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! ! ! ! 据流行病学研
究显示，痛风的发作

与生活方式息息相关，控制饮食中
的嘌呤摄入量是核心内容之一。豆
制品被认为是高嘌呤食物，于是便
有了无论豆浆、豆腐还是红豆、绿
豆，痛风及高尿酸血症患者都只能
绕道而行的说法。事实真是如此吗？
首先，通过豆制品摄入的嘌呤

总量并不多。总体来说，在同等重量
的前提下，豆类嘌呤含量与瘦肉类
相似，但需要注意的是豆类与肉类
的摄入量却相差甚远。我们可以进

行比较：!"" 克瘦肉相当于 ! 块大
排大小，在现在的生活条件下很容
易在一顿丰盛的大餐中摄入并可能
超量。而 !""克大豆含有 #$克蛋白
质，相当于 %""克内酯豆腐（约为 &

盒）或 &&"克豆腐干（'($块方干），
这在日常饮食中是很难在一天之内
摄入的。并且，在豆制品加工、制作、
烹饪过程中，有相当一部分嘌呤会
溶解于水中而被去除。因此，摄食豆
制品所带来的嘌呤含量是有限的。

除摄入量不可同日而语外，豆
制品与肉类中的嘌呤组成种类也有

很大的差别。目前发现大豆中嘌呤的
组成以腺嘌呤和鸟嘌呤为主，占嘌呤
总量的 )*+以上，次黄嘌呤和黄嘌呤
含量非常少，仅占 #+('+；而肉类中
的次黄嘌呤和黄嘌呤含量相对较高，
占嘌呤总量的 *"+以上。人体代谢
时，腺嘌呤转化生成尿酸的步骤繁
琐，速率较低，而次黄嘌呤可直接经
过黄嘌呤代谢成尿酸，相对要直接。
总之，适量摄入豆制品不会引

起机体血尿酸水平升高及痛风发
作。食用豆制品前经热水浸泡漂洗，
可进一步减少嘌呤的摄入。

! ! ! !日前，随着我国农业
部批准发放三个转基因大
豆新品种的农业转基因生
物安全证书，有关转基因
大豆的食品安全等一系列
问题再次被推上风口浪
尖，成为民众热议的话题。
同时，对转基因大豆的质
疑之声不绝于耳。在大豆
及其制品———这一中华传
统美食面前，我们应如何
理性应对“横插一杠”的转
基因品种呢？
世界粮农组织、世界

卫生组织的一项联合研究
结果认为，目前国际上检
测转基因食品安全性的手
段基本令人满意。美国、比
利时和加拿大等国也有研
究报告称，至今并未发现
转基因食品对人体健康构
成任何危害。在中国农业部、日本厚
生省和欧洲食品安全局的网站上，
可以查到与此相同的权威描述。
然而，另一方面反对的声音也

很高涨。反对者最大的担心是，转基
因食品会对人类健康构成威胁，比
如会产生毒性反应等。但截至目前，
没有发现一种批准的转基因食品有
任何对人体健康可能的有害作用。
仅在少数动物实验中发现转基因食
品的不良反应，但鉴于动物与人类
存在一定区别，且此类实验均存在
样本量较小或实验设计不完善性等
缺陷，故均未被采纳。
当然，基于转基因食品的安全

性问题，消费者应有明确的知情权，
让消费者能够判断哪些是转基因食
品，吃与不吃，由消费者自己来决
定。目前，我国农业部对转基因生物
标识有了明确的管理办法，要求对
大豆、玉米、油菜籽、棉花种子及番
茄等五大类 !%种农业原材料及其
直接加工品做出标识。消费者可根
据自己的需求进行选择。

! ! 在那些与衰老相关的生理现象中，夜尿
增多没有引起老年人群足够的重视，老年人
也没有意识到这是一种常见的病症，更谈不
上及时诊治，这样使得病症缓慢进展和加剧，
甚至造成严重的后果。

夜尿是指患者因为夜间尿意需要起床排
尿 !次以上为主诉的症状。夜尿增多常见于
老年人，频繁地起夜使得老年患者睡眠质量
严重下降，长此以往影响健康，精力体力下
降。特别是从入睡到第一次起来小便的时间
若不满 '小时，发生猝死等意外的风险较睡
眠连续 '小时以上的人明显增高。

