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自插导尿管（女性自我导尿说明） 

您的执业家庭医生（家庭医生或执业护士）告诉您，您的膀胱无法自己完全

排空尿液（小便）。因此，您需要学习如何从膀胱引流尿液，防止膀胱过满。

我们把这称为“自我导尿”。  
 
我们之所以希望您经常从膀胱引流尿液，是为了帮助您保持肾脏和膀胱健康。

这还能降低膀胱或肾脏感染的几率。 
 
要导尿时，需将一根细软管（导管）通过尿道插入膀胱。 
 

 
 

自我导尿 

导管尺寸_____ 多久一次（频率）______________ 

（按家庭医生嘱咐） 
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自身护理 
• 在接触导尿管之前和之后，始终用肥皂和水洗手。 

• 尽量每天淋浴。 

• 每天晚上，用肥皂和水仔细清洗阴部。 

- 始终从前往后清洗。 

- 清洗阴唇的每个皮褶。 

- 清洗肛门周围。 

- 用湿布擦洗掉肥皂。 

- 用干净的毛巾擦干。 

• 每次排便（大便）后，按上述方法进行清洗。 

• 每天喝 2 到 3 升液体*，如水、牛奶和草药茶。 
*心脏或肾脏有问题的人应该向家庭医生咨询每天饮用液体的正确数量。 

• 避免咖啡因。 
咖啡因会让您立刻有尿意，小便次数增多。咖啡因存在于咖啡、茶、可乐、能量饮料

和巧克力中。最好看一下产品标签。 

• 与家庭医生和/或家庭护理护士一起检查药物，看是否有任何药物会影响膀胱的功能。 
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自插导尿管（女性自我导尿说明） 

您需要插导管的频率如何？ 
向家庭医生咨询自我导尿的频率次数。这取决于您的生活方式和膀胱所能容纳的尿量。制

定排空膀胱的定期时间表很重要。 
 
导尿前尽量排尿。排尿后遗留在膀胱里的尿液称为“残尿”。 

• 如果一次引流超过 400 毫升，则应增加自我导尿的次数。应该避免膀胱过满。例如，

导尿次数从每 6 小时一次增加到每 4 小时一次。 

• 如果一次引流少于 200 毫升，则可延长导尿的间隔时间。例如，将导尿次数从每 4 小

时一次减少到每 6 小时一次。 

• 如果引流的尿量经常不到 100 毫升，则或许可以停止自我导尿。在停止自我导尿前，

务必咨询家庭医生。 

注意： 如果您24小时内导尿次数超过6次，请联络家庭医生或家庭护理护士。 
 
 
膀胱过满的迹象： 

- 坐立不安 
- 出汗 
- 打寒颤 
- 头痛 
- 脸色潮红或苍白 
- 手指、脚趾、手臂或腿发冷 
- 小腹似显鼓胀 

如果您有上述任何感觉，应尽快导尿。  
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可以用 130 种语言沟通。  
如需译员，请用英语说出您所需的语

言。等待译员接听电话。 

您什么时候应该寻求帮助？ 
导尿问题持续不断 
如果您存在持续的自我导尿问题，请告诉家庭医生和/或家庭护理护士，例如： 

- 难以控制或协调双手来自己插入导管 
- 视力问题 
- 身体不够灵活，无法摆出正确的姿势来插入导管（僵硬、疼痛） 

如果问题持续存在，可能需要看膀胱医生（泌尿科医生）或其他医务人员。 

感染 
尽管我们说自我导尿有助于预防感染，但也有可能导致感染。如果您跳过某些步骤或插入

导管有困难，就更有可能感染。  

如果您注意到以下任何情况，请致电家庭护理护士或家庭医生： 
• 尿液恶臭或尿色变化。 
• 插入导管的部位周围皮肤发红、肿胀或触痛。 
• 您打寒颤或发烧超过 37.8°C（100°F）。 
• 您感到全身不适或疲倦。 
• 您的思维方式发生变化而且这对您来说是新现象。 
• 您的膀胱部位和/或您背部（肋骨下方）出现新的疼痛。 

• 您有脊髓损伤并注意到以下任何情况： 
- 上述一个或多个迹象 
- 肌肉痉挛超出以往 
- 头痛 
- 感到反胃 
- 睡醒后仍感到疲倦 

紧急问题 
如果您有以下任何情况，请就近看急诊： 

- 背部剧痛（肋骨下方） 
- 尿道流血不止 
- 无法导尿，且膀胱满胀不适 

如果您联系不到家庭医生和/或家庭护理护士，请致电 8-1-1 
(HealthLinkBC) ，随时咨询注册护士，白天或夜晚皆可。  
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自插导尿管（女性自我导尿说明） 

您在家中需要使用的物品 
您需购买导管用具。您可以从医疗用品店购买。请向家庭医生或家庭护理护士咨询您所在

地区哪里有售。 

某些健康保险计划可能承保这类用品的费用，请务必向他们了解情况。 

如果您没有温度计，我们建议您买一个，以便需要时检查体温。 

购物清单 
确保您家里有以下用品： 
 导尿管 

 水基润滑剂（如 K-Y 凝胶，有管状或独立小包装 - 不含

凡士林） 

 用来清洗水槽或操作区的清洁剂（消毒剂） 

 洗碗液 

 橡胶手套或一次性手套（任选） 

其他用品 
 用来盛尿液的干净容器 

 用来装导管的干净贮藏容器，比如自封袋 

 干净的毛巾或纸巾 

 卫生纸 

 肥皂或沐浴液 

  

