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对 2008 ～ 2018 年 中 国

7 家 精 子 库 8 989 位 捐

精者的数据分析显示，

与精子质量相关的各项

指标，精液体积、精子

总数、前向运动精子百

分率、精子正常形态率

均呈逐年下降趋势。

我国最大的精子库

中 信 湘 雅 数 据 显 示，

2006 年 捐 精 合 格 率 为

45.9%， 此 后 八 年 持 续

下 滑， 至 2015 年 跌 至

谷 底 的 17.7%， 之 后 略

有回升并维持在 20% 左

右，仅为 2006 年的一半。

精子库捐精合格者

是优中选优，需要达到

精 子 浓 度 6000 万 个 /

ml，和 50% 精子活力。

而临床上，男性只需要

达 到 1500 万 个 /ml 和

32% 精子活力的标准即

为正常值。

中信湘雅医院遗传

学 与 生 殖 医 学 专 家 卢

光琇教授曾表示，从精

子库记录来看，作为捐

精“主力军”的大学生

族群，精子质量合格率

不断下降，而大学生健

康 状 况 或 许 是 当 今 社

会 整 个 男 性 群 体 的 一

个缩影。

探讨男性精子质量

的最终目标是为了探讨

其对生育的影响。根据

世界卫生组织统计，不

育症中男性因素已占一

半左右，而衡量男性生

育力的主要标准就是其

精子质量。四川大学华

西 第 二 医 院 生 殖 医 学

科杨镒魟教授观察到

了 和 国 际 国 内 调 查

研究一致的现象，近

年来不育症门诊求医

的男性精子质量也呈

现下降趋势。并且，

因男性因素导致不孕

不 育 的 比 例 也 不 断

上升。

“ 大 多 数 男 性

不 育 患 者， 精 液 质

量都存在一定程度的

问 题。 第 二 代 试 管 婴

儿就是为了解决因男性

精子质量问题导致的不

育。在欧美，二代试管

婴儿技术应用率已上升

至 60%~70% 的 水 平，

我国虽然还没那么高，

但 也 有 明 显 增 加 的 趋

势。” 杨镒魟表示，世

界卫生组织定义将婚后

有正常夫妻生活未避孕

一年未育者称为男性不

育症。精子减少不一定会

导致不育，但精 子 浓 度

<500 万个 /ml 被

认 为 是 重 度 少

精 症， 正 常 妊

娠 概 率 更 低，

大 多 数 需 要 进

行医学干预。

 杨镒魟指出，近年来，

男性精子质量下降趋势显著，

已成为导致不育的重要原因

之一。他强调，精子质量下

降的影响因素是多方面的，

包括年龄、遗传、环境、生

活习惯等。

女性有生育最佳年龄，

其实男性也有。研究表明，

男性在 25 ～ 35 岁时精子质

量最好，35 岁后开始下降，

40 岁 以 后 下 降 速 度 更 为 明

显。有哪些因素影响精子质

量，以及如何针对性改进， 

杨镒魟也给了建议。

危险因素
遗传因素  一些遗传性疾

病，如克氏综合征、Y 染色体

微缺失等，会导致男性精子

数量迅速下降甚至无精子症。

环境因素  长期接触有

毒有害物质，如重金属、化

学 溶 剂、 辐 射 等， 会 损 伤

睾丸功能，影响精子质量。

2024 年，复旦大学附属妇产

科医院、浙江大学医学遗传

与发育研究院黄荷凤院士团

队的研究证实，PTFE（聚四

氟乙烯，一种广泛用于不粘

锅的涂层材料）与精子质量

下降显著相关，表现为精子

总数、精液浓度和精子运动

能力等指标明显降低。"

生活习惯  不良的生活

习惯，如熬夜、吸烟、酗酒、

久坐等，都会对精子质量造

成负面影响。 杨镒魟表示，

研究表明，男性穿着四角内

裤相较三角紧身内裤更有利

于保持精子质量。此外，肥

胖男性精子质量较正常男性

差。“生殖科医生最不推荐

的项目就是长时间泡温泉，

尤其是桑拿，我的一位患者

因为连续蒸了 3 天桑拿发现

精子‘没了’，休息两个月

复查后，精子才恢复，所以

备孕期男性尽量减少高温工

作或者温泉、桑拿等活动。”

