
关于您的分娩产程，
Your labour (simplified Chinese )

您所需要了解的信息
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你的分娩产程 
每个人的分娩产程会各不相同。这本小册子会帮助你了解在分娩过程中会发
生些什么，你的身体会如何回应， 以及你可以做些什么来有助于分娩。 

早期产程 
会发生些什么? 这是产程的开始

阶段，你的宫颈会变软、变薄并且
开始扩张，而且宝宝的胎头下降开

始入盆。 这一产程可持续几个小时

或几天。对于有些产妇，这一产程
会暂停,然后再开始。 

你可能会有来月经时的痛感；腰痛；
轻微的宫缩会持续几秒钟或到一分钟
甚至更长。这一切可能会很有规律或
是无规律可循。你的羊水可能会破， 
也有可能有“见红”。你有可能会有尿
频或轻微的腹泻症状。 宝宝的胎动规
律应和往常一样 –你可以花些时间关
注宝宝胎动。 

我会有什么感觉? 你可能不确
定产程是否开始，你有可能会觉得
兴奋或难以入眠. 

你也有可能会觉得宫缩或腹部隐隐作
痛很不舒服，但是你应该能够在宫缩
时正常交谈。你可能会考虑是否要联
系你提前安排好的给予你产程支持的
人或是你的主要妇产护理提供者
（LMC）。 

  我做些什么能有所帮助? 
放松并保持冷静。继续你的日常
生活。如果是晚上，尽量睡觉。
早期产程时最好是呆在家中。 最
好安排积极乐观的人给予你支持。
保持水分摄入并且吃些易消化的
零食。适当活动或是洗个温水淋
浴或泡一会儿浴缸，用暖水袋来
缓解疼痛。有些人会喜欢轻柔的
背部按摩。
如果有疑问或担心，或是你已
被告知产程发动时需要通知你
的主要妇产护理提供者（LMC）
时， 就请及时联系。
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活跃产程 (第一产程) 
会发生些什么? 你的宫颈会变薄并

且宫口会打开 (从 4 厘米开到 9 厘米)。 

胎儿会更深一步进入骨盆。宫缩会变
得规律，更强也可能会更痛（每次宫
缩会持续50 到 60 秒，每次中间间隔
3到5分钟）。 
胎膜会破裂  – 重要的是记住破水时间，
羊水的颜色以及大概多少羊水流出。
如果需要用月经护垫，最好保存着好
给主要妇产护理提供者（LMC）看一
下羊水的情况。 

我会有什么感觉? 产程开始了，
你会感到很兴奋。 你可能会觉得身
上发热并颤抖。你也可能觉得不舒
服并且无法休息。  
你可能需要确信你一切都好，并且有
人在你周围给予支持。按摩可能会有
帮助，但也有可能让你不舒服。 

我做些什么能有所帮助? 

温水最有助于放松；可以试试泡浴
缸或是淋浴。 

可以四处慢走并且摆动胯部。 
保持直立姿势有助于缓解背部
疼痛。 
如果你想坐下休息，瑞士球会
很有帮助。 
随着宫缩缓慢呼吸，并且注意
力只集中在每一次的宫缩上。 
音乐会令人放松，所以提前准
备一些喜欢的曲目。 
喝水或是一些非碳酸饮料。冰块
也会使你保持清新状态。 
按摩和揉背，冷敷或热敷袋也
常常会令人舒服。亲朋的鼓励
和支持会有助于你在集中精神
的同时处于放松状态。 

定期去上卫生间。 
采用任何你所练习过的放松技
巧来帮助你在每次宫缩之间得
到深度休息。 
联系你的主要妇产护理提供者
（LMC），咨询一下她什么时候
会来见你，或是你什么时候应该
去医院或生产中心待产。 
你的主要妇产护理提供者（LMC）
可能会要求做阴道检查来确认你已
进 入 活 跃 产 程
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过渡期 
会发生些什么? 你的宫口会继续扩

张1-2厘米至10厘米。胎儿已经深入
到你骨盆并进入到阴道（产道）。宫缩
会更强烈；会持续更长时间并且间隔很
短。你可能会浑身发抖并且感觉腿抽筋。
你可能会觉得恶心或呕吐。如果之前没
有破水的话，这一阶段胎膜可能会破。 

我会有什么感觉? 你可能会觉得
无法休息并且感到兴奋，想要四处走
动或是变换姿势。你可能会觉得难以
承受或害怕并且有一种强烈的冲动想
要逃离。有些产妇会对支持她们产程
的亲朋或助产士表现出焦躁易怒。 
你也可能在每次宫缩之间无法得到
休息，并且需要不断地被鼓励和支
持。你还可能会有排便感。

我做些什么能有所帮助? 过渡期通常是一个很快的阶段，所以尽量不要惊

慌。要相信离宝宝出生已经 不远。每一次的宫缩，集中精力在你的呼吸上， 并
想象宝宝在通过你的骨盆。有时变换姿势会有所帮助。你的亲朋会帮助你保持   
镇静并会让你确信一切都好。
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胎儿娩出期 (第二产程)

