
簡易按摩紓緩腰背痛
孕媽咪懷孕期踏入第 4 至 5 個月起，由於肚子愈來愈大，腰部的負荷增加，肌肉受壓，或會感到腰背比
較疲累。不妨以按摩或熱敷來紓緩一下。
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懷孕期

文 章



按摩
孕媽咪可採取側睡的姿勢躺在軟墊或床上

丈夫以輕柔的力度在背部按摩，讓太太的肌肉可以放鬆

* 按摩時切勿過度用力，以免造成不適。若孕媽咪身體出現嚴重不適，想以按摩輔助紓解時，應向物理治療師尋求專業意見，以確保
安全。

 
熱敷

以溫度和暖的熱水袋或熱毯暖敷腰背位置

每次時間約 15 至 30 分鐘

 
睡姿
踏入懷孕中後期，最適合孕媽咪的睡姿是側卧。
√  側卧：上面的腿可稍微向前彎曲，兩腿間夾一個枕頭，可使孕媽咪的腰背部放鬆，有效紓緩腰背痛
X  仰卧：會令脹大了的子宮及胎兒壓迫主動脈，會容易出現低血壓或腿部抽筋的情況

 

 

雀巢心得精華
想知道更多各育兒階段會遇到的情況及應對方法，歡迎加入雀巢防敏媽媽會，免費獲取更多懷孕及育兒小錦囊!

https://www.nestlebaby.hk/user/register

