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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“我们已结婚两年多
了，可一直怀不上孩子，到底是什
么原因？”近日，在市计生科研所
不孕不育诊治中心，29岁的张女
士急切地询问诊室医生孟宝丽。
后经诊断，张女士是因黄体功能
不足引起的不孕症。

“结婚后，我就发现月经量越
来越少，有时候两天就过去了，有
时候还会推迟或者干脆不来。”说
起这个病，张女士后悔没早点重
视。据孟宝丽介绍，黄体功能不
足占不孕病因的3%-8%，病因可

能是垂体促性腺激素分泌功能欠
佳，也可能是子宫内膜的雌激素
增殖作用准备不足或内膜对黄体
激素反应欠缺，也可由高催乳素
血症引起。其临床表现一般为月
经周期过短、经前淋漓出血、生育
期妇女不孕或习惯性流产等。判
断是否黄体功能不足，一般需测
基础体温，如黄体期体温短于 12
天，或体温上升较慢，幅度小于
0.5℃，或黄体期体温波动较大，均
为黄体功能不足的表现，但需注
意应连续测定3个月经周期方可
确定。

此外，月经来潮 12小时内取

子宫内膜检查，若表现为分泌不
良，也可作为参考。“对黄体功能
不全导致不孕的患者，可在医生
指导下采用黄体酮补充治疗或用
绒毛膜促性腺激素等治疗，通过
增加下丘脑和垂体促性腺激素释
放激素和促性腺激素的分泌，使

排卵前卵泡恢复正常功能，导致
排卵，并形成反应良好的黄体及
子宫内膜，以利于受孕。”孟宝丽
同时提醒女性朋友，黄体功能不
足对女性不孕的影响不可忽视，
建议育龄女性做好定期妇科检
查，以便及时发现病情。

市计生科研所不孕不育诊治中心提醒：

别让黄体功能不足挡了“孕气”

本报讯 据《生命时报》报道，快
速眼动睡眠（REM）是一种深度睡
眠，此时大脑处于非常活跃、容易
做梦的阶段。婴儿的睡眠时间里
有 50% 是 深 度 睡 眠 ，成 人 接 近
20%。美国斯坦福大学近日一项新
研究发现，深度睡眠较长的人，寿
命也更长。

研究团队对2600多名平均年
龄76岁的男性进行了12年的随访，
同时还收集了近 1400名平均年龄
52岁的男女参试者数据，数据随访
时间为21年。对比分析结果表明，
深度睡眠不良与全因死亡率及心
血管疾病发作风险升高有关。深
度睡眠在睡眠总时长中的占比每
减少 5%，中老年人的早亡率增加
13%-17%。

研究人员指出，深睡眠帮助身
体缓解一天的劳累，还起到修复大
脑的作用。因此，在保证睡眠总时
长的前提下，确保不同睡眠阶段之
间的平衡很重要。对于深度睡眠
占整个睡眠不到 15%的成年人来
说，通过临床干预的方式增加深睡
眠时间，有望降低多种疾病风险，
延长患者寿命。此外，神经学家需
要尽快找出打断患者深睡眠的原
因（如阻塞性睡眠呼吸暂停、心绞
痛或某些处方药等）。 (王海洋)

本报讯 土豆“亦蔬亦谷”，属于
淀粉质蔬菜。不久前曾有研究证
实，用土豆当主食，健康益处大于
精制谷物。近期，加拿大麦克马斯
特大学、皇后大学、谢里丹学院三
所高校的联合团队发表在《营养
素》期刊上的一项新研究发现，多
吃土豆还可以让肌肉更有力量。

研究小组以24名平均年龄21
岁的健康女性为试验对象，将她们
随机分为两组（各12名），一组人每
天摄入推荐量两倍的分离土豆蛋
白，另一组（对照组）摄入安慰剂，
为期两周。结果表明，相较于对照
组，摄入土豆蛋白质的参试者，肌
肉中产生新的蛋白质速度明显加
快，这表明他们的肌肉力量将会增
强。

研究人员表示，土豆分离蛋白
作为一种高质量的植物性蛋白质
补充剂，增加了健康成年人静息状
态下骨骼肌肌原纤维蛋白的合成，
这充分证明除了动物来源的蛋白
质，植物来源的蛋白质也可以成为
维持肌肉力量的优良蛋白质来
源。不过该研究也提醒，吃土豆的
增肌效果远不如运动好。 (生报)

深睡眠越长
越延寿

多吃土豆
肌肉有劲儿

出门防晒几乎成了年轻人的
必修功课，特别是在夏天，防晒
霜、防晒服、帽子、遮阳伞……他
们将自己全身上下裹得严严实
实。这固然能在一定程度上防范
紫外线对皮肤的伤害，但过度拒
绝阳光的行为却会引发其他问
题。

