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产前焦虑的孕妈们看过来

 

“十月怀胎，一朝分娩”，怀孕分娩这个过程对于孕妈来说充满了未知和挑

战。随着预产期的推进，不少孕妈妈们的焦虑也在与日俱增。

什么时候生？预产期准不准？到时候该怎么生？顺产还是剖宫产？什么时候

上医院？等等等等，各种各样的焦虑接踵而来。其实产前紧张很多是出于对“未

知”的恐惧，只要了解相关知识就可以缓解产前焦虑。 
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足月分娩的孕周是37周至42周，在这期间分娩都算正常足月产，并非一定

要在预产期当天，预产期当天的分娩概率不到10%，所以，各位准妈妈们不要强

求。

不过要注意的是超过预产期后，需要更为密切地监测胎儿在子宫内的情况。

因此要定期规范产检，妇产科医生会根据孕妈自身的情况来帮助孕妈们确定更为

合适的分娩时机。 

决定分娩的因素有产力、产道、胎儿及社会心理因素。各因素正常并相互适应，

胎儿经阴道顺利自然娩出，为正常分娩。所以，关于顺产还是剖宫产，不是“要不

要”，而是“能不能”的问题。产力的强弱、产道有无异常、胎儿大小、胎方位及孕妇

对分娩的恐惧和焦虑都有可能影响产程及分娩结局。

孕晚期，医生会根据胎儿大小及骨盆情况，评估是否适合阴道试产。生产时医生

及助产士会根据产程进展，采取适当的措施调节产力，纠正胎方位异常，努力促使阴

道分娩顺利完成。

缓解孕期焦虑看这里

什么时候生？预产期准不准？

缓解孕期焦虑看这里

该怎么生？顺产还是剖宫产？
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在分娩发动前，有剖宫产指征和阴道试产禁忌的孕妇，医生会建议其行剖宫产术

分娩。没有剖宫产指征的孕妇，建议调节身心状态，积极阴道试产！

如果想要顺产，孕妈妈们可以从这两方面去努力：

一是控制宝宝的出生体重，争取控制在3300g左右。而控制宝宝体重的前提是

控制孕期体重增加，确定妊娠后可以准备一个体重秤，每周固定时间监测自己的体

重，孕中后期每周体重增加在0.5-1斤左右较为理想。

二是保持孕期合理的运动。持续运动的孕妇分娩时在体力方面有很大的优势。 

还有最重要的一点，要对自己顺产有信心。

孕期保健包括规范的产前检查、健康教育与指导、胎儿健康的监护与评估、孕期

营养及体重管理和用药指导等。

缓解孕期焦虑看这里

想顺产，孕期需要怎么做？

缓解孕期焦虑看这里

什么时候要来医院？ 
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正规的产前检查与孕期保健必不可少！一般情况下，妇产科医生会根据每个孕妇

的具体情况有针对性地给出个性化的分娩建议。

在有些突发情况，如自觉胎动减少、胎动频繁、阴道流血、阴道流液、阵发性腹

痛及孕妇自觉其他不舒服等情况，需要及时来医院确定病因并行相应处置。 

孕妈妈们除了定期产检外，每日要做的功课就是数胎动。绝大多数的孕妇会在

20周左右开始感觉到胎动，随妊娠孕周增加胎动逐渐增强，至32-34周达高峰，38

周后逐渐减少。胎动夜间和下午较为活跃。

28周之前因胎动还没有规律，因此每天能感觉到胎动一般即可。28周之后，宝

宝会慢慢形成固定的胎动习惯，孕妈妈们需要每天早中晚各取一小时数胎动，这一小

时的时间段可以是不固定的，一般取胎动比较多的时候开始数，平均每个小时的胎动

计数要≥3次。

缓解孕期焦虑看这里

如何数胎动？ 



2024/5/17 下午3:19 产前焦虑的孕妈们看过来

https://mp.weixin.qq.com/s/zLCUo9i0KcvcBl_K4wh8aw 5/6

数胎动的原则是：胎儿每动一下算一次，连续动只能算一次，中间停3-5分钟后

再动，算第二次胎动。 

胎动的监测对宝宝宫内缺氧的安全意义重大，如果突然感觉胎动明显减少，或较

之前的规律减少50%以上甚至消失，就提示可能存在胎儿宫内缺氧的情况，若胎动

长时间频繁，也是比较危险的信号，需尽快前往医院就诊。

供稿丨妇产科 杨菊
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