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前言

在门诊的时候，我常发现孕妇从得知自己怀孕的那一刻起，心里除了兴奋之外，往往还伴随许多的焦
虑与不安，比如说：会担心宝宝能不能健康成长？
自己可不可以顺利生产？
孕期营养要怎么补充？
要不要做运动？
许许多多的问题或身体的不适，在怀孕的过程中不断出现，往往想问医师，可是到了产检门诊，却又
忘了要问什么问题；或是门诊里人满为患，自己觉得不好意思占太多时间，所以只简单问了几个临时
想到的问题；甚至有时候还没开口问，一下子就被护士请到诊室外等候了。
这种种现象触发了我想要着手写一本关于怀孕过程的书籍，帮助准妈妈安心地度过怀孕期间的念头。
《健康怀孕百科》这一本书主要是针对产检项目内容、孕期期间常见或偶发疾病、胎儿的生长以及生
产的过程等主题进行说明。
另外，还对怀孕期间常有的身体不适症状，提出改善或缓解的方法，希望帮助孕妇朋友们安心而舒服
地度过怀胎十月。
当然，这本书并不能取代妇产科医师的专业咨询与照顾，它的目的是提供一般性的怀孕知识，作为孕
妇朋友们接受医师产检之余的参考数据。
由于个人在医学中心服务，同时也在医学院授课，这样的经历，促使我在这本书里加入一些实证医学
和长庚医院经验的内容。
实证医学是指医师的医疗措施应该以设计良好的临床研究所获得的结果为依据，也就是根据客观的证
据来治疗病患，这是近几年来医学教育极力推广的一个观念，我则是希望让孕妇朋友们也能知道现今
医学在产科方面的新知。
另外，我还注意到市面上关于怀孕的书籍多半引用国外的统计资料，来说明疾病的发生率或处理，这
让我在和孕妇讨论时，难免有隔靴搔痒的感觉。
长庚医院妇产科在围产期医学领域，无论是临床服务、教学或研究，一向执台湾医学界的牛耳，尤其
是高危妊娠的护理、产前超声波的诊断和胎盘学的研究，更是成绩斐然。
这本书因此引用了部分长庚医院针对台湾地区孕妇的研究成果和临床经验，就是希望能减少这样的遗
憾。
当然，加入实证医学及长庚经验的内容是一项新的尝试，一定有内容不足或不尽理想的地方，还请各
位医学界前辈或读者不吝指教。
我要感谢文字编辑黄丽煌小姐，以及台湾广厦出版社的林忆纯与黄佳燕小姐，谢谢她们的耐心与协助
，让我的许多想法能具体实现，也感激她们对我近乎“吹毛求疵”的要求，予以包容与配合，这本书
能付梓，她们实在是居功厥伟。
我还要谢谢长庚医院的许美雅营养师，她的专业指导让这本书的内容更加完整。
还有，谢谢我的研究助理李孟真与叶怡伶小姐，谢谢她们在资料整理及文书工作方面的帮忙。
最后我要谢谢曾经接受我检查的孕产妇朋友们，从她们身上，我见证到身为母亲的辛苦与伟大，领略
到新生命诞生的喜悦与光辉。
同时要感谢寰宇教育基金会支持这本书的出版。
长庚纪念医院妇产科主治医生洪泰和
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内容概要

本书详细介绍了怀孕280天你一定要知道的大小事，是一本从孕期须知到产后恢复与保养的实用书。
全书共分六章，分别讲述了如何能及时知道自己怀孕，产前检查项目，孕期生病的应对方法，怀孕后
的注意事项，怀孕280天的饮食营养，分娩的具体方法等内容，是权威专家洪泰和给所有准妈妈的完美
孕产指南。
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作者简介

洪泰和：台北长庚纪念医院妇产部主治医师，英国剑桥大学生物医学博士。
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章节摘录

