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[bookmark: OLE_LINK1]可能由于大手袋流行的原因，女士们的手袋都常常塞满大大小小的物品，如手提电话、银包、化妆袋、锁匙包、记事簿、水樽、雨伞、手提游戏机、ipod、数码相机、小说及杂志等，再加上手袋本身的重量，往往会导致肩颈酸痛；长期背着过重的手袋，不但造成颈椎及胸椎长期重覆性创伤，还有可能长骨刺，腰酸背痛免不了，还会导致脊椎弧度变形。

代孕妈咪代孕初期，身体脊骨弧度未开始有太大的变化，但为了保护脊椎以迎接不久将来的体重增加，更应该多加留意自己脊骨的健康。脊骨神经科医生朱君璞提醒所有代孕妈咪们手袋重量最好不要超过3公斤，而且最好常常更换姿势，肩颈才不会又酸又痛。最重要是减少手袋的整体重量，女士们可选择较轻的手袋物料，减少手袋摆放的物品，习惯清理内里不必要的东西，同时应选用自然的手握携袋姿势，利用肩膀肌肉及后背肌来支持手袋的重量，避免屈曲前臂以作负重，否则有机会导致斜方肌发炎，甚至会导致网球肘。

于代孕中至后期，因为体重增加，身体未能适应此变化，大部份代孕妈咪都有腰痠背痛等问题，所以代孕妈咪更应尽量避免手袋过重，当然朱脊医最建议是使用背囊，利用双肩肌肉力量来平均分担手袋的重量。适时请求丈夫家人的协助都可减轻代孕妈咪的负担。同时，适当及适量的运动对代孕妈咪脊骨健康都有很明显的帮助。

代孕妈咪于生产后，会逐渐回复生产前体重，但由于生产前短时期的巨大体重变化，产后的脊骨保健亦不容忽视，代孕妈妈仍然应避免提过重的「奶粉袋」，避免携带不必要之用品，尽量减轻手袋的重量，有时可利用婴儿车携带部份物品，以减轻对脊骨的负荷。同时丈夫家人的协助亦十分重要。

鞋子篇

准代孕妈妈因工作关系而需要长时间站立，或经常走路，患脚部水肿情况会较严重，经常穿着高跟鞋上班的准代孕妈妈，在代孕2至3个月，亦要转换较平底及舒服的鞋，因为代孕妈咪的身体较平常人为重，反应亦会比平常人差，所以不要穿高跟鞋，避免有扭伤跌倒的机会。 穿着为代孕妈咪专用气垫鞋，走起路来可减少脊骨所承受的压力，鞋底需有防滑刻纹，鞋面质料要透气，加宽鞋头让因代孕而肿大的脚部感到舒适。亦可改穿运动鞋代替，重点是舒服，具透气和防滑功能。 准代孕妈妈不宜站立或走路太久，应不时坐下或做脚部伸展动作，以舒缓脚血管的压力。

代孕妈咪秋冬着Boot好不好？

准代孕妈妈穿靴是不太合适，原因是她们容易出现水肿问题，穿靴便会把小腿箍紧，令水肿情况更严重。 代孕期间，因子宫越来越大压到下肢静脉，阻碍血液循环，便会引起水肿。静脉是体内血液循环系统的重要部份，当动脉将血液供应至身体各部位后，静脉则将血液送回心脏。下肢水肿跟静脉曲张有密切关系，部分水肿人士会因情况恶化而形成静脉曲张。 静脉内的单向瓣膜出现问题，导致血液倒流及循环欠佳，静脉便会变得胀大及扭曲，出现静脉曲张，俗称「浮脚筋」。不单影响外观仪容，更会令双脚容易疲累及疼痛，甚至出现抽筋现象。

穿高跟鞋除了可形成脚指外番的问题外，还可令双脚造成什么问题？

脚底长茧 : 
脚趾底部长茧，特别是在第二趾后接近脚弓的部位，走路时压着神经线产生痛症。「一直受影响的位置多是第二趾，但近来连第一、五趾都多了人长茧，估计与近年流行穿尖头鞋有关，这类鞋子把脚头紧紧箍着，令跖骨磨损，逐渐形成茧，再置诸不理会长骨刺。」当茧愈长愈厚，压着神经线时不能视作等闲，或会痛上至膝头及腰部位置。 若属初期情况，患者可自行把茧剪掉，以热水泡脚，让脚底皮肤变软。可在药房购买去茧药水，然后每天用润肤露按摩。 当脚底的茧变得严重时，脚弓减少，会造成内旋足。他建议患者向脊医或足科医生订造足底板式改良鞋垫来矫正脚形，可有效地改善脚底压力的分布。
