
孕媽咪聞「孕吐」色變 - 舒緩及避免懷孕嘔吐有辨法!
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雖說不少孕媽咪都是從無故噁心及嘔吐開始發現自己懷孕，但一提起「孕吐」，相信不少有經驗的孕媽咪均會禁不住口腔泛起一陣酸味，
高呼受不了！
 

受著懷孕期間荷爾蒙變化、腸胃蠕動速度減慢，以及孕媽咪的味覺和嗅覺變得敏銳，導致約50-90%[1] 的孕婦在首三個月都
會出現懷孕嘔吐、噁心及無胃口等問題，情況非常普遍。由於胃口的轉變，部分孕媽咪面對平日至愛的美食亦難以下嚥、甚至出現反胃
等情況，亦有人聞到平日喜歡的味道卻覺得噁心，甚至連飲水亦作嘔，導致精神不濟、體重下降，令將為人母的喜悅大打折扣。雖說懷
孕嘔吐症狀通常隨着懷孕周數增加多數會自然減退或改善，但這段期間懷孕嘔吐所帶來的不適卻已經令孕媽咪吃盡苦頭。
 
要減少懷孕嘔吐、噁心，可以小食多餐、避免空腹飲用太多水。避免進食太濃味、辛辣或太熱的食物，因為食物的味道也有機會刺激到
孕媽咪於懷孕早期嘔吐。同時，若嘔吐情況持續，應避免食粥或湯粉等流質食物，或不斷飲水和其他飲料，因為水份會令食物在胃部發
漲及「浪來浪去」，更易於懷孕早期誘發嘔吐。孕媽咪千萬別以為不吃東西就可以避免嘔吐，因為空腹嘔吐多會嘔「黃膽水」，反而令
自己更辛苦。

要舒緩孕吐不適，孕媽咪可以預備適量乾身的零食於床頭及工作空間（如麫包、梳打餅、水泡餅等）、餐後隔一會兒才小口喝水並盡量
在餐與餐之間飲用流質，以避免胃脹引致的反胃。此外，早上慢慢起牀，進食後避免立即刷牙及刷舌頭、打開窗戶以確保空氣流通等也
可以舒緩作嘔作悶。有研究顯示薑有助紓緩懷孕嘔吐及所帶來的不適[2]，孕媽咪可考慮用薑片煲水飲用，或在烹調時多下薑片調味，
或適量進食薑茶或薑糖等。另外，喝酸味的飲料（如檸檬水、酸梅汁等）或有助改善孕吐問題3。亦有孕媽咪認為飲汽水幫助打嗝都可
以止嘔，其實這些都很視乎個人飲食習慣，並且沒有科學根據，但淺嚐的話，問題也不大。

不少孕媽咪從懷孕開始便服用多元營養補充劑，需留意空腹服用有機會增加孕吐，因為當鐵質在胃部消化時會令人作嘔作悶4。要避免
此情況，可在進食補充劑前先食吃一塊梳打餅 「打底」；而坊間亦有專為孕媽咪而設的多元營養補充劑，採用專利技術「鎖」住營養，
有效避免其中的鐵質在胃部消化，直達腸道才被吸收，能有效減低因鐵質導致的胃部不適和懷孕嘔吐情況。同時，多元營養補充劑的體
積太大，亦有機會引致胃部不適，所有孕媽咪應選用體積較細、容易吞服的品牌，而且每日一粒就已全面涵蓋多種關鍵營養素，並包含
足量DHA的補充劑，能滿足每天所需的營養。
 
需特別留意的是，少部份孕媽咪有可能出現妊娠劇吐症，如因嘔吐導致缺水、電解質不平衡，體重下跌5%，甚至無法進食，就要盡
快求醫，以避免持續嘔吐令身體變得虛弱，甚至影響胎兒和自己的健康5。
 

https://www.nestlebaby.hk/#_ftn1
https://www.nestlebaby.hk/#_ftn2
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