
新⼿手媽媽來報到 
          - ⾓角⾊色轉換輔導 

餐旅碩⼀一 406246224 朱映菁 
⻝⾷食科碩⼀一 406396029 洪彥鈴 
⻝⾷食科碩⼀一 406396146 溫育憲 
營養⼤大四 403470264 楊⼦子瑩 
  



⼈人妻懷孕階段之⽣生活樣貌 
ü 害喜（孕吐） 
ü 嗜睡 
ü 頻尿 
ü 體溫升⾼高 
ü 胃⼝口變化 
ü 情緒起伏⼤大 



家有懷孕⼈人妻 

• 充滿喜悅期待新生命�

• 情緒陰晴不定、害喜�


背景與生活樣
貌�


• 準媽媽對新角色感到困惑�
可能面臨問題、
挑戰、需求�


• 準媽媽對新角色準備、認知不足�

• 產前憂鬱症�


想要解決的是
什麼問題�


• 同性質角色陪伴�

• 孕期教育�


想要補足什麼
樣的需求缺口�




孕期憂
鬱症�


⽀支持體系不
健全 
�


 

⽣生理變化⼤大 
�


⼼心理建設不
⾜足 
�


 
⼼心情調適 

多參與懷孕課程 
做好體重控制 
尋求傾訴管道 
學習放鬆技巧 

對策�


孕期憂鬱症 



AIM 

• 如何以輕鬆的⽅方式減少產婦憂慮、增加陪伴以
及對⾓角⾊色認知 



祝您好孕旅⾏行社 



服務宗旨 

• 針對懷孕婦⼥女量⾝身打造的抒壓⾏行程。 

• 預先為您設想懷孕期旅⾏行途中可能造成的不便，並⼀一⼀一
為您克服。 

• 旅客皆為孕婦，準媽咪們在旅⾏行途中可以輕鬆的⽅方式互
相分享⼼心得。 

• 為您剔除⾼高危險旅遊地帶、並提供適合孕婦的旅遊咨詢
服務 

• 代訂機票、優先選擇不易暈機幾位 



孕期の旅⾏行 

適宜時間：懷孕中期約16～28週 
                  （已適應懷孕⽣生理變化，⾝身體狀態最佳，不適症狀最少，
發⽣生流產或早產的機會最⼩小。） 

CP值⾼高⾏行程的選擇： 
l ⻑⾧長短途旅遊(需經評估) 

l ⼈人少的旅遊地區（⾃自然⾵風景區、度假村） 

l 海邊度假（讓“寶寶”進⾏行⽇日光浴） 

 



孕期の旅⾏行 
服務項⺫⽬目 

1. 懷孕各階段⻝⾷食⾐衣⻝⾷食住⾏行規劃 
2. 制定合理的旅遊計劃 
3. 攜帶必備藥品在⾝身邊 
4. 專業⼈人員全程陪同 
5. 評估活動量、規劃⾏行程 
6. 投保準媽媽保險 
7. 協助取得醫師評估出國許可診斷書 
8. 特別⽅方案 - 貴婦團 



