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本报讯 昨天上午，市民李女
士给记者打来电话，感谢市计生
科研所不孕不育诊治中心的医
生。原来，李女士结婚已3年，之
前因工作忙一直没要孩子，去年
初才把生孩子提到日程上来，但
却迟迟怀不上。后到市计生科
研所进行了全面检查，才知原来
自己没有问题，是丈夫患了弱精
症。

李女士说，知道原因后，她的
丈夫十分懊悔自责：要是早知道
是自己的问题，就该早治疗。

据该中心医生段国铭介绍，
临床上，不少男士总把性能力和
生育能力画等号，这样是不对
的。不孕不育症就医时首先要
检查男方，没有问题后再查女
方。男方可做精液分析检查，再
排除是否有静脉曲张、睾丸发育
等问题。而女性由于受排卵期
等因素影响，检查耗时持久。有

时女方先查，要等一两个月才能
彻底排除“嫌疑”，查来查去，最
后发现是男方有问题。生活中，
一旦一对夫妻出现不孕不育，很
多人就认为是女方有问题，而男
性往往不能接受自己存在生殖
功能缺陷的事实，他们总会误认
为自己性功能正常，生育能力就
正常，不能生育一定是女方的责
任。

据世卫组织资料显示，已婚
育龄夫妇不育症的发生率约为

10％，近几年更提高到15%左右，
其中50％以上的不育夫妇中，男
性存在生殖功能缺陷。“所以说治
疗不孕不育，夫妻双方都要检
查，而且首先应该查男性。弱精
症由多种原因造成，重要的是查
明病因对症治疗。一些不良生
活方式也是诱因，如经常坐松软
的皮质‘大班椅’，会影响生育能
力；久坐时，裆部长时间处于不通
风状态、局部温度升高均会破坏
生精能力。”段国铭说。

市计生科研所不孕不育诊治中心提醒：

夫妻不孕不育最好先查男方

在新冠肺炎疫情期间，不少
地区实行了封闭小区、居家隔离
等管控措施，白领居家办公，学
生线上学习。居家期间科学适
度的运动、合理膳食、规律作
息、乐观心态能提升自身免疫
力，构筑我们抵御病毒的第一道
防线。

规律运动，偶尔猛练会降
低免疫力

近来运动免疫学的研究表
明，强度不同、持续时间不等的运
动对机体免疫力的影响有所差
异。规律从事适量中等强度运动
的人群可以提高自身的免疫功
能，与久坐少动的人群相比，患呼

吸道感染的风险更低；但是不系
统、偶尔一次长时间高强度运动
的人群上呼吸道感染的概率却会
提高。

尽管疫情来袭让我们不能进
行户外或健身房锻炼，更不能参
加团体运动，但是我们仍然可以
在家进行高效锻炼。疫情期间
应避免长时间高强度训练，规律
维持中等强度运动量，每周锻炼
3—5次，每次1小时左右，运动强
度约为最大运动心率的 60%—
80%即可。

营养均衡，减肥也会减掉
免疫力

新冠肺炎“当道”，在没有特

效药的情况下，自身的抵抗力就
显得尤为重要。因此，大家注意
卫生防护的同时一定要重视营
养均衡。不要过度节食，也不要
大吃大喝。科学的运动搭配合
理的膳食结构才能增强心肺功
能，提高免疫力。

保持膳食均衡，每天的饮食
中50%的能量来自碳水化合物，
不可不进食脂类，应确保充足的
蛋白质摄入，优质蛋白占总比例
的三分之一，多食新鲜果蔬等。
长时间居家可能造成人体日照不
充足等情况，必要时可补充饮食
中无法满足的参与抗氧化作用的
维生素C以及在骨代谢方面发挥
重要作用的维生素D与钙剂。

自我调节，心理状态能影
响免疫力

大量研究表明，心理状态会
直接影响机体免疫功能。紧张、
沮丧的负面情绪以及对外界环
境的不适感会使内分泌调节功
能下降。所以，对疫情过分的焦
虑、睡眠质量差也会导致免疫力
下降。

因此，大家要勇敢面对疫
情，保持积极向上的心理状态。
避免生活中的负面事件，学会管
理和控制自己的情绪，乐观、平
和的心态会提高机体对病毒的
抵御能力。

（雍黎）

战“疫”期间宅在家

这些做法会影响你的免疫力
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鼻腔是人体唯一不闭合的器
官，是肺的“空调”和“过滤器”，其
作为人体与外界空气接触的第一
道防线，往往直面致病微生物的威
胁。那么，新冠肺炎疫情期间，该
如何守住鼻部这道防线？

挖鼻易致病毒传播

广东省名中医、广东省中医院
耳鼻喉科李云英教授介绍，人的鼻
子兼顾呼吸和嗅觉功能，正常情况
下，鼻黏膜通过分泌一种清澈的黏
液来维持鼻腔和鼻窦内部的湿度，
吸附空气中的灰尘、致病微生物及
过敏原；鼻腔的“黏液-纤毛系统”则
对吸入的空气起到加温、保湿和过
滤等第一道防线的作用。一些人
有经常挖鼻孔的习惯，比如气温下
降时，一些人会通过开暖气来应
对，当空气的湿度太低或者早上和
晚上的湿度差距很大时，鼻黏膜表
面的分泌物更容易干掉，形成鼻
痂，过量的鼻痂产生不适感，有人
就会去挖。另一种情况是过敏性
鼻炎发作，由于鼻腔搔痒，人们也
会忍不住去挠。

新型冠状病毒可以通过接触
传播，这意味着如果有人触摸了附
着病毒的物体表面后再去挖鼻，就
有可能被感染。更何况，通过接触
传播的不单单是新型冠状病毒，很
多其他病毒和细菌也可以通过这
种方式传播。

鼻腔冲洗可使鼻腔舒畅

李云英介绍，鼻腔冲洗是一种
简单、安全、经济、有效的方法。鼻
腔冲洗虽然不能起到直接预防新
型冠状病毒感染的作用，但能及时
清洁鼻腔、清除鼻腔中的过敏原等
有害物质，恢复鼻子的最佳防护状
态。

李云英建议选择生理盐水冲
洗鼻腔（冲洗型或喷雾型都可），根
据季节和个人适应性的不同，可将
温度控制在28℃~33℃。不建议用
清水进行鼻腔冲洗。因为清水与
鼻腔黏膜分泌物的浓度不一样，清
水会渗入鼻黏膜细胞，让鼻腔黏膜
肿胀，进而破坏鼻腔黏膜。此外，
单纯使用清水冲洗鼻子时，鼻腔也
会产生刺痛感或干燥感。

戴口罩有助于鼻部保暖

面对疫情，我们要做好自我防
护工作，要注意个人卫生，外出不
忘戴口罩。戴口罩能够阻挡飞沫，
有效降低被病毒侵袭的概率，同
时，口罩将口鼻包裹在一个相对密
闭的空间，呼出气体中的水分不容
易散失，间接地提高了局部的湿
度，使鼻腔不容易干燥。另外，对
于鼻炎患者，戴口罩还能起到一定
的鼻部保暖作用，能减轻鼻痒、打
喷嚏等症状，也有利于鼻腔防御功
能的正常发挥。 （周洁莹）

挖鼻容易导致
病菌感染

2月26日，市高新仁济中医
骨伤医院的医护人员集体献
血。

据介绍，近来，我市出现了
血源短缺的特殊状况，该院医
护人员得知后，立即组织了爱
心献血活动，为做好我市的疫
情防控、缓解血源紧张状况贡
献自己的力量。

本报记者 李英平 摄

爱心献血
助力战“疫”


