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健康常识

备孕期间的生殖健康管理

莫馥华

女性内分泌系统的日常养护要点

莫洪敏

备孕是每对夫妻生活中重要的阶段，科

学、 全面的生殖健康管理不仅能提高受孕几

率，还能保障母婴健康。本文将从备孕期间的

生殖健康管理入手， 来介绍如何通过合理的

生活方式、营养摄入、心理调适及医学检查来

实现这一目标。

一、生活方式的调整

1、健康的饮食习惯：饮食是备孕期间最

重要的健康管理之一。 女性应确保摄入足够

的叶酸、铁和钙，同时避免高糖、高脂肪和高

盐食物。 男性则需多摄入富含锌和维生素 C

的食物，这些有助于提高精子质量。均衡的饮

食不仅能改善整体健康， 还能为未来的胎儿

提供一个良好的基础。

2、适量的运动：适量的运动有助于增强

体质，调节内分泌系统。 女性可选择瑜伽、游

泳等低强度运动，男性则可进行跑步、力量训

练等运动，但要避免过度疲劳。运动还能缓解

压力，提升心情，为备孕创造一个良好的身心

环境。

3、充足的睡眠：睡眠质量直接影响内分

泌系统的正常运作。 夫妻双方应保持规律的

作息时间，确保每晚 7-8小时的优质睡眠。良

好的睡眠能提高身体免疫力，增强生殖健康。

二、营养摄入的科学管理

1、叶酸的补充：叶酸是备孕期间的关键

营养素，能有效预防胎儿神经管缺陷。建议女

性在备孕前三个月开始每日补充 400 微克的

叶酸，直至怀孕后的前三个月。叶酸不仅可以

通过药物补充，还可以从日常饮食中获取，如

绿叶蔬菜、豆类、全谷物、柑橘类水果和坚果

等。 为了确保足够的叶酸摄入，可以在医生的

指导下选择合适的叶酸补充剂。此外，叶酸对

于细胞分裂和 DNA合成也有重要作用，有助

于提升受孕几率和胎儿的健康发育。

2、微量元素的摄入：铁、锌和钙等微量元

素在备孕期间发挥着重要作用。铁不仅能预防

贫血，还能提高血液携氧能力，促进胎儿的健

康发育。富含铁的食物有红肉、肝脏、豆类和强

化铁的谷物。 锌能提高精子生成和活动能力，

富含锌的食物包括海鲜、牛肉、南瓜籽和豆类。

钙则有助于女性的骨骼健康和胎儿骨骼发育，

可以从乳制品、豆腐、深绿色蔬菜中获取。为了

确保这些微量元素的摄入，可以在医生的建议

下适当补充相关的营养补剂。

3、健康脂肪的摄入：健康脂肪如不饱和

脂肪酸对生殖健康有积极的影响。 ω-3脂肪

酸是其中的重要成分， 它们存在于深海鱼类

如三文鱼、沙丁鱼中，也可以从亚麻籽油、奇

亚籽和核桃中获取。 这些脂肪酸不仅有助于

调节激素平衡，还能改善生殖系统功能，促进

受孕。此外，适量摄入健康脂肪还能增强心血

管健康，提升整体身体素质。 在选择食物时，

应尽量避免反式脂肪和饱和脂肪， 更多地选

择富含不饱和脂肪酸的天然食物。

三、心理调适的重要性

1、减压的方法：备孕过程可能会带来一

定的心理压力，夫妻双方应学会减压。可以通

过冥想、深呼吸、阅读等方式放松心情，避免

