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内容概要

本书是一本孕育新生命的权威百科全书。
书中按照怀孕的月份一步步展示了子宫内发生的神奇变化，总结了准妈妈应知的所有事项，包括：在
宝宝成长的同时，你会经历生理和心理上的哪些变化；对于产科检查、分娩方式等疑虑的专业解答；
怎样做一个快乐的怀孕上班族；从克服害喜到控制阵痛的各种实用妙招，等等。
书中从始至终都传达了一个理念：怀孕是自然而美好的生理过程，只要掌握了相关知识，放松心情，
就应该能拥有一次美好的怀孕与分娩经历！
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作者简介

威廉·西尔斯，医学博士，美国儿科学会会员。
全美最知名的儿科医生之一。
儿科从医经历近40年，曾撰写过40余本怀孕育儿类畅销书，是《宝贝说话》（BabyTaik）和《养育》
（Parenting）杂志的育儿医学顾问，他在心理学理论的基础上，创造了“亲密育儿法”（Attachment
parenting
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第2个月　我真的怀孕了
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章节摘录

第1个月　刚怀孕的心情害喜一般孕妇常经历的恶心、呕吐或腹部不适，很容易让怀孕这件美好的事
情变成苦差事。
当你觉得自己很狼狈时，很难让自己感觉到孕育一个新生命有多美好，特别是一天24 小时都在害喜时
更是如此。
虽然在怀孕早期想要一个没有反应的胃很难，但还是有一些方法可以帮助你，让消化系统好过一些。
以下是一些准妈妈常问的问题：Q：我刚刚怀孕，觉得一切都还不错，但我听到很多怀孕的准妈妈一
提到害喜就非常痛苦，我很害怕。
害喜的感觉到底是怎样的？
A：害喜发生的频率与时间长短，就像准妈妈体重的变化一样，各不相同。
你可能会经历所有或部分以下的症状。
很幸运的是，只有少数准妈妈在整个怀孕过程中经历了所有的症状。
害喜的两大特征是，对某些气味特别敏感和对某些食物特别厌恶。
这些气味直达胃部，让你立刻作呕。
有些孕妇在怀孕之前对某些气味重的食物，像大蒜、鱼或咖啡，可能没什么感觉，但怀孕之后就特别
反感。
有些人抱怨，家中特有的味道本来不会为她们带来烦恼，但在怀孕之后，这些味道变得难以忍受。
例如家中养的狗，现在闻起来“狗味”特别重；一瓶气味不错的香水，很可能会让人夺门而吐；甚至
原来喜欢的食物，也可能因为散发出令人作呕的味道而变得难以忍受；还有些孕妇甚至连丈夫散发的
男人味儿都受不了！
不想吃东西也有许多不同的表现方式。
有时候，孕妇如果不呕吐就无法吃下某些食物（如肉类、蔬菜或牛奶）。
有时候，只有某些食物可以入口。
我们甚至怀疑，有些孕妇极度渴望吃到某些食物，只是因为这些食物是少数几样她们能吃的。
很多孕妇会觉得好像没有一样东西可吃，为什么还要吃呢？
因为如果你不吃东西，会加重恶心想吐的一系列反应。
如果因为恶心而不愿吃东西，造成每餐之间的间隔太久，最后一次吃下过多的食物，就更容易全部吐
出来。
虽然大部分害喜都与食物有关-甚至许多孕妇仅仅是想到做饭就恶心想吐-但有时候孕妇莫名其妙地就
会恶心。
有些孕妇发现她们有固定的恶心时间；有些孕妇则是从早到晚都恶心；还有些孕妇是此刻觉得一切都
