
欢迎加入姊妹会。

怀孕了哦？好吧，那就请进，坐到我身边来吧。因为我最喜欢的就是即

将要有宝宝的姊妹了。其实大概我认识的每个妈妈都跟我有一样的感觉。怀

孕是这么充满期待、乐观、梦想⋯⋯，还有恐惧、不安和自我怀疑（不过这

一点我们稍后再谈）的一段时光。全世界都爱极了怀孕的女人，因为我们都

想保护她、鼓励她，而其他有过孩子的女人对于新成员的加入更是狂喜不

已。

在各种妇女的聚会当中，凡是经历过分娩的人会对彼此有一份同胞爱。

就像是一种神秘的握手仪式或是紫外线记号，只有她们才知道，如何区分出



周（左右）的试用期之后，成为正式会员

这些同袍战友。就算是在女厕所里萍水相逢的两个陌生人，只要一谈到分娩

时的恐怖细节， 分钟之内，她们就可以结为好朋友。像你这样的怀孕女子

呢，自然就是这个姊妹会的观察会员。你可以加入所有联谊聚会，其他会员

会诚心地接纳你、指引你。在这

的奇妙时刻就会来到，届时你必须通过最严酷的仪式：分娩。

从此以后，你对世界各地的其他会员都会有一种亲近感。你们会彼此疼

惜，这种感情只有生过孩子的人才懂。在这个姊妹会中，充满了自豪情绪，

因为只有当过妈妈的人才知道要成为会员必须经过什么样的考验。我们就像

经历过战争的老兵一样，展示我们的战斗伤疤，就像展示勋章一样：剖腹疤

痕、妊娠纹、打个喷嚏都没办法不弄湿裤底！这里是少数妈妈们不必憋气、

收小腹的几个场所之一。虽然看到幼稚园的圣诞晚会都会忍不住落泪；每晚

点以后就很难保持清醒，甚至连周末也一样。但是私底下我们都知道，我

们才是地球上真正的英雄。



悟过来：“哦，难怪我

大自然常常会让身体透露一些线索，甚至让你在未经现代科学证实以

前，就可以猜到自己大概是怀孕了。等发现自己真的怀孕了，你就会突然醒

⋯”（请填“乳房会痛”、“膀胱无力”、“老公

让我心烦”等症状。）特别是现在回想起来，你会恍然大悟，原来有那么多

的身体变化，清清楚楚地显示你确实是怀孕了。这就是为什么每次听到有小

女生说完全不知道自己已有九个月身孕，结果在飞机的洗手间里意外生下小

娃娃的时候，我总是嗤之以鼻。拜托！大部分八个月大的胎儿在肚子里用力

地又踢又撞，你只要低头就可以看到肚皮一会儿变圆、一会儿变方；而体重
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增加又怎么说？这些小女生到底想骗谁？如果她们不是想利用圣母玛利亚怀胎

