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與寶寶共同生活

妊娠結束後的身體變化

子宮痙攣

您的子宮將繼續收縮約一週。痙攣在起初的幾天最

為強烈，哺乳時尤甚。如果這不是您的第一個孩

子，痙攣可能會更劇烈。

痔瘡

懷孕和用力推擠會導致肛門周圍的靜脈凸起， 

這些部位可能會發癢、流血或疼痛，但通常會在幾

週後消失。儘量不要久站、久坐，多攝入纖維， 

多喝水，並泡熱水澡。

盆腔疼痛

懷孕期間，背部、髖部和恥骨區域疼痛很常見。 

疼痛通常在寶寶出生後消退。如果疼痛持續， 

物理治療會有幫助。請諮詢您的醫護人員。

腹肌脫離

如果您注意到腹部中間有凸起，可能是出現了腹肌

分離，就好比拉鍊受外力拉伸而開口。分離程度較

輕者，絕大多數均會自癒。在痊癒之前，請勿坐仰

臥起坐或扭腰的動作。如果分離程度較重，或腹部

嚴重下垂或隆起，請讓醫護人員處診查。

陰道出血

出血情況將持續2到6週。在數天時間裡，流出的血

液會呈暗紅色，伴有兩元硬幣大小的血塊。正常的

出血量，不會在2小時以內浸透一片加長衛生巾。

之後，出血量減少，顏色改變。如果出血量增加或

伴有異味，請聯繫您的醫護人員。恢復期間，請勿

使用衛生棉條，改用衛生巾。

陰道不適或疼痛

分娩時的縫針可能會導致陰道瘀血、腫脹或痠痛。

用溫水沖洗會陰部（兩腿之間的區域）或溫水坐

浴，以保持縫合處清潔。如需緩解疼痛，請嘗試

用冰毛巾冷敷、坐在軟墊子上，或與您的醫生討

論藥物鎮痛的可行性。嘗試凱格爾練習  /  Kegel 
exercises（見照顧自己）。若傷口痊癒後，您在性

交或置入棉條時依然感到疼痛，請諮詢醫護人員。

陰道脫垂

有時，您下身的器官可能會凸入陰道中，您可能 

會感到： 

•	 兩腿之間有壓迫感，似乎有東西要掉出來 

•	 後腰或腹部疼痛

•	 性快感減少

•	 尿意更頻繁，尿不淨或排尿困難

•	 無法排便

陰道脫垂是可以治療的。進行凱格爾練習（見照顧

自己），增強盆底肌力量，並諮詢您的醫護人員。

不適

重點提要

如果您的症狀嚴重且持續不退，或您

需要鎮痛藥物，請與醫護人員聯絡。不必為

此感到難堪，這些症狀很常見，完全能夠予 

以治療。 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-zh.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-zh.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-zh.pdf


與寶寶共同生活• 妊娠結束後的身體變化 寶寶的最佳機會2

身體機能與生活習慣 排尿

您對尿意的敏感度可能會下降，所以儘量經常排

尿。您也許會發現排尿較以前更困難，或排尿時

有刺痛感。可以嘗試用溫水沖洗下身，或在淋浴或

泡澡時排尿。尿液可能會漏出，尤其是當您咳嗽、 

打噴嚏、大笑、運動或尿意急迫時。嘗試凱格爾

練習（見照顧自己），如果問題在6-8週後仍未好

轉，請諮詢醫護人員。

排便

多飲水、多吃高纖維食物，這樣您在寶寶出生後 

2-3天內就可能會排便。如廁時，將雙腳放在凳子

上。如果您有縫針，第一次排便時用冷的濕巾覆蓋

住傷口。如果無法順利排便，可嘗試使用大便軟化

劑（非處方藥品），但應避免長期使用。 

健身運動

如果您是剖宮產，請事先諮詢醫護人員，瞭解何時

可以開始運動。其他情況下，您最早可以在寶寶出

生後的第二天就開始運動，具體取決於您之前的健

康狀況以及是否有併發症。根據身體狀況決定運動

強度。如果出血量增加，血色變淺，請降低運動強

度。如果您感到疼痛，請停止運動並休息。 

陰道分娩後的第二天，您便可開始進行凱格爾練

習（見照顧自己）。您可以把寶寶放在手推車或

嬰兒背帶中，一起散步。等陰道不再出血、不

再有分泌物時，再開始游泳。可以關注瞭解面

向新手媽媽的瑜伽和健身課程。跑步等劇烈運動 

應等盆底肌力恢復後再進行。如果運動引起尿液或

糞便滲漏，陰道有壓迫感或疼痛，請與您的醫護人

員聯繫。

您知道嗎

您的體重能夠逐漸恢復到孕前水平。

不要節食，應注重飲食健康，並堅持鍛煉。 

母乳喂養也有幫助，尤其是在寶寶滿6個月後。

月經

母乳喂養寶寶期間，您的月經可能不會恢復。 

如果您不親自哺乳，月經通常會在分娩後一或兩個

月內恢復。

請記住，月經恢復之前，您有可能再次懷孕。 

請參閱計劃生育，瞭解避孕相關資訊。

尋求護理

如 果 出 現 以 下 情 況 ， 請 立 即 與

您 的 醫 護 人 員 聯 繫 ， 或 撥 打 8 - 1 - 1 聯 繫

HealthLinkBC：

•	 陰道出血量增加或有異味

•	 陰道大量出血，不到2小時就浸透了衛生巾

•	 陰道分泌物帶血並持續超過6週

•	 陰道排出比高爾夫球還大的血塊，且這一情

況持續數小時

•	 出現頭痛、視力改變或腹痛症狀

•	 您出現類似流感的症狀，或不明原因發燒至

38°C（100°F）以上

•	 縫針開裂或傷口感染

•	 剖宮產傷口區域附近紅腫疼痛

•	 小腿肚發紅、疼痛

•	 乳房局部發紅、痠痛，哺乳後仍不消退

•	 尿意頻繁，且排尿時疼痛

•	 在大量飲水、保持鍛煉、使用大便軟化劑的

情況下，依然無法排便 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-zh.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-zh.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_family-planning-zh.pdf
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