保护因素
改善生活习惯  保持规

律的作息时间，避免熬夜。

针对工作需要熬夜者，应保

证每日睡眠；戒烟限酒，健

康饮食；加强体育锻炼（推

荐 至 少 每 两 天 一 次， 每 次       

30 min 以上），控制体重；

避免长时间高温环境，如

桑拿、温泉等。哈佛大学

的研究人员发现，与体力

劳动较少的男性相比，在工

作中需要经常举起或移动重

物的男性，精子浓度和精子

数量分别高出 46% 和 44%。

危险环境做好防护  如

果工作需要接触危险工作环

境者，应做好防护或生育力

保存。如，需要长期接触射

线的介入科医生除做好防

护，进行自精保存也是可选

路径。

均衡营养  多摄入富含

锌、硒等微量元素的食物，

如瘦肉、海鲜、豆制品、

苹果等，有助于提高

精子活力。此外，对

于一些精子质量异

常的患者，可

以在医生指

导下使用

补 肾 益

气的中

药 进

行 调

理。

当前，我国男性初婚与生育年龄呈推迟趋势。

《中国人口普查年鉴 -2020》显示，我国男性平均

初婚年龄为 29.4 岁，而 2010 年为 24.9 岁。随生育

年龄的不断推迟，35 岁以上初次生育的比例显著增

加，与此同时，男性精液质量的下降趋势也令人担忧。

“近年来社会比较多关注女性最佳生育年龄，

其实男性也有。”广东省生殖医院副院长、

广东省人类精子库主任张欣宗表示，

建议男性在 25 ～ 35 岁生育。适龄

生育不仅有助于提高生育成功率，

也有利于子代健康，提高出生人

口质量。

有研究表明，男性在 25~35

岁时精子质量最好。随着年龄

的增加，男性不仅生育能力下降，

生育缺陷或者疾病子女的概率

会相应增加，高龄父亲的子女

患孤独症、精神分裂症等疾病

的风险较高。此外，高龄父亲

的精子 DNA 碎片率增加，可

能导致胚胎发育异常，增加流

产的风险。已有研究分析了男性

年龄对辅助生育失败的风险，认

为男性 40 岁如同女性 35 岁一

样是“高危界限”。

当婚育年龄延迟“遇上”

男性精子质量逐年下降，需

要更多的手段来延续男性生

育“巅峰”时期的生育力。

不像成年女性，需要婚后夫

妻双方同意才能保存卵子，

男性随时可以在精子库这一

“生命银行”保存精子。

2024 年 11 月 24 日，中信湘

雅人类精子库主任朱文兵教授和

其他 28 家精子库负责人讨论并发布

了《关于男性适龄生育、适时保存生育

力的倡议书》，呼吁全社会共同关注男性生

育健康，倡导适龄生育，适时考虑保存生育力，

以促进人口高质量发展。

 杨镒魟建议，以下三类人群应考虑精子冻存：（1）

疾病因素 肿瘤患者放化疗前，诊断具有 Y 染色体微缺

失等疾病患者；（2）职业暴露 长期接触高温、辐射、

重金属等职业暴露者；（3）出于“生殖保险”目的，

自愿保存精子以备将来生育者。

探讨男性精子质量

的最终目标是为了探讨

其对生育的影响。根据

世界卫生组织统计，不

育症中男性因素已占一

半左右，而衡量男性生

育力的主要标准就是其
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《中国人口普查年鉴 -2020》显示，我国男性平均

初婚年龄为 29.4 岁，而 2010 年为 24.9 岁。随生育

年龄的不断推迟，35 岁以上初次生育的比例显著增

加，与此同时，男性精液质量的下降趋势也令人担忧。

“近年来社会比较多关注女性最佳生育年龄，

其实男性也有。”广东省生殖医院副院长、

广东省人类精子库主任张欣宗表示，

建议男性在 25 ～ 35 岁生育。适龄

医师报

讯 （融媒体记者 王丽娜）近日，27

岁患者小林（化名）作为健康生活的“反面案例”

登上热搜，引发男性精子质量下降的讨论。小林因工作昼

夜颠倒、日均睡眠不足，烟酒摄入超标、久坐缺乏运动，他的精

液报告显示，精子浓度仅为 300 万 /ml（正常值≥ 1500 万），A 级

精子（快速前向运动）为 0%，B 级精子（慢速前向运动）仅 2%~3%，

畸形率高达 98%，生育能力濒临“悬崖边缘”。而小林并非个例，接诊

小林的浙江省中西医结合医院（杭州市红十字会医院）生殖医学科陈望

强主任中医师透露：“全国大学生捐精者中，70%~80% 的精子质量

未达国家供精标准。”精子质量问题，不仅影响个体的生育能力

与家庭幸福，更关乎国家人口质量与社会的长远发展。那么，

精子质量和哪些因素有关，如何预防下降？《医师

报》记者和相关领域的医生聊了聊。

近 20 年精子质量腰斩  男性精子质量下降成共识

精子质量下降与多因素有关

必要时保存一份精子

 杨镒魟强调，精子质量不达标绝非简单

的生育问题。它如同一面镜子，映照出当代

年轻男性面临的健康挑战。精子质量的下滑

可能只是冰山一角，它背后隐藏着生活方式

问题带来的更广泛的健康危机。例如肥胖、

心血管疾病、糖尿病等慢性病，而这些疾病

在年轻男性中的发病率也在逐年攀升。这些

问题不仅威胁着男性的身体健康，更影响着

整个社会的健康水平和发展。

因此，关注精子健康，不仅仅是为了生育，

更是为了维护男性自身的健康，促进社会整

体的健康发展。我们需要从个人层面、社会

层面和政策层面共同努力，营造一个健康的

生活环境，引导人们建立健康的生活方式，

才能真正解决精子质量下降的问题，守护生

命的传承，构建一个健康和谐的社会。
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