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了解过程，让顺产更顺利

对于即将迎来新生命的准妈妈们来说，顺产是一种备受青睐的自然分

娩方式。了解顺产的全过程，能让准妈妈们心里更有底，也能更好地应对

分娩时的各种情况。下面，就让我们一同揭开顺产这一自然分娩过程的神

秘面纱。

⊙来宾市妇幼保健院   覃   荣

分娩启动：先兆临产阶段

分娩发动前，往往出现一些

预示即将临产的症状，也就是先兆

临产阶段。这个时候，准妈妈可能

会察觉不规律宫缩，它就像肚子偶

尔的“小脾气”，疼痛程度相对较

轻，有点类似月经来潮时的隐痛，

而且间隔时间长短不一，可能十几

分钟甚至半小时才有一次，每次持

续的时间也较短，通常几十秒就过

去了。这种宫缩在活动后可能会有

所增强，休息后又会减弱。

其次是“见红”现象。准妈妈

会发现阴道排出少量带有血丝的黏

液，这是因为宫颈内口附近的胎膜

与子宫壁开始分离，周边的毛细血

管破裂导致的。一般来说，多数孕

妇会在见红后24～48小时内正式进

入分娩阶段，但也有少数情况会推

迟几天。所以一旦见红，就要做好

随时去医院的准备。

另外，部分准妈妈会感觉胎儿

好像往下降了，这是胎头入盆的表

现。入盆后，原本被胎儿顶得难受

的胃部会舒服些，呼吸变得顺畅，

不过尿频、腰酸等不适可能会找上

门来。

第一阶段：宫颈口扩张期

当规律且逐渐增强的宫缩出

现时，就意味着进入了宫颈口扩张

期，这可是顺产过程中的“重头

戏”，耗时较长，又分为潜伏期和

活跃期。

潜伏期里，宫缩大概每5～6分

钟来一次，每次持续30秒左右，宫

颈口就像缓慢开启的大门，从紧闭

一点点扩张到5厘米，对于初产妇来

说，这一过程可能需要大约20个小

时。在此期间，准妈妈不应一直躺

着，可以在病房里适当走动，比如

扶着墙慢慢散步，或者靠着分娩球

轻轻晃动身体，这样有助于缓解疼

痛，还能帮助胎儿更好地下降。

而活跃期的宫缩变得更频繁、

更强烈，间隔时间缩短到2～3分钟

一次，每次持续40～60秒，宫颈口

也加速扩张，从5厘米快速扩张达到

10厘米，通常需要4～8个小时。这

时，准妈妈的疼痛感会明显加剧，

可能疼得大汗淋漓、浑身发抖，但

一定要咬牙坚持，按照医护人员教

的方法呼吸、用力。宫缩时深吸

气，然后像拉大便一样向下屏气用

力；宫缩间歇就赶紧放松全身，趁

机休息恢复体力。

第二阶段：胎儿娩出期

当宫颈口开全，就迎来了令人

激动又紧张的胎儿娩出期啦。准妈

妈会被转移到产房的产床上，在医

生和助产士的保驾护航下开始最后

的“冲刺”。

随着宫缩的推动，胎儿会逐渐

通过骨盆和产道。准妈妈要配合宫

缩节奏，用力时间尽量长一点，好

让胎儿顺利往外走。当胎儿的头露出

阴道口，也就是“胎头拨露”时，要

听医生的话，适当控制用力的力度，

不然胎儿娩出太快，容易造成会阴撕

裂。必要的情况下，医生会进行会阴

侧切，扩大产道出口，保障胎儿能安

全娩出。

第三阶段：胎盘娩出期

等胎儿整个娩出的那一刻，准

妈妈会瞬间感觉轻松许多，但战斗还

没结束！胎儿出生后的15～30分钟

内，是胎盘娩出期。子宫会继续收

缩，把胎盘从子宫壁上“推”下来并

娩出体外。这时候，准妈妈可能会感

觉到轻微的腹痛，阴道也会有少量出

血，这些都是正常现象。医生会仔细

查看胎盘是不是完整的，要是有残留

的胎盘组织留在子宫里，容易引发产

后出血等严重问题，所以这一步的检

查可不能马虎。

产后恢复与注意事项

产后要尽早开始母乳喂养，这

不仅能为宝宝提供充足营养，还有助

于促进子宫收缩，减少产后出血。同

时，要注意休息，保证充足睡眠，避

免过度劳累。饮食上，多摄入富含蛋

白质、维生素和铁的食物，帮助身体

补充能量和修复受损组织。另外，要

留意恶露情况，正常的恶露会有血腥

味，但无臭味，若发现恶露量、颜

色、气味异常，需及时告知医生。新

妈妈们做好这些产后相关事宜，能更

好地恢复身体，开启照顾宝宝的新生

活。

顺产虽然过程辛苦，但它遵循

着人体自然的生理规律，对妈妈和宝

宝的健康都有诸多好处。准妈妈们在

孕期做好充分准备，比如坚持适量运

动、合理饮食、按时产检，同时保持

良好的心态，相信自己的身体，就能

更从容地迎接顺产这一奇妙又难忘的

过程，迎接新生命的降临。