晒太阳可防乳腺癌

加拿大皇后大学发表在《环
境健康展望》杂志上的一项新研
究表明，晒太阳对女性有非常大
的好处。研究人员发现，夏季每
天晒太阳超过1小时，就可降低患
乳腺癌风险：与夏季每天晒太阳
小于1小时的人相比，每天晒太阳
1小时以上的人，乳腺癌风险降低
16%；晒2小时以上者，乳腺癌风
险降低17%。该结论适用于所有
年龄段女性，但年轻时效果更明
显。数据显示，青年时期晒够太
阳，乳腺癌风险至少降低17%；到
45岁以上，风险降低概率降至3%
左右。

晒太阳为何会降低乳腺癌风
险？此前美国癌症研究学会发布
的两项研究或许能说明一些原
因。其证明，补充足够的维生素D
可有效降低乳腺癌发生率，而晒
太阳是补充维生素D最有效的方
法，人体每天从食物中获取的维
生素 D一般只占 5%-10%。维生
素D虽然也可以通过食物和补充
剂获得，但在缺少阳光照射的情
况下，食补并不能降低患乳腺癌
风险。该研究认为，晒太阳对乳
腺癌的预防作用是不可替代的。

“维生素的充足供应对预防
癌症有一定帮助，但这只是其中
一方面原因。”南方医科大学南方
医院肿瘤科主任医师尤长宣认
为，其他可能的原因是晒太阳能
改善情绪，这与肿瘤的预防和发
生发展密切相关。晒太阳时，褪
黑素分泌减少，可使人的情绪获
得提升，从而增强人体免疫力，反
之则容易精神抑郁，抗病力下

降。比如，芬兰、挪威等北欧国家
居民自杀率偏高，就和极夜期间
人们长久晒不到太阳有很大关
系。此外，多晒太阳还可能意味
着更多的户外活动时间，避免了
长期居于室内、久坐等不良生活
习惯。这种健康的生活方式对肿
瘤预防也很有帮助。

阳光照射是项长寿指标

晒太阳的时长与寿命长短密
切关联。世界卫生组织的一项调
查中，研究人员统计得出了南北
半球及赤道地区不同月份的死亡
率数据，其中，南北半球死亡率最
低的时间段都是夏天，赤道地区
则相对平稳。研究人员推测，这
和阳光充足有一定关联。

2011年，瑞典一项研究显示，
太阳紫外线照射与全因死亡率和
心脑血管疾病死亡率的降低有
关，且没有经历过晒伤的人，比有
过晒伤的人死亡率更高。2018年
发表的一项用时长达 20 年的研
究也发现，阳光照射量和全因死
亡率呈强反比关系：阳光暴露越
多，死亡率越低。

上述晒太阳可以让你更长寿
的结论，同样适用于那些阳光的

“受害者”——皮肤癌患者。2013
年，发表在《国际流行病学杂志》
上的一项研究显示，患有皮肤恶
性黑色素瘤并不会明显影响个人
寿命，相反，皮肤癌患者因髋部骨
折、心脏病发作或其他原因导致
的死亡风险都明显更低。研究者
解释说，由于皮肤癌往往是大量
阳光照射诱发的，这一结果间接
表明了阳光照射对健康产生的有
益影响。

就像硬币有两面一样，阳光
暴露可能增加人们患皮肤癌的风
险，但也可以降低患上其他多达
10种以上癌症的风险，并减少患
心脏病和糖尿病的可能性。

用对方法趋利避害

专家表示，晒太阳确实可能
伤害皮肤，如果非常担心皮肤过
早老化或增加皮肤癌患病风险，
同时又想充分享受阳光带来的健
康益处，可通过以下几种方法，最
大限度减少不良影响：1.避开紫外
线最强时段。晒太阳要因时制

宜。冬季光照时间短，紫外线强
度较弱，可选择在中午晒；夏季紫
外线过于强烈，就要选在早晚。2.
晒后多吃果蔬。蔬果中含有丰富
的维生素C，众多研究已证实，补
充维生素 C 可抑制黑色素生成，
防止晒斑。3.补充维生素 B3。
2015年《新英格兰医学杂志》发表
的一项研究显示，口服维生素B3
可降低高风险患者出现新的非黑
色素瘤皮肤癌以及光化性角化病
的风险。晒太阳后，建议适当补
充富含维生素B3的食物，如动物
肝脏、鸡胸肉、三文鱼、猪肉、牛油
果、蘑菇等。

专家提醒，生活在青海、西藏
等高海拔地区的人以及长期从事
室外工作的人必须注意防晒。专
门去海边“日光浴”意味着短时间
内接受大量阳光照射，容易导致晒
伤，应做好防晒工作。光过敏患者
及正在服用磺胺类、喹诺酮类等光
敏性药物的人最好严格防晒。尤
长宣最后强调，多晒太阳代表的
是一种积极、开放、阳光的生活方
式，这会在多种疾病的防治中起
到很大的积极作用。 （雷妍）

多晒太阳可防癌
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