
生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
■电话：0431-88600729 ■责任编辑/韩琳2026年5月14日 星期四农村版 07

■广告热线：0431-88600732 ■广告经营许可证编号:2200004000062

■承印单位：吉林日报社印刷厂 地址：长春市二道区河东南路470号开印：1：00印完：4：00■邮发单位：中国邮政集团公司吉林省报刊发行分公司

■出版日期：周二、周四、周六 全年订价：192元

■邮编：130015■地址：长春市高新区火炬路1518号 ■客服电话：11185

■出版单位：《吉林农村报》编辑部 ■本报常年法律顾问:吉林六鼎律师事务所夏冬

读者来信读者来信

我和我老公都体重超标，现在打算备孕。请问，肥胖会影响生
育吗？

读者 吴女士
吴女士：

肥胖确实会显著影响男女双方生育力。
肥胖不仅会增加女性不孕风险，肥胖女性怀孕后，还更容易出现诸

多不良妊娠结局，甚至会增加后代患慢性病的风险。
肥胖同样是导致男性生育力低下或不育的重要因素之一，例如使性

激素水平异常，进而影响精子的形成与精子质量。
对于超重或肥胖的备孕夫妻而言，科学减重不仅是守护身体健康的

重要方式，还是提升生育力的关键举措。建议超重、肥胖备孕人群减重
5%-15%并维持，即可有效改善内分泌状态、提升
生育力。

备孕阶段，男女双方都应以健康生活方式为
基础，必要时在医生指导下配合药物干预、减重
手术等方式，维持适宜的体重，从而帮助维持正
常排卵，改善糖脂代谢水平，提高受孕成功率。

肥胖会影响生育吗

小验方

治慢性咽炎验方治慢性咽炎验方

鱼腥草液，复方丹参液各4毫升，加生
理盐水20毫升，雾化喷入咽喉，每日数次，
连用七日，有特效。

治脚气验方治脚气验方

白矾，干葛（二味打碎）各25克，将药
水煎两次，药液混合，大约1500毫升，放盆
内，泡脚（不少于30分钟）两日一剂，六天
一疗程即可。

（本方仅供参考）

不吃早餐
与经常吃早餐的人相比，不吃早餐的

人心血管疾病死亡和癌症死亡的风险更
高。另外，不吃早餐，身体在午餐时会更
热衷于高热量食物，且吸收率也会提升，
容易变成脂肪储存起来。

吃早餐的时间也要注意。与8点前吃
早餐的人相比，9 点后吃早餐者患 2 型糖
尿病的风险高59%，吃早餐的最佳时间应
该是7点到8点。

吃饭太快
研究发现，每餐不足5分钟的人，脂肪

肝风险飙升 81%。进食过快会延迟饱腹
信号传递，导致过量摄入热量，腰围和内
脏脂肪面积显著增加。 早餐用餐时间为
15-20分钟，午、晚餐用餐时间为20-30分
钟。

晚餐吃得太晚
研究发现，晚餐时间不规律的人群，

脑出血风险升高 44%。夜间消化功能减
弱，热量更易转化为脂肪堆
积，导致内脏脂肪过高和肥
胖风险；吃得太晚，消化系
统负担增加，还会影响到睡
眠质量。晚餐时间最好在
晚上6点到8点之间。

暴饮暴食
暴饮暴食分两种，一种

是经常性的，一种是间歇性

的。经常暴饮暴食会增加肥胖和消化道
疾病的风险，间歇性高脂饮食（如周末大
餐）比持续性高脂饮食更易加速动脉粥样
硬化。暴食会刺激胰液过量分泌，容易引
发急性胰腺炎。

吃变质食物
食物的细胞之间有间隙，表面上看只

是坏了一小块，实际上霉菌、毒素等通过
间隙已经渗透到各个地方，只是还没有表
现出来。

变质产生的有害物质（比如亚硝酸
盐、黄曲霉素、组胺等），大部分不能通过
高温烹调而减少。以黄曲霉素为例，要加
热至280℃以上才开始分解，所以一般的
烹调食物方式不能破坏其结构。

高盐饮食
提到吃盐多的危害，大家第一想到的就

是高血压。其实，我国死亡率第一的脑卒中
也和高盐饮食有关。此外，盐多了还会加速
体内钙的流失，增加骨质疏松的风险。

日常饮食中，除了烹调时要少放盐，
还要小心无处不在的隐形盐。蚝油、酱
料、鸡精等含盐调味品，话梅、牛肉干等各
种高盐零食，榨菜、腌肉、方便面等加工食
品，都是藏盐“大户”。

