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分娩

生產過程的各個階段

第一產程活躍期

以下情況將會發生：

• 宮頸打開8至9厘米

• 胎兒的頭部繼續沿骨盆下降

• 「見紅」量可能增加，出現深色、帶血的分泌物

• 醫護人員每15至30分鐘會檢測一次胎兒的心跳

您可能會感覺：

• 宮縮加劇，間隔3至5分鐘，每次持續45至60秒

• 不確定自己是否能忍受宮縮

• 安靜下來，專注於自己以及生產過程

您可以：

• 使用放鬆技巧

• 專注於呼吸

• 專注應對當下的這一次宮縮

• 在兩次宮縮之間繼續走動，並小口飲水或吃冰片

• 頻繁排尿

• 熱水淋浴，其間應坐在椅子上或倚靠在伴侶身上

第一產程：
第一產程持續時間最長，從數小時到數天不等。第一產程又分為三期：早期、活躍期（通常最多持續12小時）和過渡期。第一產程由您感到輕微宮縮開始， 

至宮頸口全部打開而結束。

第一產程過渡期

以下情況將會發生：

• 宮頸口完全打開至10厘米

• 胎兒進一步向下進入您的骨盆

• 醫護人員每15至30分鐘會檢測一次嬰兒的心跳

您可能會感覺：

• 下身有壓迫感

• 強烈宮縮，間隔2至3分鐘，每次持續60秒

• 不時感到恐慌和困惑

• 煩躁，很難表述需求

• 噁心、嘔吐

• 手臂、雙腿發抖，腿抽筋

• 身上潮熱或發冷，臉上出汗

• 持續的不適感

• 下身想要用力的衝動

您可以：

• 想像自己的子宮頸和身體正在打開，迎接寶 

寶出生

• 如果有想要用力的衝動，請告知他人

• 在宮頸口尚未完全打開時，如果您有想要用力的

衝動，可使用「輕快呼吸法」

第一產程早期

以下情況將會發生：

• 宮頸軟化並打開3至4厘米

• 胎兒的頭部下沉至骨盆中。

• 可能會腹瀉

• 黏 液 栓 從 宮 頸 中 掉 落 ； 可 能 會 有 粉 紅 色 分 

泌物（「見紅」）

• 羊膜囊破裂，羊水漏出或大量流出

您可能會感覺到：

• 背痛和骨盆壓迫感

• 大腿、髖部或腹部不適

• 類似輕微痙攣的宮縮，每次持續20到45秒， 

兩次間隔10到20分鐘

• 滲出或湧出一股液體

您可以：

• 繼續日常活動，散步、睡覺或休息

• 保持正常呼吸，直到宮縮時不再能正常說話， 

然後開始緩慢呼吸

• 吃一頓簡餐，補充水分

• 淋浴（不要坐浴，否則產時宮縮會減慢）

• 如果羊水破出，使用衛生護墊並致電醫生
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若 有 以 下 情 況 ， 請 致 電 您 的 醫 護 人 員 
或醫院：

