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●生活百科

目前，关于豆制品的质疑主要是在以
下几个方面：

•质疑：
豆腐中的蛋白质会影响铁吸收？
回答：
经过加工加热后对铁吸收影响很小
大豆中影响铁吸收的主要成分是植酸

盐，但是经过加工（加热）制成豆制品后，植
酸盐基本上已经被去除，对铁吸收的影响
已经非常小。有研究证实，大豆蛋白质对改
善机体铁缺乏具有积极意义，大豆铁蛋白
还能够有效预防缺铁性贫血。因此，不要担
心经常食用豆制品会导致缺铁。

•质疑：
经常食用豆制品促使肾功能衰退？
回答：
反而保护肾功能，延缓肾病进程
有人认为豆制品中的蛋白质经过消化

分解产生大量的氮，会加重肾脏负担，其实
与动物蛋白相比，豆制品中的植物蛋白能

够改善肾脏尿液内肌酐清除率、尿肌酐、蛋
白尿以及肾功能不全引起的血脂异常，长
期食用可保护肾功能，延缓肾病的进程。

所以，健康人群每天食用一定量的豆
制品不会影响肾功能。

•质疑：
常吃豆制品会促使动脉硬化？
回答：
大豆磷脂能促进血液中脂质代谢
有观点认为，豆制品中的蛋氨酸会转

化为半胱氨酸促使动脉硬化形成。但是，大
豆蛋白能使成年人低密度脂蛋白胆固醇降
低3%-4%，而大豆磷脂还可以通过促进血
液中脂质的代谢，降低血脂和总胆固醇水
平，来控制诸如动脉粥样硬化、肝脏疾病和
高脂血症等疾病。因此，不要因为担心导致
动脉硬化就放弃豆制品的营养。

•质疑：
大豆异黄酮对女性甲状腺、乳腺不好？
回答：

这两个说法都不准确
豆制品所含的大豆异黄酮，是一种相

对安全的类雌激素且含量较大豆低，当体
内雌激素水平降低时，它会替代雌激素发
挥作用，当体内雌激素水平较高时，它则会
产生抗雌激素样作用。

中、美、日等国家的有关女性乳腺癌病
例对照实验表明，大豆及其制品的食用可
降低绝经前女性乳腺癌发病率，降低乳腺
癌复发和死亡风险。所以乳腺增生的女性
适当食用豆制品对身体是有好处的。

目前大量健康成年男性和女性的临床
试验证据表明，大豆蛋白和大豆异黄酮对甲
状腺功能均无不利影响，尚无研究结果证实
食用豆制品对甲状腺结节有不良作用。

•质疑：
豆腐含有较多嘌呤，会导致痛风发作？
回答：
二者没有明显的相关性
每 100 克黄豆中的嘌呤含量大约 200

毫克，但是加工成豆制品后，嘌呤的含量会
大大降低。豆类和豆制品促进尿酸排泄作
用超过其所含嘌呤导致血尿酸合成增加的
作用，是痛风的保护因素。《中国高尿酸血
症相关疾病诊疗多学科专家共识》明确指
出，可以适当补充食用豆类及豆制品，豆类
及豆制品与高尿酸血症及痛风发作没有明
显的相关性。所以痛风患者可以适量吃点
豆制品，但急性发作时就不要吃了。

总之，豆制品营养丰富，可以每天食
用。但一次性摄入过多会增加胃肠道的负
担，出现腹胀、腹泻等症状，而每天摄入
20-25克大豆或对应的豆制品（约相当于
140 克嫩豆腐、365 克豆浆、55 克豆腐干、
175克内酯豆腐、40克豆腐丝、72.5克老豆
腐等），对于普通人群来说，既能获取各种
营养，也不至于食用过量而加重消化负担，
更不用担心各种健康风险。每次换着不同
的豆制品种类吃，还能使膳食更丰富多样。

