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1. 講座進行期間，不設休息時間， 

    如有需要去洗手間請自便。   

        
       

               2. 走火通道: 走出此活動室後門直行，                     

                   樓梯在職員電梯大堂左面。 
 

                          
                 
                 
3. 講座進行期間不可進行錄影。 

 
 
 

4.  如欲知道更多講座班內容，可參考以下連結:                                    

     http://www.obsgyn.hku.hk/antenatal_health_information 

 

前門
轉左 

 
後門
轉右 

 

產前講座班須知  

https://hkwc-webmail/owa/redir.aspx?C=a1YsYcQxXESI4yblHPj_nL6KtsMd29BI83fEo5v25zKcuSfIwGhN8GIpi407H91RweZiokwjJ8Y.&URL=http://www.obsgyn.hku.hk/patient_information
https://hkwc-webmail/owa/redir.aspx?C=a1YsYcQxXESI4yblHPj_nL6KtsMd29BI83fEo5v25zKcuSfIwGhN8GIpi407H91RweZiokwjJ8Y.&URL=http://www.obsgyn.hku.hk/patient_information


 

 如已完成整個產前講座班的課程（一至四講座班）： 
 

   -  可申請產前講座出席證明書， 

      申請表格可向我們在場職員 / 

      贊育醫院地下門診部索取， 

      證明書大約於申請後一個月內寄回。 

 

    
  

 

產前講座班須知  



醫院管理局流動應用程式 

「HApi Journey喜程」 

- 記錄懷孕時的健康狀況，如血壓、血糖水平 

- 產前檢查日程 

- 量度子宮收縮的計時工具 

- 查看各類懷孕健康資訊 

- 懷孕期營養飲食 

- 母乳餵哺 

- 產後護理 

- 公立醫院婦產科的服務資料 



*
*產前講座共有四節 

*增加產前、生產、產後、母乳和育嬰知識 

*學習和建立成為自信的父母 

 



*
*初期 

*首3個月 

*器官形成階段 

 

*中期 

*4至7個月 

*大部器官可以自己運作 

 

*後期 

*7個月後 

*胎兒器官成熟 



*
1. 子宮 

 

*體積及重量增加 
*血流量增加 

 
2. 荷爾蒙的變化 
 

*雌激素 (Estrogen) 

*黄體酮 (Progestrone) 

 
 

http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCEVRkbVKgywANNG1ygt.;_ylu=X3oDMTBqZDFlYmxzBHBvcwMxNgRzZWMDc3IEdnRpZAM-/SIG=1jvm2d180/EXP=1253499601/**http:/hk.image.search.yahoo.com/images/view?back=http://hk.image.search.yahoo.com/search/images?p=pear+cartoon&js=1&b=1&ni=21&ei=utf-8&pstart=1&w=120&h=90&imgurl=www.bradfitzpatrick.com/store/images/products/thumbs/fb034-cartoon-pear-clip-art.jpg&rurl=http://www.bradfitzpatrick.com/store/catalog/Cartoon_Clipart-9-2.html&size=7k&name=Cartoon+Pear+Cli...&p=pear+cartoon&oid=8e96f061ef16d0d2&fr2=&no=16&tt=94&b=1&ni=21&sigr=125puqfnh&sigi=12k9tgnoh&sigb=12ud6v150&type=JPG


*

煩躁 
 

頭暈 

腰背痛 

乳脹 

體重增加 
 

小腿抽筋 

靜脈曲張 

腳腫 

 



*
原因 

*子宮增長: 妨礙血液循環 

*鈣磷不平衡 

 

處理 

*避免久站、久坐 

*作小腿運動 

*均衡飲食 

 

 

 



*
原因 

*賀爾蒙轉變 

*子宮增長: 妨礙血液循環 

*鹽份過高 

 

處理 

*避免久站、久坐 

*避免攝取過多鹽份 

*墊高下肢 

*如浮腫增加，甚至到小腿、血壓上升、頭痛… 

      看醫生 

 

