
宝宝爱“打挺”，看看您抱对了吗

断崖式衰老？或是“卵巢早衰”惹祸
国内发病率为1%—3 . 8%，且呈现明显上升趋势

记者 秦聪聪

女性35岁以后
卵巢功能逐渐下降

陈儒新介绍，卵巢是女性重
要的生殖和内分泌器官，不仅为
人类繁衍提供配子，也能分泌多
种激素，参与全身多系统功能的
支持和维护。卵巢的一生，经历着
发生、成长、成熟、衰退及衰竭的
不同阶段，体现为女性生殖能力
的改变和激素水平的变化。

“35岁以后，女性的卵巢功能
就会走下坡路。”陈儒新指出，卵
巢衰老与年龄显著相关，年龄所
致累积性损伤，是卵巢衰老的主
要影响因素。女性40岁开始即将
经历绝经过渡期，这也是从生育
期到非生育期的过渡。随后，从临
床特征、内分泌、生物学方面，开
始出现趋向绝经的变化，直至最
后一次月经终止，这是卵巢衰老
的重要进程，这一过程可能经历
数年或10余年。

年龄和月经模式，也是临床
评估卵巢功能的两个重要指标。
目前应用于卵巢功能评价的常用
监测指标，分为内分泌指标和影
像学指标，主要从卵巢激素水平、
卵泡数目改变等方面，直接或间
接显示卵巢的功能。

“卵巢功能下降，也意味着
女性衰老的来临。”陈儒新介
绍，卵巢功能下降，卵巢及靶器
官的功能及形态结构均发生相
应改变。

首先，卵巢的生殖功能和内
分泌功能，均随着卵巢衰老而减
退，主要表现为生育能力和生育
质量下降，如妊娠率降低、流产率
增高以及活产率下降等，乃至最
终生育能力丧失。

另外，卵巢功能下降，会对全
身各系统产生不同程度影响，肿
瘤、老年痴呆、肥胖、糖尿病等疾
病的发生率，都随着绝经而增加。

断崖式衰老
多与卵巢早衰有关

近年来，一些关于“断崖式衰
老”的消息引发广泛关注，其背后
的原因，多数与卵巢早衰有关。

“卵巢功能衰退后，由于雌激
素分泌缺乏，直接影响女性身体
多系统的健康，从而启动多器官
衰老过程。”陈儒新介绍。

卵巢早衰，是卵巢衰老的一
个极端表现，医学上称为“早发
性卵巢功能不全”，指女性在40
岁前就发生闭经、卵巢萎缩、体
内雌激素水平低落、促性腺激素
水平高达绝经期水平的现象，国
内发病率约为1%—3 . 8%，且呈
现明显上升趋势。

染色体或基因缺陷、行为因
素(不健康的生活习惯，如吸烟、
饮酒、睡眠不足、肥胖、高脂饮食
等)、自身免疫性疾病、环境因素、
医源性因素等，都是卵巢早衰的
高危因素。

“月经模式的改变，是卵巢
衰老过程中最容易鉴别的事
件，可作为女性卵巢功能改变
的最佳自测指标。”陈儒新说，
月经周期变化，是评估普通人
群生殖健康、生育能力及初步
预测妊娠结局最直接且简单易
操作的指标。

除年龄与月经情况等较易获
得的问诊指标之外，还有许多反
映卵巢功能及卵巢储备的定量检
测指标也广泛应用于临床。其中，
内分泌学指标占重要地位，包括
传统检测，如FSH、LH、雌二醇、
AMH等，这些都是临床常用的卵
巢功能评估的指标。

陈儒新表示，雌、孕激素周期
性治疗，对卵巢早衰的作用是值
得肯定的，包括改善血管舒缩症
状、泌尿生殖系统症状，维护骨健
康、心血管健康与性健康。如无激
素治疗的禁忌症，是卵巢早衰患
者药物治疗的首选。

此外，中医药可整体调节人
体各系统，使之相互作用，进而改
善卵巢功能。如有激素治疗禁忌
症，可考虑服用中药改善临床症
状。针灸治疗及物理治疗，也可在
一定程度上改善临床症状。

走出保养误区
别盲目进行“卵巢按摩”

陈儒新介绍，卵巢保养应该
从小就进行。健康饮食、适度锻
炼、合理避孕，都是保护卵巢的关
键措施。

“卵巢不可能永葆青春，卵
巢功能的日常维护和保养非常
重要，但也要注意避免用一些
不科学方式来盲目‘保养’卵
巢。”陈儒新提醒，一些美容机
构推出的卵巢保养精油按摩服
务，吸引了很多关注，但是，卵
巢位于身体深处，很难通过按
摩来吸收精油。

一些女性还认为，服用胶原
蛋白，能起到抗衰老、维护卵巢的
作用。事实上，胶原蛋白作为一种
蛋白质，可以为蛋白质摄入量不
足和体型偏瘦的女性补充蛋白
质，增强免疫力，但与卵巢的直接
相关性较小。

