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市计生科研所不孕不育诊治中心

本报讯 聊到男性不育，一
定会关联到“小蝌蚪”（精子）
质量，那么，除了去医院，还有
什么方法可以初步检测小蝌
蚪质量呢？1月 22日，市计生
科研所不孕不育诊治中心医
生席文举提醒，男性不育可能
是“小蝌蚪”不过关。

观察精液量：精液量的正
常范围是1.5毫升至7毫升，如
果一次的量少于1.5毫升，则意
味着精量过少。排除短时间
频繁性生活的因素外，有可能
是患上了少精症。但精液量
也并不是越多越好，如果单次
超过7毫升，除了长久未发生
性行为，还有可能存在精囊

炎、前列腺炎等炎症疾病。
精液颜色：正常的精液颜

色为乳白色或者灰白色。如
果精液透明，多为无精子症或
少精子症；如果精液呈现纯白
色，则表示精子浓度较高或精
液中含有白细胞；如果呈现黄
绿色，则意味着可能存在炎症
感染；如果出现褐色、浓茶色，
一般是血精，需到医院进行治
疗。

感受精液黏稠度：射出精
液的黏稠度也可以评判出精
子质量，黏稠度越高则代表精
子活动度越低。正常来说，精
液拉出的丝应当小于两厘米，
如果精液拉丝长度高于两厘

米并且还可以继续延伸的话，
则精液黏稠度过高，精子活动
度低。

精液气味：一般情况下，
精液都会散发出类似于鸡蛋
清一样的腥味，主要是由于精
液当中的蛋白质散发出来的
气味。如果精液的气味不是
腥味，而是臭味或者其他气
味，就需要去医院进行详细检
查。炎症，包括前列腺炎、精
囊炎、尿道炎等，都有可能出
现气味的异常。

精子不过关应当如何去
养精呢？席文举介绍如下：1.食
用养精锌。养精锌是精子代
谢必需的物质，并能增强精子

的活力。如牡蛎、虾、蛤、贝
类、动物肝、胡桃仁、豆类等都
是富含锌的食物。注意：一天
中锌的用量绝不能超过 15 微
克，过量服用锌会影响人体内
其他矿物质的作用。2.节欲养
精。养精要做到的一点儿就
是节欲，性欲太过频繁，会过
多消耗精子，导致精子不足。

所以性事要讲究适当。3.运动
养精。久坐不动会使阴部温
度升高，生殖器受到压迫，血
液循环不畅，睾酮分泌减少，
精子生成受阻，最终影响生育
力。建议上班族男性每隔1小
时起来活动下。每到周末，可
以到户外走走或做做运动，能
改善精子质量。 （牛瑛瑛）
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1月21日上午，平顶山
市老年书画家协会主席陈
福庆一行 9 人来到市一院
新院区开展“翰墨飘香 迎

春送福”活动。在该院新
院区3楼会议室，书画家们
现场挥毫泼墨，书写和创
作了一副副充满喜庆吉祥

内容的春联以及数幅花卉
丹青画作，并将全部作品
赠送给医务人员表示慰
问。 王俊豪 摄

翰墨飘香 迎春送福

牛奶除了能补钙，其蛋白
质品质极好，而且含丰富的乳
糖，有利于钙的吸收。此外，牛
奶中的磷、钾、镁等多种矿物质
的搭配也十分合理。所以，在
每日早餐中增加1袋牛奶是非
常好的。那么，在日常选购牛
奶时，不同的液态奶有何区
别？需要重点关注什么？

制作原理不同，各有
优点

市面上常见的液态奶有哪
些？不同的液态奶有何区别？
对此，上海市松江区消保委介
绍如下：

巴氏杀菌乳，即将牛乳经
过低温杀菌制成的牛奶，只杀
死微生物的营养体，保留有益
菌群，充分保持牛奶的营养和
鲜度。但是，保存期限短，且需
要 2℃-6℃冷藏存储，常见的
有塑料袋、玻璃瓶、新鲜屋等包
装。

超高温灭菌奶，指在135℃
到 150℃的温度下，进行 4-15
秒的瞬间灭菌处理，完全破坏
其中可以生长的微生物和芽
孢。优点是可以在常温下保存
较长时间，缺点是高温破坏了
很多营养物质。

复原乳，指的是把牛乳浓
缩、干燥成为浓缩乳或乳粉，再
添加适量的水，制成与原乳中
水、固体物比例相当的乳液。

发酵乳，也就是平时常喝
的酸奶，它以生牛乳或乳粉为
原料，其中风味发酵乳中牛乳
或乳粉成分需≥80%，蛋白质
含量≥2.3%，可添加营养强化
剂等。

含乳饮料，这种是最受小
朋友喜欢的，比如常见的早餐
奶、核桃奶、真果粒等。需要注
意的是，这种并不是真正的“牛
奶”，而是一种含乳饮料，不能
给小朋友多喝。

蛋白质、脂肪、碳水化
合物、钙是关键

上海市松江区消保委表
示，不管哪种液态奶，其中的蛋

白质、脂肪、碳水化合物、钙是
决定牛奶品质的关键。在选购
牛奶时需要重点关注：

蛋白质。根据《GB19301-
2010食品国家安全标准牛乳》
的规定，牛乳中蛋白质的含量
需要在 2.9g/100ml 以上，一般
来说，蛋白质的含量越高，牛奶
的品质就越好。

