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備孕應該怎麼做？自然受孕不可不知
的7件事
12 月 27, 2021

求子之路上，許多夫妻都面臨到不少困難：懷孕前究竟要做哪些準備？應該要補充什麼營
養增加受孕機率？透過本文帶你五分鐘瞭解備孕的注意事項及懷孕的事前準備。
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女性的黃金生育時期是在35歲前，之後女性的生育能力會大幅下降，男性同樣也是在35歲前的受孕
機率較大，因此若有計畫懷孕的夫妻，應該把年齡列為優先考量的因素之一。

懷孕前真的準備好了嗎？不可不知的備孕注意
事項
正常的情況下，沒有避孕的夫妻有接近九成的機率在一年內懷孕，若是超過一年仍無法自
然懷孕，或是男女雙方已對懷孕有共識，便可以嘗試執行備孕計畫。其實備孕不僅是飲食
及生活作息需要調整，還有些幾點事項需要特別留意。

備孕女性該注意的2件事

1.推算排卵期
計算排卵期是備孕必備的知識，有推算排卵期的受孕機率比沒推算排卵期的高出許多。一
般女性的月經週期為28天，從月經第一天開始計算，週期的第14天左右將會進行排卵，也
就是排卵期。

因為卵子被排出後可以存活約24小時，而精子進入女性體內可以存活2-3天，所以在排卵期
前後3天內就是備孕中常提到的黃金受孕期。

2.停止使用避孕藥
避孕藥分為短期、長期、緊急三種，若是使用短期避孕藥，只要停止服藥，即可恢復排卵
功能，並不會終生抑制排卵，對懷孕和胎兒都不會產生影響。相比短效避孕藥，因長期避
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孕藥需要一次性服用，且量比較大，停藥後短期內可能有一定的殘餘，因此如果有備孕計
畫者，最好停藥3至6個月以上。

緊急避孕藥的功能是短時間內抑制排卵，並不會影響排卵功能。因此性質與短期避孕藥相
似，停藥後等待體內荷爾蒙分泌回復正常後，即可正常受孕。但仍要提醒，緊急避孕藥副
作用大，不建議頻繁使用。

備孕雙方都該注意的5件事

1.懷孕前健康檢查

懷孕前健康檢查的目的是找到可能被忽略，卻會對胎兒造成影響的疾病。這類疾病可能無
法透過超音波檢查、羊膜穿刺等檢查出來。懷孕前健康檢查同時也是讓有備孕計畫的夫妻，
無論是在生理還是心理方面，都能做好準備。

2.健康減重&培養運動習慣

肥胖容易間接造成排卵異常，適度地進行健康的減重運動，可以讓身體代謝機能上升，減
輕5-10%的體重，也能增加受孕機率。值得注意的是，過度減肥恐造成內分泌失調，容易導
致不孕。因此，培養規律的運動習慣、均衡的飲食，適度的減重才能有效提升受孕機率。

 



3.建立健康的生活習慣

根據衛福部國建署的建議，生活習慣也是影響懷孕的重要因素。若有備孕計畫，應該要避
免抽煙、喝酒或藥物等使用，以免影響精卵的製造與成熟。同時也要調適工作、情緒及壓
力，以減少排卵障礙、性慾降低、性功能失常、精子製造減少……等容易造成不孕狀況。

4.財務&職場生涯規劃

從懷孕到生產，以及產後照顧寶寶，都會是一筆可觀的開銷。另外，若想請育嬰假並同時
領育嬰假津貼，就必須在公司待滿一年以上。因此備孕時，夫妻雙方都應該將職場的生涯
規劃列入考慮。

衍伸閱讀：＜母乳媽咪如何安心上班？職場媽咪母乳的保存4妙招＞

5.做好心理準備

面對家中是否要迎接新成員，夫妻雙方最好要有懷孕共識，才能在懷孕、生產後遇到問題
時，共同面對、解決。此外，研究發現心理壓力也恐怕會造成不孕，所以備孕的過程中，
不要讓懷孕成為心理壓力來源，保持心情愉悅也是相當重要的。

 

備孕飲食指南，備孕中的男女應該這樣吃
女性備孕飲食：補充葉酸、肌醇、Q10

1.葉酸

葉酸又稱維生素B9，因無法長期儲存於體內的特性，須透過飲食或保健食品固定補充。

含有葉酸食物：

蘆筍
小白菜
萵苣
甘藍
花椰菜
扁豆
豌豆

衍伸閱讀：＜補充葉酸該吃哪些食物？懷孕初期推薦補充葉酸，營養師QA＞

2.肌醇

肌醇又稱為維生素 B8，與葉酸同屬水溶性無法儲存在體內，都需要透過飲食或保健食品補
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充。

