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不少职业女性工作生活压
力都比较大，加上年龄偏大、
作息不规律，导致卵巢状况并
不乐观。不少女性出现排卵不
正常，甚至卵巢早衰的迹象，
想生二孩困难重重。助孕专家
提醒广大女性，不论是自然受
孕还是接受试管助孕，卵子质
量至关重要。而卵子的生长、
成熟，需要90天时间，在这期
间进行有针对性的调理，可以
很大程度上改善卵巢功能，提
高卵子质量。

37岁之后，卵巢功能
直线下降

从女性的卵巢功能的角度
来说，25 岁以前是最好的生育
年龄。一般在 37 岁以后，卵巢
功能就会直线下降。爱丁助孕
专家毕烨表示，年龄对女性生
育的影响，可分为以下几个方
面：

第一，女性年龄越大，其
卵泡数目越少。研究表明，女
性在 37 岁的时候，卵泡数目有
2.5 万个，45 岁时 1 万个，51 岁
时仅剩1000 个左右。

第二，女性的年龄越大，质
量差的卵子比例越高。据统计，
女性20岁时质量较差的卵子比例
为25%左右，30岁后这一比例迅
速上升到75%以上，40岁后质量
差的卵子比例超过95%。

第三，女性年龄越大，其
妊娠率越低，活产率越低。有
调查显示，在进行人类辅助生殖
技术的过程中，小于30岁的女性
的活产率约为 50%-60%，超过
30 岁的女性的活产率随着年纪
增长而降低，35 岁女性活产率
不 足 40% ， 40 岁 该 比 例 降 到
20%左右，超过 44 岁女性的活
产率不到5%。

养卵就是调理身体，健
康生活方式

年龄大、压力大，使得不
少 35 岁以后的女性很难受孕。
那么该如何调理身体，让卵巢
重新焕发活力呢？毕烨说，其
实这包括了吃、动、精神状态
等各个方面全面调整。

一、膳食调理——多吃鸡
肉、奶制品和深海鱼

吃什么能有助于提高卵子
质量，有助于受孕呢？毕烨介
绍，哈佛大学医学院的一项营
养学研究，被 600 万受不孕困
扰的女性誉为备孕圣典，其中
包 括 了 备 孕 女 性 必 须 一 下 四
点：（1） 食用更多的蔬菜、水
果、谷类等“慢消化”的碳水
化合物，减少易消化的碳水化
合物，比如蛋糕、粥、面等；
（2） 避免反式脂肪，食用更多
的健康的多不饱和脂肪，比如
橄榄油，深海鱼等。（3） 建议
每天吃 1-2 次全脂乳制品，如
牛奶、酸奶、减少低脂和无脂
制品；（4） 建议备孕的女性每
天服用复合维生素，至少含有
400 微克叶酸和40-80毫克铁。

想 怀 孕 的 男 性 多 吃 鸡 肉
——哈佛大学的研究人员获取
了 2007 年至 2014 年 141 名男性
的饮食资料，他们的女性伴侣
在接受辅助妊娠干预，结果发
现，男性的禽类蛋白摄入与人
类辅助生殖技术受精率显著正
相关，而腌制肉类的摄入与传
统的试管婴儿的受精率负相关。

想怀孕的女性应多吃奶制
品——另一项哈佛大学的研究
发现奶制品摄入高的女性，拥
有更高的辅助妊娠后活产率。
奶 制 品 包 括 奶 酪 、 奶 油 、 牛
乳、冰淇淋和酸奶，每天摄入
大于 3 份以上奶制品的女性，
比摄入少于 1 份的女性活产率
高 21%，这种关系在 35 岁以上
的女性身上更加明显。

而作为传统中医，也会建
议夫妻备孕时要吃一些补肾健
脾的食疗，比如海参、糯米、
薏苡仁、山药等，在补肾的同
时调理护理脾胃以及吃一些大
枣、酸枣仁来宁心养血 ；陈
皮、柚子皮来疏肝理气。

二、运动训练——动静结
合

“运”+“动”能有效结
合 改 善 卵 巢 功 能 。 毕 烨 说 ，

“运”是一种人体相对静止的状
态下，通过意识的引导，使人
体气血运行恢复健康的过程方
法，比如瑜伽、冥想等，在意
识 支 配 下 呼 吸 、 吐 纳 等 。 而

“动”则是通过肢体的活动促使
气血运行恢复健康的方法，比
如跑步、跳跃、健身操等。

毕烨说，在运动过程中，
还可以经常用将掌心搓暖，缓
慢放在小腹两侧卵巢的位置按
摩，做肌肉放松。

从中医的角度讲，有助于改
善卵巢功能的“动作”，要选择
疏通“冲任”二脉的动作锻炼，
从现代医学的角度我们要锻炼备
孕核心肌群，比如八段锦三式
——单举；第三式——扭头；第
三式——双手攀足。另外，还有
瑜伽中的一些经典动作，结合盆
底肌训练也可以滋养卵巢。

三、精神状态——减压
高龄、卵巢功能下降以及

处于试管婴儿备孕过程中的女
性往往心理压力比较大。殊不
知 ， 压 力 只 会 增 加 受 孕 的 难
度，最终形成恶性循环。毕烨
说，在压力大的时候，身体进
入应激模式，往往表现为瞳孔
放大、内脏血管收缩、肌肉血
供增加，免疫系统关闭。长期
处于压力大，交感神经持续兴
奋，盆腔血管持续收缩，卵巢
子宫都处于缺血状态，细胞也
得不到很少的生长修复，卵巢
功能变差也可想而知了。

所以，专家建议要备孕的
话，一定要放松心态，焦虑担
忧只能帮倒忙。

来源：羊城晚报
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过早使用或频繁接触电子产品，
会对儿童的语言、视力、骨骼发育等造
成一定影响。首都儿科研究所专家建
议，儿童在3 岁前应不接触或尽量少
接触电子产品，3岁后也应尽量控制
使用电子产品的时间。

近视发病年龄提前或程度加深
儿童长时间使用接触电子产品，

可能会因视疲劳引起假性近视，进而
出现真近视。频繁使用电子产品还可
能造成近视发病年龄的前移和近视程
度的加深。

首都儿科研究所附属儿童医院眼
科主任医师杨素红告诉记者，其实临
床上也有所表现。“现在的幼儿园体检
发现，儿童视力低下的发病率有所提
高，这与过早用眼、接触电子产品有一
定关系，当然，这也与遗传有关。”有些
家长在孩子使用电子产品时，会将屏
幕调暗，这反而会增加视疲劳。

引起肌肉骨骼等退化时间提前
首都儿科研究所附属儿童医院小

儿骨科主任医师马强介绍，目前从临
床实际来看，因颈部、手部疼痛前来就
诊的儿童并不少见，其中绝大多数都
连续使用电子产品超过一定时间。

致语言、情感、智力发育迟缓
首都儿科研究所附属儿童医院神

经内科副主任医师董静静告诉记者，
有些儿童因说话晚到医院就诊，其中
部分儿童往往情感、智力方面也会有
不同程度的影响。“近几年，这样的孩
子越来越多，尤其是2-5岁的孩子。”

“人与电子产品之间的交流无法
取代家长与孩子之间的互动，孩子看
电子产品是被动接受的过程，而和家
长的沟通是主动的过程，这种主动交
流对孩子的发育至关重要。”董静静
强调，家长要学会有质量地陪伴，要
试着跟孩子多说话，进行语言刺激，
包括肢体、眼神的互动与交流等。
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孩子发育受阻

或因电子产品“作祟”


