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市计生科研所不孕不育诊治中心

□记者 牛瑛瑛

本报讯 李女士结婚3年却一
直没怀孕，她四处求医，最终检查
出是内分泌因素导致不孕。经过
精心治疗，目前李女士已怀孕。

“女性不孕有多种原因，大致可分
器质病变因素、免疫因素和内分
泌因素。”市计生科研所不孕不育
诊治中心医生刘伟娜说，如何早
期预防、诊断和治疗很重要。生
活中要处处留意，以便及时发现
女性不孕的原因。

刘伟娜表示，临床除少数女
性是因为先天生理缺陷发生不

孕外，大多数不孕症是后天疾病
引发的。后天的疾病因素都是
能预防的，只要在青春期、在婚
前婚后注意防护，做到关心、呵
护生殖系统，及时发现不孕不育
的蛛丝马迹，完全可降低不孕症
的发病率。以下女性易患不孕
症：性经历过早者；第二性征发
育迟缓者；不注意经期保护者。
女性若不注意经期卫生，可能发
生阴道炎、宫颈炎、子宫内膜炎、
附件炎等疾病，出现输卵管阻
塞、通而不畅的可能性增加。

另外，女性要及时发现内分
泌方面的问题，如月经稀发、闭

经、痛经、月经不及时等。月经
来潮过晚，往往提示生殖系统发
育出现问题；月经来潮后又停
止，往往说明内分泌出现异常；
如果出现严重痛经，可能存在子
宫发育、子宫内膜异位症等问
题；月经稀发甚至闭经，还有肥

胖、多毛等，很可能是多囊卵巢
综合征。“身体过瘦或过胖也易
患不孕症。过于肥胖的女性，婚
后长时间不怀孕，要排除肥胖性
生殖无能综合征、多囊卵巢综合
征等疾病的可能。”刘伟娜特别
提醒。

市计生科研所不孕不育诊治中心提醒：

女性不孕，警惕这些因素

很多爱唱歌的中老年人总是
自带一种乐观的生活态度，他们
热情奔放，常常与老朋友聚到一
块儿，身边一直围绕着欢声笑
语。日本一项最新研究表明，唱
歌除了有愉悦身心的功效外，对
健康的益处也十分明显，经常练
习唱歌，不仅能提高大脑认知功
能，还能改善吞咽困难。

日本用唱卡拉OK治病

“卡拉OK文化”起源于日本，
唱歌也曾被日本人评选为长寿诀
窍之一。近日，日本理化学研究
所的科学家以老人是否唱卡拉
OK为标准，将东京两家护理机构
26位 65岁以上的老人分为卡拉
OK 练习组和非卡拉 OK 练习组，
进行了为期12周的对照研究。结
果发现，认知能力方面，唱歌组上
升了0.46分，不唱歌组则下降0.3
分；抑郁控制能力方面，前者上升
0.69分，后者仅上升0.1分；身体功
能方面，唱歌组老人的舌压能力
平均上升3.71千帕，1秒吸气量增
加 0.18 升，另一组老人的舌压能
力平均减少1.55千帕，1秒吸气量
减少 0.29升。科研人员表示，唱
歌能训练舌头和呼吸肌，改善舌
压和呼吸功能，吞咽功能也随之
得到明显提升。因此，对于老人
来说，唱卡拉OK非常有益，对控
制情绪、改善呼吸及吞咽能力等
方面都有好处。

其实，日本医生很早就发现
了唱歌的功效。横滨福田医院院
长福田伴男在听了几个每月参加
一次卡拉OK活动的老人的自我
感受后，对自己医院的患者进行
了一种“卡拉OK疗法”，发现效果
很好。他在《卡拉OK健康法》一
书中提到，卡拉 OK 在娱乐的同
时，能促进身体、心灵和头脑的
健康。比如，在人前歌唱时感到
不好意思的紧张感，与唱完后的
放松感不断反复，对自律神经的
平衡有帮助；唱偏低音的歌曲有
利于保持血压稳定，预防高血
压；唱歌就好像在进行呼吸疗
法，对腹部和内脏器官进行着有
效的锻炼，可以调整肝功能及胃
肠功能。

