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一般来说，因生活习惯
引起的轻度少精、弱精症患
者，通过生活习惯的改变，可
以使精子质量出现逆转。

如果已经发展为严重的
少精、弱精症，治疗效果很
差，就只能求助于做试管婴
儿。

并非所有的精子质量异
常都出现在成年阶段。在不
育的男性中，约有5%是与先
天遗传有关。

因此，如果父亲精子质
量较差，则其生育的男孩精
子质量较差的可能性比较
大。

正常男孩在14岁青春期
时睾酮开始分泌，阴囊开始
长大，但约有千分之一的男
孩在 14~16 岁期间没有出现
第二性征，此时父母就要引
起重视，及时带孩子到医院
检测性激素水平。

如果雄性激素较低，要
及时补充性腺激素，可避免
因性腺激素较低导致的精
子发育受阻。若错过这一
时期的治疗，成年后再治疗
就收效甚微了。

此外，有些男孩在青春
期感染了腮腺炎病毒。这种
病毒如果通过血液进入睾
丸，会导致病毒性睾丸炎，破
坏睾丸组织，也会导致男性
成年后出现弱精症。

婚后不育婚后不育 竟因从小竟因从小到大泡温泉到大泡温泉
专家：男性精子质量正呈下降趋势

□本报记者 林颖
据国家统计局报告：2019 年和

2020 年全国新出生人口数分别为
1465 万和 1200 万，仅仅一年时间新
出生人口数减少265万。为此，国家
多部委鼓励国民积极生三胎。

导致新生儿人口减少的原因较
多，其中不可忽略的一个是不育不孕
疾病。有10%~15%育龄期夫妇遭遇
无法孕育的困扰，其中一半的原因在
男性——精子的“少弱病残”。

不穿紧身裤
建议穿宽松、透气的内裤和裤

子。
学会挑食
多吃鱼类、坚果、新鲜果蔬、全

谷类食物等，同时避免高脂肪及高
糖食物。

避开有害物质
避免接触铅、汞、苯、

镍、氨、放射线、电磁波等
有害物质。避免长期接
触农药、化肥、洗涤剂、油

漆等，减少塑料制品的使用，选择不
含环境激素的日用品。

适度泡温泉
备孕期最好不泡温泉，不在备

孕期间可以偶尔泡一两次。
坚持适度锻炼
建议每周运动3次，推荐跑步、

跳绳、游泳等有氧运动。但要避免
剧烈的马拉松、长距离骑车。

忌烟戒酒
要保证精子质量，必须戒烟戒

酒，还要躲开二手烟的侵袭。如果

需要备孕，短期戒烟戒酒效果不明
显，至少要提前3个月。

释放压力
保持充足睡眠，睡前冲热水澡

或泡脚等都能促进睡眠；合理发泄
情绪，运动、听音乐等都是不良情
绪的“出口”。

疼痛别硬扛
青 年 男 性 如 果 感 到 私 处 疼

痛、尿频、尿急等症状，或看到精
液形态等异常，应及时到正规医
院就诊。

结婚多年的张先生一直没
有生育，经过多方检查，才发现
问题出在自己身上。

原来张先生的睾丸生得比
常人小，病理解剖发现，睾丸中
虽然有生成精子的细胞，但精
子并没有变成蝌蚪状。

后来张先生来福建省妇幼
保健院的福建省精子库寻求供
精。在与张先生的交流中，福
建省人类精子库负责人，福建
省妇幼保健院、福建省妇产医
院男性科林典梁副主任医师得
知张先生从小就常常跟着爸爸
去泡温泉，一直到成年，而正是
这一行为影响了精子的生成功
能。

林典梁指出：“精子比较怕
热，在温度高于35℃时，精子不
容易存活，而温泉的温度一般
都在40℃左右，所以，泡温泉会
影响精子的成活率。”所以，不
宜长期频繁泡温泉。

张先生的情况并不是个
例。近年来，男性精子质量
正因种种原因，面临明显下
降的残酷事实。

林典梁指出，从福建目
前精子库捐献的精子来看，
合格率并不高，符合冷冻保
存的条件，适合作为供精使
用的合格精源仅约30%。

诚然，捐精对精子的活
力等各方面标准比正常健康
精子的标准高很多，可现在

多数捐精男性的精子不仅不
符合捐精标准，甚至达不到
正常健康要求。

因此，有时会出现一些
尴尬的现象，一些男性本意
是来捐精的，结果一查精子
质量，发现精子质量较差，或
自身有某些疾病。

所以，为避免将来精子
质量下降越来越快，可以提
前 储 存 精 子 ，以 备 不 时 之
需。

除了年龄、先天或后天疾
病，如肿瘤放化疗造成精液质
量下降外，生活中一些人为因
素正在给精子造成危机。

如熬夜、久坐、吸烟、饮
酒、肥胖、压力过大等。

接触有害化学物：一些
洗发水、化妆品等日用品中
含有环境激素，可通过各种

途径进入人体，影响精子发
育。有机杀虫剂、除螨剂、亚
硝基类食品添加剂等许多化
学品也会影响精子数量。

经常泡澡：精子对阴囊
温度极为敏感，经常泡温泉
或蒸桑拿，每次泡温泉的时
间又比较长，就会显著影响
精子质量。

精子异常并非成年男性独属
父母应关注青春期男孩

多种人为因素 给精子制造危机

男性精子质量呈下降趋势 供精合格率仅约30%
男子从小到大泡温泉
导致精子生成障碍
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