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停经后女性，
最重要的是保持适宜体重

不孕不育
比想象的更为常见

有些女性到了四五十岁，明明
食量没有增加，体重却逐年上升，
尤其肚子上的脂肪明显增多了。

更年期是女性生育能力不断
丧失的一个过渡阶段，这个时期
的女性容易因为生活比较安定、
家庭负担减轻、内分泌发生变化
等原因，而发生不同程度的肥胖。

更年期肥胖，常常是臀部脂
肪重新分配至腹部，使得腹部周
围的脂肪增加，从而导致女性的
身体从梨型变成了苹果型(中心
性肥胖)。研究发现，在最后一次

月经周期之后，女性的腰围会出
现显著的变化。

更年期容易发生肥胖，与基
础代谢水平降低，雌激素、孕酮分
泌减少等有关系。世界更年期医
学会提出，停经以后的妇女最重
要的健康管理目标是保持适宜
体重。

首先要改变之前的生活方
式，比如循序渐进地增加体力
劳动，增加热量的消耗；保证均
衡的饮食和充足的睡眠；保持
乐观的心态。

其次，对于严重肥胖或有肥
胖并发症的女性，可以考虑采用
药物或减重手术。目前仅有一种
减肥药物——— 奥利司他(胃肠道
脂酶抑制剂)获准长期使用，它可
以使体重显著降低5%-10%，建议
用药时适当补充些维生素A、D、
E等脂溶性维生素。

大多数研究显示，使用口服
型雌激素或雌激素联合孕激素疗
法，可以降低整体脂肪质量、改善
胰岛素敏感性，降低2型糖尿病发
生率。当然，雌激素疗法的应用应

该严格遵照《绝经期管理与激素
补充治疗临床应用指南 ( 2 0 1 2
版)》，切记不可盲目使用。

据丁香医生

说话音调高的男性
精子数量多

在一项涉及欧洲多个国
家的研究中，科学家发现，虽
然女性认为声音低沉的男性
更具有男性气概和吸引力，
但他们的精子浓度要低于说
话音调较高的同龄人。

女人的声调在排卵期会
越变越高亢，从生理学上说，
这是自然界雌性吸引雄性注
意力的本能。

睾丸功能影响相貌
睾丸是男性重要的生殖

器官，负责产生精子和雄性
激素等。睾丸要想正常工作，
其温度要保持在 3 5 . 5℃ -
36℃。如果周围温度过高，就
会影响睾丸的正常功能。因
此，男人要少穿紧身内裤、牛
仔裤，少泡温泉、蒸桑拿，避
免长时间置身于高温环境
中，不将电脑放在腿上使用。

睾丸不仅对生殖功能的
实现极为重要，而且对男孩
青春期的正常发育也起到了
关键作用。睾丸所生成的睾
丸激素负责第二性征的发
育，包括声音、面部特征及体
毛的生长。也就是说，睾丸功
能可以在一定程度上影响人
的相貌。

在医学界，如果一对夫
妇在一年无保护性行为之后
还未能怀孕，就被称为不孕
不育。《生育与不育期刊》发布
的一份报告显示，在美国，有
近1/6的成年夫妇不孕不育。

快速怀孕的最大秘密就
是知道女性自身什么时候排
卵。由于大多数女性每个月
经周期只排出 1 个卵子，所
以其实每个周期女性只有几
天的时间可能受孕。了解女
性自身的排卵期，提高怀孕
几率。建议在排卵期间，最好
1-2天同房一次。男性睾丸激
素分泌和精子活动在清晨尤
其活跃，而且清晨是夫妻双
方精力最充沛的时候，所以
更容易受孕。

有研究显示，很多不孕
不育的患者都与工作繁忙紧
张、长期熬夜有很大关系，长
期熬夜后，卵子会发育得不
好，容易导致内分泌失调，情
况严重会导致月经失调致使
不孕不育。要学会放松心情，
找到适合自己减压的方式，
避免习惯性熬夜，这样才能
有一个好的身心状态去迎接
新生命的到来。

