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我要向所有为本书提供素材的准爸爸们表达最诚挚的谢意：

你们的真诚和勇敢必将在男性史册上辉煌永驻。向你们致敬！

我还要多谢克利蒙森出版公司的优秀团队：贝斯·比舍、

霍利·艾文斯、萨莉·罗琳斯、露西·史密斯，尤其是戴维·莱

斯特。另外多谢西蒙·菲茨莫里斯的配图，还有卡罗·法利的宣

传推广。

感谢瑞蓓卡·温菲尔德的好点子，卡罗琳·米勒的宝贵意

见，感谢萨拉·华伦从专业助产士的角度为本书的种种细节把

关。感谢我的爸爸妈妈当初英明的决定：6个孩子还不够多—

于是这世界上有了我。

最后，更加感谢我那英俊可爱的儿子斯丹利，还有我美丽的妻

子萨拉—我在小房间里闭关6个月写作本书期间可没少惹她生气。

谨以本书献给我的妻子萨拉、儿子斯丹利和我那快要出世

的小宝贝，我爱你们。

致谢
thanks
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关于作者

在英国第一通讯社—英国报业协会所发行的作品中，马

克·伍兹的文章随处可见。他曾经参与建立了一个拥有数亿英镑

资产的电视公司，如今他是英国著名慈善机构“欢喜救济会”的

创意总监。

马克·伍兹与妻子和儿子斯丹利现定居伦敦西南。
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对于你上辈或上上辈的人来说，在产房外看到一只公鸵鸟

一点也不比看到一位准爸爸更奇怪。现在，超过90%的准爸爸都

会在妻子临产时陪在一边。这是一场深刻的变革。当然我指的不

是鸵鸟如今已近乎绝迹，而是指越来越多的男人开始参与到怀孕

这件事情中来。

基本上，男人们自己也认同并乐于看到这样的转变。随着

婚姻中男女关系越来越平等，越来越多的男人希望参与到怀孕的

过程中，与妻子共同面对这件人生大事。

为怀孕做足准备可不是个轻松的差事，毕竟每个人的怀孕

与分娩情况都不相同。好在这些年来，许多非常好的书都针对怀

孕和分娩的方方面面给出了极其详尽又极具价值的指导。不过，

这些书大都旨在贴心地满足准妈妈们的需求，很少有人去关心准

内容简介
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爸爸们的心理状态。这说明一个事实：人们对于与己无关的事

情总是不够关注。我承认这一点非常不好，却是人之常情，不

是吗？

当然了，在所有的孕期指导书中，主角永远都是妈妈和宝

宝，但是既然爸爸这个角色在怀孕的9个月当中“戏份”越来

越多，那无疑他们急需一本出自男人之笔、写给男人看的孕期

指导书。

《写给男人的第一本怀孕书》正是这样一本书。它用极其

明晰、简洁的语言，为准爸爸们提供最实用的信息。最关键的

是，它以幽默的语言回答每一个或白痴或高深的问题—这是帮

助记忆的催化剂。

别误会，我真心希望这会是一本全面而实用的书，能让准

爸爸们了解到从怀孕伊始到剪断脐带的过程当中所有他们需要知

道的信息（这些信息都是由经验丰富的助产士把过关的），但由

于水平所限，书中难免会有不够准确之处。

我猜这本书多半是由女人买给男人看的，很可能是妻子买

给丈夫。我知道，男人不会去买自助类书籍，我们在任何情况下

都用不着别人帮忙，当然从抽屉或碗橱里找东西除外。如果你恰

好是一位女性读者，请相信我对你怀有最崇高的敬意，你才是孕

育一个新生命的最大功臣。你会在本书中发现许多新鲜信息，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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这些很可能是你在床边那厚厚一摞唬人的孕期指导书中不曾读

到过的。

女性读者，请接受我最诚挚的欢迎。

出于方便，我将本书内容按月分章，因为在我儿子出生

前，我读到的孕期指导书大都是按周分章的，我只好经常提醒自

己穿双像样点的袜子—既然我时常都要手指、脚趾并用才能算

清楚书里的日期，那么我的袜子总得见得了人才行。

在怀孕期间，每种情况的发生都有可能提前或推后，不

过，我还是尽量将它们与出现的月份准确对应。

为避免混淆，我一律用“他”（he）来指代宝宝，因为

“他”比“她”(she)少一个字母“s”—一旦你有了孩子就能

体会到，省掉一个“s”的时间是多么宝贵。

希望这本书让你读得开心，并有所收获。在此我要向我那

可怜的妻子致歉，因为当年她怀孕时，我懂的大概只有现在的

5%。我保证下次我会做得更好。

我喜欢做爸爸的感觉。我敢说你也会喜欢的。

祝你好运。

内容简介



第1个月：怀上了吗？

_  013  _

在你妻子的肚子变大之前，在你们找到合适的助产士之

前，在你妻子开始晨吐、便秘、贪食之前—她总得先怀上宝

宝。知道如何才能更好地怀孕，还有什么能比这个更重要呢？

我们21世纪最大的特点，就是把不复杂的事情弄复杂，给简

单美好的事情添点堵。

如果你已经完成了生儿育女的大任，那么恭喜恭喜，你可

以安心享受美好人生了。如果你还在尽心竭力地准备怀个孩子，

那就让我把怀孕前前后后的事给你简单说一说。

怀孕与避孕

这个世界追求的是即时效果，难怪我们一停止使用避孕措

施，就恨不得马上怀孕成功。

引言
Prologue
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在英国，超过350万女性在服用避孕药。在一些偏远地区，这