20世纪初，日本精神病医师
八角腾在东京开设了日本第一家
专门接待门诊病人的精神病诊
所。在他们的一系列治疗方案
中，最受病人欢迎的是每周五上
午的卡拉OK疗法。“包厢里空间
小、光线暗，病人能慢慢释放自己
的情绪，通过逐字逐句地唱歌，表

达出自身的感受，发泄情感。”八
角腾说。此外，日本川崎大学一
项研究也发现，唱歌可增加人体
内免疫细胞数量，有助于老年人
对抗癌症。

唱歌的好处是潜移默化的

“我们经常会看到一些患重
病，甚至患癌症的老人一起组成
合唱团，在歌声中，他们相互鼓
励，生活更积极阳光，寿命也远超
过医生的预期。”北京医院国家老
年医学中心教授于普林告诉记
者，唱歌被大家认为只是一种娱
乐活动，很少把它与身体健康联
系起来。事实上，唱歌对身体状
况的改善是在潜移默化中发挥作
用的。尤其对老人来说，随着年
龄增加，特别是社交活动少、身体
衰弱的老人，容易出现孤独、抑
郁，甚至更严重的疾病。这些病
症一般由多种疾病或因素导致，
既不能确定其发病部位，也无法
用传统病名来概括，所以医生在
采取一些对症治疗后，效果往往
不明显，但唱歌这样的辅助治疗
手段反而可能取得意想不到的治
疗效果。

于普林说，唱歌还能促使人
们走出家门，大家在一起边唱歌，
边愉快交流，激发出生活热情，让
思维和行动都变得活跃起来，不
知不觉中就能改善认知功能和不

良情绪。练习唱歌的时候，反复
记忆歌词，既锻炼了语言功能，也
能增加记忆能力。另外，中老年
人身体各项机能都在衰退，喝水、
吃饭呛咳的情况也较常见，这些
老人如果能有意识地练习唱歌，
可以帮助锻炼呼吸和吞咽功能，
使鼻、咽、喉、气管、肺部能很好地
整体协调配合。

科学唱歌才健康

世界卫生组织倡导积极老龄
化的概念，提倡增进老年人的社
会参与感、获得感和幸福感。这
不仅包括老年人要进行充足的身
体活动来维护健康，还包括积极
参与社会和文化生活。唱歌大多
是一种团队性的活动，建议时间
充裕的中老年人多多参与，企事
业单位、三五好友等可以多组织
卡拉OK等活动，既交流感情，又
释放压力。

不过，于普林提醒，中老年人
身体状况差异较大，其中不少人
有慢性疾病或合并症。因此，唱
歌要量力而行，身体较弱、有高血
压、冠心病的人，不要过长时间连
续唱歌，更不要使劲用嗓子喊，一
般每次唱10-20分钟即可，时间长
了可能伤气、伤身。唱歌过程中，
若有明显头晕、心跳加快、血压升
高等症状，要适当休息；如果感觉
嗓子疲劳，一定要噤声，等完全没

有疲劳感、嗓子不累也不疼后，再
继续说话或唱歌。

北京合唱协会理事长王瑞璞
则介绍，唱好歌也需要科学的发
声方法和技巧。第一，要选择适
合的歌曲。中老年人最好选择音
域跨度不太大的歌，演唱曲目由
易到难，会让人更易坚持。第二，
使用正确的呼吸方法。唱歌采取
胸腹式深呼吸的方法，两手叉腰，
口腔、鼻腔打开的同时吸气，感觉
两肋发胀，然后保持住，再从口中
缓缓呼出去，用气息保持住声
音，使声音持久平稳地延长。第
三，寻找发声的高位置。唱歌时
要寻找发音共鸣的高位置才不
会累。从喉咙发出的声音是基
音，把声音向前、向上经口腔输
送到鼻咽腔，就是高位置。发出
来的声音轻松通畅，圆润明亮，
才是完全把喉咙解放出来而没
有卡压的声音。建议用轻声哼
唱或哼鸣的方法来寻找自己发音
的高位置。

