
生娃咋就那么难!

生孩子看起来是一件简单的事

情!然而随着社会发展!现代都市人

的生活压力越来越大!不孕不育人群

的数量却在猛增" 由于患者激增!各

大医院生殖中心也渐渐出现了令人

头疼的问题#$$患者挂号难!等待时

间久% 专家表示!不孕不育的患者倍

增!与现代人不健康的生活方式密切

相关"

不孕患者激增!医疗资源紧张

现在不孕不育的人不断增多!据

介绍!当下不孕不育人群增多的原因

有以下几个方面&

第一!由于竞争激烈!来自生活'

工作'家庭等方面的压力加大!生活

节奏加快!焦虑症'抑郁症和精神病

的发病率有上升趋势!男性表现为性

欲低下!性功能障碍!生殖能力下降(

女性表现为内分泌失调! 排卵障碍!

月经不调等都会导致不孕不育的发

生%

第二!现在中国女性不少都是高

学历'高收入的知识女性% 为了事业

她们承受巨大压力!不断推迟生育计

划%同时!随着现代生活方式的改变!

普遍的晚婚晚育现象'不良的现代生

活方式
!

如过度节食减肥'吸烟饮酒'

熬夜
"

'巨大的工作精神压力!造成不

孕不育率迅速上升%

第三!随着性观念的改变!不洁

性生活'性生活年龄早和性生活过频

等!淋病'非淋等性传播疾病的发生

率也会增大!女性患阴道炎'宫颈炎'

附件炎'盆腔炎的机会增加!易导致

输卵管阻塞'粘连'伞端功能受限!加

之多次的人工流产'引产等均可造成

继发性不孕症(也可造成男性生殖器

官炎症)睾丸炎 '附睾炎 '前列腺炎

等*导致无精症'少精症'弱精症和梗

死性无精子症%

第四!环境的污染'不健康和不

安全的饮食'不良的生活习惯等均可

能影响女性卵巢的功能'卵子质量或

男性精液质量等造成不孕不育%

不孕不育!男女患病比例相当

在不孕不育患者群体中!女方不

孕因素主要以排卵障碍和输卵管因

素居多!约占不孕原因的
#$%

% 其中

因输卵管的原因约占女性不孕因素

的
&$%

!包括输卵管梗阻'输卵管通

而不畅'盆腔粘连等!而排卵障碍占

'&%()&%

! 例如多囊卵巢综合征'卵

巢早衰'下丘脑
*

垂体功能紊乱或肾

上腺及甲状腺功能异常导致的排卵

障碍等*( 其他的不孕原因就可能包

括子宫因素)子宫肌瘤'子宫畸形'子

宫内膜息肉'宫腔粘连等*'宫颈因素

)宫颈黏液分泌异常'宫颈炎症'宫颈

黏液免疫环境异常等*' 子宫内膜异

位症以及免疫性不孕等%

男方因素导致不孕的约占
)$%(

#$%

! 主要是生精障碍和输精障碍!

以少'弱'畸形精子症就诊的患者居

多%主要有以下三种情况&)

+

*先天或

后天原因所致的无精'弱精'少精'畸

精症'精子发育停滞或精液化不良的

精液异常症()

'

* 外生殖器发育异常

或勃起障碍'不射精'逆行射精等导

致精子不能正常射入阴道内等性功

能异常和射精障碍症()

)

* 还有免疫

因素!最常见的是体内产生抗精子抗

体%

当然!在这个群体中!男女双方

因素和不明原因的不孕症占
+$%(

'$%

% 所以!呼吁患者到正规中心就

诊!以免耽误了治疗时间'最佳治疗

时机!最终导致病情加重!最后只能

寻求+试管婴儿,的技术助孕%

!
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妊娠期"

少食多餐
绕过#糖圈圈$

妊娠糖尿病!是妊娠期合并

并发症的一种!会导致孕妇妊娠

高血糖'高血压!胎儿有畸形的危

险!严重的会导致流产'胎儿发育

迟缓'胎儿巨大等情况!令很多准

妈妈为此+闻糖色变,% 不少孕妇

认为!少吃就能避免妊娠糖尿病(

也有很多+糖妈妈,为了控糖而盲

目节食'缩食!导致引发更为严重

的后果% 究竟妊娠期该怎样避免

绕过+糖圈圈,- 得了妊娠糖尿病

又该如何科学+调糖,呢-

多吃"少吃!同样会得妊娠糖

尿病

怀孕后!不管吃得多与少!准

妈妈的体重都会增加
'&()&

斤!

