
12 责任编辑/赵文杰 2016年1月11日 星期一 报料电话：5200110读枣庄·网事

最近网上流传一篇“45岁
的女性喝 3年豆浆患乳腺癌”
的文章，说豆浆里的雌激素可
能引起乳腺癌。豆浆真有这么
可怕吗？当然是假的。

黄豆中的大豆异黄酮是一
种植物性雌激素，其活性非常
低，效力相当于正常雌激素的
万分之一，对人体的影响可忽
略不计。还有几个豆浆的误区

也广为流传，这里一并解答。
误解一：空腹不能喝豆浆
有胃病（如胃炎）的人空

腹喝豆浆，可能不舒服，但对
健康人而言，饿了时喝一杯甜
豆浆不仅有利于营养物质的补
充，还能增强饱腹感。

误解二：相比牛奶，国人
更适合喝豆浆

从营养成分上来说，豆浆

和牛奶各有特色。牛奶不仅含
有豆浆中没有的维生素 A 和
D，其中的钙也高于豆浆；而
豆浆含有牛奶中没有的大豆异
黄酮、大豆低聚糖和膳食纤维
等保健成分。所以豆浆和牛奶
都要适量喝点。

误解三：隔夜豆浆不能喝
其实，重点不在于豆浆是

否隔夜，而要看豆浆是否变

质。若是保存妥当，喝隔夜的
豆浆是没有任何问题的。

误解四：男人喝豆浆会女
性化

如果这是真的，古代宫中
的各位公公何必再挨一刀呢？
流行病学研究发现，适量喝豆
浆，还有利于男性预防前列腺
癌等疾病。所以，爱他就请他
喝豆浆吧。 （@生活日报）

近日，腾讯微信团队对一
年来收到的举报内容进行了梳
理总结，发现2015年朋友圈谣
言的举报处理总量超过了2100
万次，其中健康类谣言数量众
多。从内容类别来看，涉及食
品 安 全 的 谣 言 最 多 ，占 到
32.2％，提到癌症的占 30.8％。

“致癌”“致命”“致死”等危言
耸听的词汇频繁出现在健康谣
言的标题中。以下是微信中传
得最广的一些健康谣言，它们
不科学在哪？

谣言：用玉米油或葵花籽
油等植物油做饭，可能导致包
括癌症在内的多种疾病。

真相：玉米油、葵花籽油
等在高温煎炸时确实会产生致
癌物，主要是因为它们的亚油
酸含量特别丰富，由于这种脂
肪酸不耐热，在煎炸或反复受
热之后容易氧化聚合，产生有
害物质。不过并不意味着，要

将这类油赶出厨房，它们虽然
不适合油炸，但适合做炖煮
菜。日常炒菜时也可以，只是
一定要控制油温。

谣言：吃猪血、鸭血等动
物血有助消除雾霾，这是因为
动物血浆蛋白被胃酸分解后，
会产生一种可以滑肠、消毒的
新物质。这种物质能渗入人
体，与粉尘和有害金属微粒发
生生化反应，最后从消化道排
出体外。

真相：雾霾对人体的影响
主要是因为部分细微颗粒物会
直接进入肺部、甚至入血，引
起肺部和心血管疾病。但是食
物吃下去是进入消化道的，不
可能直接把肺里的有害物质

“带出来”。
谣言：别用自来水直接做

饭，后果很严重。因为自来水
中含有氯，它对人体有严重
危害，能刺激眼、鼻、喉以

及上呼吸道等，甚至有致癌危
险。

真相：我国自来水消毒大
都采用氯化法，但饮用水中余
氯的含量非常低，远远低于相

关规定值，都达不到危害健康
的水平，更别说致癌了。并
且，目前尚无足够证据来确定
该物质是人类致癌物。

(@生命时报)