• 特聘資深坐⽉月⼦子中⼼心、孕婦權威營養師嚴格把關旅⾏行途中餐⻝⾷食，
特別重視營養素的攝取 

• 儘量安排清淡、低刺激性但⼜又不失當地特⾊色的飲⻝⾷食 

• 導遊隨⾝身攜帶酸梅、⾞車上配置蘇打餅乾以及吐司，無限量供應 

• 避免害喜安排餐⻝⾷食為少量多餐，⼀一⽇日三餐外加兩次⼩小點⼼心 
 



衣

• 安排⾄至孕婦裝、嬰兒⽤用品OUTLET，媽媽逛得開⼼心，寶
寶⽤用得開⼼心 

• 設置服裝咨詢師⼀一位，給予不同⾝身材、不同懷孕階段媽
咪最時尚的建議 



住

• 懷孕後期儘量安排無障礙空間 

• 懷孕周數越⼤大的孕婦安排較低、不需⾛走動樓層 



行

• 考慮懷孕⾏行動不便、容易疲憊，全程由遊覽⾞車接送，減
少需⾛走路⾏行程 



育

• 在遊覽⾞車上導遊除了解說⾵風景之外還會可以對孕婦進⾏行
衛教、咨詢服務。 

• 導遊是資深媽媽，將各位孕婦視為出嫁的⼥女兒⼀一樣照顧。 

• 晚上在飯店時會租借場地進⾏行順產瑜伽教學（請⾃自備瑜
伽墊） 



樂

• 安排低強度、⾼高娛樂性活動，幫助懷孕婦⼥女放鬆⼼心情，
⼜又不造成⾝身體負擔 

• 安排舒壓按摩，促進新陳代謝 



為何選擇我們


• 國內第⼀一間針對孕婦提供服務的旅⾏行社 

• 專業資深媽媽顧問 

• 多樣化⾏行程安排 

• 優先安排幾位 

• 產婦旅⾏行途中餐⻝⾷食規劃 

• 各種服務陸續增加中，敬請期待，謝謝您！ 



資料來源 

•  兔⼦子不吃窩邊草 。2015年。孕婦飲⻝⾷食「禁忌」以及注意的「事項」最實⽤用⼿手
冊。 

https://kknews.cc/zh-tw/baby/6nylvrl.html 

•  中國網。2016年。孕婦的注意事項 孕婦飲⻝⾷食禁忌准爸爸們也請牢記
https://read01.com/AMaeM.html 

•  媽媽育兒百科 

https://mombaby.tw/article8483.ht 

https://mombaby.tw/article5079.html 



THANK	 YOU




孕期飲⻝⾷食注意 



孕婦飲食十大不宜


1.不宜⾼高脂肪飲⻝⾷食 

2.不宜⾼高蛋⽩白飲⻝⾷食 

3.不易⾼高糖飲⻝⾷食 

4.不宜⾼高鈣飲⻝⾷食 

5.不宜過度鹹⻝⾷食 

6.不宜嗜⻝⾷食酸性飲⻝⾷食 

7.不宜濫服溫熱補品 

8.不宜⻝⾷食⽤用霉變⻝⾷食品 

9.不宜⻑⾧長期素⻝⾷食 

10.不宜喝刺激性飲料 



孕婦飲食均衡原則 



如何安排孕期飲食-早期 

•  妊娠早期，許多孕婦都會有噁⼼心、嘔吐、厭⻝⾷食等早孕反應，孕婦可能會因此造成進⻝⾷食不⾜足、
營養不良。 

•  然⽽而，這個時期正是胎兒各個器官處於分化形成階段，蛋⽩白質和維⽣生素的需求較⾼高。因此，
這個時期孕婦要通過採取少⻝⾷食多餐的進⻝⾷食⽅方法來保證⾜足夠的進⻝⾷食。 

•  在安排⻝⾷食譜時，要注意飲⻝⾷食的營養質量，多吃含蛋⽩白質、維⽣生素豐富的⻝⾷食物，如⿂魚、⾁肉、蛋、
乳製品、⾖豆製品、新鮮⽔水果和蔬菜。 



如何安排孕期飲食-中期 

•  妊娠中期，早孕反應消失、⻝⾷食慾增加。此期正是胎兒迅速⽣生⻑⾧長發育的階段，尤
其是⼤大腦發育。 

•  這個時期的飲⻝⾷食安排，既要重視營養的質，也要保證營養的量，做到吃飽吃好。 

•  要注意多⻝⾷食富含蛋⽩白質、維⽣生素的⻝⾷食物，同時要多⻝⾷食含鈣、鐵等微量元素的⻝⾷食
物，如⿂魚、⾁肉、肝、蛋、海帶、蝦⽪皮、⾖豆腐乾等。 



如何安排孕期飲食-晚期


•  妊娠晚期，胎兒增⻑⾧長更加迅速，加之懷孕晚期，孕婦還要為分娩、哺乳儲備⾜足
夠的能量。 

•  這個時期，除了保證蛋⽩白質、維⽣生素，糖等營養素的補充外，還要注意增加鐵、
鈣、鋅等微量元素的補充。 

•  孕婦此時期要注意多吃豬肝、⿂魚、⾁肉、蛋⿈黃、海帶、紫菜、干蝦⽪皮、⿊黑⽊木⽿耳、
⾖豆腐乾、花⽣生⽶米等⻝⾷食品。 

 