手头始终备有两三根清洁或

消过毒的导管。 
 
 
 
 
 
我们建议使用 Sunlight® 洗
碗液，因为很容易漂洗干净

并能生物降解。 



5 

 

如何自我导尿 
1. 用清洁剂（消毒剂）清洗水槽、台面和水龙头，准备

好操作区。 

 

2. 用肥皂和水洗手。 
提示： 始终剪短手指甲，保持指甲干净。 

3. 准备好用具，放在干净的操作区：  
- 干净的导管 
- 用来装导管的干净贮藏容器，比如自封袋 
- 干净的毛巾或纸巾 
- 洗碗液 
- 水溶性润滑剂（不含凡士林） 
- 用来装尿液的干净容器 

（只有当您需要测量残尿量或者不在厕所附近时

才需要）  

4. 在自我导尿前，先尝试排尿。 

5. 选一个舒适的姿势（站着、坐着或躺着）。 

 
脸朝前坐在椅子

上 

 
反坐在马桶上，在马桶

盖和座圈之间放一面镜

子 

 
正坐在马桶上，前面放一

个矮凳，矮凳上放一面镜

子 
 

站在马桶旁边，一只脚搁在马

桶边缘 

躺在床上： 
- 脖子和背靠在枕头上 
- 双腿弯曲 
- 双脚脚踝相抵 
- 膝盖分开 

在床上支起一面带灯的化妆镜或一面会放大

的镜子。  
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自插导尿管（女性自我导尿说明） 

6. 用肥皂和水清洗阴部。 
- 从前到后清洗。 
- 清洗阴唇的每个皮褶。 
- 清洗肛门周围。 
- 用湿布擦洗掉肥皂。 
- 用干净的毛巾擦干。  

 

7. 将水溶性润滑剂涂抹于导尿管末端5厘米（2英寸）。

（便于导尿管插入） 

 
8. 摆好自己觉得最顺手的姿势。  

9. 将导管的开口端放在马桶或干净的容器上。 
不要让开口端碰到任何东西。 

10. 用左手的大拇指和中指掰开您的阴唇。（左撇子用右

手） 

 

11. 用左手食指找到尿道口。可以用镜子帮忙。 

12. 移开食指。 
在距导管端口1.5至2.5厘米（1/2至1英寸）的地方用右

手抓住导管。 
将导管向上轻轻插入尿道。 

13. 将导管往里面推，直到尿液开始流出。再往里面插入

1.5厘米（½英寸）。用左手拿稳。 

 

注意： 切勿硬推导管。如果感到导管上推有阻力，

则停下片刻。假装小便，尽量放松。然后将导管再往

里面滑1.5厘米（½英寸）。 

14. 让所有尿液从膀胱引流到马桶或干净的容器中。 
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15. 尿液不再流出时，轻柔缓慢地将导管从您的尿道取出。（这样您就不会把尿滴在衣服

上了。） 

如果在您取出导管的过程中尿液又开始流出，则停下来直至尿液不再流出。然后慢慢

取出导管。 

16. 用卫生纸从前到后擦拭。 

17. 如果要记录残尿量，可以测量清洁容器中的尿量。将容器中的尿倒进马桶，用水冲

掉。 
用温水冲洗容器。 

18. 如要重复使用导管，请用肥皂和水清洗。 

19. 如果每次要使用新导管，则将用过的导管放入一个袋

子，扎紧或封好口子，然后扔进垃圾桶。 

 
20. 洗手。 

 
 

清洗导管 
如果保持清洁，导管可以重复使用。每个导管可以使用 1 到 2 周。如果导管损坏，则应扔

掉，换用新的。 

如要重复使用导管，使用后应立即清洗。但是，最好不要在公共洗手间清洗导管。如果需

要在公共洗手间导尿，导管使用后应扔掉。 

清洗步骤： 
1. 用肥皂和水洗手。 
2. 用温水灌满容器或水槽。 
3. 用洗碗液和温水清洗导管。 
4. 用温水充分冲洗导管内外。 
5. 用干净的毛巾擦干导管。 
6. 要彻底晾干导管，将导管放在铺有纸巾或干净毛巾的干净表面

上。 
7. 清理操作区。 
8. 用肥皂和水洗手。 
9. 晾干后，将导管放入干净的储藏容器，如自封袋。  
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自插导尿管（女性自我导尿说明） 

外出或旅行 
外出或旅行时，可以准备一个旅行套装。 

根据外出时间长短，决定携带数量。例如，如果只外出一天，可以把需要的用具装在自封

袋、化妆包或小袋子里。如果外出时间较长，可以把所需用具装在购物袋、双肩包、健身

包或手提箱中随身携带。 

您也可以购买一套自我导尿套装封装式系统（包括导管、润滑剂和集尿袋），供旅行时使

用。   

旅行套装应该包括： 
- 用塑料袋独立包装的导管 （数量多寡由您外出的时间长短决定） 

- 一个存放导管的自封袋  

- 无香味抛弃型湿巾  

- 水溶性润滑剂 如果使用独立包装，每次导尿使用1包 

- 封装胶带 做准备工作时，如果没有台面可供放置导管，则可以

用封装胶带，将导尿包粘在厕所隔间的墙上。 

- 塑料食品袋 将用过的导管放入袋中。 
丢进垃圾桶前扎紧袋子。 
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自我导尿记录本 

日期 时间 液体饮用量 自己排出 
的尿量 导出尿量 
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