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孩子，想好了再生

没孩子的被催生，有孩子的被催生二胎。生个孩子绝对不是怎

么争取怀上那么简单，现在家里养只猫、养条狗都那么精细，更不

要说养孩子了，这一养起码得养到他们大学毕业。

若干年前有一位同事某天很感慨地说：“今天把孩子的最后一

笔大学学费寄出去了，我终于解放了。”

这一晃就轮到我有这么一天了，现在不用寄支票了，网上转

账就可以。把最后一笔 5 位数的学费转过去后，想起来在美国有一

种说法叫上私立学校的学费相当于一栋房，这说的是房价便宜的地

方，对于我们来说，相当于每年从山顶上推一辆宝马下去，而且还

是贵的那种。连着推了 4 辆宝马，才有资格参加孩子大学的毕业 

典礼。

美国的一项研究表明，生育让女人衰老 11 年，这是从染色体

端粒长度上推算的，实际情况未必如此，生育对于女性来说无论从

生理上还是心理上都会产生很大的影响。

这个影响不全是负面的，也有很多益处，特别是陪伴孩子成长

的经历是无法替代的，人生的最大乐趣和真正的意义就在于此。

近年来全球范围内生育率越来越低，特别是发达国家，其中一
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大原因是出于现实的考虑。

生养孩子会彻底改变一家人的生活，有经济上的负担、生活上

的压力，因为带孩子而不得不和老人同住进而出现诸多矛盾，等

等。除此之外，还有孩子健康和教育方面的问题。

很多人是有了孩子之后才关注相关科普知识，渐渐纠正自己的

错误概念 , 因为有了孩子之后就会面临很多健康问题。幼儿正处于

发育阶段，发育过程中产生很多问题，孩子还容易生病，由此衍生

出看病、治病、预防疾病等多方面问题，很多家长临时抱佛脚去补

课和学习，往往走很多弯路。孩子的教育问题也一样，无论是智力

还是心理方面，出现的问题都会让人应接不暇。

这些过来人的经验和教训汇总出来，关键的只有一句：孩子，

要想好了再生。

不要光想生下来谁带、有没有经济条件，而是要考虑到能不能

健康地把孩子养大，能不能科学地把孩子教育好。

升级为父母，自己首先要合格。比如吸烟的问题，这不是简单

的父母吸烟对备孕有没有影响的事情，而是是否做好了当父母的准

备的事情。家庭中有烟民，再怎么防备，也无法避免二手烟和三手

烟的危害，这是对未来的孩子非常不负责任的行为，在健康上会害

了他们一生，因此要先戒烟，确保小家庭是一个无烟环境，才能开

始备孕。

很多人都有不良的习惯，应该先改正再考虑生孩子的事情。

教育上也一样需要有所准备，想一想我们自己成长过程中的经

验教训，尤其是如何不让孩子走你我的弯路；考虑一下现阶段子女

教育的大环境，从而调整自己的子女教育思路。孩子的天赋很重要，

家庭环境和父母的努力更加重要。

就拿我儿子来说，论天赋，周围的孩子很多在他之上，但从求
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学来说，他是胜出者。原因就是吸取了我自己的经验和教训，让他

能够扬长避短，在如此激烈的竞争环境中突围。

无论如何，生孩子是值得的。至少当我们行将离开这个世界的

时候，有一个或几个人陪伴在我们身旁。

怎样快速怀孕？

最近有一篇澳大利亚科学家的研究论文问世了。这项研究由

5500 多名澳大利亚、新西兰、爱尔兰和英国的女性参加，她们之前

都没有生过孩子，等她们怀孕到了 15 周的时候，调查她们从备孕

开始，吃水果、绿叶蔬菜、鱼、汉堡、炸鸡、墨西哥卷、薯条、比

萨饼的情况。这些女性大多数体重处于平均水平，平均年龄 28 岁，

都是自然怀孕成功的。

研究结果发现吃垃圾食物最多、吃水果最少的人，与吃水果最

多、吃垃圾食物最少的人相比，要多花 2~3 周才能受孕成功。但是，

没有发现吃绿叶蔬菜和鱼与怀孕速度之间的关系。

研究人员认为可能是垃圾食物中大量的饱和脂肪酸影响怀孕。

多吃水果是否有助于怀孕还不好说，但多吃健康食物应该有助

于怀孕，当然前提是得两个人一起努力，不仅女方要吃健康食物，

男方也要吃健康食物，这是两个人的共同事业。

有一个专业网站上有如何能尽快怀孕的知识测验。先看题：

1.  做爱的频率，是每天一次或每两天一次，还是在排卵期 

做爱？

2.  做爱采取什么姿势，传教士姿势还是女方高抬腿，或者无

所谓？

3. 紧身内裤会导致男方不育，对还是错？
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4.  预测怀孕能力的最佳自然方法是：月经周期、体温还是黏