更是单身女子最常用的避孕方法。BBC的《乡村档案》节目—没

错，约翰·克雷文大谈性话题，就是这档节目—曾经报道说：通

过我们的污水处理厂向河流排放的雌性激素正在激增，低洼地区的

雄性鱼类越来越多地表现出雌性特征，其根本原因正在于此。据说

许多雄性鱼类已经丧失了生育能力，甚至有些已经开始排卵。

悲剧！

更令人震惊的是：除非你是一条正在胸部发育的雄鱼，否

则口服避孕药会改变你对男性的欣赏品味。有研究发现：经常服

用避孕药的女性更留意那些下巴线条粗犷、颧骨突出、阳刚气十

足的男性照片，而没有服用过避孕药的女性则更偏爱那些看起来

线条柔和、更具有女性气质的男性。

这些发现表明：因为服用避孕药的女性不会怀孕，她们显

然更偏爱那些性感阳刚的男人，而不是那些看起来安全可靠、会

与她们长相厮守的男人。也就是说，如果你的爱人是在服用避孕

药期间因为你的性感外表而爱上了你，那么，一旦她停止服药，

很可能会为当初的选择而后悔。

既然女性口服避孕药的危害堪比洪水猛兽，那就难怪所有

的专业医疗人员会一致建议你：在准备怀孕之前的一两个月就必

须停止服用避孕药。留出这一小段缓冲期是十分必要的，没错，
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必须让女性的生育能力恢复到以前的水平，到那时我们才能放心

地怀上一个完美宝宝。

当然，我们希望能快点怀孕不只是因为缺少耐心，或者出

于男人那脆弱的自尊。从我们决定建立新家庭的那一刻开始，

时间就变得非常宝贵，这是绝大多数夫妻都必须承受、无可回

避的压力：在英国，女性生育头胎的年龄越来越大。有统计

数据显示：在30～34岁年龄段初为人母的女性数量已经超过了

25～29岁年龄段。根据英国人类受精与胚胎学管理局的研究结

果：女性到了35岁，其生育能力会降至25岁时的一半，到了40

岁，其生育能力又会降至35岁时的一半—难怪我们怀孕所需

的时间会越来越长。

不过，值得庆幸的是：真正因不孕症而无法怀孕的夫妻并

不多。英国国民健康服务中心（NHS）曾对100对准备自然怀孕

的夫妻进行跟踪统计后发现：

● 20对夫妻在1个月之内成功怀孕。

●	 70对夫妻在6个月之内成功怀孕。

●	 85对夫妻在1年之内成功怀孕。

●	 90对夫妻在18个月之内成功怀孕。

●	 95对夫妻在2年之内成功怀孕。

说句题外话：如果你把左边一排数字加起来，问我为什么

引言
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是360而不是100的话，也许你该问问自己要孩子是不是个明智

之举。

当然，人们选择晚育是一个时代现象。也许是为了缓解经

济压力，女性必须比过去工作得更久；也许是女性自己想要经营

一份事业；也许是夫妻二人都没有做好为人父母的准备，不愿意

放弃生活品质比较高的二人世界—总之，越来越多的人们都不

急于被尿片和小儿皮疹霜占领自己原本悠闲的夜晚。

不过，如果你正急切地想要怀孕成功，我倒有个鲜为人知

的信息要提供给你：你和你的伴侣使用过润滑剂吗？我问得有些

唐突，请别介意，因为我知道最近有项研究指出：许多著名品牌

的润滑剂都会严重影响精子活力，使之不能成功与卵子结合。现

在市场上出现了一些声称已经解决了这个问题的特殊润滑剂，建

议你在购买之前一定要研究清楚。

过来人的经验：

科林，33岁，1个孩子的父亲：我们度蜜月回来的时候就决定

要个孩子，过了漫长的9个月，才终于从验孕试纸上看到好消息。

虽然孩子来得不像我们希望得那么快，但我们终究成功了！

大卫，34岁，1个孩子的父亲：怀孕的时候,我们一个33岁，
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一个38岁，我觉得刚刚好。虽然从我长大成人以后就一直想有

个孩子，但是到了该要孩子的年纪，我也曾经手足无措过。在李

维斯出生前的一两年，我们过着纵情享乐的生活：没事就去度

假，尽兴喝酒，还干了不少无聊的傻事。

我们用了5、6个月才成功怀孕，其间很是紧张。怀孕的消

息让我们非常高兴，儿子的出生也完全改变了我们的生活方式。

克里斯，34岁，1个孩子的父亲：我妻子崇尚科学（她自己

是个兽医），所以从一开始她就选择了最有技术含量的方法。

以前你判断女人到了排卵期的方法是：她本来4个星期都没什么

“性趣”，突然有一晚急切地把你拽上床，而现在你只需要一

根塑料小棒就能知道她的排卵期在什么时候。只要小棒的颜色一

变，好了，亲热时间到。

我们怀孕只用了一个月。一试即中。

想生男孩还是女孩？

你的宝宝是男是女，这可是生命的最大谜题。就算在如今

这个时代，我们已经可以在许多事情上为所欲为，但男女婴儿

的出生比例我们还是无法改变。2004年，出生在英国的男婴有

368,000名，而同年出生的女婴则为348,000名，数量基本持平。

引言
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