本报综合

古埃及人
数千年前就会避孕

你或许认为避孕技术是
一种新发明，但生育控制早
在近4000年前就开始了。对
避孕技术最早的书面记录来
自古埃及，其中一种避孕方
法是让女性躺在放有碳酸钠
的床上，把蜂蜜抹在她的阴
道内。

在和宝宝的交流中，家长
无意识地就会把“吃饭”说成

“吃饭饭”，“狗”说成“狗狗”等
类似的叠字。有人担心这样会
导致宝宝语言发展滞后，实际
上，这样的“儿语”更适合与孩
子交流，但随着孩子长大，就可
以回归正常语言了。

在相关研究中，并没有什
么强有力的证据支持“儿语会
导致孩子语言发展滞后”这种
观点。对于十八个月以内的孩
子，儿语是符合他们语言学习
发展规律的。在这个阶段，家长
可以积极尝试用儿语来跟孩子
交流。

但儿语也不能一直说，因
为儿语对于孩子语言发展的这
种积极影响，是有时效性的。当
孩子的语言能力已经超过儿语
时，它的积极作用会大打折扣，
甚至还会产生负面的效果。一
般情况下，当孩子到了两岁半
左右，掌握了七百个常用字词
的相关发音，可以相对连贯完
整地说出句子，也有了更充足
和多样的手段来表达自我时，
儿语就应该从家庭生活中逐渐
消失了。

从影响语言学习的角度上
看，儿语远不是最重要的影响
因素。在一项针对 40 个家庭长
达三年的研究中，心理学者们
探讨了各种不同的教育方法对
于婴儿语言学习的影响。研究
发现，与孩子语言发展水平最
相关的两个要素，是家长跟自
家孩子说话的数量与频率，是
否采用儿语并不是教孩子说话
的核心要素。家长与孩子交流
的意愿越强烈，交流的内容越
多，对孩子智力产生的积极影
响就越显著。而且在该研究中
显示交流对孩子智力的影响甚
至超过了家庭物质生活水平。

所以，爸妈们别再纠结要
不要跟宝宝说叠字了，多说、多
交流才能让宝宝的语言能力发
育的更好。

据丁香园

和宝宝说儿语
到两岁半就可以了

女性大腿粗壮，生出的孩子更聪明
腿是我们身体重要的器官之

一。近日，美国预防网站总结了关
于腿部的五个秘密。

腰腿比达1 . 8以上(如腰围达
到101 . 6公分、大腿围49公分，腰
腿比为2 . 07)，肾病危险高。台湾
流行病学学会最新研究显示，腰
围大于90公分、大腿围小于50公
分、颈围超过38公分，或属于腰
腿比超过1 . 8的“苹果体型”，都
代表肌肉量、生长激素、抗发炎
等蛋白标志的分泌减少，会导致
胰岛素失调，增高罹患糖尿病、
肾病等慢性病的风险。

腿 长 不
宜饮酒。英国
《流行病学与
社区健康杂
志 》刊 登 研
究称，腿长
在 5 0 . 8 -

73 . 7厘米之间的女性，4种肝酶
水平较高。她们需要控制饮酒，
每天喝红酒不要超过142毫升，
啤酒不要超过341毫升；做家务
要戴口罩、手套，避开有毒化学
物质。

大腿粗壮，生出的孩子更聪
明。美国匹兹堡大学研究称，臀部
肥大、大腿粗壮的女性，生出的下
一代更聪明。这是因为臀部和大
腿的脂肪中，富含对大脑发育非
常重要的DHA。

腿力好，大脑更健康。英国伦
敦国王学院一项长达10年的研究
显示，如果中老年妇女腿力较强，
不仅认知能力较佳，也较少出现
脑部老化的情况。研究人员表示，
在认知老化方面，腿部肌力是影
响最大的因素。

