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产前课程
概述

 生产 ~ 第一部分

 生产 ~ 第二部分

 产后时期

 母乳喂养与婴儿护理

http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=1086695


情绪变化…

 快乐与幸福 – 父母对于它们即将到来的新生儿感到兴
奋.

 轻微的抑郁和焦急 – 多达百分之16的妇女在她们的怀
孕期间有一些情绪消沉. 少数的孕妇会有焦虑或是恐慌
症. 如果你感到情绪消沉或是焦虑，你需要咨询你的医
生. 

 配偶之间的亲密

 配偶之间的争论 – 这个和情绪变化, 疲劳, 生活变化上
的压力, 经济压力有关.



 焦躁 - 完整的怀孕期可延续到 38 – 42 周. 你的预产期只是一个数
字，尽管我们尽量的给你一个准确的预产期.

 以自我为中心 –也可被理解为内在化. 在你怀孕期的最后一个月，
由于要准备生产，你的注意力会自然的集中在你的孩子和生产上. 
因此会很困难去照料到其它的事情.

 梦的变化 - 有些人会梦到孩子的性别或是孩子的出生. 有些梦会是
非常的奇怪或是非常的吓人.  这些都是正常的.



情绪变化
 兴高采烈

 恐惧症

 情绪不稳

 脆弱感

 依赖感

 易怒急躁

 记忆差错 – 也被称为 “Baby Brain”

妇女怎么看待她们的怀孕是和她们生活中的许多事情有关的: 文化, 生
活方式, 年龄, 配偶的主动参与性, 生活上的援助, 以及在怀孕期间

的荷尔蒙因素.

http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=625070


妊娠期里的身体变化

 妊娠纹 的发生是由于子宫尺寸的增大. 腹壁必需拉伸去适应, 造成红色的条纹
在皮肤上. 痕迹会退变成银色或是白色，而且会变得不明显在怀孕几周时间
后 .

 增多妊娠期中的子宫无痛性收缩会始终体现在怀孕期中, 但变得强烈随着妊娠
期的进展. 会被感觉到像是硬的波纹或是绷紧感从腹部的一边到另一边. 这是
被认为生产前的预热和增加胎盘上的血液流通.  有时收缩变得非常的强，因
而会被错认为要生产时的宫缩在怀孕后期.

 增多腿部和脚部上的肌肉痉挛- 为了减少这种不舒服感, 可以在晚上洗个热水
澡帮助放松腿部和脚部, 抬高你的双脚, 在锻炼后或是在睡前做拉伸运动.



妊娠期里的身体变化

 心灼热, 气胀, 便秘- 为减少心灼热感, 可少吃多餐; 避免辛辣, 油煎或
是油腻的食物, 休息时可把头和肩垫高点; 避免腰带过紧; 避免饭后弯
腰; 为防止便秘可多喝液体例如：水和牛奶以及多吃含纤维食物.

 难以入睡可与胎儿的大小变化有关. 每天有规律的体育锻炼可以帮助
入睡, 以及深呼吸和放松练习.  有规律的睡息时间也可以帮助入睡. 睡
觉时用枕头也有助于入睡. 平躺着睡觉不是最好的做法, 因为这样会减
少血液流通到胎盘中.

 胎儿下降感描述的是胎儿的头部下沉进入到盆骨为出生做准备. 一旦
此现象发生了,孕妇们经常会发现呼吸变得更容易了但是行走变得更困
难了.



身体变化

 疲劳感增加在妊娠期中是正常的.  为预防疲劳, 可以尝试
在每天的时间中加入小睡. 并且保持有规律的作息时间, 每
天晚上在同一时间上床睡觉也可帮助预防疲劳.  

 痔疮 可以靠预防便秘被避免. 多喝水和多吃纤维食物可以
预防便秘. 练习骨盆底部锻炼. 经常的移动身位或是走动一
下.

 突然的腹股沟疼痛 可能是由于腹股沟韧带的松弛而造成
的. 尽量避免突然的转身运动.



