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懷孕後情緒變化大，睡不好怎麼辦？
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醫師建議：可嘗試補充含「肌醇」營養素助好眠

「醫師，懷孕之後我經常容易累，但是晚上又睡不好，怎麼辦？」這是禾馨婦產科「烏烏
醫師」烏恩慈門診時經常被問到的問題。烏恩慈醫師 指出：「懷孕後生理變化大、情緒容
易波動，加上胎動、肚子隆起影響睡姿等，這些都會造成孕期容易出現睡眠困擾！」根據
調查顯示，台灣有65%孕婦遇到睡眠障礙，甚至還有5%孕婦需要服用安眠藥來助眠。(註1-2)

烏恩慈醫師提醒，除了透過適度運動、睡前減少使用3C電子產品、改變睡姿、減少咖啡因
等方式之外，也可嘗試攝取孕期所需的營養素來幫助改善孕期睡眠的問題 。經實驗證實，
孕婦每日攝取「肌醇」有助提升睡眠品質、睡眠持續時間、睡眠效率等重要指標 ，讓孕媽
咪在孕程舒適、安心，睡得好，也更能維持孕期好體力。(註3)

近7成孕媽咪有睡眠困擾！難以入睡、夜裡醒來後難再睡著…影響孕期生
活品質

烏恩慈醫師說明，孕媽咪進入懷孕中期之後，因為身體要持續供給營養給寶寶，媽媽體內
的荷爾蒙分泌也會發生變化，引起許多身體狀態改變，其中「睡眠品質」也隨之受影響。
根據一項針對台灣孕婦的調查，懷孕的睡眠品質會隨著孕期越來越糟，每3位孕婦就有2人
睡不好！其中73%的問題是難以入睡，62%在夜裡醒來之後很難再睡著。甚至還有5%的孕媽
咪必須服用藥物來幫助入睡。(註1-2) 烏恩慈醫師說：「雖然安眠藥在孕期大多是安全用藥，
但為了擔心未知的風險，許多孕媽咪仍抱持的能忍就忍，能不吃就不吃的心態，難以入睡，
痛苦萬分。這時候補充一些營養素，好比肌醇或許是一個值得先嘗試的方式。」

臨床實驗證實：孕期可攝取「肌醇」幫助改善睡眠品質，一夜好眠！

肌醇存在於天然的食物中，如：燕麥、橘子，研究顯示，孕婦及特定族群對於肌醇的需求
量較高(註4-5) ，一項針對孕期的臨床實驗更發現，孕媽咪自孕中期開始補充足量肌醇，連
續10週後，相較於未補充的孕婦族群，在主觀睡眠品質、睡眠持續時間、睡眠效率等指標
都有明顯更佳的表現！(註3) 烏恩慈醫師建議，孕媽咪想要一夜好眠，可以培養良好的運動、
飲食生活習慣來放鬆心情，此外，也可以嘗試含「肌醇」的營養解決對策改善睡眠品質，
晚上睡得好才有助於白天的氣色與精神飽滿。

https://www.nestlefamilynes.com.tw/nan/1000days


「肌醇」搭配兩種益生菌 還能幫助孕期血糖平穩、使排便順暢、幫助維
持口腔健康！

烏恩慈醫師進一步分享，「肌醇」除了可以幫助睡眠品質，更對孕媽咪有其他好處：根據
臨床研究，有妊娠糖尿病的孕媽咪，經飲食調整搭配「肌醇」補充後，血糖控制達標率可
達90% ！(註6) 若以「肌醇+乳雙歧桿菌+鼠李糖乳酸桿菌」一起補充，研究報告顯示可有效
降低68%妊娠糖尿病發生風險。(註7)

 

「乳雙歧桿菌」、「鼠李糖乳酸桿菌」這兩株益生菌已經被使用超過30年，其安全性經美
國食品藥物管理局(FDA) GRAS認證和歐洲食品安全局(ESFA)QPS認證，早產兒、孕婦都
可以使用。 充分攝取「乳雙歧桿菌」、「鼠李糖乳酸桿菌」，能改善孕媽咪常見便秘、排
便不順困擾，以及幫助維持口腔健康(如降低牙菌斑指數、唾液細菌總數)，甚至降低寶寶
出生後的濕疹發生率。(註8-10) 烏恩慈醫師指出，孕期可嘗試補充含「肌醇+乳雙歧桿菌+鼠
李糖乳酸桿菌」的孕婦專業保健營養品，幫助孕媽咪更加平穩安心度過孕程，同時，也建
議選擇具有嚴格原料與製程控管的國際知名品牌，食品安全較有保障。

烏恩慈醫師呼籲，「懷孕就像一趟充滿期待的長途飛行旅程，航行過程中難免有些困擾不
適，要小心留意自己的身體變化，找到讓自己舒服的方式」，孕媽咪們除了可以透過均衡
飲食及運動讓身心靈更加放鬆，也可以攝取含「肌醇」的營養解決方案來補充孕期所需的
營養，讓自己如同在孕程升等頭等艙，和寶寶⼀起迎向健康長大的開心時刻！
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