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如何在分娩时保护会阴？ 

骨盆底肌锻炼是帮助会阴为分娩做好准备的极佳方式。这应包括力量训练和放松练习。了解自己的骨盆底

肌可以提高您按需放松它的能力，这对于降低分娩时撕裂的风险起重要作用。  

会阴按摩也是在分娩前可以进行的一项活动，以降低撕裂的风险。 
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