• 持續的、有痛感的宮縮，每次30到60秒， 

兩次間隔不超過5分鐘

• 羊水破裂

• 陰道出血或有粉色分泌物（「見紅」）

• 您有顧慮和擔心 

• 您的醫護人員建議您提前與他們聯繫

尋求護理

如果您的羊水破裂，並且液體

呈綠色或棕色，說明您的寶寶排便了。 

這可能意味著她承受壓力或處於臀位， 

請立即就醫。

甚麼是胎兒監測？

分娩過程中測量寶寶的心率，監測寶寶如何受

到宮縮影響。通常用手持聽診器完成。必要情

況下，可以將電子監視器放在您腹部，或固定

在寶寶的頭上。

第二產程 
第二產程從子宮頸完全打開開始，直至嬰兒出生結束，持續時間從數分鐘到2-3小時不等。

以下情況將會發生：

• 醫護人員在必要時會幫助您破水

• 醫護人員每5分鐘檢測一次胎兒的心跳

• 寶寶頭部繼續向下移動，至您的腹股溝處； 

可能會稍有撕裂，醫生也可能切開小口（「會陰

切開術」），增加空間

• 陰道被拉伸

• 您下身用力時可能會排出糞便

• 嬰兒的頭部露出時，其鼻子和口中的粘液可能會

被吸出

您可能會感覺：

• 非常強烈的宮縮，間隔2至3分鐘，每次持續60至

90秒

• 下身想要用力的強烈衝動

• 下身撕裂感、灼燒感

• 兩次宮縮之間，寶寶的頭會回縮

• 情緒起伏、驚訝、不知所措、焦慮或恐慌

• 非常疲憊，但體內好像仍有一股力量

您可以：

• 放鬆下身，自然地用力；與您排便時使用的是同

一組肌肉

• 利用呼吸技巧；低頭使下巴靠近胸部，放鬆舌頭

• 根據需要改變體位

• 兩次宮縮之間使用放鬆技巧

• 如 醫 護 人 員 讓 您 停 止 用 力 ， 可 採 用 「 輕 快 

呼吸法」

• 寶寶的頭露出來時，伸手摸一摸

• 向下看或手持鏡子，看著寶寶出生

伴侶同行
您可以做些甚麼

伴侶宮縮時，看著她的眼睛，幫助其專注於呼

吸。兩次宮縮之間，用冷濕巾為她擦拭額頭，

喂她小口喝水。陪在伴侶身邊，保持冷靜， 

給予對方信心和鼓勵。
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第三產程
第三產程中，子宮收縮，胎盤被娩出。這一階段將持續5到30分鐘，有時會更久。

您知道嗎

寶寶出生後，請等待至少12小時再給

她洗澡，這將有助於保持其體溫穩定，並有助

於順利開始哺乳。

第四產程 
第四產程是指寶寶出生後的最初2-3個小時。

以下情況將會發生：

• 你的身體開始恢復

• 寶寶可能會開始哺乳，或用鼻子摩擦您的乳房

您可能會感覺：

• 極度疲憊、頭暈、發抖、發冷

• 下身腫脹，無法正常排尿

• 不適 

您可以：

• 一直與寶寶肌膚相觸，直至完成第一次哺乳， 

其後也可以繼續懷抱著寶寶

• 在您的雙腿之間放置冰袋，減輕腫脹

• 補充水分，進食簡餐

• 如需起身，應請人攙扶

您可能會感覺：

• 胎盤排出時有子宮痙攣和下身湧出血液的感覺

• 安心、感恩、快樂，或是沒有太多情緒

• 精疲力盡、發抖、畏寒、飢餓、口渴

您可以：

• 把寶寶放在胸前，肌膚相觸地抱著寶寶

• 讓寶寶靠近乳房，看她是否想吸吮

以下情況將會發生：

• 醫護人員剪斷並夾住臍帶

• 醫護人員檢查嬰兒各項體徵

• 胎盤與子宮壁分離，並從陰道中排出

• 子宮回縮至腹部；變成葡萄柚大小

• 縫合撕裂處或會陰切口

特別注意

如果您感到倦意，在與寶寶肌膚相

觸時，應請支持人士在旁照料。


	Introduction 
	Acknowledgements
	How to Use This Handbook

	Pregnancy
	Your Support Team
	Your Personal Support Team
	Your Health Care Support Team

	Lifestyle
	Building Healthy Habits
	Reducing the Risks
	Sexually Transmitted Infections You Can Pass to Your Baby

	Eating Well for Pregnancy
	Key Nutrients During Pregnancy
	Foods to Limit or Avoid During Pregnancy
	Food Safety
	Taking Supplements

	Weight Gain in Pregnancy
	How Much is Healthy?

	Taking Care of Yourself
	Physical Activity
	Stress
	Posture
	Travel
	Sex
	Working

	Health Care During Pregnancy
	How Often Should You See Your Doctor or Midwife?
	What Happens at a Visit to Your Health Care Provider?
	Vaccines You’ll Need

	Pregnancy Risk Factors
	Pregnancy Over Age 35
	Genetic Conditions 
	Medical Complications

	Stages of Pregnancy
	Common Changes and What You Can Do

	Your Developing Baby

	Birth
	Preparing to Give Birth
	Hospital or Home Birth?
	Your Health Care Support Team
	Your Personal Support Team
	Your Birth Wishes
	Packing for the Hospital
	Preparing for a Home Birth

	Preparing for Labour
	How Will You Know if You’re in Labour?
	Relaxing for Labour
	Breathing for Labour 
	Comfortable Positions for Labour

	Giving Birth
	How Long Does Labour Last?

