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您的护理说明 您的护理说明 

您已经成功到达怀孕的最后几个月。 到现在，您的宝宝才真正地有宝宝的样子，长出了头发，皮肤
丰满。 

随着进入怀孕的最后几周，宝宝即将到来。 现在该给宝宝取名，把家庭安排得井井有条，建立安全
的育儿环境，根据需要寻找优质的儿童护理。 提前做这些，您可以集中精力照顾宝宝和享受宝宝带
来的快乐。 您还可能想去您医院的接生单位，更好地了解您在住院时的期望。 

在这最后几个月里，照顾好您自己并留意您的身体需求非常重要。 如果医生允许您工作，不要把自
己逼得太紧。 使用此护理表上提供的建议缓解胃痛和护理静脉曲张。 

如果您在怀孕期间没有注射破伤风白喉百日咳 (Tdap) 疫苗，请联系您的医生进行注射。 这会有助
于保护新生儿免于百日咳感染。 

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。 

Care Instructions
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在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
留意宝宝的活动。 留意宝宝的活动。 

• 您应感觉到宝宝每天都会活动几次。 

• 现在，宝宝翻身次数少了，但踢腿和击打的次数多了。 

• 宝宝一次睡 20 - 45 分钟，在一天的某些时间更加活跃。 

• 如果医生要求您计算您宝宝的胎动次数： 

◦ 排空膀胱，侧卧或放松地躺在舒适的椅子中。 

◦ 记下开始时间。 

◦ 只留意宝宝的活动。 记下除打嗝之外的任何活动的次数。 

◦ 数到 10 次运动后，记下停止时间。 

◦ 记下宝宝活动 10 次所需的分钟数。 

◦ 如果一小时后没有记录到 10 次活动，吃点东西或喝点东西，然后再计数一个小时。 如果
这两个小时都没有记录到 10 次活动，致电医生。 

缓解胃酸 缓解胃酸 

• 少吃多餐。 

• 不吃巧克力、薄荷或辛辣食物。 避免饮用喝含咖啡因的饮料，如咖啡、茶和碳酸饮料。 

• 避免饭后弯腰或躺下。 

• 饭后散步。 

• 如果晚上有胃酸问题，睡前 2 小时内不要吃东西。 

• 服用抗酸药，如胃能达、美乐事、罗雷兹或抗胃酸咀嚼片。 不要服用含碳酸氢钠的抗酸药。 

护理静脉曲张 护理静脉曲张 
• 静脉曲张是怀孕期间因血液增多而伸长的血管。 您的腿会疼痛或抽痛。 多数静脉曲张会在生

产后消失。 
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• 避免长时间站立。 双踝交叉坐下，不要双膝交叉坐下。 

• 坐下，双脚支撑起来。 

• 避免穿紧的衣服或袜子。 穿护腿长袜。 

• 经常锻炼。 尝试每天自少步行 30 分钟。 

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 X471X471，以了解更多信息 "怀孕第 30 至 32 周： 护理说明怀孕第 30 至 32 周： 护理说明." 
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