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■ 中国妇女报全媒体记者 耿兴敏

女性的月经周期是生殖健康的重要指标，
而营养和运动是影响月经周期的重要因素。

“不科学的减肥和过度节食会导致身体缺乏必
要的营养素，影响卵巢功能和雌激素水平，从
而导致月经不调和不孕等问题。”北京儿童医
院妇儿中心临床营养门诊主任医师李永进日
前在接受中国妇女报全媒体记者采访时指出，
只有科学的营养和适度的运动，才能促进女性
的生殖健康，提高受孕率。因为摄入足够的蛋
白质、铁、锌、维生素D和Omega-3脂肪酸等
营养素，以及适宜的运动，可以维持正常的月
经周期，促进卵子的发育和成熟，维持雌激素
水平的平衡，促进子宫内膜的生长和修复，以
及促进正常的排卵。

饮食和运动对女生月经的影响到
底有多大？

“饮食和运动对女性月经的影响，这是一
个有趣的话题。虽然两者都可以影响月经，但
是它们的影响程度可能因人而异。”李永进对
记者介绍。

首先，饮食对月经的影响可能更加显著。
女性的身体需要足够的营养来维持正常的生
理功能。如果饮食不均衡或缺乏必要的营养，
例如，女性摄入的热量太少，身体可能会进入
饥饿模式，导致月经周期不规律或停经。反之
也会得到同样的结果。

其次，运动对月经有影响。适当的运动可
以帮助女性保持健康的体重和身体状况，从而
有助于维持正常的月经周期。如果过度运动
或缺乏休息，也可能会导致月经不规律或停
经。

“因此，饮食和运动都对女性月经有影响，
但是饮食的影响可能更加显著。”李永进建议，
女性若想获得健康的生殖系统，一定要保持均
衡的饮食和适度的运动。

不当减肥和过度节食影响女性月
经，影响生育力

如今，很多年轻女性为追求窈窕身材而不
断控制饮食，这些做法很可能会对女性的生育
力构成威胁。李永进说，减肥不当和过度节食
不但可能会影响月经量，导致月经不调和停
经，而且还可能造成骨量减少甚至是不孕。

月经周期不规律或停经。女性的月经周
期受到雌激素和孕激素等激素的调节，而这些
激素的分泌受到营养和能量的影响。如果女
性过度节食，摄入的营养和能量不足，身体会
进入饥饿状态，从而导致激素分泌不足，月经
周期不规律或停经。

月经量减少。如果女性过度节食，身体缺
乏必要的营养和能量，可能会导致月经量减
少。

不孕。过度节食可能会导致女性的身体
处于应激状态，释放出应激激素如皮质醇，从
而影响激素分泌和身体功能。这可能会影响
女性的生育能力，导致不孕。

骨量减少。女性的身体需要足够的营养
和能量来维持正常的骨量。如果过度节食，身
体缺乏必要的营养和能量，可能会导致骨量减
少，从而增加骨质疏松和骨折的风险。

所以，建议女性在减肥时尤其要注意饮食
均衡和适度运动，以维持身体健康和正常的月
经周期。如果出现月经不规律或停经等问题，
一定要及时就医。

科学的营养、适宜的运动，可以提
高受孕概率

“科学的营养和适宜的运动是提高受孕概
率的基本要求，这是因为它们可以影响女性的
生殖健康，包括卵巢功能、雌激素水平、子宫内
膜厚度和排卵等方面。”李永进进一步向记者
介绍了营养与运动对这几个方面的具体影响。

卵巢功能：卵巢是产生卵子的关键器官，
而卵子是受精的基础。科学的营养和适宜的
运动可以促进卵巢的健康，提高卵子的质量和
增加卵子的数量。例如，摄入足够的蛋白质、
铁、锌、维生素D和Omega-3脂肪酸等营养
素可以促进卵子的发育和成熟。而适宜的运
动可以促进血液循环和代谢，提高卵巢的供氧
和营养，从而促进卵子的健康发育。

