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此时，您开始"显身材"，周围的人都能看出您怀孕。 您还会注意到皮肤发生了一些变化，如手掌上
出现发痒的斑点，脸上出现痤疮。 

宝宝现在能够排尿，宝宝的第一次大便（胎便）开始在宝宝的肠中聚集。 另外，宝宝脸上开始长
毛。 

下次看医生时，医生会对您做超声波检查，此次看医生时间在第 18 - 20 周。 该检查使医生能够检
查某些问题。 医生还会告诉您宝宝的性别。 这也是您考虑是否想知道宝宝是男孩还是女孩的好时
机。 

与医生谈论接种流感疫苗，以帮助您在怀孕期间保持健康。 

随着怀孕时间的增加，您会经常担心或感到焦虑。 您的身体正在发生巨大变化。 您考虑分娩、宝
宝的健康和成为人母。 您可以学习应对焦虑和压力。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

Care Instructions
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在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
缓解压力 缓解压力 

• 寻求做饭和家政帮助。 

• 弄清楚是谁或什么给您带来压力。 尽量避免这些人或情况。 

• 放松每一天。 呼吸 10 - 15 分钟会有很大改观。 散步、听音乐或洗温水澡。 

• 在产前或瑜伽课堂上学习放松技巧。 或购买有助于放松的磁带。 

• 列出生宝宝和成为人母让您害怕的事情。 与信任的人分享该列表。 决定哪些担忧是微不足道
的，并尝试忽略它们。 

锻炼 锻炼 

• 如果怀孕前没有锻炼过，则慢慢开始锻炼。 步行是最好的锻炼方法。 自己确定速度，每天增
加一点。 

• 快步走、慢跑、低强度有氧运动、水中有氧运动和瑜伽都是不错的选择。 水肺潜水、骑马、滑
降滑雪、体操和滑水等一些运动不合适。 

• 尝试每周至少进行 2.5 小时的适度锻炼，如快步走。 做到这点的一种方法是，每天锻炼 30 分
钟，每周至少 5 天。 在一天或一周当中，可在街区活动 10 分钟或以上。 

• 穿宽松衣服。 穿提供良好支撑的鞋子和胸罩。 

• 进行热身和放松运动，来开始和结束锻炼。 

• 如果想使用杠铃，务必使用轻的杠铃。 轻的杠铃会减轻关节承受的压力。 

保持最佳体重。 保持最佳体重。 
• 专家建议，在怀孕的头三个月每月增重约一磅。 

• 专家建议，在怀孕的后六个月每周增重约一磅，共增重 25 - 35 磅。 

• 如果体重不足，您需要增加更多体重（约 28 - 40 磅）。 

• 如果体重过重，您不需要增加太多体重（约 15 - 25 磅）。 

• 如果增重过快，使用常识判断。 每天锻炼，限制甜食、快餐和脂肪的摄入量。 选择瘦肉、水
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果和蔬菜。 

• 如果怀双胞胎或多胞胎，医生会把您介绍给营养师。 

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 I453I453，以了解更多信息 "怀孕第 14 至 18 周： 护理说明怀孕第 14 至 18 周： 护理说明." 

目前截至: 2021年6月16日 
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