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■ 宁志伟

充足的维生素 D 水平与妊娠的关
系，近些年来成为国外研究热点，相关
文献很多，93%的不孕妇女维生素 D
低；如果进行体外受精，低维生素 D 水
平容易导致体外受精失败，足够的维生
素 D 水平使体外受精的成功率提高 4
倍以上。

孕期维生素 D 缺乏，增加先兆子
痫、妊娠期糖尿病发生危险；对于复发
性流产的治疗，维生素D作为免疫疗法
可能有利；维生素D可减少与流产相关
的炎症；每日摄入 4000IU 维生素 D 可
降低感染率和早产。

有研究预测，通过治疗维生素D缺
乏，可使流产发生率降低 2 倍，妊娠糖
尿病发生率减少5倍，阴道炎和高血压
（子痫前期）的发生危险减少2倍，妊娠
期间和产后抑郁危险降低2倍；早产危
险降低 2 倍，与ω-3 脂肪酸合用，剖宫
产危险降低1.6倍，死产发生危险降低4
倍。此外，对产后新生儿和儿童期健康
问题 （常见感冒、腹泻、呼吸困难、内耳
感染、就诊医生）也有影响，减少儿童残
疾（多动症、自闭症）发生，降低0～5岁
早产儿死亡率。

作为成功受孕的另一方，男性也需
要有充足的维生素 D。维生素 D 缺乏
者精子计数低，精子运动和质量下降。

（作者系首都医科大学附属北京朝
阳医院内分泌科主任医师）
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每缺一颗牙，
肥胖风险增加2%

今年是第三十四个世界

人口日。在推行生育政策的

同时，必须加强对女性健康和

青少年健康知识、养生知

识、避孕知识的普及。

“心情不好，喝杯奶茶”“压力好大，
不想出门”“学习好累，熬个夜补偿一
下”……哎，怎么一不小心，就长胖了？

这是因为，压力过大可能引起内
分泌紊乱，产生一系列代谢问题，从而
导致肥胖。同时，压力带来的焦虑、抑
郁等负面情绪也可能导致暴饮暴食、
嗜甜等“情绪性进食”行为，使身体摄
入过多高热量、低营养的食物，间接引
发肥胖。

儿童青少年正处于自我价值形成
期，容易出现情绪波动，更容易受不良
情绪的影响，如果不能做好健康管理，
就很可能会变成小胖墩儿。因此，在
日常生活中应当做到：

培养良好的饮食习惯。养成三餐
定时定量的好习惯，不把食物当“奖励”，
减少进食与情绪的关联。避免“情绪性
进食”，不依赖食物解决自身的情绪问
题。进食不宜过快，宜细嚼慢咽，专注食
物本身带来的感受，提升满足感。

学会应对压力。客观看待身边的
人和事，多从积极的角度看待自己，告
诉自己“我能行”。学会制订切实可行
的目标，掌握科学的放松技巧，可以通
过运动、晒太阳、听音乐、冥想等方法
疏解负面情绪，平时注意充足睡眠，不
长时间使用电子屏幕，减少压力对身
心健康带来的不良影响。

建立社会支持网络。在遇到情绪
问题或出现心慌、疼痛等躯体症状时，
可以积极向同伴、父母、老师以及专业
人士寻求支持和帮助。父母和老师应
及时识别孩子的情绪变化，接纳和理
解孩子的情绪，引导孩子正确认识和
处理这些情绪，培养正确的健康观念
和生活方式。如发现孩子出现自我伤
害等情况，应当及时求助专业人士。

（来源：国家疾控局）

牙齿缺失在老人中很常见，会影
响饮食摄入和体重状况。近期，美国
罗格斯大学牙医学院和罗格斯卫生职
业学院的研究小组在《老年牙学》杂志
发表的一项横断面研究表明，牙齿缺
失可致老人肥胖风险上升。

研究小组以在罗格斯大学牙医学
院接受治疗的1765名年龄65～89岁的
老年患者（女性占54.1%）为对象，根据
牙体造影数据确定牙齿状况，分析老人
牙齿状况与体重指数之间的关系。

