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咳嗽、大笑、打个喷嚏就漏尿？可能是被这个病“缠上”了
尿液属于人体的一种代谢产物，人的肾

脏随时都会生成尿液，尿液通过输尿管进入
到膀胱之中，积累到了一定的量之后就要排
到体外，所以正常人一般每天都会排出 4-6
次尿。

但是每一次排尿都是自主排出，尿液并
不会异常漏出。如果说一个人平时在咳嗽、
打喷嚏或者大笑的时候就发生漏尿，就要警
惕疾病缠身。

什么病会引起咳嗽、大笑、打喷嚏之后
漏尿呢？

答案自然是尿失禁。
无论是男性还是女性都有可能发生尿

失禁，尤其是在腹压过大的情况下，尿液就
有可能不由自主地从尿道外口流出。

如果情况比较严重，即使在休息的时候
也有可能异常漏尿。在临床上，可以把尿失

禁的主要原因分成两大类。
一、生理性
婴幼儿的泌尿系统还没有发育完善，所

以不能正常控制排尿。老年人的膀胱、尿道
括约肌随着年龄的衰老而发生老化，不能更
好的控制排尿，就有可能导致尿失禁发生。

而孕妇到了孕晚期也会因为子宫增大，
对膀胱造成过大的压力之后，在咳嗽、打喷
嚏或者大笑的时候发生尿失禁。

这些人群出现的尿失禁属于正常的生
理现象，无需特殊处理。如果漏尿情况比较
严重，最好是戴上尿不湿。

二、病理性。
1、分娩损伤
女性若是多次生育或者出现了子宫下

垂或者脱垂、尿道膨出之类的情况就有可能
导致盆腔肌肉受到损伤，逼尿肌以及括约肌

的能力下降之后就会导致咳嗽、打喷嚏或者
搬重物的时候发生漏尿现象。

2、肥胖
对于一些身体过度肥胖的人来讲，漏尿

也是一种比较常见的现象。这是因为腹部
的脂肪大量堆积，导致腹压过高。膀胱在受
到过度压迫的情况下就会不自觉的流出尿
液。

3、中枢神经系统疾病
在临床上有一些人患了脑萎缩、侧索硬

化或者脑脊髓肿瘤之类的疾病就会导致中
枢神经受到损害，使人不能更好的控制排尿
功能而引起漏尿。若是不慎出现了脑血管
意外，导致中枢神经系统受损也会引起异常
漏尿。

4、尿潴留
如果出现尿道狭窄、膀胱颈挛缩或者男

性出现前列腺增生的情况就有可能导致尿
液不能及时排出，长时间下来引起尿潴留之
后发生漏尿的几率会增加。

5、不稳定性膀胱
如果患有泌尿系统结石或者炎症、膀胱

肿瘤之类的疾病也会对人的膀胱功能造成
影响，膀胱无法正常储存尿液，括约肌的功
能下降之后就会导致尿液不受控制，受到压
迫之后流出。

尿失禁属于一种比较多发的疾病，所以
有的人对于这种情况并不是特别在意。但
是这种情况若是频繁发生就要提高警惕，需
要及时到医院接受相关检查，明确引起频繁
漏尿的原因后进行针对性治疗。大家不要
以为尿失禁是一个小问题就不积极接受治
疗，以免病情进一步加重之后降低生活质
量，使生活和工作受到严重影响。

整天都感觉很困，但是晚上睡不着，这究竟是怎么回事？

大家是否有这样的情况，就是很困，可
是睡不着，然后早上很困，可能还会影响到
了生活以及工作，比如做着做着工作就犯
困，其实这种情况下，我们是否会怀疑自己
是不是病了，这种情况下我们应该怎么办
呢？

