
孕媽媽水腫腳點算好......
懷孕期踏入第 8 個月開始，孕媽咪的手手腳腳或會出現水腫情況，大多數孕媽咪水腫的原因是血液循環欠佳
及缺乏運動，所以不宜久坐或久站，以免影響靜脈回流，令水腫情況加劇。
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文 章



多站起來走動

如散步及水中運動，亦能有效紓緩水腫狀況。 

 

不要翹腳

平日坐著的時候，不要翹腳，以免增加腰椎及盤骨的壓力。 

 

睡覺時將腳墊高

晚上睡覺時，可以將腳墊高，水腫情況會得以緩和。
 

雀巢心得精華
想知道更多各懷孕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?utm_source=%E6%87%B7%E5%AD%95%E4%B8%AD%E5%BE%8C%E6%9C%9F%20-%20%E7%B4%93%E7%B7%A9%E6%B0%B4%E8%85%AB&utm_medium=%E9%9B%80%E5%B7%A2%E5%BF%83%E5%BE%97%E7%B2%BE%E8%8F%AF&utm_campaign=web