两位专家还提醒，唱歌和跑
步、游泳一样，贵在坚持，才能由
内而外，逐渐改善身体素质和精
神面貌，生活也更加丰富多彩。
此外，现在仍处在新冠疫情期
间，大家尽量不要在封闭的公共
场所唱歌，可选择在空气清新的
公园清唱或在自己家中唱卡拉
OK等。 （李珍玉）

唱歌对健康好处多

本报讯 因为失眠、慢性病、衰
老等多种因素的影响，很多老人的
睡眠不太规律，晚上入睡时早时
晚，白天睡眠时间也常常不固定。
近日发表在《美国医学会杂志：精
神病学分册》上的一项研究表明，
这种不规律的睡眠习惯会增加患
帕金森病的风险。

在研究过程中，加州大学旧
金山分校的研究人员在社区选择
了 2930 名老年志愿者，他们没有
帕金森病史，平均年龄为 76.3 岁。
研究者对他们的健康情况进行评
估后，通过后续访问和问卷调查
进行监测。通过让参与者佩戴活
动仪——一种类似手表的装置，可
以监测和记录他们睡眠和活动的
昼夜节律。历时11年后，科学家对
调查数据进行了分析，结果显示，
在这 2930名老年人中，有 78人在
研究开始后的 11年间患上了帕金
森病，占总人数的2.7%。睡眠节律
紊乱的老年人，后来患上帕金森病
的人数约是睡眠规律者的3倍。

因此，研究人员得出结论：睡
眠节律紊乱会增加老年人患帕金
森病的概率，而这或许可作为预测
老年人患帕金森病的一个重要参
考因素。 （孙开元）

睡眠不规律
易患帕金森

在传统观念里，人们认为男人
哭泣是懦弱无能的表现，是没长大、
不坚强，太“娘”，至少说明内心不够
强大。所以，从古至今，人们都默认
一句话：男儿有泪不轻弹。

其实，男人不哭只是伪装的坚
强。因为男孩小时候也爱哭，但成
长的过程中逐渐被教育：男孩不能
哭，别像小姑娘似的。哭泣慢慢地
被视为“小孩子”和“女孩子”的表
现。有些家长甚至斥责男孩，让他
们把眼泪憋回去。久而久之，男性
就学会了压抑，心情再糟也不哭了。

实际上，哭泣是一种有益、正常
的情绪宣泄方式。有专家认为，哭
泣和笑、睡眠一样，对解压十分有
效。有了委屈、难过、伤心、痛苦，都
需要释放，哭泣就是最本能、最直接
的方式。哭泣之后，人的情绪会逐
渐平复，如同雨过天晴。有时，投入
地哭一次，反而可能会完结痛苦。
在日本，很早就有“泪活”一说。这
是一种哭泣活动，比如一边听着哀
伤的音乐或看着悲伤的电影，一边
尽情流眼泪，目的是鼓励人们为了
缓解压力和改善心理健康而哭泣。

适当哭泣是一种自我疗愈。压
抑太久的男性不妨恢复一下自己这
种沉睡已久的疏解情绪的能力。在
工作不顺、情场失意、心情不爽的时
候，找一个安全、安静、属于自己的
地方，任由眼泪流淌或者放声大哭；
也可以借助一些音乐、视频资料营
造气氛，在别人的故事里流自己的
眼泪；如果不怕难为情，还可以在一
些专业人员的组织和引导下，和其
他人一同哭泣，相当于做一次团体
的减压治疗。

接纳男性哭泣，实际上是提醒
男人遇到压力不要硬扛，而要恢复
一种原本就有的情绪宣泄方式，为
心情增加一个减压阀。尊重情绪本
身，让哭泣变得自然，不必刻意为
之，也不必为之感到羞耻。当然，男
儿有泪哭出来也需要适度，在情绪
爆发的当下不要压抑，但也不要长
时间沉浸在泪水里。哭过后也要试
着振作起来，着手解决实际问题。

（宋崇升）

男儿有泪，哭出来
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