
懷孕的過程中，爸媽們常有各

種五花八門的疑問，《嬰兒與母

親》與《衛生福利部》特別製作

問卷調查，超過3千位爸媽參與

調查，除了公布調查結果，也邀

請專家提供簡單又實用的孕產知

識提醒，替爸媽解惑！

爸媽最想知道的                             懶人包10個孕產問題

懷孕要注意
哪些事？

產後這樣做
對不對？



1. 孕前、孕期檢查完全蒐羅，
需要自費做檢查嗎？

*生育能力檢查。

*遺傳性疾病檢查。

*傳染性疾病檢查。

P.S.�有些縣市有提供孕前

健檢補助，爸媽可多

加利用。

孕前建議自費檢查

政府提供10次免費的產前檢查，服務項目

包含：問診、身體檢查、實驗室檢驗（如

血液及尿液常規項目、愛滋病毒檢查、梅

毒檢查、德國麻疹、B型肝炎檢查等）。

補助各1次乙型鏈球菌篩檢及產檢超音

波。

補助2次孕婦產前健康照護衛教指導，指

導主題包含：維持母胎安全、兩性平權、

孕期營養、生產準備計畫、母乳哺育及孕

期心理適應。

孕期自費產檢做不做？
自費產檢項目非常多，並非每

一項檢查都需要做，可以根據

個人的需求，和您的主治醫師

做討論。例如：本人或配偶家

族有遺傳性疾病史者，可安排

脊髓性肌肉萎縮症或X染色體

脆折症等等相關檢查。

嬰兒與母親

孕前檢查文章

嬰兒與母親

自費產檢文章

公費產檢比妳想得更好用！



若發現異常因素，應儘早就醫，並定期追蹤。男性因素

例如：性功能障礙，如陽萎、早洩或無法射精、尿道下

裂…等；女性因素例如：子宮內膜異位症…等。

孕前檢查

勿使陰囊長期曝露在高溫環境中，或

長時間穿著緊身褲。
維護精子的品質

女性與男性的生育能力係隨著年齡的增長而有下降的趨

勢，女性理想生育年齡為20歲至35歲，男性生殖能力

也因年齡越大，精子數量則越少。夫妻若有不孕的困擾

時，應儘快尋求不孕的治療。

應把握適孕年齡

衛福部

國民健康署

網站

嬰兒與母親

提高受孕率

文章

衛福部

國民健康署

孕產婦關懷

網站

避免菸、酒及藥物的濫用。

調適工作、情緒及壓力。

均衡營養，保持理想體重，避免過胖及過瘦。

遠離環境中高溫、化學及放射性物質等污染。

養成健康的生活

型態，有助於提

高懷孕的機會

2. 提高受孕機率可以怎麼做？



3. 只要營養，其餘免談！
孕期如何養胎不養胖？

衛福部

國民健康署

孕產婦關懷

網站

嬰兒與母親

養胎不養胖

文章

養成每天或每週量體重的習慣，注意自己的

體重變化，適時調整飲食。
定期量體重

少吃外食

如果便祕、代謝不好，也可能會影響體重控制。注意有無便祕

如果懷孕前沒有運動的習慣，可從緩和的運動開始，

例如散步、游泳、固定式腳踏車。
多運動

建議每天攝取2,000C.C.的水，幫助排便與代謝。多喝水

避免選擇熱量偏高的

外食，例如油炸、甜

點類。可嘗試自己準

備餐點或選擇清爽的

外食，平時要多吃蔬

菜水果。



4. 孕期感到不舒服難受，如何減緩不適？

孕吐

胃脹

皮膚癢

下肢水腫

腰痠背痛

便祕

頻尿

陰道分泌

物增加

抽筋

✽少量多餐，不要吃太飽、也不要空腹太久。

✽服用維生素B6減緩孕吐。✽避免會反胃的食物，選擇清淡的食物。

✽湯湯水水的食物可與固體食物分開來吃。

✽少量多餐。✽飯後可以散散步。✽少吃油烤食物。

✽更換溫和不刺激的清潔保養用品。多抹乳液，洗澡水不要太高溫。

✽癢的時候，可短時間、間歇性以冰毛巾局部冰敷。

✽避免久坐久站。✽建議減少鹽分攝取量。

✽可用溫水泡腳，按摩小腿，適當抬腿。✽勿吃太鹹太辣、少吃醃漬物。

✽維持良好坐姿、站姿。✽使用托腹帶，減輕腹部重量。

✽可請先生幫忙輕輕按摩背部。

✽多吃高纖蔬菜、水果。✽少吃辛辣、油炸物。

✽定時如廁。✽必要時依醫師處方服用軟便劑。

✽一天建議攝取2,000C.C.的水分。✽適當運動。

