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分娩

準備生產

試試這些

淋浴。如果您到了臨產時刻，宮縮

間隔可能較長，而持續時間較短。試著睡覺，

或借助其他活動分散自己的注意力。如果能做

到其中一項，很可能只是臨產狀態。

如何知道生產過程已開始？
許多孕婦會難以辨別「臨產」——生產即將開始的階段——和「真正開始生產」這兩個時刻。在這兩種情況

下，您都會經歷令人不適的宮縮，但二者有明顯的區別： 

故事分享

Michelle的分娩過程充滿了曲折。

她週日晚上開始宮縮，一夜未眠，清晨睡醒之

後宮縮停止了。週一全天都陸續有宮縮，整晚

都沒怎麼睡覺，還有些見紅。等到週二早上吃

過早飯、沐浴後，宮縮又停止了。週二我們精

疲力盡地去了醫院，當晚兒子終於出生。

臨產 真正開始生產

宮縮：
• 間隔不規律

• 持續時間不一致

• 強度保持一致或逐漸減弱

• 來自下腹部

• 身體移動時，不適加劇

宮縮：
• 間隔規律

• 持續時間逐漸延長

• 強度加劇

• 來自腹部、後腰部和大腿

• 無論活動或休息，始終持續 

宮頸尚未擴張 宮頸管變薄、變短（「宮頸管消失」）， 

宮頸張開（「擴張」）。

沒有粉色分泌物（「見紅」） 可能會「見紅」，或羊水破出

伴侶同行
您可以做些甚麼

閱讀本章節，瞭解如何在伴侶分娩期間使用按

摩等方法幫助對方。在伴侶懷孕期間一起練習

放鬆和呼吸技巧。在伴侶的分娩過程中，給予

對方鼓勵和讚揚。 

生產過程中的放鬆方法 
提前練習這些技巧，這樣一來，當您開始分娩時，

您會知道哪種技巧對您最有幫助：

焦點集中放鬆法 – 專注於疼痛以外的其他人 

或事物。

視覺想像 – 想像讓您感到放鬆和安全的地點 

或事物。

水療法 – 嘗試坐浴或淋浴。但坐浴可能會在生產

初期減慢您的宮縮，所以應等產程積極開始後再坐

浴。記得大量飲水。

按摩 – 輕柔地按摩腹部，每次用力幅度相近， 

按壓後腰部，或揉捏、放鬆緊張部位。讓伴侶給您

按摩，或者自己動手。 

徹底放鬆 – 逐一緩慢地繃緊和放鬆身體的各個部

分。每處肌肉用力3到5秒鐘。肌肉用力時吸氣， 

肌肉放鬆時呼氣。
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試試這些

像準備跑馬拉鬆一樣為分娩做準

備：調整自己的節奏，喝水，提前練習放鬆和

呼吸的技巧，以便在需要時及時使用。 

生產過程中的呼吸調節 
分娩時，有技巧地呼吸可以幫助您放鬆、集中註意

力、減輕疼痛，並保證您和寶寶的氧氣供應。

緩慢呼吸 – 用正常呼吸的一半速度，鼻子吸氣，

嘴巴呼出。放鬆肩部。

淺呼吸 – 以正常呼吸的兩倍速度，用嘴巴小口呼

吸。當宮縮開始減弱時，恢復緩慢呼吸。宮縮停止

時，做一次深呼吸。以放鬆的長嘆做為結束。

短暫憋氣（第二產程）–下身用力時暫時憋氣。

輕快呼吸（第二產程）–抬起下巴，保持嘴巴微

張，輕輕地快速呼吸，類似狗狗喘氣的節奏。這樣

可以幫助您避免頻繁用力，從而使寶寶頭部順利地

通過產道。

甚麼是反向按壓？

對疼痛部位持續用力按壓。您的伴侶可以用

手按壓，您也可以靠在捲起的毛巾、網球或 

牆壁上。

讓您較為舒適的生產體位
嘗試直坐，時時移動，保持放鬆。經常改變坐姿。 

第一產程：

走動 

有助於： 

• 使胎位下移至骨盆

• 減輕背部疼痛

站立 

有助於： 

• 減輕背部疼痛

扭動髖部，身體前傾並靠在支撐物上，或嘗試使

用反向按壓法。

第一和第二產程：

直坐

有助於：

• 放鬆下身，為用力做準備

• 讓您在久站後得到休息

• 為配戴電子胎兒監護儀的您提供一個舒適的姿勢

嘗試坐在馬桶上。

半坐

有助於：

• 恢復體力

• 讓您在兩次宮縮之間小睡

身體前傾，靠在伴侶身上，對方可以按摩您的背部。

生產球

有助於：

• 使胎位下移至骨盆

跪地並倚在產球上，或坐在球上，並請人幫助您保

持平衡。如果您身上塗有精油或乳液，請不要使用

生產球。

跪姿 

有助於：

• 減輕痔瘡的壓力

• 減輕背部疼痛

坐在椅子上或床上，上身前傾，緩解雙手和手腕的

壓力。嘗試改變骨盆角度跪地，倚在支撐物上， 

伴侶可在此時為您按摩，您也可利用反向按壓法。 

側躺 

適用於以下情況：

• 第一產程期間，走動和側躺可交替進行

• 生產過程中使用該體位 

• 如果您服用了鎮痛藥或接受了硬膜外麻醉，這將

是安全的姿勢 

• 減輕痔瘡的壓力

確保位於上方的腿得到足夠支撐，方便您在兩次宮

縮之間及時放鬆。

蹲位 

有助於：

• 使胎位下移至骨盆

試著靠在伴侶身上，或者讓對方用雙臂環抱著您，

以便您放鬆腿部。在兩次宮縮之間換姿勢。
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