的先例做借口，那一定就是太不注意自己的身体了。其实在验孕证实以前，

还有许多其他身体的变化，只要把这些线索合起来看，你应该早就猜到自己

怀孕了。下面就是怀孕早期的预警讯号。

怀孕女人的身体最常见的一种变化发生在乳房。刚受孕女人的胸部就像

月经来潮前一样会有点涨涨的感觉。我们一致认为，怀孕的乳房比较敏感。

事实上，连面对淋浴的水流都会让你觉得好痛；趴睡更是受不了。所以如果

你先生不识趣地刚好摸到你的胸部，你绝对有充分的理由抓起床边台灯，朝

他砸过去。你的乳房不但又痛又敏感，还会一天天地长大。更好的是（至少

对我们这些暗地里偷偷渴望成为大波霸的女生来说），胸部还会继续长大，

而且后来就不会再痛了。

另一种怀孕初期的症状，姊妹们认为是需要经常小便。以前都是一觉到

天亮，完全听不到膀胱吹哨子叫你起床，现在可能会发现自己一个晚上起来



两三次（或更多）去上厕所。再加上怀孕初期特别容易疲倦，所以你可能会很

讨厌睡眠老是被打断。从前人们认为，半夜起床上厕所是大自然让你先尝尝

当妈妈的滋味，因为当上妈妈以后，这种上上下下的体能训练大概每天都要

进行。可是我却认为这种说法说得不对，因为怀孕到后来又会睡得很好，而

且大家都知道孕妇是不可能记得六个月前学会的东西。事实上，她恐怕连昨

天的事都记不得了。

半夜老是爬起来，有时候真的很让人心烦。不过其实也没有听起来那么

惨，因为姊妹们发现我们可以不必睁开眼睛地下床，走到浴室，小便，擦干

净，走回去，钻进被窝。甚至还有人连喝水都不需要睁开眼睛看。不过若是

像我，到了半夜总是肚子饿，所以在夜尿之后还常常往厨房跑。因此就算我

可以一面睡一面下楼，电冰箱的灯光还是会把我唤醒。

刚怀孕时的疲倦就像是一种挥之不去的沉重或是服了长期安眠药的感觉

一样。我的好友贝琪是做房地产的，她每次和有意购屋的买方约好去看房

子，一定会累得在车子里睡着。还好几乎总是贝琪的同事负责开车。刚怀孕

的妇女可能会发现自己上班的时候除了想躺下休息外，几乎无法思考。另一

个姊妹莉莉干脆就把办公室的门锁上，在沙发上小睡几分钟。至于我们这些



爱结束。赶快，把这本书递给老公看。

运气好可以午睡的呢，就睡得像头猪。常常醒来时，发现棉被缠脸、双颊绯

红、一头乱发；而且精神比起睡前也好不到哪儿去。如果你想和先生窝在床

上舒舒服服地看一卷录影带，劝你打消念头吧。恐怕连片头“请勿非法盗录

作为营利之用”的片头警语还没播完，你就已经呼呼大睡了。这种疲倦的现

象也会让你没办法维持清醒到做

如果你的老婆宁可自己睡，也不愿跟你睡，请不要介意。她

实在是无可奈何，而且保证这跟你的男子气概无关，也绝对不表

示她不再爱你了。你也许可以等明天早晨她休息过后再试一次（除非她会害

喜；果真如此，你就试试锁码频道吧）。

）也可能是怀孕的征兆。几个出现神经性经痛（

姊妹都说她们根本搞不清楚是月经快来了还是怀孕了。怀孕和严重的神经性

经痛（这种痛几乎没有不严重的）有几个相同点，例如下背部的压迫感以及月

经快要来临之前轻微的腹绞痛感觉。我总是害怕自己会流产（附带一提，我



没有流过产），我真是痛恨那种担心自己月经随时会来的感觉，不知道有多

少次我一感觉到有东西滴出来，就马上丢下手边的事情，飞也似地跑到厕所

去检查。你很快就会知道，在怀孕过程中，因为阴道分泌部门超速行驶，一

天到晚都不知会有什么东西滴出来。

我怀这四个孩子的时候，每一胎在初期都有出血的现象。虽然这种情形

并不多见，但是难保你不会跟我一样担惊害怕。有一个常用的经验法则可以

帮你判断。如果是褐色的出血、没有血块，而且总量不超过一到二块卫生

棉，大概就没什么问题。如果血色鲜红，而且带有血块，就应该赶快去看医

生。另外，如果出血时会出现腹绞痛，要立刻联络医生，看他要你去他诊所

还是到最近的医院接受检查。

如果你在怀孕过程中，因为发现内裤沾有血迹而变得歇斯底里；相信

我，我完全理解你的感受。如果这会让你好过一点，我可以告诉你，我四次

出血都是鲜红色的（不过倒没有腹绞痛），我的医生只不过叫我把脚抬高休息

几天，直到症状消失为止。在那之后，我的怀孕过程就都很顺利了。向医生

确定一下是否是百分之百正常的反应，在有结果之前大可不必过度惊慌。

我们几个好姊妹当中，有不少入都表示怀孕初期有头晕的现象。早晨猛
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地起床会出现类似隧道见光，或是眼冒金星的感觉。弯腰去系鞋带的结果常

