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前言

本人是不孕症专家，大部分时间用于跟患有不孕症的夫妻交谈着孕和妊娠的事情。当年，我和妻子决
定怀孩子的时候，才明白这么一个道理：哪怕对于生育能力“正常的”夫妻，想要怀上一个孩子都是
何等的不容易。此后我明白了，并非只有不孕夫妇才需要专业医生指导。    平常吃什么，喝下去的饮
料里面应该含多少酒精或咖啡因，体重应该是多少，多大的运动量比较合适，能否抽烟以及性交的时
机，这些都是简单的生活方式问题，然而却会极大地影响多长时间才能怀上孩子。百分之九十以上的
夫妇都有生育能力，但这并不是说我们就不能想办法更快怀上孩子。    由于孕前关怀是相当新奇的一
个观念，不断有人提出建议，许多医生也弄不清楚必须要考虑哪些重要问题。另外，根据本书厚度可
知，看一次医生决不可能解决所有问题。    有很多夫妇希望控制怀孩子的时机，也希望最大程度改善
怀孕的结果，本书会为这些人提供孕前知识，帮助他们实现这个目标。本书为读者提供许多方法以便
快速怀孕，并使生下健康宝贝的机会上升至最高水平，同时流产的可能性大大降低。一句话，祝大家
开心，孕星高照！
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内容概要

Page 3



《全球实证最有效的自然怀孕法》

作者简介

克里斯托弗·威廉，医学博士，美国弗吉尼亚州生殖医学与外科中心不孕不育生殖、内分泌科教授。
他的快速、健康怀孕的最新研究成果正为越来越多不孕不育的夫妇带来福音，并引起了世界各国的广
泛关注，现在他的研究成果已经成为各大医学院的权威培训医学教程。
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书籍目录

