轻度的压力性尿失禁，没有感染，也没有破水的迹象，
才彻底放下心。

常见误区汇总：别盲目听信“偏方”

我在网上看到过一些说法，比如“孕期尿床说明怀的是男孩”“尿床说明肾功能不好”等，这些都没
有科学依据。还有人建议孕妇“多喝点水训练膀胱”，这也是误区，因为孕期膀胱容量本来就变小了
，强行多喝水只会增加负担。更不要自己去买网上推荐的盆底修复仪器，没有专业人员指导，手法不
对反而可能加重问题。

总的来说，像李黎这样的孕期尿床经历，绝大多数是生理性的，不会对胎儿造成伤害，产后随着激素
和身体恢复，大部分人会慢慢好转。关键是要区分清楚是漏尿还是破水，然后通过日常调整和盆底肌
训练来缓解。如果你也遇到类似情况，先别慌，对照着判断一下，该就医的就尽快去查，不用太焦虑
。
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