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不知你有没有发现，无论是去食堂还是下馆

子，身边十个姑娘总有九个不吃饭，问其缘由，答

案是统一的：减肥——毕竟四月不减肥，五月

徒伤悲。

虽说一只手就能搂住的小蛮腰让人

羡慕，但现实也许出乎意料，肉肉的小肚

腩性价比更高。

近日，#女性的小肚子是为了保护子

宫卵巢#等相关话题热搜后迅速破亿，这无

疑给爱美姑娘们打了针“强心剂”。在当下追

求瘦美的时代，几乎所有人都在想着如何掉

秤，恨不得顿顿水煮菜，休息还得跑步爬山。但

医生却说：有时适当胖一点，对女性而言更健康。

有小肚子的女性更健康？
医生提醒：有时适当胖一点，对女性而言是好事

本报记者 刘千 通讯员 陈瀛 视觉中国供图

说完小肚腩的好处，再来讲讲

如何判断自己的腹部赘肉是否健

康。

一般来说，成年男性的腹围最

好在 85 厘米以下，而女性的腹围应

控制在80厘米以下，这并非固定不

变，也会受到身高影响，若超过此范

围，其发生高血压等疾病的几率会

相应增加。

作为粉丝千万级的“网红”医

生，牛诤也经常遇到很多刚生完孩

子而身材就像充了气的孕妈来找她

求助减肥妙招。

“其实食欲旺盛也是生命力旺

盛的一种表现。”牛诤副主任医师

说，目前网上有各种各样的减肥妙

招，核心往往换汤不换药，控制饮

食，这极易引起下丘脑性闭经。

现在纯生酮饮食越来越火，即

少吃或不吃碳水，靠优质蛋白和脂

肪维持人体所需，可体验过的人都

说：我不快乐。

碳水是饮食宝塔的基石，一天三

顿不吃一口米饭，并不可取，建议可

以高纤维的粗粮代替精细米面，如番

薯、玉米，全麦面包也是不错选择。

要减肥，不仅要调整饮食结构，

适当运动、控糖也是关键。除了看

得见的糖，那些看不见的糖实则更

危险：如为了提升口感，有些面包在

加工时会加入大量糖；明明没吃晚

饭，只吃了半个西瓜或一串葡萄，没

想到其中的糖含量比正常进食还

高，而蜜饯、话梅等食物也是重磅

“炸弹”。

“许多国家和地区实施食品分

级，大伙在选购时，对食物含糖量也

有更直观的判断。”牛诤副主任医师

表示。

当然，某些酷爱撸铁的姑娘们

要是体重稍微超标也别太担心，只

要人体成分分析各项指标正常，肌

肉含量高自是好事，马甲线可比肥

肉牢靠。

减肥不只是少吃碳水 适当运动和控糖也是关键

食用豆制品不等于补充雌激素
也不会促进乳腺增生

浙江省中山医院普外科郭德超主任解释，豆制品作为东方

饮食文化的重要组成部分，含有丰富的蛋白以及多种微量元

素。关于吃豆制品，是否会影响乳腺健康，至今还存在争议。大

多数人认为，乳腺结节的出现是体内雌性激素不稳定，豆浆含有

雌激素，而雌激素会促进乳腺增生，因此认为乳腺结节的人不能

喝。

但事实上，大豆中含有的大豆异黄酮属于植物性雌激素，这

类激素通过消化分解才能够利用吸收，与我们常说的“人体雌激

素”不是同一回事。

植物雌激素对女性体内的雌激素水平可以起到双向调节作

用。当体内雌激素不足的时候，植物雌激素可以起到补充雌激素

的作用；当人体体内雌激素水平过高时，植物雌激素与受体结合

后可以阻止体内雌激素与受体的结合，而起到抑制雌激素的作

用，相当于降低了雌激素的水平。因此，植物雌激素又被称为女

性雌激素水平的调节器。

美国癌症研究所和世界癌症研究基金会研究表明：大豆的摄

入可以改善乳腺癌患者的生存。豆制品的摄入不仅不会引起乳

腺癌，反而会帮助预防乳腺疾病。豆制品除了具有保护乳腺作

用，一定程度上能预防更年期综合征、骨质疏松和心脑血管疾病

等。因此，食用豆制品不等于补充雌激素，也不会促进乳腺增生，

日常是可以适当吃一点的。

保持良好的生法习惯
帮助预防乳腺结节

郭德超主任表示，已经明确患有乳腺结节的女性朋友也不用

紧张，乳腺结节是一个影像学诊断，也可叫做乳房肿物、乳房肿

块，需要去医院由专业医生进一步解读判定。

那么，乳腺结节在日常生活中可以预防吗？

郭主任建议，女性朋友们可以通过热

敷的方法来缓解，热敷能够促进血液循

环，起到消除淤积的作用，乳腺导管被

疏通后，部分结节可逐渐缩小。

其次，要养成健康的生活习惯，

注意少吃寒凉辛辣的食物，改变熬

夜的习惯，让身体在最大程度上

得以修复，乳腺结节也会萎缩。

生活中也要保持愉悦的心

情，减少心理压力，使乳房变得

更健康。

“女性的小肚子是为了保护子

宫卵巢，这种说法有一定道理，但描

述不准确。”杭州市第一人民医院妇

产科牛诤副主任医师介绍，腹前外

侧壁由浅入深可分为皮肤、浅筋膜、

肌层、腹横筋膜、腹膜外脂肪和壁腹

膜六层。

通俗点理解，小肚子位于腹壁

表面，而卵巢是位于腹腔内盆腔上

方的器官，从结构分布来看，的确有

影响。

但腹腔内除了卵巢与子宫外，

还有肠道，这是每个正常女性“标

配”的生理结构。因此较严谨的说

法应是，小肚子能对腹腔内的所有

器官和组织起到一定的保护作用。

肚腩，脂肪也。

别觉得脂肪不好，除了“减震抗

灾”外，雌激素的合成对脂肪有依赖

性，其他类固醇激素的生成代谢也

少不了它。

“那些极度追求瘦的女性，体内

脂肪含量过低，会影响卵巢功能，影

响性激素分泌。”牛诤副主任医师特

别提醒，若体重减轻 10%~15%或

体脂丢失 30%，女性可能会出现闭

经，因过度减肥或节食，把自己鼓捣

成“纸片人”引起内分泌失调的女

孩，近些年也不少见。

做个总结，腹部脂肪能保护盆

腔内脏器，维持内分泌稳定，还能为

骨骼分担压力，为支撑人体添砖加

瓦，但前提是，适当的脂肪。

但也别以此为你一坐下就挤成

三坨肉的肚子找借口，明明有趣的

灵魂二百来斤，还断章取义地打着

“脂肪有利于健康”的幌子胡吃海

塞，这梦也是该醒醒了。

别觉得脂肪不好 它竟有这么多用途别觉得脂肪不好 它竟有这么多用途

本报记者 何丽娜 蒋升 通讯员 李煦

随着人们健康意识增强，越来越多的人明白了体检的重要

性。对于女性朋友来说，有一类体检中高查出率的疾病，那就是乳

腺疾病，如乳腺结节、乳腺增生等。与之相关，越来越多女性非常

关注乳腺疾病防治的科普知识。

“有乳腺结节不能喝豆浆”“查出乳腺增生以后别吃豆腐

了”⋯⋯日常这种苦口婆心的劝告时有耳闻，这些说法究竟是对是

错？

查出乳腺疾病
就不能吃豆制品？
其实适当食用植物雌激素

可调节女性雌激素水平