偏爱烫食
食道癌的风险随食物温度升高而增

加。致癌原因在于高温导致食管黏膜反
复损伤，在“损伤—修复”的过程中，容易

从炎症发展为癌变。人口腔和食道的正
常温度是36.5℃-37.2℃，食物和饮品的温
度在10℃-40℃最佳。

甜饮料成瘾
研究显示，过量饮用甜饮料会导致心

血管疾病、内分泌问题、多位置癌症等风
险不同程度的增加。成人每天需要把游
离糖控制在25克以内，相当于1瓶低糖饮
料的含糖量。

爱吃腌制食品
研究发现，经常食用腌制蔬菜与出血

性中风和食道癌死亡风险增加有关。常
吃腌菜（每周吃4天及以上）的人，和不吃
腌菜的人相比，出血性中风死亡风险高出
了15%，消化道癌症死亡风险高出了13%，
而食道癌死亡风险大幅提高，高出了
45%。

除了腌制蔬菜，腌制肉类也同样需要
警惕。香肠、腊肉等腌制肉类制品，不仅
盐的含量高，在配料表中也会经常看到亚
硝酸盐的身影。

主食比例不合理
当碳水化合物提供能量占总能量的

48.92-56.20%时，血清中长寿因子 Klotho
蛋白浓度达到较高水平，尤其当供能比例
达到53.7%时，含量最高。每天摄入谷类
200-300 克，其中全谷物和杂豆要达到
50-150 克。除了这些，还有 50-100 克的
薯类。

十种饮食习惯不利身体健康

长 期 以
来，人们普遍认为减肥只需少

吃多动即可，但很多自律人群依旧减重
困难。肥胖背后，往往隐藏着情绪波动与心理

压力的影响。
临床诊疗中，不少超重人群并非缺乏自律，而是受负面

情绪困扰。有的中年患者深受体重与心理问题双重折磨，情
绪压抑催生异常进食习惯，身心状态持续走低。

负面情绪是体重失控的重要诱因。焦虑、抑郁状态下易出现情
绪性进食，依靠高油、高糖食物缓解压力；长期高压会促使皮质醇升
高，进一步加剧食欲紊乱。与此同时，盲目极端节食会拉低基础代谢，
造成体重反弹，加重心理焦虑。部分精神类药物会影响内分泌与代谢，

