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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 专家指出，女性
最佳生育年龄是 23 岁至 28
岁。但职业女性生育的年龄
一再推后，错过了最佳生育
期，尤其是 35 岁以后，卵子
数量和质量急剧下降，先天
愚型胎儿的发生率明显上
升。除了年龄之外，还有很
多因素影响着卵子的质量。
因此，创造条件延缓卵子的
衰老，呵护好卵巢和子宫，对
高龄孕妇十分重要。日前，
记者就如何让卵子“永葆青
春”的问题采访了市计生科
研所不孕不育诊治中心医生
段雪娇。

段雪娇介绍说，不抽烟、
不喝酒等良好的生活习惯可

以延缓卵子的老化。香烟中
的毒素不仅会危害卵子，而
且还会造成卵巢老化。就卵
巢功能而言，一位35岁女性
烟民与不吸烟的 42 岁女性
相差无几。长期酗酒也同样
会导致卵巢的老化，为了保
护好自己的“种子”，要注意
远离烟酒，不熬夜，有规律地
作息。经常熬夜，生活规律
被打乱，身体的生物钟也会
被打乱，直接影响的就是内
分泌环境的平衡。而激素的
分泌失调会使卵巢的功能发
生紊乱，影响卵子的发育成
熟及排卵。内分泌环境一旦
被打破，要想重新调整是一
个非常漫长的过程，与其在
这方面浪费时间，不如养成
早睡、早起的规律生活。

经常站起来走走。对于
很多人来说，经常锻炼已经
成为一种奢望，没时间、没心
情。总之，有各种各样的理
由支持着身体的懒惰。尤其
是经常坐在办公室里的女
性，长时间坐着不动对骨盆
内的血液循环是最为不利
的。如果不能经常锻炼，那
就抓紧一切机会站起来走走
吧。

避免多次流产的伤害。

子宫就如同孕育生命的土
壤，无论是药物流产还是手
术流产，都无异于人为地破
坏这块土地。如果反复进
行，有可能会造成土壤贫瘠，
无法受孕。而且，手术流产
还有可能造成输卵管粘连、
子宫内膜异位等导致不孕症
的问题出现。所以，如果不
想马上受孕，一定要做好避
孕工作，保护好自己的生育
能力。

市计生科研所不孕不育诊治中心专家提醒：

一定要保护好自己的生育能力

人可以一日不吃不喝，
却不可片刻不呼吸。呼吸不
仅攸关性命，更能预示健
康。近日，德国马丁路德·哈
勒维腾贝格大学和柏林夏洛
特医科大学联合发表在《科
学报告》上的一项研究强调，
呼吸可以告诉人们很多健康
信息，如呼吸急促可能是心
脏病的早期迹象。解放军总
医院第八医学中心呼吸科主
任赵卫国、湖南省人民医院
老年呼吸科主任朱黎明接受
《生命时报》记者采访时表
示，除了呼吸频率，呼吸的深
浅长短、呼吸音的变化等都
可看作身体健康的一面镜
子。

观察身体机能的重
要指标

从出生的那一刻起，人
就学会了“呼吸”这项本领。
胸廓会在有节律的扩大和收
缩过程中完成吸气与呼气动
作，为身体提供氧气、排出二
氧化碳，保证生命正常运行。

赵卫国说，除上述尽人
皆知的生理作用，呼吸还有
很多意想不到的作用，比如
影响心率等。美国国家健康
研究所研究发现，每分钟少
于10次的深呼吸可以放松和
扩张血管，有助于降血压。

与呼吸有关的指标常常
是观察一个人身体机能的重
要依据，比如肺活量和残气
量。人体以最大程度吸气后
呼出的气量被称为肺活量，
深呼气后残留在肺内的气量
被称为残气量，它们是检测
心肺功能最直观的两个指
标。肺活量不仅与人体的身
体机能、新陈代谢功能密切
相关，还与心血管疾病的发
病率和死亡率有关；残气量
则反映了肺泡静态膨胀度，
正常成人残气量为 1000 毫

升-1500 毫升，若患上肺气
肿、肺心病等，患者的残气量
就会增加。

异常表现预示很多病

呼吸是一种比较特殊的
运动，它既是被动的，大部分
时候不受主体控制，称为非
随意性呼吸；也能是主动部
分控制的，称为随意性呼
吸。通过观察呼吸，人们能
发现很多疾病的迹象。

1.浅而短的呼吸。人的正
常呼吸频率在平静时是每分
钟 16 次-20 次，如果超过 24
次，呼吸气变得短浅，就属于
呼吸增快。健康人情绪紧张
或剧烈运动后都可能呼吸加
快，同时也常见于发热病人。

2.呼吸音异常。用听诊
器判断疾病的依据之一是听
呼吸音。呼吸时，气流通过
呼吸道和肺泡引起振动，再
经由肺组织及胸壁传至体
表，发出声响，即为呼吸音。
听诊时，正常呼吸音像微风
吹拂树枝，很柔和，吸气较
长、较响，呼气较短、较安
静。随着年龄增长，肺顺应
性下降，呼吸音会逐渐增强、
变粗；患病时，呼吸音也可能

