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耳朵突然失灵？抓住72小时黄金治疗期！

让“好孕”敲门：解锁你的生育力密码
一些坏习惯正在“偷走”生育力，备孕夫妻要当心

记者 郭蕊 实习生 钱玺羽
通讯员 孔兵 龚彦胜 济南报道

这些习惯正悄悄
伤害你的生育力

董芳地指出，吸烟及暴露
于二手烟，都会增加备孕人群
不孕不育风险。从临床数据来
看，烟草中的有害物质，会对生
殖系统造成损伤，影响精子和
卵子质量。因此，指南明确推荐
孕前3个月戒烟，并尽量避免
接触二手烟。

在饮品摄入方面，酒精和
咖啡因都需要控制。董芳地解
释，孕前3个月每天酒精摄入
量不应超过12克，换算下来，相
当于53°白酒28mL、12°葡萄
酒125mL或5°啤酒300mL。

咖啡因每天摄入量不要超
过400mg，大约相当于两杯美
式咖啡的量。

饮食习惯对生育力的影响
也不容忽视。高糖、高脂及高碳
水化合物会扰乱内分泌，增加
不孕风险。

指南建议孕前3个月调整
饮食模式，优先选择全谷物、新
鲜蔬菜、水果、鱼、虾、贝类、家
禽等白肉，以及适量豆类和坚
果，食用油以橄榄油为宜，同时
减少红肉、加工肉制品和烧烤
食品的摄入。此外，昼夜节律紊
乱和睡眠时间不足，也是生育
力的“隐形杀手”。

董芳地强调，规律且充足
的睡眠，对维持正常生殖功能
至关重要，建议孕前3个月保
持每天7-8小时睡眠，尽量在
晚上11点前入睡。

“体重与生育力的关系十
分密切。”董芳地介绍，肥胖会
降低女性生育力，可能导致排
卵不规律；对男性而言，则会影
响精液质量，降低生育几率。即
使选择辅助生殖技术，肥胖人
群的成功率也会受到影响。

同时，肥胖女性在孕期发
生并发症的风险显著升高，子
代出现出生缺陷的可能性也会

增加。但这并不意味着越瘦越
好，体脂率过低同样会影响激
素分泌，干扰生育功能。

指南推荐，备孕人群应将
体重指数(BMI)控制在18 .5-24
之间。调整体重需采用科学方
式，做到“管住嘴、迈开腿”，通过
均衡饮食和适度运动逐步达到
理想体重，而非盲目节食。

这些隐形“杀手”
藏在生活角落

环境因素对生育力的影响
常被忽视。董芳地提醒，大气污
染物会增加不孕不育风险，雾
霾天气应减少非必要室外活

动，外出时做好防护，如佩戴口
罩，室内可使用空气净化器。

生活中常见的塑料制品可
能含有双酚A，这种环境内分
泌干扰物会显著增加不孕风
险。建议尽量选择明确标注“不
含双酚A”的塑料制品，尤其避
免用普通塑料制品盛装热水或
热食物。清洁剂、牙膏、洗发水
等日用品中若含有三氯生，也
可能影响生殖健康。此外，有机
氯类杀虫剂、拟除虫菊酯类农
药、有机磷农药等，都可能对生
育力造成损害，备孕人群应加
强防护，减少接触。

重金属暴露同样需要警
惕。铅、镉等重金属会增加不孕

不育风险，长期接触相关物质
的人群，备孕前应进行专项检
查。另外，高温环境对生育不
利，男性长期处于高温环境会
影响精子生成，女性则可能增
加不良妊娠风险。

这些毛病不治好
怀孕难上加难

某些疾病若不及时干预，
会显著增加不孕不育风险。董
芳地介绍，盆腔炎、慢性子宫内
膜炎会影响女性生育，需及时
治疗；子宫内膜异位症、子宫腺
肌病也应早发现早干预。

对男性而言，精索静脉曲
张会增加不育风险，建议早期
筛查、适龄生育；疑似患有慢性
细菌性前列腺炎或慢性前列腺
炎/慢性盆腔疼痛综合征的男
性，应进行全面生殖健康评估，
尽早干预。

糖尿病和甲状腺功能异
常，也是生育“拦路虎”。建议孕
前进行相关筛查。人工流产手
术会增加女性继发不孕风险，
因此无妊娠计划时，应积极采
取避孕措施，减少人工流产对
生育力的损害。

备孕路上
这些事得记牢

董芳地强调，备孕是夫妻
双方的事，应一起调整生活习
惯，戒烟戒酒、规律作息、健康
饮食，为怀孕做好准备。

年龄是影响生育力的重要
因素，女性最佳生育年龄为25-
29岁，35岁以上属于高龄，生育
力会逐渐下降，有生育计划的夫
妻应尽早规划。此外，良好的心
态不可或缺。过度焦虑会影响内
分泌，反而不利于怀孕。建议夫
妻双方保持轻松心态，可一起进
行散步、游泳等适度运动，既能
增强体质，又能缓解压力。

“生育力需要用心呵护。”
董芳地说，只要避开风险因素，
养成健康生活习惯，就能为“好
孕”创造有利条件。
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记者 秦聪聪 济南报道

“近期接诊的突发性耳聋
患者明显增多，尤其在高温环
境下，熬夜疲劳，情绪波动大，
糖尿病、高血压或高血脂控制
不理想，以及长时间处于高分
贝噪音中，都会显著增加突聋
风险。”山东省第二人民医院
(山东省耳鼻喉医院)耳内科主
任王明明介绍，与普通的听力
缓慢下降不同，突聋往往毫无
征兆，多表现为单侧听力急剧
减退，还常伴有耳鸣、眩晕或耳
内闷塞感。突聋发生后的72小

