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夜裡頻頻醒來，只是年紀大了嗎？

許
多人認為，隨著年齡增長，晚上起床上

廁所是理所當然的事。然而，夜尿不只

是老化現象，也可能反映膀胱、睡眠或全身

健康的變化。

根據國際尿失禁防治協會（ICS）的定

義，夜尿定義是「從原本的睡眠中醒過來排

尿，且一個晚上至少兩次以上」。偶爾一晚

起床一次未必代表疾病，但若每晚需要排尿

兩次以上，或已明顯影響睡眠、白天精神及

生活品質，通常需要留意。夜尿不僅是常見

的下泌尿道症狀，盛行率更隨年齡增加。[1] 根

據台灣2012年研究顯示，40至49歲成人約有

14.2%，50至59歲約有27.1%，60至69歲增加

至40.1%，70歲以上則達62.2%。[2]

夜尿帶來的影響，不只是「多跑幾趟廁

所」，反覆醒來可能打斷深層睡眠，造成難

以再次入睡、晨起疲倦、白天注意力下降及

情緒困擾。對年長者而言，夜間在昏暗環境

中行走，也會增加跌倒與骨折風險。因此，

判斷是否需要治療時，不僅要看一晚起床幾

次，更要了解夜尿對個人睡眠、安全及生活

品質造成多少困擾。

為什麼會有夜尿？找出原因很重要

夜尿是一種症狀，而不是單一疾病，大

致可分為三種主要機轉：夜間尿量增加、膀

胱儲尿能力下降，以及睡眠相關問題。許多

病人可能同時具有兩種以上的原因，因此，

找出夜尿背後真正的機轉，往往比單純設法

「止尿」更加重要。

第一類 夜間尿量增加

有些人並不是膀胱容量太小，而是夜間

產生的尿量確實較多。常見原因包括下午或

睡前飲用大量水，或攝取茶、咖啡與酒精等

有利尿作用的飲品。如果有服用利尿劑類型

藥物，服用這類藥物時間太晚，也可能增加

夜間排尿。倘若白天有下肢水腫，躺下後積

存在腿部的水分會重新回到血液循環，經腎

臟排出，使夜間尿量增加。
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此外，糖尿病控制不佳、慢性腎臟病、