	Stages of Labour
	First Stage of Labour
	Second Stage of Labour
	Third Stage of Labour
	Fourth Stage of Labour

	Medical Procedures to Help Labour and Birth
	Caesarean Birth
	Pain Relief Options

	Special Birth Issues
	Preterm Labour
	Preterm and Low Birth Weight Babies
	Twins, Triplets and More

	Losing a Baby
	Helping You Cope 
	Having a Baby After a Pregnancy Loss


	Life With Your Baby
	Bringing Baby Home
	Preparing Your Vehicle
	Preparing Your Home
	Preparing Your Family 
	Preparing Your Pets

	Your Body After Pregnancy
	Discomforts
	Body Functions and Routines

	Your Emotional Health
	The Baby Blues
	Perinatal Depression
	Perinatal Anxiety
	Getting Help

	Dealing With Frustration
	Easing the Frustration

	Cultural Differences in Parenting
	Unique Parenting Circumstances
	Being a Single Parent
	Parenting Multiples

	Doing the Paperwork
	Finding Child Care
	Babysitters
	Licensed Child Care

	Family Planning
	Birth Control


	Baby Care
	Clothing
	Sleep
	Building Good Sleep Habits
	Falling Back to Sleep On Her Own
	Safer Sleeping
	Room Sharing
	Bedsharing
	Swaddling

	Developing Attachment
	Pooping, Peeing and Diapering
	Bowel Movements (Pooping)
	Urinating (Peeing)
	Diapering

	Cleaning
	Daily Cleansing
	Bathing
	Parts Needing Special Care

	Teething
	What’s Normal?
	What You Can Do

	Crying
	What’s Normal?
	What You Can Do
	Staying Calm
	Finding Help

	Healthy Habits 
	Sun Safety
	Tummy Time

	Baby Medical Care
	Medical Care Given at Birth
	Immunization
	Common Health Concerns

	Baby Safety
	Basic Hygiene
	General Safety
	Baby Equipment


	Baby Development
	Brain Development
	Your Baby’s Development Begins With His Brain
	How Can You Build Your Baby’s Brain?

	Physical Development
	Social and Emotional Development
	Language Development

	Feeding Your Baby
	Breastfeeding Your Baby
	Why Breastfeed?
	Preparing to Breastfeed
	Finding Support
	Caring for Yourself
	How to Breastfeed
	Your Milk Supply
	Breastfeeding Positions
	Latching On
	Letting Down
	Burping

	Expressing Your Milk
	How to Express Your Milk
	Storing Your Milk
	Using Expressed Milk

	Breastfeeding Challenges You May Face
	Soreness
	Other Challenges
	Breastfeeding in Public

	Healthy Eating During Breastfeeding
	Caffeine, Smoking, Alcohol, Drugs and Breastfeeding
	Can I Breastfeed if I Take Medication? 
	Can I Breastfeed if I Have Caffeine?
	Can I Breastfeed if I Smoke Tobacco?
	Can I Breastfeed if I Drink Alcohol?
	Can I Breastfeed if I Use Cannabis (Marijuana)?
	Can I Breastfeed if I Use Street Drugs? 

	Supplementing
	Supplementing Options
	Before Supplementing
	What About Sharing Milk Informally With Other Parents?

	Formula Feeding
	Make an Informed Choice
	If You Use Formula

	Cleaning and Sterilizing Feeding Equipment
	Keeping Everything Clean

	Introducing Solid Foods
	First Foods
	Homemade Baby Food

	Understanding Food Allergies
	Common Food Allergens 
	Introducing Common Food Allergens 
	Signs of Food Allergy

	Canada’s food guide
	Resources
	Index