会发生些什么?你的宫口全开，为
宝宝通过阴道开路。宫缩频率可能会
减慢但每次持续时间增长。有时宫缩
可能会停止一会儿， 之后发生变化，
开始推动胎儿向下。 这时侯需要你来
用力把宝宝带到这个世界上。这个过
程可能需要30分钟到2个小时。 胎
儿的头会逐渐扩展你的阴道和会阴。
你可能会感觉到胎儿在往下移动， 
但在每次宫缩之间你放松时又缩了
回去。 这些都是正常的，但是一点 

一点地，你的宝宝会越来越近直到
出生。 

 
我会有什么感觉?  你可能会有强
烈的向下用力屏气的感觉，并且肛门
有压迫感，就好像需要去排便一样。  
胎儿娩出是件辛苦工作，你会觉得
很累并且想要休息。想到很快可以
把宝宝揽入怀中，你也可能会觉得
很兴奋。

我做些什么能有所帮助? 
找到一个舒服的姿势来娩出胎儿。换个姿势可能会有用。直立的姿势最佳，
但是有时向左边躺也会有帮助。你的助产士会帮助你找到合适的姿势。尽量
放松身体，听从你身体的信号并随之运动。 用一面镜子来看着胎头一点点
露出也可能会非常有帮助。 
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胎儿出生 
会发生些什么? 当胎头扩展你的会
阴（从阴道到肛门的区域）时，你可能
会感觉到扩张和灼热感。有时，胎头娩
出时，会阴处会有撕裂。极少情况下，
只有当有任何担心并且需要胎儿尽快出
生时，助产士才需要做会阴侧切。胎
头一旦娩出，胎儿会很快地伴随着
下一个宫缩出生。等脐带与宝宝相
连几分钟后， 你、你的配偶或助产
士就可以将其剪短。脐带处没有神
经相连，所以不会对宝宝有任何伤
害。 

我会有什么感觉? 你可能会感
到如释重负并且精疲力竭。你也可
能会欣喜不已，并且想要触摸和凝
视你的新生宝贝。 你还可能会感
到茫然、不知所措，不知如何迎
接新生命的诞生。你可能会立刻
爱上你的宝贝，但也有可能需要
花几周的时间才能与宝宝建立情
感连结。所有这些感觉都绝对正
常。 

   我做些什么能有所帮助? 
在会阴处用毛巾温敷会有助于会阴扩展并避免撕裂，同时有助于缓解
灼热感。你可以用手往下触摸胎头。当胎儿娩出时，你需要听从助产
士的指导，这时你们的合作至关重要。 
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胎盘娩出期 (第三产程)

会发生些什么? 一段时间短暂并
且轻微的宫缩将帮助你的胎盘剥离
子宫内壁，同时会伴随有少量的出
血。子宫会继续收缩来减缓剥离面
出血。最终在你的用力下或通过助
产士的协助来轻轻拉拽脐带，胎盘
移至阴道并娩出。这要取决于你是
否需要通过注射催产素来加快胎盘
与子宫内壁分离。你的主要妇产护
理提供者（LMC）会与你进行相关
讨论。 

胎盘通常在胎儿出生后 15-30 分
钟娩出，但也有可能需要一个小
时。 
我会有什么感觉? 你可能会觉
得浑身发抖并且疲惫不堪；有些人
会感到恶心并有可能呕吐。你也有
可能会全然被你的新生宝贝所分心。
胎盘软而滑，你可能觉得阴道处有
坠坠感，但不会感觉疼痛。当胎盘
最终娩出后，你会感到如释重负。

我做些什么能有所帮助? 
保持直立的姿势，让重力帮助胎盘娩出。和宝宝保持肌肤接触，或者
开始哺乳，这些会有助于胎盘剥离。尤其是在出生后一小时内，与宝
宝保持肌肤接触，会有助于宝宝调整呼吸，保持体温并有助于母乳喂
养。考虑一下你想要如何保存你的胎盘。 



如果出现以上情况，请立即联系你的主要妇产护理提供者
（LMC） 

电话号码 

需要特别关注的事项 
• 如果你在怀孕满 37 周前出现临产征兆

• 如果你有持续并且不间断的疼痛

• 如果你有如何阴道出血，而不仅仅是“见红”

• 如果你有严重的头痛、视力不清或是眼冒金星

• 如果你的胎儿不再活动或胎动比平常减少

• 如果你有严重的腹泻或呕吐症状

• 如果你破水后，羊水浑浊发棕色或绿色， 或是有严重异味

• 如果你在怀孕满 37 周前破水

• 如果你已经破水几个小时但是宫缩还没有发动

Classification number: 010-02-02-006 (Review date: September 2020)
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