 气短 会发生在胎儿下沉进入到盆骨中之前(入盆). 一旦胎儿入盆, 
气短就会被减缓. 同时,  做出良好的姿势, 取得充足的休息, 以及穿
着宽松的衣服.

 鼻塞或是鼻道堵塞 是由于身体内液体的增多而造成的. 
尝试:

- 在鼻道上用热毛巾敷一下
- 使用蒸汽或是冷的雾气增湿器
- 使用盐水鼻滴液清洗和鼻道按摩
- 非常重要的保持每天喝8 到10 杯的水

 尿频- 常常由于胎儿自身的重量给予膀胱以压力.  应该正常规律的
上厕所和避免喝带有咖啡因的液体.  一套增强盆骨底部肌肉的体操
(Kegel exercises 克格尔体操)可以帮助加强.



担心的理由!

立即打电话至急症室如果你有…

 阴道出血在第二和第三妊娠期间可能会是
有问题的信号, 例如: 胎盘前置(胎盘遮盖住
了子宫颈), 胎盘脱离 (胎盘开始从子宫壁上
分离) 或是感染.

 持续的, 间歇的腹部紧缩 (痉挛) 和骨盆压
力, 腰痛, 或是粉色的阴道排泄物可能是感
染的信号或者是早产, 应该立即与你的健康
护理人员进行讨论. 如果你接近你的预产期, 
这些症状有可能是你要生的信号.



 从阴道中渗出或是涌出液体, 在你的预产期前, 
可能是早产的羊水破裂 (羊膜囊或是水袋). 你
的治疗会根据你距你的预产期还有多久, 有多
少羊水流失了和你是否有可能会有感染.

请记笔记:
流失液体的颜色和体积. 带上月经垫但是不要
用月经棉塞 . 医院会测试这些液体去判断是否

是羊水.



去见你的健康护理
如果你有任何以下迹象或是症状:

高血压的症状:

• 剧烈并持续性的头痛, 头昏眼花, 视力模糊
或是视力变化, 作呕或是胃痛, 突然脸部,手
部和脚部发肿.

感染的症状:

• 尿痛, 阴道发痒和灼烧感有或是没有排泄物,
发烧38 °C或以上.



妊娠期糖尿病的症状:

• 突然, 极度的口渴也许表明是妊娠期糖尿病 (请上网查看关于妊娠期糖
尿病的有关信息).

如果你注意到胎动的减少 (你的胎儿没有过多的运动) 这也许表明有问题, 
你因该立即告诉你的健康护理人员.

请注意: 高血压, 感染和妊娠期糖尿病会有危害对于你和你的孩子.
你需要把这些情况告诉你的健康护理人员以及取得治疗.



报告于你的护理者担心其它的迹象和症状或是你担
心的问题:

 持续性的忧伤或者焦躁

 对于你的怀孕和人际关系持有消极的态度

 经济上或者是工作上的压力

有时怀孕会是一段非常有压力的时期，取决于你当时的生活状况，非
常重要的是你要与你的健康护理人员，公共健康护士或者精神健康工
作者交谈，如果你有焦躁，忧伤或是人际关系上的困难.

http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=498784


生产前或者虚假的生产
子宫收缩是:

-不规律和短暂的

-宫缩间隙的时间没有很接近

-没有说是变得很强烈

-行走也没有使宫缩变得强烈

-躺下就使得宫缩消退

-这些宫缩一般感觉发生在宫底(子宫顶上) 或是腹股沟部

 子宫颈部或是胎儿没有任何变化，或是没有“发现”

(有血色的粘液栓)

*可查阅 第58页在 “孩子的最佳机会”的书中*

http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=133305


真实的生产

子宫收缩是:

-起初是不规律, 然后变得规律, 时间变长, 间隙接近和变
得强烈.

-行走使得变得更强烈.

-躺下并不能使得宫缩消退

-你也许感觉到你的腰部也在收缩, 收缩感从腰后面延伸到
前面.

子宫颈开始变软, 薄, 并张开, 胎儿开始下沉进入到骨盆中.



