
孕婦常見不適及處理方法 
 

一、前言 

懷孕是一種生理上正常的現象，雖然隨著胎兒的發育會引起生理上及心

理上的一些變化，有時會使孕婦感到不適，但不必過份擔心。 
 
 
二、初期常見不適症狀之原因與處理方法： 
 

 噁心、嘔吐 
 
可能原因：因賀爾蒙變化或疲倦及心理因素所引起，由其在晨起及傍晚最明 
 
         顯。此種感覺由月經停止持續至懷孕三-四個月之後會大大的改善 
 
處理方式：1.採取少量多餐，避免大餐及油膩食物，食物以較乾為宜‧ 
 
          2.早晨起來鮮吃點烤吐司，休息半小時再起床，平日有不適時也    
    
            可以使用。 
 
          3.注意液體食物的補充，可在兩餐之間給予。 
  
          4.避免刺激性的味道，如：油煙、魚腥味等。 
          
          5.若有嚴重或持續性的嘔吐無法進食或體重明顯減輕就必須找 
 
            醫師診治了。 
 

 易倦怠 
    
可能原因：代謝需求增加。 
 
處理方式：避免粗重的工作 ，須足夠的睡眠。 
 

 下腹部疼痛 
 
可能原因：子宮長大後壓迫恥骨。 

  
    處理方式：站立或坐起時動作盡量放慢即可。 

 胃灼熱感 

可能原因：腸胃蠕動減少，胃酸過多，或是子宮增大使胃的位置改變並受壓 

          迫，使胃液回流刺激食道而引起的…。 

處理方式：1.少吃粗糙不易消化或容易發酵的食物。 

          2.採少量多餐。 

          3.吃完東西不要馬上躺下，以免胃酸回流，躺臥時，可採抬高頭 

            部的臥姿。 

          4.情況嚴重時，就須請醫師診治了。 

 

 頻尿 



可能原因：骨盆腔血流供應增加或子宮變大對膀胱造成壓迫所致。一般會由懷孕 

         早期延續到第三個月後消失，消失的原因是因為子宮上升到膀胱的上 

         方，但到懷孕晚期，因胎頭下降壓迫到膀胱時，頻尿的感覺又會出現。      

 

處理方式：1.白天多攝取水份，晚餐後減少水份之攝取以減少夜間排尿。 

           2.懷孕的媽媽不能因頻尿而減少水份的攝取，應有足夠的液體來源 
             維持身體循環量，並千萬注意不可憋尿！ 

 
三、中期常見不適症狀之原因與處理方式： 
 

 便祕、腹脹 
 

可能原因：因增大的子宮壓迫下肢血液循環，及荷爾蒙改變使腸蠕動變慢，運動 

               不足或水份蔬果之攝取不足，亦會引起便秘。 

 

處理方式：1  規律性的排泄，可解除便秘煩惱及預防痔瘡的形成。 

          2. 多吃蔬菜、水果，以增加飲食中粗纖維的量。 

          3. 增加水份攝取(至少六大杯)。 

          4. 避免刺激性的飲食。 

                5. 若有腹脹的問題產生時，應少吃會產生氣體的食物，如：甘藍菜、 

                   豆子、油炸食物等。 

          6. 要避免灌腸，因為它可能引發子宮收縮。  

          7. 若無改善，請與醫師商討。 

 

 牙齦與牙齒不適 
 

可能原因：因荷爾蒙的影響易發生齒齦的腫脹，在刷牙時可能有出血及壓痛的情 

          形，加上懷孕的準媽媽常因較易疲倦而忽略口腔衛生。 

 

處理方式： 1.由於齒齦的腫脹更要仔細刷牙，並使用牙線清潔牙縫。  

           2 選用較柔軟的牙刷，可以減少對齒齦的刺激，並減輕出血情形。  

           3 多攝取VitC與鈣質，多喝牛奶。  

           4 常保口腔清潔並定期做牙齒檢查。 

 

 

 腿部痙攣 （抽筋） 
 

可能原因：體內鈣磷比例不平衡及腿部肌肉負擔增加，血液循環較慢所引起，尤  

          其易發生在夜間。 



 

處理方式： 1-睡眠時保持下肢溫暖。  

           2-不要過度疲勞。  

           3-攝食含鈣較多食物，如：牛奶、排骨、小魚干、豆腐。  

                4-抽筋時下床，腳跟著地或平躺時，腳跟抵住牆壁。  

           5-在醫護人員指導下做產前運動。  

           6-增加維生素的攝取量(尤其維生素D)。  

           7-補充鈣質。  

           8-利用休息時間把下肢抬高，以促進血流循環，不要把腿部過    

             度伸展到腳尖伸直的地步，以避免痙攣。 

9-嚴重時，請醫師診治！ 

 
 陰道搔癢、 分泌物增加 
 

可能原因：荷爾蒙的改變，使得懷孕時子宮頸變得肥厚、腺體分泌旺盛，孕婦會  

          感到分泌物（白帶）增多，有時外陰會有輕微搔癢。另外懷孕中易導 

          致白色念珠菌的生長，若有陰道極度搔癢、燒灼感及乳樣分泌物時應 

          請醫師診治。 

 