一般来说，夜尿症的症状随着年龄的增
长而逐渐加重，很多人以为夜尿症常常是老

年男性多发，实际上，夜尿症的患病率与性别
没有关系，所以，女性同样不能掉以轻心。

老年人夜尿增多的原因归结起来主要
有，临睡前饮用大量液体、精神紧张或失眠使
夜尿频率增加并形成尿频习惯、前列腺增生
等泌尿系统疾病、肾的浓缩功能明显减退、膀
胱逼尿肌萎缩等。

对于夜尿症的治疗主要包括病因治疗、
行为治疗和药物治疗。病因治疗主要根据原
发疾病应用手术及药物治疗的方法去除病
因，如：患有前列腺增生者行微创手术剜除增

生的腺体，有膀胱结石者用激光微创碎石。行
为治疗主要有睡前尽量减少液体摄入量、避
免饮用含有咖啡因的饮料和酒类、白天用长
筒加压袜、午后休息下肢抬高模拟睡眠状
态、失眠的患者应用安眠药改善睡眠质量。药
物治疗主要根据夜尿症的分型进行针对性的
治疗。

老年人如果出现夜尿增多，切莫大意，应
及时就医，根据夜尿症分型特点，结合相应的
检查明确诊断，早期进行治疗，以便去除病
因、有效减缓疾病的进展，减少夜尿次数，提
高睡眠质量，有助于健康长寿。
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! ! ! !膀胱过度活动症（,-./0123-. 45066./，
简称 ,74），也被称为膀胱“多动症”，已成
为严重影响中老年人生活质量的重要原因
之一。在我国，,74总体患病率在 '"岁以
上人群中已达 !!8#+，但由于缺乏相关的
疾病认识，患者常常羞于诊断、忽视治疗，
9$+的 ,74患者未曾就医。

,74常见四大症状：尿急、尿频、夜
尿、急迫性尿失禁。这些症状在现实生活
中为 ,74患者带来了不少困惑，是影响患
者生活质量最为明显的因素，有些患者全
天使用成人纸尿裤、尿垫或穿深色、宽松肥
大的服装并减少外出。出门就惦记着先找
厕所，绘制厕所分布图，乘坐飞机、动车等
公共交通工具时选择靠近洗手间或出口的
座位等。除了心理压力和精神紧张，更严重
的是 ,74还可增加摔倒、骨折和抑郁的风
险。生活质量问卷调查显示，,74虽不致
命，但四大症状对患者生活质量的严重影
响超过糖尿病。

目前指南推荐 : 受体拮抗剂作为
,74的一线用药，可减少排尿的频密程度，
减少失禁次数，提高患者生活质量，此外，采
取行为训练，如在医生指导下延迟排尿、定
时排尿，促使膀胱形成规律的排尿习惯，以
及生活方式的调整，如少喝浓茶、咖啡，少
吃辛辣食物等，也可适当缓解 ,74症状。

为普及 ,74认知率，提高 ,74患者
就诊率和生活质量，华山医院（周二全天）、
仁济医院东院（周一下午，周四下午）、仁济
医院西院（周三上午）、中山医院（周三下
午）、新华医院（周二下午，周五下午）已开
设尿失禁门诊，为患者提供专业指导。
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! ! ! !超过 $岁的孩子经常尿床是不正常的，家
长应及时寻求医疗帮助。这里所说的“尿床”，
指 $周岁以上孩子夜间不能从睡眠中醒来而
发生无意识的排尿，医学上称为儿童遗尿症。

据统计资料表明，夜遗尿的患病率较高，
约 !*+的 $岁儿童和 !"+的 %岁儿童患有遗
尿症，并且约 #+的患儿会一直持续到成年。

尿床的原因是多因素的，比如孩子的膀
胱容量不够大而无法储存整晚的尿液，又如
从睡眠中醒来所需的刺激程度过高致使膀胱
积满尿液仍不能醒来，再如孩子体内缺乏“抗
利尿激素”而无法使肾脏在夜间减缓尿液生

成并浓缩尿液，这些因素可能是个别或共同
作用导致儿童尿床的发生。

有些家长认为，夜遗尿是一种随着年龄
增长而自愈的疾病，对此掉以轻心；也有家长
病急乱投医，患儿无法得到正规的诊疗。同
样，医生对夜遗尿也存在认知不足，多数医生
的处理仅限于行为训练和饮食调节，而不是
药物治疗。其实，夜遗尿可影响患儿自尊心与
自信心，引起注意力不集中、焦躁、多动空想

