
助您好孕指南  

有什麼快速懷孕的方法嗎？最容易懷孕的方法是什麼？ 

分享懷孕的必要知識，孕助營養和幫助懷孕的好方法。 

容易懷孕的方法，幫助您盡快好孕成真，成全做父母的願望。 

 

 女 男 

造成不孕原因 年齡 

習慣性流產 

黃體期缺乏 

黃體素不足 

泌乳素增高 

多囊性卵巢症 

子宮內膜異位症 

輸卵管、排卵原因 

環境、心理因素 

年齡 

吸煙  

慢性酗酒 

內分泌異常 

常穿緊身衣褲 

習慣浸泡熱水澡 

維生素 C 和鋅攝取不足 

環境、心理因素 

助孕方法 測量基礎體溫 

維持良好體重 

精算排卵日：排卵日前要禁慾，排

卵日當天受孕。 

放鬆心情，少泡溫泉，充足睡眠。 

孕前三個月起每日補充葉酸。 

少喝咖啡，避免鐵質不足 

補充助孕食物 

睡眠品質好、作息正常 

保持心理健康，放鬆心情 

適當補充保健食品改善體質 

 

不穿緊身褲，穿著寬鬆內褲。 

長期坐勢或從事高溫作業者，早晚用冷水衝洗陰

囊。 

攝取高蛋白、高維生素飲食，避免偏食及不潔食

物。 

忌菸、禁酒。 

遠離放射物質及有毒物質 

多攝取維生素，胺基酸，含鋅食物增加精蟲活動

力。 

維持良好體重 

維持好的運動習慣 

 



助孕小偏方 *好孕棉：向懷孕三個月內的媽咪索取未使用完的衛生棉３片，小紅來時用掉，一片

包包，一片放枕頭底下。 

＊拜註生娘娘：註生娘娘又稱「授子神」，主司掌懷孕、生產，為婚後不孕及

孕而保胎之婦女所奉祀神明之一，為養育之神。 

＊唸觀世音菩隆普門品，請菩薩做主，將你唸的經文迴向給自己和寶寶。 

 

助你好孕：十種超級助孕食物vs助孕維他命 

幫助懷孕的食物 幫助懷孕的維他命 助孕禁忌食物 

1.   全穀物 

2.   小麥胚芽 

3.   山藥 

4.   雞蛋 

5.   豆腐、豆漿、和黑豆 

6.   昆布(褐藻) 

7.   十字花科植物 

8.   鮭魚，鮪魚 

9.   蚵蜊或牧蠣 

10. 生的堅果（杏仁） 

1.       DHA魚油 

2.       維生素E 

3.       葉酸 

4.       肌醇 

5.       月見草油 

6.       聖潔莓 

7.       膽鹼（卵磷脂） 

8.       瑪卡MACA 

9.       活力胺基酸 

10.    鐵＋維生素B群 

1.    抽煙 

2.    酒精 

3.    反式脂肪 

4.    高油脂飲食 

5.    咖啡因 

6.    基因改造食品 

7.    加工食品 

8.    添加塑化劑食品 

9.    讓睪丸保持低溫 

10. 糖和汽水 

 

 

加圖：基礎體溫表 空白表格可紀錄（參考女性私身體） 



 



 

＋紐萊特助孕營養補充 （放產品圖做成表格） 

 

  多囊 
調經/經

痛 
女性助孕 

疲勞/代

謝 
精蟲 UP 男性助孕 

肌醇+葉酸 ★   ★       

聖潔莓   ★ ★       

月見草油 ★ ★ ★       

鈣＋D3 ★ ★ ★ ★ ★ ★ 

馬卡 MACA         ★ ★ 

沛康肝精       ★ ★ ★ 

複合胺基酸       ★ ★ ★ 
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