发生异常变化，如慢阻肺会
导致呼吸音变粗、变长，有些
老年人患慢阻肺后的粗重呼
吸声不用听诊器就能听到。

3.波浪式呼吸。波浪式
呼吸又名潮式呼吸，是心衰
病人常出现的呼吸形式，多
发生在睡眠或运动期间。患
者呼吸会由浅慢逐渐变为深
快，再转为浅慢，随后出现一
段呼吸暂停，继而重复此过
程。不同年龄心衰人群因运
动诱发波浪式呼吸的发生率
不同，年轻人为 20%-30%，
中年人 12%-35%，老年人约
为58%。

4.呼吸困难。呼吸困难
是临床最常遇到的症状之
一。它是一种自觉症状，客
观指标主要包括呼吸次数增
多、呼吸幅度加深，平时不用
的辅助呼吸肌也开始参与呼
吸运动，比如鼻翼扇动、张口
呼吸等；临床多以肺活量、换
气量的降低作为判断指标。
健康人剧烈活动后或处在通
风不佳、海拔过高的地点时，
都可能出现生理性呼吸困
难，但当心、肺、肾、神经等方
面出现问题时，也会引起呼
吸困难。

5.呼吸暂停。发生在睡
眠状态下的呼吸暂停就是人
们所说的“呼吸睡眠暂停综
合征”，该病的最常见症状是
打鼾、惊醒、日间嗜睡等，已
被认定是高血压、冠心病、心
律失常、脑卒中等多种疾病
的独立危险因素。

合理练习深呼吸

“如果只让我提一个健康
建议，我最想说的是‘学会正
确呼吸’。”美国亚利桑那大学
医学中心主任、临床医学和公
共卫生学院教授安德鲁·威尔
曾表示。这里所说的“正确呼
吸”指的是深呼吸。

朱黎明指出，进行深呼
吸，最先受益的是呼吸系
统。它可以帮助慢性支气管
炎、哮喘、肺气肿等疾病患者
排出残气，促进疾病康复。
此外，正确的深呼吸还能有
效刺激副交感神经，起到减
轻压力、增强肌力、改善免疫
力的作用。

正确的深呼吸要把握两
个原则，即匀和缓。吸气时，
用鼻子均匀缓慢地吸气，尽
量深吸，直到感觉吸不进气
体为止；呼气时要用力往外
吐，假想自己在吹一个气球，
这样才能最大限度地将废气
排出体外。赵卫国介绍了一
套腹式缩唇呼吸法。具体方
法是：取立位、坐位或半卧位；
由鼻深吸气直到无法吸入为
止，尽量挺腹，屏息1秒-2秒
后缩唇呼气，如吹气球那样
缓慢吐出一口气，同时收缩
腹部，胸廓保持最小活动幅
度，直至完全排空。“无论是
为了预防疾病、强身健体，还
是感觉压力过大、情绪不稳、
睡不着觉时，都可以按照以
上方法做做深呼吸，深呼吸
时要放松，用数秒法帮助集
中精力。” （董长喜）

呼吸吐露很多健康信息
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本报讯 家和万事兴，人人
都希望家庭生活其乐融融。美
国《语境行为科学》杂志刊登一
项大规模新研究发现，遇事灵
活处理、不钻牛角尖是家庭幸
福的一大秘诀。

美国罗彻斯特大学心理
学家罗纳德·罗格博士和詹妮
弗·达克斯博士对涉及43952
名参试者的174项人际关系主
题研究报告展开荟萃分析。
结果发现，面对困难和挑战
时，保持专注和情绪上的灵活
性（“心理灵活性”），不仅有利
于改善个人生活品质，还有利
于夫妻保持亲密关系和家庭
氛围。这种“心理灵活性”需要
夫妻双方拥有一定的个人技
能。比如，保持开放和乐观心
态，视野开阔、善于换位思考、
接受经验教训、攻坚克难、不
骄不躁等。日常生活中难免
会遇到一些不顺心的事，如果
不善于解压，很容易被挫折和
困难击倒，甚至导致夫妻分道
扬镳。在家庭生活中，“心理
灵活性”可带来更大的凝聚
力，减少负面冲突，增强满足
感。

（陈小西）

不钻牛角尖
家庭更幸福

本报讯 新华社记者从近日
召开的国家癌症中心学术年会
上获悉，我国已建立全球覆盖
人口最多的肿瘤登记体系，
2020年肿瘤登记工作区县达到
1152个，覆盖5.98亿人口，较上
一年度增加了1.4亿覆盖人口。

根据国家癌症中心 2020
年度工作报告，我国总体癌症
5 年生存率已经从 10 年前的
30.9%上升到目前的 40.5%。
男性癌症发病前十位为肺癌、
肝癌、胃癌、结直肠癌、食管癌、
前列腺癌、膀胱癌、胰腺癌、淋
巴瘤、脑瘤；女性癌症发病前十
位为乳腺癌、肺癌、结直肠癌、
甲状腺癌、胃癌、子宫颈癌、肝
癌、子宫体癌、食管癌、脑瘤。

“我国高度重视癌症防治
工作，并对癌症等四类重大慢
性病发起了攻坚战。”国家癌症
中心主任赫捷说，目前癌症防
控国家级中心平台已基本建
成，并构建起全国癌症防控网
络，建立了中国肿瘤登记年报
制度。2020 年我国肿瘤登记
工作区县达到 1152个，各级参
与肿瘤登记的机构达到49102
家，实现了各省肿瘤登记工作
的全覆盖，覆盖人口达5.98亿
人。这意味着，我国肿瘤防控
政策制定有了更高质量、更精
确的数据参考。 （新华）

国家癌症中心：

我国肿瘤登记
体系已覆盖
5.98亿人口


