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-	 懷孕期的不適大都只屬短暫性，孕婦不用驚惶。

-	 藥物可經胎盤傳送到胎兒的血液裡，影響胎兒。某些藥物更會令

胎兒發育畸型，所以如非必要，應盡量避免服用藥物。如必須用

藥，亦要經醫生處方才可服用。

-	 部分香薰精油並不適合懷孕期間使用，如有需要，請向醫護人員查詢。

-	 懷孕的時候，準媽媽體內的黃體素增加，令血管擴張，水分容易

積聚在下半身。

-	 同時胎兒壓迫到腹腔靜脈，影響下肢的血液回流，造成靜脈曲張、

下肢水腫，以及小腿抽筋。

懷孕中期的不適及處理

懷孕期母體內的雌激素、黃體酮及催乳素均會急升，使母體

變為一個適合胚胎生長的環境。懷孕期間身體的種種

變化，多屬正常的生理現象。
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1.	 坐着做。

2.	 首先伸直右腳，用毛巾將

腳 掌 拉 向 自 己 ， 保 持 十

秒，然後放鬆。

3.	 換腳再做，整套動作重複

三次。

小腿抽筋
-	 通常由於肌肉緊張引起。常發生於孕婦休息期間，所以往往會影

響睡眠。

-	 血液內的鉀和鈣過低亦會引致抽筋。

-	 若同時出現嚴重嘔吐，必須立即見醫生，接受適當的治療。

	 在懷孕期間，普遍都經歷腿部抽筋，準媽媽可以定期或睡覺前

伸展小腿肌肉，以減少抽筋現象。

減少腿部抽筋的運動

1.	 站在距離牆壁一隻手臂的位置，約六

十厘米，將手掌平放在牆上。

2.	 腳向前踏並微曲，右腳伸直放在地板

上。保持十秒，然後放鬆。

3.	 換腳再做，整套動作重複三次。
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處理小貼士

- 	 如果出現小腿抽筋，坐着便可以伸直小腿，腳掌上蹺。

- 	 如果站着，便站立伸直小腿。

- 	 如果小腿肌肉仍然持續不適，可以按摩或熱敷放鬆小腿肌肉。
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處理小貼士

-	 避免長時間站立。

-	 避免交疊雙腿的坐姿。

-	 避免穿着高跟鞋；因為穿平底鞋能促進腿部

肌肉活動及血液循環。

-	 坐下時經常墊高雙腳，以舒緩不適。

-	 睡眠時讓雙腿提高，你可用枕

頭墊起足踝或將一疊書本墊高

雙腳。

-	 除產前運動外，亦應多做腳部

運動，如步行及游泳，會有助

血液循環。

-	 早上起牀前，在牀上穿上漸壓彈性襪，以防止血液集中在

腳上，這樣會讓血液更易流到心臟。

靜脈曲張
靜脈曲張是接近皮膚表面凸起的腫脹靜脈，通常見於腿部或懷孕期間

孕婦的外陰部位。

有靜脈曲張或需要長時間站立工作的準媽媽，

可以諮詢醫護人員有關穿着壓力襪的情況
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強化小腿肌肉，增加下肢血液循環，預防靜脈曲張的運動

1.	 站起來，扶着椅背，再慢慢將腳踝提起，停留五秒，然後放下。 

以五至十次為一組，一日做數組。

2.	 坐着，腳掌上下擺動。

3.	 腳掌亦可順時針或逆時針打圈轉動。
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腳痛
在懷孕時孕婦體重增加，重心前傾，走路的姿勢改變，不僅令腿部

疲倦，亦增加了腳底筋膜韌帶的壓力，足弓位因而下陷，引致腳跟痛

和足底筋膜炎。

選購舒適的鞋，前掌位置有足夠的空間，足弓和腳踭要有良好支撐。

鞋跟較闊、高度適中，以分散腳底的壓力。

腿部疲倦

腳跟痛
足底筋膜炎
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肩頸痛與腰痛
在懷孕期間，肩頸痛與腰痛是很常見的。

成因

1.	 荷爾蒙變化會令關節之間的韌帶鬆弛，脊椎骨、骶髂關節和恥骨

聯合的關節會變得不穩定，因而產生頸痛、背痛和恥骨聯合痛。

2.	 腹中胎兒慢慢長大，媽媽身體的重心向前傾，加重腹肌及背肌的

負擔。

	 保持適當的體能活動、正確的姿勢，再加上日常適量的伸展運動，

可以紓緩肌肉疼痛。
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預防背痛的正確姿勢

1.	站立的姿勢
  -	雙腳須平均分擔身體的重量，同時放鬆肩膊，肩膊稍微向後和

向下，背部須保持挺直

  -	頭部位置，耳垂與肩膊應成一直線，使頸部保持適當弧度

  -	腹部和盆骨底的肌肉，亦須收緊

如需長時間站立，隔些時間須左右轉移重心
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2.	坐着的姿勢
  -	使用辦公桌工作時，座位的高度要適中，讓頸部保持適當弧度

