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广 告 热 线 : 13523260997 13183330295
地址：市区建设路西段 268号（鹰城广场对面）

分类广告
小 广 告 大 市 场 小 投 入 高 回 报

第

期
2815 耳聋请配助听器13087062226●

助 听 器助 听 器

老年公寓老年公寓
●康乐居老年公寓13937585159

搬家公司搬家公司

顺风搬家13837529909●生 活 资 讯
中华搬家3999556 3996556●

健康美容健康美容
特色美食特色美食

鹰城名吃-四不腻猪蹄3413983●
假发、补发

市联盟路中段（联盟鑫城院内一楼）
电话：13849583359

殡葬服务殡葬服务
龙 山 公 墓
建设路与平郏路交叉口向
北三公里电话：2078631

房 产 资 讯

招商代理招商代理

或招租营业中中型
宾馆 13721886555转让

转 让转 让

平顶山沁园小区附近
空 房 17337565859急转

招代理17637539996
每天半小时外教英语
直播课三年学费2980元

本栏目在微信公
众平台同步刊登
微信公众号：
ycqueqiaohui
相亲报名热线：4940520

金融服务金融服务
办0.38费率POS机15903757654●
办信用卡、贷款17530969090●

教 育 资 讯

市交通技校培训驾驶员
常年招教练17737565156

招招 生生

转让因有事，建设路
中段七彩虹幼

儿园附近营业中茶社转
让，位置好、客源稳、价美。
15637598000

景观绿化景观绿化
景观苗木绿化养护18803759991●

九中南380m2成熟校区双通道
可办证低价转 13592168802

学校转让

友情提示：使用本栏目信息请核对

双方有效证件，投资汇款请谨慎。本栏

目信息不作为承担法律责任的依据。

招工矿类销售代表
有一定销售经验，思路清晰，开拓
市场能力者优先15616229929

招 聘招 聘

出 租出 租

招聘 B2 司机 13937518207●

出租大院开源路南18317642222●

开心时吃一口甜有满足感，不
开心时吃一口能获得治愈感……
不知不觉中，很多人掉进了“甜蜜
陷阱”，越吃越想吃。众所周知，
甜食吃多了会带来龋齿、肥胖等
健康问题，可就是戒不掉该怎么
办呢？近日，东南大学公共卫生
学院营养与食品卫生学系副教授
王少康为大家支招如何健康吃

“甜”。
第一，选好种类，尽量挑选健

康天然的甜味来源。伤害健康的
“甜”多为添加糖，例如白砂糖、果
葡糖浆、麦芽糖浆等，它们存在于
蛋糕、冰淇淋、饼干、甜饮料等加
工食品中。其实，饮食中还有很
多天然的甜味来源，比如新鲜水
果、红枣、桂圆干等，除了能给味
蕾带来甜的刺激，这些食物还含
有多种维生素、矿物质以及膳食
纤维，对健康有利。特别想吃甜
的时候，不妨首选这些食物。对
于不习惯喝白开水的人来说，可
以用百香果、柠檬等带有特殊风
味的水果泡水，加一点蜂蜜，既好

喝又营养。
第二，找对时机，尽量在餐前

或者两餐之间。很多人喜欢饭后
来点甜点，但吃饱后，感受食物美
味的能力会降低很多，胃里充满
食物，再加一份甜食，容易饮食过
量。建议餐前或两餐之间吃甜
点，既能享受美味，又能避免热量

超标。需要特别提醒的是，饿肚
子时不要吃甜食，否则会导致血
糖水平短时间内快速升高，尤其
不适合血糖控制不好的人。

第三，吃前先喝点白开水或
淡茶水。甜食一不小心就容易吃
多，吃之前先喝点白开水或淡茶
水，有助增强饱腹感，减少甜食摄

入。此外，菊花茶、荞麦茶等也是
不错的选择，还有助降低血糖反
应。吃了甜食还要注意减少主食
摄入，以免热量超标。

第四，控制好吃的频率和量，
学会转移注意力。《中国居民膳食
指南（2016）》推荐，每天糖的摄入
量不超过50克，最好控制在25克
以内，因此吃甜食时注意查看食
品配料表，计算一下糖含量。此
外，想吃甜可能正是心情大起大
落时，这时可以转移注意力去做
些其他的事情，例如逛街、运动、
看剧等，通过其他方式得到快感，
也能避免吃完甜食之后内心产生
焦虑感和负罪感。