 



*
原因 

*賀爾蒙轉變 

*子宮增長: 礙血液循環 

 

*避免便秘 

*多吃蔬果 

*適量水份 

*適量運動 

 



*

原因 

 

*賀爾蒙轉變 

*乳房, 乳腺和乳竇生長 

*乳暈變大和深色 

*製造初乳 

 



*
預備媽媽餵哺母乳 

 

*小貼士 

*胸圍: 避免有鐵絲、闊帶 

*隨乳房轉變更換合適尺碼的胸圍 

*全面承托力 

*質地: 純棉 

 

 



*
來自 

*胎兒, 胎盤, 胎水 

*子宮 

*乳房 

*脂肪積聚 

*血流量增多 小貼士 
 

*保持飲食均衡 

*保持運動的習慣 

*留意體重增加的情況 

*遵從醫生的意見 

*餵母乳 

 

https://www.babycentre.co.uk/a554810/weight-gain-in-pregnancy


*

懷孕前 

體質指數  

整體 

體重增加 

中期至後期  

(13至40週) 

每星期體重增加 

標準以下
(<19.8) 

12.5-18 

kg 

0.8kg 

標準
(19.8-26) 

11.5-16 

kg 

0.5kg 

標準以上 

(>26) 

7-11.5kg 0.3kg 

*體質指數 (BMI) 

*體重(kg) ÷ 高度(m²) 

 

妊娠初期           中期至後期                體重增加 
(至12週)     +        (13至40週)            =  
3kg(公斤)     0.4kg(公斤) x 28星期        14.2kg(公斤)  



*
原因 

 

*子宮增長 - 脊骨過彎, 重心移前 

*不良姿勢 

*賀爾蒙轉變 - 盆腔寬鬆 小貼士 

 

*正確姿勢 

*充分休息 

*適當運動 

*避免太軟床褥 

*避免長久保持單一姿勢 

*避免抬起重物 

 



保持正確姿勢 

✓ 



保持正確姿勢 

Free template from www.brainybetty.com 

✓ 



保持正確姿勢 

Free template from www.brainybetty.com 

✓ 



適當運動 

飯後散步 
腳和腿部運動 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi_lKX90KDQAhULpJQKHdfeCeUQjRwIBw&url=http://www.mirror.co.uk/lifestyle/health/women-who-exercise-during-pregnancy-7927313&psig=AFQjCNGx2L6esry3abqH1EjBZcULZo9w5g&ust=1478951258927674
http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi7qZDv0aDQAhWDrJQKHXGiDOIQjRwIBw&url=http://www.mumandbaby-at-home.com/pregnancy/preg%20exercise%201.html&psig=AFQjCNHdzvE0Kw8yumacOdDZaUIRNovAbA&ust=1478951403429853
http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjj1qyK0qDQAhXEo5QKHSxoCVoQjRwIBw&url=http://www.fitnessmagazine.com/workout/tips/exercising-during-pregnancy/&psig=AFQjCNHb5lLZcD9alcekaBvjMMBrzF177Q&ust=1478951557913338


*

流牙血 

嘔吐 

胃灼熱 

便秘 



*
原因: 

*賀爾蒙轉變 
-胃部肌肉鬆弛及減慢腸部蠕動  
-括約肌鬆弛引致胃酸倒流 

*子宮增大 
-胃部空間減少 

 

小貼士 

*少食多餐 

*飲料於餐之間 

*避免進食刺激性/油膩食物 

*飽餐後避免立即躺下 

 括約肌 

     食道 

   胃   



*原因 

*賀爾蒙轉變 

*腸部肌肉鬆弛, 蠕動減慢 

*子宮增大 

*腸臟受壓 

*服食鐵質補充劑 

*運動量減少 

 

小貼士 

*進食高纖維食物 

*多喝開水 (8-10杯) 

*保持適量運動 

*定時如厠 

*勿自行使用瀉劑 

*情況嚴重需求醫 

 