没问题，但下一刻甚至没看到或闻到什么，就莫名其妙地吐了起来。
有些孕妇以意志力抗拒呕吐，但更多人却认为吐出来反而让她们舒服点，所以就让自己尽量吐出来（
许多一整天都感到不舒服的孕妇认为，如果能吐出来就会舒服些，但就是吐不出来）。
许多人想要多睡一会儿，因为睡着就不会恶心了。
害喜没有什么正确或不正确的表现方式，不管你是只有轻微呕吐、感到呼吸困难、想睡觉、感到窒息
、胸口发闷，或是想大口喘气等，恭喜你，你已加入“害喜俱乐部”。
Q：是不是所有的孕妇都会害喜？
A：不是，少数孕妇甚至连一点想吐的感觉都没有就度过了怀孕早期。
有些孕妇丝毫没觉得胃不舒服，有些只是偶尔恶心，但这些幸运的孕妇只是少数。
如果你怀孕了，就请对这些“让你感到怀孕”的症状做好心理准备。
大约80％的孕妇会出现恶心、干呕、呕吐，或是在怀孕的某些特定时段有以上所有的症状。
Q：通常在傍晚的时候，我会感到胃特别不舒服，这也可以算“晨吐”（morning sickness ）吗？
A：“晨吐”这个词很容易误导许多人，晨吐、午吐、晚吐或半夜吐，不管怎么称呼，都是害喜的表
现。
有些人称这些症状为“怀孕病”，我们不喜欢这个称呼，虽然有些人认定怀孕是一种疾病，但用“怀
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孕病”这个词会加重这种错误的观念。
怀孕是正常且自然的阶段，虽然肠胃不适的症状常发生在怀孕早期刚起床的时候，但也可能发生在怀
孕的任何一个月份中的任何一个时间。
“晨吐”这个词可能是男人发明的，他们只记得妻子在早上看起来特别凄惨，而其他的时间好像都还
可以。
Q：都说怀孕很美好，为什么我这么悲惨？
A：你大可将情绪的变化与害喜的不适，当做是激素变化惹的祸。
把激素想成是一种神奇的药物，对你现在的情绪可能会有所帮助，因为激素对于维护准妈妈与胎儿的
健康非常重要，但如同其他的药物会有少数令人不适的副作用一样，激素的副作用就是肠胃不适。
比如，HCG能帮助稳定怀孕的过程，但也让你的胃不舒服。
缩胆囊素的增加能让孕妇更有效率地消化食物，以增强身体储存能量的能力，但其副作用也是显而易
见的，低血糖、恶心、眩晕、腹胀，以及孕妇都曾经历过的-饭后想睡觉。
雌激素与黄体酮的增加，让肠激素受到直接的影响，也会导致害喜。
在怀孕早期，你可能会感到非常不舒服，因为激素的变化在这段时间最为剧烈。
3个月过后，当这些激素消失或减少时，不舒服的症状也会消失或减轻。
当然，如果你怀的是双胞胎，你要有心理准备会比别人更难受，因为身体会产生更多的激素，所以你
比一般的孕妇更有“怀孕的感觉”。
Q：我知道我应该长胖一些，可是我经常恶心，我很害怕体重反而会减轻。
A：别因为在害喜阶段无法增加体重而担心。
实际上，大部分孕妇在这几周或几个月中，仍然持续地增加体重。
可能是为了让自己舒服些，她们少量多餐，令人惊讶的是，这样反而让她们在害喜阶段吃得更多，而
非更少。
即使部分孕妇的体重减少，但当害喜现象渐渐消退后，她们的体重很快就会增加了。
Q：我吐得很厉害，有点担心，这样恶心呕吐会不会伤害我的宝宝？
A：一点也不会！
你宝宝的健康不会受害喜影响。
胎儿常被视为最完美的“寄生动物”（也许字眼不恰当），当养分不足以供应准妈妈与胎儿时，胎儿
通常先吸收他需要的那一份，而准妈妈需要的养分就不够了。
大部分害喜对你体内的功能运作不会有影响，不会因此减轻体重，而且到反应结束后会感觉好多了。
