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说起“钙”，很多朋友的反应可能是补钙骨头更硬、牙齿更硬，以
此类推，有些人就把补钙和结石联系在了一起。临床上有很多患者
都会认为肾结石和“钙”脱不了干系，他们中很多人会问，得了肾结
石是不是不能吃豆腐，也不能喝牛奶，不能补钙了。

那么，补钙真的会导致肾结石或者使其加重吗？今天就让我们
来看看关于肾结石与钙的流言和误区吧。

分析：该说法不准确。
肾结石的形成是这样的：当美食

被我们吃进肚子后，除了人体需要的
营养外，还会产生草酸盐、尿酸盐这
类物质。它们被吸收入血后经肾脏
排泄时，肾脏会把它们像丢垃圾一样
丢进尿里。

正常情况下，这些东西就跟着尿

“滚”出人体了。
但当我们忘了喝水或持续在高

温环境下工作时，就会导致尿液浓
缩，尿少，体内这类物质待在尿里的
时间足够长，就会越长越大，最后逐
渐变成了结石。所以，不能简单地
说，老年人正常补钙会引起肾结石，
年轻人补钙亦是如此。

老年人补充钙，会形成肾结石流言1

秋季更易过敏？
专家教你科学应对

有肾结石了，就不能补钙了流言2
分析：该说法不准确。
肾结石患者补钙与正常人补钙是

没有显著差异的，对于一些存在骨质
疏松或骨折需要补钙的肾结石患者，
建议平时可以通过饮食或钙剂适量补
钙。

肾脏是结石的高发部位，很多经
历过肾结石折磨的患者说起肾结石时
不免瑟瑟发抖，那种痛简直“肾似刀
绞”，连身强力壮的男子都能被折磨得
满地打滚。正因为发作起来特别疼，
而且肾结石很容易复发，因此很多患
者就特别注意饮食。

经常有老患者再次就诊时会说：
“我也不知道咋回事，自从发现结石
后，我就特别注意饮食了，不吃钙片、
不喝牛奶、不吃菠菜，但还是有肾结
石。”临床上像这样的患者很多，他们
多数会认为结石是含有大量的碳酸钙
的，补钙会加重肾结石。那么，到底肾
结石患者补钙会不会加重病情？答案
就是不会。

有研究表明，75%的肾结石都是
由草酸钙造成的，当草酸和钙相遇时，
会形成难溶的草酸钙。尿中的草酸和
钙结合是形成肾结石的主要诱因，对
于预防肾结石来说，减少尿中的草酸
和钙确实很重要。但这两种物质，并
不是“多吃就患上肾结石，少吃就不会
患上肾结石”那么简单。

在钙的排泄方面，肾脏起着关键
作用，正常情况下，大约20%的钙通过
肾脏排出，而剩余的80%则通过粪便
排出体外。一般情况下，我们吃进肚
子里的草酸盐会与吃进去的钙相结
合，草酸和钙一起经肾脏排泄时，形成
不溶于水的草酸钙。通常情况下这些
细小的草酸钙颗粒可以顺利排出，而
过量的草酸可导致形成的草酸钙负荷
过大从而堵塞狭窄的肾脏通道，进而
影响后续草酸钙的排出，导致草酸钙
不断沉积形成结石并“越长越大”，后
期脱落至输尿管造成梗阻从而诱发肾
绞痛。

由此可见，低钙饮食会使多余的
草酸盐进入血液，反而更容易引发泌
尿系结石的发生。而且，至今有也没
有确切的证据表明补充钙就容易导致
肾结石。一来，钙能和草酸反应，减少
人体对草酸的吸收，降低草酸钙结石
风险；二来，适当的高钙饮食能减少骨
骼释放钙，从而降低血液里的钙水平，
减少结石风险。

所以，肾结石患者日常也要根据
医生建议进行合理补钙。在加强食补
的同时，还要注意多喝水，喝水可以增
加尿量，稀释尿液；另外，多进行户外
活动，多去户外晒太阳，因为日照能促
进人体自身合成维生素 D，有助于对
人体钙质的吸收。

患上肾结石后，菠菜炖豆腐、小葱拌豆腐
甚至是豆腐或豆制品都不能吃？流言3

分析：并非如此。多项研究证明，
以上食物并不会增加患肾结石的危
险。

尿钙少，则肾结石风险减小。而
蔬菜中的钾、镁元素都能帮助减少尿
钙流失。所以，如果食物中的草酸真
的很多，不如干脆把它和高钙食物一
起吃，比如菠菜炖豆腐、韭菜炒豆腐、
小葱拌豆腐之类，这样反而能减少草
酸的吸收量。因为高草酸食物与高钙
食物在肠道内就形成了草酸钙，形成
的草酸钙会直接从肠道内粪便排出体
外了。

