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平安懷胎十月，看著健康寶寶呱呱墜地，

是許多家庭嚮往的夢想。

但隨著晚婚以及少子化的趨勢，現代女子越來越晚孕，

三十四歲以上的高齡產婦已經逐漸變成生育的「主力」，

甚至四十歲以上的極高齡產婦也加入生產陣容。

雖然年長媽媽的心智隨著歲月而更成熟，

但是身體卻也同樣隨著時間而老化，

高齡懷孕不論孕期或生產都隱藏著較多的風險，

讓許多熟女媽媽忐忑不安……

臺北慈濟醫院是臺北縣嬰兒接生數最高的醫院，

二○○六年更承擔起高危險妊娠專責醫院的重任。

細膩的產檢規劃和營養諮詢、孕期追蹤，

以及孕婦生產和新生兒完整的團隊照護，就像一座溫柔的靠山，

讓熟女媽媽安心好孕，迎接健康寶寶，享受為人母的歡欣喜悅。

高危險妊娠專責醫院護母嬰
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晚婚的黃女士四十八歲才懷孕，一

則以喜，一則以憂的她來到臺北慈濟

醫院找楊濬光醫師做產檢。「喜」的

是年近半百首度懷胎；「憂」的不只

是黃女士自己的擔心，在婦產科醫師

眼中的她，正是「極」高齡產婦，懷

孕期間及生產過程，都有非常大的危

險性。所幸在臺北慈院婦產科團隊的

細心照顧下，增加產檢次數並搭配飲

食與運動，原本膽戰心驚的黃小姐，

不但孕期中沒有任何併發症，更是順

利的在懷孕三十八週時產下一個健康

寶寶，母子均安。另外一位四十五歲

懷孕的顏華（化名），產檢時發現有

輕微的妊娠高血壓，但她乖乖配合產

檢定時追蹤，並由營養師為她量身打

造飲食控制與運動調整計畫，最後經

由剖腹產生下一個健康寶寶，全家歡

喜迎接新生命的降臨。

楊濬光醫師表示，其實高齡產婦只

要能控制好血糖和血壓，做好該做的

產檢，如妊娠高血壓、妊娠糖尿病、

妊娠毒血症的檢查，通常都不會有大

問題，孕婦不必太過擔心，放鬆心情

最能享受當媽媽的快樂。若能早期發

現妊娠糖尿病或妊娠高血壓，只需好

好配合醫師控制血糖及血壓即可，大

多數都能順利生產。如果控制不良危

及母體，必要時則需提早引產，以確

保產婦及胎兒健康。

文／馬順德

臺北慈院營養師張亞琳（右）詳細的為準父母解說孕期的飲食與搭配。配合正確的飲食，準媽

咪大都能順利生產，迎接寶寶。攝影／簡元吉
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留意飲食運動  高齡懷孕好生活