这是因为胎宝宝在长大!很正常%

但若增重超过
)&

斤!就要留心妊

娠期的并发症!如妊娠糖尿病'妊

娠高血压等%

#调糖$准则%不饿着也不过

饱

得了妊娠糖尿病! 为了宝宝

的健康!准妈妈们都会特别紧张!

立马就进入了节食状态! 但求能

在最短的时间内将血糖降下来%

专家认为这样不妥! 妊娠期为了

孕育胎宝宝! 准妈妈体内能量消

耗会增多!盲目减餐'节食很容易

会引起尿酮体过高% 很多准妈妈

心急要降糖!明明饿了也不敢吃!

令空腹时间过长! 导致尿酮体阳

性的并不少见! 殊不知这反而抑

制了胎宝宝的正常发育% 血糖虽

然控制了! 但胎宝宝的发育也受

到威胁了!更得不偿失%

要调血糖的准妈妈要保证一

日三顿主餐的正常摄取! 同时再

在两主餐之间适当加餐! 食物的

种类应多选择粗'干'黑!少吃精'

稀'白!如用粗粮来代替白米饭!

用蔬菜代替糖分高的水果! 用鲜

牛奶'水代替果汁'碳酸饮料% 每

餐既不要吃得太饱!也不要饿着!

餐后感觉舒适! 不饿也不饱就刚

好%

对于妊娠糖尿病! 准妈妈们

不必过分慌张和忧虑! 也不要急

着去打胰岛素! 能通过饮食调节

就通过饮食调节! 加上适当的运

动!实在不行!再考虑胰岛素注射

也不迟% 防治妊娠糖尿病除最好

的方法是+少吃多餐,!同时!怀孕

'#

周
('>

周时要配合产科医生进

行+糖筛,!超过
)&

岁'肥胖'有糖

尿病家族史' 有不良孕产史的孕

妇属于高危人群! 需要更早 +糖

筛,%

准妈妈健康饮食
#

大原则

要#精$%怀孕期间!每天只需

要比以前多摄入
'$$$)$$

卡能

量!总摄入量约为
'&$$

卡" 保证

蛋白质#某些维生素和矿物质$比

如叶酸#铁%以及热能的摄入!保

持丰富#均衡的饮食结构!拒绝垃

圾食品"

拒#生$%拒绝生海鲜#未经高

温消毒的饮品# 酱料以及生的或

半熟的肉类和家禽"

识#补$%孕早期
)

个月每天

补充
9$$$>$$

微克$

.;?

%的叶酸"

孕中后期!适当增加铁和钙摄入"

不#节$%孕期减肥#节食会导

致缺铁# 叶酸以及其他重要的维

生素和矿物质"确保吃的是新鲜#

健康的食物"

守#时$%孕期饮食安排至少

每
#

个小时一餐" 如恶心#厌食#

烧心或消化不良! 建议一天分五

六餐" 定时定量!即使不饿!也不

要漏掉孕期饮食中的任何一餐"

!
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&第一步%观察'

要客观描述不要评论

当你离开忙碌了一天的办公

室! 回到家中就看见老公正懒洋洋

地靠在沙发上看电视!脱下的帽子'

围巾'大衣扔得到处都是% 这时!你

能否心平气和地对他说&+我看到帽

子在茶几底下!大衣在沙发背上!围

巾在地上!我不高兴!因为我看重家

的整洁% 你愿意把衣服挂在衣架上

吗- ,###还是! 忍不住脱口而出&

+你怎么可以把房间弄得一团糟- ,

或者+你怎么总是乱丢东西. ,

在美国著名的临床心理医生和

交流培训师马歇尔/卢森堡博士看

来!后两种表达方式充满了+暴力,的

味道"如果我们的表达充满了这样的

简单评论!尤其是负面评价!作为听

众的对方就可能产生逆反心理!急于

反驳!而不是作出友善的回报" 两句

话不到!一场家庭大战由此引发"

卢森堡博士建议!我们在沟通时

尽量避免任意夸大!以偏概全!随意推

测!取而代之的是!尽可能让自己客观

描述事情! 这样有助于让交谈的对方

保持耳朵和心灵的开放" 比如说!+我

们约好
9

点开始! 现在已经
>

点钟

了,!就要比+你总是迟到,更加准确!