 



*

陰道分泌增加 

胎動 
無痛宮縮 

尿頻 



*
 

*零星而不規則的收縮 

*強度不強，通常感覺不到 

約27 – 40周開始感覺到 

 類別比一比  假性宮縮 早產宮縮 

收縮頻率  不規則 規則 

收縮強度  會變弱 會漸強  

收縮間隔  會自行拉長 消失 會越來越短  

痛的位置  局限下腹部 整個子宮（連腰、
背也痠痛）  

子宮頸變化  不會有變化  會擴張（頸口變薄
變軟）  

媽媽的感覺 休息會改善  
不會對胎兒構成傷
害 

休息也不會好 
盡快去醫院檢查 



*
了解胎兒的發展 

肺部及呼吸系統發育成熟 

己準備就緒，很快會來報

到 

體形變得圓潤 

會在肚裡手舞足動 

頭部已開始降入盆骨 

肺部及消化系統發育成熟 

頭開始轉向下 

明顯睡眠及清醒模式， 

(有活躍及睡覺時間) 

懂得吸吮 

眼睫毛長成 

眼眉毛長成，會眨眼 

有腳印和指紋 

可以聽到媽媽的聲音 

味覺、嗅覺、聽覺、視覺、

觸覺完全發育 

出現毛髮 

會瞇眼、張嘴，握拳 

喜歡玩臍帶 

維生器官，味蕾已形成 

眼晴形成，會舞動身軀及

四肢 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiNrMOI8e_MAhXLpZQKHRgdA-YQjRwIBw&url=http://fr.123rf.com/photo_9830341_bebe-a-l-interieur-de-la-main-le-ventre-tirees.html&psig=AFQjCNGW02gz1on7zalFcXYyGuIL-vblYg&ust=1464081924724100


*

1. 了解胎兒的發展 

 

2. 為寶寶命名或暱稱 

 

3. 向寶寶說話，唱歌或閱讀兒童書 

 

4. 讓伴侶或子女去感覺及回應寶寶 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjwgIOy8O_MAhUEUZQKHaFiDCMQjRwIBw&url=http://www.shutterstock.com/pic-181447934/stock-vector-pregnancy-concept-card-in-cartoon-style-baby-and-mother-in-love-inside-hearts-and-flowers.html&psig=AFQjCNGW02gz1on7zalFcXYyGuIL-vblYg&ust=1464081924724100


*
*避免仰臥 

子宮壓迫下腔靜脈 

使下肢回流到心臟的血液量減少 

 

良好睡眠小貼士 

*睡覺前先洗澡使身體放鬆 

*睡覺前保持情緒穩定 

*進行深呼吸 

*聽節奏緩慢的音樂 

*保持固定的時間睡覺 

*保持臥室黑暗且安靜 



*

確保胎兒的正常發育 

確保母親的健康 

額外攝取~285千卡路里 

 

多樣化食物，避免偏食 

少吃含糖分的食物和飲品或高脂食物 

注意食物安全衞生 

https://www.mamanatural.com/pregnancy-diet/


*懷孕期營養需要 

葉酸 

碘 

鋅 

奧米
加3 

鐵 

維生
素A 

鈣 

蛋白
質 



*

葉酸 

深綠色的葉菜: 如菜心 

乾豆, 豆類: 如扁豆、青豆 

水果: 如皺皮瓜、橙 

花生, 果仁 

 

維生素A  

紅色和黃色的水果 

深黃色蔬菜和深綠色葉菜 

如車厘茄, 紅蘿蔔, 南瓜, 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjoj9SvpsLMAhXEHZQKHcNNCdYQjRwIBw&url=http://scitechdaily.com/the-tomato-genomics-consortium-sequences-the-tomato-genome/&psig=AFQjCNF-fs3faLPLkCJiRcQk52XN0ieYvQ&ust=1462515871293840
http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiA4fHnpsLMAhUBp5QKHfg_D6YQjRwIBw&url=http://mom.girlstalkinsmack.com/family/stock-up-on-memory-boosting-foods.aspx&psig=AFQjCNFwzEMsvJMhMoSm7Js7IsIdXltFaA&ust=1462515993624134


