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记者日前从民政部获悉，民政
部、全国老龄办近日发布《2022年度
国家老龄事业发展公报》。公报显
示，截至2022年末，全国参加基本养
老保险人数 105307 万人，比上年末
增加2436万人。

公报介绍了我国人口老龄化概

况。截至 2022 年末，全国 60周岁及
以上老年人口28004万人，占总人口
的19.8%；全国65周岁及以上老年人
口20978万人，占总人口的14.9%。

公报对老年民生保障、养老服
务体系、老年健康服务等情况进行
了梳理。在养老服务供给方面，截

至 2022 年末，全国共有各类养老
机构和设施 38.7 万个，养老床位合
计 829.4 万张。在养老服务兜底保
障方面，截至 2022 年末，全国共有
4143 万老年人享受老年人补贴。
全国共支出老年福利资金 423 亿
元，养老服务资金 170.1 亿元。

公报还显示，我国老龄事业在
医养结合方面得到深入发展。截至
2022 年末，全国共有两证齐全（具
备医疗卫生机构资质，并进行养老
机构备案）的医养结合机构 6986
家。
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我国基本养老保险参保人数达105307万人

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，缠住了一颗生菜……小心夹起
一片豆腐，给朋友1号，她大惊失色：

“ 我 有 甲 状 腺 结 节 ，不 能 吃 豆 制
品。”再给朋友 2 号，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。

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。大豆异黄酮对健康人群
甲 状 腺 功 能 无 影 响 或 影 响 非 常
小。因此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，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。

北京青年报

关于豆制品的那些质疑 一次说个明白

“年轻人在糖尿病前期进行干预非
常重要，尤其是超重肥胖的年轻人，或
是合并高血压的年轻人，干预效果非
常显著。”近日，“2023 第四届中国
减重糖尿病论坛 ”在 浙 江 宁 波 举
办，会议期间，中国医学科学院阜
外 医 院 内 分 泌 科 学 科 带 头 人 、中
日友好医院内分泌首席专家李光
伟 在 接 受 中 青 报·中 青 网 记 者 专
访时说。

糖尿病前期又称糖耐量受损，
是血糖出现异常但还未达到糖尿
病 诊 断 标 准 的 状 态 ，是 进 展 为 糖
尿 病 前 的 高 危 血 糖 代 谢 异 常 阶
段。包括孤立的空腹血糖受损和
糖 耐 量 减 低 ，是 进 展 为 糖 尿 病 的
一个重要危险因素。

“糖尿病前期是关键时期，如
果 在 这 一 阶 段 进 行 干 预 ，就 有 可
能转归正常；如果不加以干预，其
中 很 多 人 可 能 很 快 发 展 为 糖 尿
病 ，因 而 对 这 类 人 群 进 行 风 险 教
育非常重要。”李光伟对中青报·
中青网记者说。
生活方式干预可以预防糖尿病

李 光 伟 曾 参 与 并 主 持 了 中 国
糖尿病预防（大庆）研究（以下简
称“大庆研究”），该研究在国际上
享 有 盛 誉 ，被 称 为 世 界 糖 尿 病 预
防的里程碑。

2019 年发表在《柳叶刀·糖尿
病与内分泌学》的大庆研究 30 年
随访数据表明，6 年的生活方式干
预可使糖耐量受损人群的糖尿病
发生风险降低 39%，糖尿病发病延
迟近 4 年。干预使心血管事件发
生风险降低 26%，复合严重微血管
病变发生率降低 35%，心血管疾病
死亡率降低 33%，全因死亡率降低
26%；平均预期寿命增加 1.44 年。

“大庆研究证明，糖尿病是可
以 预 防 的 ，生 活 方 式 干 预 可 以 降
低糖耐量受损人群的心脑血管事
件 和 微 血 管 病 变 风 险 ，减 少 心 血
管死亡和全因死亡。但如果不加