过度焦虑影响生殖健康。

2、良好的沟通：夫妻之间应保持良好的

沟通，共同面对备孕期间的挑战。相互支持和

理解能增强彼此的信心， 有助于建立一个和

谐的家庭氛围。

3、积极的心态：保持积极乐观的心态是

成功备孕的重要因素之一。 尽量避免消极情

绪，多参加有益身心的活动，保持心理平衡，

有助于提高受孕几率。

四、医学检查及咨询

1、生殖系统检查：备孕前进行全面的生

殖系统检查非常必要。 女性应检查卵巢、子宫

等器官的健康状况， 男性则需检查精液质量

及生殖系统功能。 通过检查可以早期发现潜

在问题，及时采取措施。

2、基因筛查：基因筛查能够预防某些遗

传疾病的发生。 夫妻双方可在医生的建议下

进行基因筛查，了解是否携带遗传病基因，从

而制定相应的备孕计划。

3、咨询专业医生：在备孕过程中，定期咨

询妇产科医生和营养师的建议非常重要。他们

可以根据每对夫妻的具体情况，提供个性化的

健康管理方案，确保备孕过程科学、规范。

综上所述， 备孕期间的生殖健康管理涉

及生活方式、营养摄入、心理调适及医学检查

等多个方面。 科学、全面的管理不仅能提高受

孕几率，还能保障母婴健康。 每对夫妻应根据

自身情况，制定合理的备孕计划，在专业医生

的指导下进行健康管理， 为迎接新生命做好

充分准备。 通过这些努力，每个家庭都能期盼

一个健康、活泼的宝宝降临。

（作者单位：广西壮族自治区生殖医院生

殖科）

女性的健康始于内分泌系统的平衡与养

护。 内分泌系统由一系列腺体和激素组成，负

责调节身体的代谢、情绪、生殖和免疫等多方

面功能。 随着现代生活节奏的加快和压力的

增加， 越来越多的女性面临内分泌失调的问

题，这不仅影响到日常生活，还可能导致更为

严重的健康问题。 本文将为大家介绍女性内

分泌系统的日常养护要点， 帮助读者了解如

何通过简单的生活方式改善内分泌健康，预

防常见问题的发生， 从而提升整体生活质量

和幸福感。

一、饮食调理

1、营养均衡的重要性：合理的营养摄入

有助于保持内分泌系统的健康。蛋白质、碳水

化合物和脂肪是人体所需的三大主要营养

素，缺一不可。蛋白质是身体细胞和激素的基

础， 而碳水化合物和脂肪则提供能量和支持

激素的合成。 饮食中应确保这三者的合理比

例，例如，多摄入瘦肉、全谷物和健康脂肪来

源如坚果和鱼类。

2、补充维生素和矿物质的途径与作用：

维生素和矿物质对内分泌系统的调节同样重

要。 维生素 D和钙对甲状旁腺激素的调节有

直接影响， 而镁则有助于胰岛素的分泌和功

能。 日常饮食应多样化，增加蔬菜水果、乳制

品和坚果的摄入， 必要时可以通过补充剂来

保证营养的充足。

3、控制糖分摄入：糖分过高的饮食会导

致血糖波动，影响胰岛素的分泌和功能，进而

引发糖尿病等内分泌疾病。 饮食中应避免高

糖食品，选择低 GI（血糖生成指数）的食物，

如全谷物和非淀粉类蔬菜。 了解并识别饮食

中的隐形糖分，如调味酱和加工食品，能够更