*

碘 

紫菜, 海帶, 海魚,  

海產, 蛋黃, 奶或奶類產品 

鐵 

豬肉, 牛肉, 雞蛋 

深綠色的蔬菜 

乾豆, 果仁 

鈣 

牛奶, 奶製品: 如芝士  

豆腐  

深綠色的蔬菜: 如芥菜, 白菜  

芝麻及果仁 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwicyaOUp8LMAhWEpJQKHRcDA40QjRwIBw&url=http://www.foodsafetynews.com/2014/09/raw-pork-products-recalled-in-alberta-for-possible-e-coli-contamination/&psig=AFQjCNHUDHiXNiu3U_0KXlMApz7fiWiTYQ&ust=1462516075028179
https://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiV-KOrp8LMAhUCiKYKHWqnB2gQjRwIBw&url=https://furleybio.com/blog/whats-in-my-dairy-milk-dairy/&psig=AFQjCNELn2h9lTdG5H6psW7hUHNS-QMeZA&ust=1462516134831438
https://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiV-KOrp8LMAhUCiKYKHWqnB2gQjRwIBw&url=https://furleybio.com/blog/whats-in-my-dairy-milk-dairy/&psig=AFQjCNELn2h9lTdG5H6psW7hUHNS-QMeZA&ust=1462516134831438
http://balancedbabe.com/seaweed-super-sea-vegetables-super-good-for-you/


*懷孕期的營養 
五穀類 

 

*含豐富澱粉質 

*全麥穀類含纖維素 

*供給熱能 

*多選糙米、紅米、全麥麪包等 

，有助增加飽腹感及減少便秘 

 

 

 



*懷孕期的營養 

蔬果類 

 
*含豐富維他命、 礦物質、纖維素 
*預防便秘 
*不宜用高溫烹煮過久 
*多吃不同顏色及種類的水果及蔬菜 

 

 

 



*懷孕期的營養 

蛋白質類 

 

*胎兒發育 

*孕婦體內新陳代謝所需 



*懷孕期的營養 

魚類 

 

*輪流選擇不同類型魚類 

*三文魚、沙甸魚、寶石魚、鰻
魚、黃花魚、紅衫魚、秋刀魚和
䱽魚等含較豐富的DHA 

https://www.segifresh2u.com/products/IKAN-SARDIN-(8-10)-1KG--/6720
http://www.holidayiq.com/blog/these-11-insanely-delicious-fish-dishes-will-make-you-super-hungry-now-1693.html


*懷孕期的營養 

乳類及鈣質食物 

 

*含豐富鈣質、磷質、維他命D和蛋白質 

*促進胎兒骨骼及牙齒的發育 

 

*奶1杯(240毫升) 
盡量選擇低脂或脫脂的產品 

*芝士2片 

*乳酪1杯(150毫升) 

 



*懷孕期的營養 

流質 

*預防便秘 

*每日建議份量:八杯 

 