高齡產婦與一般產婦在懷孕期間飲食

的原則上沒有太大的差異，以高蛋白、

低油脂、高纖維的飲食為佳，但是需要

留意鈣、鐵、及葉酸的攝取。

熱量控制也是必須注

意的問題，尤其

有易胖體質的高

齡產婦更須注意。臺

北慈院營養組張亞琳

營養師表示，高纖飲

食是不錯的選項，

不但熱量低，又有飽足感，

大量的纖維也可避免便秘的發生。若有

肥胖問題的媽媽，為避免懷孕期間體重

增加幅度過大，導致妊娠高血壓與妊娠

糖尿病，可與營養師討論懷孕期間的體

重控制計畫。

高齡產婦由於身體肌肉強度，體力

各方面不若年輕媽媽，為了增加肌肉張

力，避免生產過程當中體力不繼，楊濬

光醫師建議高齡產婦可以每天做一些

像是走路、抬腿、蹲踞等簡單的

運動，以培養體力，

增加肌肉強度及張

力，利於生產。 
另外，高齡產

婦因年齡因素，除

了身體肌肉強度及

張力較弱，骨盆腔

底部周圍肌肉較為

鬆弛，若再加上提

重物，很容易造成
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子宮及膀胱下垂，尤其曾經生過小孩的

高齡產婦，更容易發生，高齡產婦應盡

量避免提重物，以防子宮及膀胱脫垂，

造成漏尿等問題。

社經環境變 產婦高齡化 

楊醫師表示，「極高齡產婦」在臺灣

有日漸增多的趨勢，由於經濟、社會結

構改變，婦女社經地位抬頭，使得女性

為了追求工作成就，而延遲結婚時點，

進而間接推遲了生育年齡。

事實上，女性最適合生育的年齡，約

在二十五至三十歲左右，因為這個年齡

的女性，心理已經發育成熟，生理也處

於最巔峰的狀態，不論是卵子品質，或

是應付生產及產後照顧嬰兒所需體力，

以及產後復原能力，對於產婦及嬰兒來

說，都是最好的時點。

但是現今二十五至三十歲的女性，

不是才剛剛踏入社會不久、經濟能力不

穩定，就是正在追求工作成就，不願輕

易放棄單身生活，很少會在此時選擇

結婚。目前在臺灣，年過三十、甚至

三十五歲以上才結婚的女性越來越多，

連帶造成生育年齡也跟著往上攀。就算

是在適婚年齡結婚的女性朋友，也可能

因為生活壓力、經濟壓力、心理狀況等

問題，或是想提供下一代更好的生養環

境，而延後了生育寶寶的時間。

根據行政院統計，臺灣地區原本主

要生育者為二十至二十九歲的婦女，但

是近十年來主要生育婦女的年齡已經上

升到了三十至三十九歲。事實上，三十

至三十四歲的生育婦女人數並未上升，

反倒是二十至二十四歲以及二十五至

二十九歲這兩個區間的生育婦女人數大

幅下降，且年齡更高的三十五至三十九

歲生育婦女人數亦往上攀升，使得三十

至三十九歲的婦女，反而成為臺灣人口

生育的「主力」，顯現產婦結構高齡化

的趨勢已然成型。

高齡喜懷龍鳳胎 生產過程步步驚

高齡懷孕、生產所要承受的風險，

比適齡生育來得高。由於年齡的關係所

造成的各項身體機能下降的狀況，也是

年長女性在懷孕及生產過程必須面對更

大的危機。許多高齡孕婦歷經高風險孕

資料來源：內政部戶政司

近三十年育齡婦女生育率及生產平均年齡 

年齡別生育率（單位：%  ）

15-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49  生第一胎
平均年齡 生母平均年齡

1979 35 195 209 72 18 4 1 23.4 25.3

1989 16 98 145 61 14 2 0 25.2 26.8

1999 13 66 126 82 21 3 0 26.7 28.1

2009 4 27 69 75 27 4 0 29.3 30.2

年齡別
年份
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程的折騰與艱辛，在醫護團隊全力護航

下，方能安然度過。

一位李女士求子多年，好不容易

在四十五歲時，經由試管嬰兒方式受

孕。但一則以喜，一則以憂。喜的是

終於求子成功，憂的是先前某位媒體

知名女主持人，同樣是在四十五歲懷

了雙胞胎，生產過程中卻差一點沒了

性命。因此，當李女士猶豫要到哪一

家醫院產檢、生產時，經由親戚的介

紹，她來到了臺北慈院婦產科楊濬光

醫師的門診。為了確保孕期中媽媽與

寶寶的安全，楊醫師請李女士每週都

要做產檢，以監測媽媽與寶寶的狀

況。一般產婦僅需做十到十二次產檢

即可，李女士卻做了二十多次產檢。

李女士原本預計在四月中滿三十七

周時剖腹生產，沒想到在生產前一星

期的例行產檢時，楊醫師發現李女士

的檢查結果有些異樣，不但尿液中的

蛋白偏高，血壓也偏高，呈現妊娠毒

血症的狀況。

發生妊娠毒血症，媽媽的腦、肝、

腎及凝血因子功能都會受到影響，甚至

還會波及胎兒，而且拖越久，對媽媽及

胎兒都越危險。楊醫師馬上請李女士住

院，準備幫她做進一步的檢查，確認媽

媽的狀況後，將緊急剖腹生產。所幸檢

查結果顯示媽媽的腦、肝、腎都沒有受

到妊娠毒血症的影響，但凝血因子已經

李女士產下的龍鳳胎健康可愛的模樣。攝影／馬順德
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出現異常，這意味著生產過程，必須面