常是必须躺在地上，好让血液流回头部。提醒你注意一件事：很多女人都是

喝醉酒以后才怀孕的，而且有时候怀孕和宿醉感觉很相像。简单的分辨方法

就是如果宿醉一连持续好几天大概就是怀孕了。所以你最好在完全确定以

前，暂停这类的游戏。就算没有怀孕，反正你的宿醉也会持续好几天，放弃

这样的玩乐方式还是不错的。

如果你会头晕，通常不必太担心。但是你还是有可能因此晕倒或是撞到

头，所以动作应该慢一点，因为血液现在的流速较慢，需要一点时间才能调

整过来。

恶心常让很多刚怀孕的女人惨遭滑铁卢。在怀孕过程中，它随时都可能

袭击你，最常出现在怀孕的两个月左右。有人为了要消除这种恶心现象，简

直就是“饥不择食”，看到什么就吃什么；有的人则单单是想到某种食物就

反胃。你可能以为恶心会让孕妇一点东西也吃不下。错了。我们这些姊妹当

中，有好些人在怀孕的时候，饥渴和呕吐是同时进行的。怀孕时肚子难受的

情形，跟晕船的感觉很类似，所以就像晕船一样，只有靠吃才能安定你的胃

肠。问题是，胃肠不是所有的食物都能接受。要怎么样找出合适的食物来缓



到每一餐都如此

和恶心的症状，才是最大挑战，因为连你过去最爱吃的，比如起司、鱼、菜

花，或是鸡肉，现在光是想到，可能你的胃就会受不了。

我们当中有几个运气比较差的姊妹恶心得很历害，甚至常常话讲到一半

就反胃起来。像是可怜的玛莉安，深受害喜的折磨。她随时都可能不自主地

呕吐，而且事先完全没有征兆。有时候是突然出现一阵恶心，有时候则是嘴

里开始分泌口水。可能前一秒还在侃侃而谈，下一秒就会出现电影《大法

师》 ）里豆子汤的场景。她尽可能静静地坐在那儿，嘴巴闭得紧

紧的，以免吐得乱七八糟。不过话又说回来，也有很多人甚至连“呃”一声

的时候都没有。每个人情况竟然有这样大的差距，证明大自然就是喜欢让我

们猜不透它的心思，不想让我们轻松过日子罢了。

在食物的偏好和敏感度方面其实并没有什么规则，也很难加以解释。你

也许跟我们的珊卓一样，在怀孕期间拼命想吃辣的东西。她一早起来就想吃

墨西哥菜，溺在辣椒堆里。到了中午，她会拼命拜托朋友一起去吃日本料

理，好好品尝一下那些绿芥末，虽然她根本不吃生鱼片。要不然，你可能像

珊侬一样，只喜欢“不费力”的食物，比如马铃薯泥、麦片粥、白吐司这一

类的东西。至于柯琪呢，则非常迷恋水果，光靠草莓和油桃就可以过日子，

偶尔吃点巧克力换换花样。

当然，我们的目标是五大类食物中，每一类都要摄取一点。如果不能做

至少也得每天做到一次。但是如果你在怀孕头几个月，没



克的蛋白质、喝四杯牛奶，还要多吃绿叶蔬菜，

办法每天按照课本的均衡饮食标准吃东西，也不要惊慌。尽管其他怀孕书籍

拼命地强调每天要摄取

其实你只要尽力就可以了，不必强求。不过倒是应该多和医生讨论，他们也

许会开维生素将所需的营养补齐给你，帮你度过这段恶心期，顺利进入怀孕

中期。到时候你会很惊讶，自己居然几乎可以把所有摆在面前的东西都吃得

一干二净。你可能会发现其实一粒钙片和一杯牛奶一样有效，可以让你喉清

目明。如果你刚开始怀疑自己怀孕，最重要的一件事就是：若觉得自己“面

有菜色”，而且平时又没有记录基础体温，那么就该去验孕了。

对很多女人来说（包括我本人在内），怀孕的第一个征兆就是整个世界的

味道都变了。平常的味道变得强烈、腻人。我们的姊妹明娣在怀孕的时候，

对乳酪制品的味道完全排斥。她根本不敢去超市或熟食外卖店，因为她一闻

到起司的味道，就当场吐在人家的走道上。有一天早上，她看到我把鲜奶油

倒进咖啡里，她就发出猫咪想要抓住毛球的声音。另一个猫咪的事件是，我

们的小玲妮必须恳求她的先生来负责喂他们家的猫咪，因为只要一打开猫罐

头，飘出第一阵的“海鲜惊奇”，就能让她立刻冲进厕所。

对了，如果你家养猫咪，而且你又怀孕了，那么就该把清理猫咪排泄物



的工作交给先生去做。你可以再详细问一下医生，据说猫咪的粪便里有什么

病毒会感染给孕妇，所以你要对它保持距离。

我第一次怀孕的时候，我很肯定睡觉的枕头和棉被发霉了，所以我就把

它们用垃圾袋包起来丢掉。我立刻（而且蛮不讲理，这是我先生的说法）换了

全新的棉被和枕头，结果当晚等我钻进被窝里，却发现它们和那些旧的闻起

来一模一样！

另一个可能怀孕的先兆就是你可能感觉自己好像精神不正常，或是至少

觉得不太能控制自己的情绪，你会觉得自己这次的神经性经痛超级厉害。我

觉得太丢脸了，实在不想让你知道，不过既然我们是好姊妹，我就说了：一

共有两次，首先发现我怀孕的不是妇产科医生，而是心理医生。有一次我先

生很冷静地让我坐进车里，开车带我去找他的心理治疗师，因为我才刚刚从

房间的这一头，拿一本书向他砸过去，好让他屈服。（如果我说这种行为完

全不符合我的个性，而且他也完全不能接受，你可要相信我。）另一次，我

先生在开车的时候，我居然伸手去抓方向盘（因为他没有走我好心建议的那

条路）。最后，我沦落到心理医师的沙发上，一边啜泣，一边说我恐怕提早

进入更年期了，因为我老觉得自己不对劲，而且月经已经停了。我的停经期
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结果变成我的宝贝杰西卡（我之前完全没有想到有这个可能）。

