
提供给客户的资源

产后大出血（PPH）后的生活 －
从产后大出血的意外中恢复过来

介绍

本文件是一份给经历过产后大出血（PPH）家庭提供的资源。 在PPH后，您感觉 “恢复
正常”通常比一般正常出血量的分娩还需要更久的时间。 如果您过去有分娩的经验，但
这是您第一次经历PPH的话，您可能会注意到您需要恢复的时间会有所不同。 如果这是
您的第一胎，尽量不要与没有经历过PPH的朋友们比较恢复的情况。 本文件可以在您经
历过PPH后，帮助指导您度过这段产后期，并且帮助您理解在您恢复的同时， 应该期待
些什么。

PPH是产后大出血。 在生产期间或之后流
失一些血量是正常的。 怀孕期间，您身体
的血量几乎加倍，所以在生产期间的一些失
血并不会造成任何问题。 然而，如果您失
血量比正常多，您可能会觉得累、虚弱并且
会发现您的产后恢复可能会更困难些。 如
果在阴道分娩后，您失血超过500毫升 
(大约两杯量），或在剖腹产后，超过1000
毫升（大约4杯量）的话，那么助产士和
医生通常会说您有PPH。 在阴道分娩后，

失血量超过1000毫升通常被认为是“严
重”PPH。 失血給您带来的影响比失血的
量重要。 有些人可能会失了较多的血而其
感觉尚可，但其他人可能失血量较少但深受
影响。 PPH有两种：

•早期PPH是产后24小时内大量的出血
•晚期PPH是产后24小时后，12周内不
  正常的阴道出血

什么是产后大出血？

本文件所提供给客户的友好信息是根据安省助产士协会所进行的研究。旨在使您在接受助产士的照护时，您能更加了解一些您可能会
面临到的考虑和选择。 这无意取代您和您的助产士就知情选择的讨论。 在阅读过本文件后，如果您有任何疑问、忧虑或想法，请与您
的您的助产士分享。
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是什么造成产后大失血？
过半数的所有产后大出血都发生在意想不到
的情况下，完全没有任何的好方法来预测它
们发生的可能性。 当然有些事情会让PPH
更容易发生，如有妊娠高血压或分娩时间
过长。 PPH也常见于双胞胎或有种称为羊
水过多症（羊水过多）。 如果胎盘不易娩
出，或部分胎盘留在子宫内时，这也很有可
能会发生PPH。  有时候会阴（介于阴道和
肛门之间的组织）会在您用力生宝宝出来时
撕裂。根据撕裂处的类型和大小，该处可能
需要缝针修复。  严重的撕裂伤有时候可能
是造成不正常出血的原因。
许多经历过PPH的人认为跟助产士谈一谈已
发生过的事情会有帮助。  有时候在紧急情
况发生时，很难记住到底发生了什么事情。 
回顾一下已采取的措施可能有助于回答您可
能有的疑问。

PPH期间会发生什么？
如果您经历过PPH，您可能对止血要采取的
措施会有些疑问。 有些人认为回顾他们在
PPH期间所接受的治疗对其有所帮助。 一
些常用来治疗PPH所采取的措施是：

•	按摩子宫有助于宫缩。 但这可能会疼
痛。

•	经注射（打针）或静脉注射（在您的手
臂上打针）的药物能帮助子宫收缩。

如果出血不止，有时会采取进一步的措施

包括

•	检查外阴、阴道和会阴是否需要缝合。
•	助产士或医生将一只手伸进阴道并将另

一手按在肚子上，这样有助于止血。 这
样的方式称为“双手压迫止血法”，而
且可能会疼痛。

•	透过静脉注射（在您的手臂上打针）其
它药物和／或液体。 

•	“人工剥离“ 胎盘。 有时，这会在手
术室内经麻醉后进行。 有时，如出血非

常严重，可能没有时间止痛。 人工剥离
法会是一个非常疼痛的手术。 

 
在您的PPH停止后：

如果您在家出现PPH，您可能需要到医院并
且您可能需要住院一到两天，但这取决你
失了多少血还有您的失血情况是否得到良
好的控制。 如果您在医院的计划分娩后有
PPH，您待在医院的时间可能会比您计划的
时间要久一些。 分娩后有PPH的产妇所需
的恢复时间通常比一般失血的产妇要更久 
一点。