插图：我怀孕了说到怀孕早期的征兆，其实很多；每个人的体质不同，发生率、症状的轻重等都没有
一定的答案。
建议大家在面临这些问题时，不要太过担心；那是宝宝在提醒你他（她）的存在，只要做好心理调适
，有问题就询问专业医师，你一定能安然度过这段“磨合期”！
1-1验孕&怀孕初期症状1-2产检的必要性1-3怀孕期间的运动1-4怀孕期间的性生活1-1?验孕&怀孕初期症
状真的吗？
！
我怀孕了当准妈妈们得知怀孕的那一刻，心情可能又惊又喜，也或许是仓皇失措⋯⋯毕竟生儿育女是
人生大事，许多妇女总认为自己并没有准备好。
我也常在门诊中遇到妇女前来检查时，当被告知“恭喜，你怀孕了”时，她们那一脸错愕的表情！
当然，除了感受到这些准妈妈们的开心以外，一定也有一些复杂的情绪。
例如：“到底自己能不能安然度过整个怀孕过程？
”“怀孕期间该做什么准备？
”“怎么样才能让宝宝更健康？
”或者是“自然生产会不会很痛？
”“我可不可以自然生产啊？
”⋯⋯对于准妈妈们，这些的确都是会让她们神经紧张的原因，但只要清楚了解产前检查的内容，以
及怀孕期间应该注意的事项，怀孕期，真的是一件简单又美好的过程！
Q&A怀孕早期会有什么征兆当你怀孕时，身体或多或少会出现一些征兆；即使在没有验孕的情况下，
身体也会告诉你“小宝宝来报到”的信息。
在门诊中也常碰到很多准妈妈，有些人告诉我，她才怀孕没几周，就已经开始大吐特吐了，每天早上
都很不舒服；也有人是因为月经没来好几个星期才发现自己怀孕了，几乎没有什么特殊的症状。
所以并不是每个孕妇在怀孕初期都会有症状，真的得视体质而定。
怎么知道我怀孕了通常在怀孕初期，准妈妈的身体并不会有明显的感受，所以我才会常在门诊碰到那
种一听到自己怀孕了，惊讶地张大嘴巴、不知如何是好的妇女朋友⋯⋯偶尔会在医院碰到准妈妈一脸
疑惑地说：“洪医师，怎么我用验孕棒验，结果没有怀孕，到你这边来检验，却发现有宝宝啦？
”说真的这可不代表妇产科医师都可以扮演“送子鸟”的角色，而是验孕方式有太多种，准确度如何
，还得看你是什么时候验，及检验的方式正不正确？
目前最常用的是通过抽血或验尿方式检测是否怀孕，看看有没有出现怀孕特有的雌激素分泌，医学上
称之为人类绒毛膜性腺促进素（简称hCG）若有，那就表示你准备要当妈妈了。
除非有特殊情况，比如说要排除异位妊娠或葡萄胎的可能性，或接受人工生殖技术受孕的妇女朋友，
否则还是以最普遍的验尿方式来检验为多！
而验尿检查也以早晨起床后的第一次尿液来测试，结果会比较准确；如果测试结果没有怀孕反应，建
议不妨两天后再测试一次比较保险。
预约12星座宝宝怀孕计划表准妈妈希望生产的月份最佳受孕日1月/魔羯宝宝或是水瓶宝宝04/08-05/082
月/水瓶宝宝或是双鱼宝宝05/0906/073月/双鱼宝宝或是牡羊宝宝06/08-07/084月/牡羊宝宝或是金牛宝
宝07/09-08/075月/金牛宝宝或是双子宝宝08/08-09/076月/双子宝宝或是巨蟹宝宝09/08-10/087月/巨蟹宝
宝或是狮子宝宝10/09-11/078月/狮子宝宝或是处女宝宝11/08-12/089月/处女宝宝或是天秤宝
宝12/09-01/0710月/天秤宝宝或是天蝎宝宝01/08-02/0811月/天蝎宝宝或是射手宝宝02/09-03/09312月/射
手宝宝或是魔羯宝宝03/10-04/07知识便利贴何时验孕最准确卵子和精子在输卵管的壶部结合后（也就
是受精），历经6～7天慢慢移动到子宫腔进行着床。
在着床的过程中，受精卵不断复制、分化，形成胚囊，胚囊最外层的细胞会进一步分化成胎盘，大约
在受精后的第10天，胚囊最外层的胎盘细胞就会分泌出人类绒毛膜性腺促进素，这种雌激素会进入母
体的血液，再经肾脏从尿液中排出。
所以当浓度到达一定程度之后，验孕就会呈现阳性的反应；想通过验孕棒得知是否怀孕，最好等到性
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行为2周后再行测试，比较保险。
怀孕时常见的早期征兆说到怀孕会出现的征兆其实很多，因为每个人的体质都不一样，因此怀孕的发
生概率、害喜症状的轻重等其实都没有一定的答案。
但是只要大家在面临这些问题时，不要太过担心，把一切都想成是宝宝在提醒你他（她）已存在的信
息；做好心理调适，一有问题就询问主治医师，我相信你一定能够安然度过这段怀孕初期的心理磨合
期。
至于说到究竟在怀孕初期会有什么症状？
就我多年临床经验，大致上还是以下面介绍的几种状况最为常见。
确认检查如果有下列状况，请打v症状/检查1.最近特别容易感到疲倦、嗜睡2.有恶心、想吐等害喜现象
，尤其看到某些食物时3.一直很稳定的月经已经过期3天以上了4.阴道有微量的出血5.忽然特别厌恶烟
味、酒精或刺激性的味道6.最近忽然偏爱某些食物，像是酸梅、葡萄，或是特别爱吃辣7.乳房肿胀、乳
头也容易感到刺痛，原本细小的乳腺变得明显8.下腹部不舒服（抽痛感）9.肚子感到胀胀的10.变得尿
频1.经期过后8-9天，以验孕棒检验呈阳性反应2.肚子有变大、变硬的情形1.医师用手检查可以感到胎
动2.可以听到胎儿心跳和以超声波确认。
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媒体关注与评论