油、鹽、糖: 少量 



*懷孕期的營養 

營養價值高的小吃 

低脂或脫脂奶 

烚粟米 

全麥麫包/穀麥包 

新鮮水果 

原味焗果仁 

低糖早餐穀物片 

烚番薯 

烚蛋  

烚枝豆 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjNn5WJ9tzdAhXGe7wKHfh2Cp8QjRx6BAgBEAU&url=https%3A%2F%2Fhk.lifestyle.appledaily.com%2Flifestyle%2Fretails%2Fdaily%2Farticle%2F20050330%2F4771239&psig=AOvVaw0U5Y7e-i-pEoDwD_3Ebb13&ust=1538197415386411
http://www.wecarenutrition.com.hk/1%E6%98%9F%E6%9C%9F3%E6%AC%A1%E6%97%A9%E9%A4%90%E9%80%99%E6%A8%A3%E5%90%83%EF%BC%8C-2%E5%80%8B%E6%9C%88%E6%88%91%E7%9A%84%E5%B0%8F%E8%82%9A%E8%85%A9%E4%B8%8D%E8%A6%8B%E4%BA%86/
https://icook.tw/recipes/42455
https://lifeatsnapshot.blogspot.com/2014/12/blog-post_18.html
https://www.17life.com/deal/da4d3592-f223-49ec-93a9-a6705e10dc34?rsrc=feebee_web
http://www.1sucai.com/tupian/67477.html
https://www3.ha.org.hk/dic/sdn_25_01.html
http://www.mycookey.com/home-cooking/nutrition/1395-%E7%87%9F%E9%A4%8A%E5%B8%AB%E8%A7%A3%E6%A7%8B%E4%B9%B3%E7%99%8C%E9%A3%B2%E9%A3%9F%E8%AA%A4%E8%A7%A3.html


*
*太鹹和醃製食物 

*濃味之香料 

*含咖啡因之飲料及食物 

  

 

戒絕 

*烟、酒 

*葯物 

*不可自行濫服藥物 



*
目的 

*強化盆骨底肌肉以增強大小便控制
能力 

*防止或改善、子宮或腸下垂 

*可減少小便滲漏 

*預防產後壓力性失禁 

 

甚麼時候進行？ 
懷孕期間及產後 
可把融入日常生活中, 例如做家務時，
坐著或站立進行。 

 



*
如何進行? 

1. 仰臥著、坐著或站立著並將雙膝微微分開 

2. 先放鬆你的大腿、臀部和腹部肌肉 

3.集中注意力去一起運用3部分的盆骨底肌肉，
即尿道、陰道和肛門肌肉 

4.慢慢收縮和向上提升這組肌肉，就像忍尿
和忍放屁般。你應有一種「向內及向上收緊」
的感覺 

 

*請維持10秒，然後慢慢放鬆，休息10秒後
再重複以上動作 

*開始時每天做3回 

 



*
產前抑鬱 

 

*高危因素 

*有精神病/抑鬱歷史 

*意外懷孕 

*和家人關係未如理想 

*懷孕期間遭逢變故 

 

*症狀 

*情緒不穩定 

*情緒持續低落 

*經常失眠 

*不願意與外界接觸 



*
預防建議 

 

*參加產前講座 

*保持樂觀 

*夫婦多溝通, 丈夫支持太太 

*安排產後照顧者, 例如: 陪月 

*家庭和財務計劃 

 

如有疑問, 請向醫護人員求助  



*
♥ 只要避免過分劇烈的動作及壓迫孕婦的腹
部，性生活並不會影響胎兒 
 

♥ 要溝通，照顧孕婦的情緒和憂慮 
 

♥ 可採用前側位、後背位、前坐位等姿勢 
  

 如早期有作小產症狀或中期患有胎盤
前置問題應避免性生活 
 

 若下腹出現脹痛不適、陰道流血及穿
水等，應盡快見醫生 
 



*入院徵兆 
當你有任何作產徵兆, 

如見紅, 肚痛, 羊水膜穿破或胎動少 
 

請儘快帶同身份証, 覆診卡, 產前護理紀錄冊入院  

瑪麗醫院 

K座9樓南翼 

產前收症病房 

 



*入院徵兆 

見紅 

子宮頸內於懷孕時期會形成一黏液栓子
(mucus plug) 

用來阻擋陰道內的細菌進入子宮 

當產程開始, 子宮頸會擴張變軟，子宮頸
內的黏液栓子便會剝落, 伴有少量出血 

一般呈黏稠狀的而非水狀 



*入院徵兆 

陣痛 (子宮收縮) 