只有不到1％ 的孕妇因为严重呕吐而苦恼，这类孕妇因为严重的呕吐使得身体无法弥补呕吐造成的损
失，导致电解质与水分大量流失，简言之，就是脱水。
如果没有注意到或没有对这样的状况采取措施，严重的呕吐会令你非常不舒服，甚至危及胎儿。
但经过治疗，即使是严重脱水的孕妇，胎儿也还是非常健康的。
如果出现下列征兆，表示你可能有脱水现象，应立刻去看医生：呕吐没有减轻的迹象。
小便次数减少，小便颜色较深。
眼睛、嘴巴、皮肤感觉干燥。
身体觉得越来越疲倦。
意识逐渐不清。
感觉越来越虚弱。
超过24小时无法进食或喝水。
除了注意避免脱水之外，还应避免饥饿性酮症。
当你的身体缺乏养分（尤其是碳水化合物）时，细胞组织会开始分裂，并在血液中产生过量的酮体（
一种组织化合物），更会加重呕吐。
为避免这样的情况发生，可以尝试喝些含盐分的液体，如鸡汤或口服电解质溶液。
因为市面上出售的抗呕吐药的安全性并不可靠，一般医生（同时许多孕妇也比较喜欢）用24～48小时
的静脉输液来治疗脱水。
当失去的盐分和水分获得补充时，身体状况会很快恢复。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<西尔斯怀孕百科>>

除非是严重的脱水，否则大部分苦于脱水或饥饿性酮症的孕妇都可以在家中进行静脉输液治疗。
Q：我一直认为人的身体反应和情绪都有自然方面的原因，害喜也是这样吗？
A：是的，从生物学角度来看，害喜绝对是合乎逻辑的。
你要把它看成一种保护机制，它强迫你回避一些可能对你或胎儿不好的物质或环境。
最重要的是对潜在有害气味的超级敏感能力，如油漆味、汽油味及烟味。
有一次玛莎闻到咖啡就感到恶心，她就知道自己怀孕了；另一次是一杯突如其来的香槟，为她提供了
怀孕的征兆。
对某些气味感到厌恶与恶心，可能是一种天然的警告，告诉准妈妈们注意她们所呼吸的空气和吃下的
食物是否安全，有些准妈妈甚至称自己的鼻子为“雷达鼻”。
生物学家认为这种嗅觉能力的增强，让怀孕的动物们在尚未看见危险之前就能感觉到。
当然，孕妇可能不会感谢这样的生物本能，因为有时候这种保护似乎过了头。
Q：我的产科医生告诉我，害喜代表我怀着一个健康的宝宝，但我怀疑他这么说只是为了让我好过些
罢了。
A：如果你需要一些科学依据，那么让你了解下面的因果关系是很有帮助的。
在怀孕期间，导致害喜的大量激素代表一个胚胎已顺利植入子宫。
统计数字表明，孕妇害喜程度越严重，就越有可能生下一个健康的宝宝。
以产科经验来看，“怀孕过程越狼狈的妈妈，孩子越健康”。
对某些孕妇而言，激素水平低，表示她的怀孕过程不太理想，流产的危险也大。
然而，这并不意味着如果你没感到不舒服，宝宝就会不健康。
有很多妈妈在整个怀孕过程中都很顺利，没怎么害喜，还是生下了健康的宝宝。
Q：在我很不舒服的这些日子里，唯一让我比较好过的就是拼命吃喜欢吃的东西，但我非常担心这样
的饮食习惯会导致营养摄取不均衡。
A：当你感到不舒服时，在饮食方面最后考虑的才应是食物的营养成分。
你要吃那些能帮助你感觉好过些的东西，而这也是你应该做的。
切记，任何食物（除了众所周知不健康或不安全的食物）-只要能让妈妈感觉舒服和提供精力的-对胎
儿都有益。
也许有时你摄取了过多的糖分，有时吃了太多高蛋白食物，有时只吃一些让你舒服的东西，但你会很
惊讶地发现，即使这样乱吃一个月，这些食物也并不会让你的营养状况失去平衡。
当害喜最厉害的时候，先把每日均衡摄取营养的守则丢到一边吧，试试看能不能以一周为单位，来均
