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压力与不孕不育

目前还不清楚压力到底是怎样影响生育的。现在仍然不

知道高度压力是否会阻碍妊娠或影响女性怀孕的几率。

我们所知道的是，在面临激烈的个人挑战时，减轻压力

能够提高人们的生活质量。 

压力是什么？

压力通常被定义为一个人看到（或感到）自己受到某件

事情的威胁。为了保护自己，身体会产生“打或跑”的

反应。压力会对不育症患者产生怎样的影响？有些不育

症患者会侵略地求医问药、接受手术，以应对无法生育

给自己带来的压力。还有一些患者则会疏远家庭、朋

友、和社会，将自己孤立起来。对于想要治疗不育症、

建立家庭的患者们来说，这两种极端行为都是不理想

的。

我可以怎样减轻自己的压力？

在寻求生育治疗时，只靠减压一个方法并不一定能促成

妊娠。然而，你可以倍养更好的应对策略来应对不育症

的确诊和治疗带来的压力，好让你感到能够掌控自己的

生活，并提高总体的身心健康。

研究表明，压力确实会在我们需要做出理性、深思熟虑

的决定时造成干扰。减轻压力能够让患者用更加清晰的

思维来研究、探索和考虑所有的选择。通过减轻压力，

患者便可以更有效地权衡和考虑一种治疗途径与另一种

相比所具有的优点和缺点。

减压对你的健康也大有裨益。尽管没人会期待患者能够

毫无压力地进行生育治疗，但是在寻求治疗的同时找到

减轻压力的方法也会有所帮助。如果患者能够找到方法

降低不孕不育治疗和医疗过程带来的负担的话，这对他

们也是有帮助的。

减压的技巧有很多；常推荐不育症患者使用的方法包

括：

• 针灸

• 有氧运动（在治疗期间须减少运动量）

• 配合减压专家

• 引导想象

• 写日志

• 听音乐

• 按摩治疗

• 冥想

• 身心团体

• 正念

• 渐进式肌肉放松

• 心理治疗和认知行为治疗

• 自助书籍

• 支持/教育性团体

• 视觉化训练

• 散步/远足

• 瑜珈

我可以怎样帮助我的朋友/亲人？

你的朋友和亲人正面临着一个挑战。如果你告诉患者要

减低压力，可能反而会令他们觉得自己要对无法生育背

负更大的责任，并感到自责不已。当你告诉一个人要放

松，可能会令他（她）感到更大的压力。不过，你可以

问一问他们的近况，并给他们一些具体实用的减压建

议，如此便可提高他们的生活质量，并使他们找回对生

活的掌控感。对于那些有不育症的人来说，他们会非常

感激可倾诉的朋友/亲人。

减压的目标是，通过找到最符合患者需要的方法，尽可

能减轻他们的压力（而非完全消除压力）。
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