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警惕！肥胖、久坐、吸烟……
这些日常习惯正在悄悄“偷走”你的生育力

生育力保护领域有哪些前沿科技？塑化剂对卵
巢功能有什么影响，如何干预？肥胖型多囊卵巢综
合征的诊治有哪些进展？6月4日~6月6日，北京大
学第一医院宁夏妇女儿童医院举办不孕不育的防治
及生育力保护学习班，同时召开宁夏不孕不育及生
育力保护专科联盟首次年会，邀请国内知名生殖及
妇产科学领域专家，围绕不孕不育防治、生育力保护
等关键问题，对妇科良恶性疾病生育力保护等内容
进行讲解、讨论。什么是生育力保护？为什么要重
视生育力保护？如何保护？北京大学第一医院宁夏
妇女儿童医院妇产生殖中心主任哈灵侠接受记者专
访时，为我们一一作了解答。

哈灵侠倡议，无论男性女性都应
重视生育力保护。她建议从以下方
面入手：首先应建立健康的生活方
式，从小培养均衡饮食、规律运动、充
足睡眠的良好习惯，同时戒烟限酒、
学会压力管理，避免接触有毒有害物
质。对女性而言，还需关注月经周期
变化，定期体检以评估卵巢储备功
能，并了解家族遗传病史。同时要掌
握科学避孕方法，避免反复流产对宫
腔环境造成损害。

针对需接受手术治疗的肿瘤及卵
巢疾病患者，哈灵侠强调可提前采取
生育力保护措施。“胚胎冷冻是项成熟
技术，其移植后的着床率和临床妊娠
率与新鲜胚胎相当，是已婚女性的有
效选择。”她介绍，对于不宜进行卵巢
刺激的患者（如激素敏感性癌症、
PCOS患者），可采用未成熟卵母细胞
体外培养技术；而对于未成年癌症患

者，卵巢组织冷冻移植则是恢复生育
及内分泌功能的重要方法。

对于特纳综合征等遗传性疾病，
现代医学通过染色体和基因检测可实
现早期诊断，配合生长激素/性激素治
疗等干预手段，能最大限度保留患者
的生育希望。

“我们举办学习班的主要目的是
提升基层医生的生育保护意识。”哈灵
侠强调，“在制定手术方案时，医生应
充分考虑生育力保护，操作要更精细
轻柔，避免过度刮宫等损伤，将生育保
护前置化。”

针对暂无生育计划的年轻人，哈
灵侠建议基层医生加强健康教育，指
导选择适合的避孕方式。她特别指出
安全期避孕并不可靠，推荐口服避孕
药或宫内节育器等更有效的方法，并
强调意外妊娠时务必选择正规医疗机
构终止妊娠。

记者沈亚婷

为女性健康与家庭未来护航 哈灵侠表示，众所周知，年龄是影
响生育力的首要因素，其次是遗传因
素。特纳综合征、肾上腺皮质增生症、
卡尔曼综合征、卵巢抵抗综合征等疾
病都可能导致性腺发育不全和生育力
下降。此外，医源性因素，如卵巢手术
史、放化疗等，也会导致卵巢储备功能
下降。

“令人担忧的是，如今许多育龄期
年轻人由于环境、营养、生活方式等因
素的影响，卵巢功能在20多岁时就已
衰退，而本人却毫无察觉，身体也没有
明显征兆，直到婚后才发现难以怀
孕。”哈灵侠指出，这与环境和生活方
式密切相关，如吸烟（包括二手烟）、酗
酒、熬夜、长期慢性压力、营养不均衡、
接触环境毒素（如杀虫剂、放射性物
质、双酚A等），都会对生育力造成负
面影响。

此外，肥胖也是导致不孕不育的

重要因素，因此控制体重是保护生育
力的关键环节。哈灵侠介绍，在患有
多囊卵巢综合征（PCOS）的人群中，
肥胖者占比高达50%~60%；而在肥
胖人群中，PCOS的发病率约为28%，
远高于普通人群的7.8%。尤其是青
春期肥胖，更容易发展为多囊卵巢综
合征。因此，她建议从儿童时期就开
始重视体重管理，以降低代谢性疾病
的发生风险。

对于男性而言，长期吸烟、酗酒、超
重、久坐不动等不良习惯同样会影响生
育能力。哈灵侠提到，相关研究表明，
肥胖患者体内的氧化应激反应较为明
显，会对精子造成损害。另一个不良习
惯是久坐，这会导致局部温度升高，甚
至引发精索静脉曲张，从而降低精子质
量。她举例说，“我们在临床中发现，一
些长途货车司机由于长时间久坐不动，
更容易出现这类问题。”

“生育力保护是保障女性健康和生命质量的重要
举措，也是维护女性生育自主权和选择权的体现。”哈
灵侠表示。随着现代女性职业发展需求的增强，生育
年龄普遍推迟，但生育力尤其是卵巢功能会随年龄增
长显著下降。通过生育力保护，可以帮助女性在合适
的、有准备的时机实现生育愿望。

另一方面，在癌症、某些自身免疫性疾病及卵巢
病变等疾病的治疗过程中，卵巢功能可能受到严重损
害，导致许多女性不得不放弃生育计划。重视生育力
保护意味着在疾病治疗前为有生育需求的女性提供
选择（如胚胎冷冻、卵子冷冻、卵巢组织冷冻等），使她
们在病情稳定或痊愈后仍有机会生育自己的后代，从
而保障她们未来生活规划和家庭完整性。

从促进家庭和谐与社会稳定的角度来看，我区
2021~2025年人口数量增长41万，但不孕不育发生
率也明显上升。哈灵侠指出，加强生育力保护和研究
工作，有助于开发更有效的预防、诊断和治疗不孕不
育症的方法，帮助更多家庭实现生育梦想，缓解因生
育困难带来的家庭压力和矛盾，维护家庭纽带，促进
社会和谐发展。
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