衡地摄取营养。
胃感到不舒服时，没有什么食物是好的或坏的。
尽量吃些你想吃的，而且能让你感到舒服一点的东西（我们认识一个本来吃素的准妈妈，她连续两个
月只吃烤牛肉三明治、橙汁和番茄。
她觉得自己需要大量的铁与维生素C，以应付铁的新陈代谢。
这没什么，因为她吃不下任何其他的食物）。
如果你不停地恶心，准备一盘让你觉得比较舒服的食物放在床边和椅子边，随时补充一点，等你觉得
好过些，再来考虑营养均衡的问题吧。
Q：这是我第二次怀孕。
我第一次怀孕的前4个月，都觉得挺舒服，而这一次我会感觉更好还是更坏呢？
A：你应该会觉得更舒服些，就像分娩一样，已经有过一次怀孕经验之后，害喜就变得比较容易承受
了。
你可以预料到会有什么样的感觉，也已经有对策来应付。
但是，每次怀孕的激素变化都不同，害喜时间的长短和严重程度也不同。
玛莎发现，最后两次怀孕的害喜症状和前3次比起来，持续的时间更久，也更不舒服，但中间的两次
，就程度上而言，则介于中等。
但过了16周后，她的感觉与前5次怀孕一样好。
Q：我丈夫对我因为恶心而觉得不舒服，不太能感同身受，他认为这只不过是我在幻想罢了。
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A：你的丈夫必须要很清楚地了解，你承受的是怎样一个不舒服的过程。
如果他曾经晕车或晕船（他一定不会忘记那种滋味），请他想象晕车一整天的感觉，然后再告诉他，
这些都是他脑袋里的幻想。
没错，情绪低落让害喜更严重，但你是在身体上而不是心理上感觉不舒服。
温柔地提醒他，是你的身体-不是他的-在怀孕期间发生变化。
许多男人因为不了解妻子为何如此悲惨而感到无助，更因为无法解决这一问题而感到沮丧。
他们很难忍受眼睁睁看着所爱的人受苦，自己却只能袖手旁观。
让他知道怎么做可以帮助你减轻不适的感觉（详见第23 页），如果将来他要陪你分娩，这会是个绝佳
的练习机会。
不过，有时候情绪对害喜也会有影响。
根据我们的经验，孕妇通常预先认定自己一定会害喜。
这种“我怀孕了，所以我会害喜”的态度，预示了害喜无法避免。
喜欢航海的人都知道，有一个规则就是，永远不要说“我觉得晕船了”，特别在新手面前，就算只是
想想晕船都会有传染性。
对大部分孕妇而言，害喜症状通常开始于怀孕第3周的后期，在第3个月后症状减轻。
但不要太寄希望于这3 个月结束后，就完全不会害喜。
在怀孕3个月之后，部分孕妇还是会有程度不一的恶心呕吐症状，但大部分孕妇的症状会随着怀孕月
份的增加而减轻。
只有很少孕妇，从怀孕开始到分娩一直都有反应。
琳达医生的经验谈：我几乎找不出任何规律或原因来解释害喜。
我怀第一胎时，是个男孩，有一点点反应；怀第三胎时，是个女孩，也完全没有害喜现象；但是中间
的那一胎，前几个月害喜得非常严重，她是个女孩。
是否害喜和我的压力程度完全没有关系，因为我所承受的压力从来没小过。
Q：可不可以告诉我，这种狼狈的感觉会持续多久？
A：很多孕妇都会有“短暂的美好时光”的回报-一天之中会有几小时或几乎整天，让你感觉总算可以
正常地做事。
你可以期望怀孕过程会一天比一天更好，舒服的日子会越来越多，不舒服的日子会越来越少。
害喜就像分娩，总会过去的。
17种减轻害喜的方法有很多方法可以帮你减轻害喜的不适，许多孕妇发现下面的方法十分有效-至少在
某些特定时间是行得通的。
尽量避开让你恶心的东西经过几个星期反胃的生活，你的脑子里可能已经有了一张黑名单，知道自己
