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患巧克力囊肿

可以怀孕吗？

患者问：大夫你好，我上星期检查出

患有巧克力囊肿， 现在有五厘米左右，我

可不可以不管它，先怀孕，这样会不会对

怀孕有影响？

爱民医院妇科张主任：巧克力囊肿是

子宫内膜异位症的一种，很多子宫内膜异

位症患者都面临这个问题。 子宫内膜异位

症的常见症状就是不孕，也就是说子宫内

膜异位症很容易导致不孕，而妊娠本身对

子宫内膜异位症是一个非常好的治疗手

段。

从医学角度上来说，如果患者有 5 厘

米以上的囊肿，还是主张手术处理，因为

药物治疗效果不好。 患有巧克力囊肿的女

性不孕率高达 40%，虽然妊娠对子宫内膜

异位症有治疗效果， 但有时往往事与愿

违，很多患者在等待过程中没怀孕，而囊

肿越来越大，甚至会发生破裂。 如果破裂

口较大，无法自行愈合，这时刺激性极强

的巧克力样囊內液就会流入腹腔，刺激周

围的腹膜，引起剧烈腹痛，如果处理不及

时，还可能导致弥漫性腹膜炎，造成致命

后果。

有生育愿望的年轻妇女要根据个体

情况选择药物治疗或微创手术治疗， 并

且要注意定期随访检查。 女性朋友一旦

患有巧克力囊肿， 应该及时到专业、 正

规的医院就诊治疗， 并在专业医生指导

下怀孕。
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看纯度、看分子量、看氨基酸含量，

三招选出好胶原蛋白

到底是来自鱼皮鱼骨的胶原蛋白好，还是来自牛跟腱的原料好？

胶原蛋白的分子量到底是 3000、1000 还是 500 的好？ 其中的学问还

真是不少。

一、看原料是否纯净。

目前，胶原蛋白产品通常来源于两大类：鱼皮鱼骨或猪牛羊的跟

腱。 但是随着海洋污染的日益严重，鱼皮鱼骨中丰富的胶原蛋白不但

容易吸收水分， 还很容易富集来自海洋的重金属和杀虫剂等有毒物

质。 因此，许多高品质的胶原蛋白产品，越来越多地改用猪牛羊的跟

腱作为首选原料。

二、看分子量大小。

目前市面上的胶原蛋白产品通常有三种分子量形式：3000Da、

1000Da和 500Da。 其中，以分子量为 500Da的产品吸收率最好，恰好

为三个氨基酸片段，是最容易吸收的缩氨酸形式，不需要再经过消化

酶分解，可以直接透过小肠绒毛，被人体快速吸收。

三、看有效氨基酸的含量和浓度。

在人体可以摄入的各种氨基酸中， 并不是所有的氨基酸都能帮

助构成胶原蛋白，其中羟脯氨酸、脯氨酸、甘氨酸、谷氨酸和精氨酸是

构成胶原蛋白最重要的几种氨基酸。 目前， 市面上大多数胶原蛋白

中，以上几种有效氨基酸成分的含量大约在 30%左右，少数的胶原蛋

白产品可以达到 50%。 因此，选择胶原蛋白产品时，不仅要看总的蛋

白质含量，还要看对构建胶原蛋白最有效的氨基酸含量，这些成分含

量越高越好。

补维 C、维 E，胶原蛋白吸收加倍

羟脯氨酸是胶原蛋白中特有的氨基酸， 约占胶原蛋白全部氨基

酸残基的 10%。 羟脯氨酸可以由脯氨酸在羟基化酶的催化作用下产

生。

一方面，羟化酶的活性受维 C 的调控，维 C 是羟化酶的激活剂，

能够促进脯氨酸转化为羟脯氨酸，形成构建真皮层的有效成分。 另一

方面，羟基化酶的活性会因为自由基的攻击而丧失，从而导致胶原蛋

白合成原料短缺。 维 E、葡萄籽提取物和番茄红素等抗氧化营养素能

有效抗氧化，帮助淬灭自由基，既能保护羟基化酶的活性，不影响胶

原蛋白的合成，又能防止自由基攻击真皮层的胶原组织，预防皮肤衰

老。

因此，补充胶原蛋白的同时，最好同时补充维 C、维 E、葡萄籽提

取物和番茄红素等营养素，可以起到事半功倍的活肤效果。

（据《生命时报》）

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

化学洗涤剂使用不当

可致癌

洗涤剂是我们生活的必需品。 三餐

后，要用洗洁精清洗碗盘，使它们光洁如

新，平时要用洗衣粉洗衣服，用洁厕灵打

扫卫生间。 殊不知，这些包括消毒剂、洗涤

剂等在内的家用洗涤剂都在悄悄掠夺人

