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这么说，你有啦？好消息呀，在这里替你高兴。我两度体

验了看到孕检中小粉线时的喜悦，两次经历十月怀胎，是很能体

会你的兴奋的，也能了解你的恐惧、恶心、疼痛和不适。再说，

我发自内心地愿意写这本书，因为好多怀孕指南之类的书都省略

掉了许多血淋淋却很重要的细节。

怀第一个宝宝时，你得了解的是事实真相，完全真实的情

况，而不是被糖衣包裹后的好话。你也许会突然开始极度厌恶丈

夫的体味，或者想起葡萄就恶心，或者小便频率不定到都想要加

个导尿管了，遇到这种情况，还是做好心理准备接受吧。就算发

生了，也别大惊小怪，不用担心是不正常。你要知道的不只是身

体上会有反应，还有其他方面，比如，正值职业生涯高峰期的现

代能干女性，却被晨吐当头一击；抑或在与另一半缠绵时发现自

引言
Prologue
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己不再性感如前，略现笨拙。

本书会从怀胎十月到宝宝出生，全程诚实地做你的向导，

与你一起经历期间的起起落落。简言之，我会一五一十地全盘托

出。而且，请放心，我保证不会为了效果把它搞成演讲，或给你

列一堆方子。你已经是个大姑娘了，也不需要别人指手画脚的，

不过只是想得到些引导，好做自己的决定。

不管你是准备了好久，还是意外怀上，有一点是相同的：

接下来的九个多月将会交织着挑战、兴奋和提心吊胆。但相信我

说的话，终有一天，你会发现这一切都那么值得。我现在看看两个

女儿，从来不想曾经身怀她们时有多煎熬，也不会想当初把她们挤

出来时费了多大劲儿，受了多大罪。把它当做是通向美妙终点的旅

程吧。

同时，要抬起下巴、挺起肚子、保持微笑。祝你好运。这

些动作有一天会有用的。
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另外，过来人提供的信息才更有价值，所以没有潮妈姐妹

们热情地分享，讲述她们自己孕育宝宝的故事，这本书我也写不

出来，而且她们的思想也贯穿始终。真诚地感谢她们的贡献，感

谢她们的文才，最重要的是，感谢她们实话实说。

荷莉·史密斯（Hollie Smith）

引言

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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作者注

在本书中，我将宝宝默认为男孩儿，助产士为女性，医生

为男性。这么做纯粹是为了称谓方便，在这里向所有宝贝女孩

儿、男性助产士和女性医生道歉，原谅我的性别歧视⋯⋯

另外，本书内容已经过助产士及六个孩子的妈莎拉·沃伦

（Sara Warren）的核准。
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要告诉谁，什么时候说

可能你会告诉宝宝的爸爸。也许你想要和宝宝未来的爷爷

奶奶或其他亲密的朋友、亲戚分享这个秘密。但是，一般地，好

多人先谁也不告诉，可能是怕万一在早期比较危险的几个月里发

生什么事。要是你平时海量或周末疯玩，又想守住秘密，那就得

找些说得过去的理由，解释为什么改喝红莓汁，为什么不跳舞跳

到天亮了。我自己就是在这些节制上露出马脚的：我怀第一个孩

子后，走进酒吧，往女朋友群中一坐，要了一杯矿泉水时，大家

都傻眼了。沉默片刻之后，“天哪！”好友艾莉森（Alison）开

口了，“你有了，对不对？” 

短期内可以不告诉工作中的同事。这个秘密基本上能保守15

周左右，那个时候时机也就成熟了。但是，实际生活中，秘密很
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可能会提前泄露—3个月时肚子就开始显了。甚至在此之前，

你经常在桌上打盹儿，10分钟跑一趟洗手间，这些现象都可能

让你露馅儿。后文会更详细地讨论怀孕期间如何处理工作的

问题。

早期症状
感觉如何—看起来有什么变化

留给你适应的时间并不长：怀孕几周后，激素就会激增，

因为一批细胞将开始在你体内长达9个月的聚居，你的身体也开

始发生一系列正常而自然的初期变化。这些变化，轻则让你稍微

不习惯，重则完全把你吓倒，有些甚至看到怀孕测试中的小粉线

时就开始发挥效应了。我自己当时是乳头有麻刺感，暗示着一些

异常的酝酿。常见的还有嗅觉的敏感，口中有金属的味道和莫名

其妙的啜泣（习惯吧—在接下来的9个月中，你有时会觉得自

己像个口齿不清的病人。）

那时我乳头痛死了，浑身没劲，而且我居然对以前每天

一杯的酒都不感兴趣了。 

—简（Jane）

下一章还会就怀孕对身体的影响做出详细的列举，这里

简单提一下怀孕的早期症状（其中大部分由突然增加的激素引
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起），包括：

● 胸部变敏感，“刺痛”或稍稍变大；乳晕（乳头周边皮

肤）颜色变暗。

● 嗅觉或味觉更加灵敏。

● 反感某一种或几种食物或饮料，或特别偏好某一种食

物。有些孕妈咪说嘴里有种很怪的“金属”味。

● 恶心呕吐—所谓的“晨吐”可能在刚怀孕的几天内就

有反应。

● 感觉想流泪，敏感。

● 疲乏无力。

● 尿频。

● 经期停止。（可能阴道会有少量色淡的“出血”，一般

不必太担心，见第74页）

我闻着什么都觉得“不对”—冰箱、同事的午餐、自

己的车里边、火车车箱，都有怪味！

—洛娜（Lorna）

不再喝茶是最早的迹象。搞得我没法向好友和家人（尤

其是我妈）隐瞒怀孕了，因为我突然不喝茶了，他们都一定

会奇怪而问个究竟的。

—劳拉·杰恩（Laura-Jayne）
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慢慢习惯怀孕

刚开始怀孕的几周里（很可能更长时间），情感会像坐过

山车一样起伏不定。不只是身体会有反应，心情也受影响。即使

你的怀孕计划如执行军事任务一样准确，但心情不会一直都很

好，这是很正常的现象。

你可能会对自己的生育力非常惊讶，尤其是比预计要发生

得早时，而且很可能会在喜悦的同时，感受到同样的害怕或冷

淡。“恕我用语不当，但我知道这个消息时瞬间石化了，”潮妈

珍妮（Jenny）坦白说，“我们经济上负担不起，而且我刚刚升

了职。那时也没有自己的房子，也没结婚。主要问题是不敢告诉

父母，虽然我都29岁，他都31岁了！”

我其实非常害怕，第一个月过得忧心忡忡，心想我的生

活完了。结婚才4个月，我本来还是个快活的职业女性，而

且也喜欢我们在三楼的公寓。但后来发生了些变化，我意识

到即将要开启生命的一个全新篇章了。并且，开始期待这种

生活。

—罗拉（Lara）

男性通常更容易被怀孕的消息吓坏（当然同样，要是他故

意让你怀孕的话，就另当别论了）。老公在我第一次怀孕时，焦

虑地四处踱步，脸上挂着僵硬的笑容，勉强地掩饰着他的恐惧，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