就算你没有爆发性的暴力倾向，你还是有可能经历怀孕期荷尔蒙性理智

丧失，比如变得很爱哭，或完全开不得玩笑。我们的姊妹艾咪，平常是个甜

姊儿，到了怀孕的时候却变得很古怪，甚至到了不可理喻的地步。她平时优

雅的气质风度，和怀孕期间出现的暴躁性格，实在是有天壤之别，有时候那

显得很可笑，就跟你听到小小孩骂脏话一样。

在这种情绪的汹涌波涛之中，你必须提醒自己一件最重要的事，你可能

完全没有意识到自己的行为有什么奇怪的地方。如果你的先生或朋友胆敢表

示你最近的行为不太对劲，你一定会觉得这是人身攻击，他们根本就不客观

（于是你就开始计划该怎么样对付他们）。尽管你相当笃定自己完全具有理

性，而其他人则完全不讲道理，你的行为还是不正常的，你应该坦然接受，

而且有心理准备。也就是说，这绝不是申请离婚、换工作、买房的时候，更

别去把头发剪掉。

且对月经什么时候来都了如指掌，甚至可以精确到会是早餐前来，还是晚饭

天周期，而对我来说完全不成立。当然啦，成千上万的妇女都有规则的

你可能以为月经没来，就可以很确定你的烤箱里已经有面包了。不过这



可以敏锐到行为后 到

后来。不过我嘛，真是乱七八糟。我的月经既没有规律，我又常被生活搅得

团团转，根本搞不清楚我的“好朋友”（好讨厌的称呼，不是吗？）什么时候

会来。要我记住什么时候车子该加油都已经很难了，更别提牵扯到算数。

这种糊里糊涂的现象有一个好处就是让你的生活充满惊喜。你可能起床

的时候预期今天跟往常没什么两样，谁知道你居然发现你就要有孩子了！但

是糊里糊涂的现象也有一个麻烦，那就是等你真的确定怀孕了，医生一定会

问你最后一次月经是什么时候，你就只好编一个日期骗他（我一向都是用这

个方法），再不然就是回答跟没回答一样：“我想就是连续剧中男女主角结

婚的那一天。”（好像这样讲就够清楚了。）

明娣开始怀疑自己可能怀孕的时候，已经有两个月没来月经了。我想她

跟我们大多数的人一样，晚了两个礼拜没有卫生棉和经痛的日子不会特别紧

张。所以她完全接受月经没来的事实：上帝的恩赐。不过我从经验里学到一

件事：对你自己的周期有个大略的了解是蛮有用的，因为新式的在家验孕剂

天之内，就可以测出结果。而且我们假设如果你

怀孕，你会希望尽早开始进行保护措施。因此如果验孕结果是肯定的，就会

刺激你立即停止吸烟、喝酒，或是戒掉其他不良嗜好。



天发生性行天周期的第

况下，

“直觉”可能是怀孕的最后一条线索。我们女人一向以这个能力著称。

虽然我从没有经验过这种现象，但是我有几个值得信赖，而且又不是太另类

的姊妹发誓，她们在怀孕的那一刻就知道了。她们会觉得有什么东西进入她

们的体内，像是全身一阵颤栗或是突然警觉到这一次跟以往不同，有什么大

事已经发生了。像我这样的科学家或冷嘲热讽专家，曾经问过这些女人，她

们有没有哪一次出现了这种神秘的感觉，结果却没有怀孕，只是没跟别人提

起而已；或者略过不提她们其实知道自己是在

次里就有

为，而又没有使用任何避孕措施。想必你不必通灵也应该知道，在这样的情

次会让精子顺利进入卵子，制造出宝宝。不过不是这样

的，这些女孩子都坚持她们从此以后就感觉到身体和情绪有了改变。而且你

知道吗？我相信她们，虽然我完全不能理解，也很难想像。

如果你有任何上述症状，不管是一项还是多项，但是如果你不确定自己

怀孕了，那还读这本书干嘛？不是啦，我开玩笑的。你想必一定有强烈的预

感，知道不久的将来生活里会出现一个小宝宝。所以你最好赶紧找个好的妇