最近的雾霾天并没能阻挡一些人户外锻
炼的脚步：公园中仍有不少跑来跑去的人，
广场上可见和着音乐翩翩起舞的大爷大妈，
雾霾天户外锻炼有损身体健康的道理大家基
本都懂，但为什么还会有人冒险“用生命去
锻炼”呢？对此，不少人都有自己的理由。
有人说，我已经养成了锻炼习惯，每天不去
户外跑跑跳跳就不舒服，不能因为一两天雾
霾就乱了运动节奏。也有人说，大家都在户
外锻炼，没有出现什么问题，我也不会有
事。

人们在雾霾中坚持户外锻炼的原因或许
不止这些，但说到底都小看了雾霾的危害，
高估了自己的抵抗能力。锻炼的目的是为了
强身健体，而在雾霾天进行户外锻炼这种行
为显然违背了锻炼的初衷。锻炼身体要讲科
学，其中一个重要的方面就是要适度。不管
遇到雾霾天等不理想的外部环境还是遇到身
体不适等不理想的个人状况，逞强的后果往
往是让锻炼者健身不成反伤身。

(@人民日报)

雾霾天锻炼别逞强

看看微信传播最广的健康谣言

“喝豆浆致癌”是个大谎言

拍▶▶
@嘿嘿猩：要不要摇个号？
@珠江达嘉龙之饮早茶：生育

表？也是醉了！你说生就生么？
@倚天万里须长剑：生孩子不是

买东西，一年之后单位就没事了？如
果一时半会儿怀不上孩子，单位又开
始忙了，这孩子还要不要？这种要求
明显是不合理的。

@木木木山山山：很不讲道理！
只能说呼吁大家避免集体怀孕，怎么
能强制提前打报告？孩子是说怀就怀
得上的吗？国家都放开二胎了，你还
计划生育。

@人民微评：怀孕先申请，接下
来是不是要摇号，最后会否实行单双
年生育？企业有难处，应该体谅。扎
堆怀孕，确会打乱企业运转节奏，但是
企业招聘时，当有所预料。再有苦衷，
也该尊重法规，尊重公民生育权。更
何况，怀孕不是流水线作业，想怀就
怀，想生就生？

挺▶▶
@魔法酱油王疑疯：其实可以理

解，见过三十个人的单位一下怀孕五
六个的，压力确实蛮大。

@来治猩猩de我：有道理的，集
中生孩子请产假，单位工作怎么安排？

@笑口榛子88278：这样的规定，
粗看起来也许奇葩。但从单位角度
看，有合理性，特别是女员工多的单
位。双方理解的话，安排好了，双赢；
安排不好，甚至影响单位招收女员工
的积极性。

@曹雯Candy:作为女性我赞同
这个规定。首先你要考虑公司的正常
运作，一个 5 个人的小组，两个同时
怀孕，休产假、哺乳假，其他人要累
趴了。第二，如果女员工生育时间没
有个大概，公司会倾向于只招男员工
或生过两孩的女员工，未婚未育的怎
么办？

【网评】

要生娃 先排队？
有单位制“员工生育时间表”需提前一年申请

随着“二胎政策”开放以
及猴年即将来临，不少育龄
女性把备孕、生娃提上了日
程表。然而陆续有员工怀
孕、备孕，却让用人单位犯
了难。因为担心缺乏人手，
部分单位制定“员工生育时
间表”，要求员工提前报
备、排队生育。

随着“全面二胎”政策
的尘埃落定，面对新一轮生
育高峰的到来，一些能够受
益的行业必然是喜不自禁，
而一些用人单位则苦不堪
言。刘女士在某医院做护
士，生一个“金猴宝宝”是
他们全家人 2016 年的期
待，不过令刘女士意外的是
现在单位竟然让有备孕计划
的员工提前报备，并排队生
育。“部门领导让我们提前
一年报备，按照年龄来，年
龄越大排名越靠前，30岁
以上的优先，同样情况下，

如果是头一胎的享受优先
权。要小孩，这事要讲究天
时地利人和，不是说要就立
刻要，要求报备，感觉自己
的隐私在对外宣传，不自
在。”

