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二胎新政已经实施

高龄妈妈再育：你准备好了吗

随着国家二胎政策的全面放开，很多

家庭开始准备生育二胎，这其中包括一部

分一直想要二胎，但在过去因不符合政策

规定不能要，而等到现在政策放开年龄却

已偏大的妈妈们，对于这些妈妈们政策放

开是个喜讯，但同时伴随着很多隐隐的担

忧，因为高龄妈妈生二胎，比一般的妈妈要

接受更多的挑战。

下面就让我们来说说高龄妈妈们备

孕二胎会有什么风险？为避免风险备孕

二胎应该注意些什么问题？

让我们首先了解一下高龄产妇是如何

界定的？高龄妈妈怀孕可能有哪些风险？

医学专家认为，年龄超过35周岁的妇

女怀孕就可以称为“高龄妊娠”。与适龄妇

女相比，高领妊娠的妇女各种疾病的发病率

要高很多。早产、流产以及畸形的概率也高

了很多。

一般情况下，35岁以后的妇女生育能

力就会急剧下降，45岁以后的妇女基本上

有 85%已经失去了受孕能力了。处在这

个年龄阶段的妇女，随着年龄的增高，卵

巢功能逐渐趋向衰退，卵子中染色体畸变

的机会增多，容易造成流产、死产或畸胎。

据有关调查显示：先天愚型儿的发病率在

25~29岁的产妇中约为1/5000；在30~34岁

的产妇中约为1/900；在35~39 岁的产妇中

约为 1/250，而在 45岁以上的产妇中竟高

达1/40。而且，年龄较大的女性，在妊娠、

分娩的过程中发生并发症的几率也更高，

如宫缩乏力、产程延长、产后出血等。

随着现代医疗的检查监测技术的提

高，有相当一部分胎儿和母体的异常状况可

以在产前检查的过程中得到早期检出、早期

防治，所以高龄产妇通过一些积极的产前干

预也可以使某些危险因素相应降低。

1、积极补充叶酸
由于胎儿成长的一切都要依赖于母体，妈妈应在受孕前

先把身体调理好，加强怀孕所需营养物质(叶酸、矿物质、维生
素等)的储备与吸收，这样才能供给胎儿充足的营养，减少怀
孕期间的孕吐，预防早期流产，舒缓妊娠水肿等不适症状。
从孕前3个月开始到怀孕3个月，每个妇女都应该补充小剂
量叶酸，以预防胎儿神经管畸形，对于“大龄妈妈”更是如此，
因为他们的孩子发生神经管畸形的可能性更高。

2、调节饮食，保证营养的全面和合理搭配。
在孕前最少2-3个月就应该开始调节饮食，让自己身体

所需的各种营养成分都能够保证充足。为自己和未来宝宝
的健康，每天至少要保证吃1-2个水果、2个鸡蛋，至于肉类、
海鲜、豆腐类更要每天都有一定量的补充。

3、远离小宠物
养有宠物的家庭，应该把宠物寄养在别人家一段时间，

因为猫、狗、禽等动物身上可能寄生有弓形虫，而弓形虫的感
染可造成流产、死胎、死产，造成胎儿脑积水、视力下降等畸
形，造成新生儿肺炎、肝脾肿大、黄疸、意识障碍等。

4、远离香烟、二手烟
香烟中的有害物质可使胎儿发生先天畸形、宫内发育迟

缓，引起流产、早产的风险要比其他胎儿大2~3倍，而她们的
宝宝出生后的体格、智力发育也会受到影响，所以，应该尽量
在孕前远离香烟并减少被动吸烟。

5、远离辐射，减少使用手机、电脑的时间
应该尽量减少电脑前的工作，即使不能完全脱离也要尽

可能避免电脑的侧面和背面朝向自己，因为电脑的背侧面辐
射最强。在不需要的时候应尽量关闭电脑，或每一小时左右
到室外活动一会儿，都会减少电脑的危害。

6、不化妆、不涂指甲油
在孕前准备阶段直至哺乳期都尽量减少化妆，避免染发，不

涂指甲油。因为化妆品中的铅可以经皮肤、粘膜吸收，产前接触
铅过量可损伤胎儿脑组织，以致影响儿童期的体格和智力发育。

7、孕前和孕期要保持良好的睡眠
正常情况下，人体每天休息的时间都应该最少保持8

小时。既然准备要小宝贝，那么，就更要保证好睡眠以及
睡眠质量。只有睡眠质量提高了，身体才能够提高免疫
力，更好地增强自身器官的各种机能，才更有利于受孕。
而孕期保持良好的睡眠，则有利于胎儿的健康发育

