
了解有关怀孕的信息 了解有关怀孕的信息 
Learning About Pregnancy Learning About Pregnancy 
护理说明 护理说明 
你在怀孕开始几周的健康状况对孩子的健康尤为重要。 照顾好自己。 对你身体的任何伤害也会伤
害到你的孩子。 

确保接受所有的医生诊疗。 定期接受检查有助于你和你的孩子保持健康。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。 最好了解一下化验结果，并保留一份你所服所有药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
饮食 饮食 

• 注意保持饮食均衡。 确保饮食中包括大量豆角、豌豆以及绿叶蔬菜。 

• 不要跳过一顿不吃，或长时间不吃饭。 如果感到恶心，可以尝试每 2 到 3 小时吃少量健康零
食。 

• 不要吃汞含量高的鱼类，如鲨鱼、剑鱼 (swordfish) 或鲭鱼 (mackerel)。 每周不要食用一罐以
上的金枪鱼 (tuna)。 

• 喝足够量的水，直至小便颜色为淡黄色或者像清水一样。 如有肾、心脏或肝脏疾病而必须限制
饮水，则在增加饮水量之前先咨询医生。 

• 减少咖啡因摄入，如咖啡、茶和可乐。 

• 请勿饮酒，如啤酒、葡萄酒或烈性酒。 

• 服用包含至少 400 微克 (mcg) 叶酸的复合维生素，以帮助预防先天性缺陷。 强化麦片和全麦
面包是很好的叶酸补充来源。 

• 增加饮食中的钙含量。 尽量每天喝一夸脱脱脂牛奶。 你可能还需要服用钙补充品，并选择奶
酪和酸奶之类的食品。 

Care Instructions
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生活习惯 生活习惯 
• 请确保接受后续检查。 

• 要多休息。 怀孕期间可能会非常疲劳。 

• 每周多日坚持至少 30 分钟的体育锻炼。 散步是一种很好的选择。 如果以前从未锻炼过身体，
可以慢慢地开始锻炼。 可以短距离散步，一天几次。 

• 不要吸烟。 如果需要帮助戒烟，请与医生讨论戒烟计划。 这样会增加永久戒烟的成功几率。 

• 请不要接触猫的粪便或宠物粪便盒。 另外，在处理生肉之后要洗手，并在吃肉之前将其完全烹
饪熟。 在庭院或花园中工作时戴手套，并在完成工作后彻底洗手。 猫类粪便、生肉或未熟的
肉和受到污染的脏土可导致感染，可能会伤害胎儿或导致流产。 

• 不要洗蒸汽浴（桑拿浴）或热盆浴。 体温升高可能会伤害你的胎儿。 

• 避免接触化学烟雾、油漆气体或毒物。 

• 不要使用违禁药物或饮酒。 

药物 药物 

• 与医生一起检查你服用的所有药物。 为保护胎儿，可能需要改变你的一些常规药物。 

• 使用醋氨酚 (Tylenol) 缓解小问题，如轻微头疼或背疼，或者感冒症状的低烧。 不要服用非甾
体消炎药 (NSAID)，如布洛芬（Advil、Motrin）、甲氧萘丙酸 (Aleve)，除非已征得医生同
意。 

• 不要同时服用两种或多种止痛药，除非遵照医嘱服用。 许多止痛药都含有醋氨酚 (Tylenol)。 
服用过多的醋氨酚 (Tylenol) 可对身体有害。 

• 请严格遵照医嘱服药。 如用药存在任何问题，请打电话给你的医生进行咨询。 

控制清晨呕吐等早孕反应 控制清晨呕吐等早孕反应 
• 如果一醒来就觉得不舒服，可尝试在起床前吃少量零食（如饼干）。 等待一些时间让零食消

化，然后再慢慢起床。 

• 不要跳过一顿不吃，或长时间不吃饭。 空腹会让恶心加重。 

• 用少吃多餐来代替一日三次大餐。 
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• 要多喝水。 运动饮料（如 Gatorade 或 Powerade）是不错的选择。 

• 吃富含蛋白质的低脂食物。 

• 如果服用铁补充剂，可向医生咨询是否必要。 铁可导致恶心加重。 

• 避免接触使你感到不舒服的气味，如咖啡。 

• 要多休息。 劳累时清晨呕吐等早孕反应可能会加重。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 E868E868，以了解更多信息 "了解有关怀孕的信息了解有关怀孕的信息." 

目前截至: 2021年6月16日 
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