液变化？

5.  如果能确定排卵日的话，是在当天和之前两天做爱，还是

在当天和之后两天做爱？

6. 早上同房比晚上同房容易怀孕，对还是错？

7. 停用口服避孕药后马上怀孕是否危险？

8. 哪种情况不值得担心，喝咖啡、抽烟、节食？

9.  备孕期戒酒的原因是，你可能已经怀孕了还是会减少生育

力，还是两者都对？

10. 是用润滑剂还是菜籽油？

再看答案：

1.  正确的答案是每周 2~3 次。怀孕速度在很大程度上是拼体

力，精子生成和成熟需要时间，所以不能过频。

2.  正确的答案是姿势无所谓，精子不是死的，具备游动能力。

3.  正确的答案是错，只有蒸桑拿和热浴有可能影响精子质量，

内裤只影响舒适感。

4.  正确的答案是黏液变化，不过需要很细心才能发现。

5.  正确的答案是当天和之前两天做爱，因为精子能存活几天，

卵子则须在 24 小时内受精。

6. 正确的答案是错，时间无所谓，关键在于做。

7. 正确的答案是不危险，目前认为口服避孕药对胎儿无害。

8.  正确的答案是喝咖啡，但国外建议也要控制在每天两杯之

内。节食不可取，但要吃健康饮食，如果超重和肥胖，应

该减肥。

9.  正确的答案是两者都对。

10.  正确的答案是菜籽油，因为润滑剂会减缓精子游动速度。
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除了上述这些，检查身体，改善生活习惯，吃健康食品，减少

压力也有助于尽快怀孕。

洗精

洗精说的是将精子和精液分开的操作过程，用于人工授精

技术之中，这种办法可以降低男性人类免疫缺陷病毒（human 

immunodeficiency virus，HIV）感染者传播 HIV 的风险，实际上这

个技术的出现正是为了让男性 HIV 感染者能有自己的孩子。

性传播是 HIV 传播的主要途径之一，从男人传到女人是因为

男人的精液里面有 HIV，所以在性生活的时候要戴避孕套，这基本

上避免了 HIV 的传播，同时有效发挥了避孕功能。

男性 HIV 感染者也有生育的权力，而且也有可能不把 HIV 传

给伴侣并且生出 HIV 阴性的孩子（图 1）。既要能让伴侣怀孕，又

不能将 HIV 传给伴侣，也不能生出 HIV 阳性的孩子，在目前来说

是能够做到的。

图 1  丈夫（HIV+）与妻子（HIV-）
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首先，需要分析一下男性的精液，看看有没有生育能力，因为

HIV 阳性男性比 HIV 阴性男性更容易出现生育问题，如果检查出

有问题，就不要忙着怀孕了，先恢复生育能力吧。这时还应该同时

检测是否患有其他性传播疾病，如果有的话，就要加以治疗。

如果生育能力正常，下一步是吃抗 HIV 药物，争取将血液中

的 HIV 滴度抑制到无法检出的水平（图 2）。到了这种情况，体内

虽然还有 HIV，但能够传播 HIV 的能力已经大大降低了。国外在

同性恋和异性恋者中进行的研究发现， HIV 感染传播风险甚至可以

降低到 0。

再接下来就有几种办法了：

一是不戴套了，其他措施也不采取了，这样虽然传播 HIV 的

风险很低，但并不能排除风险，比较保险的是只在排卵期做爱，这

样在病毒滴度已经到了无法检测到的程度下，被感染 HIV 的风险

会进一步降低。

二是 HIV 阴性的女方吃抗 HIV 药物，即暴露前预防（pre-

exposure prophylaxis，PrEP）药物。PrEP 药物让女方主动地预防

图 2  降低血液中HIV 滴度
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HIV 感染，国外的治疗研究证明这种方法可以将感染 HIV 的风险