失眠
失眠是有着多种原因引起的，比如长期

不规律的睡眠，很容易引起睡眠障碍，还有

我们平常晚上吃得太多，身体不适也会有非
常高的几率引起失眠的情况发生。还有，经
常酗酒，吸烟也会容易导致睡眠质量下降。

有些朋友们因为工作的关系，会有两班
倒，或者三班倒的情况，也就是有通宵班，或
者夜班，长期这样也容易发生失眠的情况，
所以如果是有夜班，或者通宵班的朋友们，
要注意一下自己的调理，看看能不能长期夜
班，或者通宵，不要倒来倒去的，对于生物钟

能够起到一个适应的作用。
晚上睡不好，早上精神不好
晚上睡不好，短期就还可以，长期的话，

会容易影响到早上的工作和生活，我们早上
会容易犯困，这是肯定的，长期晚上睡不好，
早上不犯困就奇怪了。所以，当我们持续了
一两个星期都无法很好的入眠，或者晚上重
复起来又睡下，我们就要尽早寻找医生帮助
了。

下面也稍微给予长期睡眠不好的朋友
们一些建议和意见，希望能够有一点点的改
善，好了，我们如果晚上睡不着，应该怎么办
呢？

晚上睡不着，可以试一下
第一：数绵羊，这个方法虽然不是每个

人都能够起到比较好的效果，但是确实对于
一部分人来说，也是能够起到效果的。

第二：看电视，看书，看电影，看到自己
困了累了，然后自然而然就会睡着了，当然
了，也如同上面的方法一样，并不是每个人
都能够起到一个非常好的效果。

第三：我们可以做一些睡前运动，做累
了就睡着了，还有我们可以想东西，想一些

天马行空的东西也能够有助于睡眠。
第四：喝醉了也会睡着的，不过我们不

建议，因为这个会有比较大的副作用。
第五：禅修，进入一个放空自己，很舒服

的状态，然后慢慢的就会睡着了。
饮食调理也是可以的
第一：晚上少吃一点，特别是肉类的食

物，少吃，少吃淀粉质的食物，多吃蔬菜，这
样不仅对我们肠胃有好处，而且还可以让我
们睡眠质量好一些。

第二：燕麦牛奶促进睡眠，我们不要喝
太多，稍微来一小杯或者半杯，看我们哪个
量不会晚上需要起来上厕所就选择那个量，
这样能够促进晚上的睡眠。

第三：香蕉减压，如果是压力过大导致
的睡眠不良，我们可以吃一些香蕉。

失眠其实最好的方法就是我们的习惯，
如果有养成一个良性的个人生物钟，那样我
们定时定点就能够有一种犯困的感觉，就会
容易入睡，这一点很重要，所以，我们一切的
方法都不如养成一个良性生物钟的这个小
窍诀来得实用。

豆浆含有雌激素，男喝会变娘？女喝会乳腺癌？真正不能喝的是这3种人
作为国民饮料，豆浆的传言格外多。

“男人喝了变娘？”“女人喝了乳腺癌？”
“孩子喝了性早熟？”“经期喝了姨妈多？”

