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大豆及其制品是我国传统的健康食
品。大豆包括黄豆、黑豆和青豆，而其他生
活中常见的豆子如红豆、绿豆等均属于杂
豆类。黄豆、黑豆和青豆的营养成分差异
并不大，可以互相替代。

1．大豆的营养价值
大豆的蛋白质含量高达35%，含有人体

所必需的氨基酸，而且必需氨基酸的组成
比例与动物蛋白相似，属于优质蛋白质，也
是植物界唯一的“完全蛋白”。大豆中的赖
氨酸含量高，而谷类食物中的赖氨酸相对
缺乏，因此谷物和大豆一同食用的时候，谷
物蛋白的消化吸收率就会大幅提高，产生

“1+1＞2”的效果。
大豆的脂肪含量为15%～20%，主要为

不饱和脂肪酸，其中必需脂肪酸亚油酸占
了一半，且消化率高。大豆中蛋白质的氨
基酸配比与肉类相近，用来代替一部分红
肉的话，在提供优质蛋白质的同时，还可以
降低饱和脂肪酸的摄入量，减少过多食用
肉类带来的不利影响，更有益于心血管健
康。大豆还含有丰富的膳食纤维、B族维生
素、维生素E、多种矿物质等营养素。

特别值得一提的是，大豆中富含多种
有益于健康的植物化学物，如大豆异黄酮、
植物固醇、低聚糖等。这些植物化学物能
够提高免疫力、降血脂、降血压，还对预防
骨质疏松、改善女性绝经期症状有着积极
的作用。其中，大豆异黄酮更是被誉为植
物雌激素。不同于人体内的雌激素，这种
植物雌激素可以起到平衡体内激素的作
用，降低围绝经期女性乳腺癌的发生风险。

2．如何多吃大豆
《中国居民膳食指南（2022）》推荐每人

每周食用 105～175 克大豆，每天 15～25
克。而2016—2017年中国居民营养与健康
调查结果显示，我国12～17岁儿童青少年
大豆及其制品平均每人日摄入量为 11.0
克，18～59岁成人为9.7克，60岁及以上成
人为9.9克，都未达到推荐量标准。

大豆可以被制作成种类繁多的豆制
品，如豆浆、豆腐、香干、千张、豆腐脑、豆腐
皮等等。如果按蛋白质含量来换算，50克
大豆相当于北豆腐 145 克、豆浆 730 克、豆
腐干 110 克、内酯豆腐 350 克、豆腐丝 80
克。豆制品的烹饪方式多样，因此日常生
活中我们可以换着花样吃，以达到每日推
荐量。这样既品尝了美味，又能满足我们
的营养需求。

3．食用大豆小提示
未煮熟的豆浆中含有皂甙、胰蛋白酶

抑制素等有害物质，饮用后容易导致中毒，
所以豆浆要完全煮熟后再饮用。虽然大豆
营养非常丰富，但由于含有较多的蛋白质、
不溶性膳食纤维和低聚糖等，吃多了可能
会引起胀气、消化不良。

豆类是高嘌呤的食物，痛风患者要适
量食用。

来源：健康中国 作者：安徽省疾病预
防控制中心食品营养与学校卫生科 徐粒子

多吃大豆好处多

企图自杀的人，死亡是不
可避免的吗？当然不是。

研究显示，90%以上的自
杀者在自杀前都会有意识、无
意识地发出预警信号。这些信
号就是他们在对这个世界发出
的最后呼唤，他们呼唤着能有
人关注、帮助他们。如果能及
时识别有自杀倾向的人发出的
预警信号，尽快给予适当的关
怀和帮助，就有机会挽回一个
鲜活的生命。

一般情况下，自杀可以初
步分为两种：冲动性自杀和蓄
谋自杀。

冲动性自杀
这类有自杀倾向的人往往

存在难以控制的、强烈波动的
情绪，他们很容易被一些事情
激惹，产生烦躁、愤怒的情
绪，通常在一些应激事件发生
之后，出现剧烈的情绪变化，
从而产生冲动性的自伤甚至自
杀行为。

蓄谋自杀
主要是因长期抑郁而产生

自杀倾向的人，他们会在情绪
上变得消极，各项生理和认知
功能减退，出现厌世的言语和
与惯常不一样的行为改变。具
体来说，有以下表现。

消 极 的 情 绪 ： 指 情 绪 低
落、悲观，常常不明原因地落
泪，对身边的人和事物都不感
兴趣或者兴趣减退。

各项功能的减退：指身体
疲乏易累，记忆力变差，注意
力难以集中，睡眠变多或者减
少，食欲不振。

厌世的言语：指“活着好
累、好痛苦啊”“活着没有意
义”“我死了，所有问题就都解
决了”“什么都改变不了，没有
希望”……会与人讨论自杀的
地点、方式等相关问题。