1、应积极治疗慢性病
高龄产妇孕前应当注意体质的调理，并且积极治疗

一些本身就有的慢性病或其他疾病，才能在怀孕时给予

宝宝最有利的生长环境，如罹患荨麻疹、异位性皮炎的夫

妻，最好孕前就能先疏导病体、做好治疗，以避免生出过

敏儿。遗传、生活习惯、睡眠、营养等都会影响体质，若是

先天体质差的妇女，可寻求合格中医师，在预备怀孕的半

年前开始调养体质。

高龄孕产妇还应该注意以下几类疾病：心脏病、高血

压、糖尿病、肾脏疾病、贫血、阴道炎、痔疮。因为孕期由

于胎儿生长发育的需要，母体在激素的作用下，各系统都

会相应发生一系列适应性的生理变化，有可能会对母体

既往的疾病有所影响。患有此类疾病的女性，孕前一定

要征求相关科室医生的意见，了解自身的身体状况能否

耐受孕期各系统所要承受的负担。

2、第一胎是剖宫产的高龄孕妇，孕前要做疤痕检查
高龄产妇怀孕生产，最要小心的是第一胎剖宫产的女性。

经历过剖宫产的子宫属于疤痕性子宫，前置胎盘的

可能性更大，而且大部分是凶险性前置胎盘，妈妈和孩子

在怀孕和生产过程中都容易出问题。最可怕的情况是剖

宫产瘢痕妊娠，就是胚胎长在剖宫产留下的疤痕上。根

据北京协和医学院妇科的数据，头胎是剖宫产的，二胎瘢

痕妊娠的比例达到了15.2%。妇产科把“剖宫产瘢痕妊

娠”列为危重疾病，有引起子宫破裂和无法控制的阴道大

出血的风险，危及产妇生命。

如果第一胎是剖宫产，怀第二个的时候，要多做几次

产检，请医生关注子宫和胎儿状况，一有出血、腹痛等情

况要立即去医院。

第一胎是剖宫产，第二胎也得剖吗?理论上不是的，

只要子宫之前恢复得好、胎儿体重控制好，产妇可以自然

分娩。但是，临床上第一胎剖宫产的产妇自然分娩需要

严密地全程监控，为保险起见，最终选择剖宫产的比例占

绝大多数。因为经产妇生第二个孩子，宫缩会比第一次

生产更厉害，因为子宫被第二次撑开，肌纤维又一次断

裂，复旧会更辛苦一些。

一般临床上建议，剖宫产两年以后可以再怀孕，但是

要看每个人的具体情况而定。

3、保持愉快的心情
高龄女性容易肝血不足，肝血不足容易使气血不调，

则不能摄精成孕。如果加上盼子心切、烦躁焦虑、肝郁不

舒，就更不容易受孕了。所以高龄妇女在孕前应保持心情

愉悦，要有一份乐观的心态，心情好了，身体自然也会变好，

自然就能为孕育一个健康的宝宝创造良好的条件。

4、高龄产妇在孕前和孕期中要注意体重问题
生二胎，除剖宫产，高龄产妇得更加关注自己的体重。

随着年龄的增加，身体新陈代谢放慢，20岁的女性

一天摄入3000卡热量，刚好消耗光，但是35岁的女性一

天摄入2500卡，也可能有200卡没有消耗。换句话说，

年龄大的女性容易胖。所以，高龄产妇要注意均衡的摄

入营养素，多吃一点，容易胖，容易得糖尿病，孩子也容

易是巨大儿，因此，高龄产妇最好到营养门诊监控营养

状况。

其次，35岁以上的“大龄妈妈”要想控制体重，除控制

饮食，还应该加以适当的运动。国外有专家建议，怀孕4

个月以上的孕妇，每天运动1小时以上，这1小时可分多

次进行。所以，在怀孕前和怀孕期间高龄产妇更应进行

一定的体育锻炼和身体素质训练。进行适当的体育锻炼

可以增强内脏功能，减少妊娠合并症的发生，缩短产程，

防止产道裂伤和产后出血现象。孕期的适当运动对产后

的身体恢复也有很大的好处。孕前一直坚持体育锻炼的

孕妇，可以继续坚持体育锻炼，但锻炼的强度应该逐渐减

小，时间应逐渐缩短，以不出现疲劳感为宜。对平时很少

进行锻炼的孕妇来说，散步、晒太阳、腰腿按摩，以及在专

业人员指导下做呼吸操、孕妇体操都是很好的运动项目。

散步不是挺着肚子踱步，而是有一定速度的快步走，

这样才有效果。

说到孕妇运动，很多人会想到走楼梯，实际上孕妇不