*入院徵兆 

羊水膜穿破 



*入院用品 

母親 
 
*水杯 
*梳洗用品 
*厠紙／紙巾 
*拖鞋 
*胸圍 
*產婦衛生巾兩包 (有扣) 
*墊床紙(大張,厚身) 
*網褲 

嬰兒 

 

• 初生嬰兒紙尿片一包(36條) 

• 濕紙巾(大包) 

• 紙巾 

• 初生嬰兒用手套 



 

產後應注意事項 

 

產後護理的基本常識 

 

家庭計劃之重要 

*產後護理及家庭計劃 



產後護理
一般狀況 

*惡露 

*個人衛生 

*傷口護理 (順產/剖腹產) 

*子宮收縮 

*膀胱護理 

*乳房護理 

*產後營養飲食 

產後運動 

產後指導講座 

產後檢查 

產後情緒變化 

家庭計劃 

 

 



*產後護理的基本常識 

充份休息 

 

個人衛生 

洗澡 

 

子宮收縮 

 

惡露 

 

 

 



*會陰傷口處理 

*每次大小便後或更換衛生巾時用花灑清洗 

*不需用梘液或消毒藥水 

*每天清洗四至六次左右 

*保持清潔避免傷口發炎 

*大部份採用溶線縫合，不用拆線 

*大概需要四至六星期完全癒合 
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*腹部傷口處理 

*通常在手術後不用特別傷口處理 

 
1. 需拆線 

– 產後第五/六天按預約回瑪麗醫院產後日間護理中心拆線 

– 拆線前避免傷口濕水, 保持乾爽 

 2. 不用拆線 

– 出院後保持傷口紗布完整及乾爽, 期間不用清洗或消毒傷口 

– 產後五至六日後, 可自行除去紗布和〝特別強力膠布〞(如適用), 
照常冲涼 

– 如皮膚傷口已癒合, 不用再貼上膠布或紗布 

 

 

 

 



*會陰及腹部傷口處理

*  留意發炎現象, 觀察癒合情況, 如紅、腫、含膿、分
泌物流出等 

 

*  發現以上情況, 於辦工時間內可致電〝助產士產後
診所〞(電話:2255 5524), 姑娘會先分析情況嚴重
性, 指導適當途徑回院看醫生或需立即到就近急症
室就診 



*產後6-8小時內要排小便 

避免產後出血 

 

*評估及了解自我能力  

產後生理狀況 

容易疲累或頭暈 

鼓勵卧床休息(6-8小時) 

 

 



*產後護理的基本常識 

乳房護理 (母乳/瓶飼) 

• 自我檢查 

• 胸圍選擇 

• 乳脹護理 

 

營養 



*產後可否食「補品」？ 

*視乎什麼補品、雞湯、燉雞、燉牛展、牛
肉茶、燕窩、適量紅棗、淮山、杞子、茨
實都無問題 

 

*至於蔘茸、當歸、薑醋及刺激食物,有行
血作用, 使惡露難清, 最好待惡露停止後
才進食, 約十二朝左右 

 

*避免吃雞酒、黑木耳、生化湯(去瘀血),
產後廿八方等易引致產後出血 

 

*應在註冊中醫指導下進食藥材補品 

 



*哺乳期的營養 

*每天從食物攝取額外500千卡熱量 

*食物要多樣化以確保母乳的質素 

 

多吃蔬菜和水果 

略增加肉、魚、蛋類的分量 

多選碘質豐富的海產 

鈣質豐富的食物 

水或清湯 

少喝咖啡、濃茶 

不吸煙、不喝含酒精的飲品 

留意BB進食後的反應 

多作戶外活動和曬太陽 

-增加母乳中的維他命D 

-幫助寶寶吸收鈣及骨骼成長 

https://www.fineartpixel.com/downloads/sun-vector-clip-art/


*產後護理的基本常識 
產後運動 

 

•鍛鍊因分娩而鬆弛的肌肉  >促進血液循環 

•強化會陰肌肉 >預防小便失禁 

•認識腰背護理 > 防止腰背痛 

•加速體態恢復 >回復孕前的體適能 

 