處理方式：1-經常保持會陰部清潔乾燥，勤換內褲， 採寬鬆的棉質內褲並勤更 

             換。  

          2-如廁後擦拭會陰部時，養成「由前而後」的習慣。 

          3-勿自行陰道灌洗或沖洗，因此會改變陰道酸鹼度，增加感染的機 

            會。 

          4-勿使用非醫師處方之清潔殺菌劑。 

 

 頭暈 

可能原因：飽餐後，停留在空氣不佳的場所過久，強烈的陽光照射及過度疲勞 

          或貧血、血糖太低等。若仰臥的時間太久，子宮壓迫到下腔靜脈或 

          血液循環不足所致。站立越久或走遠路導致血液累積在下半身造成  

          姿態性低血壓。 

 處理方式：1-避免長時間站立。 

           2-改變姿勢時要慢慢來。  

           3-一定要吃早餐。  

           4-頭暈時立即坐下，避免跌倒。  

           5-檢查是否貧血，適當的補充鐵劑。  

           6-持續性頭暈需請醫師診治。  

           7-適當休息，最好午睡片刻  



           8-儘量勿仰臥太久，躺臥時採側臥，較不易壓迫下腔靜脈引起頭暈。 
 

 靜脈曲張及足踝水腫 
 

可能原因：因變大的子宮壓迫下腔靜脈造成下腔靜脈血液回流差，而產生靜脈充 
    
          血甚至引發疼痛。懷孕賀爾蒙影響使體內內滯留兒形成水腫 
 
處理方式：處理的方式從懷孕初期即防範靜脈曲張的發生，因靜脈曲張一旦發生 
           
          形成後不會自行消失，只有加以預防能降低其發生所帶來之不適。 
 

     1.避免久坐、久站或長久步行 

     2.仰臥躺下時，將雙腳抬高(可置於牆上)15-20分鐘，每天兩次。 

     3.坐著時，勿雙膝交纏，或彎曲膝蓋，以免影響血液回流。 

     4.穿著品質良好的彈性襪，早上起床前就須穿好，等血液鬱積再穿效果 

       就差了。 

        5.適度的運動與休息，可以刺激靜脈回流，並應每天散步 。 

        6.攝取Vit C。Vit C可以幫助血管膠原內皮細胞形成，減少靜脈曲張 

          發生。 

        7.宜穿著寬鬆舒適的衣服，不要穿緊身衣，緊縮的褲帶及長筒襪以免影 

          響下肢循環及靜脈血液回流。 

        8.若經過一夜把腳抬高後仍無法消除的足踝水腫或發生在踝關節以上 

          (如：手指、眼瞼及臉部)則屬異常應找醫師診治。 

 
 
 

 腰酸背痛 
 
可能原因：姿勢不良、子宮擴大使腰薦椎曲度增加或因腹部膨大，以致腰部負擔 

          增加，背肌在長期緊張狀態下而產生酸痛。 

 

處理方式：1-維持良好的姿勢，不宜久坐或久站。 

          2-穿低跟或平底的鞋子，減少脊柱彎曲的程度，保持直立的姿勢。 

          3-撿拾物品以蹲的姿勢，不要彎腰去撿。 

          4-適當的休息。 

          5-產前運動可減低腰酸背痛。 

          6-提取物品時，儘量利用靠近身體的方式來抱取。 

          7-懷孕時，使用較為堅固的床鋪、棉墊或是在棉墊下放一張板 

            子，減少脊柱彎曲。 

 

 妊娠紋 
 

由於子宮愈來愈大，腹壁必須隨著伸展以適應日漸膨大的子宮。如果體重增加太



快，導致腹部皮膚短時間內伸展過度，造成了皮膚上的結締組織斷裂，並在腹壁

上形成紅色的妊娠紋。這種妊娠紋，有時也出現在大腿上或臀部皮膚。分娩後數

週，此種妊娠紋會漸漸消退成銀白色，不再明顯。如果懷孕當中對腹部以乳液或

油類保養品勤加按摩，或多或少可增加皮膚淺層肌肉的彈性，但卻無法讓妊娠紋

不發生。 

 
 
另外孕婦的肚臍也會因膨大的子宮而被拉展開，使得原本是凹狀的肚臍變得更平

坦，或突起成一個隆起。這是正常現象，您不需要太緊張，待生產後便會恢復了。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
  
 
 

  
 
 
 
            

 

 

 

 
 
 

 

 


