
 
  

憋尿与排尿、控制排便的十个健康禁忌及易漏误区解析

很多人由于工作、出行等原因，不得不“憋尿”或延迟排便，觉得忍一忍无妨，却常常忽视了这种行
为背后所隐藏的健康风险。憋尿和有意识延迟排尿、排便不仅容易让人感到不适，还可能对泌尿系统
和消化系统造成影响。即便排便或排尿一时能自己控制，也仍然可能因习惯性憋尿憋便，导致“可能
会漏”的尴尬发生。围绕憋尿、排尿、控制排便过程中的各种禁忌，以及容易被大家忽略的健康误区
，做如下梳理。

憋尿的实际危害与常见误区

不少人因为聚会、加班、开会等原因经常憋尿。憋尿看似小事，但在泌尿系统健康层面却有不容忽视
的影响。首先，长时间滞留的尿液容易滋生细菌，增加膀胱炎、尿道感染的概率。此外，经常憋尿还
可能加重膀胱壁压力，日积月累引起膀胱功能减退，甚至出现神经性膀胱，最终造成小便“漏出”控
制能力的下降，也就是尿失禁。

很多人错误以为“偶尔忍忍没关系”，但频繁的憋尿会让膀胱变得迟钝，一旦形成习惯，控制力反而
减弱。尤其是中老年人、孕妇和小孩，膀胱功能本身就较弱，更加不能轻视。

控制排便的常见情况及潜在风险

公共卫生条件有限或时间不可控的情况下，选择延迟排便的人同样不少。其实频繁控制排便，不仅容
易让大便在肠道内停留过久，水分被过度吸收，导致大便干燥，进而诱发便秘。长期便秘反过来又带
来痔疮、肛裂等并发症，严重时还可能引发肠道疾病。

此外，憋便还会破坏肠道正常反射，使得排便信号变得迟钝。很多人以为自己能强行“自控”，但一
旦跳过最佳排便时机，之后即使有便意也可能无法顺利排便，习惯性便秘随之而来。儿童、老年人和
长期卧床人士尤其容易忽略这个问题，导致排便无意识“漏出”甚至失控。

憋尿憋便与“可能会漏”的实际触发场景

在实际生活中，“漏尿”“漏便”并不是中老年人的专利。年轻人压力大、作息紊乱，再加上长时间
憋尿、延迟排便，同样可能诱发短暂失控。比如腹压突然增大时大笑、咳嗽、跑步，膀胱压力瞬间升
高，尿液就可能被“挤出”；长期便秘则会让盆底肌肉疲劳，一旦用力不当或控制力减弱，也容易造
成便液或气体漏出。

此外，孕产妇群体和腹部手术、剖腹产后恢复期人群也要格外警惕。产后恢复期骨盆底肌较弱，憋尿
、控制排便的应激都会让“漏”更容易发生。值得注意的是，“漏”不只是卫生问题，更是健康状况
的提示信号，不能单纯依赖护垫等工具遮掩，而应及时关注身体变化。

处理方式、生活注意和常见误区

正确处理憋尿、排便控制等问题，归根结底要靠日常有意识的习惯养成。首先，建议按生理需要及时
如厕，不要让外部压力或心理顾虑成为阻碍。如果因特殊情况需临时忍耐，绝不能频繁为之。此外，
要合理安排饮水、饮食，多摄入膳食纤维，帮助肠道维持良好排便节奏。

不少人觉得“多憋憋有锻炼功能”，实际上恰恰相反。只有科学的骨盆底肌训练（如凯格尔运动）才
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能提升控尿控便能力，盲目憋尿不仅无益，反而有害。

憋便时要避免长期久坐和强忍，保持规律作息，一旦有便意及时前往卫生间。需要提醒的是，市面上
某些自称“增强控便控尿能力”的器械，并不适用于所有人。尤其是出现“经常尿意难忍”“忍到肚
子疼”“偶有漏尿”这些现象时，应及早求医。

十大主要禁忌和易被忽视的细节

很多人以为这些只是生活琐事，实际上只要警觉这十个禁忌细节，大部分问题是可以预防的：

| 序号 | 禁忌行为 | 影响/风险 |

| ---- | -------------------------------- | ----------------------------------------- |

| 1 | 长时间憋尿 | 膀胱损伤、增加感染风险 |

| 2 | 经常延迟排便 | 便秘、痔疮、肠道机能减退 |

| 3 | 用力屏气憋便 | 直肠损伤、肛裂 |

| 4 | 饮水过少但强忍排尿 | 加重尿液浓度，易患泌尿结石 |

| 5 | 清晨或深夜强忍尿意 | 泌尿系统负担加重、影响睡眠质量 |

| 6 | 排便时玩手机、看书，延长时间 | 导致如厕时间过长，增加痔疮风险 |

| 7 | 运动前后强忍尿意 | 腹压骤升易造成意外漏尿 |

| 8 | 产后骨盆底无恢复就忍尿忍便 | 漏尿漏便风险增加 |

| 9 | 儿童培养“能忍是锻炼”错误观念 | 影响膀胱、肠道发育，诱发功能障碍 |

| 10 | 已有反复“漏尿漏便”还拖延不就医 | 漏诊病因，错失最佳治疗时机 |

警惕以上行为，及时调整，才能真正减少因憋尿与控制排便带来的健康影响。

FAQ

1. 问：忍尿忍便会导致永久性功能损害吗？

答：极少数长期反复严重憋尿憋便的人可能引起持续性功能减弱，但早期调整生活习惯，绝大多数可
逆转。

2. 问：孕期忍尿忍便对胎儿有影响吗？

答：孕期应避免此类行为，既影响母体健康，也可能影响子宫、膀胱正常受压。

3. 问：偶有“漏尿漏便”怎么办？
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答：观察日常生活有没有明显诱因，如频繁发生或者影响生活，建议及早去医院就诊。
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