雌激素水平：雌激素是女性生殖系统的重
要激素，对卵巢功能、子宫内膜和排卵等方面
都有重要影响。科学的营养和适宜的 运动可
以影响雌激素水平，从而促进生殖健康。例
如，摄入足够的蛋白质、膳食纤维和维生素B
可以促进雌激素的代谢和排泄，防止雌激素水
平过高。而适宜的运动可以促进雌激素的分
泌和代谢，从而维持雌激素水平的平衡。

子宫内膜厚度：子宫内膜是受精卵着床的
关键组织，其厚度和质量对受孕和胚胎发育都
有重要影响。科学的营养和适宜的运动可以
影响子宫内膜厚度和质量。例如，摄入足够的
蛋白质、维生素C和维生素E可以促进子宫内
膜的生长和修复。而适宜的运动可以促进血
液循环和代谢，提高子宫内膜的供氧和营养，
从而促进子宫内膜的健康和保持子宫内膜一
定的厚度。

排卵：排卵是受孕的前提，而科学的营养
和适宜的运动可以影响排卵的频率和质量。
例如，摄入足够的膳食纤维、铁和Omega-3
脂肪酸可以促进正常的排卵。而适宜的运动
可以促进血液循环和代谢，提高卵巢的供氧和
营养，从而促进正常的排卵。

以上是营养和运动对女性生殖健康影响
的科学依据，李永进说，只有包括卵巢功能、雌
激素水平、子宫内膜厚度和排卵等方面得到改
善和滋养，才能提高受孕概率，从而促进女性
生育力。

李永进特别提出，评估是否对女性的生殖
健康构成影响，还要从饮食和运动因素等多方
面入手，包括营养素摄入量，特别是蛋白质、铁、
锌、维生素D和Omega-3脂肪酸等；运动量和
运动强度，特别是有氧运动和力量训练；是否存
在营养素缺乏或过量的情况；身体质量指数是
否过低或过高；精神压力和睡眠情况等。

通过综合评估这些因素，可以更全面地了
解女性的生活方式对月经周期的影响，从而指
导女性进行科学的饮食和运动，为提高女性的
生育力打下良好的基础。

保护女性生育力，要从高效避孕开始
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健康关注关注

世界卫生组织8月25日宣布，脊髓灰质炎病
毒的传播风险仍构成“国际关注的突发公共卫生
事件”。基于脊灰病毒的跨境传播风险、部分地区
病毒监测不到位、部分地区疫苗接种不充分等因
素，世卫组织紧急委员会认为，脊灰病毒在国际上
的传播风险仍存在。委员会呼吁加强对病毒的全
方位监测。

脊灰俗称小儿麻痹症，是脊灰病毒引起的急
性传染病，主要影响5岁以下儿童。患者可能出
现发烧、头痛、肌肉疼痛、呕吐等症状，病情严重
时可能瘫痪或死亡。该病尚无治愈方法，接种疫
苗是预防该病最经济有效的方法，而用减毒活病
毒制成的口服疫苗是最常用的脊髓灰质炎疫苗
之一。 （据新华社消息）

脊灰病毒传播风险仍构成
“国际关注的突发公共卫生事件”

2022年我国居民
健康素养水平达到27.78%

根据国家卫生健康委官网发布，2022年我
国居民健康素养水平达到27.78%，比2021年提
高2.38个百分点，继续呈现稳步提升态势。

监测结果显示，2022年全国城市居民健康
素养水平为 31.94%，农村居民为 23.78%，较
2021 年分别增长 1.24 和 1.76 个百分点。东、
中、西部地区居民健康素养水平分别为31.88%、
26.70%和22.56%，较2021年分别增长1.48、2.87
和3.14个百分点。城乡居民基本知识和理念
素养水平为41.26%，健康生活方式与行为素养
水平为30.63%，基本技能素养水平为26.00%，较
2021年分别提升3.60、2.58、1.72个百分点。