第五，下一餐多吃果蔬粗粮。
多数甜食的脂肪含量往往也较
高。因此，刚刚吃过甜点，对血糖、
血脂都会有一定影响，建议在接下
来的一餐中应注意补充大量的膳
食纤维、低脂食物。为了将大量的
糖和脂肪代谢掉，还要补充B族维
生素，多吃绿叶蔬菜、粗粮粥或豆
粥、甜味较轻的水果。 (李爽)

□记者 牛瑛瑛

本报讯 35 岁的李女士婚后
一直不孕，近日检查才发现，导致
其不孕的祸根竟然是输卵管性不
孕。输卵管性不孕有哪些原因
呢？市计生科研所不孕不育诊治
中心医生刘伟娜对此进行详细解
读。

输卵管阻塞（约占 20%）：输
卵管堵塞一般可分为原发性和继
发性两种。原发性即先天性的，
非常少见。继发性为后天因素造
成的，主要是由输卵管炎症引发
的。输卵管堵塞造成的不孕一般
没有什么特别的症状，此病在早

期患者偶尔会有盆腔炎、附件炎
的症状，有的患者有阑尾炎、肠炎
病史，有的患者不会表现出明显
的症状，往往是结婚后不孕，做输
卵管造影时才发现。大多数情况
下，患者到医院检查的时候输卵
管炎症已经发展到慢性感染状
态，表现为慢性间质性输卵管
炎。此时的输卵管壁已经被淋巴
细胞浸润，黏膜的上皮细胞也变
得肥大，时间长了会使组织发生
纤维化，输卵管增粗或者蜷曲、管
腔闭锁。

输卵管积液（约占 26%）：输
卵管积液为慢性输卵管炎症中较
为常见的类型，在输卵管炎后，或

因粘连闭锁，黏膜细胞的分泌物
积存于管腔内，或因输卵管炎症
发生峡部及伞端粘连，阻塞后形
成输卵管积脓，当管腔内的脓细
胞被吸收后，最终成为水样液体，
即表现为输卵管积液。

输卵管炎症（约占 25%）：常
见于不全流产、人工流产和产褥
感染中。致病菌为化脓性葡萄球
菌、链球菌、大肠杆菌及绿脓杆
菌等，造成间质性输卵管炎、峡
部结节性输卵管炎、输卵管积水
和输卵管积脓。结核性输卵管
炎是一种较为特殊的输卵管炎，
多为肺结核或腹膜结核继发感
染，占不孕原因的 10%。主要经

血行感染，部分经淋巴系统和直
接蔓延感染。结核菌首先感染
肌层或黏膜下层，然后向黏膜及
浆膜层发展，使输卵管稍增大，
管壁增厚，表面可呈现多数粟粒
样结节病变，与周围发生粘连，
输卵管内膜受结核菌感染，黏膜
被破坏而形成干酪样坏死和粘
连。病变以侵犯远端为主，伞端
黏膜肿胀，外翻呈漏斗状，可不
闭锁。如发生继发性感染，管内
容物可变为脓性，还可形成结核
性输卵管周围炎，可与周围器官
广泛粘连，浅表病变继续发展可
深入到管壁间质和黏膜组织，造
成不孕。

市计生科研所不孕不育诊治中心释疑：

输卵管性不孕有哪些原因

怎么吃“甜”负担小

本报讯 酒精代谢物乙醛会导
致人体DNA损伤，进而增加细胞癌
变风险，酒类也因此被认定为“一
级致癌物”。近日，英国一项最新
研究称，酒精导致的DNA损伤可以
安全修复。