對產後出血的危機。

面對這種狀況，平常總是笑臉迎人的

楊醫師，也不由得嚴肅起來。他立即請

血庫備了一千五百西西的紅血球、十二

單位的血小板、十二單位的凝血因子以

備不時之需，但醫師心裡還是祈禱著，

希望一切平安，不要用到這些血液備

品。手術如期進行，兩個寶寶也順利出

生！一個是兩千一百公克的女寶寶，一

個是兩千七百公克的男寶寶，除體重稍

嫌不足，其餘健康正常。

但另一方面，媽媽的狀況就沒那麼幸

運了，由於兩個寶寶將媽媽的子宮撐得

太大，一時無法回復原狀，加上凝血因

子功能異常，還是發生了產後大出血的

狀況，原本準備的血液備品，馬上派上

用場，緊急搶救李女士。

由於出血過多，因而無法量測到媽媽

的血壓及脈搏，也無法確定李女士的狀

況以及輸入血液的量是否足夠。臨床麻

醉科陳介絢主任，立刻為李女士裝上A 
Line(動脈血壓監測)和CVP(中央靜脈監

測)，從動脈裡面監測脈搏和血壓，讓

楊醫師能夠有參考數據，決定搶救的步

驟及輸入的血量。

李女士由產房轉到恢復室後，子

宮仍舊出血不止，總計已失血將近兩

千五百西西……不但原本準備的血液

備品全數用上，還需向血庫再調用，

四十五歲的李女士經過生產的波折轉危為安，與先生滿足的懷抱孩子。臺北慈院喬麗華主祕特

地前去探望，為她加油打氣。攝影／馬順德
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全院的備血幾乎就快被用完了……最

