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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 30岁的李女士结婚3
年一直没怀孕，她四处求医，最终
检查出是内分泌因素导致。经过
专业医生精心治疗，目前李女士已
经有喜。近日，市计生科研所不孕
不育诊治中心专家刘伟娜提醒，生
活中要早预防、早诊断，以及时发
现女性不孕的原因并进行治疗。

“女性不孕有多种原因，大致
可分为器质病变因素、免疫因素、
内分泌因素三大类。有时三类或
其中的两类因素可能并存。”刘伟
娜说。因此，早期预防、诊断和治
疗女性不孕症是很重要的。临床

上，除少数女性是因为先天生理
缺陷引发不孕外，大多数不孕症
是后天疾病导致的，所以都是能
预防的。只要在青春期、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。

刘伟娜说，性经历过早者、第
二性征发育迟缓者、不注意经期
保护者易患上不孕症。经期若不
注意卫生，可能发生阴道炎、宫颈
炎、子宫内膜炎、附件炎、盆腔炎
等，导致输卵管阻塞、通而不畅的
可能性增加。另外，发现内分泌
问题，如月经稀发、闭经、痛经、月

经不止等应及时就诊。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，可能存在子宫内膜异
位症等问题；月经稀发甚至闭经，
另外有肥胖、多毛等，很可能是多
囊卵巢综合征。

刘伟娜说，身体过瘦或过胖
也易患不孕症。月经初潮时间较
晚，身体瘦弱，月经量少、色淡、质
稀，或者节食、减肥的女性同样易
患不孕症。而过于肥胖的女性婚
后长时间不怀孕，应该去医院检
查，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。

市计生科研所不孕不育诊治中心提醒：

早预防早诊断是治疗不孕的重要手段

英国剧作家莎士比亚曾说：
“不良习惯会阻碍你走向成名、获
利和享受。”实际上，不良习惯的
坏处不止于此。英国莱斯特大学
糖尿病研究中心最近发表在《公
共科学图书馆·医学》杂志上的一
项研究显示，如果有吸烟、缺乏锻
炼、饮食不健康和酗酒中的一种
或多种坏习惯，预期寿命短则减
少两三年，长则六七年；反之，若
能改掉坏习惯，即便患有多种慢
性病，也可使寿命延长6-7年。

好习惯能抵消慢病导致
的寿命损失

慢病是影响人们健康寿命的
重要因素之一。为了探究坚持好
习惯能在多大程度上抵消慢病带
来的寿命损失，英国研究人员对
超过48万名年龄在38岁至73岁
的成年人相关数据进行了整理分
析。他们将生活习惯聚焦在运
动、吸烟、饮食（水果和蔬菜）、饮
酒四方面，并据此将参与者分为
非常不健康、不健康、健康和非常
健康4类。结果发现，在患有多种
慢病（即2种以上）的45岁人群中，
与生活习惯非常不健康的人相比，
生活习惯不健康的男性预期寿命
增加了 1.5 年，健康的增加了 4.5
年，非常健康的增加了6.3年；女性
方面，对应的预期寿命分别增加了
3.5年、6.4年和7.6年。如果没有慢
病或只患有一种慢病，男性的延
寿时间还会更长，上述三个增长
值分别达到2.8年、5.7年和7.6年；
生活习惯不健康、健康和非常健
康的女性，预期寿命相应增加值
为1.3年、6年和6.5年。

中南大学湘雅医院老年内分
泌科主任陈慧玲解释说，不同慢
病对预期寿命的影响不同，所以
正如上述研究所示，性别不同、患
病谱不同，好习惯带来的延寿时
间也不同，但总的来说，不管是否
有慢病，越早改掉坏习惯，益处越
多，预期寿命越长。

“该研究再次证明了改掉坏
习惯对预期寿命的重要影响。”北
京协和医院老年医学科副主任康
琳告诉《生命时报》记者，健康生
活方式不仅是疾病治疗的第一
步，还是保证老年生活质量的基
石。生病后既要遵医嘱服药治
疗，更要改掉坏习惯，如此才能推
迟慢病的进展，提高健康寿命，而
不仅仅是活得长。