引发体重上升，切不可因担心发胖而擅自停药，避免诱发病情反复。
那么，如何打破身心恶性循环？医生建议，正视情绪性进食问

题，必要时接受规范的心理干预，保持规律三餐，拒绝极端节食；坚
持规律作息，适度开展快走、拉伸等轻度运动，舒缓身心、调节神

经状态；服药人群可及时与医生沟通，在专业评估下优化用
药，搭配清淡膳食与日常活动，平稳控制体重。健康减

重不能只紧盯体重数字。兼顾生理健康与心理状
态，放平心态、科学调理，才能走出减重误

区，养成健康生活方式，实现身
心协同健康。

科学减重 身心同治

这些食物不能在微波炉里加热

带皮、带壳的食物：如鸡蛋、
板栗等，这类食物在微波炉中加
热易产生压力，导致外壳破裂甚
至爆炸。

油炸食物：高温会使热油飞
溅，可能产生明火，导致火灾。

有刺激性的食物：经微波加
热后的辣椒会散发出化学物质，
刺激人的双眼并灼伤喉咙。

含水、含盐量高的水果：如葡
萄、圣女果等受到微波辐射能够
聚集能量，能量在释放时会在水
果的接触点形成较强的电磁场，
同时在两颗水果内相互作用。

此外，使用微波炉加热液体
时，若时间过长，很容易造成液体
过热。因此，加热完毕后，可先让
其冷却片刻再取出，以防液体爆
溅，造成烫伤。

这些物品不能在微波炉里使用

金属制品：如餐具、锡纸等。金属会反射微
波，可能产生电火花，损坏微波炉，甚至引发火灾。

密封容器：如密封玻璃瓶、塑料瓶等，加热
时容器内压力增大，可能会破裂。

普通塑料容器：一般塑料在高温下易变形、
释放有害物质，应使用微波炉专用塑料容器。

不耐热的玻璃制品：普通玻璃可能因受热
不均而破裂。

覆盖食物的保鲜膜：保鲜膜也是塑料，通
常为LDPE（低密度聚乙烯）。高温时LDPE会
产生有害物质，这些有害物质接触到食物，人
一旦吃下去可能会对身体造成损害。

微波炉安全使用须知

忌加热时间过长。微波炉采用的是高频
加热，加热速度很快，时间太长会使食物变干
变硬，甚至产生有害物质。

较湿润的食品不能直接放置在转盘上加
热，以免汁液流淌造成短路。微波炉内未放入
物品时，切忌空烧。微波炉应放置在干燥通风
处，顶部不能遮挡。炉顶上方有通风口，遮挡
后易造成温度过高或短路，引发火灾。

清洁微波炉时，要断开电源，使用湿布与中性
洗涤剂擦拭，不要冲洗，勿让水流入炉内电器中。

如
何
正
确
使
用
微
波
炉

过敏性疾病是机体
以各种方式接触到过敏
原 后 ，发 生 了 病 理 反
应。过敏原在过敏性疾
病的发生、发展中起着
非常重要的作用。如能
够完全避免过敏原，则
可以不发病，但不代表
过敏被根治，因为如果

再次接触过敏原，仍然
可以再发病。

对不能完全避免的
过敏原，过敏性疾病更
是难以根治。这类患者
可以应用多种抗过敏类
药物进行对症治疗，病
情可以完全控制和缓

解，但并不代表“去根”，
在某些诱因刺激下，仍
有可能再次发作。

至于脱敏治疗，目
的是使患者对过敏原产
生耐受，让患者再次接
触这类过敏原时不过
敏。这种方法可能使患
者在相当长的时间内不

过敏。但是它的保护期
是有时限的，若干年后，
也有再次发生过敏的可
能。

过敏性疾病通过防
治，可以使病情完全缓
解，甚至一段时间内不发
病，但不代表可以根治。

过敏能不能根治

很多人认为拔牙完成即度过最难阶段，殊
不知术后护理同样至关重要。部分患者回家后
面部肿胀明显、创口渗血不止，不仅影响正常生
活，还可能延缓恢复进程。护理得当可让创口
平稳愈合，护理不当则易引发出血、感染等问
题，需再次就医。

医生介绍，拔牙后2小时内是止血关键“黄
金期”。拔完牙后，医生会在创口放置无菌棉
卷，患者需咬紧30-40分钟，其间尽量不说话、
不吐口水，为血凝块稳定止血留出时间，若出血
较多可再次咬紧棉卷。吐棉卷时动作要轻，避
免用力拉扯；之后口水里带少量血丝属正常现
象，可能持续1-2天，切忌舔、吸创口或用手触
碰，以免破坏血凝块引发再次出血。

术后24小时内需严格管住嘴，且要冷敷、
忌热敷。饮食上，2小时后可进食温凉、软烂的
食物，如凉牛奶、温粥、蒸蛋羹，严禁食用烫、硬、
辣食物，且不用拔牙侧咀嚼。冷敷可缓解肿痛，
可用冰袋裹毛巾敷脸颊，每次15-20分钟，切勿
热敷，否则会加重出血和肿胀。同时，24 小时
内不刷牙、不漱口、不用牙线和冲牙器，避免水
流冲掉血凝块；不剧烈运动、少说话、不吸烟饮
酒，不吹乐器、不用力深呼吸，烟酒会影响愈合、
增加感染风险。若吐掉棉卷后鲜血直流，需立
即用干净纱布咬紧创口并冷敷，尽快联系医生。

术后1-7天，饮食可从流质过渡到软食，仍
忌硬、烫、黏食；24小时后可轻柔刷牙，但需避
开创口，4天后逐渐恢复正常。若医生开具消
炎药或止痛药，需按时服用，服药期间严禁饮
酒。术后2-3天肿胀疼痛最明显，之后会逐渐
消退，若第4-5天后肿痛加重，或出现跳痛、发
热，可能是感染，需及时复诊。

拔牙后一般6-10天拆线，拆线后创口仍有
浅坑，1周内仍需忌硬食、饭后认真漱口；拔牙窝
长平需1-3个月，术后3个月左右可到医院检
查，评估镶牙或种牙时机。此外，若出现术后出
血不止超过1小时、术后4天肿痛加剧、5天后创
口有异味且伴随发烧等感染症状，或缝线过早脱
落、唇舌麻木不缓解等情况，需立即联系医生。

拔牙别大意
护理更关键


