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计划受孕是一件令人兴奋的事情。为了提高受孕机会，夫妻

双方应该注意自身健康，保持健康的生活习惯，这包括戒

烟、定期锻炼、停止或减少饮酒、保持健康的体重，并且食

用大量新鲜食品，比如水果、蔬菜、沙拉、鱼和瘦肉。如果

夫妻双方都保持健康的生活方式，就会提高受孕机会。一旦

受孕，保持健康的饮食和生活方式就非常重要。 

 

生活保健 - Lifestyle options 

记录排卵期：排卵期是女人卵巢排卵的日子，通常从下一个

经期前（不是经期后）14天开始，最佳的受孕期是在排卵

的第一天左右进行性交。 

 

饮食：很多澳大利亚人的饮食没有足够的营养。孕妇

更有可能出现营养不良的风险，因为在孕期，身体需

要的营养会发生改变。孕妇需要保持营养元素丰富的

饮食，特别是叶酸、碘和铁: 

• 叶酸(folate)的摄入量需要保持合适的水平，以减少胎儿

脊椎或大脑发育出现问题的机会，比如脊柱裂和神经管缺

陷。建议在怀孕前至少一个月开始服用叶酸补剂，并在受

孕后持续服用3个月。叶酸含量丰富的食品包括：多叶蔬菜

（比如西兰花和小扁豆），和水果（比如橙子和香蕉）。

在澳大利亚，面包中添加了叶酸和碘作为公共健康计划的

一部分。 

• 铁的需求量在孕期增加，如果母亲体内的铁含量低的

话，会有早产或新生儿体重过低的风险。以下食品中

的铁含量丰富：红肉、其它肉类、强化面包和谷类食

物、多叶绿色蔬菜、豆类，和某些坚果。 

• 碘(Iodine)的摄入量低，可能会影响身体发育，孩

子在成长过程中可能会出现听觉和学习障碍。海鲜

和某些食盐中含碘，但是食品中，比如牛奶和蔬

菜，的碘含量有所不同。 

一旦开始计划受孕或者发现受孕，请立即向药剂师或者医生

咨询，确定您所特别需要的补剂。 

 

咖啡因：如果咖啡因的摄入量高会增加流产或者新生儿体重过

低的风险。如果可能的话，在孕期完全避免使用咖啡因，或在

准备受孕时，将咖啡因的摄入量减少至每天300毫克或更低。咖

啡中咖啡因的含量取决于多种因素，比如咖啡的种类和品牌，

以及咖啡的制作过程。一般来说，一杯咖啡中的咖啡因含量大

约是95毫克。也可以考虑使用无咖啡因的咖啡或者茶作为替

代。 

 

疫苗接种：如果必须去需要疫苗接种的国家旅行，或者需要

接种流感、风疹，或水痘疫苗，请咨询药剂师的意见。 

 

运动和体重控制：需要进行合理和定期的运动，最好进行没

有肢体接触的运动，比如散步或者游泳。避免高强度的运动

或者身体过热。健康的体重会增加女人受孕的机会。 

 

吸烟和饮酒：最好在受孕前3个月以及孕期戒烟戒酒 

 

缓解压力：使用合适的放松法解压 

 

口腔和牙齿健康：牙齿和牙龈可能会受到孕期荷尔蒙和饮食

变化的影响，需要定期看牙医。 

 

利斯特病菌(listeriosis)：利斯特病菌是一种细菌，

可以导致胎儿死亡。请避免食用未进行巴氏消毒的牛

奶、软奶酪、低温肉制品、预先切好的水果和沙拉、

肉酱鱼酱、生海鲜和熏制海鲜。请清洗生蔬菜、彻底

烹饪肉类，以及在准备未经烹饪的食物后清洗厨房用

具。 

弓形虫病(toxoplasmosis)：弓形虫病是由对人体有害的寄生

虫导致，能够通过受感染的猫的粪便或者未经烹饪或者烹饪不

足的肉类传染。可以通过以下方式避免感染弓形虫病：让别人

每天清理猫砂，在处理可能有猫粪便的土壤时戴上一次性橡皮

手套，在园艺或者触碰过土壤后，需要仔细洗手，以及所有肉

类在食用之前需要彻底烹饪。
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医疗保健 - Pharmacy options 

如果您处于孕期或者准备受孕，请务必告知药店工作人员。 

 

药剂师可能提供以下咨询意见 - Your pharmacist 

 can: 

• 为准爸爸推荐合适的保健补剂，为准妈妈建议孕前和孕

期所需要的保健补剂的合适剂量，比如叶酸、铁和碘 

• 建议如何处理孕期中出现的便秘、胃灼热和反流，以及

静脉曲张和妊娠纹。请参阅健康信息手册《便秘》和

《胃灼热与消化不良》中的相关信息。如需更多信息，

取向药剂师咨询。 

• 提供并指导如何使用排卵和怀孕测试用品 

• 推荐戒烟产品 

• 建议在准备受孕和孕期可以安全使用的药品 

• 解释可能影响铁元素吸收的食品或药品，比如茶、

咖啡和钙 

• 建议孕期中的疫苗接种问题，比如风疹、水痘 

和流感 

• 讨论营养计划以及如何减少病菌感染风险，比 

如利斯特菌 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

Health Information Australia 

PO Box 9421 

Deakin ACT 2600 

P: 1300 598 884 

www.healthinformationaustralia.com.au 

 
 

 
Proudly supporting Global School Partners 

更多信息 - More information 

怀孕、生产和育儿（Pregnancy birth and 

baby）：www. 

pregnancybirthbaby.org.au/being-

pregnant 

叶酸信息（Sources of folate rich food）: 

www.health.gov.au/ 

internet/main/publishing.nsf/Content/h

ealth- pubhlth-strateg-folate-fofacts 

健康咨询服务 (Health Direct): 

www.healthdirect.gov.au 

 

免责声明：以上信息仅作参考指南，在发布时为最新信息，不能替代药剂

师和医生的意见。 

出现紧急状况，请拨打 000 

Disclaimer: The information provided is a guide only, is current at 

time of publishing, and is not intended to replace the advice of your 

pharmacist or doctor. 

IN EMERGENCIES DIAL 000. 
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