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区!保养手段进步了"高龄孕育也没问题

"

解!怀孕与卵巢功能有关"最佳生育年龄还是没变

女性的最佳生育年龄! 并不会随着人们的保养手段而延

迟的!虽然现代女性越来越懂得保养!外观上越来越不容易看

出年纪!但卵巢衰退的过程与过去并没有多大区别!女性的平

均绝经年龄仍旧是在
9#;":

岁" 女性
2"

岁以后!卵巢功能就

会明显下降!

28

岁之后下降得更厉害! 到了绝经前
!:

年!卵

巢功能已经很差了"从生理上看!女性最佳的生育年龄仍然为

<2;2:

岁!即使生活方式已经发生改变!但女性最好在
2"

岁

前生育"

!

区!高龄女性很难怀孕

"

解!正确调理身体即可"过大的心理负担反而不利怀孕

优生优育的观念在都市基本已经得到普及! 很多高龄女

性在怀孕之前都会主动到医院做孕检#咨询医生#调理身体!

以达到最佳的受孕状态" 重视怀孕是好事!但有时过于重视!

却会带来许多负面效果"

心理负担就是最常见的一个负面因素! 许多高龄女性一

看到医生就会紧张地问$%医生! 我年龄大了! 会不会怀不上

啊&'其实!只要年龄不是太大!孕前检查和一般身体检查没有

什么问题!不需要担心自己怀不上" 即使怀孕的条件稍差!也

可以通过中西医调理的方式!让身体调整到较好的备孕状态"

因为心理紧张怀不上的女性不在少数! 高龄女性更要懂得释

放心理压力"

!

区!高龄备孕"最好采用#禁欲法$怀孕

"

解!无需禁欲"正常的性生活频率即可

一些高龄夫妻认为!为了获得更好的精子质量!采用'禁

欲法%受孕!选择这种做法的家庭不少"所谓的%禁欲法'!是指

在备孕期间!只在排卵期进行性生活!在非排卵期则禁欲" 其

实!这种做法反而会适得其反!一方面容易因为心理紧张导致

难以受孕!另一方面!有数据显示!男性精子在同房后
2;"

天

质量会更好" 因此!除了重视排卵期受孕之外!也要保持正常

的性生活频率"

!

区!高龄备孕前先做个输卵管检查

"

解!过多干预反而不好"正常孕检即可

担心难以怀上宝宝!这是高龄女性的通病"很多重视怀孕

的高龄女性!会自己学习各种怀孕的相关知识!一到医院就要

求医生做输卵管检查!看输卵管是否通畅"

其实这是没有必要的!输卵管造影等关于通畅的检查!一

般是针对不孕女性做的检查项目! 高龄女性并没有必要先做

这些方面的检查"除了有不孕#宫外孕等历史的女性有必要时

可做检查外!过多的干预反而不好!一般人只做基本的孕检和

一些必要的项目就足够了"

!

区!高龄孕妇只能选择剖宫产

"

解!高龄不是剖宫产的绝对指征

高龄孕妇就不能顺产吗&不一定"女性生产之前会做产前

检查! 只要达到了适合顺产的条件! 即使高龄孕妇也可以顺

产" 一般来说!

9:

岁以后首次生产!才比较适合首选剖宫产"

不过一般来说!随着年龄的增长!身体的柔韧度#妊娠的承受

能力会变差! 因此主张高龄孕妇从备孕阶段到怀孕期间都要

注重锻炼身体#增强体质!为分娩做好准备"

对那些与时间赛跑的高龄孕妇来说! 这些都是迫在眉睫

的问题" 高龄女性备孕期间!以下准备事项是必做的"

#

孕检
=

内分泌%叶酸%宫颈防癌检查

婚检#孕检#产检是保证优生优育的重要手段!女性在备

孕阶段要先做好孕检"孕检能够及时排除一些遗传性疾病!了

解备孕女性的身体状况!为科学备孕做指导" 例如
6

超可以

检查子宫#卵巢有无异变(生殖系统检查排除有无炎症#肿瘤

等器质性病变!都是为了保证最佳的受孕状态"

除了普通孕检的八大项之外! 建议高龄女性可以增加宫

颈防癌筛查#内分泌功能#叶酸利用能力这三项检查!这几项

在一般的孕检中不会囊括! 但对于高龄女性

相当重要"

高龄女性的宫颈癌风险更高!需要排除宫

颈病变的因素(而内分泌功能与女性受孕情况

息息相关! 包括女性荷尔蒙# 激素等水平的检

查!有助于发现不利怀孕的因素!并有助于医生

为女性量身定做备孕方案以及判断女性是否需

要额外补充孕激素等(叶酸则是与怀孕密切相关

的一种维生素! 有助于预防胎儿神经管畸形等问

题!对高龄女性尤为重要"

#

孕前
2

个月"每天补充
:39&>

叶酸

叶酸对怀孕的重要性越来越得到重视!建议女性

孕前
2

个月就要开始补充叶酸" 叶酸在人体代谢中起到重要

作用!有助于预防胎儿先天性心脏病#唇腭裂#神经管畸形#唐

氏综合征等疾病"叶酸是维生素的一种!大部分存在于绿色的

水果#蔬菜中!都市生活的饮食常缺乏绿色蔬菜#水果等!导致

许多女性叶酸摄入不足"因此!女性备孕期间除了要多吃水果

蔬菜之外!建议每天补充
:39&>

叶酸!对于检出叶酸利用率低

的女性!需要每天补充
:37&>
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不熬夜%戒烟戒酒%规律生活

无论是男性还是女性! 熬夜会严重地影响精子# 卵子质

量!不符合优生优育的要求" 以男性为例!经常熬夜会使精子

质量明显下降!特别是男性到了
2"

岁之后!精子
?@A

的完

整性变差!容易导致染色体畸形" 女性长期熬夜!也会影响卵

子质量"因此!备孕期间的男女都需要养成不熬夜的规律生活

方式!另外!长期烟酒会提高胎儿的畸形率!影响胚胎的发育!

所以要做好戒烟戒酒的准备"

#

不要大补%少辣少温热%吃得清淡一些

针对于备孕的男女! 一些大医院也有专门的备孕药膳可

供推荐!以食疗的方式调整体质!特别是对于体质偏弱#偏虚

的人群! 可以先进行一段时

间的体质调整!达到更好的备孕状态"

不过要提醒的是!怀孕之前没有必要大补特补!

如吃人参#当归等!除非是体质偏弱的人群"

除了要多吃蔬菜水果补充叶酸之外! 还要适当补充蛋白

质和胶原#多吃富含维生素
$

的食物!少吃辣#太过温热的食

物"女性怀孕本来体质就容易变得温热!以清淡一点的饮食为

好!避免对身体带来负面影响"另外!圆肉#薏仁等食物容易导

致流产!备孕和怀孕期间最好不吃"
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