单独的豆腐也不会让人有肾结
石，不仅如此，豆腐还能避免肾结石的

发生。豆腐中的草酸含量很低，特别
是卤水豆腐和石膏豆腐，而草酸是导
致肾结石最常见、最主要的原因。豆
腐中的草酸含量低可能是因为浸泡大
豆的过程中一部分草酸溶解到水中被
洗去了，或者是因为豆腐凝结后会挤
压或自然放置去掉一部分水，而草酸
会随着这些水被去掉。由豆腐进一步
加工而成的食品（豆腐干等）草酸含量
也不会高。

因此，即使是结石风险较高的人，
也可以适量吃豆腐，而健康人更没有
必要担心吃豆腐或者豆制品引发结石
了。

据中国经济网

肾结石患者不能补钙？
连豆制品都不能吃了？

皮肤瘙痒、涕泪横流、呼吸不畅
……季节交替时节，过敏体质人士备
受困扰，甚至有部分人感到秋季过敏
比春季来得更猛烈一些。

成都市中西医结合医院过敏反
应科主治医师何弦在接受采访时介
绍，秋天的过敏原主要是尘螨、霉菌，
以及蒿草、葎草、豚草等杂草花粉。
具体来说，夏末秋初的湿度和温度为
尘螨创造了适宜的生存环境，也非常
适合霉菌的生长。同时，秋季干燥的
空气，更有助于致敏花粉在空气中肆
意飘散。

何弦指出，春季花粉浓度虽然高
于秋季，但秋季花粉的致敏性更强，蒿
草花粉就是重要的致敏原之一，部分
人群只接触少量蒿草花粉就可发生严
重的过敏反应。此外，秋季空气干燥
且紫外线较强，皮肤易流失水分、屏障
功能减弱，一旦接触到细小颗粒的过
敏原，就更易产生皮肤过敏反应，让瘙

痒、红肿、丘疹等症状接踵而至。
“对于季节性过敏，尤其是花粉过

敏，及时用药非常重要，可以控制症
状，避免影响生活质量和出现更严重
的并发症。”何弦表示，一般来说，过敏
季来临前的1至2周就要服用抗过敏
药。即使已出现症状，立即规范用药
仍可减轻过敏症状。即使无症状，对
花粉过敏的患者也可服用抗过敏药，
以免病情加重。

除遵医嘱用药外，还有什么方法
可以预防秋季过敏？何弦建议，定期
清洁家居环境，常打扫尘螨、霉菌和花
粉聚集的地方。关注室内空气质量和
湿度，必要时可以使用加湿器。定期
开窗通风，可选择花粉浓度低、风小的
时段。出门时戴好口罩或护目镜，归
家后及时洗手洗脸并冲洗鼻腔。此
外，健康饮食，合理运动，保证充足的
睡眠也有利于减轻过敏症状。

据人民网

秋季容易情绪低落
如何进行自我调适？

秋季气温下降，植物变黄了，环境
中弥漫着一股萧杀之气。处暑有三
候，有一候就是天地始肃。人们会感
觉到有点疲倦，有点凄冷，有点郁闷，
甚至有些焦虑抑郁的情绪，这些情况
都是很常见的。

那么，如何祛除不良情绪呢？
第一，要睡好觉，做到早睡早起。

第二，做一些运动，大家可以游秋赏
秋。第三，增加蛋白质的摄入。在刚
过去的三伏天，人们经历了燥热，出汗
较多，身体处于相对虚的状态。古人
云：一夏无病三分虚。增加蛋白质的
摄入可以增强抵抗力，提升元气，缓解
抑郁情绪。

据健康中国微信公众号

榴莲怎么吃才健康？

热带水果榴莲以独特的香味和口
感获得不少人喜爱。怎么吃榴莲才更
健康？

上海市同仁医院营养科主任谢华
对记者表示，榴莲的含糖量高，血糖控
制不理想的糖尿病患者、减重期人群、
体重增长过多的孕妈妈最好少吃或不
吃榴莲。

这位专家表示，在水果中，榴莲的
钾含量不低，因此肾功能不全伴有血
钾升高者不适合吃。另外，对榴莲过
敏者也不能吃榴莲。

这位营养科专家解释，榴莲含有
丰富的营养成分，其中包括较多的不
溶性膳食纤维，可促进肠道蠕动、改善
便秘；榴莲中的脂肪以单不饱和脂肪
酸和多不饱和脂肪酸为主，对心血管

有益；榴莲的蛋白质含量在水果中属
于较高；榴莲中还含有丰富的维生素
和矿物质，比如：硒，这是人体中重要
的抗氧化营养素，在调节机体免疫、促
进健康中发挥重要作用。谢华指出，
只要能接受榴莲的独特香味，吃了榴
莲后没有什么胃肠道不适，人人都可
以吃，包括老人、小孩。

吃榴莲有哪些注意事项？谢华指
出，榴莲热量高，因此在两餐之间吃比
较合适，作为加餐，民众每次食用200
克左右为宜，如果吃了过多的榴莲，相
应的正餐主食就要少吃。

谢华表示，新鲜榴莲应存放在阴
凉通风处，避免阳光直射，切开后的榴
莲应尽快食用或冷藏保存。

据中新网