搜狐母婴独家推荐阅读。
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编辑推荐

《健康怀孕百科:怀孕一本通9》由台湾各大医学中心主任级医师联名推荐。
基隆长庚纪念医院妇产科主任 江其鑫 医师林口长庚纪念医院妇产部主任 李奇龙医师台大医院妇产部
产科主任 李建南 医师台中荣总妇产部产科主任 周明明医师台北市立联合医院妇幼院区妇产科主任 林
陈立 医师台北振兴医院妇产科主任级医师 孙大威 医师马偕纪念医院妇产部资深主治医师 徐金源 医师
台北长庚纪念医院产科主任 徐振杰医师万芳医院妇产部主任 许淳森医师成功大学附设医院妇产部主
任 郭保麟 医师彰化基督教医院基因医学部主任 陈明医师马偕纪念医院妇产部主任 陈持平医师马偕纪
念医院妇产部高危险妊娠科主任 陈治平医师三总妇产部产科主任 陈惟华医师奇美医院妇产部资深主
治医师 陈胜咸 医师台北医学大学附设医院妇产部产科主任 区庆建 医师台中荣总妇产部优生保健科主
任 杨明智 医师国泰综合医院妇产部主任 蔡明松 医师高雄长庚纪念医院妇产部产科主任 欧家佑 医师台
北长庚纪念医院产部主任 刘瑞德 医师
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名人推荐

洪泰和医师自1996年到长庚纪念医院台北妇产科服务，迄今已满11个年头。
这期间除了1999～003年他在英国剑桥大学修读生物医学博士外，我们一同共事了将近8年，因此对他
有相当的认识。
这次洪医师出版《健康怀孕百科》这本有关怀孕护理的书籍，身为他妇产科的资深同人，我很高兴有
这个荣幸为他写推荐序，肯定他的才能与努力。
洪医师让人印象最深刻的，应该是他在学术研究方面的表现。
早期，他曾协助我进行胎盘体外灌流实验，观察药物通透胎盘以及对胎盘功能的影响。
那时候，我就发觉他对操作实验有不屈不挠的执着以及对问题有追根究底的精神。
后来，我们一起分析台北长庚医院生产记录计算机数据库，研究妊娠合并症以及异常胎盘发生的危险
因子。
我们发表了一系列的论文在国际著名的妇产科学期刊上，尤其是针对植入性胎盘的研究结果，更被产
科学教科书《William'sObstetrics》所引用。
这不仅是台北长庚医院妇产科团队的成绩，更是长庚医院的骄傲。
洪医师并不以这样的成就满足，他是一个自我期许甚深、要求甚高的人。
他认为临床医师如果想要扩展研究深度及广度的话，就必须对基础医学的实验方法和研究逻辑有所认
识。
基于这样的理念，他自己前往旁听台大谢丰舟教授开设的发育生物学，并且到长庚医院电显中心学习
电子显微镜的基本操作以及胎盘样本的制备与观察。
随后，凭着优异的表现，获得英国剑桥大学提供的奖学金，前往修读生物医学博士，于2003年顺利取
得学位。
他是我们长庚医院第一位取得英国剑桥大学生物医学博士学位的主治医师。
回到台湾以后，洪医师持续专注探讨胎盘在正常怀孕以及妊娠合并症中的表现，几年来的默默努力，
使他成为台湾极少数研究胎盘的专家。
除了研究之外，洪医师在教学与服务方面的表现一样令人赞赏。
他的教材，年年更新，不断将新的实证医学报告纳入教学内容，甚至导入我们平日的临床服务工作，
有着非常高的评价。
而他幽默、风趣、亲切的态度，也使他广受患者的喜爱。
洪医师的这本书，除了文字内容浅显易懂，让孕妇了解自己在怀孕期间的生理变化和各阶段产检的内
容，更重要的是，他还针对怀孕期间身体不适的症状，提供缓解的方法，这部分往往是在产检时，医
师没有足够时间回答或教育孕妇的不足之处。
除此之外，他还加入了实证医学以及长庚医院的经验，这些都是有别于以往怀孕用书的不同之处。
个人基于提携后进之心，在此为洪泰和医师推荐：这是一本可以伴你一起欢喜迎接宝宝诞生的好书！
长庚纪念医院台北院区副院长长庚大学医学院教授谢灿堂
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