嗯，基本上把各个年龄段的人都牵扯进
去了，让人向往它好营养的同时又望而却
步。那么，这些传言真假究竟如何？

今天就给大家吃几颗定心丸。
1男人喝了会变娘？
传言
豆浆中含有植物雌激素，男人喝了雌激

素水平增加，会出现不长胡子、变娘娘腔、乳
房发育等“变娘”特征。

真相
豆浆中的植物雌激素，站“C位”就是大

豆异黄酮。而大豆异黄酮属于生物黄酮中
的一种，本身是大豆生长过程中形成的一类
次生代谢产物，确实在大豆中的含量比其他
食物要更为丰富。

大豆异黄酮之所以与“雌激素”沾上边，
是因为它的结构跟雌激素有些类似，所以也
称为“类雌激素”。于是趁“长相之便”，这些

“类雌激素”既能在体内雌激素不足时、临时
顶替发挥一点作用；也能在雌激素太多时竞
争性地与雌激素受体结合、防止雌激素“气
焰太盛”，即“双向”调节雌激素。

这么听着还挺酷，那么它会不会影响影
响男性的性激素水平、从而让男人变娘呢？

不会的。
大豆异黄酮其实活性比真正的“雌激

素”弱很多。 2009年美国临床上的一项荟
萃分析，在评估了大豆异黄酮摄入对男性睾
酮（男性主要雄性激素）、性激素结合球蛋
白(SHBG)、游离睾酮和游离雄激素指数的影
响之后得出的结论是：大豆异黄酮并不会影
响任何年龄阶段男性的生殖激素浓度[3]。

在这些分析中，不少研究所摄入的大豆
异黄酮的量是很高的(66-150毫克/天)，还有
的非常高(150毫克/天)，大大超过典型的亚
洲饮食摄入量（例如日本 25-50毫克大豆异
黄酮/天，新加坡、中国香港都低于这个量）。

而咱们中国的摄入量怎么样呢？如果
根据膳食指南建议，成人每周大豆摄入量
105-175 克/周，平均每天约 15-25 克大豆
（一小把），做成豆浆大概1-2杯。

不同大豆中大豆异黄酮含量有所不同，
不妨参照下表做一个简单的计算题，那么平
均每天所摄入的大豆异黄酮差不多在二、三
十毫克的样子，不足 50毫克。相对于前面
的分析研究，这个量简直是“小巫见大巫”
了。所以，日常吃大豆、喝豆浆并不会让男
同胞们失去男子汉气概。

倒是不少研究发现，吃些豆制品对男性
健康还有很多切实益处。

补充营养就不用说了，更重要的是还有
一定的保健价值，例如降低前列腺癌的风
险、保护心脑血管等。

总之，无论男女，豆浆等豆制品都可以
适量吃（参照膳食指南建议）。

如果是素质主义者吃的量可更多。
2女人喝了容易得乳腺癌？加重乳腺增

生？
传言
大豆中类雌激素会增加雌激素水平，从

而引发乳腺癌、乳腺增生。
真相
雌激素水平过高，的确与乳腺癌、乳腺

增生有一定关系。但先别紧张。
前面也说了大豆中的植物雌激素，属于

“类雌激素”，作用比较弱，远不能跟真正的
雌激素划等号。而且“类雌激素”的调节还
是双向的，并不会“一意孤行”地闷头增加体
内雌激素水平，反而还有助于调节体内过多
的雌激素水平，可谓“遇低而补、遇高而抗”。

与此同时，人群相关研究也证明了大豆
异黄酮对于女性乳腺的友好。

2019年《欧洲流行病学杂志》上发表了
一项针对 30万+中国女性的大型前瞻性的
研究以及相关剂量-效应的荟萃分析，这些
研究数据涉及中国 10个地区、来自年龄在
30~79岁之间的参与者。

研究发现，适量摄入大豆与中国女性乳
腺癌发生风险无关；对于BMI<24 kg/m2的女
性，大豆摄入量与乳腺癌发生风险成显著负
相关；适度增加大豆摄入可能还对乳腺癌的
预防有好处，每天多摄入 10 毫克大豆异黄
酮，患乳腺癌风险降低3%。

前面也分析了，按照指南建议平均每天
吃 15-25克大豆，相当于大豆异黄酮摄入

10-45毫克/天，相当于把乳腺癌风险降低了
3-13.5%。

虽然不排除极少数女性对大豆异黄酮
可能有特殊敏感性，但对于大多数人来说适
量吃大豆及其制品是没有问题的，不仅不会
增加乳腺癌风险，反而还有助于预防乳腺
癌。即便已经确诊乳腺癌的患者，适量吃大
豆及其制品也是安全的，且有助于降低复发
和死亡风险。