另外，不可以过度节食和减
肥。如果长期营养不足和蛋白
质缺乏，会导致垂体功能下降，
导致卵巢等生殖器官萎缩和功
能减退。因此，过度减肥会导致
内分泌失调、月经失调，甚至过
早衰老。

需要注意的是，很多女性对
避孕不够重视，忽略了流产对身
体的损害。事实上，人工流产在许
多方面对女性健康有害，并发症
包括出血、感染、穿孔，导致慢性
盆腔炎，甚至不育，人体内分泌变
化无法在短时间内恢复。

反复人工流产后，内分泌
系统会反复受到影响，从而逐
渐降低女性的卵巢功能，导致
卵巢早衰。

卵巢担负着女性生殖与
内分泌两大功能，但是，卵巢
相比其他器官更早发生衰老，
甚至有些女性在40岁以前，就

遭遇了卵巢提前衰老。
日前，山东第一医科大学附属济南妇幼保健院(济南

市妇幼保健院)妇女保健科主任陈儒新做客《壹点问医》，
就卵巢早衰的问题跟大家进行了分享。

记者 韩虹丽

不少宝妈反映，自己
的小宝宝很喜欢“打挺”，
这是为什么？

山东省妇幼保健院
儿童保健科康复治疗师
房晓玉介绍，宝宝爱“打
挺”，可能是由于原始反
射的残存，加上颈背部
肌张力、肌力的分布异
常，常出现头过度后仰
或头颈部偏向一侧等症
状，导致宝宝成长过程
中，不能实现头部的居
中对称和脊柱的充分伸
展与回旋。

这种情况往往会影响
宝宝完成翻身、独坐等动
作，甚至可能出现运动发
育延迟。

对于这些宝宝，除了
要进行早期有效的干预训

练外，还应注意正确的抱
姿。如果抱的姿势不正确，
异常姿势得不到纠正，反
而可能会加以强化，从而
阻碍宝宝正常运动姿势的
获得。

为了帮助宝宝掌握正
确的运动姿势，房晓玉介
绍了几种正确的抱姿。

正确的抱姿可以让
宝宝的头部、躯干处于
或接近正常位置，双侧
手臂不受压，从而抑制
头颈背屈、左右不对称
姿势等异常表现，促进
头立直反射和上下肢居
中姿势的出现。

房晓玉表示，通过早
期干预训练和正确的抱
姿，宝宝可以更好地完成
各种动作，提高运动发育
水平，减少运动发育延迟
的可能性。

竖抱：

适用于3个月以上颈背部肌张力
高(爱打挺)的宝宝。

家长应一手托住患儿臀部，一手托
扶宝宝的背部，将患儿竖抱在怀里，注
意保持头前倾姿势，防止出现头后仰。

另外，将宝宝两腿分开跨骑抱，
可缓解宝宝下肢肌张力高。

球状抱：

适用于3个月以上颈背部肌张力
高(爱打挺)的宝宝。怀抱宝宝时，同样
要使其头、躯干竖直居中，家长用双

手托住孩子头部，使其背部依靠在家
长胸前，上下肢保持居中对称姿势，
以防发生后仰打挺，同时还有利于促
进躯干立直姿势出现。

胸前托坐抱：

适用于4个月以上颈背部肌张力
高(爱打挺)的宝宝。

怀抱宝宝时，要使其头、躯干竖
直居中，家长用双手托住宝宝臀部，
使其背部依靠在家长胸前，防止宝宝
后仰打挺。

另外，由于患儿获得的支持面积
小，有助于自己逐渐学会控制躯干平

衡能力。

腿上扶坐抱：

适用于5个月以上颈背部肌张力
高(爱打挺)的宝宝。

将宝宝双下肢分开，放于家长腿
上，双上肢居中，保持躯干竖直稳定，靠
于家长胸部抑制宝宝出现后仰打挺。

应注意保持其姿势对称，头居于
正中位，防止因头部姿势变换，导致
刺激性紧张出现。

正确的抱姿，可以使宝宝头、躯
干处于或接近正常位置，配合早期干
预训练，能起到事半功倍的效果。

1、养成良好的生活习惯

尽量少熬夜，保证睡眠充足。夜间休息好，能使卵巢正
常分泌足够的类固醇激素，维持卵巢的生理功能。

2、避免长期久坐不动

久坐不动会使气血不流通、气滞
血瘀，还可导致痛经、月经不调。建议
每天坚持运动，如快走、慢跑、游泳等
有氧运动都是不错的选择，不仅可使
人心情舒畅，还能促进全身气血流
通、筋骨舒展，改善卵巢供血、供氧。

3、拒绝过度节食减肥

全面平衡膳食，才有益于保养卵
巢，蔬菜、水果每天都要吃。偏食、过
度节食减肥等不健康的行为，都会损
害卵巢健康。

4、调节情绪，平衡心态

劳逸结合，注意采取避孕措施，
避免多次流产和清宫对卵巢的伤害。

如何预防卵巢早衰
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