
“精子畸形率超    ，前向运动精子比例

不足    ”，  岁的健身教练小孙（化名）怎

么也想不到，自己坚持锻炼、饮食健康，精子质

量却“外强中干”。

浙江大学医学院附属妇产科医院李景平

副主任医师表示，现代生活习惯正成为精子质

量的“隐形杀手”。睾丸生成精子的适宜温度比

体温低  ~ ℃，长期久坐会压迫睾丸、阻碍散

热，相当于给睾丸“蒸桑拿”；长期熬夜、吸烟酗

酒、精神高压等，也在持续侵蚀男性生育力。此

外，精索静脉曲张、生殖道感染等疾病，也是导

致弱精、少精的重要原因。

专家指出，男性   ~  岁是精子质量最佳

时期，  岁后会逐渐下降。针对精子质量问题，

调整生活方式至关重要：每小时起身活动

 ~  分钟，避免久坐；保证每天  ~ 小时睡

眠，规律作息；戒烟限酒；多摄入富含锌、硒和

维生素的食物；每周进行  ~ 次有氧运动。这

些简单的习惯改变，能有效改善精子质量，为

生殖健康保驾护航。 据“潮新闻”公众号

闵行区陈先生来信咨询：我刚做了胆囊切除手术，何时

能恢复正常饮食？

首都医科大学宣武医院普外科宋文浩回答： 胆囊切除

后，初期从流质饮食开始，随后逐渐过渡到软食，最后恢复

正常饮食。这个过程通常需要  ~ 周。术后  个月内避免高

脂肪食物，因为没有胆囊储存和浓缩胆汁，一次性摄入过多

脂肪可能导致腹泻。随着时间推移，大多数患者可以逐步恢

复正常饮食，但建议终身保持低脂、高纤维的饮食习惯。
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“一人住院，全家受累”，病患家属

都经历过如此困境，疲惫、焦虑、无奈、

甚至绝望……患者与家属身心俱疲。

    年  月，国家卫健委根据群众需

求，推出《医院免陪照护服务试点工作

方案》。

何为“免陪照护服务”？根据卫健

委的解释，这是由医疗机构的专业医

疗护理员，为住院患者（特级、Ⅰ级护

理患者）提供   小时不间断的生活

照护服务，不依赖患者家属亲自陪护，

也不需要家属自聘护工。如今，免陪

照护服务在上海已开展了大半年，来

自市卫健委的初步统计显示，已有   

余万人次从服务中获益。

家属直呼“这钱花得值”

冬日暖阳，直射在复旦大学附属

中山医院  号楼   病区（胸外科）

内。    年   月   日一大早，护理

员於科妹已开始帮助患者刘阿姨做

一天的“护理功课”：从早上的洗脸

刷牙、术后伤口护理、拍痰、下地走

路、到晚间清洗擦身，还包括一日三

餐的辅助进食。在术后三天Ⅰ级护

理中，於科妹成为刘阿姨最贴心的

“陪护家人”。

陪同婆婆来就诊的小汪（化名），

直呼这样的免陪照护服务太贴心。

“我其实没什么事做，主要发挥情绪陪

伴的作用，”而入院之前，小汪还忧心

忡忡，“家里派我来照顾婆婆，说实话

之前心里一点没底。”

小汪个子很小，婆婆身材高挑，

她说自己以前也陪过家里人住院，但

并不擅长，力气也不够大，每次都是

到了病区“盲找”护工，服务优劣不

一，全靠运气。这次在中山医院的体

验，完全不一样。

小汪介绍，患者才入院，责任护士

就告知她，院方自   月  日起设有

免陪照护服务，每   小时    元，相

关费用出院时可通过院方收费一并结

算。三天后，她直呼：“这    块钱花

得值！家属确实轻松不少，护理员与护

士无缝衔接的精心护理，帮助婆婆术

后尽快康复，真的非常感激，这样的免

陪照护服务切实为我们减了负。”

免陪照护凸显更高阶护理理念

“免陪照护并不是无陪照护，而是

要给病家更多的选择。”中山医院护

理部主任张玉侠表示。这样的共识，

在上海推广免陪照护时达成一致。

“核心原则就是：家属认可才会提供服

务，不会强求。”