该期待些什么： 体力恢复
铁质在您身体的每一个细胞内，并对您的整
体健康起到许多重要作用。 您的身体利用
铁质来制造血红蛋白。 血红蛋白是您的红
细胞的一部分，它将氧气输送至您的全身。 
如果您没有足够的铁质，您的身体就会制造
较少和较小的红血球。  这种症状称为缺铁
性贫血。 当发生这样的情况时，您的身体
有较少的血红素，并且这让您的身体较难
得到足够的氧气。 这会让您感觉疲倦和虚
弱。 在您有过PPH后，患有缺铁性贫血是
很常见的。 
PPH后，您的医护人员可能会要您验一次
血，检查您的血红蛋白，这个会让他们知道
您身体的含铁情况。  知道您的铁水平可以
让您的医护人员知道您的身体如何适应失血
的情况，并同时能帮助他们决定应建议何种
治疗。 

缺铁性贫血的影响

缺铁性贫血会影响您的感觉。 任何刚分娩
完的产妇都会觉得疲倦而且可能还会觉得招
架不住。 产后再加上缺铁性贫血可会让您
的恢复更加受到挑战。 当您的铁质偏低的
时候，如有以下症状，这都是正常的：



•	 感觉虚弱并且更容易疲倦
•	 觉得头晕
•	 脾气暴躁或者胡思乱想
•	 头痛
•	 脸色看起来很苍白
•	 感觉上气不接下气   
•	 很难专心或集中注意力困难

要治疗这些症状，您尽量多卧床休息很     
重要。  

治疗

您的医护人员可能建议您在PPH后服用补铁
剂，尤其是如果您的血红蛋白水平很低，因
为重要的是要增加您体内的铁水平。 

吃些补铁的食物
即使您已经在服用补铁剂，您的饮食也是铁
的重要来源。 有些有过PPH的人提到他们
在随后的几个星期是难以置信的饥饿。 有
些人甚至会吃他们平常不吃的食物（例如素
食者很想吃肉）。 在网上很容易找出含铁

丰富的食物清单。 加拿大营养师在他们的
网站上有个很不错的图表（请见资源清单查
找连结）。 

如需了解更多信息，请翻阅AOM 的“您与
缺血性贫血”的传单。

该期待些什么： 母乳喂养 
在PPH后，您仍然可以母乳喂养你的宝
宝。 有些人如果有过PPH，他们会发现
母乳会“来”的比较晚。可以服用一些药
草，这些药草是安全的也可以帮助分泌乳
汁。 如果您正在喂母乳并且担心您有多少
乳汁，可以和您的助产士谈一谈关于您能
怎么做来增加乳汁分泌。请牢记，只要您
的宝宝的尿布够湿而且体重正常的增加，
您的乳汁绝对 足够！

该期待些什么： 情绪恢复
“产后情绪低落”和产后抑郁症可影响任
何人，但在PPH后，您更可能患有产后抑郁

缺铁性贫血－一些症状 产后抑郁症－一些症状

老是感觉极度虚弱和疲倦 大多数的时间，您 都感觉低落（抑郁的心
情）

感觉脾气暴躁和胡思乱想 对您以前喜欢的活动失去兴趣

注意力很难集中 注意力很难集中

头痛 焦虑和过度担心

感到头晕 失去自信或自尊

异常的饥饿 并想吃不同的食物 丧失食欲

对失去能做基本事情的能力感到沮丧 不断有重复的自杀或死亡念头

https://www.ontariomidwives.ca/sites/default/files/Iron-deficiency-anemia-and-you-2022-English.pdf
https://www.ontariomidwives.ca/sites/default/files/Iron-deficiency-anemia-and-you-2022-English.pdf


