
非藥物性減輕生產疼痛方法

大多數的產婦將待產/生產與疼痛畫上等號，主觀的感受
讓人容易緊張，進而使肌肉緊繃，這會導致子宮無法有效
收縮，造成產婦不適；疼痛會影響身體功能，可能導致產
婦心率及呼吸加速、過度換氣以及減少子宮血流量等。

非藥物性減痛方法，安全無侵入性，每種方法可互相搭
配使用，以下為常見技巧：

改變姿勢

 不僅可促進產程進展，也可促進舒適感，待產時，每1~2

小時應更換姿勢，可採取直立姿勢(運用重力原理促進胎
兒下降)、跪趴姿勢(緩解背痛)等，更換姿勢是很好的方
式。

音樂療法

 是不具侵入性，兼具經濟及普遍性的緩解疼痛方法，待
產過程中聽柔和的音樂(古典音樂、輕音樂、水晶音樂…

等)，對於促進放鬆及分散注意力都有幫助。

呼吸技巧

 胸式呼吸：在陣痛時以慢而深的胸式呼吸來放鬆肌肉。

 腹式呼吸：吸氣時腹部漸漸升起，吐氣後腹部慢慢回到
原來位置。

按摩法

 按撫法：雙手成杯狀分別放置腹部兩側恥骨聯合上，通
常使用在下腹部，在子宮體的下半段作輕柔的按摩。
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 揉捏法：雙手揉捏緊繃的肌肉，常用於減輕頸部肩膀及
背部的壓力。

 重壓法：單手握拳或掌根部在孕婦下背部或薦骨處的肌
肉施力，可緩解待產所伴隨的背部疼痛。

生產球使用

 可採用坐姿藉由產球運動緩慢的上下、左右搖擺有節奏
的臀部運動，有效緩解宮縮帶來的不適。

 花生球讓待產婦側躺時，放置於雙腿之間，增加打開骨
盆，促進胎兒旋轉和下降。

 複習一下

問題1: ( )待產期間因陣痛造成不適，盡量臥床休息，平

躺不要活動。

問題2: ( )音樂療法對於促進放鬆及分散注意力都有幫助。

問題3: ( )保持身體直立的姿勢是因重力原理可幫助子宮

頸擴張，促進產程。

正確答案

問題1：X  問題2：O 問題3：O
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