时，正是挽救听力的黄金期。
程序员小陈(化名)为了赶

项目进度，连续一周熬夜攻坚。
为提神和隔绝干扰，他总戴着耳
机，整夜播放节奏强劲的音乐。
一天凌晨，他突然感到左耳像被
东西堵住，随之而来的是尖锐的
耳鸣声，连手机铃声都听得模糊
不清。

到山东省第二人民医院耳
内科就诊后，小陈被确诊为左
耳突发性感音神经性聋。

王明明分析，高强度工作
导致的过度疲劳与精神紧张，
叠加长时间大音量噪音对内耳
的直接损伤，会引发内耳微循
环障碍，最终造成听力骤降。忽
视必要休息、没能养成健康用
耳习惯，是夏季突聋患者呈现

年轻化趋势的重要原因之一。
“只要突然发现听力显著

下降(尤其是单侧)，无论是否
伴随耳鸣、耳闷、眩晕，都应立
即(当天或次日)就医，切勿等
待自愈或擅自用药。”王明明提
醒，在突聋的黄金治疗窗口期
(72小时)接受及时且规范的治
疗，多数患者的听力，都能得到
不同程度改善；若是拖延超过
一周，治疗效果会大幅下降，甚
至可能导致永久性听力损失，
还可能引发持续耳鸣、眩晕等
难以根治的问题。

值得注意的是，治疗效果会
因个体差异而有所不同，这与听
力损失的程度、类型，是否伴随
眩晕，开始治疗的时间，患者年
龄及基础疾病等多种因素密切

相关。
预防突发性耳聋，要注意

劳逸结合、张弛有度，保证充足
睡眠，避免连续熬夜与过度疲
劳。使用耳机遵循60-60原则
(音量不超过最大音量的60%，
单次使用时长不超过60分钟)，
避免长时间置身嘈杂环境。

减少高盐、高脂、高糖饮食
摄入，并做到戒烟限酒，为内耳
创造良好微环境。

此外，高血压、糖尿病这类
基础疾病本身，也会对内耳微
小的血管和神经造成损害，使
耳朵在诱因刺激下更易出问
题。糖尿病、高血压、高血脂患
者务必遵医嘱规律用药、监测
指标，保持血管健康，降低内耳
损伤风险。

近日，江苏省抗衰
老学会等机构邀请权
威专家查阅国内外最
新研究、结合中国国
情，发布了《女性围绝
经期营养管理中国专
家共识(2025版)》，针
对更年期女性的营养
需求，提出了具体建议
和饮食指导。

《共识》首推
地中海饮食

众多 饮 食 模 式
中，《共识》首推地中
海饮食。研究显示，遵
循地中海饮食，不仅
有助于更年期女性控
制体重，改善情绪、认
知、睡眠质量，缓解更
年期不适，还能降低
骨质疏松、肌少症及
乳腺癌风险。

该饮食模式的主
要特点是，对食物的
加工尽量简单，以当
地应季的植物性食物为基础，如特级
初榨橄榄油、蔬菜、水果、豆类、坚果和
全谷物，减少红肉、加工肉类、添加糖
食品的摄入。

多吃全谷物、深色蔬菜和水果

更年期女性新陈代谢减慢，易出现
血糖波动和肥胖。《共识》建议每天摄入
200—300克谷类食物，其中全谷物(如燕
麦、小米、荞麦)占50—150克。

每天应摄入300—500克新鲜蔬菜，
其中，深色菜(绿色、红色、橙黄色和紫红
色蔬菜)应占一半以上。

在此基础上，每天摄入200—350克
新鲜水果，果汁不能代替新鲜水果。

蛋白质首选鱼、瘦肉、豆、蛋、奶

建议更年期女性每周至少吃2次鱼，
其中富含的欧米伽3脂肪酸还能抗炎，保
护心血管健康。

每天饮用300—500毫升牛奶或酸
奶，除了优质蛋白质，还能获得钙和维生
素D，有助预防骨质疏松。

每天摄入15—25克大豆或其制品，
大豆异黄酮具有植物雌激素作用，可预
防更年期综合征、骨质疏松等。

控制脂肪、盐和糖，最好戒酒

更年期女性血脂代谢能力下降，需严
格控制脂肪摄入，尤其要少吃饱和脂肪酸
含量高的食物，如猪油、肥肉、奶油等。

高盐饮食会加剧高血压和骨质疏
松，每日盐摄入量应低于5克，少吃腌制
食品。糖分过多，则会导致肥胖和血糖波
动，《共识》强调，更年期女性应少喝含糖
饮料，如可乐、果汁。酒精会干扰钙吸收
并刺激血管舒缩，建议更年期女性戒酒。

少量多次饮水，适量喝绿茶

保证饮水量充足，最好能达到每天
1500—1700毫升。

研究表明，更年期女性规律、适度饮
用绿茶(每天用6—8克冲泡)，可降低骨
折风险，改善代谢和情绪，预防骨质疏
松、心血管疾病、神经退行性疾病以及2
型糖尿病等老化相关的疾病。

据生命时报
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数据显示，我国约有3300万对育龄夫妇面临不孕不
育困扰。在山东省妇幼保健院生殖医学中心的诊室里，
不少育龄夫妻都有着类似烦扰。护士长董芳地介绍，现
在很多年轻人的生活方式，正不知不觉影响着生育力。

2024年发布的《育龄人群不孕不育防治临床实践指
南(2024)》，系统梳理了37条科学建议，从生活方式到环
境因素，多维度给出指导。董芳地结合指南，详细讲解了
如何从日常细节着手，守护珍贵的生育力。
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