与孤僻等心理异常，甚至导致人格障碍，是目
前威胁儿童身心健康的重要因素之一，需要
规范合理地应对与治疗，不可侥幸等待。

面对夜遗尿这一顽症，复旦大学附属儿
科医院、上海儿童医学中心集合了小儿肾内
科、泌尿外科、中医科等多学科的资深医护人
员共同诊治。目前主要是综合药物治疗、生活
管理、心理治疗及功能训练等多种方法，同时
配合夜间叫醒、控制睡前饮水等行为矫治和
诱导、沟通等心理治疗，才能真正起到效果。
家长要避免说教、训斥以及在人前提起孩子
尿床的话题，以免刺激孩子敏感的内心。虞睿

! ! ! ! 大豆及
豆制品中含

有植物化学物———大豆异黄酮，其
被喻为“植物雌激素”，于是很多人
担心，食用豆制品会否加重乳腺小
叶增生，甚至诱发乳腺癌。那么，乳
腺小叶增生患者到底能不能吃豆制
品呢？豆制品中的植物雌激素与导
致乳腺小叶增生的雌激素之间到底
有没有必然的联系？
植物雌激素不等同于人体雌激

素。植物雌激素是指一大类在化学
结构和功能上与雌激素（雌二醇）相
似的源自植物的化合物。大豆异黄
酮对体内雌激素水平具有双向调节
功效。可根据体内雌激素浓度高低、
受体数目、结合程度等不同情况，表
现出对机体雌激素活性呈现促进或
拮抗作用。植物雌激素通常只具有
很弱的雌激素活性。日常适量摄入
豆制品不会带来过多大豆异黄酮的
摄入。因此，适量摄入豆制品（每日
摄入量 $";大豆）不会增加或加重
乳腺小叶增生的发病风险及病情发
展。大豆异黄酮的每日推荐摄入量
为成年男性、绝经前女性 '"<;=天，
绝经后女性 *"<;=天，婴幼儿、儿
童、青少年及孕妇 &$<;=天。

! ! ! !膳食因素在胆
石症的发病诱因中

占据重要地位，亦为研究热点。多项
人群研究显示，豆制品不属于胆石
症发病的危险因素。高脂饮食、荤多
素少、嗜食动物脂肪和内脏、不吃早
餐、酗酒等饮食习惯是胆石症发病
的主要危险因素；而素食、牛奶、深
井水等为预防胆石症发生的膳食保
护因素。豆制品中以豆腐为例，每
!"";豆腐仅含脂肪 #8%;，为低脂类
食物，不属胆石症的危险因素。

除此之外，国外对胆结石和胆
囊摘除术后的患者饮食研究调查显
示，禽蛋、猪肉等易引起胆石症相关
的不良反应，分别占研究患者总数
的 )#+和 *'+，牛奶占 &$+，而豆类
只占 !$+。由此可见，豆制品的摄入
量对胆石症发作的影响相对较低。
部分患者认为豆制品中含钙量

丰富，食用会增加胆结石发病风险。
豆制品中钙含量确实较高，每 !""

克豆腐中含钙 !*'<;，属于高钙食
物。但与中国居民膳食营养素参考

摄入量对于钙的每日推荐摄入量
9""(!"""<;相比，豆制品的摄入不
会导致钙摄入过量。豆制品中的钙
含量不会诱发胆结石。

另有研究表明，钙的摄入与胆
石发生呈负相关，可能与其抑制肠道
对胆固醇、胆汁酸、脂肪的吸收有关。
豆制品中含有植物固醇而非胆

固醇。植物固醇在肠道内可与胆固
醇竞争，抑制胆固醇吸收。豆制品中

植物固醇可降低血胆固醇水平，预
防胆结石的形成。皂苷是豆制品富
含的另一种植物化学物，可促进胆
固醇从体内排出；动物研究表明：大
豆皂苷可通过增强肝脏脂蛋白脂肪
酶的活性和抗氧化能力抑制脂质过
氧化物形成，预防高脂血症。
综上所述，在控制饮食的基础

上，胆石症患者适量摄入豆制品不
但无妨反而有益。

豆制品，你吃对了吗？
众多医学研究显示，慢性

病的发生与发展在很大程度
上与个人的饮食行为习惯相
关。可究竟在饮食上应该注意
点什么，却有很多种不同的说
法，比如人们对于豆制品的取
舍就心存疑惑。今天我们不妨
来看一看：痛风、乳腺小叶增
生、胆石症患者能否吃豆制
品？应该怎样吃？
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夜尿增多敲响疾病警钟
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人类的排泄系统相当精妙。源于生理特点的特殊性，老
人和儿童比较容易出现泌尿系统的某些偏差或问题。但只
要引起足够的重视，这些状况都可以获得圆满解决———

排尿问题 及时纠偏