脂肪。牛乳中脂类主要以
甘油三酯为主，含少量磷脂和
胆固醇。爱美的消费者不要谈
脂色变，脂肪≠肥胖，牛乳中的
乳脂可是一种优质脂肪，如果
去除掉的话，牛奶中的一些脂
溶性维生素 A、D、E、K 等也会
随之大量流失。乳脂中还含有
多种容易消化吸收的脂肪酸，
而且是牛奶香味的来源，所以
脂肪含量高的牛奶喝起来更加
香浓。

碳水化合物。牛奶中的碳
水化合物主要是乳糖。乳糖是
一种“好糖”，提供能量的同时
还可以促进钙、铁、锌等物质的
吸收，特别是对于生长发育关
键期的小宝宝来说，乳糖更是
不可或缺。

钙。钙是人体骨骼发育中
重要的营养元素，人一旦缺钙，
就容易骨质疏松。牛奶是优质
的钙来源，而且牛奶中钙的吸
收率远比其他食物要高，选购
牛奶时别忘记关注钙含量。

关于牛奶的美食做法推荐
如下：

推荐吃法1.把牛奶加入到
各种面食品里，用牛奶替代水
来揉面团，美味又营养。

推荐吃法2.把牛奶或奶粉
加入到热大米粥、热燕麦粥、热
醪糟汤、热玉米糊糊里，加强早
餐营养。

推荐吃法3.把牛奶加入到
热红茶或热咖啡里，当成美味
饮品喝。

推荐吃法4.把奶酪加到面
包、馒头片、饼等主食品里。如
果早餐本来不油腻，没有油条、
油饼之类，也没有肥肉流油的
包子、馅饼，那么早餐加20克奶
酪，并不会导致肥胖。（乔业琼）

牛奶那么多，如何科学选购？
蛋白质、脂肪、碳水化合物和钙的含量是关键

本报讯 近期，日本国立
癌症研究中心和国立健康与
营养研究所的研究小组在
《美国临床营养学杂志》网络
版发表论文报告揭示，肉类
摄取量与胃癌整体发病风险
无明显关系，但摄取鸡肉会
降低胃癌风险。

研究小组以日本 10 县
90504名（男性42328人，女
性48176人）45岁至74岁居
民为对象，采取问卷调查方
式，进行平均约15年的追踪

调查，将全肉（肉类总量）、红
肉（牛肉、猪肉）、加工肉（火
腿等）、鸡肉（属于白肉）按照
每日摄取量的多少，各分5组
进行比较，分析和研究肉类
摄取与胃癌之间的关系。结
果表明，在女性中，与鸡肉摄
取量最少组相比，摄取量最
多 组 下 部 胃 癌 风 险 降 低
25%，且在幽门螺杆菌阳性
的女性中也观察到同样结果。

研究人员认为，幽门螺
杆菌感染是胃癌的主要风险

因素，但包括饮食在内的其
他因素也很关键，如欧美国
家研究报告加工肉的摄取与
胃癌风险上升有关，可能因
为亚洲等地区差异以及饮食
习惯不同造成。本研究发
现，与红肉相比，鸡肉摄取量
多，胃癌发病风险降低，或
因促进致癌相关细胞增殖
和脱氧核糖核酸损伤的血
红素铁与饱和脂肪酸含量
少，以及具有抗炎作用的不
饱和脂肪酸多有关。（生报）

日本国立癌症研究中心：

吃鸡肉会降低胃癌风险

本报讯 不要急于减掉
假期里增长的体重，因为它
可能会帮助你对抗感染。英
国东英吉利大学医学院的肠
道微生物学家近日发现，脂
肪酸是另一种增强人体免疫
系统功能的方法。作为脂肪
的主要成分，脂肪酸能为免
疫系统提供能量，以对抗有
害细菌。

由于沙门氏菌对抗生
素的耐药性越来越强，人们
迫切需要治疗沙门氏菌等
感染的新方法。而这一发
现有助于开发由沙门氏菌
和耐甲氧西林金黄色葡萄
球菌等细菌引起的疾病的
新治疗方法。

研究人员考察了人体免
疫系统对沙门氏菌的反应。

通过分析肝损伤，他们能够
观察骨髓中的血液干细胞
对感染的反应。脂肪储存
进入血液，有效地喂养干细
胞，产生数百万个抗沙门氏
菌的白细胞。人体储存的
脂肪通过提供足够的能量
来产生数百万种杀死细菌
的白细胞来帮助对抗耐抗
生素的病原体。 （生报）

英国研究发现：

胖一点儿能对抗感染