含有肌醇食物：

內臟類
葡萄柚
西瓜
番茄
地瓜
豌豆
高麗菜

衍伸閱讀：＜肌醇是什麼？肌醇對於幫助懷孕是否有幫助呢？＞

3.輔酶Q10

Q10是人體能自然生成，並且維持細胞能量重要的成分，但可能會因環境或年齡等因素影
響。

含有Q10食物：

魚類
內臟類
紅肉
深綠色蔬菜
橄欖油
椰子油

衍伸閱讀：＜孕期營養解析：懷孕初期營養、孕婦營養品該如何補充＞

以上備孕常見的營養素，通常可以透過日常飲食來做補充，建議備孕期間也可以向醫師諮
詢自己日常飲食是否均衡、充足。
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男性備孕飲食：補充鋅、維生素E

1.鋅

鋅元素和蛋白質、核酸、膠原蛋白、身體組織的生成有關。睪丸製造雄性激素時需要鋅，
缺乏鋅會影響精子生成。鋅能幫助精子生成、維持精蟲的活力與品質，是合成男性荷爾蒙
重要的營養素。

含鋅食物：

牡蠣
海鮮
雞蛋
全穀類
堅果類

2.維生素E

維生素E具有抗氧化效果，可以保護精子免於受到自由基、氧化壓力的傷害。缺乏維生素E
可能會影響男性的生殖功能，或導致睾丸損傷，造成精子生常異常和缺乏等問題。

含維生素E食物：

堅果類
植物油



在備孕時不能吃什麼食物？常見的備孕飲食禁
忌
現代人習慣喝咖啡，擔心備孕期間不能攝取咖啡因，其實只要適量的攝取咖啡因即可，不
須戒除咖啡。任何飲食都不宜過量，所以備孕時飲食方面只要適度的攝取，基本上都不會
對懷孕造成太嚴重的影響。以下為幾個備孕飲食的注意須知：

避免油炸食物1.
避免加工食品2.
避免攝取過量的咖啡因3.
避免酒精4.

另外提醒外食族在備孕時期，特別需要注意營養標示，建議避免反式脂肪、加工食品，以
及攝取過的糖分。反式脂肪常見於高溫油炸類食物中，攝取過多恐造成排卵困難，而過量
的糖分攝取也容易造成排卵不易。

備孕過程不易，雙方都應共同努力
根據衛福部國民健康署的建議，女性生育的高峰期是在21-30歲之間，35歲之後會明顯出現
逐年衰退的情形。男性的生育能力也相同，隨著年齡越大，精子數量減少，而且接觸環境
中污染物質越頻繁，精子的DNA受損導致基因產生突變的機會便越大。

因此若有懷孕的計畫，年齡應列入考量因素；若是已經在執行備孕的夫妻，可以參考本文
提供的資訊，檢視自身的備孕計畫是否完善。然而已經超過最佳生育年齡的夫妻，也無需
太過擔心，現代醫療科技進步，只要遵照醫生的建議，並保持愉快的身心，仍有機會成功
受孕。

備孕的過程中，維持心情愉悅是非常重要的，過度的壓力恐怕會提高不孕的機率。因此儘
管求子心切，仍要適度調節身體及心理壓力，面對備孕的過程和結果，應該要盡量平常心
面對。

最後，無論是備孕或懷孕，夫妻雙方都應該共同努力，不要讓備孕成為其中一方的責任，
倘若還有備孕相關問題也都建議諮詢婦產科醫生，並以醫生給的醫囑為主。

常見的備孕迷思Q&A
迷思一：性愛姿勢會影響懷孕機率？
性愛姿勢並不會影響受孕機率。只要精子的活動力、數量、形狀健康良好，就有機會順利
與卵子相遇，提高著床、受孕的機率。



迷思二：頻繁射精能提高受孕機率？
儘管增加射精次數能提升精子的數量，但太過頻繁的射精也會降低精子濃度。目前尚未有
研究證實，提高射精次數能增加懷孕機會，因此建議男性在這射精的次數上還是以自身狀
況，適量尤佳。

迷思三：精液停留在女性體內愈久愈好？
當男性射精後，可以讓女生保持相同姿勢大約10－15分鐘，有機會增加精子進入女性體內
的數量，提高懷孕機率，但並非讓精液留在女性體內越久越好。精子約能存活3天；卵子約
為1天，在排卵前兩天內受精，懷孕的機率最高。

 

重點摘要：

推算排卵期能提高懷孕機率

排卵期的前兩天及後一天為最佳的受孕時間

無論男女，35歲前皆為懷孕的黃金時期
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