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必须了解的关于分娩的    件事

分娩是一个自然的正常生理过程，而不是一个医疗过

程。

即使对同一个女性来说，每一次分娩都是不同的。

妊娠期的练习能够使分娩更加顺利。

分娩教育课程班各有特色，应选择适合你自己的。

心理助产不仅仅是有趣的呼吸法，催眠分娩也并非是

给产妇提供娱乐。

分娩计划能够使接生大夫和护理人员更好地为你接

生，虽然这可能是在分娩中临时想到的。

陪伴你分娩的最佳人选是令你有安全感并让你信任的

人，这也是你选择助产人员的原则。

不仅要在生理上，更要在心理上为分娩做好准备，紧

张、害怕和担心都会给分娩带来痛苦而不利于顺产。

“有了剖宫产，就要选择剖宫产”是早已过时的观点。

你的身体生来就有在分娩中引导你如何去做的本能，

要相信自己，相信自己能够驾驭一切。
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前言

在经历了 9个月的期盼、焦虑、担心和小心谨慎的

计划后，终于盼来了分娩的那一刻。那是你一生中最难

忘的一刻，因为从那一刻起，你就要开始担起做母亲的

责任。把你的宝宝从腹中平安地送到这个世界上只不过

是一夜间的事情，但是对于你和你的丈夫来说，慎重地

选择你们想要的分娩方式尤为重要。

从开天辟地起，女人就担负着孕育生命的责任，而

你从怀孕的那一天起会一直有妊娠反应。从这层意义上

来说，你应该相信你也能够孕育生命，而且将要迎来宝

宝，无论你准备好了没有。当然，这不是说非要去选择

那些过时的分娩方式。如今可以选择的分娩方式之多是

前所未有的，从自然无痛分娩到心理助产，再到人工助

产，在分娩那一天到来之前你还要了解更多。

提前了解所能选择的分娩方式，为自己列一份分娩

计划，这能帮助你减轻焦虑，顺利地生下宝宝。分娩计

划还能使助产人员随时了解你的需要。要和助产人员及

时而坦诚地沟通，在预产期之前一定要让他们了解你的

分娩计划，以免以后产生分歧。

分娩不仅是一个生理过程，更是一个心理过程。除

了助产人员，在分娩过程中你还需要一个能够给你充分

心理支持的人。究竟选择谁陪伴你分娩，是一个专业的



陪护员，是你的伴侣、好朋友，还是你的亲人，这也是

现在需要考虑的问题。

最后，要记住你不仅是在创造一个新生命，而且是

在创造一个崭新的家庭。不管是第一次做妈妈，或者已

经是两个孩子的母亲，一个新生命的到来都会给你的家

庭带来全新的明天。

或许你的分娩计划很容易受医生、助产人员、医院、

好心的朋友或家人的影响。但是请记住，当他们的建议

举足轻重时，你仍是主角，是你的身体要迎来宝宝。把

握住这一切，享受分娩的快乐吧！
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◎产前练习

因为分娩过程会带来身体上和精神上的疲惫，所以就

像你会为任何艰巨的事情或心理上的挑战做出准备一样，

产前练习是十分自然的。定期的产前练习能够帮助你更加

了解自己的身体和它告诉你的信息。你现在与自己的身体

越协调，身体就能越有效地帮助你分娩。

心理状况和身体状况对于成功的分娩来说同样重要。

害怕和焦虑等消极情绪都会产生与压力有关的激素，从而

不利于分娩。如果你认为分娩是一种令人害怕和痛苦的经

历，你的身体就会本能地做出“抵抗”或者“逃避”的反

应，释放肾上腺素和去甲肾上腺素，引起血压升高，减慢

分娩过程，并且增加分娩中的疼痛感。

保持身体健康

每天只需30分钟的适度锻炼，就会使你在分娩的那一

天受益匪浅。锻炼能够增加体力，增强身体的韧性，使肌

肉更加和谐。锻炼还有利于心理健康，因为锻炼可以放松

神经，改善形象。

锻炼时要注意安全，要保证供氧充足。如果感到身体

过热，或是遇到阴道出血、眩晕、胸口疼痛或其他异常时，

应减慢速度。如果锻炼中不能正常说话，那证明你用力过

度。在平时，经常锻炼的女性可以坚持自己的锻炼，但是

在怀孕期间，应该经过医护人员的同意再进行锻炼。
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下面是一些能够帮助你在怀孕期间保持体形的方法：

● 游泳：游泳池是进行锻炼的绝佳场所，泳池给腹部

带来的浮力能够帮助你减轻背部的疲劳，减少其他产前运

动带来的危险。

● 散步：散步应该是花费最低也最容易做到的运动，

散步也是一种很好的社交活动，可以约上朋友一起分享。

● 瑜珈：产前瑜珈是能够帮助锻炼身心的运动。瑜珈

可以增强身体的柔韧性和力量，能够让你学习到分娩时放

松和调整自己的技巧。应选择一个专门为孕妇设置的瑜珈

班，因为有些瑜珈姿势对孕妇来说可能并不适合。

● 产前健身班：很多医院、健身俱乐部、社区活动中

心都有产前健身班来满足孕妇的特殊需要，通常需要有产

科大夫的批准字条才可以报名参加。

如果你喜欢在家里进行产前锻炼，一些产前运动音像

带是很好的选择。在开始产前锻炼计划之前，要记得向医

生进行咨询。要根据自己的身体情况调整锻炼计划。

保持心理健康

健康的身体能够帮助你更顺利地分娩，休息和憧憬未

在怀孕期间，有些高强度的运动是非常危险

的，尤其是在怀孕晚期的几个月里。如果你是体育

爱好者，平时就喜欢网球、壁球或篮球，请征求医

生的意见适度地进行调整。有些运动，如身体接触

项目、潜水、滑水等，在怀孕期间都应该避免，因

为这些运动会给胎儿带来危险。
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来能够使你在心理上为分娩做好准备。每天花半个小时左

