
特殊人群安全防范——孕妇 

1、 孕妇出行安全防范 

孕妇由于肚子里怀有小生命，比一般人所承担的风险更高，因此孕妇旅游牵涉到许多层面的

考量，比一般人多了许多限制，这是为了母亲与胎儿的生命安全。 

 

1) 娠周数是首要考量，旅游医学会表示，怀孕开始的前三个月与后两个月最好避免出国旅

行或出远门，怀孕的第四到六个月为最佳旅游时机。怀孕的前三个月，由于胚胎发育并

不完全，容易有意外流产的机会，因此也不适合旅游。特别是妊娠三十二周以上接近预

产期的孕妇，妇产科医师多半不鼓励这个时期的孕妇上飞机。以往有许多的孕妇曾在飞

机上早产的个案报告，因此航空公司规定不准怀孕三十二周（含）及以上的孕妇上飞机，

孕妇必须缴验医师所开立的预产期证明方能过关。同样的，一些保险公司的条款把孕妇

排除在外。 

 

2) 孕妇时常需要有人照顾，因此不宜一人单独出游，与一群陌生人出游也不恰当，若有丈

夫、亲人、或好友全程陪同参与，一方面当身体不适的时候有人可以照顾，二来可以随

时调整行程，不但降低旅游的风险，而且有了亲朋好友的陪伴，也可以彼此分享旅游当

中的点点滴滴。 

 

3) 最重要的就是在行程的规划上，务必要考虑到旅游地区医疗照顾的问题，在出发之前就

要先评估旅游地点是否有足够的医疗资源，尤其是能否照顾处理产科及新生儿的问题，

最好请事先查明当地的紧急医疗照护电话、及最近的妇产科医院地址，避免前往荒郊野

外、离岛、或交通不便的地区，这些地区通常没有普及的医疗设施，一旦有需要无法立

刻送医。 

 

4) 公共卫生条件差的地区，尤其是蚊、蝇、蟑螂、老鼠等病媒滋生的地区，若已经公告为

传染病盛行的国家，千万不可贸然前往。尤其疟疾、黄热病、霍乱、伤寒、鼠疫、痢疾

等传染病，对于怀孕妇女的危险性远比对一般人为高，所以避开传染病流行的地区是有

必要的。 

 

5) 高海拔地方，氧气分压不足，一般人容易产生高山症，孕妇尤其需要氧气，因此不适合

前往高山旅游。喷射客机爬升到一定高度之后，气压降低，在这气压下动脉血气浓度将

下降，对于有贫血的孕妇使可能造成临床症状，尤其是鎌状细胞型贫血患者或带基因者，

有特殊体质的孕妇请特别留意。同样的，海底浮潜也需要额外的氧气供应，都不适合孕

妇参加。 

 

6) 饮食安全是相当重要的，孕妇尤其应该避免吃生冷、没有洗干净、或没有吃过的陌生食

物，以免造成旅游当中腹泻不止、消化不良等问题；在挑选食物种类方面，应该避免吃

生菜沙拉、来路不明的生水别喝（即使是五星级饭店的水也要问清楚是否为开水）、多

吃剥皮的水果（直接连皮吃的水果容易有残留农药或霉菌）、鸡蛋要新鲜而且够熟、鲜

奶要确定新鲜未过期、海鲜类食物应该慎选（避免吃生鱼片或生蚝）、每日购买罐装的

水是必需的，食物若不确定是否新鲜，应以不食为宜；旅途当中宜多喝水、多吃水果，



可防止脱水与便秘。此外、烟、酒、咖啡因都应该避免。 

 

7) 衣着方面，请根据出发前对于当地气候的预报来挑选衣物，过冷或过热的地区对于孕妇

都不合适。一般来说，以穿脱方便的保暖衣物为主，如帽子、外套、围巾等，目的是增

加身体对于温度差异的抵抗力，并且预防感冒；炎热的地区，最好携带帽子、防晒油、

和润肤乳液；平底鞋比较好；必要时托腹带与弹性袜可减轻腹部与下肢的不适；由于孕

妇时常频尿，为了减少上厕所的频次和临时偶发状况的需要，多带一些纸内裤是有必要

的。 

 

