
【助孕小常識】

增加自然懷孕率？勤做功課是關鍵！

婦產部 許沛揚醫師

不孕症困擾了國內約 15%的夫妻，要確診不孕症，其實有嚴格的定義，也就

是「一對夫妻，女性未滿 35歲（或 35歲以上）者，於未避孕的狀態下， 經 12

個月（或 6 個月）的規則行房而未能懷孕者」。光是在開宗明義的定義裡就強調

了行房規則的重要性，也就是說有些遠距夫妻、牛郎織女，一年見面個幾次而沒

能懷孕想要無性生殖，都還算是正常的。

那究竟多規則才叫規則行房？難道除了規則行房沒有其他辦法增加自然懷孕

的機會嗎？以下我們就增進自然懷孕率的方法，逐條分析，希望讓本來就可以自

然懷孕的夫妻早日成功，免去接受不孕症治療的煎熬。
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首先要讓大家瞭解的是，如同我們在前面的文章所說，年齡還是一個很重要

的因子。若想要自然懷孕，最好趁年屆 40 以前好好努力，更嚴格的說，要趁 35

歲前認真做功課，才能有效提升懷孕率。

除了年齡因素以外，夫妻行房的頻次及時機很重要。

先講時機，女性在正常 28天的生理週期中，會有一天是排卵日。由排卵日當

天往前算 6 天，就是一個週期中能夠受孕的實際時間，又稱作「受孕窗口」。在

這個受孕窗口中，受孕率最高的期間，是在從排卵日往回算的三天內（圖示如下）。

會有這樣的受孕窗口，主要因為精子在女性的內生殖道能夠存活的時間約 3 至 7

天，而卵子從卵巢排出後，只能存活 1 天，所以如果在排卵之前，就有精子在女

性的內生殖道等待受精，就有機會受孕。
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雖然知道這個受孕窗口的重要，但最困難的是我們很難精準的預測排卵日的

發生。目前的確有一些協助預測排卵日的方法，包括尿液排卵試紙和唾液排卵微

型鏡檢器等，雖然無法非常準確，但對於想要算時間行房的夫妻可能有些幫助。

當然，有些女性可以感知自己快要排卵的時候會出現一些症狀，包括子宮頸

或陰道分泌物的改變、性慾的變化、腹部不適、或情緒轉變，但是以這些症狀來

判斷排卵的正確率仍不超過五成。上述的幾個變化，比較可信的就是陰道（其實

是子宮頸）分泌物的變化，當分泌物變得清澈透明且較潤滑時，表示接近排卵期，

這時候行房有較高的機會懷孕，當然這時候行房不要想說一次就可以中獎，還是

在分泌物有變化的期間乖乖的一至兩天一次規則行房，成功率才會高。值得一提

的是，過去曾經有研究指出，仔細觀察分泌物的變化來抓時間行房而懷孕的成功

率甚至比用尿液排卵試紙的效果還好，值得大家參考。

講了這麼多，相信讀者已經發現，排卵日還是很難準卻預估。於是我們只好

退而求其次，所以接下來我們討論行房的頻次。簡單的說，如果一對夫妻能夠每

天恩愛行房，女性的內生殖道內就會隨時都有精子存在，這時候我們就不需要知

道何時排卵，因為任何時候排卵都有機會發生精卵結合。

每天行房的這件事情，其實是有科學根據的，根據過去的醫學研究發現，每

天行房確實可以達到每個週期的最大懷孕率（每週期約 37%），而若兩天一次的

話，每個週期的懷孕率會稍低（約 33%），若拉長到一週一次，每週期的懷孕率

就降到約 15%，更遑論一個月才一次的，要懷孕其實得靠點運氣。



有人問了，每天行房不會讓先生的精子被耗盡，品質變差嗎？其實正好相反，

過去的研究發現，即使是每天行房，精液的濃度和精子的活動力都不會變差，甚

至對於輕度男性不孕症（寡精症）的患者，每天行房反而可以得到較高的精液的

濃度和較佳的精蟲活動力！所以，男士們，別再偷懶啦！

當然，我們還是要回歸現實，每天行房還是有可能造成夫妻間的壓力，而壓

力也是造成不孕症的一個重要因素。所以，把握原則就好，在努力懷孕的過程中，

還是要享受夫妻間的快樂，別讓行房變成一個負擔！

在依循著上述的原則做足了努力之後，其實大部分的懷孕會在認真做功課的

兩個月（或兩個週期）內出現。平均來說，每週期的懷孕率在認真做功課的前提

下，首兩個月大約是 30%，也就是加起來有六成的人有機會懷孕。如果持續幾個

月的努力還是沒有結果，就該認真考慮是否需要進一步的檢查，看看有沒有可以

改善或治療的問題。

所以後續我們會繼續討論不孕症的檢查，藉由這些檢查找出可能造成難孕的

原因來對症下藥加以治療。

本文歡迎轉載，也請告訴你的家人朋友，把健康傳出去！若有任何問題，歡

迎來信討論，或至 Facebook搜尋『婦產科醫生 許沛揚』留言討論喔！

附註：有讀者問到一些關於助孕的營養品的問題，其實目前市面上所賣的大

部分營養品證據力都不強（DHEA和 Q10除外），而且營養品也並不是所有人都

適合，後續我也會專文討論這些補給品的使用，但請相信，最有效的，還是認真

努力做功課啊！

https://www.facebook.com/obgyn.doc.hpy/