心臟衰竭、下肢靜脈循環不良及睡眠呼吸中

止症，也可能造成或加重夜間多尿，這類慢

性疾病病人若反覆出現夜尿困擾，應盡早就

醫評估與治療本身疾病。

第二類 膀胱儲尿能力下降

當膀胱對尿液較敏感，或實際能容納的

尿量減少，即使尿量不多，也可能很快產生尿

意。常見原因包括膀胱過動症、良性攝護腺肥

大、泌尿道感染、膀胱結石、間質性膀胱炎，

以及骨盆底功能異常。這類族群除了夜尿外，

白天也可能伴隨頻尿、尿急、尿失禁、尿流變

細，或排尿後仍有解不乾淨的感覺。

第三類 睡眠相關問題

有些人並不是被大量尿液叫醒，而是因

失眠、焦慮、疼痛、睡眠呼吸中止症或其他

睡眠障礙被中斷睡眠後，才察覺尿意並起身

排尿。因此，夜尿不一定完全源自膀胱，睡

眠品質也是評估時不可忽略的一環。若夜尿

主要與睡眠中斷有關，改善失眠或睡眠呼吸

問題後，夜間排尿次數也可能隨之減少。

第四類 混合型

許多人同時存在多種機轉，例如既有夜

間尿量增加，又合併膀胱儲尿能力下降，或

同時伴隨睡眠品質不佳。這類情況在臨床上

相當常見，也往往是夜尿較難改善的原因之

一。治療時需要針對不同機轉分別處理，例

如調整飲水與藥物時間、改善膀胱功能，以

及處理睡眠問題，才能達到較好的效果。

中醫如何診治夜尿的煩惱？

中醫認為，尿液的形成與排泄並不是只

由腎臟和膀胱單獨完成，而是肺、脾、肝、

腎、三焦與膀胱共同協調的結果。肺負責通

調水道，脾負責運化與輸布水液，肝調節氣

機與疏泄，腎負責水液的蒸化、封藏與固

攝，三焦則是水液運行的通道，最後由膀胱

完成貯尿與排尿。夜尿常是「虛中夾實」的

情況，多是因為身體調節與固攝功能變弱，

同時又伴隨濕熱、氣滯或血瘀等發炎或阻滯

現象，以下可大致分為幾個中醫證型：

❶ 腎陽或腎氣不足：怕冷無力「虛寒型」

常見表現 夜尿量多而清長、容易怕冷或發

冷、手腳冰冷、腰痠、膝蓋無力、精神疲倦

全身無力、下肢易水腫。

❷ 脾虛氣陷：疲倦下墜「沒力型」

常見表現 夜尿頻繁且量不多、白天疲倦、

食慾差、大便偏軟或容易腹瀉、面色萎黃、

下腹部有墜脹感。

❸ 肺氣虛寒：怕風氣短「弱肺型」

常見表現 夜尿色淡、長期咳嗽也可能伴隨

有清稀痰、容易怕冷、怕風、氣短。

❹ 濕熱下注：頻尿灼熱「發炎型」

常見表現 尿急、尿頻、尿量少、顏色黃、

排尿灼熱或疼痛、下腹悶脹。

❺ 氣滯血瘀：排尿卡卡「阻塞型」

常見表現 夜尿合併排尿不暢或攝護腺問

題、情緒鬱悶或急躁、腰或尾骶骨或少腹時
脹痛或刺痛。

中醫治療夜尿並非一律補腎或單純使

用固澀藥物，而是根據夜間尿量、尿色、排

尿感受，以及是否有怕冷、水腫、腰痠、疲

倦、睡眠、飲食與情緒等相關證型的表現，

分別採取溫腎助陽、健脾益氣、溫肺化氣、
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滋陰降火、清利濕熱或理氣活血等治療，透

過辨別寒熱、虛實及相關臟腑開立個人化的

處方。

2025年美國國家健康與營養調查（Na-

tional Health and Nutrition Examination Survey, 

NHANES）發表針對老年族群的研究，發現

飲食中總類黃酮（flavonoids）攝取量較高

者，夜尿發生率較低，其中以花青素（an-

thocyanins）、黃烷-3-醇（flavan-3-ols）及黃

酮醇（flavonols）的關聯最為明顯[3]。中醫常

用覆盆子治療夜尿，具有「固腎縮尿」的功

效，而現代研究發現覆盆子[4]富含花青素；另

外，菟絲子[5]、淫羊藿[6]等補腎藥則含有槲皮

素（Quercetin）、山奈酚（Kaempferol）等黃

酮類成分，具有抗氧化、抗發炎及調節神經

功能等生物活性。雖然，目前尚無法證實這

些天然成分就是中藥改善夜尿的主要機制，

但提供了傳統中醫理論與現代藥理研究之間

可能的連結。

居家保健泌尿系統常用穴位

睡前簡易保養步驟

❶ 溫水泡腳5至10分鐘。

❷ �以拇指指腹輕壓三陰交、太谿、陰陵泉，
每穴約30秒至1分鐘，左右各重複2至3次。

❸ 以手掌輕揉或溫敷關元。

❹ 以輕微痠脹、溫感為度，不需按到疼痛。

注意事項

● 孕婦避免自行刺激三陰交及下腹部穴位。

●皮膚破損、感染或明顯疼痛處不宜按壓。

●  糖尿病足、周邊神經病變或嚴重血液循環不

良者需先詢問醫師。

●居家按摩不能取代針灸或醫療評估。

脛骨

內踝尖

凹陷處中間

阿基
里斯腱

太谿

穴位介紹：太谿

位置
●  內踝尖與阿基里斯腱之間的凹陷
處中間
目的
●   腎經原穴，可作為調理腎氣的輔
助穴位

●   適合夜尿伴隨腰痠、怕冷或年長
體虛者

脛骨

三陰交

四
指
寬

內踝尖

穴位介紹：三陰交

位置
●  內踝尖向上約四指寬，脛骨內側
後緣
目的
●   調節泌尿與水液代謝
●   常見於膀胱過動、頻尿及下泌尿
道症狀相關處方

●     適合合併疲倦、水腫或睡眠不佳者
●    適合女性合併有月經症狀者

注意：孕婦不宜自行強烈刺激
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穴位介紹：陰陵泉

位置
●  小腿內側，脛骨內側髁下方凹陷處
目的
●   常用於水液代謝失調
●   適合白天下肢水腫、晚上平躺後
尿量增加者

●   可與抬腿及白天活動搭配

陰
陵
泉

脛骨內側髁
（後方）

脛骨

提醒
若水腫明顯，仍須排除心
臟、腎臟及血管問題

穴位介紹：關元

位置
●  肚臍下方約四橫指處
目的
●   常見於夜尿、頻尿及攝護腺相關
治療處方

●   偏向溫養下焦與調理腎氣
●   適合怕冷、腰痠及年長體虛者關元

四橫指

肚臍

提醒
居家按摩方式以手掌輕揉
或溫敷為主，不建議深壓



結語：找出原因比「止尿」更重要

夜尿不一定是只是老化結果，也不單

單只有膀胱的問題，背後可能牽涉情緒、睡

眠、血液淋巴循環與全身健康。找出原因比

單純「止尿」更重要，及早辨識原因，搭配

適當的生活調整與中西醫評估治療，才能真

正改善夜間睡眠與生活品質。
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（ AI 生成圖片 ）

  白天

保持適量飲水，不要因夜尿而整天過
度限水
（過度限水可能造成脫水、便秘或泌
尿道問題）

白天適度活動

若有腿部水腫，可在傍晚前抬腿

與醫師討論利尿劑服用時間

  晚上

睡前2至4小時避免大量飲水

下午或傍晚後減少咖啡、濃茶及酒精

睡前先排尿

保持通往廁所的照明與動線安全

評估打鼾、呼吸中止與白天嗜睡問題

最重要的事！從生活開始改變
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哪些情況應儘快就醫？

（ AI 生成圖片 ）
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