们的健康，甚至引发癌症。 专家告诉记者，

由家用洗涤剂造成的化学污染使血液病

的患者明显增多，如可能导致儿童癌症发

病率增加。

美国专家曾做过一次实验，将 5 只小

白鼠放入混合洗涤剂产生的硫化氢的容

器中，结果还没等瓶盖盖好，白鼠就已一

命归天，洗涤剂的毒性由此可见一斑。 研

究表明，进入人体的化学洗涤剂毒素可使

血液中钙离子浓度下降，血液酸化，让人

容易疲倦。 这些毒素还使肝脏的排毒功能

降低，免疫力下降，肝细胞病变加剧，而且

具有较强的癌症诱发性。

洗衣粉对人体的损害尤其不容忽视。

烷基苯磺酸钠作为一种表面活性剂，是洗

衣粉的主要成分之一，但它具有极强的协

同致癌作用。 它能加强致癌物质 4- 硝基

喳琳氧化物的作用；由于苯是一种脂溶性

物质， 未漂洗干净的衣物上残留的苯，不

仅会刺激皮肤引起瘙痒，而且会通过皮肤

渗入人体内，日积月累，诱发疾病。 洗衣粉

中的荧光增白剂也是致癌物质，可使人体

细胞发生畸变，引发皮炎和皮肤瘙痒。

专家提醒，浴室洗涤类、洁厕类、厨房

洗涤类用品最好分开使用， 减少毒性；洗

涤液洗后的餐具必须用自来水漂洗两次

以上，其实热水是最好的洗涤剂，如果想

洗涤油类物质， 苏打水去油效果很好，没

有必要用合成洗涤剂；市场上出售的普通

洗洁剂仅可去除农药残余， 但不具备消

毒、杀菌功能，所以洗蔬菜水果不宜浸泡

时间过长； 洗衣服， 应尽量使用无磷、无

苯、无荧光剂的肥皂粉，用后要清洗干净。

肌肤营养攻略

胶原蛋白

轻松打造水嫩肌肤
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长皱纹、皮肤干，

胶原蛋白不足惹的祸

我们的肌肤是否白皙、有没有斑点，是由表皮层决定的，因为黑

色素细胞就隐藏在这里。我们的皮肤是否紧致，有没有皱纹，是由真

皮层决定的，因为胶原蛋白和弹性纤维是构成真皮层的主要成分。

在二十多岁的花季年龄， 不需要补充胶原蛋白皮肤也依然紧

致，只是过了三十岁以后，皮肤才开始慢慢变得干涩松弛，脸上出现

毛孔增大、眼角下垂，出现讨厌的法令纹、鱼尾纹，这些都在提示你

肌肤的真皮层胶原蛋白正在流失。

25 岁以后，人体自身产生的胶原蛋白逐渐减少，同时阳光中的

紫外线、各种污染引发的皮肤炎症、工作压力、情绪波动、睡眠不足

等因素加快了胶原蛋白的流失， 弹性纤维的支撑能力越来越差，皮

肤皱纹逐渐加深。 同时，女性由于月经、生育等因素的影响，胶原蛋

白流失量是男性的数倍，也就是说，从生理的角度来说，女性比男性

更容易衰老。

预防肌肤衰老的第一步，就是注意保持肌肤的锁水能力。 皱纹

形成的初步表现就是小干纹的出现。胶原蛋白中含亲水性的天然保

湿因子，就是为何富含胶原蛋白的食物都是软糯湿滑的原因，例如：

红烧肉和红烧猪蹄的肉皮、紧贴着鱼皮的那层脂肪、大棒骨上那层

蹄筋……

由于胶原蛋白位于皮肤的真皮层，因此补充胶原蛋白才是名副

其实的深层补水，胶原蛋白的三条螺旋结构能强劲锁住水分，能从

根本上改善肌肤的干涩和粗糙，让皮肤恢复保持湿润、水嫩的状态。

食物能补充胶原蛋白吗？

猪蹄、肉皮中胶原蛋白难以吸收，

还会增加脂肪摄入

很多人都知道猪蹄、肉皮、凤爪、鸡翅中富含胶原蛋白，因此常

常有“多吃猪手可以美容养颜”的说法。 但遗憾的是，食物中的胶原

蛋白是致密的三螺旋结构，分子量高达十几万 Da 到几十万 Da（分

子量单位），由成千上万个氨基酸片段组成，而我们的人体只能吸收

小于三个氨基酸的小片段，其中又以三个和两个氨基酸的小片段最

容易吸收，称为“缩氨酸”，可以直接透过小肠进入血液。

如果我们把每一个氨基酸比喻成一颗珍珠，食物中的胶原蛋白

就像一根由成千上万颗珍珠串起来的长长的项链，再像“麻花辫儿”

一样三股项链编起来。消化系统必须把这条项链“剪成”三三两两的

小珍珠串，才能被人体吸收。 因此，肉皮和鱼皮中虽然富含胶原蛋

白，但由于分子量过大、原有的三螺旋结构缠绕紧密，受消化效率的

限制，吸收效率很低。并且，这类食材均属高脂肪食品，长期食用，往

往皮肤未见改善，而体形却已明显发福。