症。 下表是一些产后抑郁症的症状和一些
缺铁性贫血的症状。 您可以看到每个症状
都有部分重叠。 因为症状可能类似，很难
识别出您感觉到的是贫血的常见症状或者您
是否正经历产后抑郁症。 不要害怕向您的
助产士和帮助您的人士分享您的感觉，也不
要害怕寻求更多支持协助。 助产士可以帮
助您确定您是否正在经历产后抑郁症，并且
能介绍您去看专门治疗产后抑郁症的医生，
如果您觉得不堪重负，助产士也能帮您解决
问题和如何利用这些额外的帮助。

谈谈您的分娩

您和您的家人重温您的分娩和PPH的经历，
并且向助产士提出您存在的疑问也是很重要
的。 一些有经历过PPH的人会发现到他们
在分娩完后几天或甚至几个月后仍有关于生
产的疑问。 您可以询问您的助产士在您离

开助产士的照护后，如果您有关于PPH的疑
问的话，是否有什么方法可以联络他们。

如何适应：
您需要卧床多休息，才能从PPH中恢复，这
可能会让您觉得孤单。 如果您以前是一个
比较忙碌、活跃的家庭成员的话，卧床休息
对您来说可能会有点困难。 重要的是要花
点时间休息！ 别怕求助于朋友和家人。 以
下是一些可能有帮助的建议

•	向您的助产士询问有关 Healthy 
Babies, Healthy Children（ 健康的宝
宝，健康的孩子）项目，向公共卫生局
的护士寻求其它更多的对产后护理提供
的家庭服务。

•	请朋友或家人安排一次“餐点火车”，
准备一些富含铁的餐点。

•	如果可能的话，安排朋友和家人做所有
的家务和烹饪。

当您所爱的人刚有过产后出血  

支持一个PPH 后的人可能具有挑战性。从 PPH 恢复的人通常需要更久的时间才能从
产后恢复。需要鼓励他们要多多休息!您可以做很多的事情帮助他们,如打扫、煮饭和
照顾大一点的孩子 (如果有的话)。如果您担心您的伴侣/朋友/家人,他们刚有过 PPH 
并且在情绪上或身体上 的恢复有困难的话,请鼓励他们 向助产士谈一谈或您可以向
助产士谈一谈。记住,请照顾好自己。有时候,PPH 对每个有关的人都是个悲伤或痛
苦的经历。 PPH 后,支持的人会经历到一些压力或困难都是很正常的。困惑的是一方
面,对新生儿的到来是件快乐且兴奋的事情,但另一方面, 也可能对所发生过的紧急情
况感到害怕和烦恼。看着您所爱的人在他们感觉不适的时候的挣扎可能会比较难。
您会发现到 谈一谈您的感受会让您觉得好一 些。别怕求助于人。您永远总可以问照
顾您的家人的助产士提问题。迎接新生儿的到来是件很令人兴奋的事情,但是即使在
开心的时候,它也能是不堪重负的。 请牢记,从 PPH 恢复跟正常失血后的生产恢复来
是不一样的。 尽量给自己和您所爱的人一个比较实际的期望。

本项目由 Women’s Xchange（女性交流中心）资助，该机构是位于多伦多市的 
Women’s  College Hospital 妇女医院内的一个女性健康知识信息翻译和交流中心。  



•	计划一个“来访”时间表，这样您随时
家里都有人可以帮您了。

•	有合理的期望。 能洗澡都能算是一个大
成就了！

有比较大的小孩的家庭

如果您有比较大的小孩，待在床上多休息可
能特别困难。 您可以想几个有创意的办法
跟您比较大的小孩一起消磨时间，并且您也
能得到需要的休息。让小孩到床上玩耍并花

时间跟您和新生儿一起相处。 这里有些建
议：

•	和大一点的孩子在床上或在房间的地板
上弄个“野餐”活动，这样您就不需要
离开房间用餐。

•	弄个好玩的“SPA”之夜，这样全家人
可以涂脚指甲油，就图个乐趣而已。

•	全家人在床上，度过一个电影之夜。
•	邀请另一位家人一同在床上读故事给您

和您的孩子听，度过一个特别的家庭故
事时间。 

进一步的资源：
视频支持：

不在我们的计划内：关于生产和产后大出血
的两则故事。
这条视频探讨两家人所的PPH经历，并
提供了有关安省产后大出血和助产士护
理的事实和循证信息。 请点选连结观
看这条1视频：www.youtube.com/
watch?v=CqIVK7PgpXI
膳食支持：