听到、看到或闻到某些东西，就会恶心呕吐。
许多孕妇发现，最令她们受不了的恶心根源，通常是怎么避也避不掉的东西。
虽然一个完全不会触发害喜的生活环境，就像完全无痛的分娩一样不可能存在，但还是有些方法可以
让你知道，哪些东西会引发恶心的感觉，以及你应该如何避免。
请比较一下，那些让你觉得相当舒服的日子与一整天都不舒服的日子有何差别？
在力所能及的范围内，想想怎么做可以避开这些会触发害喜的东西。
如果丈夫刚起床的气味让你想吐，就先不理他；如果小狗或垃圾桶的味道让你恶心，让你丈夫知道这
是他的事（切记，孕妇千万不能接触猫的排泄物，因为它可能带有弓形虫，会造成胎儿畸形。
详见第63页）。
找出让你不舒服的气味，可能会让你忙一阵子，但是害喜的问题却能大大减轻。
当然，如果让你恶心的气味是狗食，但又没人能帮你喂狗，那就必须想办法克服。
许多孕妇都逐渐可以很娴熟地用嘴呼吸，暂时停止呼吸，或是用手捏住鼻子来避免不良气味（现在学
习单手做家务，可以为未来宝宝生下后的日子做准备）。
让每一天有个美好的开始当你早晨突然醒过来，而且饥饿的胃中充满胃酸时，绝对会引起害喜。
同时，如许多孕妇所言，如果你一起床就恶心，那就一整天也别想好过了。
现在，给你机会反击一下想吐的胃。
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每天晚上上床前，先吃点东西，这样第二天早晨起床时，肚子就不会空空如也了。
还有，放一盘容易消化又可口的点心在床边，半夜起来上厕所时，顺便吃点。
再告诉你一个小秘方：在你下床之前，先往嘴里塞点东西。
如果有必要，抱着你的零食，吃它一上午。
突如其来的改变很容易引发恶心，有什么比一阵冷酷的闹铃声把你从梦中吵醒更难受呢？
让你的日子过得轻松点吧！
让轻柔的音乐唤醒你，或至少用一种逐渐加大音量的闹钟叫醒你。
如果你不需要在特定时间起床，就不要设定闹钟。
如果丈夫有这个需要，给他一个不吵的闹钟，或是将闹钟调到振动放在他枕头下面，在设定的时间叫
醒他。
如果有可能，尽量以一种愉快而没有压力的活动拉开一天的序幕，像步行、冥想或阅读，让你的身体
能准备好度过美好的一天，实现你想要的生活状态。
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媒体关注与评论

《西尔斯怀孕百科》是一本出色而全面的怀孕指南，是准父母的绝佳选择。
    ——亚马逊网络书店随着怀孕时间的推移，我觉得这本书变得越来越好，也越来越有用，因为我已
经经历了书中描写的腿抽筋和背痛症状，作者对如何避免这些恼人疼痛的建议真的很有效！
　　——克里斯蒂娜在我读过的书中，这本书对于分娩过程的描述是最精确的，我在自己的分娩过程
中用到了其中的一些小办法，它们真的帮助了我，让整个分娩过程更顺利了。
　　——卡斯当我有什么新的症状或是担心时，就会在这本书里寻找答案，它帮我消除了很多顾虑　
　——米彻姆第一次当妈妈，我需要这本书从头到尾贯穿的一个信念，那就是我的身体会做它该做的
事，而我也会变得足够坚强来面对可能到来的一切。
　　——斯克杜查姆西尔斯博士是美国最具影响力的育儿权威，被誉为后斯波克时代的“育儿之父”
，他与妻子合著的《西尔斯育儿百科》出版近二十年来一直畅销不衰，至今仍是美国最畅销、最受欢
迎的育儿百科。
他们开创的“亲密育儿法”，提倡通过母乳喂养、与孩子同睡、把孩子背在身上、注意孩子的哭声等