 

 



*

每逢星期一至五早上都有物理治療
師個別教授產後運動，產後太太在

住院期間可參與 

若想出院後上產後運動， 
可要求轉介信，自行約期回 
贊育醫院上堂 



1. 嬰兒洗澡示範班 

2. 母乳講座班 

3. 出院講座班 



*

    安排於產後６-８星期進行  

 

* 一般情況  母嬰健康院 

* 特別情況  瑪麗醫院 

 

*如到母嬰健康院作產後檢查，需自行預約 



*產後護理的基本常識 

心理變化 

 

*荷爾蒙的影響 

*角色轉變 

*缺乏照顧嬰兒的認識 

*面對家庭其他的問題 

 



*產後情緒低落 

*約50%產後婦女有輕度情緒低落 

*通常產後3-5天出現 

*關懷體諒, 細心聆聽, 支持 

*症狀自然在數天內紓緩 



*產後情緒變化 

如產後情緒問題在產後十天至兩星期後仍持續 

應該去母嬰健康院尋求幫助 



*產後抑鬱 

*影響約10%產後婦女 

*通常產後6星期內出現 

*但也可於產後一年內出現 

*症狀: 持續情緒低落, 疲倦, 煩躁, 焦慮, 失
眠, 絕望, 食慾不振, 不願與外界接觸等 

*需及早察覺尋求治療 



*產後抑鬱…… 

*家人支持及鼓勵 

*留意產婦的情緒變化 

*適時處理 

*向健康院求助 

*病向淺中醫   避免惡化 

 



*自我調適及計劃 

*產前計劃坐月安排 

*陪月主要做育嬰的幕後工作 

*接納自己的「有限」, 生手會因多練習而變成熟手 

*與家人朋友多作溝通，放鬆心情 

*察覺情緒異常, 告知家人 

*產後要多休息, 限制探訪人數/次數 



*丈夫的參與 

*支持和鼓勵是動力的來源 

*分擔家務和照顧嬰兒 

*給予太太休息機會 

*用心聆聽苦與樂 

*多陪伴, 多稱讚 

*預備小食共享 

*避免負面評價 



*家庭計劃 

*良好生兒育女計劃 

*達到自己理想家庭成員數目 

*給予孩子充足時間照顧 

*給媽媽身體足夠的時間回復產前狀態 

 

*未恢復行經不代表不會懷孕 

 

 



*家庭計劃 
 

與丈夫商量 

採納合適和有效的避孕方法 

 
 

*母嬰健康院 

*香港計劃指導會 



*何時可以恢復性行為 

*惡露已清 

*腹部傷口或會陰傷口完全癒合 

*身心感到舒適 

 

注意 

*大部分產婦經過數次性交後慢慢適應 

*恢復性交初期動作不要過分劇烈 

*如性交出血,疼痛/性交有困難,就需找醫生作詳細檢查 

 



*



溫馨提示 

 
1.請填妥講座班評估問卷，交給我們的同事。 

2.如欲知道更多講座班內容，可參考以下連結:     

http://www.obsgyn.hku.hk/patient_information 

      (QR code可從入場登記處拍攝） 

3.如欲申請講座出席證明書，申請表格可向我們在場職員/贊育醫
院地下門診部索取，證明書大約於請後一個月內寄回。 

 

https://hkwc-webmail/owa/redir.aspx?C=a1YsYcQxXESI4yblHPj_nL6KtsMd29BI83fEo5v25zKcuSfIwGhN8GIpi407H91RweZiokwjJ8Y.&URL=http://www.obsgyn.hku.hk/patient_information
https://hkwc-webmail/owa/redir.aspx?C=a1YsYcQxXESI4yblHPj_nL6KtsMd29BI83fEo5v25zKcuSfIwGhN8GIpi407H91RweZiokwjJ8Y.&URL=http://www.obsgyn.hku.hk/patient_information
http://www.obsgyn.hku.hk/patient_information


*
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