後關頭，楊醫師緊急用沙袋壓住產婦

小腹，再用束帶綁住加壓，期望能延

緩子宮出血狀況。終於，子宮出血慢

慢的止住，大夥才鬆了一口氣，趕緊

將李女士轉往加護病房繼續觀察，最

後終於抱著兩個寶寶平安出院。

高齡想孕  求助生殖醫學  

世界各國對於高齡產婦的定義各不相

同，但就醫學方面而言，只要產婦懷孕

時年滿三十四歲，或是產下第一胎時已

經滿三十五歲就屬於高齡產婦。

高齡產婦在面對懷孕、生產的問

題時，往往比一般適齡生育婦女還來

得多。首先要面對的第一個問題，就

是懷孕困難。懷孕困難大致又分為兩

方面，一種是難以受孕，一種是容易

流產。「懷孕困難」並不等同於「不

孕」，是因為子宮、卵巢、雌性激素

等生理機能隨著年齡漸長而下降，使

得受孕機會也跟著下降。若再加上家

中長輩對於懷孕生子期待等種種壓

力，造成內分泌失調，導致排卵周期

不正常，甚至不排卵，更難以受孕。

流產的問題則與生理機能、免疫

力、卵子品質等等有關。隨著年齡漸

增，高齡產婦除了生理機能下降之

外，免疫功能也會隨之下降。卵子的

「年齡」太高，受到環境的影響越

多，品質容易變差，造成染色體變

異，導致受精卵品質不佳，無法繼續

成長，亦會造成流產。

雖然困擾高齡婦女難以懷孕或者不

孕的問題，隨著醫學進

步，大多可以透過生殖醫

學尋求解決。臺北慈濟醫

院生殖醫學中心楊鵬生醫

師表示，晚婚且求子多年

的夫妻來到門診尋求協助

的不在少數，並不是所有

的夫妻都需要採用人工受

孕。有大部分的夫妻，只

要先生的精子活動力正

常，僅需要將妻子的身體

調整到適合受孕的狀況，

大多都可以順利懷孕。若

是極度難以受孕、或容易

流產的女性，亦可以透過

人工方式，將受精卵植入

臺北慈院生殖醫學中心楊鵬生醫師協助許多不孕夫妻求子成

功，他認為只要調養好身體，大多能自然懷孕成功。攝影／

吳建銘
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母體，再配合安胎等措施幫助受精卵

成長茁壯，就能順利產下小寶寶。五

年多來，在楊鵬生醫師細心的問診了

解下，已經順利協助一百三十三對夫

妻求子成功，為這些家庭帶來新希望。

送子鳥伴隨妊娠危機  

  「重點不在懷孕成功，而是接下來

的危險。」楊鵬生醫師說。科技進步，

幾位知名女性公眾人物相繼求子成功，

也間接帶動高齡，超高齡產婦求子風

潮。一般來說，只要母體的健康狀況維

持正常，高齡懷孕及生產都不會有太大

的問題。不過身體健康會隨著年齡老

化，卻是不爭的事實，高齡懷孕不但容

易發生胎兒染色體異常，也容易發生妊

娠糖尿病、妊娠高血壓、妊娠毒血症及

胎盤早期剝離等高危險症狀。其中妊娠

毒血症不但會使得母體的腦、肝、腎及

凝血因子異常，甚至會影響胎兒發育。

而凝血因子功能異常，則會引發產後大

出血，危及產婦性命！

由於人工受孕得到多胞胎的機會相當

高，相對會將子宮撐大。高齡或極高齡

產婦子宮彈性與肌肉彈性已不若以往，

一般都會以剖腹產為主要生產方式，加

血液檢查是產檢的重要項目之一，可以篩檢出母親及胎兒的多項健康指標是否正常。攝影／吳

健銘
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上高齡產婦易罹患妊娠毒血症，容易因

凝血因子異常造成產後大出血，這種陰

影常會籠罩在高齡產婦身上，醫師接生

時，心中不免壓力增加。

胎盤提早剝離，也是高齡產婦常發生

的併發症。胎兒透過胎盤，經由血液交

換方式，向母體吸收養分與氧氣，若懷

孕過程中胎盤發生剝離，當胎兒吸收不

到氧氣就會立即死亡。胎盤剝離的發生

原因不明，但是在統計上，高齡產婦發

生早期胎盤剝離的機率較高，高齡產婦

若發現身體異樣，應立即就醫，若經醫

師確診為胎盤提早剝離，則應提早將胎

兒引產，維持胎兒生命。

定期產檢不可少 萬全準備安心生

產子年齡的上限雖然沒有科學驗證訂

定，只要母體健康，能夠受孕，懷孕過

程及生產過程順利，胎兒也健康，年紀

再大都可以懷孕生子。但是高齡懷孕，

各種慢性疾病也隨之而來，更增添高齡

懷孕的變數。因此，周全的產前檢查，

是確保高齡產婦安全產子的重要關鍵。

因此，除了在媽媽手冊上建議需定期產

檢的週數，婦產科醫師也會針對產婦的

狀況增加產檢次數與項目。

一般產檢時會做血液常規檢測項目，

但針對高齡產婦，還會增加愛滋病、德

國麻疹等傳染疾病做篩檢檢查。而家族

成員若屬於染色體遺傳疾病高危險群，

超音波檢查除了得知胎兒的性別或隱約的樣貌外，主要是檢查羊水、臍帶、心跳以及胎兒各部

位成長是否正常。圖為臺北慈院楊濬光醫師正在幫產婦做超音波檢查。攝影／馬順德
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認識羊膜穿刺
高齡產婦在懷孕第十六至十八週時，建議做羊膜穿刺，檢查胎兒是否有唐氏症等染色

