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在人类繁衍的过程中，精子质量是男性
生育能力的重要指标之一。它不仅影响着受
孕的成功率，还与后代的健康息息相关。随着
现代生活节奏的加快和环境因素的变化，越
来越多的男性面临着精子质量下降的问题。
幸运的是，通过科学的护理策略和生活方式
的优化，我们可以有效提升精子质量，为健康
繁衍打下坚实的基础。

一、了解精子质量
精子质量主要包括精子数量、活力、形态

以及 DNA 完整性等方面。正常的精子数量是
每毫升精液中含有至少 1500 万个精子，活力
则是指精子前向运动的能力，形态则要求大
部分精子形态正常，DNA 完整性则保证遗传
信息的准确传递。

二、影响精子质量的因素
精子质量的下降往往与多种因素有关，

包括：
环境因素：如空气污染、化学物质暴露、

辐射等。
生活习惯：吸烟、酗酒、缺乏运动、不良饮

食等。
医疗因素：某些疾病、药物治疗、手术等。
心理因素：长期的精神压力和焦虑状态。
三、护理策略
为了提升精子质量，我们可以从以下几

个方面着手：

1.合理饮食：饮食对精子质量有着直接
影响。均衡的饮食应包含丰富的蛋白质、维生
素和矿物质。特别是锌、硒等微量元素，对精
子生成和质量至关重要。富含锌的食物有牡
蛎、瘦肉、蛋类等；硒则可以在坚果、鱼类和谷
物中找到。

2.适度运动：规律的身体活动不仅可以
增强体质，还能提升精子质量。适度的有氧运
动，如慢跑、游泳和骑自行车，可以增加睾丸
的血液循环，促进精子生成。建议每周进行至
少 150 分钟的中等强度运动。

3.控制体重：肥胖不仅影响身体健康，还
与精子质量下降有关。肥胖男性往往伴有较
高的体温，这会干扰精子的正常生成和存活。
通过健康饮食和规律运动控制体重，可以有
效改善精子质量。

4.戒烟限酒：吸烟和过量饮酒是精子质
量的“杀手”。烟草中的尼古丁和其他有害物
质会损害精子 DNA，而酒精则会导致精子形
态异常。因此，戒烟限酒是提升精子质量的重
要步骤。

5.避免有害物质：尽量减少接触化学物
质、重金属和其他有害物质，如农药、油漆、某
些塑料制品等。如果工作环境中存在这些有
害物质，应采取适当的防护措施。

6.管理心理压力：长期的心理压力和焦
虑状态会通过影响内分泌系统，间接导致精

子质量下降。学会管理心理压力，如通过冥
想、瑜伽、心理咨询等方式，有助于提升精子
质量。

7.微量原素的补充硒：硒是人体必需的微
量元素之一，具有多种生理功能。能够合成谷胱
甘肽过氧化酶，清除自由基，保护细胞膜，具有
抗氧化作用。能够在体内合成硒蛋白，通过螯合
反应结合体内的重金属，有助于解毒和排毒。可
以取代甲硫氨酸和半胱氨酸的作用，提升精子
质量，从而可能增强性功能。

硒的食物来源，硒在人体内无法合成，需
要通过食物补充。动物内脏（如猪肝、鸡肝、牛
肝）是硒的丰富来源。海产品（如牡蛎、扇贝、
鲍鱼）以及瘦肉也含有较多的硒。粗粮（如大
麦、燕麦、荞麦、高粱）也是硒的来源之一。

推荐摄入量，成人每天推荐摄入量为
50滋g（微克），具体数值可能因不同来源有所
差异。健康成人每日通过均衡饮食一般能满
足硒的需求。

注意事项：过量补充硒可能导致硒中毒，
出现恶心、呕吐、脱发等症状。应在医生指导
下合理补充硒，避免盲目过量摄入。

四、生活方式的优化
除了具体的护理策略，生活方式的整体

优化也对精子质量有着重要影响：
充足睡眠：良好的睡眠是身体恢复和再

生的关键。睡眠不足会导致激素分泌紊乱，影

响精子生成和质量。建议每晚保持 7-9 小时的
高质量睡眠。

避免高温环境：长时间处于高温环境中，如
桑拿房、热水浴等，会损害精子生成。保持适宜
的生活和工作温度，避免长时间暴露在高温环
境中。

规律作息：规律的作息时间有助于调节身
体的生物钟，提升内分泌系统的稳定性，从而改
善精子质量。尽量保持每天固定的作息时间，避
免熬夜和过度劳累。

健康性生活：适度的性生活有助于精子更
新和质量提升，但过度频繁的性生活则可能导
致精子数量和质量下降。保持适度的性生活频
率，注意性生活的卫生和健康。

定期体检：定期进行身体检查，特别是生殖
系统的检查，可以及时发现并解决潜在的健康
问题，从而保障精子质量。

五、结语
精子质量的提升是一个系统工程，需要我

们从饮食、运动、生活习惯等多个方面进行综合
优化。通过科学的护理策略和生活方式的调整，
我们不仅可以提升受孕的成功率，还能为后代
的健康打下坚实的基础。记住，健康的生活方式
不仅是对自己的负责，更是对未来家庭的负责。
让我们从今天开始，迈出提升精子质量的第一
步，迎接更加美好的未来。

