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112年 12月 28日編製 

共築健康孕育之路：全面備孕從生活、營養、身心、環境著手 

隨著女性積極參與職場和婚育觀念的改善，適齡生育和備孕準備

成為伴侶間共同面對的重要話題。了解適齡生育的重要性、如何透過

生活方式的調整、營養攝取及健康檢查，促進生育健康，是迎接新生

命前應有的準備。 

 

理想生育年齡：把握生育黃金時期 

隨著女性投入職場的工作比例上升，結婚及懷孕的年齡也隨之推

遲。醫學統計指出，高齡(註 1)或過於年輕的婦女懷孕，妊娠合併症的

風險都會顯著提高。高齡孕婦面臨的挑戰包括容易不孕、流產和早產、

孕期可能發生妊娠高血壓、妊娠糖尿病等妊娠合併症的風險也會提升，

隨著孕婦的年齡升高，而胎兒的問題包含低出生體重、染色體異常或

發生其他先天缺陷的機率也隨之提升。同樣地，年輕孕婦也面臨著一

系列的風險，如胎兒周產期死亡、出生體重過輕、早產等健康威脅。

因此，專家建議把握 20 歲到 35 歲的理想生育年齡，不僅對女性的健

康更有益，也有助於提高寶寶的健康。 
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備孕之旅：生活習慣與營養調整 

好孕第一招-調整生活習慣，養成規律運動的健康生活型態 

維持規律的生活作息和充足的睡眠對備孕過程極為重要，讓身體、

大腦獲得適當的休息，有助於保持內分泌系統平衡，反之，容易導致

內分泌調節失衡，引發身體疲憊。此外，體重管理對備孕也非常關鍵。

體重過重或過輕，都可能影響賀爾蒙分泌，導致排卵問題或月經不規

則，而影響生育能力。維持健康體位即身體質量指數(Body Mass Index, 

BMI)維持在 18.5~24 kg/m²，是備孕過程的關鍵因素，透過均衡飲食和

適當運動，朝向理想體重邁進也是備孕重要的一環。 

 

好孕第二招-均衡攝取營養 

均衡攝取營養與維持良好的飲食習慣是身體健康的基礎，而不規

律的生活作息，容易引起賀爾蒙分泌不平衡，進而影響懷孕的成功率。

對於計畫懷孕的女性，應了解在備孕期間的營養素攝取，藉由改變飲

食習慣，不僅提升整體健康，也有助於增加懷孕機率。 

維持健康並提高懷孕機率，關鍵的飲食建議如下： 

一、 定時定量：三餐盡可能固定時間，規律的生活作息，有助於身體

健康和荷爾蒙分泌平衡。 
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二、 飲食多樣化：精子與卵子的養成需要優質的營養素。全穀雜糧類、

油脂與蛋白質等，各類營養都有其獨特的營養價值，因此均衡攝

取六大類飲食有助於維持身體機能正常運作。 

三、 全面補充營養：除了基本的蛋白質、鐵質外，建議應增加特定的

營養素。備孕階段，葉酸、碘、鐵和維生素 D3是女性的關鍵營

養素。葉酸對於細胞生成和胎兒早期神經管的發育非常重要，期

豐富的來源如深綠色蔬菜和動物肝臟；碘不僅幫助甲狀腺素的合

成，也是調節新陳代謝和生長發育的元素，如海藻和紫菜含有碘；

鐵質可助胎兒成長和胎盤形成，如紅肉、紫菜和菠菜都含有鐵質；

維生素 D3 能促進卵母細胞發育，影響卵巢的儲備和排卵功能，

可以從黑木耳、各種菇類、鮭魚等食物中獲得。對於男性而言，

鋅和維生素 E的補充同樣重要，鋅有助於男性荷爾蒙的合成，提

高精子的活動力，如牡蠣、海鮮、雞蛋和全穀類食物中富含鋅；

維生素 E則具有抗氧化的作用，能保護精子免受自由基和氧化的

傷害，常見於堅果和植物油中。伴侶間透過均衡攝取營養素，做

好備孕，為新生命打下健康的基礎。 

好孕第三招-計畫懷孕前，接受婚後孕前健康檢查 

接受婚後孕前健康檢查是為確保健康的懷孕過程。臺北市政府衛

生局為了鼓勵生育，提供有生育計畫的新婚家庭婚後孕前健康檢查補
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助服務，凡符合補助資格者，即可持身份證明文件及健保卡至臺北市

特約醫療機構受檢，讓新婚家庭能以最理想的身體狀態迎接新生命的

到來。 

 

備孕策略：身心及環境調整 

為了準備懷孕，我們需要進行身心及環境的調整。不僅包括身

體上，還需要在心理上做好準備，伴侶雙方有充分的溝通和共識，並

對未來的生活變化和育兒責任有清晰的認知和規劃。應盡量避免接觸

對生殖健康有害的化學物質和環境污染，例如二手煙和重金屬。同時，

伴侶有慢性疾病或遺傳性疾病，在孕前應充分與醫生討論，確保疾病

得到良好的治療與控制。除了身體健康，心理健康也同樣重要，保持

積極的心態，適當地管理壓力並學會放鬆，對於保持生育能力非常重

要。 

對於每一位準父母，準備好身心，迎接新生命的到來，是一個重

要且珍貴的過程。在迎接新生命的旅程，應掌握並落實健康生育的認

知。為了確保寶寶的健康，母親在孕前需保持最佳的身心狀態，從確

定理想生育年齡、調整生活作息、攝取必要營養素、接受婚後孕前健

康檢查等，不僅有助於提高受孕的機會，也為未來的孕期和分娩期打

下基礎。 
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➢ 臺北市婚後孕前健康檢查補助資訊：助您好孕/優生保健/【孕前】

婚後孕前健康檢查補助(born.taipei) 

 

 

 

https://born.taipei/cp.aspx?n=5E6FB49CBE1207E0
https://born.taipei/cp.aspx?n=5E6FB49CBE1207E0