你需要怎么做才能预防早产呢
 经常的去见你的健康护理人

员

 锻炼如果是你的健康护理人
员告诉你的

 减少工作量和避免长时间站
立

 为避免疲劳, 可小睡和卧床休
息

 减少或避免咖啡因 *可查阅 第80页在 “孩子的最佳机会”的书*



预防早产

 健康饮食和参照加拿大食物指南

 停止或减少抽烟

 多喝液体

 经常的排尿

 抑制性生活直到你的健康护理人员建议允许后



细微的迹象关于
即将到来的生产

 不规律但是持续性的收缩或是痉挛

 腰痛

 骨盆感到压力

 尿痛

 液体漏失

 大便稀松 (腹泻)



你需要怎么做如果有即将到来的生产迹象?

 记下你身体的感受

 经常的排空你的膀胱

 不要脱水(多喝水)

 躺下并评估子宫收缩的频率和强度

 如果子宫收缩和身体的感受没有消退, 打电话给健康护理人员或
是单人产房科 578-4257

 如果你还是有疑虑, 去医院做检测



生产迹象

营巢 –在怀孕第5个月期间, “营巢 ”的本能就会体现. 这是一
种不可控制的强烈愿望, 去打扫干净和整理你的家为迎接
新生儿的到来. 营巢的强烈愿望有时也会被认为是生产即

将开始的迹象, 当它发生在接近怀孕40周的时候. 



生产迹象

胎儿下降感– 发生在生产的两个或是三个星期前,胎儿的头
部下沉进入到盆骨为出生做准备(入盆).

 妇女们也许会注意到以下情况:
 呼吸变得容易
 腿部抽筋或是疼痛
 行走困难
 盆骨的压力增强
 脚部和脚腕肿胀
 增加小便的频率
 阴道的分泌物增多



生产迹象

 显示出 棕色的/粉色的粘液的分泌物

 自发性的薄膜破裂 (羊水破裂) – 可以在生产
开始前破裂或者是在生产的第一或第二阶段.

* 打电话给健康护理人员或是生产值班室在下班
时间



生产过程的定义

 子宫颈展平 –子宫颈变簿和变短.

 扩张 – 子宫颈张开. 以厘米为计量. 宫颈
张开范围从毫米到10厘米, 致使胎儿的出
生.



子宫收缩

o 慢慢的开始, 强度会随之增加直到顶峰 (像是破浪一样).

o 顶峰会持续几秒钟, 减缓, 最终消退.

o 计量它的频率 (多经常发生一次)是从一次子宫收缩开始时算起直到下
一次子宫收缩的开始.

o 子宫收缩的时间长短或持续时间是从一次子宫收缩的开始到其结束的
时间.

- 例如: 你有一次子宫收缩持续了一分钟, 你的下一次子宫收缩是4分钟
以后.  这就意为着你的子宫收缩的间隔是5分钟, 子宫收缩的持续时间
是1分钟长.

每个人对于子宫收缩的感觉都有点不一样. 对于有些人，子宫收缩很快就能达到
顶峰, 但是只会持续很短的一段时间. 对于其她人, 收缩会持续很长时间但是顶

峰不会很强烈.



生产的阶段

1. 子宫颈展平和扩张

2. 胎儿的分娩

3. 胎盘的分娩

4. 产后期间 (分娩两到三小时后)



子宫颈展平和扩张:分娩早期

 生产的开始

 对于有些人生产的早期阶段会持续很长时间. 此阶段
被认为是生产阶段中最长的一段. 

 子宫颈开始变薄并张开4厘米
 子宫收缩会感觉像是痉挛并持续30-45秒钟在此阶段
 后背疼痛或是感觉到有压力在骨盆上

大多数人发现在家里经历此阶段会跟舒适一些, 因为她们可以在自己
拥有的环境里. 只要是羊水没有破, 在家经历此阶段都是安全的. 你
任然可以感觉到胎儿在动,而且没有流血, 发烧或是其它医疗状况. 

如果你有任何担心, 你可以打电话给健康护理人员. 