降低至 8%，即防护率达 92%，超过使用避孕套所达到的 80% 防护

率。目前一些权威机构建议高危人群每天吃 PrEP 药物。但是也有

研究认为当病毒滴度已经到了无法检测的程度，PrEP 就不能提供

额外的保护了，根据现有的研究，用于 PrEP 的药物在怀孕早期服

用是安全的，在非洲进行的研究发现：母亲服用 PrEP 药物，婴儿

出生后没有负面影响，因此为了保险还是建议女方口服 PrEP 药物

（图 3）。

三是洗精，因为 HIV 只存在于精液中，精子本身是没有 HIV

的，如果将精子和精液分开，就能够预防 HIV 传播。洗精同时还

可以选择健康的精子，不健康的精子和死精子会随精液一起被分离

掉，这样可以提高之后人工授精的成功率。

关于洗精是否能够 100% 预防 HIV 传播，目前还有争论，到目

前为止 20 年来已知的所有经过洗精而出生的婴儿均为 HIV 阴性。

国外有关部门对 914 例洗精进行了分析，发现洗精后 HIV 阳性率

在 0~20% 之间，证实洗精并不能保证 100% 无 HIV 感染，914 例

图 3  HIV 预防方式比较
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婴儿及其母亲均为 HIV 阴性，说明虽然不能 100% 保险，但安全系

数相当高。

洗精的办法有 3 种（图 4），最常用的办法是离心法，将精子

和精液分开，同时将不同质量的精子分开；额外的方法是离心之外

选取活力强的精子；直接上游法不靠离心，而是在精液上放置培养

液，只有健康的精子能够游过来。

洗精之后可以用聚合酶链式反应（polymerase chain reaction，

PCR）等手段对精子进行检测，看看是否确实是 HIV 阴性，以确

保洗精的安全性。

简单清洗

1. 混合

游过 选择性清洗

精液样本

1. 覆盖介质

密度梯度

1. 覆盖 2. 沉淀精子 3. 清洗 4. 沉淀精子 5. 再悬浮

b. 覆盖 2. 倾斜 45° 3. 抽吸a. 混合与球团

2. 沉淀精子 4. 沉淀精子 5. 再悬浮3. 清洗

图 4  洗精的办法
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孕期基因诊断

备孕事大，吃叶酸、减肥、锻炼、保持良好生活习惯、戒烟、

远离二手烟等，还要计算排卵期。还有一件重要的事，查一查有没

有遗传病的风险。

根据美国的资料，3% 的新生儿因为遗传学因素导致出生缺陷，

是新生儿死亡的头号原因。全美有 2400 万罕见遗传性疾病患者，

30% 的罕见遗传病患儿存活不到 5 年。

怎么样才算有遗传病的风险？

一是家族中有人患某种遗传性疾病，二是种族性，不同的种族

在不同种遗传病上高发，比如以下的例子。

• 欧洲白人：囊性纤维化疾病。

•  东欧犹太人：囊性纤维化疾病、神经节苷脂沉积病、海绵状

脑白质营养不良症、家族性自主神经功能障碍症。

• 黑人和地中海后裔：镰状细胞性贫血、地中海贫血。

• 东南亚人：地中海贫血。

• 法国白人：囊性纤维化疾病、神经节苷脂沉积病。

美国妇产科医师学会建议对所有备孕夫妇筛查囊性纤维化疾

病，美国医学遗传学和基因组学院则建议对所有备孕夫妇筛查脊髓

性肌萎缩疾病。

常染色体遗传病的遗传方式主要有两种：一种是常染色体显性

遗传（图 5），父母双方有一方患病，遗传病基因存在于非性染色

体上，子女有 50% 的可能患病，50% 的可能正常。

另一种方式是常染色体隐性遗传（图 6），父母双方都是携带

者，子女有 25% 的可能患病，50% 的可能成为携带者，25% 的可

能正常。大多数遗传病都是常染色体隐性遗传，因为显性遗传病，



1 小时科普：怀孕 280 天

10

患病父亲

患病孩子 健康孩子 健康孩子 患病孩子

健康母亲

隐性
基因

显性
基因

父亲是携带者
（无症状）

孩子无症状且
不是携带者

孩子无症状但
是携带者

患病孩子

母亲是携带者
（无症状）

工作基因

非工作基因

75%的孩子没有症状 25%的孩子患病

图 5  常染色体显性遗传

图 6  常染色体隐性遗传


