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自律的运动小伙 为何不育
在灯火阑珊、节奏紧凑的都

市丛林里，住着一位名叫李明的

年轻 IT战士，他的日常被无尽的

代码海洋所包围。作为一名不

折不扣的码农，李明每日与键盘

为伍，加班至深夜更是家常便

饭，一坐便是一整天。那份对技

术的执着与热爱，让他在数字的

海洋中遨游，却也悄然侵蚀着他

的健康。

每 当 皓 月 当 空 ，城 市 的 喧

嚣渐渐沉寂，李明才挣脱束缚

下班休息，为了抵消僵坐整日

的不良影响，他会换上骑行衣

裤，驾上他那辆闪耀着自由光

芒的公路车，穿梭于晚高峰的

洪流间。一路骑行既避开了拥

堵的晚高峰车流，又使得身体

得到了锻炼。车流如织，他却

如同游鱼得水，感受着风从耳

边呼啸而过的畅快，那是他对

抗久坐束缚、追求身心自由的

独特方式。每一次踩下踏板，

都是对疲惫的一次释放，对自

我极限的一次挑战。

每日骑行到家后，李明便到

达了另一片属于自己的宁静天

地——温泉与桑拿。在温泉之

都福州，他深谙此道。来到楼下

熟悉的温泉澡堂，温暖的水流包

裹着每一寸肌肤，蒸汽缭绕中，

时间悄然流逝，所有的疲惫与压

力都随着汗水缓缓流淌而出。

这不仅是身体的放松，更是心灵

的洗礼，让他得以暂时忘却工作

的重压，找回内心的平静与安

宁。

然而，幸福的表象下却藏着

不为人知的隐痛。婚后两年，李

明与爱人始终未能迎来爱的结

晶。当医院的检查报告赫然显

示“弱精症”三个字时，他的世界

仿佛瞬间崩塌。他难以置信，自

己如此规律地生活，远离烟酒、

坚持运动、注意卫生，为何会遭

遇这样的不幸？内心的挣扎与

困惑如同潮水般汹涌而来，让他

陷入了深深的自我怀疑与痛苦

之中。

在此，我们不得不提及“弱

精症”这一隐形的健康杀手。它

指的是精子浓度正常但是活动

力低下，无法有效完成受精过程

的一种疾病。其病因复杂多样，

在生活习惯上主要包括但不限

于久坐、紧身衣裤导致的阴囊区

局部高温、长时间骑行对会阴部

的压迫、烟酒的侵害、精神压力

过 大 以 及 长 期 处 于 高 温 环 境

等。这些看似微不足道的日常

习惯，却在悄无声息中侵蚀着男

性的生育能力。

此外，还包括生殖系统的感

染、精索静脉曲张、长期服用激

素类药物等，长期吸烟饮酒、肥

胖、接触辐射等和染色体异常也

会影响到精子的质量和数量。

因此，我们呼吁大家关注自

身健康，特别是男性朋友们，要

警惕那些可能伤害“小蝌蚪”的

坏习惯。选择宽松舒适的衣物，

避免长时间骑行或久坐不动；远

离烟酒，保持健康的生活方式；

学会释放压力，保持积极乐观的

心态；保护好我们宝贵的生育能

力。

了解原因后李明决定采取

行动。他调整了日程安排，确保

每天有足够的时间站立或行走，

减少久坐，改掉了长时间骑行的

习惯。他还大大减少了泡温泉

的频率和汗蒸的时长，并加入了

游泳俱乐部，每周固定几次去游

泳，既锻炼了身体，又有效缓解

了阴囊温度过高的问题。同时，

他开始关注饮食，多吃富含抗氧

化剂和锌的食物，如坚果、海鲜

和绿叶蔬菜，这些都对提升精子

质量有帮助。

几个月后，当李明再次进行

体检时，结果显示他的精子质量

有了显著提升。这次经历让他

深刻体会到，健康不仅仅是运动

那么简单，合理的生活习惯和适

度的休息同样重要。

李明的故事，是一个警钟，

也是一个启示。它提醒我们，在

追求事业成功的同时，也要关注

自己的身体健康。毕竟，生命的

延续与传承，是我们每个人不可

推卸的责任与使命。

（作者：洪运 福州大学附属
福建省立医院 泌尿外科 主治
医师）

预防牙槽骨吸收 避免好牙被拔掉