管 理 ，糖 耐 量 受 损 人 群 随 着 时 间
的 推 移 会 不 可 避 免 地 罹 患 糖 尿
病。糖耐量受损人群不仅是糖尿
病 的 高 危 人 群 ，还 是 心 脑 血 管 疾
病、肾病和癌症的高危人群。”李
光伟说。

今年 7 月，李光伟教授、北京
大学人民医院纪立农教授和孙宁
玲教授主导设计及实施的中国糖
尿病预防研究的论文在知名期刊
《柳叶刀：糖尿病与内分泌学》杂
志 上 发 表 。 研 究 结 果 表 明 ，二 甲
双胍+生活方式干预比单独生活
方 式 干 预 ，能 够 更 有 效 地 延 缓 中
国成人糖尿病前期人群进展为糖
尿病。

“你对身体做的好事，身体一
定会回报你”

“研究结果证明，糖尿病的预
防越早越好。”李光伟对中青报·
中 青 网 记 者 说 ，“ 糖 尿 病 前 期 患
者，用二甲双胍+生活方式干预的
方 式 ，比 单 独 的 生 活 方 式 干 预 能
够 额 外 降 低 17% 患 糖 尿 病 的 风
险。对肥胖的糖尿病前期患者能
够降低 35%患糖尿病的风险，对肥
胖合并高压的糖尿病前期患者能
够降低 45%患糖尿病的风险。其
对 于 年 轻 的 糖 尿 病 前 期 人 群 ，效
果也比老年人群显著。”

“然而，现在很多年轻人不知
道 降 糖 和 控 制 体 重 的 重 要 性 ，相
当多的人也不知晓自己是糖尿病
前 期 ，已 经 有 进 展 为 糖 尿 病 的 风
险。”李光伟说。他指出，不健康
的 饮 食 和 生 活 习 惯 ，正 在 导 致 越
来 越 多 的 年 轻 人 ，甚 至 是 学 龄 阶
段青少年和学龄前儿童肥胖或超
重，使他们成为糖尿病的后备军。

“45 岁 之 前 得 糖 尿 病 非 常 糟
糕。”李光伟对中青报·中青网记
者 说 。 他 透 露 ，他 即 将 发 表 的 一
项 研 究 表 明 ，糖 尿 病 诊 断 年 龄 越
早，患者得癌症概率越大。 45 岁
之 前 得 糖 尿 病 的 患 者 ，患 癌 症 的

风险比 45 岁以后得糖尿病的患者
增加了一半还多。

李光伟告诉中青报·中青网记
者：“生活方式干预的好处不仅是
延 缓 罹 患 糖 尿 病 的 时 间 ，也 会 减
少 人 们 患 心 脑 血 管 疾 病 、肾 衰 的
风险。不过生活方式干预需要有
耐心，要等到 20 年后才会看到效
果。”不过你对身体做的好事，身
体一定会回报你，虽然需要等待，
但 益 处 是 非 常 大 的 。 李 光 伟 说 ，

“年轻是一个机会，越早干预，越
早 受 益 。 错 过 这 个 机 会 ，就 永 远
也找不回来了。”

“不解决减重问题，降糖的任
务永远都完成不了”

李光伟认为，对于糖尿病患者
来说，减重和降糖同等重要。“不
解 决 减 重 问 题 ，降 糖 的 任 务 永 远
都完成不了。从糖尿病患者全生
命 周 期 看 来 ，不 解 决 肥 胖 的 问 题
就不能从根本上解决糖尿病极其
严 重 的 致 残 致 死 并 发 症 的 问 题。
在 早 期 血 糖 不 是 特 别 高 的 时 候 ，
应以减重为主；而到了晚期，血糖
特别高，不降血糖会有生命危险，
这 时 仅 仅 减 重 来 不 及 ，所 以 要 以
降糖为主。”

相关数据显示，中国已经是全
世界肥胖人数最多的国家。预计
到 2030 年，中 国 成 人 超 重 肥 胖 患
病 率 将 高 达 65.3% 。 超 重 肥 胖 人
数 不 断 增 加 且 呈 现 年 轻 化 趋 势 ，
但 不 同 地 区 和 医 疗 机 构 的 水 平
参 差 不 齐 ，患 者 认 知 度 不 足 且 缺
乏 科 学 的 防 治 知 识 和 自 我 管 理
能力，影响了防治效果。