适合走楼梯，这样很不安全，往下走的时候，楼梯被肚子

遮住，很容易踏空。孕妇运动最好有人看着，选择空气好

的地方。而不要图方便，在楼道里面爬楼梯。

如果孕妇体重控制得比较理想，第二次生产，即使是自

然分娩也会顺利很多，产程短很多，子宫、产道就像一条松紧

带，第一次生产已经撑开过一次，第二次撑开就相对容易了。

5、高龄产妇应多锻炼身体
锻炼身体不只是为控制体重。高龄产妇生孩子有个

先天的劣势，年纪大了，精力没有年轻时那么旺盛。如果

在怀孕之前、怀孕时多运动，保证足够的精力，那么以后

喂养孩子也会从容一些，并且对产后身体的恢复有极大

的帮助。

多运动对孩子也好，精力充沛了，妈妈喂孩子不会很

累，妈妈喂得勤，孩子吃奶吃得就会多。如果妈妈很累，

喂不动孩子，时间一长，身体会以为不用再分泌乳汁了，

奶水自然就会减少，这样容易让孩子吃不饱，而孩子吃不

够母乳容易出现营养不良的情况。

高龄产妇产后也要早早恢复运动，以帮助身体恢复，

而不能错误地以为高龄产妇多躺着休息的时间越久对身

体越有好处，这反而会害了她们。

6、高龄产妇还要及时多做细致检查
对于高龄妈妈来说，最害怕的就是生育一个有残疾或

者智力有问题的婴儿，孕妈的高龄会增加婴儿先天性缺陷

和无法存活的可能性。但是现在随着胎儿期诊断技术的逐

步提高，有些情况可以在出生前或分娩后进行及时治疗。

35岁以上的高龄产妇常容易患有高血压、糖尿病等孕

期合并症。根据国家疾病中心的统计，现在我国4个成人

中就有一个患有高血压，10个人中就有一个患有糖尿病，

所以当高龄产妇备孕二胎的时候，还应该做孕期合并症的

评估，看是否适合于怀孕并尽早控制。如果备孕二胎的高

龄妇女存在孕期糖尿病的风险，建议在孕前的优生检测及

怀孕初期时进行空腹血糖的检测。如果产妇自身在怀孕前

就已经存在糖尿疾病，则需要进一步进行眼底和肾脏的检

测，借此评估产妇自身微血管病变严重到什么地步。如果

糖尿病患病时间已经太长，致使微血管病变严重，医生就会

建议产妇不要怀孕，因为怀孕后微血管病变就会更加严重。

在确定妊娠以后，应及时建档进行产检，做好身体各

项一般基础情况的检查，而且应缩短检查间隔时间，要从

确诊怀孕开始，每半月检查一次，并要特别注意血压和尿

的检查，以便及时发现妊娠高血压综合征和妊娠中毒

症。自第三个月起，每周检查一次，如果发现胎位异常，

应请医生及时采取有效措施，进行矫正。

在孕16~20周左右还必须做羊膜穿刺检查，因为这一

时期胎儿小、羊水多，羊水细胞容易培养，又适合做生化测

定，通过这项检查可以发现胎儿是否有染色体异常和先天

性代谢疾病，诊断胎儿有无开放性神经管畸形。在孕25周

左右进行B超检查也可以发现脑积水、脊柱裂、唇腭裂、肢

体缺失、发育迟缓、羊水胎盘异常、内脏异常等方面的疾患。

7、分娩
高龄妇女生育属于高危妊娠行为，自然分娩的难度

比一般孕妇更大。为确保母婴安全，建议高龄产妇提前

几天或十几天入院待产，以保证分娩能够顺利进行。

8、流产时不可盲目保胎
对于高龄孕妈来讲，若在早孕期发生自然流产现象的

时候，建议不要进行保胎措施，不然的话很容易会把本该淘

汰掉的胚胎保留下来，如果只是仅仅有点不太聪明或者是

不太健康还不要紧，最怕的就是那些在产前无法诊断出的

智力低下、先天性失明、聋哑等有缺陷的胎儿。

9、长期避孕或者上环的妇女备孕建议
高龄妇女最好停止避孕措施半年以上怀孕最好，如

服用避孕药，短效的避孕药停药后可以怀孕；长效的避孕

药则最好停药后间隔半年。

高龄产妇和普通妈妈们
共通的注意事项获得免费计划生育避孕药具流程图
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