✽一樣要多喝水多上廁所。✽晚餐或睡前少喝水，以緩解夜間頻尿。

✽有尿意感立即前往排尿。

✽穿著棉質內褲，勤換內褲。

✽如廁後由前向後擦拭，勿來回擦拭以防感染。

✽少吃甜食、發酵食物、油炸食物。✽避免熬夜，維持良好作息。

✽抽筋時伸直腿，腳板往身體方向壓。✽多抬腿、多按摩腿部。

✽多補充維生素D3（例如鮭魚、鯛魚、雞蛋等）與鈣質（例如芝麻、

豆腐、秋葵等） 。✽每天適量曬一下陽光。

衛福部

國民健康署

孕婦健康

手冊

嬰兒與母親

孕期不適文章



子宮頸漸開，在

子宮頸上的淡紅

色黏液脫落，排

出陰道。可再觀

察是否有陣痛或

破水的產兆。

落紅

5. 要生了嗎？哪些狀況是產兆？ 

 1.生產醫院能協助

2.早期哺乳要落實

3.正確含吸莫遲疑

4.寶寶想吃就要餵

若有下列生產徵兆，應儘速準備待產，如有疑惑也可打電話至產房詢問：

第一胎約3～5分

鐘陣痛一次，第二

胎（含）以上產婦

只要出現規則陣痛

即可待產。

規則的陣痛

羊 水 無 色 、 清

澈，由於有感染

的風險，只要破

水，要儘快到醫

院待產。

破水

例如產前出

血、胎動減

少等等。

其他異常

嬰兒與母親

產兆文章

母乳哺育

手冊

若有哺育母乳困擾時，可撥打免費

諮詢專線：0800-870-870 尋求協助5.餵奶時間不限定

6.夜間哺餵泌乳旺

7.心情放鬆輕鬆餵

8.手到擒來是母乳

6. 讓母乳源源不絕
的實用技巧



7. 自然產∕剖腹產傷口如何照護

8. 我一定要瘦下來！
如何順利恢復體態？

自然產

傷口照顧

剖腹產

傷口照顧

傷口不用防水，可直接碰水。

以沖洗瓶裝煮沸過的溫開水清洗會陰部。產後如廁後，至少沖2週。

如廁後用沖洗瓶沖惡露，至少沖2週。

產後可採溫水坐浴（將溫水裝於臉盆中），以促進會陰傷口癒合。

如果剖腹產傷口只是用紗布蓋著，傷口不能碰到水，每天擦一次優碘或

生理食鹽水，再重新覆蓋上新的紗布。剖腹產傷口大約7～10天後，如

果傷口乾燥無膿，即可直接碰水與正常用肥皂洗澡。

✽做全身性的運動，例如有氧運動。

✽有氧運動搭配肌力訓練。可找健身教練協助防止運動傷害。

✽運動時呼吸保持微喘、心跳保持略快。

✽�每週運動2～3次，持續4～6週，確定體能可以承受較高強度的運動後，再進階到

下個階段。

✽運動6週後改變強度和時間。也可以更換運動類型，讓身體重新適應新的運動。

✽母乳哺育能加速產後子宮復原，身材也可以恢復較快。

有些醫師會在剖腹產傷口上貼防水敷料，可以直接洗澡，大多不用另外

換藥。5～7天後，再換新的防水敷料，更換2次防水敷料後，即可拆掉

正常碰水。

✽小叮嚀： �產後儘早下床活動可預防血栓及便祕。下床前可以先嘗試翻身，再慢慢試著坐起，確

定不會頭暈後坐在床緣休息3～5分鐘，再請老公攙扶，慢慢站起來以後嘗試走幾步

路，並留意身體各部位的感覺及狀況。

衛福部
國民健康署
孕產婦關懷
網站

嬰兒與母親
產後傷口照顧
文章

嬰兒與母親
產後瘦身
文章



9. 孕媽咪容易敏感脆弱
哪些是產前憂鬱的警訊

10. 如何更快適應新手父母的角色

◎ �家人應多關心孕

媽咪的狀況

◎ �如果有需要，可

考慮接受心理諮

商與治療

如何改善
◎ 多數時間心情不好

◎ 對原本喜歡的事失去興趣

◎ 有睡眠問題，例如失眠、淺眠

◎ 對未來的不確定性感到焦慮與自我懷疑

◎ 食慾不振

產後一方面要調養身體，一方面又要照顧寶寶，常會手忙腳亂，

建議多參考衛福部國民健康署網站&嬰兒與母親網站，

讓醫師專家們幫您解答五花八門的各種育兒疑惑。

也祝「新手爸媽」快速成為「上手爸媽」，

我們一起加油！！

衛福部
國民健康署
孕產婦關懷
網站

衛福部
國民健康署

網站

嬰兒與母親
網站衛福部

社會及家庭署
育兒親職網

衛福部心理
及口腔健康司
心快活心理健康
學習平台