目前肥胖的防治有两种方式，
一种是肥胖患者主动改变生活方
式，少吃多动，减少热量在体内的聚
积；另一种是医学干预，通过减重代
谢手术治疗病态肥胖及其并发症。

“预防是最好的办法，减重手术
很 有 效 ，但 是 毕 竟 是 没 有 办 法 的
办法。”李光伟说，“生活方式干预

永 远 是 第 一 位 的 ，就 是 要‘ 管 住
嘴，迈开腿’。”

预防糖尿病“多早都不嫌早”
李 光 伟 强 调 ，糖 尿 病 的 预 防

“越早越好”“多早都不嫌早”，甚
至 应 该 从 儿 童 开 始 。 他 说 ，有 些
儿 童 在 六 七 岁 的 时 候 是 小 胖 子 ，
到 青 春 期 长 高 了 ，有 些 人 可 能 就
不那么胖了。但如果在青春期后
仍然肥胖，就要特别关注，尤其是
有 糖 尿 病 、肥 胖 或 高 血 压 家 族 病
史的人，可能有遗传倾向，要特别
小心。

年 轻 人 如 何 判 断 自 己 是 否 有
患 糖 尿 病 的 风 险 呢 ？ 李 光 伟 说 ，
黑 棘 皮 病 可 能 与 肥 胖 、糖 尿 病 相
关；血糖、血压、甘油三酯指数过
高 都 有 发 展 为 糖 尿 病 的 风 险 ；此
外 ，有 脂 肪 肝 的 人 也 容 易 发 展 为
糖尿病。“所以年轻人要关注自己
身 体 的 细 微 变 化 ，比 如 如 果 出 现
脖子发黑，洗不干净的情况，要留
意 是 否 是 黑 棘 皮 病 ；还 要 注 意 定
期检测血糖、血压、甘油三酯；要
留 意 自 己 是 否 有 脂 肪 肝 ；关 注 自
己 的 体 脂 率 ，14 岁 -35 岁 的 年 轻
人体脂率应在 21-23 之间。”此外，
他还建议进行胰岛素检测，“空腹
胰岛素测定值应小于 15，高了就
会 有 患 糖 尿 病 的 风 险 ，应 进 行 生
活方式干预”。

李光伟总结说，生活方式干预
无 非 就 是“ 管 住 嘴 ”“ 迈 开 腿 ”。

“管住嘴”就是为了保持健康，要
提 供 能 量 平 衡 的 饮 食 ，远 离 甜 食
和油炸食品，远离含糖饮料；“迈
开 腿 ”就 是 要 长 期 坚 持 有 规 律 的
锻 炼 ，跑 步 、游 泳 、跳 舞 …… 任 何
一 种 锻 炼 方 式 都 可 以 ，一 个 月 要
运动 5 天，每天需要活动 30 分钟。

“年轻人特别要珍惜自己的健
康。很多人年轻时不知道健康有
多重要，只有得病的时候才明白健
康是第一位的。”李光伟感慨说。

中国青年报

年轻是一个机会，糖尿病前期干预非常重要

据《新京报》报道，近期，一个名为
“宠物沟通师”的职业在社交平台兴
起。“沟通师”们声称，仅凭照片或视频
就能与宠物“深度连接”，帮助主人与宠
物对话，了解宠物们的心理活动，甚至
可以帮忙“定位”走失宠物，“沟通”已经
离世的宠物。这个过程听上去似曾相
识，这和以往我们常看到和听说的那些
以“附身”“通灵”为名骗钱的“神棍”是
一个“套路”。据有关资料查明，在很多
年前美国有一种《怀疑探索者》的杂志
就曾刊文揭露此类“宠物沟通师”的行
骗伎俩并总结他们骗略，并告诫大家不
要受骗上当。