六个好习惯有助延寿

在新研究纳入的四种生活习

惯中，吸烟被认为是对预期寿命
影响最大的因素，其次为规律性
运动，而饮酒与健康饮食对预期
寿命的影响不显著。但康琳表
示，研究得出的饮酒与健康饮食
效果不显著的结论或许与采样人
群偏差有关。就国人情况而言，
不仅上述四种生活习惯要重视起
来，还应再增加两项。

戒烟没有中间项。45岁时，
与吸烟者相比，患有多种慢病的
非吸烟男性的预期寿命延长了
4.9年，女性延长了5.9年；在没有
多种慢病的人群中，男性延长5.9
年，女性延长5.8年。康琳说，吸
烟对健康的损害没有中间值，只
要不戒烟，损害就会持续存在，但
只要戒掉，好处就会凸显。

运动强度得达标。研究强
调，规律性运动是指达到每周150
分钟中等强度运动，或75分钟剧
烈运动，或同等强度的组合。如
果能够达标，男性预期寿命可增
加1.8-2.5年，女性增加0.9-1.9年。
无论散步、做家务、做园艺，还是
进行游泳、骑自行车、健身、打球
等锻炼，只要定期坚持，达到标准
强度，即能起效。

健康饮食不只多吃蔬果。新
研究将健康饮食的标准设定在每
天至少吃 5份不同的蔬果，但这
并非健康饮食的全部，除多吃蔬
果外，还应包括均衡摄入谷物、蛋
奶、肉制品等，其作用在研究中显
然被低估了。10月16日，《护理质
量和临床结果》期刊发布了一项
针对《2017年全球疾病负担研究》

数据的分析，排除其他危险因素
后，仅遵循健康饮食要求就能防
止全球69.2％的缺血性心脏病死
亡。

戒酒更胜限酒。研究中，适
量与过量饮酒的分界线被设定为
每周14个单位（1个单位含10毫升
乙醇）。但2018年《柳叶刀》发表
了一篇文章，通过对 195 个国家
1990-2016 年的饮酒数据及饮酒
产生的医疗卫生负担进行研究发
现，酒没有安全剂量，即使喝一点
也有害。

睡足更要睡好。康琳表示，
睡眠是身体自我修复的过程，特
别是深睡眠作用显著。前不久，
美国斯坦福大学发表在《美国医
学协会杂志·神经病学》上的一则
随访长达12年的研究发现，深度
睡眠在睡眠总时长中的占比每减
少5%，中老年人的早亡率就会增
加 13%-17%，而深度睡眠较长的
人，寿命也更长。

太胖太瘦都不好。陈慧玲
说，老年人尤其要防止肌少性肥
胖，表现为超重，但肌肉含量减
少。2019年美国杜克大学针对新
加坡居民的调查发现，与正常体
重者相比，肥胖者60岁时出现偏
瘫、手脚活动受限等的时间增加
了 6.3 年，无慢病寿命减少了 4.9
年。康琳表示，老人也要提防过
度减重。一项针对 110万亚洲人
口的研究显示，微胖老人，即体重
指数（体重（公斤）÷身高（米）的
平方）为22.6-27.5时死亡风险最
低。

改变习惯没想得那么难

无论身体处于哪个阶段，改
掉坏习惯都至关重要。康琳解释
说，没得病时，改掉坏习惯属于一
级预防，有助预防慢性病；患慢病
后，在用药基础上，积极改善生活
方式就是二级预防，可以防止病
情快速发展到致残、卧床等阶段；
若身体已经出现部分机能的丧
失，改掉坏习惯并配合康复锻炼
可算作三级预防，这是提高患者
生活质量的重要保障。

