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本报讯 张女士今年31岁，已结
婚5年，因婚后夫妻俩忙于事业，没
顾上要孩子。如今，张女士正式把
生孩子提上了日程，结果肚子却迟
迟不见动静。近日，夫妻两人来到
市计生科研所不孕不育诊治中心咨
询了孟宝丽医生。

“近年来，临床上来咨询生育问
题的女性朋友比较多，有一部分就
是像张女士这样为事业打拼到30

多岁，当一切稳定下来想要孩子的
时候，却一直怀不了孕。”孟宝丽说，
夫妻婚后性生活正常，不采用任何
避孕措施，两年仍未受孕的可称为
不孕症。

据介绍，临床上造成女性不孕
的因素多种多样：1.阴道因素：阴道
闭锁、阴道中隔、各类阴道炎等都会
影响精子活力导致不孕；2.宫颈因
素：宫颈狭窄、息肉、肿瘤、粘连、糜
烂等；3.子宫因素：先天性无子宫、
幼稚型子宫、无宫腔的实性子宫、子

宫后位或严重后屈、子宫内膜炎症、
宫腔粘连；4.输卵管因素：输卵管过
长或狭窄，输卵管炎症引起管腔闭
塞、积水或粘连；5.卵巢因素：卵泡
发育不全、不能排卵并形成黄体、卵
巢早衰、多囊性卵巢、卵巢肿瘤等；
6.内分泌因素：下丘脑发育不全或
下丘脑周期中枢成熟延迟，表现为
无排卵月经、闭经或黄体功能失调；
7.全身性因素：营养障碍、代谢性疾
病、慢性消耗性疾病、单纯性肥胖
等；8.精神及其他因素：植物性神经

系统功能失调、环境性闭经、神经性
厌食、免疫性不孕及血型不合等。

“由于引起女性不孕的病因多，
治疗的关键在于明确诊断，然后针

对性地进行治疗。不能盲目相信偏
方，也不要盲目进补，应在专业医生
的指导下进行合理治疗。”孟宝丽特
别提醒。

市计生科研所不孕不育诊治中心提醒：

当心某些因素动了你的“孕”气

晚上不想睡，白天不想起，每
天在办公室或课堂上睡眼惺忪、
精神不振，告诫自己今天一定要
早睡、扭转作息习惯，但一躺床上
就开始拿起手机刷社交网络、看
剧、玩游戏，有时思绪万千、精神
振奋，根本不想睡，直到发现真的
太晚了才关灯入睡。我们为啥总
控制不住地熬夜?

心理学者将这种主动熬夜称
为“睡前拖延症”，如果睡眠是一
项任务，那熬夜就是迟迟不想做
这件事，尽管知道会有负面效果，
其产生的原因可能有四个。

1.补偿心理。白天没有尽兴，
夜晚来补上。对很多人来说，夜
晚是难得的独处时间，可以自在地
做自己享受并喜欢的事。由于不
想这份快乐结束得太快，就只能
把睡眠时间往后延。这其实也在
提示，白天你有太多“不得不”做
的事，压抑了许多自由和惬意。
在有条件的情况下，试着在白天
减少一两件“不得不”做的事，或
增加一两件内心想做的事，或在
白天定一个时间适当放松，也许
就不需要在晚上寻找平衡了。

2.不想面对明天。把夜晚时
间延长而不入睡，就不用立马一
觉醒来面对不愿面对的事。有些
人不睡觉是想逃避第二天的问

题，这种熬夜是拖延的表现。任
何积压着的、未解决的现实问题
都会成为负担，拖延只会把战线
拉长，更耗精力。如果你有重要
的事情没解决，建议全力以赴把
眼前的压力源处理掉，而不是用
熬夜这种自欺欺人的方法逃避。

3.对睡眠焦虑。睡眠是在放
松的状态下自然而然地发生的，
如果精神紧绷，就很难入睡。有
些人本来长期失眠，睡眠本身对
他们来说就是巨大的压力源。由
于每天担心是否能睡着，睡眠成
了一件令人紧张的任务，为了逃
避这种紧张，很多人选择做别的
事，熬到真的累了才睡。这种情
况建议求助专业的精神心理专科
人士，解决失眠问题。

4.晚上控制力差。还有些人
内心没什么负担，拖着不睡纯粹
是因为有更吸引他的事，如看剧、
看小说、聊天等。尤其在晚上，人
的自制力变差，就会放纵自己享
乐，即便到点了也不愿割舍眼前
的娱乐或爱好。如果第二天没有
工作任务，那么适当放纵一下可
以放松身心，但如果熬夜造成每
天早上精神不振，工作生活效率
低下，建议还是要努力克制，遵守
睡眠时间，让作息回到正轨。

（丁思远）

如今，市面上出现了很多“无
糖食品”，随着老人保健意识的提
高以及儿女对父母健康的关心，这
类产品在老年人中很受欢迎。“无
糖食品”是否代表健康，到底对老
人有多大价值？《生命时报》记者就
此进行了调查。