据北京青年报（图片来自网络）

豆制品容易促使肾功能衰退？对女性乳腺有不良影响？

关于豆制品的那些质疑 咱一次说个明白

今年您体检了吗？定期体检很重要，当
下正是不少人集中体检的日子。拿到体检报
告后怎么看？体检报告上密密麻麻的数字，
说明了啥？指标旁边的箭头是什么意思？指
标异常怎么办？别急，来听医生怎么说。

体检前应做好哪些准备？

医务人员介绍，体检是为了反映真
实的身体健康情况，体检前 1 到 2 周，不
需要刻意改变自己的生活习惯，否则获
得的结果只是一种假象，不能真实反映
身体目前的状况，甚至会掩盖本身存在
的一些问题。

建议体检前2到3天清淡饮食、禁止饮
酒、规律作息、不要熬夜，体检前1天不做
剧烈运动及重体力劳动，体检前1天22点

后至次日清晨禁止进食，可少量饮水（不超
过200毫升），患高血压、冠心病及糖尿病
等慢性病人群照常服药。

另外有些体检项目有一定禁忌，需要
提前了解。比如，女性哺乳、妊娠期间禁止
做放射性检查及妇科检查，女性在月经期
内不要留取尿液标本及妇科检查等。

体检报告怎么看？

首先，在体检报告中，建议大家先阅读
“体检结论”和“健康建议”。如有高危值，报
告中会进行主动提示，并明确告知是否需
要“复查”或“就诊”。因此，需要先认真阅读
此部分内容后再翻阅后面的详细结果。

关于体检报告中的符号：
向上、向下的箭头（↑↓）：在体检报告

里，数值指标都有一定的参考范围。当出现
箭头时，“↑”表示检验结果高于正常值，

“↓”表示检验结果低于正常值。
H 和 L：“H”是英文 HIGH 的简写，表

示结果高于正常值；“L”是 LOW 的简写，
表示结果低于正常值。

加号、减号（＋-）：“＋”表示阳性，一
般多用来提示检查结果异常；“-”表示阴
性，大多用来否定或排除某些病变的可能，
但也有例外。

正负号（±）：“±”表示弱阳性或者不
确定的阳性结果。

发现问题不要太过紧张，指标数据不
在正常值参考范围内，也不代表一定有问
题。例如休息不好可能转氨酶会增高。体检
的许多指标本身就处于一个动态水平上，

体检测到的是一个瞬间的数值，但不能作
为诊断的完全依据。单凭一次体检是不能
明确诊断，还需要综合其他检查结果及本
人病史，才能最终得出结论。但是对于体检
报告中提到的“复查定期随访”等术语，一
定要认真对待。

首都医科大学附属北京世纪坛医院体
检中心副主任邸岩：这里面我给大家“翻
译”一下，一般来讲，如果大夫说您必须立
刻就诊，您拿着您的体检报告马上到专科
去看。如果写的是择期复查，那就说明您这
个指标有一点点异常，需要定期观察它。比
如说咱们有肺小结节的，小一点的结节我
们会让他3到6个月复查，这种就是属于择
期复查的范畴，那么还有定期随访这种就
稍微比复查级别要再低一些。 据光明网

体检前要做哪些准备？体检报告怎么看？
听听医生怎么说

随着季节转换，有不少职场人反映经常出现
肩痛的情况，怀疑自己得了肩周炎。其实，肩痛不
一定是肩周炎。

肩痛的原因有很多，肩周炎只是其中的一种，
又称为五十肩，常常在50岁左右开始发病，但现
在肩痛的人群越来越年轻，就不是用肩周炎所能
解释的了。

常见的肩痛有四种：
第一种是肌筋膜疼痛综合征，也就是筋膜炎、

肌筋膜炎，主要表现为肩背部姿势不良、用肩过度
的时候，肩背部酸胀不适或疼痛，项背部肌肉僵
硬。通常止痛药效果不太好，按摩之后可能有短暂
的缓解，但是容易复发。处理的方式主要是松解扳
肌点和肌筋膜，拉伸关节周围肌肉，配合一些消炎
止痛类的药物和乙哌立松。

