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時代的改變，台灣結婚的年齡層不斷提升，相對的高齡產婦比例也逐年增加，所謂高齡產婦的年齡介於35歲以上，
雖然以社會角度來說35歲以上並非太高齡，但其實以生理學的角度來說，35歲的媽媽已經進入高齡的標準。新莊天
給婦產科專業醫師指出，雖然目前社會上結婚與分娩的觀感已和過去大為不同，但生理學來說人體年齡進入高齡懷孕
其危險性仍然存在。

隨著年齡的增長與老化，都是無法改變的事實，進入高齡懷孕與分娩的過程
更需要特別針對飲食和運動進行管理與控制，透過事先預防以及徹底了解每個階段需要做哪些檢查和營養補給，依然
能夠享有健康的孕程。新莊天給婦產科專業醫師表示，無論是否為高齡產婦，懷孕期間適時且正確的運動量能夠使媽
媽及腹中寶寶獲得雙倍的健康。

由於懷孕中媽媽的生理上會出現與腹中寶寶發育狀況形成血流動力學的變化，因此，媽媽過於激烈的運動可能導致子
宮出現強烈收縮，使得負荷日益便重的心臟造成過度的負擔，建議媽媽在懷孕期間的運動強度降低。新莊天給婦產科
專業醫師提醒，除了降低運動強度以外，為了避免造成過多的疲勞感，建議媽媽以多段式且短時間進行輕度運動。

孕期中適時的運動不僅有助於媽媽體重控制以外，可預防妊娠糖尿病、胎兒體重過重、幫助睡眠、改善水腫、便祕等
問題，倘若本身是多胞胎、心臟疾病等媽媽則需視情況調整運動量。新莊天給婦產科專業醫師提醒，不同孕期的媽媽
其狀態和腹中寶寶大小負擔都不相同，建議懷孕中媽媽須自行評估其身體狀態，建議可選擇慢走、瑜珈、孕婦游泳、
孕婦水上健身操等運動，透過正確自我管理，方能輕鬆度過妊娠期。
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