右的时间，在一个平和的环境里休息并想像分娩成功的那

一刻。穿上舒适的衣服，调暗房间里的光线，然后播放轻

柔的背景音乐。如果怀孕使你的嗅觉不够敏感，芳香蜡烛

和精油能够帮助你。让家人了解这是你自己的时刻，让他

们不要打扰你。

不要平躺下，可以斜靠在椅子上、床上或沙发的靠枕

上，一定记得要舒服地靠在那里。在这段时间里，不要去

想其他事情，要专注于自己的身体和呼吸，用心感觉肚子

里的宝宝。一旦彻底放松下来，便可像你顺利地产下宝宝

那一刻的喜悦，想像那时周围的一切。

◎情绪障碍

“我不知道我能不能行”，这是第一次做妈妈的产妇常

挂在嘴边的话。没错，分娩确实是一个挑战，但是生命中

每一个值得追求的目标都是如此。也许会有疼痛，但是那

是令人快乐的疼痛，那疼痛会把你的宝宝带到这个世界上

来。不要忘记有很多选择可以减轻那种疼痛。也许这听起

来像是陈词滥调，但是保证能够顺利分娩的是你自己，要

相信自己。如果能够发现自己的潜力并抛弃所有预想中的

困难，你会发现你能够做到，并且做得相当好。

预  见

焦虑、紧张和害怕是对未知事物的正常情感反应。如
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果是第一次做妈妈，你脑海里关于分娩的信息多数是从朋

友、家人和媒体那里得来的，这些信息未必都是准确的。马

拉松般的分娩过程，无法忍受的疼痛，在出租车上就已经

降生的宝宝，这些可能都会把你吓倒。从电视上、电影中

甚至朋友或亲人那里了解的分娩经历通常不一定是真实的，

不要根据这些经历预见自己的分娩过程。

克服恐惧和焦虑

避免妨碍分娩消极情绪的最好的方法之一，就是尽

可能地了解分娩的过程，知识是克服恐惧和焦虑的最好

的武器。制定一个分娩计划，为理想中的分娩经历画出

蓝图，这有助于你和伴侣决定分娩中的一些细节问题。分

娩计划还能够使你有机会对分娩中可能采取的一些措施

提前做出明智的选择，而不用在分娩中紧张地处理这些

情况。

请记住下面的小提示，这些能够帮助你在心理上为分

娩做好准备：

● 找到分娩教育培训班：报名参加分娩教育培训班并

积极地参与到其中。

● 问问题：随时记下问题，在每次看医生时让医生帮

你解决。

● 要记住每一次分娩都是独一无二的：在怀孕期间可

能会听到很多分娩经历，从精疲力尽到毫不费劲。不要把

这些经历放在心上，不要根据这些经历预见自己的分娩。

● 向专家咨询：考虑请一位有生产经验的妇女进行产

前咨询，她能够给你有价值的信息和支持。

● 放下思想包袱：不要总想着会如何地不顺利，要抓

紧时间考虑即将面对的选择，要准备好当实际分娩和计划

不同时应如何处理。
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● 要知道宝宝是决定一切的：宝宝不会遵循日历或时

间表，因此不要因为预产期不准或分娩过程延长而沮丧或

焦虑，只要宝宝平安，万事都是好的。

当预产期到了子宫仍没有收缩时，不要感到失

望。因为预产期是很难很精确的，人的生理周期也

不同，所以预产期只是科学上的推算。实际上，只

有 5%的宝宝是在预产期那一天出生的。曾经有过

宝宝的女性在预产期前后分娩的可能性更大。

◎拥有属于自己的分娩

一个好的产科医生或助产士对于你的分娩固然十分重

要，但是他们并不是你分娩的关键人物，你自己才是主角。

很多产妇在有医生在场的情况下变得被动，认为自己应该

顺从医生的指挥。慎重考虑医生或助产士的建议是很重要

的，但是毕竟在很多情况下这些建议来源于多年的临床经

验，不要忘记这是你自己的分娩，是在分娩自己的宝宝。虽

然你可能还不太相信，但是你对自己身体的了解和你的本

能会指引你做出有利于自己和宝宝的选择。

当然，你的身体情况可能会需要一定的医疗干预，如

为了你和宝宝的安全实施剖宫产，在这样的情况下就要依
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赖于产科医生的医术了。但是即使是在剖宫产手术中，你

仍然需要做出选择，如产后需要哪些人陪伴以及如何护理

你的宝宝。分娩对你来说不是既成的事实，而是在创造生

命。你不是幕后指挥，而是分娩舞台上的主角。

◎分娩中你的身体

分娩的准备可能开始于分娩前数周以前，那时你的宝

宝就会转到产前正常位置，也就是准备进入骨盆。对于第

一次怀孕的女性来说，这种“孕腹轻松”是很常见的而且

可以明显感觉到，因为这时你的外形会有很明显的变化，

而且会感觉到呼吸变得轻松起来。当感觉呼吸更加轻松时，

你可能会更加频繁地排尿，这是因为膀胱所承受的压力变

大了。胎儿头部对子宫颈的压力能够帮助子宫开始变薄，

从而为分娩做准备。

你的产前保健医生不应该仅仅把你当作客户对

待，还应该把你当作一个准妈妈来对待。他应该能

够解答你所有的疑问，保证能够提供所有在分娩中

需要的信息。同样，你也有责任把你的需要告诉他，

同时认真考虑他所给出的建议。