也更加容易促成良好沟通的实现"

&第二步%感受'

别把感受和想法混淆

妻子生病了 !

9

点半给丈夫打

电话!丈夫
>

点钟赶回家" 妻子一

看到丈夫!脱口而出&+你怎么才回

来-你一点都不在乎我. ,丈夫推掉

应酬好不容易才赶回家!听妻子这

样一说!肯定是满肚子委屈" 其实

妻子想表达的感受是!+我生病了!

一个人在家 !很孤单 !我需要你的

关心,"

这 就 是 把 感 受 和 想 法 混 为

一谈的范例 " 这种言语 +暴力 ,

现象很常见 " 我们在表达时尽

量少 用 +你 ,开 头 !这 样 容 易 带

着指责 '埋怨 !对方会出于本能

去辩解 '反击 " 相反 !应该多用

+我 ,开头 ! +我很愤怒 , ' +我十

分伤心 , !这其中则更多含有袒

露自己心声的意味 ! 更容易换

来对方的坦诚相待 " 对于指责 '

埋怨 !对方若不反击 !倒不一定

是好事 ! 他可能把这些负面情

绪深埋在心中 !慢慢发酵 !某个

时机会双倍释放出来 ( 或者他

永远不释放 !一直压抑着 !久而

久之 !则会表现为身体的疾病 !

如心血管疾病 '胃溃疡 !甚至癌

症 "

&第三步%需要'

说出自己的需要和期待

有些人会有这样的经历! 夫妻

两个平时沟通都不错! 可一触及某

个话题!或遭遇某类事!一方就会表

现很失态! 或者引发双方的争吵"

按照卢森堡博士的建议! 这种情况

下!当事的双方应该静下心来!倾听

自己内心的声音!了解自己的愿望!

去发现引起争执的原因是否是因为

还有哪些需要' 期待和价值观没有

得到满足" 比如说!当我们说!+我

生病了!一个人在家!很孤单'很难

受,!是因为+我希望得到丈夫更多

的关注,( 当我们说!+东西丢了一

地 !我不高兴 ,!是因为 +我看重家

的整洁,"

通过这些思考和发现! 我们不

再指责他人!而承认感受源于自身"

当我们把愿望说得越清楚! 他人越

可能作出积极的回应" 遗憾的是!

大多数人并不习惯从需要的角度来

考虑问题" 在不顺心的时候! 我们

倾向于指出别人有什么错" 这样很

容易引起对方的申辩和反击" 如果

我们可以换一种表达方式! 向对方

表达我们的需要! 而不是指责和批

评! 就很有可能找到办法来满足双

方的需要"

&第四步%请求'

提出明确的具体请求

一位怀孕妻子向丈夫抱怨&+你

整天就想着工作 ! 一点都不关心

我. ,第二天!她的丈夫给她买了一

副名贵的珠宝首饰! 其实妻子是希

望丈夫能多待在家里! 给她多些陪

伴" 妻子不希望丈夫花太多时间在

工作上!却没有说清楚她想要什么"

相信如果她清晰地表达 +我希望你

每天早点下班!陪我散步!和我一起

吃晚饭,!这样的愿望更加容易得到

对方的积极回应"

另外 ! 还有一点需要特别注

意$$$不要让你的请求听起来像

是命令" 对于中国人!夫妻之间用

+请 ,字 !会显得很生分 !每个家庭

都可以更具自己的习惯!选择更适

合的表达方式" +把你的脚拿开. ,

与+老公!把你的脚拿开好吗- ,不

同的表达!让对方的感觉可能会很

不一样"

这种沟通方法不仅适用于夫妻

之间! 也同样适用于父母与孩子之

间'工作中的上下级之间" 观察'感

受'需要和请求!我们将这四大要素

应用于生活中! 你会发现你与周围

的人沟通越来越顺畅"

!

陈辉
"


