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親愛的媽咪，當您在懷孕期間會有各種不舒服的症狀，尤其是身處職場的準媽 

媽們更是相當困擾，但如果能花一些心思多留意自己的身體及作一些預防措 

施，即能享受一個愉快而健康的孕期生活。 

 

●孕吐 

孕吐是懷孕的預告，這是因為懷孕初期母親體內荷爾蒙的改變，加上精神

緊張所引起的現象，但情況的嚴重，卻依每個媽咪的體質而有不同的反應，有

的媽咪只是輕微的帶過，依舊可以正常的吃飯睡覺，但有的媽咪卻飽受孕吐帶

來的不適感及不方便，光是孕吐這件事，就讓媽咪的身體狀況變差、胃口不佳

、心情受到影響。 

一般孕吐的現象大都是從懷孕的第六週開始，體內分泌具有安胎效果的黃

體素及懷孕相關荷爾蒙，直到懷孕 3～4 個月之後，體內的荷爾蒙已漸漸減少，

就會明顯的改善。不過有些孕吐很厲害的媽咪，在懷孕初期會發生一日數次的

嘔吐，有些人因為受不了孕吐的不舒服，乾脆就不吃不喝。可是太強烈的空腹

感，也會引起孕吐哦! 所以，不妨就以「少量多餐」的方式來解決自己一日的飲

食問題。在基本的油品攝取上，應該選擇「不飽和脂肪酸」高的葵花子油、紅

花子油及橄欖油等，而油膩的炸物及燒烤類也應減量食用，西式的漢堡、薯條

，熱量高卻不含營養，並不適合在孕期時食用過多，加上這些食物散發出來的

濃重氣味，有時更容易引發孕婦的孕吐現象，所以在孕吐嚴重時，請孕媽咪們

在食物上以營養成份高的食材為主，像是魚類、青菜、水果等，烹煮時則以清

淡口味為主，避免過於油膩會刺激到腸胃的消化，而太辣、太鹹都不合宜。 

除此之外，孕婦還是可以選擇自己喜愛的食物吃，不過也要避免吃得太飽

，引起脹氣，飲食後最好能休息一下再行動作，可緩和不適感。或者也可以在

溫熱的開水裡加入幾片檸檬片，最重要的是，適當的休息會使自己的身心得到

減壓。 

 