體異常疾病。

做法：

　 醫師會先用超音波確認胎兒位置，選擇一處羊水較多位置，局部消毒之後，將一細

長針頭刺入媽媽腹中，在超音波的導引下，避開胎兒所在位置，然後連結針筒，抽

取約二十西西羊水，檢查胎兒染色體是否正常。抽取足夠羊水後，將針頭抽出，即

完成羊膜穿刺。

效果或併發症：

　 根據文獻指出，美國透過羊膜穿刺篩檢，發現唐氏症的比率約為千分之一點六，羊膜

穿刺可能發生的併發症有破水、流產、感染等，發生機率大約五百分之一。

迷思：

　 有很多人以為羊膜穿刺會刺到胎兒，甚至造成胎兒少手少腳或肢體異常。楊濬光醫

師認為，現在科技進步，在超音波的導引下，細針可以巧妙地避開胎兒，在安全的

位置吸取羊水，並不會傷害到胎兒的健康。
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則會建議增加母血唐氏症的篩檢。 
而高齡產婦懷有唐氏症胎兒的機率很

高，除母血唐氏症篩檢外，醫師通常會

要求孕婦接受羊膜穿刺檢查。母血唐氏

症篩檢通常在懷孕十六至二十一週間執

行，藉由抽取孕婦血液，檢驗血中甲型

胎兒球蛋白及人類絨毛性腺等激素，計

算出胎兒為唐氏症的機率，同時還可以

篩檢神經管缺陷兒的機率。而羊膜穿刺

則是用一根細長的針，由產婦的腹部穿

入羊膜中吸取約二十西西的羊水，用以

篩檢唐氏症等染色體遺傳性問題，雖屬

自費項目，但健保對於三十四歲以上的

高齡產婦有額外補助。

懷孕二十到二十二週時，除一般超

音波檢查之外，建議高齡產婦另做高層

次超音波檢查。一般超音波檢查通常針

對胎兒的成長、胎位、羊水、胎盤位置

及外觀是否畸形來做檢查，而高層次超

音波檢查是利用高解析度的超音波，針

對胎兒的頭部、頸部、胸部、腹部、脊

椎、四肢等器官做系統性的檢查，藉此

發現胎兒先天性疾病的問題。不過，並

不是所有先天性疾病與畸形，都能夠藉

由高層次超音波檢出，但受限於超音波

物理現象及胎兒發育的限制，高階超音

波的準確性，大約只有八成左右。

高危險妊娠專責醫院 

守護胎兒產婦生命安全

現代科技進步，透過生殖技術再高齡

的女性都有可能懷孕，即便高齡產婦懷

孕、生產過程的風險高，只要配合醫師

定期產檢，小心謹慎維持營養健康及控

制體重，隨時留意妊娠糖尿病、妊娠高

血壓、妊娠毒血症等風險，同時做好染

色體異常等高齡產婦發生機率較高的先

天疾病篩檢，大多能夠安全順利生產，

並擁有健康的寶寶。

臺北慈院於二〇〇六年通過高危險妊

娠專責醫院，即專門處置各種高危險妊

娠問題的專門醫院。高危險妊娠專責醫

院除需齊備各項處置高危險妊娠產婦及

胎兒之醫療儀器設備、具有受過高危險

妊娠之專業護理人員之外，更需要婦產

團隊、兒科團隊與護理團隊通力合作，

才能守護高危險妊娠產婦與胎兒的生命

安全。臺北慈濟醫院經認證為第三級高

危險妊娠專責醫院，為最高等級之專責

醫院，擁有堅強的實力，可以守護產婦

及胎兒的安全。
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加油！
晚孕

也算是湊熱鬧趕熱潮，今天來談談高齡產婦吧。

幾歲算是高齡，是沒有一個絕對的值。就生物學的角

度來看，生育年齡是越低越好。看看除了人類以外的動

物，幾乎都在青春期有了生殖能力後，就開始孕育下一

代，我們當然比其他動物晚很多。

我們該以大自然動物為師嗎？畢竟除了人類以外的動

物，都是有生育能力後就開始一直生一直生了。我們該因

此大大鼓勵早婚、早生嗎？那我們得把嬰兒出生後襁褓的

那段過程也拿來比較。

襁褓期長 更多時間需準備

相信不管在電視上或親眼目睹，大家都有看過動物生

產的鏡頭吧？剛生下來的小長頸鹿蜷曲在地上，很努力的

伸伸腳，前腳動完換後腳。接著，後腳伸直，撐起身體，

彎著的前腳，經過一兩次的努力，就站起來了耶！幾分鐘

後，小長頸鹿已經在媽媽旁邊吃草了！

小嬰兒需要多久的時間才能脫離母親的照顧，一年？

兩年？還是更長的時間。所以，人類與其他動物是不一樣

文／楊濬光  臺北慈濟醫院婦產科主治醫師

攝影／宋宥輯
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的。人類需要更多時間來準備，才足以應付嬰兒出生後的照顧。

