
五大风险因素正在“偷走”国人生育力

如何评估一个人的生育能力是否良

好？ 一般认为，就是想生育时生得出来，

且分娩顺利、孩子健康、母亲安全，无妊

娠并发症。 然而，随着生育年龄后延，生

育力下降问题屡屡引发关注，到底是哪

些因素偷走了人们的生育力？ 日前，最

新一期《中华健康管理学杂志》刊发国

家卫生健康委科学技术研究所发布的

《2013 年与 2019 年我国育龄夫妇孕前

健康风险检出率的对比分析》（以下简称

《分析》），详细梳理了影响我国育龄男女

生育力的风险因素。

上海市第六人民医院生殖中心副主

任医师刘章顺在接受“环球时报健康客

户端”记者采访时表示，在医学上，生育

能力主要体现在女性排卵、 男性性交排

精、受精、胚胎着床和妊娠分娩等环节，

与男女都有关系。“近年来，无论男性还

是女性，生育能力都有所下降，这背后最

主要的原因就是生育年龄延后。 第六次

人口普查数据显示， 我国女性平均生育

年龄为 29.13岁。单从上海的数据也可以

发现，2022 年平均初育年龄为 30.36 岁，

平均生育年龄 31.18岁。男性生育能力的

拐点通常出现在 40~45岁， 而女性从 30

岁开始生育力就呈渐进式下降。 随着年

龄增长，卵子和精子活力逐渐下降，可能

导致胚胎无法正常发育、 无法着床及流

产等。 而且研究发现，女性高龄是多种不

良妊娠结局的危险因素， 男性高龄与子

代出生缺陷、 自闭症谱系障碍和精神分

裂症等疾病发生率增高有关。 除了晚育

外，此次卫健委发布的《分析》指出，五大

风险因素也在影响着国人的生育力。 ”

营养风险。 良好的营养状态对生育

力和生殖健康有积极影响，可降低排卵

障碍风险，提高卵母细胞质量，改善生殖

内环境。

感染风险。 女性有结核、乙型肝炎、

性病史，或孕前检测有病原体感染（生殖

道感染、巨细胞病毒、弓形虫感染、乙型

肝炎病毒感染或梅毒螺旋体初筛中，任

1 项呈阳性）；男性有结核、乙型肝炎、性

病史，或孕前检测中存在乙型肝炎病毒

感染、梅毒螺旋体初筛阳性都可能影响

生育。

社会心理风险。好心情是孕育宝宝的

基础，如果男女一方长期处于压力和紧张

情绪下，都会干扰内分泌，降低受孕几率。

慢病风险。 高血压、糖尿病、甲状腺

疾病、免疫系统疾病都会影响生育力。

行为风险。 现代人的很多不良生活

习惯都会导致生育力过度损耗 。

专家建议，守护生育力要做好以下

几个方面准备：

1.�生孩子别拖着。 若有生育打算，应

尽量在最佳生育年龄（20~30岁）完成，此

时卵子质量高、子宫容受性强、分娩危险

小。 过早生育会因女性发育尚未完全成

熟，对胎儿产生不良影响；过晚生育，尤其

是 35岁后生产， 不良孕产事件的发生率

将大大增加，还可能牺牲掉孩子的健康。

2.� 远离危险因素。 远离放射性物

质、农药等有损生殖健康的危险物质，从

事化工行业的女性在备孕前几个月需要

做好严格防护。

3.�改掉不良习惯。 尽早戒烟戒酒，

避免熬夜，按时吃饭并保证营养均衡，坚

持锻炼，保持乐观豁达的心态。

4.�注意生殖系统卫生。 正确采取避

孕措施，避免反复人流；月经期或阴道有

出血时要避免性生活； 不到卫生无保障

的公共场所泡澡、泡温泉等，避免感染；

若生殖系统出现问题，应选择正规医疗

机构就诊，以免耽误病情。

5.� 积极治疗基础病。 若存在“三

高”、甲减、自身免疫性疾病等，应积极配

合治疗，确保病情得到很好的控制。

6.�积极接受孕前检查。 孕前健康检

查是出生缺陷一级预防的重要手段，通

过对育龄夫妇进行健康检查和风险评

估， 早期识别影响妊娠结局的遗传、营

养、环境和行为等方面存在的风险，并针

对性地进行优生咨询指导， 尽可能在最

佳状态和最适宜的时机妊娠， 能够有效

减少出生缺陷，并降低多种不良妊娠结

局的发生风险。

（来源： 环球时报健康客户端）
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预防抑郁，从保持快乐开始