类似的，吃大豆也不会增加乳腺增生、
乳腺结节的风险，有这些问题的情况下同样
可以吃大豆及其制品，包括喝豆浆。

3孩子喝了性早熟？
这个传言还是起源于豆浆中的明星成

分大豆异黄酮。前面的分析大家也很清楚
了，大豆异黄酮≠真正意义上的雌激素，作
用微弱且双向调节，目前还没有科学证据表
明吃大豆及豆制品会让孩子性早熟。

要预防孩子性早熟，饮食最重要的还是
避免吃太多高糖高脂食物、保持适宜体重。

其实，大豆及其制品含有的优质蛋白
质、矿物质钙镁钾、大豆卵磷脂、大豆低聚糖
等对孩子健康有不少好处。

根据膳食指南建议，2-4岁的孩子每周
可以吃大豆 35-105克，4-14岁每周可以吃
大豆105克左右，14岁以后105-175克/周。

做成其他豆制品也是没有问题的，形式
可以不拘一格。

30克大豆≈豆浆 440克≈北豆腐 90克
≈南豆腐170克≈内酯豆腐210克≈豆腐干
65克≈豆腐丝50克。

需要提醒的是，1-2岁内的孩子最好不
要喝太多豆浆以免影响正常奶量。

4姨妈期喝了会不会加大血量？
大豆异黄酮与围绝经期、绝经期相关激

素水平的研究比较多，不少结果表明大豆异
黄酮有助于缓解围绝经期、绝经期症状。

然而对于正常女性而言，并没有“喝豆
浆/吃豆制品会增加血量”的科学证据。

对某一个体来说，在体内雌激素和孕激
素周期性变化的影响下，月经量一般是相对
稳定的。

如果连续出现莫名其妙的月经量过多
（每次月经总量超过 80ml）,最好去医院检

查，还是疾病的可能性更大。
5痛风患者不能喝豆浆？
并非绝对不能喝。
国家卫计委在关于“高尿酸血症与痛风

患者的膳食指导”中，并没有将“大豆及其制
品”列为需要避免的食物名单中，与此同时
也没有将其列为“建议选择”的食物名单中，
也就是说对于“大豆及其制品”不限制也不
做推荐。即便在痛风急性发作期，也没有点
名不能吃豆制品。

虽然每 100克干大豆本身的嘌呤含量
看起来挺高，但关键在于吃的量，像痛风急
性发作期一天总的嘌呤摄入建议不要超过
150毫克，如果能把握好适量吃也未尝不可。

另外大豆在做成豆腐、豆浆、水豆腐等
豆制品过程中嘌呤含量也会因为稀释+损失
而有所下降。

当然不同品种大豆、不同稀释程度的豆
浆，其嘌呤含量也有所不同，如果觉得不放
心或者吃了之后症状有所加重，那么在急性
期及慢性期可以选择暂时不吃豆制品。

6 真正不建议喝豆浆的是这些人
大豆蛋白质过敏
大豆是常见易诱发过敏的食物之一，
如果对大豆当中的蛋白质过敏，就要避

免摄入大豆及相关豆制品，包括豆浆。
6个月内婴儿
世界卫生组织、美国儿科学会、中国营

养学会等都建议 6个月内的宝宝坚持纯母
乳喂养，意思是不要给宝宝喂母乳以外的食
物和饮料，所以 6个月内宝宝不宜喝豆浆。
对于母乳喂养困难的可选择配方奶。

吃某些药的人
食物相克不靠谱，但是食物与药物之间

可能会“相克”。当然药物种类很多，食物成
分也很多，食物和药物之间可能存在复杂的
反应。例如吃环丙沙星、四环素类药物时，
如果跟含钙高的食物（牛奶及奶制品、大豆、
豆浆等豆制品）一起吃会降低药物的吸收，
同时也会影响食物的营养价值。

对于大众来说咱们也不知道哪种药物
跟豆制品可能会“相克”，最稳妥的是不要在
吃药时喝豆浆喝牛奶。另外，服药前最好看
下说明书，如有特殊说明的更得注意。


