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您的护理说明 您的护理说明 

在第 26 周，您就怀孕 7 个月了，宝宝的肺越来越强，并为呼吸做准备。 您会注意到，宝宝对您或
您的伴侣的声音做出响应。 您还会注意到，宝宝翻身和旋转的次数减少，蠕动或颤动的次数增加。 
颤动通常表示宝宝在打嗝。 打嗝很正常，并且只是暂时性的。 

您可能会考虑参加分娩准备课堂。 这也是您开始考虑分娩时是否服用止疼药的好时机。 

多数孕妇在第 24 - 28 周进行妊娠糖尿病检查。 在怀孕期间宝宝的血糖水平过高，你就会患上妊娠
糖尿病。 该检查很重要，因为您可能患上妊娠糖尿病而您却一无所知。 但这种病会使宝宝出现问
题。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
缓解宝宝胎动造成的不适 缓解宝宝胎动造成的不适 

• 改变姿势。 有时这会使宝宝也改变姿势。 

Care Instructions
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• 手臂举过头顶，同时深吸一口气。 然后放下手臂，同时呼气。 

进行凯格尔锻炼来防止漏尿 进行凯格尔锻炼来防止漏尿 
• 您可以站着或坐着进行凯格尔锻炼。 

◦ 挤压阻止您排尿的肌肉。 腹部和大腿不能移动。 

◦ 保持挤压状态 3 秒钟，然后放松 3 秒钟。 

◦ 刚开始锻炼时坚持 3 秒钟。 然后每周增加 1 秒钟，直到您能够保持挤压状态 10 秒钟。 

◦ 每次重复锻炼 10 到 15 次。 每天锻炼三次或三次以上。 

缓解或减轻双脚、脚踝、双手和手指肿胀 缓解或减轻双脚、脚踝、双手和手指肿胀 

• 如果手指肿胀，摘下戒指。 

• 不吃含盐高的食物，如薯片。 

• 尽量把双脚放到凳子或长椅上。 睡觉时脚下放枕头。 

• 不要长时间站立或穿过紧的鞋子。 

• 穿护腿长袜。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 G264G264，以了解更多信息 "怀孕第 22 至 26 周： 护理说明怀孕第 22 至 26 周： 护理说明." 
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