懷孕運動注意事項 



禁止劇烈運動


• 考慮活動強度，尤其在孕早期3個⽉月和晚期2個⽉月，應嚴
禁作激烈、⼤大運動量的鍛煉，以免引起流產和早產。 

• 禁⽌止項⺫⽬目： 

   跳傘、⾼高空彈跳、跳⽔水、滑雪、划⽔水、跳躍、旋轉和突   

   然轉動…等。 
 



懷孕初期（ 0 到滿 12 週）


• 懷孕不穩定期，最保守的⽅方式就是散步 

• 在沒有出⾎血的前提下，懷孕前沒有規律運動
者，懷孕期前三個⽉月做的運動類型必須是最
溫和的。 

• 有規律運動者的孕婦，可以繼續從事懷孕前
即從事的運動，但運動量和強度都應減低。 

• 懷孕初期運動有助於⽇日後⽣生產 



懷孕中期（第 12 週到滿 28 週）


• 滿 12 週之後進⼊入懷孕的穩定期，視個⼈人體能與原有的
運動習慣進⾏行有氧運動。 

• 建議項⺫⽬目： 

    孕婦有氧運動課程、孕婦瑜珈、輕鬆的游泳、固定式腳
踏⾞車、⾛走路、健⾏行等。運動的性質仍需為溫和、低衝擊，
或是無重⼒力運動。 



懷孕後期（第 28 週到分娩） 


• 此時期由於腹圍增⼤大的速度較快，孕媽咪可以適度地降
低原有的運動量。 

• 36週之後，孕媽咪可以開始爬樓梯，並且進⾏行⼀一些順產
的功能性運動。 



準媽媽聰明穿⾐衣 



購裝要點

1、尺碼⼤大⼩小選擇 
以寬⼤大為原則。應選擇⽐比⾝身體⼤大⼀一號⾐衣服，最好選擇可調節性的⾐衣褲。 

2、⾐衣料質地輕柔 
新陳代謝加強⽽而經常出汗，以輕柔、耐洗、吸⽔水、透氣為原則。 

3、透氣性強 
選⽤用透氣性強，並具吸汗功能的⾐衣料，以防發⽣生汗疹、癤腫 

4、孕婦合適內⾐衣 

孕期乳房變化⼤大，選擇⼤大⼩小合適含棉質的⽀支撐式的乳罩。。 

6、彈⼒力襪彈性褲 

彈⼒力襪可消除疲勞、腿癢，防⽌止腳踝腫脹和靜脈曲張 

7、孕婦鞋的挑選 

孕婦⾜足、踝、⼩小腿處韌帶鬆弛，應選購鞋跟較低,穿著舒適的便鞋。 

 



依準媽身材選擇服裝


孕初穿著娃娃裝 

• 當原本的⾐衣服穿起來不舒服時就表⽰示要換穿不同的⾐衣服
了 

• 懷孕初期準媽媽先穿娃娃裝，等到肚⼦子較明顯時再換穿
孕婦裝。 



不同身材衣著選擇


• ⾼高個⼦子略胖型 
購買⾐衣服時要考量胸部、肩膀的寬度，可選擇連袖孕婦裝，布料上
不要挑太膨松感的⾐衣服，以免看起來更臃腫，⻑⾧長度也需適中，不要
太短，才能修飾⾝身材。 

• 嬌⼩小瘦⼦子媽媽 
可愛、輕巧是購⾐衣要點，若是⼆二件式⾐衣服，上⾐衣不要太⻑⾧長，才不會
看來有點腿短。較瘦⼦子媽媽，穿上孕婦裝占了不少優勢，因為不會
有龐⼤大如⼤大象的煩惱。 

• 胸前偉⼤大媽媽 
不要穿細肩帶的⾐衣服或洋裝，以免畫⾯面看來不平衡；避免⾼高腰或胸
線下的⾐衣服，以免胸部更明顯，內⾐衣應選擇適合當時體態的，有助
於產後恢復⾝身材。 

 



孕婦飲食三宜

•  增加優質蛋⽩白質攝取。 

蛋⽩白質不夠，可造成從懷孕、分娩到分泌乳汁⼀一系列過程的障礙，胎兒的⾝身⻑⾧長、體重及智
⼒力發育等都有可能受到影響。因此，孕婦的膳⻝⾷食中供給的蛋⽩白質要⽐比平常婦⼥女增加15～25
克。 

•  注意礦物質、維⽣生素攝取 

鈣攝⼊入不⾜足，可使孕婦⽛牙⿒齒鬆動，甚⾄至⾻骨質軟化，胎兒的⾻骨骼、⽛牙⿒齒髮育不良。鐵不夠。
可使孕婦出現貧⾎血現象，胎兒體內應有的貯備量不⾜足。磺是甲狀腺素的主要成分，甲狀腺
素是機體代謝的重要激素，能促進胎兒的正常⽣生⻑⾧長發育。鋅對幫助孕婦順利分娩有重要作
⽤用。 

•  葉酸的補充 

維⽣生素A、B族、C和D的⾜足量供應，對⺟母體和胎兒都有重要意義。 