结果显示，剩余牙齿数量多、后咬
合对数多，肥胖风险降低，而每多缺失
一颗牙齿，肥胖风险就会增加2%，每缺
失一对相对臼齿，肥胖风险就会增加
7%。在控制相关影响因素后发现，缺乏
功能性牙列与肥胖风险上升40%有关。

研究人员指出，与体重正常的老
人相比，牙齿缺失，尤其是后咬合缺失
和缺乏功能性牙列的老人，更容易肥
胖，而至少有21颗牙齿的老人，比牙
齿较少者更有可能保持健康体重。

（宁蔚夏）健康提醒提醒

防病鲜知道鲜知道

情绪不好
也会引起肥胖

■ 刁桐湘 郏蓉

随着年龄的增长，身体器官功能逐渐衰退，感
觉功能也在逐渐退化。而正常的感觉功能是维
持老年人健康和良好生活质量的关键因素。

作为老年综合征之一——感觉功能下降，
可导致老年人的认知功能下降、营养不良、抑
郁及焦虑、跌倒及对环境适应能力的降低，还
与衰弱、肌少症、失能，甚至死亡风险升高有
关。其中老年性听力下降，是世界上最常见的
感觉缺陷之一。

根据世界卫生组织的数据，全球65岁以上的
老年人口中约有32.8%合并听力下降，且这一发
病率仍在继续增长。在美国65~75岁的老年人
群中约有1/3合并听力下降，而这一比例在≥75
岁的人群中可高达1/2。老年性耳聋现在排全球
致残性疾病的第四位，给个人、家庭及社会造成
了巨大的负担，也因此越来越为全社会所关注。

出现哪些情况，说明老人可能出现听
力下降？

当老人开始频繁出现下列情况中的一条或
几条的时候，就提示可能已经开始出现听力下
降了：

1.老人开始频繁让身边的人重复说话；2.老
人身边的人认为老人已经出现了听力下降；3.老
人开始害怕同不熟悉的人进行交谈；4.老人出现
耳鸣;5.在听不清对方讲什么的时候老人用点头
及微笑掩饰自己；6.老人不再能听到以前经常听
到的鸟鸣及机器的嗡鸣声。

这个时候也许就应该抽空带着老人来医院
测测听力了。

年纪大了，老年性听力下降需要干预
么？

不少老人都觉得，耳不听心不烦，年纪大了
听不见就听不见吧，落个耳根儿清净，不用干预
了。其实这是不对的，听力下降可不仅仅是影
响老人“听”声音的能力，它还会影响老人的空
间定位能力及言语识别能力，尤其是噪声下的
言语识别能力也会出现明显减退，这也就是为
什么很多老人会说：“我听得见他说话，但就是
不知道他说的是啥？”同时老年性听力下降如果
长时间不加以干预还可能伴发认知功能障碍
（阿尔茨海默病的前期）。在2017年于伦敦举
行的国际阿尔茨海默病大会上，柳叶刀预防、干
预和护理协会提出了一种新型的基于寿命的阿
尔茨海默病风险模型，其中听力损失就被认为
是阿尔茨海默病相关的9种健康和生活方式中

最大的潜在并可被改变的危险因素。对老年性
听力下降的早期发现及积极干预能够有效预防
甚至逆转轻度认知功能障碍的发生，作用不容
小觑。

刚戴上助听器声音大不舒服，它会加
重听力损失吗？

很多老人在刚开始佩戴助听器的时候，感觉
声音被放得很大，震得耳朵十分难受，甚至比佩
戴助听器之前更难以忍受，于是就认为是助听器
不好，会加重听力损失。其实，这种观点是不正
确的。感觉声音过大，一方面可能是由于老年性
听力下降是一个慢性的过程，大脑已经适应低输
入的模式，突然放大输入信号，不适应也是正常
的，需要一个循序渐进适应的过程。所以在佩戴
助听器的初期，建议患者每天间断佩戴，待适应
后再逐渐延长佩戴时间。另一方面，也可能是助
听器的验配参数还未调整到最适合的水平，需要
寻求专业验配师的帮助。