随着人们的生活水平提高，我国
人民已经过上小康生活，养宠物的
人越来越多。各类与宠物相关的新
职业也应运而生，如宠物行为训练

师、宠物营养规划师、宠物服装制造
师等。但是我们应该看到，目前我
国很多地方对宠物行业的管理很不
规范，缺少统一、专业的法律法规和
行业标准，使一些类似于“宠物沟通
师”这样的虚假服务的“骗子”产
生。

笔者认为，宠物经济的良性发展离
不开制度的约束，这就需要宠物管理的
政策法规不断跟进，从制定统一的行业
标准、加大行业监管力度等方面着手，
建立健全有关制度法规体系。同时，对
广大饲养宠物主人来说，要正确分析看
待宠物饲养行业的一些乱象，做一个理
性的宠物饲养人，自觉远离那些不靠谱
的忽悠。

让“宠物沟通师”见鬼去吧！
殷修武

宠物饲养人要警惕各种不靠谱的“忽悠”

养女儿的家长，有这么几件事，一
定要尽早告诉孩子。

第一，我们不该被定义
多数女孩子从小相对比较乖，容

易活在权威标准之下。爸爸、妈妈、
老师、领导，我们一步一步按照他们
的指示往前走，人到中年才开始想自
己舒不舒服。我在养育女儿的时候，
非常看重这几点：“你什么感受？”“你
想不想做？”“你要不要？”“你喜不喜
欢？”

当一个女孩从小感知自己的内
心世界，她会很清楚地知道什么才是
她最舒服的感受，才不容易被别人定
义。

第二，提升能力学会赚钱
经济独立，是人独立非常重要的

底气和能力。我会鼓励女儿表达对
金钱的欲望，对一些物质的向往。同
时告诉她，要提升自己的能力，学会

通过自己的努力赚到钱，去买自己想
要的东西，这不叫虚荣，这叫有本事。

第三，女孩子同样可以有力量
现在女儿 9 岁了，她会跟我说：

“妈妈，我感觉我好像胖了一点儿，你
看我的腿粗了。”我告诉她，我们每个
人的身体都是独一无二的，我们的腿
长粗了是因为它非常有力量，可以带
着我们跑得更快、更远。粗还是细，
其实都是美的，美有多种多样。

现实中，很多妈妈有身材焦虑，
明明不胖，天天说自己好胖，不吃饭
了，这会对孩子有不好的影响。

第四，学习是一辈子的事儿
一个人真正的实力，来源于不断

学习。我们可以告诉女儿，这是一辈
子要做的事。写字、读书是一辈子要
做的，让孩子从小意识到，自我成长，
让自己变得更好，是伴随终身的事。
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家有女儿，这些事越早告诉她越好！

小A男朋友的收入是她的三倍，
但小A却很忌讳和男友聊收入：一方
面觉得赚多少是对方的隐私，另一方
面是不想让男友误认为自己很看重
钱。因为钱的敏感性，她总会觉得自
己和男友的关系不够亲密。

然而，心理学研究表明，伴侣之
间对财务关系的满意度，确实会影响
我们对亲密关系质量的看法。如果
总是不谈钱，很有可能会为关系的后
期发展埋下隐患。

因此，在一段关系中，两个人能
够处理好收入差异造成的矛盾是很
有必要的。

忽略收入差异会掩盖哪些问题？
构成金钱冲突的维度往往是复

杂的。金钱冲突可能会涉及许多个
人层面的问题（如：权力、自我价值
感、自尊感）。尤其是对于收入较低
的那一方来说，如果发生金钱冲突，
他们可能会认为自己的话语权更少，
自尊感更低。同时，金钱话题也可能
会让他们变得更加情绪化，触发对方
的防御心态。