有效地控制糖分摄入。

4、益生菌的作用：益生菌通过维持肠道

微生物的平衡来支持内分泌健康。 健康的肠

道环境能够促进激素的代谢和排毒功能。 选

择适合的益生菌产品， 例如含有乳酸菌和双

歧杆菌的酸奶和发酵食品， 可以有效改善肠

道健康，从而间接调节内分泌系统。

二、生活习惯

1、规律作息的重要性： 规律的作息时间

有利于维持内分泌系统的平衡。 人体的激素

分泌有一定的昼夜节律， 长期熬夜或不规律

的睡眠会扰乱这一节律，导致激素失调。 建立

稳定的作息时间， 每天保证 7-8 小时的优质

睡眠，有助于内分泌系统的健康运行。

2、夜晚睡眠对激素分泌的影响： 夜间是

身体修复和激素分泌的关键时期。 深度睡眠

阶段，生长激素和褪黑激素的分泌达到高峰，

帮助身体修复和调节新陈代谢。 保持安静和

舒适的睡眠环境，避免睡前使用电子产品，有

助于提升睡眠质量。

3、锻炼与内分泌健康： 适度的体育锻炼

有助于调节体内的荷尔蒙水平。 定期的有氧

运动，如跑步、游泳和骑自行车，可以提升代

谢率，促进脂肪燃烧和胰岛素敏感性。 此外，

力量训练也对女性的激素平衡有积极作用，

能提高睾酮和生长激素的水平， 有助于保持

肌肉质量和骨骼健康。

三、心理调节

1、压力管理的必要性：长期的压力会导

致皮质醇等压力激素的分泌增加，从而干扰

其他激素的正常功能。 学会管理压力对内分

泌健康十分关键。 可以通过冥想、瑜伽和深

呼吸等方法来减轻压力，保持心理的平衡和

健康。

2、压力激素与身体健康的关系：压力激

素如皮质醇长期过高会引发多种健康问题，

包括肥胖、糖尿病和心血管疾病。 这些疾病反

过来又会进一步扰乱内分泌系统。 通过规律

的运动、 充足的睡眠和健康的饮食来调节压

力激素的水平， 有助于预防这些健康问题的

发生。

3、放松技巧与心理健康的重要性：学会

放松技巧，如正念冥想、深呼吸和渐进性肌肉

放松，可以有效缓解日常生活中的压力。 保持

积极的心态和心理健康， 不仅对内分泌系统

有利，还能提升整体的生活质量和幸福感。 养

成定期放松的习惯，有助于身心的全面健康。

综上所述， 女性内分泌系统的健康养护

需要从饮食、 生活习惯和心理调节三个方面

综合考虑。 饮食调理可以提供必要的营养素，

保持体内激素平衡；健康的生活习惯，如规律

的作息和适度的锻炼， 有助于稳定内分泌功

能；而有效的心理调节则能减轻压力，避免压

力激素对身体的负面影响。 只有通过良好的

生活方式和健康习惯， 才能有效预防内分泌

失调及相关疾病的发生。 希望读者能够通过

这些简单的养护要点，拥有更健康、更平衡的

内分泌系统，享受更加健康、美好的生活。

（作者单位：广西桂林市人民医院）

女性盆底是由多层肌肉和筋膜构成，它

封闭了骨盆出口，有尿道、阴道、直肠则经此

贯穿而出，承托并保持着盆腔脏器（如内生

殖器、膀胱、直肠等）于正常位置。 盆底肌是

骨盆底部的一张“肌肉吊床”，有着“弹簧床”