免陪照护的推广，为护理带来很

大的格局变化。以中山医院为样本，

目前院内共有    余名护理员，平均

年龄     岁，平均工龄    年，均持

有上海市护理学会颁发的《医疗护理

员合格证书》。过去医院护士与护理员

虽然在同一场景工作，但基本没有太

多交集。如今，护理员工作分配、定期

培训乃至考核等，均由病区护士长来

管理，护士长再报总护士长、护理部主

任，简而言之，护理员成为“中山护理

大家庭”的一分子。

张玉侠介绍，近一年的试点及推

广工作反馈显示：这是一次希望“   

大于 ”的尝试———让曾经的护工迅速

成长为专业护理人员，从而进一步提

升服务质量与覆盖度，更好地配合医

护工作。

市卫健委 供稿

●番茄红素可预防前列腺癌

前列腺癌是全球男性第二常见

的癌症，每年有几十万男性因此而

去世。最近一项发表在    

        网站上的研究表明，多吃

含番茄红素的食物，能让男性的前

列腺癌风险降低    。

研究发现，前列腺癌和雄性激

素有关，番茄红素能抑制雄性激素

对前列腺的影响，减少癌细胞生长。

此外，番茄红素能清除体内的“坏物

质”（自由基），减少炎症反应———而

炎症是诱发癌症的重要原因之一。

●机器人有了“皮肤”触觉

近期，英国剑桥大学研发出一

种新型柔性导电机器人“皮肤”，可同

时感知压力、温度等，甚至可以区分

多个接触点，以模仿人类的感知方

式获取周围环境信息。研发者介绍，

这种名为“电阻抗断层扫描”的检测

方法，通过在单层水凝胶膜周围设置

  个电极，每  个电极组合成  个

测量单元，可生成超过   万种不同

的电流路径组合，形成高密度、全覆

盖的传感网络。该研究为制作成人

手掌模型等提供了新思路。

●维生素 D激活肠道抗癌作用

人们一直以为维生素  的作

用是“补钙”，一项最新研究发现，当

补充维生素  时，肠道上皮细胞的

代谢与免疫调控能力发生了明显改

变，肠道内有益菌就会激活免疫系

统，增强人体抗癌能力。这一“间接

性放大效应”让维生素  再次成为

长寿与防病研究中的关注焦点。

近日，华东理工大学学生小李在上海长海

医院顺利完成造血干细胞捐献，为一位素未谋

面的白血病患者送去了生命的希望。

这是一场与时间竞速的爱心接力，从接到

紧急动员通知，到完成高分辨配型、体检乃至入

院采集，全程仅用时  天，创下了上海造血干细

胞捐献响应速度的新纪录。

据上海市红十字会介绍，捐献者小李接到

召唤后毫不犹豫，以“救人第一”的信念调整安

排，为后续流程争取了宝贵时间；上海市造血干

细胞捐献者资料库连夜启动预案，工作人员通

宵协调，确保环节紧密衔接；上海长海医院则迅

速开通“绿色通道”，多科室联动，助力捐献流程

加速推进

截至     年   月   日，上海市造血干细

胞捐献者资料库志愿者已超   万人，    年

度完成捐献近百例，年度捐献数量再创新高。

市红十字会 供稿

上海大学生新年首日捐献造血干细胞

健康新知

上海推行免陪照护服务，半年  余万人次获益

近期，一种名为“液体口罩”的鼻

腔喷雾剂在电商平台热销，部分产品

年销量甚至超过百万瓶。商家宣传使

用者只需向鼻腔内喷洒喷雾剂，即可

形成“物理隔断”，实现“阻流阻冠”，

并称“阻断率高达      ”。不少消费

者因此产生疑问：这类产品真能有效

防护病毒吗？是否属于“智商税”？

所谓“液体口罩”多以喷雾剂或

凝胶形式出售，据称其原理是喷雾剂

通过成膜技术在鼻腔黏膜表面形成

一层物理屏障，以隔离外界病原体与

过敏原。然而，其实际防护效果尚存

疑问。解放军总医院第五医学中心感

染病医学部呼吸与危重症医学科副

主任医师张大伟指出，传统医用外科

口罩具备明确的技术标准，通过物理

阻隔有效减少病原体与颗粒物的吸

入与传播。相比之下，“液体口罩”不

仅效果未经验证，长期使用还可能带

来健康风险。例如，过敏性鼻炎或哮

喘患者若对喷雾剂中的成分过敏，反

而可能诱发或加重症状。同时，其残

留成分是否影响鼻黏膜健康，是否干

扰其他鼻腔药物的疗效，目前均缺乏

系统评估。

据“国家应急广播”公众号

静脉滴注头孢类抗生素   小时后，本以为过了“安全

期”，不料却倒在了一场酒局后。李先生（化名）因感冒在社

区医院连续静脉滴注了几天头孢类抗生素。病情好转后，他

严格计算了时间：停药整整   小时后，自觉药物应已代谢

干净，便在一次晚宴中饮用了白酒。酒局结束后不久，剧烈

的头晕、心悸、全身皮肤潮红接踵而至，他被紧急送医救治。

其实，头孢类药物在体内的清除，并非像关水龙头一

样可以瞬间使水流停止。其代谢周期因人而异，且受药物

种类、剂量、疗程、个人肝肾功能状态等多种因素影响。

专家给出的安全建议是：在使用头孢类药物（包括静

脉和口服）期间及停药后至少  天内，都应严格避免饮酒

或摄入任何含酒精的制品（包括酒心巧克力、醉虾、藿香

正气水等）。对于肝肾功能不全的患者或老年人，这个“警

戒期”可能需要延长至   天甚至更久。

据“羊城晚报”公众号

服头孢后至少  天别沾酒

“液体口罩”效果存疑，慎当“防护神器”

“外强中干”：年轻男性生殖健康警钟敲响

你能想象吗？有人心脏长在右边，肝脏、脾

脏全“长反了”———五脏六腑像照镜子一样颠

倒，这种“镜面人”的概率，比中彩票头奖的概率

还低，全球仅百万分之一。近日，福建医科大学

吴孟超纪念医院肝胆外科迎来一位特殊患者陈

先生（化名）。他因腹痛、皮肤发黄前往医院检

查，检查结果令人意外：不仅查出有胆总管结

石，更惊人的是，他的内脏全反位生长，通俗说，

就是“五脏六腑像照镜子一样长反了”！

当地医院看到片子直摇头：“解剖结构全反

了，手术风险太高，我们做不了。”陈先生辗转多

地求医无果，最终找到李海涛主任医师团队。

手术当天，李海涛站在手术台前，眼前的

腹腔镜画面是“反”的，他双手握着器械，像“左

手画方右手画圆”般逆向操作。整个手术仅用

 小时，出血量不到   毫升，堪称“教科书级”

的精准操作。术后一周，患者陈先生就康复出

院了。 据《福建卫生报》

“镜面人”内脏全反位医生巧行“逆向手术”