有人说，“抑郁症就是自己折磨自

己而产生的。 ”对此，谢斌认为，这代表多

数人分不清“抑郁症”与“抑郁情绪”的区

别。 抑郁症主要是一种生理性的疾病，与

个性脆弱与否、 环境艰苦与否等都没有

太大关系，因此需要早发现、早干预、规

范干预。 但抑郁情绪则是人人都可能出

现的一种情绪状态，与压力、身体状况等

有关，可以通过个人调适、锻炼，增强

面对挫折的心理韧性来应对。 谢斌

表示，抑郁症的病因迄今仍不完

全清楚，可能与生物、心理、社

会多重因素有关。 相关风险因

素包括遗传、脑神经环路病

理变化、脑神经递质如单

胺类递质异常、神经内分泌功能异常、应

激性生活事件、 幼年成长环境的不良因

素、个性发育偏差等。

关于抑郁症，很多人都有着讳疾忌医

的情绪。 谢斌认为，应该根据不同的情形，

进行不同的应对和治疗。早期症状较轻的

抑郁症，可以尝试自我调适，主要通过生

活方式调整， 比如改善睡眠、 调整饮食

（少糖、低脂、低盐，多优质蛋白质，多蔬菜

水果）、 规律运动（每周 3~5 次、 每次

30~60分钟，有氧和阻力运动相结合）、与

亲朋好友沟通、 参与团体活动或助人活

动、拨打心理热线（如： 962525上海市心

理热线）咨询等。 2到 3周的自我调适无

效，或者症状还持续加重时，则应当积极

寻求更专业的帮助， 比如前往心理治疗

机构或精神卫生医疗机构。如何自行判断

症状轻重？ 谢斌表示，“当有这样一些症

状表现时，预示存在较重的抑郁： 失去乐

趣、出现罪恶感、明显的社交退缩、专注

力和思考能力明显下降、消极、想自杀、

睡眠显著减少，尤其是持续的早醒、食欲

下降明显、严重且持续的倦怠乏力。 ”

除了要重视抑郁症外， 对于普通人

群而言，更需要关注的是如何让人快乐。

就有医生认为， 与其简单地科普抑郁症

理论， 不如多讲讲现代人所需要的三种

快乐物质———多巴胺、血清素、内啡肽。

多巴胺是一种神经递质，被认为与

奖励、满足和欲望有关，人在心情好的

时候会感觉快乐，主要是身体自然而然

分泌出多巴胺，这种愉悦身心的物质分

泌量多，自然让人轻松、舒适，因此要学

会给自己制造快乐，去了解哪些好的方

法可以刺激大脑产生多巴胺，只有每天

心情好，才能活得快乐，把压力烦恼释

放出来保持身心健康。 血清素是一种神

经递质，与情绪稳定、幸福感和放松有

关，平时，良好的睡眠、运动和健康的饮

食都有助于促进血清素的产生，提高血

清素含量能改善睡眠，让人镇静，减少

急躁情绪，带来愉悦感和幸福感，带给

人更多快乐。 提高血清素的自然方法是

通过饮食、定期锻炼、减压、回忆快乐、

晒太阳、瑜伽、冥想、深呼吸运动。 内啡

肽是一种内源性阿片类物质，主要调节

疼痛的感受和情绪反应，内啡肽的释放

可以减轻疼痛、 提升情绪和增加幸福

感，它在笑声、亲密接触和享受美食等

令人愉悦的体验中被释放出来，这也是

为什么微笑、拥抱和享受美食都能带给

我们快乐和满足感的原因之一。

近来抑郁症的话题非常受到人们的关注。世卫组织最新统计数据显示，全球各年龄层共有 3 亿人患有抑郁症。市精神

卫生中心主任医师、交大心理学博士生导师谢斌表示，抑郁症其实是“心境障碍”这类情绪疾病中的一种，主要是生物学因

素导致的，其病因与生物、心理、社会多重因素等有关，因此要努力保持健康的生活方式，多培养一些兴趣爱好，同时建立

稳定、牢固的社会支持网络，出现情绪问题时要及时求得帮助，才能避免抑郁症的发生。

■ 记者 陆翔 孙备烨（实习）