腿长比平均值多出 5 %的
人，最具吸引力。波兰心理学家
研究发现，无论体型或长相如

何，多数人认为腿长超过平
均长度值5%的人，最有

魅力。
据《生命时报》

每天快走半小时，
加快子宫血液循环

子宫是产生月经和孕育胎
儿的器官，位于骨盆腔中央，在
膀胱与直肠之间。子宫大小与
年龄及生育有关。据统计，与子
宫有关的疾患竟占妇科病的二
分之一，即每两个妇科病人，就
有一人是子宫在遭难。难怪有
的妇科专家说，所谓妇女病就
是子宫病。因此，保护妇女的健
康首先就要做好子宫的保护。

如何保养子宫呢？每天快
步走30分钟，子宫血液循环速
度可提高10%；每周游泳2小
时，可使宫缩能力提高一成以
上，养成游泳习惯，能提高宫缩
能力，保持子宫内温度。

每周还可以做3-4次“暖宫
操”，方法是：双膝自然分开，跪
在垫子上，挺直腰部，向前弯
腰，让胸部尽量接近垫面，保持
5分钟，接着平躺在垫子上，做
收腹提臀运动，臀部在空中尽
量保持3-5分钟，感觉子宫随身
体一起收缩。

此外，科学避孕，避孕套既
能有效避孕，还能防止性传播
性疾病感染子宫。而在排卵期
亲热，子宫会受到更好的保护。

据凤凰健康

大龄男性备孕，
精子畸形风险增大

肝肾阴虚，喝点枸杞鸡蛋汤

肝肾阴虚的男性，常伴随阳
痿症状，这类人可以尝试枸杞鸡
蛋汤。

取枸杞子30克、鸡蛋1个，放
入陶瓷锅中，加入500毫升清水，
用中火煮至鸡蛋熟，剥掉蛋壳再
用文火煮5分钟，将枸杞子、鸡蛋
和汤一起温服，每日一次，早饭或
晚饭后两小时服用，连服3-5天，
对改善阳痿有一定疗效。还可以
在煮鸡蛋之前，用针在生鸡蛋上
扎数十个小孔，既不会使蛋液漏
出来，又能使枸杞子的药力更容
易进入鸡蛋里。

枸杞子性平，味甘，入肝、肾、
肺经，具有养肝、滋肾、润肺的功
效，是肝肾阴虚患者的食疗佳品。
鸡蛋性平，入心、肾经，具有滋阴
润燥、养心安神的功效。

需要注意的是，服用期间要
少吃辛辣油腻食物，保持良好的
生活作息。 据99健康网

很多人知道大龄女性生育
会增加流产、畸形、妊娠期糖
尿病等问题的风险，其实，大
龄男性也伴随精子畸形增多
等风险。

一般情况下，精液中正常
精子比例不低于4%就可以了，
但大龄男性的精液中畸形精子
数目会上升。畸形精子主要可
能造成两类问题。受孕困难：有
些畸形精子是活力差，很难与
卵子结合受孕；不良妊娠结果：
有些畸形精子是遗传物质异
常，这些精子一旦受孕，可能会
导致流产或胎儿畸形。

男性的生育年龄相对要比
女性要长一些，黄金期是25-35
岁，在此年龄段的男性精力最

为旺盛，精子质量最佳。
40岁开始，男性的睾丸功能

逐渐下降，精液参数(如精液量、
精子活力、精子浓度及精子形
态)及精子功能也会明显下降，
生育能力也随之降低。除了年
龄因素，很多日积月累的不良
生活习惯也在伤害着精子，例
如抽烟喝酒、高温环境、超重肥
胖、摄入不健康的脂肪酸等。

如果需要备孕，一方面是
常规的检查，另一方面则要改
善生活习惯。体检项目除了心、
肝、肾、血压血糖外，还可以检
查一下精液常规。同时，备孕期
间，慎用药物，咨询医生改用对
精子影响小的药物。

据丁香医生
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