关于助听器的好坏，现有研究表明，助听器
可以通过增强因为听力下降而减弱的听觉信号，
实现对听觉通路的“更好”输入，然后再到大脑皮
层，从而改善自下而上的听觉信号传导过程。通
过提高日常生活中声音的可听度，有效地改善患
者的社交、情绪和沟通能力，进而提高患者的认知
功能，预防老年阿尔茨海默病的发生。

敬老从心出发，助老从“耳”开始。在关爱老年
人身体健康的同时关爱老年人的耳健康也不容忽
视。保护听力健康，乐享幸福晚年，还老年人一个

“耳聪目明”的世界。
（刁桐湘系北京大学人民医院耳鼻咽喉头颈外

科副主任医师；郏蓉系老年科副主任医师）

■ 张勤华

联合国为了引起人们对全球人口问题的
关注，把每年的7月11日定为世界人口日，今
年是第三十四个世界人口日。但中国的人口
现状不容乐观：2023年中国的新生儿数量约为
800万，死亡人口数量约为1050万。另一方
面，中国的老龄化问题日益严峻，截至2023年
年底，65岁及以上人口比例达到14.2%，进一
步加剧了人口结构的失衡。因此，重视女性生
育能力的保护，鼓励生育，刻不容缓。

女性生育能力与孕产史及生活习惯
密切相关

生育率的下降，是因为有一部分女性不想
生，还有一部分女性生殖健康需要引起各方重
视。

女性的生育能力包含女性的卵巢功能、输
卵管功能、宫腔环境以及全身状况。

女性生育能力受影响与很多因素相关。
首先，年龄是导致生育力下降的重要因

素。35岁以后女性卵巢功能开始减退。
其次，人流及各种宫腔操作手术及感染对

女性的输卵管及子宫环境造成巨大伤害。
2023年，人工流产手术中50%是 15~24岁的
未婚女性，重复流产率高达55%以上。过早过
多的人工流产对青少年女性的身体带来极大
伤害，尤其是那些选择自行购药或者在不具备
合法资质的私人诊所进行的手术。术后感染、
宫腔粘连、异常出血等并发症可能导致女性终
身不孕。在推行生育政策的同时，也必须加强
对女性健康和青少年避孕知识的普及，减少计
划外怀孕和流产的发生。

不良生活习惯导致卵巢功能早衰的高
发。近年来，以上海中医药大学附属曙光医院
妇产科门诊数据为例，因月经量少、闭经等原
因就诊，从而确诊卵巢功能早衰的患者数量增
加，尤其是 30岁以下女性的比例达到 20%。
卵巢功能早衰是指女性40岁之前由于多种病
因出现卵巢功能衰竭，在育龄女性中发病率超
过1%，近年来发病率上升，并且出现年轻化的
趋势。

卵巢功能早衰对女性生育健康威胁极大，
不仅影响月经，还会造成代谢、皮肤、骨骼、泌

尿、神经、大脑等多个系统功能下降，最终剥夺
女性患者的生育能力。

卵巢功能早衰的主要病因包括：遗传因
素、自身免疫疾病（如甲状腺疾病）、放化疗、感
染因素（如腮腺炎病毒）、手术因素（卵巢手术
或其他生殖器官手术）、不良生活习惯（如熬
夜、压力、饮食不规律）。

30岁以下女性卵巢功能早衰的发病率逐
渐增高，这与长期熬夜、饮食不规律、精神压力
大、焦虑抑郁及过度减肥等因素密切相关。研
究表明，每天睡眠不足6小时的女性，其卵巢功
能下降的风险显著增加。高强度的工作压力
和长期的精神抑郁会造成免疫功能紊乱，导致
体内应激激素（如皮质醇）水平升高，加速卵巢
的衰老。过度节食会导致体脂率过低，而适当
的体脂是维持正常月经和生育能力的基础。

重视养生，改善生育力

《黄帝内经》讲：“人以天地之气生，四时之
法成。”“夫百病之始生者，必起于燥湿、阴阳、
喜怒、饮食、居处。”中医养生主张顺应天地自然
界的运动变化，“法于阴阳，和于术数，食饮有
节，起居有常”，强调人体必需与天地自然界保
持和谐、协调。