8) 住宿方面，尽量挑选医疗资源充足、治安良好的国家，旅馆的卫生安全格外重要，最好

就在所要参观的名胜古迹、博物馆、美术馆等旅游场所的附近，可以获得充足的睡眠时

间。高级饭店多半会附设运动设施、三温暖、和游泳池，请评估身体状况再做决定是否

从事饭店所提供的休闲设施。 

 

9) 交通安全方面，宜选择平稳交通工具，如火车、大型游轮等，容易摇晃造成头晕、呕吐

的交通工具宜避免。请切记，坐车、搭飞机请务必要系好安全带，确保腹部的安全，上

飞机后注意紧急逃生出口，选择宽敞、且靠近走道的座位，方便上洗手间，因为孕妇容

易频尿，而且憋尿容易造成泌尿道的感染，对于孕妇与胎儿来说都没有好处，最好能每

小时起身活动十分钟，减少下肢水肿与静脉血栓的机会。不要搭坐机车或快艇，登山、

走路也都注意不要太费体力，一切应量力而为。 

 

10) 旅游活动方面，尽量挑选参访名胜古迹、博物馆、美术馆等静态活动，心旷神怡、心情

轻松的风景点有助于胎教，人多拥挤的风景容易得到伤风感冒，宜避免。绝对禁忌运动

量太大或从事危险性的活动，很容易造成孕妇体力不堪负荷，导致流产、早产及早期破

水。太刺激或危险性高的活动也不可参与，例如：高空弹跳、滑翔翼、云霄飞车、及自

由落体等。 

 

11) 虽然说孕妇尽量避免服用药物，但是许多常备的药物对于孕妇与胎儿来说，已经被证明

是安全的，例如：普拿疼类的止痛退烧药、胃肠药当中的制酸剂。若不熟悉安全性，请

与您的家庭医师讨论后再做决定。其他外用的药物，例如：优碘、酸痛药膏、OK 绷、

清凉药膏等，万一吃坏肚子、表皮损伤，或被蚊虫叮咬时都可以派上用场。 

 

12) 旅游途中，若感觉疲劳应适当休息；若有任何身体不适，如下体出血、腹痛、腹胀、破

水等状况发生，应停止旅游，立即就医。此外，如果准妈妈有感冒发烧等症状，也应该

尽早去看医生。总之，不要轻忽任何身体上的变化而继续旅行，以避免造成不可挽回的

悲剧。若能注意以上各点，相信准妈妈们都能顺利达成此趟旅行，回国后请尽快向您的

产科医师报到，再次产检以确定母体和胎儿的健康状况。 

 

2、 孕妇意外事故急救措施 

 

虽然大部分孕妇在生活中都明白要以胎儿为重，一切行动要格外小心，但偶尔会有一些意外

情况发生，例如孕妇腿抽筋、阴道出血、早期流产、被动物咬伤等。主要的几种急救措施如



下所所述： 

 

1) 抽筋 

为了避免腿部抽筋，需注意不要使腿部的肌肉过度疲劳。不要穿高跟鞋；睡前可对腿和脚进

行按摩；平时要多摄入一些含钙及维生素 D 丰富的食品；适当进行户外活动，接受日光照

射；必要时可加服钙剂和维生素 D。但需要指出的是，孕妇决不能以小腿是否抽筋作为需要

补钙的指标，因为个体对缺钙的耐受值有所差异，所以有些孕妇在钙缺乏时，并没有小腿抽

筋的症状。一旦抽筋发生，只要将足趾用力向头侧或用力将足跟下蹬，使踝关节过度屈曲，

腓肠肌拉紧，症状便可迅速缓解。 

 

2) 被动物咬伤 

孕妇被动物咬伤后，应及时用肥皂水彻底清洗伤口，再用清水充分冲洗干净，然后用碘酒反

复涂擦，扩创而不缝合，最后接种狂犬疫苗。咬伤严重者还应在接种狂犬疫苗前或同时注射

抗狂犬血清。一旦发生孕妇被动物咬伤，应立即送往医院救治。 

 

 