  -	可用腳踏或調校椅子高度，讓雙腳着地，大腿和小腿須成直角

  -	背靠在椅背上，可以用靠墊或軟枕支撐背部

3.	站起來的姿勢
  -	先收腹和收緊盆骨底肌肉

  -	將手放在大腿、扶手或桌子等穩固的物件上作支撐

  -	上半身向前傾，然後才站起來

4.	從牀上起身的姿勢
  -	先要合攏雙腿，屈膝，再轉為側臥

  -	然後收腹和收緊盆骨底肌肉，再用雙手撐起身體，坐在牀邊

  -	雙腿要分開至肩膊的寬度，雙手放在大腿上，身向前傾，然後站起

  -	避免直接用仰臥起坐的方法坐起來

緊記要避免長時間維持同一姿勢，隔些時間便要轉換姿勢。

在轉換姿勢時，輕輕收緊腹部和盆骨底肌肉，這樣有助支撐背部
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5.	睡覺時側臥，並用小枕頭墊着腰部

提起重物

1.	 當要拿起重物時，盡量靠近要拿起的物件。

2.	 然後屈膝，用大腿的力量提起。

3.	 站立的過程中，緊記要收腹，及保持腰背挺直。
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紓緩肩頸腰背肌肉痛的伸展運動

1.	 頸部伸展運動
	 i.	 先挺直腰背，眼望前方

	 ii.	 把下巴向後收，令頭部輕微拉向後，就像有雙下巴般，保持	

	 姿勢五秒，然後慢慢放鬆

	 iii.	 整套動作重複做十次

4.	 緊記讓兩隻手分擔，或用手拉車。

5.	 如果必要親自抱幼童，應交替使用盆骨左右兩邊腰間的位置來承托

孩子，避免用腹部的位置來承托。

太重的話，

就要求協助
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2.	肩膊伸展運動
  -	輕柔地向上，向後和向下轉動肩膊

3.	上肢伸展運動
  -	坐着或站起來做

		  i.	挺直腰背，雙手互扣，反手向上，雙手向上伸展，直至感到 

		  上背和手臂有輕微拉扯，維持五秒後放鬆，一共重複十次

		  ii.	雙手放在背部下方的位置。雙手互扣，再向上提起，直至感 

		  到胸部和手臂有輕微拉扯，維持五秒後放鬆，一共重複十次
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	 	 iii.	挺直腰背，雙手互扣，掌心向前，雙手向前推，直至感到	

	 	 上背有輕微拉扯，維持五秒後放鬆，同樣重複十次

4.	腰背伸展運動
	 	 i.	 背靠牆壁，雙腳分開與肩膊同等闊度

	 	 ii.	上背和臀部緊貼牆壁

	 	 iii.	 保持自然呼吸，收緊腹部，腰部壓向牆

	 	 iv.	保持五秒，然後放鬆

	 	 v.	一共重複十次

孕婦在進行產前運動時若感到不適，應立刻停止運動

物理治療及配戴托腹帶都可減低腰背不適，嚴重者應請教醫生

（以上資料由衞生署及醫院管理局物理治療部合編）
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痔瘡
- 	 懷孕後期子宮隨着胎兒成長而漸大，令腹腔內的壓力增加，引致

痔瘡出現。

- 	 自然分娩時，腹腔內出現的壓力亦會令痔瘡增大。

- 	 通常在生產後數月慢慢減退。

處理小貼士

- 	 攝取足夠水分及進食高纖維的食物，以防便秘。

- 	 可塗上外用藥膏減輕疼痛。

- 	 如大便有大量出血的情況，應請教醫生。
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皮膚問題

皮膚痕癢出疹

- 	 婦女在懷孕期因受荷爾蒙改變的影響，皮膚會比較敏感，孕婦可

能感到皮膚痕癢，身體突然出現一些細小凸起的紅疹，甚至乎較

大面積的風疹塊，最常受影響的位置是肚皮、大腿和臀部。這種

皮膚變化對孕婦和嬰兒的身體健康都沒有負面影響，絕大部分亦

會於孕婦生產後的數周內逐漸消失。

處理小貼士

- 	 避免搔癢，因這動作只會令痕癢惡化，甚至導致皮膚發炎。

-	 沐浴時，避免水温過熱、過分洗刷和使用過多肥皂或沐浴液

洗澡。

-	 穿鬆身、綿質的衣服。

-	 塗上適當分量的潤膚霜。

如有以下症狀，可能與肝病或妊娠併發症有關，須立刻就醫：

-	 水疱

-	 嚴重痕癢、持續難忍、甚至影響睡眠

-	 發熱、黃疸(皮膚、眼白轉黃色)、小便異常深色、關節痛

處理小貼士 

-	 保持皮膚清潔。

- 	 避免進食辛辣及刺激的食物。

-	 若暗瘡嚴重時，應看醫生，切忌自行購藥，因為某些專治暗

瘡的特效藥會引致畸胎。

暗瘡

- 	 因為荷爾蒙的刺激，孕婦面上可能出現較嚴重的暗瘡。
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處理小貼士 

-	 現時並無一種藥膏可有效地完全防止皮膚紋的出現。

-	 要減低皮膚紋的嚴重程度，可塗上潤膚油或橄欖油，保持皮

膚滋潤。

-	 產後肚紋顏色會變淡，勤做產後運動，亦有助收緊腹部皮膚。

	 (詳情可參閱第142-150頁「產後運動」單張)

妊娠紋

-	 妊娠紋的形成是由於皮膚被急速的拉開。很多孕婦都在懷孕中期

開始有妊娠紋，特別是一些懷多胞或胎兒較重的婦女。

-	 常 見 於 腹 部 、 大 腿 及 乳 房 的 皮

膚 。 初 起 時 ， 皮 膚 紋 呈 現 粉 紅

色，隨着胎兒漸長而變成淺紫色

的肚紋。生產後，皮膚紋漸漸變

成白色，但未必會完全消失。
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