6类健康问题素养水平由高到低依次为：安
全与急救素养58.51%、科学健康观素养53.55%、
健康信息素养39.81%、慢性病防治素养28.85%、
传 染 病 防 治 素 养 28.16% 和 基 本 医 疗 素 养
27.68%。各类健康问题素养均有不同程度提升，
其中，健康信息素养水平增幅最大，较2021年提
升了3.88个百分点。本次监测覆盖31个省（自
治区、直辖市）的336个县（区）1008个乡镇（街
道），对象为15~69岁常住人口，共得到有效调查
问卷71842份。 （欣闻）

标签也分“红橙绿”
含糖饮料健康提示标识在上海试点推行

近日，上海市民发现，部分超市的饮品
区悬挂了一种“红橙绿”三色标识，标识通
过健康摄糖量科普、含糖饮料饮用提示、产
品成分查阅提示等内容，提醒消费者科学
购买含糖饮料。

《上海市国民营养计划（2019—2030
年）实施方案》提出，广泛开展以“三减三
健”（减盐、减油、减糖，健康口腔、健康体
重、健康骨骼）为重点的专项行动。上海市
疾控中心为此制定了《含糖饮料健康提示
标识试点应用及效果评估实施方案》，在全
市159家试点商超及便利店开展含糖饮料
调查项目。旨在解决上海居民含糖饮料高
摄入的营养健康问题，提升其选择健康饮
品的能力，降低含糖饮料经常饮用率，推动
居民养成更加健康的饮食习惯。上海市民
看到的“红橙绿”标识就是本次《实施方案》
的行动之一。

在 2011—2021 年的 10 年间，我国
20~79岁的糖尿病患者人数由 9000万
增加至 1.4 亿，增幅达 56%。预计到

2030年，这一数字将达到1.64亿。糖尿
病成为 21世纪增长最快的全球突发卫
生事件之一。过度摄糖、高能饮食是 2
型糖尿病的重要膳食危险因素。要加强

“治未病”前端重点防治工作，除了个人
在日常饮食中自主规避高糖摄入外，政
府和社会的积极引导也显得尤为重要，
本次上海试点推行“红橙绿”三色标识就
是一次有益尝试。

在此，需要简单介绍一下新加坡实施
饮料分级情况。2022年12月30日，经过
一年政策缓冲期后，新加坡政府开始正式
执行零售市场上的预包装饮料分级政策，
根据含糖量及饱和脂肪量的高低分为A、
B、C、D四个级别。“A级（深绿色）”“B级
（浅绿色）”“C级（黄色）”“D级（红色）”。
其中A级代表含糖量和饱和脂肪最低，D
级代表含糖量和饱和脂肪最高。

这是新加坡对包装饮料执行的有史以
来最严格的法规，除包装饮料外，截至年
底，各种手工现制的饮料如鲜榨果汁、奶

茶，都将开始贴此标签。营养等级标签的
标注，由生产商、进口商或分销商负责。其
中，C级、D级饮料必须添加标注，并严禁
在各线上线下平台做广告。

纵观全球，该项政策对于各国的“控
糖”“减糖”行动都是一个很好的参照，也为
国内系列“控糖”政策的推进和发展，起到
了借鉴作用。

与之相较，上海的此次试点通过“红橙
绿”警示标识，将对公众健康的引导和提示
在范围上“扩大化”，在手段上“细致化”“生
活化”。新悬挂的三色标识也对消费者产
生一些“触动”，有居民表示，在选购饮品
时，会有一些动摇，会更多关注低糖饮料或
者矿泉水。这从侧面也反映出，公众对健
康管理的重视。过量摄入糖分所带来的各
种健康问题越来越成为公众关注的焦点，
也催生出公众日常生活饮食的新需求：期
待“更天然的配料、更短的配料表”，追求更
科学的方式减糖、控糖。

（肖金明）

一项针对老年女性的新研究发现，保持体
重稳定的女性更有可能长寿。这项近日在线
发表于美国《老年病医学杂志A辑》上的研究发
现，与体重减轻5%或更多的女性相比，保持稳
定体重的老年女性长寿的可能性要高1.2到2
倍。研究人员说，如果老年女性发现自己在没
有刻意减肥的情况下出现体重减轻，这可能是
健康状况不佳的警告，也预示着寿命会缩短。