你可能会感受到得情感:

 兴奋

 不安的

 健谈的

 没耐心和渴望开始生产



你要怎么做才能应对呢
 继续你每天的练习

 记录你每次宫缩的时间

 吃清谈的食物和避免脱水

 泡或是冲个温暖的澡-如果你的羊水已近破裂, 确保在泡或冲澡之前和
你的健康护理人员取得交谈.

 慢慢的呼吸

 养精蓄锐为下阶段做准备

 当子宫收缩的间隔是每5分钟时或者当宫缩时你已经不能再行走或是
说话，你需要立马去医院.



分娩活跃期

 子宫颈张开从4厘米到10厘米

 胎儿的心跳会被时常的检测

 宫缩会是每3分钟至5分钟之间, 持续45-60秒钟

 宫缩会变得给剧烈和间隔时间更短



一些你可能会感受到或是要经历到得
事情

 轻微的恶心感或呕吐是由于疼痛或是止疼药引起的

 也许会有腿部抽筋或是背痛, 所以尽可能的多移动姿势让
自己保持舒适

 在宫缩之间犯困是正常的, 特别是当你已近开始分娩了几
个小时后

 由于荷尔蒙的变化, 可能会感到冷或热, 同时还要和疼痛做
斗争



一些你可能会感受到事情

 放松很困难

 也许感到直肠上的压力而且有强烈的愿望想去使劲 ~ 不要使劲

 很多人有怀疑她们自己不知道还能不能应对下一次的宫缩

记住: 每一次宫缩你都会把胎儿进一步的推出产道. 当快要生产时，人们
通常会感觉到一些压力在直肠上，这个压力和人们要上厕所时的压力
是很相像的. 如果你有这个感受，请告诉你的健康护理人员. 这是你要
快生的一个信号, 这时你已经很接近你要用力的阶段了. 非常重要的是
你要告诉健康护理人员关于你的感受, 而且只是在健康护理人员告诉

你要使劲的情况下去使劲.



有什么你可以做的去通过宫缩:

尝试:
 放松技巧- 呼气 , 听音乐, 按摩

 焦点集中- 聚焦在某物上或某人上, 保持心静

 尝试想象力, 想象一个可以帮你放松和使你安全的物体或地方. 

 按摩 – 在你的腹部，用平滑和有节奏按摩, 挤压和松弛一个区域, 或者
你手压在你的腰部去减缓背痛.



应对方法

 尽量的放松和冷静

 找到一个舒服的姿势便于行走, 站立, 依靠, 坐下, 使用生产
球, 跪下, 侧躺, 蹲坐或蹲下.

* 怎么感觉舒服就怎么做*

 洗个热水澡

 尽量的排空你的膀胱



分娩过渡期

 分娩过渡期是最短的一个阶段, 但是也是对孕妇最有挑战力的一
个阶段.

 强劲的宫缩使子宫颈从7厘米变为10厘米 并且扩张到最大. 

 一般的话, 每一到三分钟就有宫缩并持续60到90秒钟. 



你可能会感受的在过渡期:
 急躁的, 敏感的, 和挫折感的 ~ 

 非常重要的是配偶一定要

支持在这个时候

 有些孕妇会持有敌对情绪对于她们的护理人员和帮助人员

 有些人会感到不知所措和极度疲劳

 有些人十分不想把自己单独留下

 在你的下部有压力增加

*请记住这是最难的一个阶段但也是最短的一个阶段*



记住要….

 经常的排空你的膀胱. 如果你的膀胱是满的, 也就意味你胎
儿下沉的空间也越小. 

 泯水, 冰块或是冰糖快去保持你的口腔湿润. 

 尝试不同的姿势, 例如坐在凳子上或是生产球上. 

 在腰上冷敷或热敷去缓解腰痛.

 集中注意力在每一次的宫缩上

 呼吸，呼吸，呼吸!!!