在這個競爭激烈的年代，總要再三斟酌、準備穩妥才會踏出生小

孩這一步；何時該結婚生子，已經不只是醫學問題了。因此，高齡

產婦絕對是時代不可擋的趨勢，婦產科醫生也要準備好，要有能力

讓高齡的媽媽平安的懷孕，順利的生產。

卵子年紀大 新鮮度不同

高齡產婦的風險到底高在哪裡？我想從胎兒與母體兩方面來談。

首先，關於胎兒的健康方面，眾所皆知，高齡產婦生出唐氏症的

機會大大的增加。三十歲左右懷孕，唐氏症機率約一千分之一；等

到四十歲，唐氏症機率就會高達一百分之一了！卵子與精子不同，

精子是要用的時候才製造的，而卵子卻是小女孩出生時，就把百分

之九十完成的半成品保存在身體裡面。母親二十歲，卵子就放了

二十年；母親四十歲，卵子就放了四十年，「新鮮度」當然會有不

同！因此只有高齡產婦，好像沒聽過「高齡產夫」吧。

除了唐氏症外，其他的三套體染色體異常的機率也都會增加。

另外，據統計，發生某些胎兒先天性異常，比方說先天性心臟

病、尿道下裂、頭顱異常的比例，在高齡產婦身上也會有些微的

提高。

就母體來說，懷孕當中的合併症，也會比較高。懷孕早期，會增

加三至五倍的流產與四至八倍子宮外孕的機會。中後期的合併症來

自母體本身罹患內科疾患的比例上升，比方說妊娠毒血症(子癲前

症)會比適齡產婦增加五至十倍的發生率，四十歲女性發生糖尿病

的機率也會增加三至六倍。

放心生 自然最好

至於高齡產婦需不需要剖腹產，我是覺得不需要的，在醫學上也

還沒有定論。雖然高齡產婦剖腹產的比例確實比一般產婦要高出一

大截；可是比較高的原因，多半來自高齡產婦對自己較沒有信心，

以及醫生對高齡產婦也較沒有信心。該選擇什麼樣的生產方式，不

需要因為您身為高齡產婦而改變的。

各位高齡產婦，加油！
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自然媽媽

好健康
文／馬順德  諮詢審閱／張亞琳  臺北慈濟醫院營養師

高齡產婦的營養補充，也是一個重

要的課題。有許多高齡產婦，每天為家

庭、事業在打拚，早出晚歸，很少機會

曬太陽；三餐幾乎外食，蔬菜、水果攝

取有限，熱量與營養很難攝取平衡；身

體狀況隨著年齡一路下滑，運動量不

多，身體肌肉鬆散，也潛藏著許多如高

血壓、糖尿病等慢性疾病，要懷個健康

的寶寶，營養的均衡，與熱量的攝取，

都要非常的注意。

多曬太陽  媽媽寶寶都受益

這些忙於事業的高齡媽媽們，每天

早出晚歸，工作時間長達十至十二小

時，中午也很少離開辦公室，幾乎沒有

接觸到陽光，而影響鈣質的吸收。鈣的

含量對胎兒最直接的影響，就是骨骼和

牙齒的發育，間接會影響神經系統的發

展，對媽媽來說，如果缺鈣，最常發生

的就是抽筋、腰部及腿部酸痛、關節疼

痛等，甚至會導致骨質疏鬆、高血壓……

等問題。鈣的吸收，需要藉助維生素D
的協助。適度的接觸陽光，可以讓人體

產生維生素D，幫助鈣質的吸收，陽光

