
 

 

準爸媽如何迎接新生兒到來準爸媽如何迎接新生兒到來準爸媽如何迎接新生兒到來準爸媽如何迎接新生兒到來   
  

 

對家庭而言，生產是一個重要的人生大

事，在興奮之餘，準爸媽都應了解生產的

徵兆及過程，也就是產兆與產程，加上簡

易的自我照顧措施，使準媽媽能減輕待產過程中的不適，並有一個正

向的生產經驗。  

什麼是產兆什麼是產兆什麼是產兆什麼是產兆 

生產前，準媽媽會感覺身體出現一些產兆，表示產程即將接近或

開始。 

• 陣痛陣痛陣痛陣痛 

初產婦每隔 4-5 分鐘，經產婦每隔 10 分鐘規則子宮收縮，即

可至醫院檢查。10 分鐘內有 3 次子宮收縮，便進入生產活動期

直至生產。 

• 現血現血現血現血 

是一種褐色或紅色帶血絲的濃稠黏液分泌物，現血會隨著產程的

進展而增加，但現血量多於月經期的經血量或有鮮血流出時，應

至醫院檢查。待產期間現血仍會持續排出。 

• 破水破水破水破水 

無色無味的液體無法控制的從陰道流出，變換姿勢時更易流出，

因此準媽媽若懷疑破水時，應到醫院檢查；若確定破水，應立即



 

 

住院待產。住院期間請臥床休息勿下床走動，以防有臍帶脫垂滑

出的風險，破水是自然現象，羊水會再生，48 小時內生產即可。

• 便意感便意感便意感便意感 

因胎頭的下降壓迫到骶椎神經，會有不自主想用力的便意感、下

墜感，此時勿順著感覺用力，因易造成子宮頸水腫而延長產程，

應側臥或張口哈氣，盡量放鬆勿用力。 

• 下背痛下背痛下背痛下背痛 

疼痛會由下背部開始逐漸延伸至下腹部，此為子宮收縮所引起，

有時也會因胎頭下降壓迫薦骨所引起。 

 

若有破水若有破水若有破水若有破水、、、、大出血大出血大出血大出血、、、、胎動減少時都應立即至醫院檢查胎動減少時都應立即至醫院檢查胎動減少時都應立即至醫院檢查胎動減少時都應立即至醫院檢查  

 

產程如何進展產程如何進展產程如何進展產程如何進展 

• 放鬆等待期放鬆等待期放鬆等待期放鬆等待期 

初產婦規則陣痛至子宮頸全開 10 公分所需等待的時間，平均約

需 13-15 小時（上限 32 小時）；經產婦規則陣痛至子宮頸開 8 

公分所需等待的時間，約需 7-9 小時（正常上限 20 小時），

此期間應盡量放鬆全身肌肉等待子宮頸全開。  

• 用力期用力期用力期用力期 

初產婦子宮頸全開至寶寶出生的時間，平均需 1-2 小時；經產

婦子宮頸開 8 公分至寶寶出生的時間，平均需 0.5 小時，目的



 

 

是利用腹部的力量將寶寶往陰道口推送，時間長短依骨盆狀況及

用力是否正確而定。 

 

準爸媽如何自我照顧準爸媽如何自我照顧準爸媽如何自我照顧準爸媽如何自我照顧 

放鬆等待期放鬆等待期放鬆等待期放鬆等待期  

• 呼吸放鬆法呼吸放鬆法呼吸放鬆法呼吸放鬆法-- 子宮收縮漸強時→全身放鬆，加速鼻子吸氣、嘴

巴吐氣的速率；當子宮收縮減弱時→漸漸放慢呼吸速率，放鬆休

息。專注呼吸及放鬆肌肉可減輕疼痛感，促進產程進展。 

• 不自主想用力不自主想用力不自主想用力不自主想用力-- 若有不自主想用力或強烈便意感，極可能是寶

寶頭部下降，請勿用力同時立刻通知護理師。  

o 哈氣--嘴巴張開像喘息式的急速呼吸，放鬆勿閉氣。 

o 吹蠟燭--吸氣後，以吹蠟燭方式嘴巴噘起快速吐氣。 

• 姿勢姿勢姿勢姿勢-- 可下床走動或以準媽媽自覺舒適姿勢臥床，若破水勿下

床或坐起，以防臍帶滑出。  

o 側臥時胎心音訊號有時可能會短暫監測不到，平躺即可恢

復，待產姿勢以舒適為主，不必擔心影響監視器的運作。 

o 待產期間，在醫護人員評估許可下，建議多下床活動，但

需在裝置胎兒監視器持續監測的安全考量下。床邊活動如

坐產球、搖椅、站立，有助於減輕疼痛及幫助產程進產。 

o 當子宮頸快全開時，建議採半坐臥，雙腿彎曲且分開，以

利寶寶頭部下降。 



 

 

• 飲食飲食飲食飲食-- 除非醫師囑咐須禁食，否則建議進食少量易消化且糖分

高的食物、水、飲料以補充熱量。  

o 禁食牛奶或豆類等易產氣食物，因易脹氣而增加子宮收縮

時的不適。 

o 因子宮收縮有時會想嘔吐，此時協助清潔及清水口腔漱口

即可，待無噁心感時再進食。 

o 勿食人蔘，因會抑制子宮收縮造成產後出血。 

• 排泄排泄排泄排泄-- 至少 1-2 小時需解尿一次，以利寶寶頭部下降；若超過 3 

小時未解尿時，應告知護理師予以評估處理。  

o 破水或子宮頸開 6 公分以上，請於床上使用便盆解尿，避

免下床如廁。 

• 陪產家屬可協助產婦陪產家屬可協助產婦陪產家屬可協助產婦陪產家屬可協助產婦 

o 陣痛時喊『吸--呼--』口令，提醒準媽媽作呼吸放鬆。 

o 協助準媽媽如廁，提醒解尿。 

o 若未有禁食之醫囑，可協助喝開水，或易消化之食物。 

o 可予肌肉按摩，按摩準媽媽後腰背之尾觝骨、大腿內側、

小腿、手臂以利放鬆肌肉。 

o 擦汗、更換產墊以保持準媽媽身體舒適。 

用力期用力期用力期用力期  

• 姿勢姿勢姿勢姿勢-- 平躺姿勢，把手放在膝蓋或大腿內側，將雙腿朝兩側向

後拉，頭部要抬起下巴貼近胸口，手肘要懸空勿抵住床。 



 

 

• 用力方式用力方式用力方式用力方式-- 陣痛開始時作一次深呼吸→再深吸一口氣→憋住氣

→向下用力如解便般，持續用力 10秒→換氣時，再深吸一口氣

→憋住氣→向下用力，直到陣痛結束→放鬆。 

 

了解產兆並正確配合產程的進行，是迎接寶寶的重要過程，期盼所有

的準爸媽都能有個正向又安全的生產經驗。 
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