（作者单位：广西贵港市人民医院）

提升精子质量的护理策略
阴 张 苑

在当今医学领域中，随着科技的不断进
步，各种先进的医疗技术被广泛运用于临床
实践中，其中腹腔镜技术作为一项重要的微
创手术技术，在普外科领域中发挥着越来越
重要的作用。那么，腹腔镜技术究竟在普外科
的应用和优势是什么呢？

一、应用
1.疝气治疗：在腹股沟疝的治疗中，腹腔

镜技术可显示出优越的疗效。通过腹腔镜，可
以准确判断腹股沟疝的类型，为手术方式的
选择提供依据。对于儿童患者，腹腔镜可以通
过图像的放大作用，更好地评估疝囊的走向，
避免术中误损的发生。此外，腹腔镜下疝修补
术具有手术创伤小、术后恢复快等优点，成为

越来越多的家长患者的首选。
2.阑尾切除：腹腔镜阑尾切除术具有诸

多优点，如创伤小、疼痛轻、恢复快等。这种手
术方式减少了患者痛苦，减轻了患者负担，同
时也为医生提供了更宽广的手术视野，能更
好地观察阑尾病变，减少漏诊和误诊。

3.胆囊切除：腹腔镜胆囊切除术已成为
胆囊切除的金标准手术。相较于传统开腹胆
囊切除术，腹腔镜胆囊切除术具有创伤小、出
血少、术后疼痛轻、康复快等优点，逐渐成为
普外科胆囊疾病治疗的首选方法。

4.肝脏囊肿开窗术：腹腔镜在肝脏囊肿
开窗术中具有重要应用价值。通过腹腔镜，医
生可以清楚地观察病变部位，精确控制手术

范围，减少对正常肝组织的损伤，并促进囊肿
的充分引流。

二、优势
1.创伤小：与传统的开腹手术相比，腹腔

镜手术不需要在腹部做大的切口，因此对患
者的创伤更小，能够更快地恢复。

2.疼痛轻：由于创伤小，腹腔镜手术后的
疼痛感相对较轻，患者能够更快地恢复日常
生活。

3.恢复快：腹腔镜手术对患者的影响小，患
者术后能够更快地恢复到正常生活和工作。

4.手术视野清晰：腹腔镜手术中的光源
和放大系统可以提供更清晰的手术视野，帮
助医生更好地观察病变部位，提高手术的准

确性和安全性。
5.减少并发症：腹腔镜手术的切口小、创

伤小、恢复快等特点，可以减少术后并发症的
发生率。

6.美容效果：腹腔镜手术后的切口痕迹较
小，对于追求美观效果的患者来说是一种更好
的选择。

总之，腹腔镜技术在普外科的应用和优势
主要体现在疝气治疗、阑尾切除、胆囊切除、肝
脏囊肿开窗术等方面。通过创伤小、疼痛轻、恢
复快等优点，腹腔镜技术逐渐成为普外科手术
治疗的首选方法，为患者提供了更好的治疗效
果和康复体验。

（作者单位：河北省廊坊市人民医院）

腹腔镜技术在普外科的应用和优势
阴 田 进

妊娠期高血压，作为孕期的一种严重并
发症，对母体和胎儿的健康构成了重大威胁。
它不仅可能导致孕妇出现头痛、视力模糊、上
腹部不适等症状，还可能引发胎盘早剥、胎儿
窘迫甚至胎死宫内等严重后果。因此，对于妊
娠期高血压的治疗和注意事项，我们必须给
予高度重视。

一、药物治疗
妊娠期高血压的治疗目标是确保母子安

全，并保障妊娠的顺利进行。在药物治疗方
面，应遵循以下原则：

1.非药物措施为基础：首先，应采取非药物
措施，如限盐饮食、增加钾的摄入、适当活动以
及情绪放松等。这些措施不仅安全有效，还能作

为药物治疗的基础，减少对药物的依赖。
2.口服降压药优先：对于血压持续升高，且

非药物措施无法控制的孕妇，应考虑使用口服
降压药。常用的口服降压药包括拉贝洛尔、甲基
多巴和硝苯地平等。这些药物相对安全，对胎儿
影响较小，但必须在医生指导下使用。