第二种是肩峰撞击症，主要表现在抬手在60
度到120度时肩关节疼痛，有时肩关节力量差，可
以通过动作姿势模式的调整，使用一些非甾体类
消炎止痛药，严重的时候需要做手术。

第三种是肩袖撕裂，常见于40岁以后的人群，
夜间痛比较多、较明显，以及力弱，肩关节主动活动
受限，但被动活动正常。早期可以用非甾体类消炎
止痛药、冲击波、理疗、运动康复等治疗，严重的时
候就要用手术来修复肩袖，甚至要做反肩置换。

第四种是肩周炎，其实就是肩关节僵硬，常常
在50岁左右初发，表现为肩关节疼痛，肩关节的
主被动活动受限，最大活动终末痛是很重要的一
个特点。主要治疗是在止痛的前提下进行康复练
习，打开关节活动度，止痛效果最好的是关节腔的
注射治疗。

以上几种疾病可以单发，也可以一起发，当分辨
不清的时候，就要及时找专科医生就诊。 据人民网

肩痛不一定是肩周炎

这四种情况需了解

长白山和平滑雪场 2023—2024 雪季日前开
板，吸引大批滑雪爱好者到此感受长白山粉雪带
来的乐趣。本次开板也标志着长白山新冰雪旅游
季的正式启幕。

长白山素有“千年积雪万年松，直上人间第一
峰”的美誉，是松花江、鸭绿江、图们江三江之源。
长白山位于北纬42度冰雪黄金纬度带，是世界三
大粉雪基地之一。

据了解，今冬长白山以“长白天下雪”为主IP，
重点举办粉雪节系列活动，其中包括吉林省第25
届摄影艺术展暨第五届长白山摄影艺术展、冰雪
美食节、长白山林海雪原穿越大会、长白山攀冰大
会、全国新年登高健身大会、长白山冰雪马拉松等。

游客可通过长白山主景区门票官方唯一购票
平台“长白山”微信公众号购买长白山北、西景区、
松花江生态旅游风景区、讷殷古城景区、聚龙火山
石林景区、露水河狩猎度假区、聚龙火山温泉、猛
犸象主题公园、传奇小镇飞行影院、草台喜剧脱口
秀等门票及体验项目。

此外，长白山文旅部门每年发布新雪季冰雪旅
游官方推荐，并集中在多个网络平台发布。其中，“游
长白山”微信小程序提供官方购票、精选线路、语音
讲解、休闲打卡、美食住宿、旅游地图、旅游助手、咨
询投诉等旅游服务，为游客自选、旅行社定制特色产
品提供更加个性化、多元化的选择。 据中新网

滑粉雪 泡温泉 赏美景

长白山冬季旅游亮点纷呈

●畅游天下

●健康直通车

有句老话说：每天吃豆三钱，何须服药连年。热气腾腾的火锅里，片片鲜豆腐

在汤中上下翻舞，豆腐皮长袖善舞，缠住了一片生菜……小心夹起一片豆腐，给

朋友甲，她大惊失色：“我有甲状腺结节，不能吃豆制品。”再给朋友乙，她连连后

退：“我有乳腺增生，不能吃豆制品。”呃，这是怎么回事？我们可要好好说个明白。

朋友口中的豆制品，就是以大豆或其他豆类为原料而制作的食品，比如豆

腐、豆腐脑、豆浆、腐竹、豆豉、豆腐乳等。

豆制品虽然来源于大豆，但经过加工，其中的蛋白酶抑制剂、豆腥味、胀气因

子及植酸盐等有害成分也被去除，保留下来的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙、

钾、大豆异黄酮等营养成分更容易被人体吸收。

豆制品在辅助保护心脏、辅助降低骨质疏松和缓解妇女更年期症状等方面

效果显著。