● 睡眠不適和失眠  

  背負著一個漸漸隆起的肚子睡覺，是許多媽咪覺得不舒服的地方，再加上懷



孕之後，普遍都會有失眠的困擾。之所以會容易有失眠的現象，主要是因為在

懷孕過程中，胎盤會大量地分泌動情激素、黃體素和泌乳激素等荷爾蒙，使得

人體基礎體溫升高，再加上懷孕後期劇烈的胎動、頻尿，以及腹部的壓迫感，

胃酸灼熱感等，尤其是在臨盆前的最後三個月，有些孕婦還會產生「假性陣痛」

， 一到夜晚就會陷入自己是不是「快生了？」的憂慮中，除了身體外在的不

適感之外，心裡上的壓力更容易使人難以入眠。有很多媽咪甚至在懷孕早期就

會出現睡眠的障礙，也是很困擾孕婦的問題。面臨這種情形時，建議應該找先

生或是身旁的親朋好友訴說一下心裡的煩悶，並且盡可能讓自己放鬆心情，降

低精神上及身體上都必須承受的壓力。 

若是夜晚真的無法一下子睡著、睡著後又變得淺眠，導致睡不飽時，可以

考慮在下午時睡個午睡，或是利用其他自己喜歡的方式休息，不要一直累積疲

倦，若是讓自己到生產時體力不支那就不好了。懷孕前期躺在床上休息時，除

了趴著睡較不建議外，孕媽咪想怎麼睡法基本上都不限制，只要自己身心覺得

舒服即可。但是，要注意一旦過了孕期三個月以後，建議盡量改為側睡，而且

以左側臥位最佳，因為可以減輕子宮的右旋，鬆弛維繫子宮的韌帶和系膜緩解

子宮的供血不足，同時，也可避免壓到下腔靜脈，妨礙血液回流，影響到子宮

的血液供應。另外，在睡前不妨洗個溫水浴，並且在床上進行輕緩的睡前運動

，幫助入眠。 

 
● 抽筋   

    抽筋在孕期不適的症狀中，其實並非自然的生理反應，而是一種病態的現

象，主要的原因可能是：腿部肌肉負擔增加，體內鈣與磷比例不平衡。懷孕期

間走太多路、站得太久，都會令小腿肌肉的活動增多，以致孕婦體內的鈣不敷使

用，因而引起腿部痙攣；另外，血液循環不良或寒冷也是引起抽筋的可能原因

。晚上睡眠時保持下肢的溫暖，尤其入睡前，最好不要直接讓小腿吹風或冷氣

，並採側臥姿勢，可以減輕症狀；記得不要過度疲勞，避免走路太多或站得太

久；休息時，可平躺將腳部稍微抬高，腳趾向上伸展，可使小腿後部肌肉舒張

，可減輕腫脹、不舒服；經常按摩抽筋的腳部肌肉，可以使循環增加以利排除

代謝物。 

 建議媽咪平時多吃含鈣豐富的食物，如牛奶、奶製品(起司、奶酪)、排骨

、小魚干，增加維生素的攝取量(尤其是維生素 D)；少吃太鹹、醃漬食物如：

香腸、罐頭食品，以免造成水腫。每天喝數杯新鮮柳橙汁、芭樂汁或蕃茄汁補

充礦物質，這都是預防抽筋的方法。如果真的發生抽筋的時候，可下床腳跟著

地，或平躺時腳跟抵住牆壁；也可以將腳掌向上彎以抽伸小腿；另外，伸直膝

蓋，並把腳掌向膝蓋的方向翹，向上屈曲，小心地以踝部進行繞圈運動，也可



減輕症狀。但是如果抽筋情況嚴重的話，就一定要請醫師診治哦! 

 

● 腰酸背痛、水腫 

   一般在辦公室的工作，對正常的孕婦而言，並不會有顯著的影響。但懷孕

期間因子宮漲大，及荷爾蒙的改變而容易造成腰酸背痛，如果再加上長時間

維持同一姿勢，將使腰酸背痛的症狀加劇。另外，長時間坐著，也容易引起

水腫。建議媽咪應每隔一段時間，離開座位起來活動筋骨。媽咪除了應多站

起活動外，平常可穿彈性襪，回至家中將腳部墊高，讓足部靜脈回流順暢，可

減緩症狀。 

 

● 長時間久站孕婦的不適  

當媽咪的肚子愈來愈大後，長時間站立，地心引力會使得子宮往下墜，會

有早產的可能。而且長時間站立，血液到達子宮的量不足，對胎兒發展也有不

良影響。另外，因沒有休息或經常走動，刺激子宮收縮，使子宮頸容易張開，

有可能早產。所以如果媽咪的職業是需要久站者，要視其站立時間長短，作適

度的休息。例如，某些百貨公司的專櫃小姐，即被要求每天連續站立 8 小時。

如果本身有早產可能性者，包括曾早產過及有流產跡象者。需要避免如此的工

作型態。而一般的老師也是需要經常站立者，應利用下課時間休息。 

長時間久站的孕婦，除有早產的可能外，亦會產生前述的水腫、腰酸背痛等

症狀，危害身體甚大。如果有這些症狀應請醫師診治，建議不適合再久站，而

請工作單位調換職務或暫時不上班，以保孕期健康。 

 

● 便秘   

  在懷孕時期，媽咪體內的荷爾蒙會起變化，以致使腸胃的蠕動減弱許多。

再加上體積變化大的子宮，壓迫到腸子，或是運動量不足，就會很容易有便

秘的現象產生，特別是懷孕的後期，相信許多孕婦都深受其害。在此建議媽

咪，平常就應多攝取纖維質高的蔬菜，或早晨起床養成習慣性的喝牛奶或水，

另外，要做適度的運動，這樣才能有助便秘的舒緩。 

 
● 菸、酒、茶、咖啡的傷害  

   現在有很多的職業婦女在工作上需要較多的應酬，如某些行業的業務員，

這些人需經常接觸到菸、酒、茶、咖啡等刺激物。已有許多文獻記載，濃茶與

咖啡中的咖啡因會造成骨質疏鬆症，懷孕期間孕婦對鈣質需求量又比平時較多

，攝取過多的咖啡因與飲用濃茶，顯然是不佳的選擇。而酒的危害更大，過量



飲用，可直接造成胎兒酒精上癮症。另外香菸的危害也很大，即使是二手菸也

會造成傷害，所以要特別留意。 

抽菸會使孕婦及胎兒的血壓上升、心跳加快，使子宮胎盤間的血流量減少

，胎盤阻力增加，造成胎兒缺氧；而香菸中的一氧化碳與血紅素結合能力遠超

過氧氣，也會造成缺氧，使子宮內胎兒生長遲滯，出生體重不足；香菸中的尼

古丁會使血管收縮，胎盤血流減少，使膠原纖維增生，促使胎盤提早鈣化，胎

兒更得不到氧氣和養份，增加了胎盤栓塞及早期剝離的危險。所以應酬族的媽

咪您應該避免抽菸，更應避開二手菸的危害。 

 

 

 

備註：每年修訂或審閱乙次。 

警語：所有衛教資訊內容僅供參考使用，無法取代醫師診斷與相關建議，若有身體

不適，請您儘速就醫，以免延誤病情。 