的美誉， 犹如一张吊床， 紧紧吊住尿道、膀

胱、阴道、子宫、直肠等盆腔脏器，参与控制

排尿、排便，维持阴道的紧缩度等多项生理

活动。

盆底肌有什么作用？有三大功能：支撑盆

腔器官；控制排尿排便；参与性生活。

如何找到盆底肌？ 1、中断排尿：想象你正

在中止排尿。你感觉到肌肉上提吗？2、手指感

触：清洁后的手指放入阴道内，阴道周围夹住

手指的就是盆底肌。 3、借助设备：使用设备进

行阴道内电刺激时， 你可以感觉到阴道周围

肌肉在收缩，收缩的肌肉就是盆底肌。

一、盆底功能障碍发病的原因有哪些？

1、妊娠、分娩：整个怀孕过程，胎儿逐渐

增大，盆底肌所受压力越来越大。分娩过程中

盆底肌受到过度的牵拉扩张， 特别是产钳或

胎吸下困难的阴道分娩，盆腔筋膜、韧带和肌

肉可能因过度牵拉而被削弱其支撑力量。 若

产后过早参加体力劳动，特别是重体力劳动，

将影响盆底组织张力的恢复而发生盆腔器官

脱垂。

2、腹压增加：盆底肌持续受到较大压力，

容易损伤。 如慢性咳嗽、腹腔积液、肥胖、持续

负重或便秘而造成腹腔内压力增加。

3、衰老：45 岁以后，雌激素水平降，盆底

肌松弛使支撑功能下降。

4、医源性原因：没有充分纠正手术时所

造成的盆腔支持结构的缺损。

二、盆底功能障碍性疾病的临床症状？

1、压力性尿失禁。 患者在腹压增加时，

比如咳嗽、大笑、打喷嚏、跳绳、跑跳等，可能

出现不自主的漏尿现象。

2、盆底脏器脱垂。 患者病情较轻时，一

般没有明显的不适症状。 症状较重时，可能会

出现阴道口异物感、摩擦感、下坠感和腰骶部

疼痛等症状，有的还可出现尿频、尿急、排尿

等症状。

3、大便失禁。 患者可能出现不可控制的

排便或排气等。

4、性功能障碍。 患者可能出现性交痛、

性交困难、性高潮障碍、性欲低下等表现。

5、 急迫性尿失禁。 患者可能出现尿

频、尿急、夜尿等现象，有的会因尿急而出

现漏尿。

6、慢性盆腔痛。 患者可能出现下腹部疼

痛、盆腔疼痛等症状。

三、盆底康复诊疗规程：

询问病史；体格检查；盆底功能评估；制

定康复治疗方案； 疗程化盆底康复治疗；康

复后再评估；症状消除后持续进行家庭盆底

训练。

四、盆底康复方法：

主要包括生物反馈和电刺激治疗。 康复

前做盆底表面肌电筛查评估， 详细了解盆底

肌的情况，结合症状等临床表现，以便制定针

对性的盆底康复治疗方案。 盆底表面肌电是

一种无创的盆底功能评估方式， 通过阴道电

极检测盆底肌群的肌电信号， 以此精确定量

的反应盆底肌功能状态。

无创无痛盆底康复技术：1、神经肌肉电

刺激，是通过电流刺激盆底肌，重建神经肌

肉兴奋性，增强盆底肌的肌力，恢复盆底肌

感觉及功能， 一般建议一周治疗 2-3 次，十

次为一疗程。 2、生物反馈训练，是通过自己

主动收缩肌肉进行锻炼， 可在家自行训练，

一般每天做 3 次，每次 5-10 分钟，长收缩和

短收缩间断进行，有时也可以和电刺激治疗

联合应用。 3、 凯格尔运动（又称为骨盆运

动），是收缩你的骨盆底肌肉五分钟，放松你

的这些肌肉 10 分钟，重复练习 10 次，每日

3-4 次， 作为盆底康复家庭训练的重要手

段，可使用阴道哑铃辅助训练。 4、心理干预，

鼓励和支持患者，让患者保持一种良好的心

态、对治疗非常有帮助。

盆底功能障碍是妇女常见疾病，随着年

龄的增长发病率也随之增加， 防治工作需

要覆盖到女性的终生。 产后是防治盆底功

能障碍性疾病的重要阶段和理想时机。 盆

底康复治疗是目前行业内公认的有效并且

作为一线推荐的盆底功能障碍性疾病防治

措施。

五、 盆底康复首先要建立盆底康复的理

念，其次要做到“三早”。 一是早检查，要定期

进行盆底功能检查。 二是预防，早期预防盆底

障碍性疾病。 三是早治疗，如果盆底功能检查

异常， 一定要在医生的专业指导下进行盆底

康复。

盆底康复的黄金期是产后 42 天到 6 个

月；包括盆底功能的恢复、腹直肌分离、耻骨

联合分离、卵巢恢复、子宫复旧等。 理想期是

产后 6 月到产后 1 年半； 评估后盆底功能康

复巩固，坚持家庭盆底肌训练。 康复的有效期

是产后 1年半到 3年；家庭盆底肌训练。

总之，关爱女性，从盆底康复开始。 盆底

康复是女性健康的一个重要方面。 通过正确

的健康宣教和正确的盆底训练， 女性可以恢

复和保持盆底肌肉的健康和功能。

（作者单位：山西省吕梁市石楼县人民

医院）

关爱女性健康，从盆底康复做起

呼双爱


