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GUILIN EVENING NEWS 读桂·视觉

　　肥胖已成为全球性的公共卫生问题，
它不仅与心血管疾病、糖尿病等慢性病息
息相关，还悄悄影响着无数家庭的“生育
梦”——— 从内分泌、排卵、受孕到妊娠结局，
肥胖全方位、隐秘地“侵蚀”着女性的生育
力。本文将带你深入了解肥胖与女性生育
能力之间的复杂关系。
　　一、如何科学诊断肥胖？
　　科学诊断肥胖是制定干预方案的第一
步。常用的诊断指标包括：
　　体重指数（BMI），计算公式：体重
（kg）÷身高（m）的平方。我国标准：
BMI≥ 24 为超重，≥ 28 为肥胖。
　　腰围与腰臀比，腰围反映腹部脂肪堆
积（中心性肥胖），与代谢紊乱关系更密切。
腰围≥ 85cm（或腰臀比≥ 0 . 85）即为中
心性肥胖，其对生育力的危害更大。
　　体脂率，通过生物电阻抗或双能 X 线
吸收法测量。正常成年女性体脂率约 20%
-30%，超过 35% 可判定为肥胖。体脂率
能更精准地反映脂肪过量，适合 BMI 处于
临界值的人群。
　　二、肥胖催化看不见的“激素风暴”
　　女性生殖系统如同一个精密的交响乐
团，需要下丘脑、垂体、卵巢分泌的各种激

素精准协调，才能奏响孕育生命的乐章。
　　而肥胖，特别是中心性肥胖，会像一个
不守规矩的指挥家，扰乱整个乐章的节奏。
　　雌激素的“陷阱”：脂肪组织本身是一
个活跃的内分泌器官，它含有一种叫做“芳
香化酶”的物质，能将雄激素转化为雌激
素。肥胖女性体内脂肪过多，这种转化量就
大大增加，导致体内雌激素水平异常升高。
高水平的雌激素会通过“负反馈”机制，向
大脑发出错误信号，抑制下丘脑和垂体分
泌“促卵泡激素”（FSH）和“黄体生成素”
（LH）——— 它俩是驱动卵泡生长和排卵的
关键激素。其结果就是：卵泡发育停滞、无
法成熟、不排卵或稀发排卵，直接导致月经
紊乱、不孕。
　　胰岛素抵抗与“雄激素泛滥”：肥胖常
伴随胰岛素抵抗，即身体细胞对胰岛素不
敏感，迫使胰腺分泌更多胰岛素来维持血
糖正常。高胰岛素血症会刺激卵巢过量合
成雄激素（如睾酮）。过多的雄激素会进一
步破坏卵泡正常发育，加剧不排卵，并导致
多毛、痤疮、男性化倾向等高雄激素血症的
表现。这恰恰是多囊卵巢综合征（PCOS）
的核心病理机制之一。
　　三、 减重的“黄金窗口”：逆转生育

危机
　　好在，肥胖对生育力的影响在很大
程度上是可逆的。备孕前 3-6 个月是减
重的黄金窗口期。研究表明，即使只降低
体重的 5%-10%，就可能带来显著的临
床获益：
　　恢复规律排卵：减重可以显著降低
胰岛素水平和雄激素水平，重建下丘脑
-垂体-卵巢的正常反馈。许多肥胖型
PCOS 患者在减重后，能自行恢复规律
的月经和排卵。
　　改善卵子质量：卵泡液中的免疫、代
谢环境得到改善，卵子周围的颗粒细胞
功能恢复，染色体的非整倍体率下降，从
而获得更优质的卵子，提高受精率和胚
胎质量。
　　提高妊娠率：自然妊娠率或辅助生
殖（如试管婴儿）的成功率显著提升。
　　降低妊娠期并发症风险：减重不仅
为了怀孕，更是为了安全、健康地度过孕
期。孕前减重能显著降低妊娠期糖尿病、
妊娠期高血压、巨大儿、剖宫产等风险。
　　四、科学减重：不只是“少吃多动”
　　对于有生育需求的女性来说，减重
不能盲目追求减重速度或极端节食，而

应遵循科学、可持续的原则。
　　设定合理目标，先计算 BMI，目标定
为减掉当前体重的 5%-10%。
　　调整饮食结构，原则上适当控制精制
碳水（米、面、糖），选择低升糖指数的碳水
来源，保证高蛋白、优质脂肪、高膳食纤维
的摄入。减少糖和含糖饮料、油炸食品、加
工肉类等食物；增加全谷物、豆类、蔬菜、
瘦肉、鱼虾、坚果的摄入。
　　规律运动，每周至少 150 分钟中等强
度有氧运动（快走、慢跑、游泳），结合 2-3
次力量训练（深蹲、举重）增肌、提高基础
代谢。
　　寻求专业帮助，若合并 PCOS 或胰岛
素抵抗，应在医生指导下治疗，必要时使
用药物辅助减重。
　　五、总结
　　综上，肥胖通过扰乱激素平衡、损
害卵子质量、影响子宫内膜环境，一步
步削弱女性的生育力。科学、持续性的
减重是改善生育结局最有效、最经济的
方法之一。从今天开始，用科学的诊断
方法认清自己，设定一个小目标，迈出
第一步。你和未来的宝宝都会感谢你现
在的努力。