如果忽略收入差异，可能会掩盖
哪些问题？

1.钱怎么花，谁来决定？
在花钱上，“谁说了算”可能是收

入差异带来的最直接冲突之一，这背
后体现的其实是：谁拥有更大的支配
权力。

如果忽略收入差异，支配权力在
两个人之间可能是失衡的。因为多
数情况下，同居伴侣中掌握更多支配
权的往往是收入更高的伴侣。

当支配权向一方过度倾斜时，拥
有较少权力的那方可能会感到不公，
而双方也可能会为了争夺或维护支
配权展开争吵。

支配权失衡造成的影响，也可能
会蔓延到生活的其他方面。比如，在
关系中可以拥有更多话语权。

2.家务劳动和责任，如何分配？
家务也是会影响关系满意度的

重要因素之一。而关于家务如何分
配，也会受到收入的影响。收入较高
的一方往往会产生一种财务控制感，
而收入较少的一方会努力通过承担
家务或家庭责任来弥补差距。

3. 在金钱观上，是否能达成共
识？

现实生活中，收入带来的金钱观
念差异实在太常见了，比如：做家
务时，自己动手还是找保洁？吃饭
时 ，选 择 人 均 100 元 还 是 人 均
300 元的餐厅？买生活用品时，选
择品质好但价格高的还是平价但
质量一般的……

收入较低的伴侣为了满足对方
的需求，可能会对高额花费感到焦
虑，而收入较高的伴侣为了照顾另一
方的经济条件，可能会觉得自己在做
出让步甚至牺牲。

研究表明，那些拥有共同价值观
的伴侣，更容易在同一个维度上保持
共识，从而享受更高质量的亲密关
系。而想要让价值观更加接近或者

彼此理解，需要伴侣之间进行持续不
断的沟通。

如果金钱观念不能摊开聊，双方
可能会在表面上做出一个各自满意
的决定，但却在深层很难达成统一意
见。

解决收入差异矛盾的小方法
如何在平等和公平之间找到一

个平衡点？这是亲密关系中需要持
续与对方探讨和实践的话题。

1.承认收入差异对关系的影响。
承认收入差异这个客观事实，是

解决问题的前提。回顾一下收入差
异在你们的生活中造成了怎样的
影响，有哪些决策是因为收入差异
导致的。比如：需要共同支出的
钱，是不是都由收入高的伴侣说了
算？家务劳动是不是默认让收入
低的伴侣负责更多？在花钱时，有
没有感到过委屈将就或力不从心
的时刻……

2.建立更开放的性别意识，而不
是“男性/女性就该……”

研究表明，当夫妻在性别意识形
态上灵活而不是僵化时，收入差距对
关系满意度的影响较小。

如果总想着“男性就该挣得更
多”或者“女性就该完全独立”，而现
实情况却与想象不同时，你们可能会
一直对收入差距感到耿耿于怀。

3.不止用金钱贡献，衡量对方的
付出。

朋友小薇从怀孕到孩子满一岁，
一直没有任何收入，但她完全不会在
花钱上感到亏欠。因为她认为，自己
的贡献并不比丈夫赚钱的贡献少，甚
至还重要得多。

对一段关系的贡献形式有很多
种，比如承担家务劳动、承担情绪劳
动、积极维护关系、协调冲突等等，而
金钱贡献只是其中的一环。

我们需要看到对方在关系中发
挥的多面价值，并且能够承认和感谢
对方所做出的努力。

4. 意识到你们是“同盟”，不是
“对手”。

一项最新研究显示，在财务上相
互依赖，对于提高伴侣关系质量是有
好处的。因为财务依赖会增加伴侣
对“我们是共同体”的认知，而不是处
于一种“交换合作”的关系模式。

对于收入有差异的伴侣来说，如
果认为彼此是分开独立运作的经济
单元，可能会加剧双方的对抗和竞争
意识，从而扩大收入差异的矛盾。如
果想要让矛盾减少，就要把彼此当作
关系同盟，共同面对这些问题带来的
挑战。

实际上，许多与钱相关的矛盾，
大多来源于我们对亲密关系存在的
双重想象：一方面，在身份上，我们希
望与伴侣之间是平等的，这意味着我
们应该享有完全平等的权利。另一
方面，在生活经历中，我们又希望是
绝对公平的，这意味着如果我投入更
多，也应该得到更多回报。
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收入有差异的伴侣怎么聊钱？