突然变化的行为：指立遗
嘱，安排财产、家人相关事
宜；清理自己所有的东西，将
自己的贵重物品送人，写告别
信；生活习惯发生改变或者表

现出和平时不一样的行为，比
如购买一些与自杀有关的药物
或工具，饮酒量或吸烟量突然
增加，搜索、关注与死亡有关
的艺术作品或媒体报道；做出
极端和不计后果的冲动行为，
如独自去爬山、飙车等。

如 何 帮 助 有 自 杀 倾 向 的
人？我们需要注意“五不要”。

1. 不要歧视和排斥有自杀
倾向的群体。研究表明，社会
对自杀想法和行为的谴责 （即
自杀污名） 是经历过自杀的人
及其亲属的额外压力源。而
且，自杀污名被认为是寻求帮
助和披露自杀行为的主要障
碍。所以，我们要理性、冷静
地看待自杀行为，避免歧视和
排斥有自杀倾向的人。

2. 不要批评、指责他们。
父母面对自杀的孩子很容易产
生愤怒的情绪：“出这么点事就
想死，你太没用了。”其实，有
自杀倾向的人往往觉得自己是
没有价值的，当遭到身边的人
如此指责时，他们会觉得没有
人理解自己的痛苦，从而进一
步增强“自己确实没有用，活
着没有意义”的感受。于是，
死亡成为一个选择。

有些人会以家人的名义进
行道德绑架——“想想你的爸
爸妈妈，你自杀的话，对得起
他们吗？”殊不知，一些人选择
自杀正是因为觉得自己的存在
给家人造成了负担，自杀就是
帮助亲人脱离这种负担。还有
一部分人的绝望来源于家人，
选择自杀就是为了表达对家人
的攻击和惩罚。

3. 不要否认或忽视他们的
感受。“你还这么年轻，怎么就
想死呢？”“比你惨的人多了去
了，别人怎么没想死呢？”有些
人通过这样的方式劝慰有自杀
倾向的人，但他们忽视了，已
经有自杀倾向的人对自己的人
生是绝望的，这样的话只会让
他们觉得没有人理解自己活在
这个世上的痛苦。并且，将他

们和他人相比较，只会加重他
们的内疚和自责。

4. 不要忽视或者轻视他们
的自杀想法。每天口口声声说
要 自 杀 的 人 不 会 真 的 自 杀 ？
会！ 当自杀者有这些言语表达
时，他实际上是在释放求救的
信号，如果身边的人能给予重
视，冷静地、耐心地倾听与陪伴，
他往往就不会走到最后一步。

5. 不要做出无法兑现的承
诺，如答应为他们的自杀保密。

为了确保他们的安全，我
们需要及时联合多方力量，为
他们提供帮助。

同时，我们可以做到“三
要”。

1. 一是要和自杀者讨论自
杀这件事。在一些青少年自杀
自伤群体中，父母往往极其避
讳和孩子谈论自杀，认为谈论
自杀会进一步触发、强化孩子
自杀的想法。

其 实 ， 这 种 想 法 是 错 误
的。有自杀倾向的人反而更需
要有人与其讨论自杀相关的内
容。当没有人愿意和他谈论自
杀，意味着没有人能和他一起
面对内心的痛苦。反过来，谈
论自杀的过程其实也是帮助自
杀者表达和疏泄情绪的过程，
能有效降低自杀风险。

2. 要 以 尊 重 、 关 切 的 方
式，做好陪伴和倾听。自杀风
险高的人，需要有人24小时贴
身陪伴。请不要让其独处，并
且要尽量控制自杀者获得可能
用于自杀的工具或途径。

3. 三是要鼓励他们寻求专
业帮助。有自杀倾向的人通常
处于心理危机状态，内心正在
承受巨大的痛苦和压力，并
且，这些痛苦和压力是他们用
以往熟悉的应对方式处理不了
的。此时，鼓励他们积极寻求
专业帮助，是降低自杀风险的
关键。

来源：《大众健康》杂志 作
者：武汉市精神卫生中心 杨丽
周洋

亲爱的，抱一抱，我理解你


