
HEALTH EDUCATION

婦女懷孕期間

健康增加體重

懷孕期間應該增加多少體重，取決於懷孕前的身體質量指數 (BMI)。在下面尋找您的 BMI，
查閱對於健康的懷孕，建議您的總體重應該增加多少和每週應該增加多少。

孕前 BMI 建議的體重增加總量（磅）
第二個三月期和第三個三月期 

的增重速度（磅/週）*

  低於 18.5 28-40 1
  18.5-24.9 25-35 1
  25-29.9 15-25 0.6
  30 或以上 11-20 0.5

*假設第一個三月期體重增加不到 5 磅。

體重增加量超過建議值會增加罹患妊娠糖尿病、高血壓和剖腹產（剖宮產）的風險。還會增

加嬰兒罹患兒童期肥胖和以後罹患糖尿病的風險。健康飲食和經常性體育活動可幫助您在

孕期維持健康體重。

營養

•  �每日三餐均衡飲食，外加一到兩餐健康點心。使 
用「健康餐盤」法指導膳食計劃。這可防止血糖值 

過高。

•  �不要「吃兩人份」。您的身體每天僅額外需要 200 到
300 卡路里（約相當於半個花生醬三明治和一杯脫
脂牛奶）。若您的 BMI 為 30 或更高，則沒有必要為

嬰兒健康而攝入更多卡路里。

•  �避免飲用或食用加糖飲料（果汁、汽水、咖啡飲料）、
油炸食品和甜點。



體育活動
運動對您和嬰兒有益。一週的大多數日子每天進行至少 30 分鐘的活動，除非醫生另有建
議。中等強度指在運動時能夠用短語交談。運動時心率加快和出汗均無大礙。確保運動

前、運動時和運動后飲水。

如果您平時不常運動：

•   �從每天 15 分鐘散步開始，然後逐漸增加到在大多數日子做 30 分鐘的中等強度運動。

•   �嘗試踏步機或健身腳踏車、水中有氧運動、游泳和改良瑜伽或普拉提。

如果您已經在做運動：

•  �在整個孕期繼續中等強度的運動。

小貼士：

• �找到自己喜歡的活動。

• �為自己設定一個小目標——這可讓您
保持動力。

• �請朋友或家人同您一起運動。

• �享受樂趣——聽喜愛的音樂或播客。

• �穿著舒適衣物、運動鞋和可支托乳房的
胸罩。

有關更多資訊：

• 請訪問 kpdoc.org/nutritionexerciseandweight

本資訊無意診斷健康問題，也無法取代醫生或其他保健專業人員為您提供的醫療意見或護理。如果您有久治不癒的健康問題或有其他疑問，請諮詢您的醫生。有些相片可能採用模
特拍攝，并非實際患者。
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