加拿大营养师网站有些很好的营养信息，
请浏览 http://www.dietitians.ca/Your-
Health/Nutrition-A-Z/Minerals/Food-
Sources-of-Iron.aspx。  
在安省，您可以免费以电子邮件的方式联
络或与注册营养师在电话上交谈。 请浏览
www.eatrightontario.ca 取得更多信息。 

母乳喂养支持：

http://www.llli.org 是国际母乳会的网页，该
网页有多种语言的广泛可用信息和资源。
http://www.lllc.ca 是国际母乳会的加拿大
网站。 该网站有关于加拿大各地的地方小组

和聚会。
https://bit.ly/3W66Vvp 有关于可以增加乳
汁的草药和其它药物的信息，加上有几种语
言的许多其它可用资源。 
www.publichealth.gc.ca/breastfeeding
有关于母乳喂养的一些不错的的一般信息和
实用的链接。

同侪的支持：

www.healthtalk.org是一个英国网站，这
个网站有广泛的信息话题，包括PPH。 英国
研究学者采访了真人有关他们所经历过的各
种健康状况。 观看视频访谈、阅读个人小
故事和收集与特定话题有关的信息。 bit.ly/
healthtalkexperiences
心理健康支持：

如需要更多关于产后抑郁症，也称为“产后
情绪障碍”的信息，请造访： 
bit.ly/4anr7gq。
安省心理求助中心为孤单、哀伤或有自杀倾
向的人士提供聆听倾诉服务，开放时间通常
是每周7天，一天24小时。 全省也有一些服务
热线。 请浏览 www.dcontario.org 取得更
多信息并查找您所在地区的当地号码。  

http://www.dietitians.ca/Your-Health/Nutrition-A-Z/Minerals/Food-Sources-of-Iron.aspx
http://www.dietitians.ca/Your-Health/Nutrition-A-Z/Minerals/Food-Sources-of-Iron.aspx
http://www.dietitians.ca/Your-Health/Nutrition-A-Z/Minerals/Food-Sources-of-Iron.aspx
http://www.eatrightontario.ca
http://www.llli.org
http://www.lllc.ca
https://bit.ly/3W66Vvp
http://www.publichealth.gc.ca/breastfeeding
http://bit.ly/healthtalkexperiences 
http://bit.ly/healthtalkexperiences 
http://bit.ly/4anr7gq
http://www.dcontario.org


备注：	
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安省政府提供有关安省心里健康服务的信
息。如需了解更多信息，请访问https://
www.ontario.ca/page/find-mental-
health-support
即使您不住在多伦多，多伦多公共卫生局在
网上有一些很好的资源可供您利用，这些资

源包括一系列的真人家庭讨论自身曾经历过
产后抑郁症的视频。
请造访 bit.ly/3TU5U6I 或 www.toronto.ca 
并输入”焦虑和产后抑郁症“后，就能看到
连结。

AOM 致力于通过我们关于性别包容性和人权的声明，在我们工作的各个方面反映并纳入跨性别者、性别酷儿和双性人社群。本文件
引用了使用性别语言来指称性别群体的来源。怀孕和分娩的人。为了准确地表达这些来源，我们可能保留了性别语言。我们支持参与
并反映整个育龄人口的研究和知识转译。

http://www.ontario.ca/page/find-mental-health-support
http://www.ontario.ca/page/find-mental-health-support
http://bit.ly/3TU5U6I
http://www.toronto.ca