肥胖如何悄然侵蚀女性的生育力？
□以善佳（广西壮族自治区生殖医院）
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闲置资产名称 闲置房产坐落地点 租期 出租面积(㎡)

桂林分行金泰大厦办公大楼 桂林市中山中路 16 号金泰大厦 1楼 至 2027 . 3 . 31 850

桂林分行中北 145 号新楼原办公房 1楼 桂林市中山北路 145 号 3年 137 . 27

桂林分行桂乐苑小区门面 灵川县定江镇开发小区“桂乐苑”8-9 号门面 3年 52

全州支行原新塘坪办事处 全州县全州镇新塘坪(322 国道西侧) 3 年 145 . 92

杉湖所 桂林市中山中路 29-2 号八桂大厦 3年 337

桂林分行中山北路 8号
原保惠所旁临时建筑 桂林市中山北路 8号原保惠所旁 3年 41

　　工商银行桂林分行将于近期对六宗闲置固定资产进行公开招租
　　公开招租的六宗闲置固定资产详情见下表：

　　联系人：王经理。联系电话 0773-2814063 ； 13978398411
　　中国工商银行股份有限公司桂林分行  

　　 2026 年 6 月 15 日    

关于工商银行桂林分行闲置固定资产进行公开招租的公告　　受委托，本公司定于 2026年
6 月 26 日 10：30 在全州县公共
资源交易中心二号开标厅按现状
整体拍卖全州县历史遗留固体废
弃物堆场治理项目（凤凰茶子山
堆存点）的固体废弃物一批，约
32000吨，参考价49.6万元。
　　有意者请与我公司联系、看
样。参拍者请于 2026 年 6 月 25
日 16：00 前交纳竞买保证金 6
万元至下述账户，并持有效身份
证件到全州县公共资源交易中
心办理竞买报名手续。
　　报名办理时间：6 月 25 日
10：30— 16：00。
  户名：全州县公共资源交易
中心
　　账号：6132 8043 9195
　　开户行：中国银行全州支行
营业部
　　联系电话：8991866
　　桂林华泰拍卖有限公司 
　　 2026 年 6 月 18 日  

拍卖公告

  端午节将至，各地都循着传统习俗开始包粽子。在
位于半山腰的龙胜各族自治县江底乡长田组，盘瑶群众
聚居于此。初夏时节，村寨林木环绕，翠竹掩映，溪流
潺潺，一派清幽灵动的山野风光。连日来，长田组的盘
瑶同胞相约进山，采摘山间野生粽叶，以代代相传的古
法包制瑶家粽子，在烟火温情中延续独具特色的端午
民俗。
  烈日当空，身着盘瑶服装的村民结伴向山林深处走
去。山间野生粽叶宽大厚实，自带草木清香，是当地人
世代包粽的首选。大家熟练地拨开灌木，专挑完整、柔
韧性好、无虫蛀的青叶采摘，指尖翻飞间，一捆捆翠绿
粽叶很快堆满竹篓。
  粽叶采摘后，众人来到寨边山涧，在清凉溪水旁清
洗。溪水映着瑶绣斑斓的衣角，欢声笑语顺着流水漫遍
山谷。
  洗好的粽叶送至村民李桂娟家中，宽敞的木屋里瞬
间热闹起来。堂屋柴火塘燃起火苗，本地糯米已在木盆
中泡好，自家腌制的五花肉、板栗、豆子等馅料也早被
整齐地码放于木桌上。瑶家包粽工序颇为讲究：先取两
三片宽大粽叶交错铺展，弯折成漏斗状，舀入饱满的糯
米，中间埋入一块肥瘦相间的土猪肉，再添几颗香甜板
栗，轻轻压实；随后将粽叶顺势翻折，严严实实地裹紧
米馅，避免蒸煮时漏米；最后取用柔韧的棕叶条一圈圈
捆扎紧实，扎出棱角分明的瑶家粽。
  一双双手灵巧翻飞，翠绿粽叶在瑶家妇女手中转瞬
成型，桌上很快堆叠起像小山一样高的粽子。包好的粽
子尽数下入铁锅，柴火慢焖数个时辰，木屋很快飘出浓
郁的粽香。
  “我们喜欢采野生粽叶包粽子，那种香味很特
别。”李桂娟一边捆扎粽子，一边笑意盈盈地说道。每
年端午前夕，村寨妇女都会相约结伴采叶、包粽。邻里
齐聚木屋，姐妹相伴，同心协力，简单的相聚藏着最质
朴的欢喜。
  青山作证，粽叶传情。一篓篓野生青叶，一盆鲜香粽
米，盘瑶群众坚守乡土的味道，也留住独属于大山瑶寨
温润绵长的端午乡愁。
记者刘教清 刘菁 通讯员肖春媛 潘志祥 文/摄  
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    采采摘摘野野生生粽粽
叶叶，，准准备备包包粽粽子子。。

大大家家展展示示刚刚包包好好的的粽粽子子。。

将将草草木木灰灰水水倒倒入入糯糯米米中中。。

包包粽粽子子。。

清清洗洗刚刚采采摘摘的的野野生生粽粽叶叶。。