产科医生，从现在就开始好好照顾肚子里的宝宝和你自己吧。



自古以来，只要孩子他爸有一份工作，没有其他的老婆，女人怀孕总是

会得到大家热烈的恭贺和祝福。（当然她们希望得到的不只是祝福，我稍后

会谈到一个好丈夫应负的责任。）你每一次怀孕都是个大消息。其实。就在

护士小姐从小实验室里带着满脸微笑走出来的时候，你就有这样的感觉了。

一般的原则是这样的，如果这是你第一次怀孕，你会在告诉其他人之

前，先把这个令人高兴的消息告诉你先生（当然，除了你的医师以外）。但

是，如果这是你的第二或是第三胎，你会先把这个消息通过电话、传真、电

子邮件，告诉所有找得到的女朋友，然后告诉你老妈、老爸，接下来是其他



）的过期杂志，或是阅

碰巧问候你“你今天好吗？”的陌生人，然后才是你的先生。如果这是你第

四次或四次以上的怀孕，这个嘛，我们可能需要另一本书来讨论。

如果男人和女人真的是情绪上平等的个体，那么所有可能成为爸爸的男

士，都应该跟老婆一起待在医师的诊疗室，焦急地等候这个重大消息，他应

该坐在你身边，翻阅《上班族妈妈》

读如何做乳房自我检查的手册。如果这是你第一次怀孕，很可能你先生会在

那儿陪你，等候护士小姐带着笑容出现。如果没有呢，记得一件事，就算是

完美的好先生（包括我自己的那一位），也不见得会在老婆得知怀孕的时候刚

好陪在她们身边。但是他们还是会成为很棒、很关心孩子的父亲。牢记这个

小建议：所谓好丈夫的定义包括有一份工作，而有工作的丈夫恐怕是很难下

午溜班，跑去妇产科和你一起等候消息的吧。所以实际一点，忙碌的男人未

必就是个坏父亲。

我们可别忘了其实真正需要知道你怀孕的人是你的妇产科医生。所以，

如果第一个知道这个好消息的人是你的医师，也没有什么关系。虽然最新的

可以在家验孕的产品背后的化学原理，几乎傻瓜也可以理解，不过就算结果

是肯定的，第一次怀孕的人还是要等到医生亲口说出来，才会证明自己真的



我是 月

懂得心

怀孕了。就算你十分怀疑自己怀孕了，从医学专业人士的口中说出来的那种

震撼，还是会使最能干、最大胆的女人也变得脆弱，那种觉得有一个

肺复苏术的人在场所涌起的感激之情真的无以名状。

你的第一个反应是有一点白痴地问：“你确定吗？”当然，你接下来的

问题一定是：“预产期是什么时候？”看着医生拿出堆满数字的小小纸板轮

盘，计算宝宝预计到来的日子，那种兴奋感世间没有几件事比得上。从此这

个日期就烙印在你的脑海里，仿佛怀孕就跟订机票一样：“如果他们跟我说

号飞，我就是那天启程。”尽管你的好姊妹一再劝你不要太相信

这个日期，但是你还是会死咬着这个日子不放，而且大小事情都照这个日期

来规划。等到这个日子到了，又过去了，还是不见宝宝的踪影（这种情况头

胎的妈妈经常碰到），你的生活就会顿失重心，不知道该如何打发时间，直

到你感觉第一次分娩的阵痛为止。

如果这不是你的头胎，也许你的选择会跟我第三、第四次怀孕时一样：

买三四种验孕剂回家，这些验孕剂里面都有一根让你小便在上面的小棒子。

（要小心对准有盖子覆盖的那一端小便，不要洒得整根棒子和满手都是！相信

我，说得简单做起来难。）坦白说，用一种验孕剂就够准确了，不过我们有

些人就是需要做一点额外的确认，所以会一再盲目地重复测试。这时候，孕

妇经常小便的特点，就可以派上用场了。好了，现在把所有的小棒子在浴室

洗脸台上排成一排，等着它们改变颜色。如果结果完全一致，就该打电话到