3.严格用药指征：并非所有妊娠期高血
压患者都需要药物治疗。通常，当血压持续高
于 150/100 mmHg 时，才考虑启动药物治疗。
治疗目标是将血压控制在 130耀140/80耀90
mmHg 之间，以避免血压过低对胎儿造成供
血不足。

4.避免使用禁忌药物：妊娠期间应禁用
ACEI（血管紧张素转换酶抑制剂）和 ARB（血

管紧张素受体拮抗剂）类药物，因为它们可能
对胎儿产生不良影响。

二、注意事项
在治疗妊娠期高血压的过程中，孕妇和

家属还需注意以下几点：
1.饮食调整：减少食盐摄入，避免过多热

量摄入，同时多补充维生素和矿物质，特别是
富含优良蛋白质的食物。但需注意，并非所有
孕妇都需要严格限盐，应根据个体情况调整。

2.适当活动：长期久坐或卧床休息可能
增加妊娠高血压的风险。因此，孕妇应适当进
行活动，避免长时间保持同一姿势。

3.定期监测：孕妇应定期监测血压，并根
据监测结果调整治疗方案。同时，还需加强相

关化验检查，如肝功能、肾功能等，以预防并发
症的发生。

4.保持乐观心态：面对妊娠期高血压，孕妇
应保持乐观心态，勇敢面对疾病，并积极配合
医生的治疗建议。

5.注意胎儿状况：妊娠期高血压可能导致胎
儿生长受限、胎盘早剥等严重后果。因此，孕妇应
密切关注胎儿状况，如有异常应及时就医。

总之，妊娠期高血压的治疗需要综合考虑
母体和胎儿的安全，采取科学合理的治疗措
施。同时，孕妇和家属也需加强日常护理和监
测，以确保母婴健康。

（作者单位：河北省沧州市人民医院颐和
院区产七科）

妊娠期高血压的药物治疗和注意事项
阴 门贺伟

手术是治疗疾病的一种重要手段，但手
术过程可能会给患者带来疼痛和不适。为了
确保手术的安全和效果，麻醉方法的选择在
很大程度上决定了手术过程的质量和患者的
舒适度。下面将详细介绍不同手术的麻醉方
法及其选择。

一、局部麻醉
局部麻醉适用于小型手术和局部治

疗，如拔牙、小型割伤和注射等。局部麻醉
的方法包括表面麻醉、局部浸润麻醉和区
域阻滞等。局部麻醉的优势在于麻醉范围
小、起效快、副作用少，适用于门诊小手术。
然而，局部麻醉的局限性在于手术范围较
小，不适合大型手术。

二、全身麻醉
全身麻醉适用于大型手术和分娩等需要

长时间手术的过程。患者将在睡眠中接受治
疗，并经历呼吸暂停、意识消失和遗忘疼痛等
过程。全身麻醉的方法包括吸入麻醉、静脉麻
醉和复合麻醉。根据手术的复杂性和患者的
情况，可以选择不同的全身麻醉方法。全身麻
醉的风险和并发症包括呼吸衰竭、肝功能损
害等，因此需要严格监测和管理。

三、椎管内麻醉
椎管内麻醉包括蛛网膜下隙阻滞和硬膜

外阻滞，适用于中、小型手术和分娩。椎管内
麻醉的优势在于对循环和呼吸功能的干扰较
小，适用于危重患者和老年患者。此外，椎管

内麻醉还可以用于术后镇痛，减少术后疼痛
和并发症的发生。然而，椎管内麻醉的风险和
并发症包括低血压、阻滞不全等，需要进行严
格的监测和管理。

四、神经阻滞麻醉
神经阻滞麻醉是一种用于特定区域手

术的麻醉方法，通过在神经干、神经丛或神
经末梢部位注射局麻药，阻断特定神经支
配从而达到麻醉效果。神经阻滞麻醉适用
于肢体手术、关节置换等，具有麻醉效果
好、作用范围明确、术后并发症少等优点。
此外，神经阻滞麻醉还可以与其他麻醉方
法联合使用，如硬膜外阻滞和全身麻醉，以
满足不同手术的需求。

五、表面麻醉
表面麻醉适用于泌尿外科手术和妇科手术

等涉及尿道的手术。表面麻醉通过尿道黏膜吸
收麻醉药物，具有起效快、作用范围明确等优
点，适用于门诊手术。

总之，不同的手术需要选择不同的麻醉方法，
以满足手术需求和患者安全。在选择麻醉方法时，
医生会综合考虑手术类型、患者情况、麻醉风险和
并发症等因素。同时，随着医学技术的进步，新型
麻醉方法和监测设备的应用也为手术过程提供了
更多的选择和保障。了解不同手术的麻醉方法及
其选择，可以帮助患者更好地理解手术过程和治
疗方案，做出明智的治疗选择。

（作者单位：河北省盐山县寿甫中医医院）

不同手术的麻醉方法与选择
阴 生国森


