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到了懷孕晚期，明顯隆起的肚子會讓妳的行動愈來愈不便，不僅腰痠背痛的程度增加以外，
其他不適症狀還有懷孕後期肚子悶痛，以及胃食道逆流等。有些症狀會自行好轉，不過也
因為懷孕後期同樣也是待產時期，媽媽應多加留意自己的身體，懂得辨別哪些是異狀以及
哪些是產兆。
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懷孕後期不適症狀包含腰痠背痛、肚子痛和頻尿等等，如果妳在懷孕後期發現自己有明顯的陰道出
血狀況，請至醫院檢查。

孕期28~40週屬於懷孕後期，也是這段奇幻旅程的最後一個階段，而懷孕後期症狀包含腰痠
背痛、肚子痛和頻尿等等。以下將列舉懷孕後期的常見症狀，了解自己身體可能產生的變
化，減少孕期焦慮的產生。

 

懷孕後期的9種症狀
腰痠背痛1.
這通常是所有懷孕媽媽最有感的身體變化，隨著胎兒的體積增大，孕婦活動會愈來愈
吃力與困難，但是這不代表妳得整天躺在床上休息，即便只是散步或快走，也好過完
全不動。不過也建議媽媽們在運動時量力而為，多留意自己的動作和腳步，避免碰撞
或滑倒。
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其他減輕腰痠背痛的方式包含選擇有椅背的椅子，減少腰背的負擔，以及視情況冰敷
或熱敷疼痛部位，並避免穿有跟的鞋子，三不五時活動一下，不然長時間維持同樣的
姿勢也容易造成痠痛。
假性宮縮2.
假性宮縮又稱為布雷希氏收縮，許多孕婦會有的懷孕肚子後期悶痛，其實大多指的是
假性宮縮，愈到懷孕後期，假性宮縮出現的次數愈頻繁，每次發作時可能低於30秒，
也可能長達2分鐘，但發作時間並無規律，反觀真正的宮縮發作時，疼痛感會愈來愈
強烈。除了藉由持續和發作時間來判斷外，假性宮縮比起疼痛，反而是肚子悶、硬的
感受較為強烈。對初產婦來說，有時候在難以判斷的情況下，不妨前往醫院檢查，也
能讓自己安心。

水腫3.
受到日益增大的子宮擠壓，孕婦下肢的血液要回流心臟會變得愈來愈困難，導致血液
積聚在雙腿和雙腳，引發靜脈曲張和水腫。另外，久站也是加劇懷孕水腫的兇手，因
此懷孕媽媽除了要多按摩和伸展肢體外，也可以考慮沒事時將雙腳墊高，促進下半身
血液流動，如果真的要久站，不妨穿著彈性襪，以減少血液滯留在下肢。

 

 

失眠與嗜睡4.
先別覺得矛盾，其實這兩個症狀是由其他懷孕後期不適所共同造成，像前面提到的腰
痠背痛，以及寶寶體積增加，壓迫到橫膈膜和呼吸肌肉所導致的夜間打呼，還有腿部
抽筋與水腫，這些都可能是造成失眠的原因。建議懷孕媽媽可以側睡，減少腹部壓迫，
或是在睡前進行冥想或其他放鬆精神的活動，可以提高入睡效率。
嗜睡則主要來自懷孕後期的疲憊，想想看，不管做任何事情都挺著2~3公斤左右肚子
進行，耗費的精力當然也比起前幾個孕期更多，建議媽媽們如果覺得疲累就小瞇一下，
不要依靠提神飲料來保持清醒，不僅能避免咖啡因對胎兒造成影響，也是因為寶寶出
生之後，妳的睡眠時間只會不增反減，不妨趁現在多享受一下。
頻尿5.
由於寶寶可能壓迫孕婦的膀胱，膀胱體積變小的情況下，可容納的尿液自然也減少，



孕婦除了每天需要多跑幾趟廁所之外，更糟的是，當妳打噴嚏或咳嗽的時候，甚至會
發生漏尿的情形，但是為了避免泌尿道感染，還是要攝取充足的水分。建議媽媽們在
睡前避免喝水，以免夜間如廁影響睡眠。

胃食道逆流6.
懷孕後期的孕激素變化，會使得連接食道和胃部的肌肉放鬆，導致胃酸容易倒流，引
發胃食道逆流。建議媽媽們在懷孕後期少吃辛辣和酸性食物，以及採取少量多餐的方
式避免吃得太飽。喝水如果一下子灌太多，也容易引發胃食道逆流。

 

 

排便不順與痔瘡7.
妳想得沒錯，既然寶寶會壓迫到膀胱，那腸道當然也不例外，這也是為什麼要保持多
喝水的習慣，還有多吃蔬果補充纖維的原因。痔瘡的產生則來自靜脈曲張，由於懷孕
期間血管會擴張以提高血流量，加上寶寶所造成的壓迫提高，使得懷孕後期變成痔瘡
的好發階段，此外，排便不順時的排便會帶給肛門許多壓力，久坐和久站也都可能加
速痔瘡產生，建議懷孕媽媽們可以利用坐浴，減輕痔瘡所帶來的疼痛和搔癢感。
陰道分泌物8.
一般來說，在懷孕後期愈接近預產期，陰道會產生愈多分泌物，然而分泌物所代表的
涵義很多，原則上來看，量很少的話通常沒什麼問題，但如果分泌物多且有魚腥味或
呈現黃綠色，或有陰部搔癢的情況，則可能是感染徵兆。需要注意的是，生產徵兆之
一的「落紅」，除了出血之外，也可能混和黏液出現，其作用為封住子宮口，避免外
來物質入侵，當子宮頸擴張、即將生產時，黏液栓子就會順勢脫落流出。總而言之，
如果懷孕後期發現不明出血或是大量的陰道分泌物，請立即就醫檢查。
其他併發症9.
懷孕後期出血症狀除了代表產兆的落紅外，也可能是胎盤早期剝離或前置胎盤等症狀，
如果妳在懷孕後期發現自己有明顯的陰道出血狀況，請至醫院檢查。

 



 



重點摘要：

腰痠背痛等一些懷孕後期症狀，能透過少量多餐、多吃蔬果、多喝水和多動
改善。

陰道分泌物為黃綠色或散發異臭，可能有感染症狀。

陰道出血請至醫院檢查。
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