小 伙 子 一 口 牙 几 乎 掉 光

了？原因竟是牙周病导致的牙

槽骨吸收。

牙 槽 骨 吸 收 又 是 怎 么 回

事？我们先来说说骨代谢的生

理过程。

骨代谢主要包括骨吸收和

骨形成两个方面。骨吸收，即清

除旧骨，破骨细胞通过分泌多种

溶酶体酶，降解骨基质胶原，破

坏骨细胞，将硬骨分解成液态，

然后被破骨细胞吸收，排出体

外。骨形成也叫骨重建和骨生

长，由成骨细胞在被清除的骨组

织部位重新生长新骨，保持骨的

健康和生理功能。正常两者保

持着动态的平衡。当发生病理

变化，骨吸收增加或骨新生减少

或二者并存时，即出现骨密度下

降，骨量减少。牙槽骨吸收正是

这种病理性的骨丧失，且不能自

行静止和回转。由于牙槽骨的

吸收，高度降低，宽度变窄，使牙

齿的支持组织丧失，牙齿逐渐松

动，最终脱落或拔除。

哪些因素造成牙槽骨吸收
牙槽骨吸收的诱因有很多，

既包括遗传环境因素、年龄增

长、激素变化等，也包括局部因

素，诸如牙周组织慢性炎症、咬

合创伤等。食物嵌塞、不良修复

体、口呼吸等不良习惯也会促使

牙周组织的炎症发生。炎症刺

激对牙周膜以及其他牙龈组织

造成严重破坏，切断牙槽骨的营

养供给造成牙槽骨萎缩。此外，

牙齿缺失，拔牙间隙越难以关

闭，间隙存在越久，牙槽骨萎缩

越严重。慢性炎症和创伤的单

独作用或合并作用，决定骨吸收

的程度和类型。牙槽骨吸收的

程度一般分为三度：

Ⅰ度是牙槽骨吸收在牙根

颈的 1/3；

Ⅱ度指牙槽骨吸收超过牙

根 1/3，但在 2/3之内；

Ⅲ度指牙槽骨吸收已经超

过牙根的 2/3。

牙槽骨吸收的方式有三种：

水平型吸收、垂直型吸收、凹坑

状吸收，其中水平型吸收是牙槽

骨的主要吸收方式。

牙周病与牙齿松动的预警
为了不让牙槽骨吸收发生，

让好好的牙被迫拔掉，我们应定

期去除牙菌斑、牙结石，积极治

疗牙龈炎、牙周炎。

牙菌斑是黏附在牙齿表面、

不能用水冲洗去除的生物膜，是

龋病和牙周病的致病因素。若

牙菌斑没有及时被清除干净，会

在牙齿上形成坚硬的牙结石，是

牙龈炎和牙周炎的最主要的致

病因素，是牙槽骨吸收的罪魁祸

首。牙龈炎刷牙时容易出血，但

不易被重视；牙周炎早期症状不

明显，也容易被忽视。如果不及

时治疗，任其发展，就会造成牙

齿松动脱落。牙周病、牙齿松

动、牙槽骨吸收三者是相互联动

的。当牙齿松动就提示牙槽骨

吸收了。牙齿松动一般分为三

度：

Ⅰ度松动指牙齿向唇（颊）

舌向大于正常幅度的活动，幅度

1毫米以内。

Ⅱ度松动指牙齿向唇（颊）

舌向活动，且有近远中方向的活

动，幅度在 1～2毫米。

Ⅲ度松动指牙齿向唇（颊）

舌向活动，且伴有近远中和垂直

方向活动，幅度在 2毫米以上。

当牙齿松动度达到Ⅲ度时，

就属于需要拔除的范围了。

如何避免牙槽骨吸收
首先要做好自我口腔卫生

维护。保持口腔卫生清洁，坚决

戒除对牙周组织的有害行为如

吸烟等不良习惯，及时有效控制

牙周组织的炎症。

其次要及时清洁去除食物

残渣或食物嵌塞，饭后及时漱

口、刷牙，食物残渣在牙齿上黏

附时间最长不能超过 4 个小时；

要每天至少早、晚刷牙两次，且

每次不少于 3 分钟，选择质量好

的软毛牙刷，使用“巴氏刷牙法”

认真、有效刷牙；还要使用牙缝

刷、牙线清理牙齿侧面。

第三要定期口腔检查。每

年至少一次定期到专业口腔机

构做口腔健康检查，每半年到一

年做一次专业牙齿清洁。

最后，发现口臭、牙齿酸胀、

肿痛、蛀牙、外伤、断裂等各种不

适应及时到口腔专业机构就诊，

专业的牙周治疗，包括菌斑控

制、龈上洁治、龈下刮治和根面

平整等，是药物治疗无法替代

的。（作者：王志惠 厦门市思明
区莲前街道社区卫生服务中心
门诊护理 副主任护师）