该研究由荷兰皇家科学院干
细胞与发育生物学研究所、英国医
学研究会分子生物学实验室等9个
研究机构的科研人员合作完成。
科学家发现，大量饮酒后乙醛在人
体细胞中积聚，并与DNA反应，造
成DNA双链之间形成链间交联，进
而导致DNA锁死，因无法自然复制
而受损。这会加速恶性肿瘤发病
进程，导致造血干细胞快速磨损。
而人体中存在的一种“解毒”机制，
可在避免DNA断裂（降低细胞癌变
风险）的情况下，让遭到“绑定”的
DNA链间交联重新裂解。

研究人员表示，乙醛导致身体
解毒功能受损在亚洲人群中十分
常见，对安全、快速修复酒精所致
DNA损伤的新发现，为降低酒精性
癌症发病率带来新的希望。

(林烽)

本报讯 据《科技日报》近日
报道，澳大利亚、英国和美国研究
人员携手开展的一项国际合作新
研究表明，作为对抗胚胎活力下降
的进化反应的结果，女性在30多
岁时更有可能怀上异卵双胞胎。

女性在生殖生命中期更有可
能怀上双胞胎，但背后的原因一直
是个未解之谜。现在，研究人员解
释了这一现象背后的进化史。

西澳大利亚大学生物科学学

院副教授约瑟夫·汤姆金斯说：
“双排卵——即在一个月经周期
排出两个卵子的频率不断进化，
以维持女性的生育能力。我们的
最新研究表明，作为对与年龄相
关胚胎活力下降的进化反应，随
着女性年龄的增长，排放两个卵
子的可能性也在增加。”

过去几十年，由于辅助妊娠
技术的提高、营养的改善以及生
育年龄推迟，在许多国家，异卵双

胞胎的频率都有所增加。
为解释双胞胎出生率随母亲

年龄增长如何上升和下降，约瑟
夫·汤姆金斯和同事罗伯特·布莱
克与美国迪堡大学及英国伦敦卫
生与热带医学院的研究人员合
作，使用数学方法进行建模。他
们发现，大多数女性可能会在生
殖生命接近尾声的每个周期排放
出两个卵子，但只有一小部分受
孕并诞下双胞胎。

约瑟夫·汤姆金斯表示：“我
们开展的这项研究证明，在祖先
群体中，进化倾向于选择两个卵
子被排放但只有一个孩子出生，
这表明，异卵双胞胎是生育选择
的副产品，而非增加生育人口的
一种方式。”研究人员称，随着越
来越多女性推迟生育年龄，异卵
双胞胎的比例也在增加，这项研
究对进化如何影响现代生命提供
了重要的见解。 （刘霞）

本报讯 众所周知，超长时间工
作对健康有诸多不利影响。近日，
韩国一项横断面研究首次表明，工
作时间过久是甲状腺功能障碍的风
险因素。

韩国国家癌症中心的李英基博
士团队在 2013年至 2015年韩国国
民健康与营养调查中选取 2160 名
成年人，参试者每周的工作时间在
36-83小时不等。在排除甲状腺过
氧化物酶抗体阳性的个体后，研究
人员根据促甲状腺激素参考范围来
确定参试者的甲状腺功能。结果发
现，每周工作 36-42 小时的人中，
1.4%患有甲状腺功能减退；每周工
作53-83小时的人中，甲减概率增
加到2.5倍，达到3.5%。此外，周工
作时间每增加10小时，患甲状腺功
能减退的风险会增加1.5%。在对被
调查人群的年龄、性别、体重指数、
尿碘浓度、吸烟情况和社会经济状
况进行调整后，该结论依然成立。

研究人员表示，甲状腺功能减
退可能影响代谢能力、认知功能和
精神状态，降低工作效率，因此超长
时间工作得不偿失。 (徐蔓)

每周工作超50小时

甲减风险翻倍

一项国际合作研究表明：

女性30多岁时更易怀双胞胎

喝酒导致的
DNA损伤可修复
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