
智慧育兒
小幫手

母乳知識 防疫知識

#現在加入智慧育兒小幫手LINE@

掃我加入LINE@

加入好友就可獲得育兒資訊！

LINE ID:@taichung_health

請先點選LINE加入好友

利用ID搜尋或行動條碼

將智慧育兒小幫手設為好友！
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健康就是讚

特輯 快樂孕媽咪 喜迎新生命

智慧育兒小幫手LINE@ 讓妳當個從容不迫的俏媽咪

對於新手爸媽而言，在育兒時難免有不少的疑問，寶寶出生後，一天要餵奶幾次？寶寶有吃

飽嗎？母乳怎麼保存？什麼時候開始添加副食品？還有好多好多問題⋯，以及許多狀況大多是第

一次遇到，多少會手忙腳亂。

隨著數位化時代來臨，在寶寶照顧方面，從過去多是照書養的時代，已經轉變進入了小孩照

顧參考網路資訊的時代，為滿足年輕爸媽使用更多元的管道，取得育兒等相關資訊，衛生局推

出「智慧育兒小幫手」LINE@，提供1歲內寶寶的常見照顧問答，包括母乳哺育、寶寶常見照

顧、寶寶餵食及消化、副食品添加的問答主題。 

爸媽最常詢問的母乳哺育、寶寶照顧問

題，現在只要使用「智慧育兒小幫手」

LINE@，在聊天視窗輸入育兒相關的問題，小

幫手機器人就會自動答復解答的資訊，如果有

其他個別性的育兒疑問，也可透過介面，直接

撥打孕產婦關懷諮詢專線：(0800-870-870)

詢問，提供便利及多元查詢育兒資訊管道！未

來將陸續推出更多的功能，協助育兒家長瞭解

更多嬰幼兒照護相關資訊。

智慧育兒
小幫手

為因應新冠肺炎疫情並即時提供市民「防疫生活大小事」，邀請各局

處首長及貴賓，於本局官方臉書《健康就是讚》推出曾醫師聊聊日直播活

動，歡迎市民朋友參與直播，獲得線上即時最新防疫資訊喔！
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孕媽咪健康守則

高齡孕產風險高  「適齡生育」很重要! 

擁有健康寶貝是準爸媽幸福的期待，孕前善用婚後孕前健康檢查，了解爸媽身體狀況奠定

寶寶良好基礎。孕期媽咪遵循5要5不的健康守則：「5要」，要按時產前檢查、要認識早產預

兆、要做好孕期保健、要辨識危險妊娠、要知道產兆來臨、「5不」，不抽菸與喝酒、不吸入二

手菸、不亂服用藥物、不使用毒品、不選時刻剖腹產。溫馨叮嚀懷孕期間潛藏風險多，大家不可

以大意，務必「定期產檢」守護母嬰健康。

近年民眾普遍晚婚育，婦女發生高危險妊娠合併症風險增加。孕產順利關鍵，除了完善醫療

照護，更需媽媽共同支持，孕期間不要減重均衡飲食，避免攝取高熱量高脂肪刺激性食物；適度

溫和運動維持良好習慣，妥善的達到自我照護。

更多孕產婦照護資訊，可至衛生福利部國民健康署「孕產婦關懷網站」(網址：

https://mammy.hpa.gov.tw)查詢喔!

孕婦
這樣運動就OK!

每日運動30分鐘助生產
降低罹患妊娠糖尿病等風險

產檢一切正常

不同懷孕階段
適合不同運動習慣
懷孕初期：可以選擇走路散步等

溫和運動

懷孕中期：胎兒相對穩定，可考
量活動量大的游泳或
安全有氧運動

懷孕後期：以幫助順產為目的，
可選擇凱格爾運動

高齡產婦
這樣吃就OK!

受孕前1個月至懷孕期間

避免碳水化合物及脂肪攝食過
多，造成體脂增加

初期（0~3個月）

後期

備
孕
期

懷
孕
期

若有噁心、嘔吐等現象，應少
量多餐、選擇低脂肪且無刺激
性的食物，早晨可吃五穀類食
物，如餅乾、饅頭等改善孕吐

每日攝取6 0 0微克的葉酸、
200微克的碘、15毫克的鐵，
深綠色蔬菜1碗以上，均衡營
養飲食，維持理想體重

孕育優質下一代
婚後孕前檢查不可少

產前檢查要做好
母嬰健康身體好

母乳哺育好處多
哺餵6個月以上最好

孕前 孕期 產後

孕產婦
關懷網站



本量表能協助您檢視自己最近的心情狀態，並由量表結果了解您可能需要的相關資源。
請想想過去7天的感受，把最近您狀態的感覺圈選起來。愛丁堡量表愛丁堡量表
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我能開懷的笑並看到事
物有趣的一面