措施，使父母与幼儿及早建立亲密联系，让孩子在充满关爱的环境里长大。
美国最具影响力的育儿权威，后斯波克时代的“育儿之父”西尔斯博士代表作，美国最畅销、最受欢
迎的育儿百科，《西尔斯育儿百科》姊妹篇。
西尔斯博士是美国最具影响力的育儿权威，被誉为后斯波克时代的“育儿之父”，他与妻子合著的《
西尔斯育儿百科》出版近二十年来一直畅销不衰，至今仍是美国最畅销、最受欢迎的育儿百科。
他们开创的“亲密育儿法”，提倡通过母乳喂养、与孩子同睡、把孩子背在身上、注意孩子的哭声等
措施，使父母与幼儿及早建立亲密联系，让孩子在充满关爱的环境里长大。
西尔斯博士夫妇与美国著名妇产科专家琳达·休伊·霍尔特合著的《西尔斯怀孕百科》，是《西尔斯
育儿百科》姊妹篇，出版后备受读者喜爱，迅速登上美国各大畅销书排行榜，至今仍是美国最受读者
欢迎的怀孕百科之一。
怀孕是自然而美好的生理过程，《西尔斯怀孕百科》将陪伴你度过一个安心、愉快的怀孕之旅。
    ——美国亚马逊网络书店读者评论
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编辑推荐

《西尔斯怀孕百科》是一本出色而全面的怀孕指南，是准父母的绝佳选择。
——亚马逊网络书店  西尔斯博士是美国最具影响力的育儿权威，被誉为后斯波克时代的“育儿之父
”，他与妻子合著的《西尔斯育儿百科》出版近二十年来一直畅销不衰，至今仍是美国最畅销、最受
欢迎的育儿百科。
他们开创的“亲密育儿法”，提倡通过母乳喂养、与孩子同睡、把孩子背在身上、注意孩子的哭声等
措施，使父母与幼儿及早建立亲密联系，让孩子在充满关爱的环境里长大。
  美国最具影响力的育儿权威，后斯波克时代的“育儿之父”西尔斯博士代表作，美国最畅销、最受
欢迎的育儿百科，《西尔斯育儿百科》姊妹篇。
  西尔斯博士是美国最具影响力的育儿权威，被誉为后斯波克时代的“育儿之父”，他与妻子合著的
《西尔斯育儿百科》出版近二十年来一直畅销不衰，至今仍是美国最畅销、最受欢迎的育儿百科。
他们开创的“亲密育儿法”，提倡通过母乳喂养、与孩子同睡、把孩子背在身上、注意孩子的哭声等
措施，使父母与幼儿及早建立亲密联系，让孩子在充满关爱的环境里长大。
  西尔斯博士夫妇与美国著名妇产科专家琳达&middot;休伊&middot;霍尔特合著的《西尔斯怀孕百科》
，是《西尔斯育儿百科》姊妹篇，出版后备受读者喜爱，迅速登上美国各大畅销书排行榜，至今仍是
美国最受读者欢迎的怀孕百科之一。
  怀孕是自然而美好的生理过程，《西尔斯怀孕百科》将陪伴你度过一个安心、愉快的怀孕之旅。
  美国亚马逊网络书店读者评论  随着怀孕时间的推移，我觉得这本书变得越来越好，也越来越有用，
因为我已经经历了书中描写的腿抽筋和背痛症状，作者对如何避免这些恼人疼痛的建议真的很有效！
  ——克里斯蒂娜  在我读过的书中，这本书对于分娩过程的描述是最精确的，我在自己的分娩过程中
用到了其中的一些小办法，它们真的帮助了我，让整个分娩过程更顺利了。
  ——卡斯  当我有什么新的症状或是担心时，就会在这本书里寻找答案，它帮我消除了很多顾虑  ——
米彻姆  第一次当妈妈，我需要这本书从头到尾贯穿的一个信念，那就是我的身体会做它该做的事，
而我也会变得足够坚强来面对可能到来的一切。
  ——斯克杜查姆
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