习惯是一种顽强而巨大的力
量，要想改变并不容易。两位专
家建议从以下方式着手。强化认
知，了解坏习惯的危害。只有从
心底认可某种习惯实在要不得，
才能主动选择改善。主持人孟非
曾表示：“戒烟比你想象的容易得
多。抽烟有很多理由，戒烟只需
要一个理由。那就是，要做更好
的自己。”适当抽离当下生活，加
入新环境，这种改变能让你曾觉
得习以为常的坏习惯显现出来。
比如，周围都是“烟友”时，就很难
意识到吸烟是种坏习惯。家中备
几本权威指导手册。保健信息如
今不是不足而是过量，且良莠不
齐，建议家里备几本正规机构出
版的权威指南，如《中国居民膳食
指南》等，寻求专业人士的指导。
不同疾病需要的生活方式干预略
有不同，慢病患者最好咨询正规
医院的医生或康复专业人士，制
定个体化方案。

（张健）

戒掉坏习惯 多活六七年

新华社北京 10 月 26 日电（记
者屈婷）国家癌症中心副主任、中
国医学科学院肿瘤医院副院长蔡
建强日前在第三届华夏肿瘤高峰
论坛上表示，在多学科诊疗模式
（MDT）下，制定精准的个性化治疗
方案，可以尽量延长晚期癌症患者
的生命，甚至让其有治愈的机会。
国家癌症中心将全面推广 MDT模
式，助力我国癌症防治行动目标的
实现。

MDT是指以病人为中心，联合
疾病相关的多学科专家共同商议
讨论，来为病人明确诊断分期、制
定适宜治疗方案的模式。国家卫
生健康委员会已在2018年到2020
年间，在全国范围内开展肿瘤MDT
试点工作。

蔡建强说，目前我国肿瘤患者
普遍的诊疗模式是，谁第一个“抓
到”患者谁看，往往“头痛医头、脚
痛医脚”。患者在这样的治疗模式
下，有可能接受重复检查、过度治
疗、非恰当治疗等，导致错过最佳
治疗时机。

MDT 对晚期癌症患者有何重
大意义？以我国高发的结直肠癌
为例，由于起病隐匿、早期无明显
症状而易漏诊、易转移与复发，很
多患者发现就已经是晚期。中国
医学科学院肿瘤医院在2007年率
先建立结直肠癌肝转移 MDT协作
组，并陆续建立了诊治专家共识和
专病协会。数据显示，接受MDT协
作组治疗的患者 5 年生存率达
46%，已达到国际先进水平。

我国癌症防治行动提出，到
2030年，总体癌症5年生存率不低
于46.6%。多位与会的肿瘤领域院
士、专家表示，当前我国较有条件
大幅度降低发病率和死亡率的就
是消化系统肿瘤，如食管癌、胃癌、
肠癌等。而MDT的应用，对这类肿
瘤的5年生存率有显著改善，对实
现癌症防治目标意义重大。

国家癌症中心
将全面推广癌症的
多学科诊疗模式

本报讯 婚姻是否幸福，只有自
己知道。幸福婚姻具体有哪些指
标呢？《美国科学院院刊》刊登加拿
大一项最新的分析研究，总结出可
预测幸福的五个指标。

加拿大西部大学研究员萨曼
莎·乔尔博士研究团队对30项相关
研究进行分析，这些研究共涉及
11196对情侣的数据。研究人员对
婚姻关系成败最重要指标进行了
排序，最终总结出预示婚姻是否幸
福长久的五个重要指标：感知到伴
侣的承诺，即感觉到伴侣希望关系
永远持续下去；彼此感恩或欣赏；
性爱和谐；对方对关系也非常满
意；双方吵架频率在接受范围内。

这一研究发现，坚守彼此对婚
姻的承诺比其他指标更重要，这是
婚姻幸福的最重要因素，另外，感
知到对方对夫妻关系的投入，也会
显著加深彼此关系。

乔尔博士表示，这项研究为临
床心理医生提供了新思路，以更
好把握婚姻治疗的重点和方向。
保持融洽和谐的夫妻关系，有益
提升双方的幸福度、健康水平及工
作效率，也有益培养出适应能力更
强的孩子，具有重要的家庭和社会
意义。 （徐艺珊）

五个指标
预测幸福

10月 25日，以“健身好习惯 健康又小康”为主题的 2020南京体育嘉年华在南京金地体育公园举行。
本次活动汇聚击剑、石锁、射箭等项目，吸引众多体育社团和群众参加。 新华社记者 季春鹏 摄