我能以快樂的心情來期
待事情

當事情不順利時，我會
不必要地責備自己

我會無緣無故感到焦慮
和擔心

我會無緣無故感到害怕
和驚慌

事情壓得我喘不過氣來

我很不開心以致失眠

我感到難過和悲傷

我的不快樂導致我哭泣

我曾經有傷害自己或是
小孩的念頭

項目 0分 1分 2分 3分
同以前一樣 沒有以前那麼多 肯定比以前少 完全不能

同以前一樣

沒有這樣 很少這樣 有時候這樣 相當多時候這樣

沒有這樣 很少這樣 有時候這樣 相當多時候這樣

沒有以前那麼多 肯定比以前少 完全不能

沒有這樣 很少這樣 有時候這樣 相當多時候這樣

沒有這樣 很少這樣 有時候這樣 相當多時候這樣

我一直都能
應付得好

大部分我都能像
平時那樣應付得好

有時候我不能像
平時那樣應付得好

大多數時候
我都不能應付

沒有這樣 很少這樣 有時候這樣 相當多時候這樣

沒有這樣 很少這樣 有時候這樣 相當多時候這樣

沒有這樣 很少這樣 有時候這樣 相當多時候這樣

各題為0-3分，請把您所圈選提項前的括號內數字加起來，即為總分。
以下是總分所代表的意義。

您的總分

0 ~ 9分

恭喜您，身心狀況不

錯，請繼續維持。

1 0 ~ 1 2分

您的身心狀況需要留

意喔，建議您多吸收

情緒抒解相關資訊，

並 與 身 旁 的 人 多 聊

聊 ， 給 心 情 一 個 出

口，必要時可尋求專

業人員協助。

1 3分 (含 )以上1 3分 (含 )以上
或第10題得2分以上

您的身心狀況可能需

要專業醫療協助，請

聯繫您的醫師/護理師

/衛教師，或到醫療院

所就診喔。

迎接新生命是一件開心的事情，但除了適應身體的變化以外，也伴隨著許多心理狀態的改

變。在孕產期及生產後因孕產過程需面臨生理變化，且要適應不同社會角色與家庭功能，承受不

少壓力，進而產生一些情緒低落或心情不穩定現象，需要我們主動關心，適時提供情緒支持及資

源協助，可以有效減輕憂鬱程度、遠離憂鬱，因此，呼籲大家在關心寶寶的健康時，更需要關心

媽媽的身心狀態。

為守護孕產媽咪的好心晴，提供愛丁堡量表可以讓媽咪們及家人進行自我檢測，歡迎民眾至

臺中市心理健康網及【幸福人生，從心做起】FB粉絲團了解更多心理健康訊息，必要時可撥打免

費安心專線1925(依舊愛我)及孕產婦關懷諮詢專線0800-870-870(抱緊您  抱緊您)。

孕產好心情孕產好心情孕產好心情
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報稅福利多一項！長照扣除額可減免12萬報稅福利多一項！長照扣除額可減免12萬報稅福利多一項！長照扣除額可減免12萬福利報您知

為減輕身心失能家庭的租稅負擔，財政部特別增訂長期照顧特

別扣除額，只要符合以下身心失能資格其中1項，且未被該法所訂排

富條款排除就可申請，每人每年定額扣除12萬元。
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醫療收費停、看、聽

面對選擇眾多的自費醫療項目，不知如何決定，是許多人有過的就醫經驗。

就醫時保障自費醫療的權益，您可以依照四大步驟來逐一檢視:

為保障市民就醫權益，臺中市政府衛生局已訂有西醫、中醫、牙醫及美容醫學等醫療

機構收費標準，歡迎至本局官網查詢(網址https://www.health.taichung.gov.tw)或來電

洽詢(04-25265394)。

蛀牙除了帶給病患疼痛，不安及影響生活

品質外，其治療費用也是一項負擔，衛生福利

部自103年1月起著手規劃食鹽加氟政策，在衛

生福利部、專業團體以及產業界三方攜手合作

下，加氟食鹽已於105年10月21日正式問世！加

氟食鹽是將氟化物加入食鹽，以適量供氟，達

到預防齲齒之目的。

氟為人體必需的十四種微量元素之一，少量氟化物對牙齒與骨骼皆有幫助。世界衛生組織

(WHO)建議每天補充的氟劑量為1.2-1.5mg(即6克加氟食鹽)，來預防蛀牙保護牙齒。衛生局在此

呼籲做好口腔管理養成清潔好習慣，適當選用加氟食鹽達到預防齲齒的目的喔!

臺中食安隨手查

微量「含氟食鹽」添
加於烹飪飲食中預防
蛀牙保護牙齒大人小
孩都需要

健康小叮嚀

智慧食安

溝通

查閱

同意決定選用自費項目前，充分與醫師溝通

有疑問時可查閱各縣市的收費標準

簽署自費同意書前多看多問

核對 索取並核對醫療收據各項金額費用

1

2

3

4

醫療費用就醫權益

馬上查詢「食安GIS專區」

透過行動裝置查詢食品查核與檢驗資訊

想知道餐廳衛生哪家好？

想知道食品抽驗合格否？

美食達人必備密技

食安抽驗結果查詢上線，打造食安資訊透明新里程

選用食鹽加氟防蛀牙