接觸得少，維生素D產生的少，自然鈣

質的吸收就差，就會缺鈣。所以建議高

齡媽媽們，除了可以用富含鈣質的食物

補充鈣質之外，還可以利用中午時間出

外走走，曬曬太陽，讓身體產生維生素

D，增加鈣質吸收。

蔬果豆腐  最好的營養

另外造成這些高齡媽媽們營養失衡

的另一個原因，就是外食。以對胎兒發

育相當有關的葉酸來說，它存在於深色

蔬菜中，只要大量攝取深色蔬菜，就可

以攝取到足夠的葉酸。但是外食的高齡

媽媽們，很難有機會攝取到足量的深色

蔬菜，因此營養師建議，可由輔助營養

品，補充葉酸。由於葉酸對於胚胎的發

育也有幫助，因此建議高齡媽媽準備懷

孕之時，即可開始補充葉酸，以利胚胎

的發展。

蛋白質是胎兒發育的主要來源，胎兒

要發育得好，高蛋白飲食，自然是產婦

的首要原則。除動物性蛋白質之外，豆

漿、豆腐、豆乾等大豆類製品，也可以

提供充分的蛋白質，是高齡媽媽補充蛋
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白質的一項優質選擇。

鐵質在胎兒成長過程中，也扮演著重

要的角色。媽媽在懷孕時，胎兒與媽媽

之間透過胎盤，藉由血液循環吸取養分

成長，隨著胎兒逐漸長大，血液的需求

量增加，同時為了生產失血預作準備，

需要攝取足量鐵質，以維持血液的質與

量。高齡懷孕的媽媽，若有貧血問題，

則要特別注意鐵質的攝取，否則媽媽貧

血，胎兒會有體重不足或早產的現象。

從食物中攝取鐵質的來源有兩種，一

種是血基質鐵，另一種是非血基質鐵。

素食媽媽從蔬菜所攝取的鐵質，屬於非

血基質鐵，它存在於深色蔬菜中，但是

被人體吸收的比例較差，需要透過維生

素C的協助。因此素食媽媽在每一餐除

了要攝取大量的深色蔬菜之外，也要攝

取富含維生素C的水果，來幫助鐵質的

吸收。

控制熱量體重  媽媽健康胎兒壯

熱量與體重的控制，也是高齡產婦

常出現的問題。隨著年紀越來越大，人

體的新陳代謝率就會下降，熱量很容易

囤積在身體裡造成肥胖，若是發生在高

齡產婦身上，很容易就會引發妊娠糖尿

病。臺北慈濟醫院營養師張亞琳表示，

在營養諮詢門診中，常常遇到高齡產婦

前來諮詢妊娠糖尿病問題，這些孕婦都

是在懷孕二十四周的血糖檢測發現異常

才轉來的，共同的問題大多都發生在體

重控制上。

產婦在懷孕中期，孕吐的狀況會趨於

緩和，胎位也會稍微下降，不會再頂到

媽媽的胃，有些懷孕媽媽感覺比較舒適

之後，胃口大開，體重也在這個時期迅

速增加。事實上，一般媽媽懷孕體重增

加的幅度，總重大約在十多公斤左右，

屬於正常範圍，但是有些媽媽可能在這

段時間，就已經累積到這個重量，除了

造成媽媽本身的肥胖，還可能引發妊娠

糖尿病。

為了避免妊娠糖尿病的發生，以及產

後仍須減重的困擾，建議高齡產婦可依

照媽媽手冊上的建議，將自己的體重控

制在每個妊娠階段建議範圍中，就可以

確保「媽媽健康、胎兒壯」！