美国加州大学圣地亚哥分校的研究人员
调查了5.4万余名参加妇女健康倡议（一项调
查绝经后妇女慢性疾病原因的前瞻性研究）的
妇女的体重变化与长寿之间的关系。在整个
随访期间，30647人（56%）活到了90岁或以上。
研究结果显示，与体重保持稳定的女性相比，
体重减轻至少5%的女性更不可能长寿；与稳定
体重的女性相比，体重增加5%或更多的女性与
长寿无关。

研究结果表明，对老年女性的一般减肥
建议可能无助于延长她们的寿命。然而，研
究人员警告说，如果建议女性适度减肥以改
善她们的健康或生活质量，她们就应该听从
医疗建议。 （曹淑芬）

保持稳定体重
老年女性寿命较长

当下，保护女性生育力是备受关注的
话题。“保护生育力，预防重于治疗。如何
预防，就是高效避孕。”中华医学会计划生
育分会生殖保健专业学组委员、复旦大学
附属妇产科医院专家姚晓英表示，人工流
产是损害生育力的一个重要因素，合理避
孕，避免人工流产，可减少对女性身体的直
接伤害，同时降低罹患妇科疾病而导致不
孕的风险。

流产次数越多对女性生育力的影响就
越大。有数据表明，流产次数多，输卵管堵
塞、宫腔粘连、子宫内膜异位症、免疫异常
等的发病率会增加，将来妊娠成功概率下
降，自然流产率和宫外孕发生率会增加。

姚晓英介绍，近年来，中国女性首次
性行为发生平均年龄不断提前，而女性
平均生育年龄却不断推后，这意味着，女

性从有性生活到生育子女之间的时间延
长，女性在生育前需要避孕的时间增
加。而在临床实践中，重复流产率高的
现象并不少见。未婚未育女性流产率
高，流产间隔时间短；其中有不少是青少
年(15~24 岁女性)。这表明不少女性缺乏
合理避孕知识。

专家介绍，长期避孕方法包括，放环、
皮下埋植以及注射长效避孕针；短期避孕
方法包括口服避孕药、使用皮贴避孕等。
而使用避孕套会出现较多的意外妊娠。不
过，姚晓英指出，服用避孕药等需要关注禁
忌证，比如：是否有高血压、罹患心血管疾
病,是否有血栓等。目前，没有哪种避孕措
施是十全十美的，但如果发生意外妊娠，做
人流对身体造成的危害远远高于避孕带来
的副作用。 （据中国新闻网）

科学营养、适度运动促进女性生殖健康，提高受孕率

防病鲜知道鲜知道

中国农业大学研究团队公开发表的一项
研究显示，吃太多鸡蛋不利于健康，每周摄入
鸡蛋不应超过6个。

研究人员在2003—2005年期间招募了安
徽农村地区9444名25~64岁之间的受试者，通
过问卷记录了他们在过去1年内每周食用不同
食物的频率，以及受试者的基本健康指标，并
进行了为期14年的随访。研究发现，与每周吃
鸡蛋≤6个的相比，每周摄入鸡蛋>6的受试者
的全因死亡率显著增加35%。此外，体重指数
（BMI）较高的人如果食用更多鸡蛋也会增加死
亡风险，尤其是在BMI≥21.2kg/m2的人群中。

另一项纳入了102136名受试者的研究也
发现，鸡蛋食用量过少和过多，都会对健康产
生不利影响，相较于每周食用3~6个鸡蛋，每
周食用鸡蛋的数量＜1个，心血管疾病风险升
高22%、全因死亡风险升高29%；每周食用鸡蛋
数量≥10个，心血管疾病风险升高39%、全因死
亡风险升高13%。该研究也建议，在中国，为预
防心血管疾病的发生和死亡，应适度食用鸡
蛋，每周3~6个。

（欣闻）

每周吃鸡蛋超过6个
死亡风险增加35%

食品安全安全