你也许会经历到得

 不知所措

 非常的累但有些人会感到很有精神

 忧虑和犹豫因为你下部的压力

 在宫缩之间感到困意

 关注自我，对周边的事物都不感兴趣

 从新树立警觉和兴奋感



你怎么才能应对

 在宫缩之间尽量放松

 只有在宫缩的时候使劲

 低头朝你胸口的方向, 把你的舌头顶在你的口腔上方, 
直到当你准备好了在使劲

 改变你的生产姿势, 怎么有帮助怎么做 (例如: 半坐)



应对方法

 弯曲你的肘部并抓住你的双腿或者使用把手

 记住当使劲推挤的时候要呼吸

 你的健康护理人员和护士会告诉你什么时候放松或使
劲

 在此阶段使劲推会减轻宫缩感



孩子的出生

 这时一个非常活跃和辛苦的阶段. 通常孩子是面朝母亲记住
的方向.

 子宫颈完全的张开并且宫缩帮助把还在从产道中推出来.

 每两分钟到三分钟就有一次宫缩, 持续60到90秒钟并且很强
烈.

 你可以用力帮助但你的健康护理人和护士告诉你可以做的
时候.



孩子的出生

 随着头部从产道往下移, 你会感觉到压力, 膨胀和
刺痛感在阴道上或周边

 可能会感到皮肤像撕裂一样

 可能会感到孩子被卡住

 背痛有可能会消失



孩子的出生

 会阴侧开术
 是一个切口在阴道和直肠之间为孩子的出生获得更多的空间

 这个手术可能会做当健康护理人员认为孩子的出生需
要更多的空间时. 

 健康护理人员会:
- 冷冻手术区域

- 在阴道和直肠之间剪一下

- 生产完后用可以自动溶解的线去缝合伤口



孩子的出生

 当孩子的头出来后, 你可能会被要求先停止使劲当牙齿检查脐带的
时候. 等到只要被告知可以从新开始使劲. 这此时喘气可以预防使
劲.

 一旦孩子的肩膀出来后, 其它的身体部分很容易的就能出来

 脐带被剪开并被夹住

 非常正常的是孩子体现发紫或是蓝直到它们的血液循环好转时当
孩子开始哭或移动手臂和腿部

可以帮孩子放在你的腹部上 (如果你有此计划) 直到它们晾干. 孩子然后会被带
到温暖的地方做检查并会尽快的还给你一旦孩子的安全被确保后.



你可能会感受到得

 入迷的

 解脱的

 伟大感/ 难以相信的

 兴奋的

 自豪的/满怀的

 饥饿和口渴

 注意力在孩子身上和寻找确认感

 感到困意由于兴奋度得减少



胎盘的分娩

 可持续5到20分钟之间

 子宫收缩并把胎盘从子宫壁上挤压出来

 可能会感到强烈的宫缩和痉挛

 通常会肌肉注射 Oxytocin, Oxytocin 是一种荷尔蒙可以刺激
子宫进一步收缩为预防失血过多(过度失血) 



你可以怎么做呢

 保持放松, 如果需要可以轻轻的用力

 和你的配偶一起躺下并欣赏你的孩子

 你可以给孩子喂奶如果你想的话

 欣赏你的孩子



分娩

• 当胎盘分娩后你的侧切伤口会被缝合

• 子宫会开始上移入到腹部并变圆和变的如柚子的大小

• 在此时间段你的孩子

 会晾干

- 放在温箱里

- 放在你的胸上而且鼓励你给孩子喂奶



产后阶段

 持续2到3个小时当孩子出生后

 可能会感到冷和打寒颤

 可能会有小便困难, 但是还是非常重要的保持排空膀胱

 可能感到不舒服是由于:

• 疼痛过后 (子宫收缩到怀孕前得大小) 

• 侧切/ 痔疮的疼痛(告诉你的护士如果你有疼痛感, 它们可以给你药
物以帮助止痛)



你可以怎么做呢:

 裹住一个温暖的毛毯

 放一些冰块在你的会阴上面

 吃一些止痛药

 和大量的水和吃少量的食物

 叫人帮忙当你第一次起身的时候

 给孩子喂奶或抱抱孩子

 休息一下或接待来探望的亲戚


