
身体变化 胎儿变化 

妊娠中期：怀孕旅程的下一步 

资料来源：美国家庭医生学会； 美国怀孕协会； 女性健康辦公室

您是否已进入怀孕中期或想知道怀孕期间的感觉如何？ 怀孕中期应知事项。妊娠中期从第 13 周到第 28 周。
足月妊娠通常持续约 40 周，从最后一次正常月经的第一天开始计算。对于许多人来说，怀孕中期比怀孕前期
更轻松一些。 晨吐和疲劳应该已消失，且会感到更有活力，更像怀孕前。 

在妊娠中期可能会经历以下一些（或所有）变化。
 

乳房：

 乳腺会继续发育和生长，但不会感到那么痛。 

乳头上和周围的皮肤可能变黑。 

小腺体会释放油性物质，防止乳头干燥。 

可能开始漏出淡黄色液体（初乳）

皮肤：  

妊娠纹由于腹部不断增大而引起。 应尽可能达到医生建

议的体重目标以尽量减少妊娠纹。妊娠纹通常会在怀孕后

消失。 保湿以缓解皮肤瘙痒。 

由于对阳光的敏感度较高，因此要涂抹强效防晒霜。 

腹部中部可能形成一条从肚脐到阴毛的黑线。 

脸上可能会出现皮肤变黑的斑块。 

身体：

腿部疼痛和抽筋， 侧睡可以帮助减轻。 如果一条腿感到

疼痛和肿胀，请立即就医， 可能会检查是否有深静脉血

栓形成 (DVT)。 

 脚踝、手部和脸部肿胀。 

背部、骨盆和臀部疼痛， 原因是腹部不断增大的压力和

激素放松韧带以准备分娩。 

牙齿松动或牙龈出血或肿胀。 由于口腔内的韧带松弛，

可能会出现牙齿松动， 怀孕后会恢复正常。 如果牙龈出

血或肿胀，应去看牙医检查是否有牙周病。 牙周病对胎

儿可能有风险。 

子宫增大会导致轻微的胃痛和痉挛。 

胃灼热。 

泌尿道感染 (UTI) 可能由于激素和子宫增大导致膀胱无法

完全排空而引起。 应就医，因为未治疗的尿路感染可能

导致早产。 

假性宫缩 (Braxton Hicks) 会很快消失。 如果宫缩变得有

规律、疼痛且持续，请立即就医或去急诊室。 

胎儿从约 6 英寸长 4 盎司重到约 14 英寸长
2¼ 磅重。尽管胎儿一直在动，但会更频繁

感到胎儿的活动。 

在妊娠中期即将结束时，可能会注意到
宝宝的睡眠和觉醒周期。 

在此阶段中期，可通过超声波检查清楚
胎儿的性别。 

到妊娠中期末期，胎儿的消化系统已经
活跃起来，肺部形成气囊，大脑快速发
育。 



建立联系

助产服务 

助产师是在孕器、分娩和产后提供帮助，让您的分
娩过程更加轻松， 帮助父母和婴儿保持健康。 

助产师提供什么帮助？ 
助产师提供的帮助： 
写下分娩计划。  
了解孕期和产后情况。  
了解护理选择。  
获取社区资源。 
在分娩期间和产后提供身体和情感上的支持。 
母乳喂养帮助。 

如何获得助产师： 
扫描二维码详细了解或寻找与 CCHP 合作的助
产士。  
联系会员服务部，电话：1-877-661-6230。 

WIC 为怀孕、刚分娩或经历过流产者提供帮
助， 还为未满 5 岁的婴幼儿提供帮助。 WIC 提
供营养建议、母乳喂养支持和健康食品.  

也可转介到健康和社区服务。  

欲详知或申请，请扫描二维码。 

健康教育 

健康起步计划 

母婴儿童营养补助 (WIC) 

妊娠资源  

可使用以下服务相助度过妊娠过程。 如对妊娠或所得服务有任何疑问，请联系会员服务部，电话：
877-661-6230 详细了解更多信息或联系医生。 

健康起步计划 (Healthy Start) 帮助孕妇获得生下
健康宝宝所需的护理。 健康起步计划会陪伴您
走完旅程的每一步， 可获得产检、筛查、产前
维生素、教育等。 
如想加入，请致电： 
匹兹堡健 925-431-2345 
马丁内斯健康起步计划：925-370-5495 
西县健康起步计划： 510-231-9469 

访问 healthed.cchealth.org 或扫
描二维码，获取健康提示、自我
管理工具和更多心理健相关信
息。 

CCHP 的个案管理服务让您能轻松地获得所需的
医疗服务。个案管理人员可以帮助您预约看诊、
寻找资源、转介至其他部门等。他们会协助您获
得所需的照护。CCHP 提供面对面和电话的个案
管理服务。
如何获取个案管理服务：
请致电 CCHP 个案管理部：925-313-6887
 也可以向您的医生或医疗服务人员了解更多
信息。

Baby Step-个案管理服务

我们希望听到您的意见。请
填写我们的简短问卷调查:

forms.office.com/g/Z2tp6

0nDjP

bit.ly/4ndSbVt

bit.ly/45NYFo9

https://forms.office.com/g/Z2tp60nDjP
https://forms.office.com/g/Z2tp60nDjP
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/wic
https://www.cchealth.org/health-insurance/for-cchp-members/doula-service