“无糖食品”真的无糖吗？

在北京市丰台区某大型连锁
超市，记者发现很多食品都有“无
糖”种类，比如一款糖醇全麦饼干，
配料表显示含量最多的两种成分
是全麦粉和植物油，食品添加剂包
含麦芽糖醇和甜蜜素两种甜味物
质；一款豆浆粉，包装特别提示“蔗
糖添加量为零”，但同时也提到产
品每百克含4.5克来源于大豆原料
本身的糖，还添加了麦芽糖浆和麦
芽糊精以及植物油等。

一位老先生在货架前反复对
比着无糖豆浆粉和普通豆浆粉，最
后说：“还是买便宜的吧！大家都
说无糖的好，但也没看出来有啥区
别。”在北京某小区，记者询问了一
些老人对无糖食品的看法，他们认
为无糖就是没有糖，是健康的代名
词。虽然认为无糖食品相对健康，
但多数人表示不会特意买，除非有
促销或儿女买给自己，才会“尝尝
鲜”。也有人表示，会因为疾病原
因特意挑选包装标注“无糖”的食
品，但吃起来和普通食品没什么区
别，比如吃起来反而觉得更甜。

据国家标准《预包装食品营养
标签通则》（GB28050-2011）规定，

“无或不含糖”的要求是指固体或
液体食物中每100克或100毫升的
含糖量不高于0.5克。中国营养学
会老年营养分会副主任委员、中山
大学公共卫生学院教授朱惠莲提
醒，这里的“无糖”指不含蔗糖（也
就是白砂糖）、果糖、葡萄糖及果葡
糖浆等添加糖，但真正能做到“无
糖”的食品很少，消费者不经意就
会掉入商家文字游戏的陷阱。

对于“无糖食品”，老年消费者
一般有以下三方面认识误区。

误区1：把“无蔗糖”“无添加蔗

糖”当作“无糖”。所谓的“零蔗糖
酸奶”“无蔗糖饼干”等，其实可能
含有麦芽糖浆、麦芽糊精等成分，
同样可升高血糖，且升高血糖的效
率比蔗糖还高，不利于控制血糖。

误区2：把“无添加糖”当作“低
热量”。虽然产品没有额外添加糖，
但有些食品原料本身就含很多糖
分。某些粗粮饼干口感粗糙，给人

“健康”的心理暗示，但为改善口感
会加入很多油脂，属高热量食物。

误区3：把“无添加糖”当作“健
康”。无糖食品吃起来也会有点甜
味，是因为含有代糖，包括天然甜
味剂和人造甜味剂。人造甜味剂
包括糖精、安赛蜜、阿斯巴甜等，因
成本低常被使用，且安全性仍有待
探究。

如何挑选有讲究

老 人 该 如 何 挑 选“ 无 糖 食
品”？朱惠莲总结了两个要点。

学会看配料表和营养成分

表。关注无蔗糖产品是否含有其
他添加糖，如配料表中有麦芽糖、
果葡糖浆、麦芽糊精等，不建议购
买。配料表成分的排序和添加量
有关，成分含量越多，排序越靠
前。如果有些油脂成分排在前列，
也要慎重考虑，这意味着产品热量
可能较高。除了配料表，还要关注
营养成分表，第一行的热量值如果
达到每百克 2000千焦左右，建议
不要选择。

重视甜味剂的选择。虽然代
糖能解决人们对“甜”的需求，但老
人若习惯摄入，反而会对甜味产生
依赖，甚至可能造成糖代谢紊乱。
实在想吃甜食，优先选择用天然甜
味剂（如甜菊糖）和糖醇（如木糖
醇）作为代糖的加工食品。

最后提醒，老人尽量多吃新鲜
的天然食物，少吃精加工食品，即
使产品声称“无糖”或“低糖”。新
鲜天然食物富含微量元素和植物
活性物，对健康更有益处。（李爽）

“无糖食品”
真的无糖、健康吗？

人们为啥要熬夜

新华社长沙6月22日电（记者
帅才）赛龙舟、包粽子、插艾草……
端午节有很多传统习俗。专家指
出，端午节是中华民族的传统节
日，也是一个需要特别注意养生的
节日。

营养保健专家、湖南省胸科
医院院长唐细良介绍，端午节，人
们有包粽子、吃粽子的习俗。粽
子主要由糯米制作而成，糯米具
有很好的食疗作用，而粽叶具有
清热生津、除烦止渴的作用。

需要注意的是，有人喜欢把
粽子当零食、甜点食用，这是不对
的。唐细良建议，大家在吃粽子
时要搭配一些粗粮、蔬菜，这样能
减少胃肠负担。胃肠道功能不好

的人以及糖尿病患者，最好少吃
粽子。

按照传统习俗，有人在端午
节饮雄黄酒，这是有健康隐患
的。唐细良提醒，作为一味中药，
雄黄内含有毒的砷盐成分，饮用
雄黄酒有中毒的风险。雄黄一般
不能内服，只能外用，比如涂抹一
点雄黄酒在蚊虫叮咬的部位，可
以起到杀菌消毒的作用。

民间普遍认为艾草、菖蒲可
以退蛇虫、灭病菌、驱毒避邪，有
人过端午节习惯用艾草煮水洗澡
或在房间里熏艾。唐细良说，有
过敏性鼻炎、哮喘等呼吸系统疾
病的人，不适合在房间内熏艾叶，
否则可能加重病情。

过端午需注意几个健康隐患
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