养生还要注重情绪的调摄。《淮南子》讲：
“人大怒破阴，大喜坠阳，大忧内崩，大怖生狂。”
过喜过怒，都会使人气血运行逆乱，脏腑功能衰

退。“一夜白头”并不是夸张的说法，强烈或长期
的忧愁恐惧可能导致女性断崖式衰老。

重视养生，从现在开始。
目前已经进入伏天，三伏天是一年中自然

界火气最旺盛的时候，同时炎热多雨，湿气最
重。人体在暑湿侵袭下，心火旺盛，贪凉阴
冷，肌肤腠理开泄，最容易受到寒湿侵袭，阳
燥盛行于外、阴湿潜伏于内，阻碍气血运行，
容易变生诸病，如皮肤湿疹、呕吐腹泻、胸闷
晕厥，中风中暑。

因此，暑热最盛的三伏天，正是祛湿养脾
的大好时机。

女性的痛经、月经量少、月经延迟、不孕
症、盆腔炎、卵巢功能衰竭等因阳虚、气虚、血
瘀、气郁（怕冷）、痰湿（怕冷）导致的疾病在三
伏天进行调养尤为有效。

另外，因受到空调、冷饮、熬夜、过劳等各
种因素影响，夏季脾肾阳虚的患者也越来越
多，出现虚胖汗多、身体困重、不思饮食、腰酸
背痛、腰腹赘肉、疲软乏力等表现。出现这些
情况，可以来医院进行三伏贴或三伏灸。三伏
贴比艾灸更为方便快捷，建议初伏、中伏、末
伏，每天上午贴4~6小时，每周连用3天，坚持
整个伏天。

重视养生，积极调整生活方式，认真备孕，避
免意外怀孕及人流的伤害，才能做到“生机勃勃”。

（作者系上海中医药大学附属曙光医院妇
产科主任、博士生导师、主任医师）

保护生育能力保护生育能力，，从重视养生开始从重视养生开始

● 老年性耳聋排全球致残性疾
病的第四位，给个人、家庭及社
会造成了巨大的负担。

● 老年性听力下降如果长时间
不加以干预还可能伴发认知功
能障碍（阿尔茨海默病的前期）。

● 刚开始佩戴助听器的时候，
感觉声音被放得很大，一方面可
能是由于大脑已经适应低输入
的模式，另一方面，也可能是助
听器的验配参数还未调整到最
适合的水平。

芬兰图尔库大学等机构进行的一
项新研究显示，适量运动可以提升乳
腺癌患者血液中抗肿瘤白细胞的比
例，但目前尚不清楚这些血液中的变
化是否会直接影响肿瘤区域内白细胞
的数量。研究论文日前发表在国际期
刊《前沿》上。

不同类型白细胞的平衡决定了免
疫系统是向癌症发起攻击还是支持其生
长。如果肿瘤区域中的抗癌细胞多于促
癌细胞，身体就能更有效地对抗癌症。

在本项研究中，20名新近被诊断出
乳腺癌但尚未开始治疗的患者参与了
实验，选择自己感觉适合的阻力骑行动
感单车30分钟。研究人员分别在骑行
前、骑行中和骑行后采集患者血样，并
分析不同类型白细胞的数量变化。

实验结果显示，运动期间，患者血
样中多种不同类型白细胞的数量增加，
其中最重要的抗癌白细胞——细胞毒
性T细胞和自然杀伤细胞的数量增加
幅度最大，而促癌的调节性T细胞和髓
源性抑制细胞数量未发生显著变化，但
目前尚不清楚这些血液中的变化是否
会直接影响肿瘤区域内白细胞的数量。

此外，研究人员还分析了不同类
型乳腺癌对运动反应的影响。他们发
现，肿瘤越大，自然杀伤细胞增加越
少；激素受体阳性乳腺癌患者的细胞
毒性T细胞增加也较少。研究人员鼓
励患者适当运动，这或许有助于提升
免疫系统功能。 （陈静 徐谦）

适量运动或可增加
乳癌患者抗癌能力
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