而为了避免员工集中怀
孕，有的公司也采取一些应
对措施。长春一家企业要求
想要孩子的员工必须提前一
年跟单位申请。人力资源部
负责人称，出台这样的政策
很无奈。二孩政策放开后，
单位无论年轻没结婚的还是
已婚的都议论这个话题。也
有一些员工表示要享受这一
政策，想再生一个。可作为
企业管理方，不得不从企业
整体利益考虑。所以只能丑
话说到前面了，这也是为企
业好，打好提前量，免得到
时候工作上不好做。

石家庄的张昊是某保险
公司负责销售的区域负责

人。张昊说，他在 2015年
年末便被迫制定了“员工生
育计划表”，让职工的生育
时间尽量能够错峰，也实属
无奈。他们部门做电话销
售，一共 26个人，19个女
的，现在 5 个怀孕，都是
2016年的预产期。这严重
影响了工作，所以做个计
划表，让大家生育时间错
开，超过 35 岁的高龄先
紧着来，年龄小的往后等
等，都扎堆生孩子，工作谁
干呢？

有业内人士预估，“二
胎政策”实施后，以每年平
均增加 100万至 200万新生
儿的速度计算，预计 2018
年新生儿有望超 2000 万
人。而不少女性职工较多的
单位也把如何协调应对金猴
宝宝扎堆等放在 2016年的
工作计划了。

（@新文化报）

最近，电影《老炮儿》正在如火如荼上
演，电影尾声时，由冯小刚饰演的主角六爷
因心血管疾病发作悲壮地倒在了冰面上，令
人唏嘘。医学专家认为，六爷倒下背后是生
活上的诸多细节助纣为虐。

吸烟过度
在影片中，六爷抽烟的镜头比比皆是。

殊不知，这加速了他的疾病发展进程。吸烟
不仅会伤害呼吸系统，对心血管也会造成一
定的损害。吸烟时烟草中的成分会加速动脉
粥样硬化、冠脉痉挛以及血管内皮功能受
损，长期下去会导致动脉狭窄、心肌缺氧缺
血，最终表现为心律失常、心绞痛、心肌梗
死等。

饮酒过量
电影中，闷三出狱了，三个兄弟喝酒；

父子吃消夜，又喝酒……对于六爷来说，酒
给他本就脆弱的心脏加重了负担。长期饮酒
的心脏病患者，会诱发酒精性心肌病、心力
衰竭等。

长期激动的情绪
心理因素也是引发心脏病的重要因素。

影片中，六爷遭遇一茬接着一茬的事情。长
期处于紧张状态使人体交感神经兴奋度升
高，刺激心率随之加快，外周血管收缩，血
压升高，损害血管和心脏。

饮食高油脂高盐
六爷一个人在小饭馆里喝酒，点的下酒

菜都是些油多、盐多的菜肴。高血压、心脏
病患者饮食要清淡，多吃富含钾的食物，少
吃富含钠的高脂肪肉类。

不遵医嘱
影片中有一段讲述，六爷突然晕倒后入

院治疗，结果查出他血管钙化与阻塞，医生
建议其置入支架和做搭桥手术，六爷选择保
守治疗。急性心梗患者应及时疏通血管，必
要时要置入支架。即使不置入支架，也要按
时服用药物。需要强调的是，高血压是慢性
病，应该终身服药，并根据自己的血压合理
调整用药。

高强度运动
片尾茬架的时间是早上 8 点，地点是

郊外一个野湖，在极冷的时间与地点，
悲剧发生了，六爷倒下了。冬季易发心
脑血管疾病，因为冬天血压本来就不稳
定。此外，六爷平时喜欢滑冰、长距离
骑车、在冰上奔跑……这些运动强度对于
他的身体状况来说过大。

（@金陵晚报）

电影《老炮儿》中
六爷为何倒下？

小心6个
致命生活习惯

■微提醒


