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科医生帮助。

必须做的检查清单包括：

·卵巢库存查询：AMH（抗缪勒管

激 素） 是 反 应 卵 巢 储 备 的 重 要 指 标，

配合月经期的窦卵泡计数（AFC） 和

性激素六项，能精准评估你的生育“ 余

额”。

·宫腔环境检查：排查子宫肌瘤、

内膜息肉、宫腔粘连等问题，这是胚胎

着床的“土壤”。

如果评估结果不理想也不必灰心，

我们生殖医学中心在针对高龄卵巢功

能减退患者的个体化促排卵、辅助生

殖技术方面已有丰富经验，可以帮助

到很多曾经以为“不可能”的家庭。

第二步：生活方式不是“大补”，而
是“精准”

·控体重：将 BMI 控制在 18.5~23.9

的理想范围。过胖或过瘦都会影响内分

泌和卵子发育。

·补叶酸：提前 3 个月开始补充，每

天 0.4mg~0.8mg，预防神经管畸形。

·作息与运动：熬夜是卵巢功能的

大敌。保持规律作息与中等强度运动

远比吃各种“偏方”有效。

写在最后

汤唯的“意外之喜”是上天的礼物，

但医学的严谨是对生命的负责。

“ 高龄”不是“ 高危”的代名词，但

它 是 一 张 需 要 你 更 加 细 心 的“ 提 醒

函”。 对于高龄妈妈来说，最大的底

气不是运气，而是科学的孕前评估、严

格的产前筛查以及主动的孕期管理。

身边有高龄备孕的妈妈吗？把这

篇科普转给她们，愿每一个妈妈都能

被医学与爱温柔守护。