第一章  从了解人体开始  女性生殖系统解剖学  阴道  子宫与宫颈  输卵管  卵巢  大脑  男性解剖学知识及
生殖功能  阴茎  睾丸  怀孕与月经  排卵期  受精与着床第二章  我能怀孕吗？  纤维瘤  纤维瘤的常见症状
 纤维瘤发生的部位  纤维瘤的治疗  子宫内膜异位  子宫内膜异位的治疗  感染  阴道细菌性增生症  性传
播疾病  淋病与衣原体疾病  其他性传播疾病  阑尾炎  月经不调  多囊卵巢综合征（PCOS）  多囊卵巢综
合征（PCOS）的家族遗传  多囊卵巢综合征的治疗  过往盆腔手术  妊娠异位史  卵泡  人工流产史  过往
流产第三章  每个女人孕前关心的14个问题  怀一个健康宝宝  营养与先天缺损  叶酸  维生素A  锌  其他
维生素  矿物质  免疫  传染性疾病  麻疹  水痘  肝炎  HIV（人体免疫缺陷病毒）  梅毒  淋病  衣原体  肺结
核  弓形病  CMV（细胞巨化病毒）  阴道细菌性增生症  身体问题  药物治疗  遗传方面的咨询  遗传疾病 
随机染色体疾病  环境污染  社会生活、财务及心理方面的考虑  健康保险  职业方面的考虑  财务方面的
考虑第四章  警告：节育措施有害！  口服避孕药  服用口服避孕药物之后生育力下降  服用口服避孕药
丸期间发生的体重变化与月经不调史  口服避孕药丸的时间长度  口服避孕药丸与先天缺陷  醋酸甲羟孕
酮  诺普朗  宫内避孕装置（IUD）  茵普兰伦  隔离式避孕措施第五章  时机决定一切！  所谓的第14日误
会  排卵如何发生  排卵期测试纸  排卵期测试纸是如何工作的  如何购买这样一套测试工具  什么时候开
始使用测试纸？  进行测试的最佳时辰是什么时候？  假如永远都看不到阳性测试结果呢？  什么时候性
交（假如在使用测试纸的话）  使用排卵期测试纸  基础体温记录表（BBT）  如何利用BBT图表决定性
交时机  如何利用BBT图表  子宫颈黏液变化  中期痛经  黄体期缺乏症（LPD）第六章  体重超重与偏瘦
怎么办？运动导致流产怎么办？  我们的体重是否在可接受的范围之外？  超重  体重增大引起的激素变
化  流产与超重有关系吗？  减肥建议  哪种饮食方案最好？  有多囊卵巢综合征（PCOS）的女性的减肥
法  低碳水化合物、高蛋白饮食方案是如何起作用的？  如果决定尝试低碳水化合物、高蛋白饮食方案
，要怎么做呢？  低碳水化合物、高蛋白饮食看起来是什么样子的？  减肥的五大要素  假如减肥不成功
，可以帮助排卵的一些药物  体重不足  体重过低如何引发问题呢？  关于体重不足的女性的其他重要事
项  体重不足怎么办？  运动与生育力  运动量大小的标准  运动与流产  自己如何辨别出现黄体期缺乏症
？  如何改变运动常规第七章  吃什么？怎么吃？  咖啡因  酒精  每天一片阿司匹林就不需要生育专家了
吗？  热量摄取  蛋白质  维生素与矿物质  铁  锌  维生素C  叶酸  钙及其资源  其他维生素  矿物质  素食者
 作为防治方法的营养变更  纤维瘤  子宫内膜异位  营养和男性生育力第八章  不要把一切推给女人——
男人起决定性的作用！  解剖学  精子  可在药店购买到的精子测试用品  禁欲期  营养  抗氧化剂  硒  其他
维生素及矿物质  左旋肉碱与乙酰左旋肉碱  运动  社交习惯与吸毒  烟草  大麻与可卡因  药物  压力  年龄
 性功能紊乱  润滑剂  宽松短裤还是三角裤——这是一个争论不休的问题第九章  有性生活才有生育力  
供卧室使用的9条生育建议  1.性交体位  2.润滑剂  3.性欲、刺激与满足  4.对女方而言的性交频率  5.口交 
6.阴道冲洗  7.季节与时辰  8.额外射精  9.电热毯  水床第十章  拨回时钟：女人35岁以上还能要孩子！  生
育力为什么会随年龄发生变化  卵巢变化  染色体毛病与年龄  如何降低染色体异常、先天缺陷或流产风
险？  流产风险与年龄  生理问题  35岁及以上的女性怀孕时可能发生的风险  怀上孩子应该花多长时间
？  怀孕之前，什么时候应该进行生育力测试？第十一章  关于男孩和女孩：一个伦理问题  在家里可以
尝试哪些方法？  性交体位  改变阴道的pH值  女性性高潮  营养  性交频率  性交时机  复杂的（高科技）
性别选择技术  已经得到证实的性别选择的复杂（高科技）方法  液式细胞计  微索法  胚胎着床前基因
诊断法  超声波及性别选择  伦理问题第十二章  先天还得后助：生育专家能帮大忙！  什么时候去看妇
产科医生？  应该找什么人看病？  如何做好准备工作？  精子和卵子能否彼此发现？  精子  卵子  精子
与卵子能结合在一起吗？  还可能进行其他哪些测试？  我都有哪些选择？  假如找不出原因呢？  为不
明原因的不育症夫妇考虑最佳治疗办法时附录A  孕前三个月开始使用的计划表  妊娠周期前三个月（
或更早）  其他方面的考虑  如果体重不足、经期较短、不规则或没有月经  如果体重超重  妊娠周期前
两个月  妊娠周期前一个月  妊娠周期——供自己使用的妊娠日历  指令与建议附录B  供性别选择用的饮
食方案  营养补剂信息  钾  钙  镁
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章节摘录

版权页：插图：严格素食者因为完全不吃肉、鱼、蛋和奶制品，因此雌激素水平过低的风险最高。素
食者作为一个人群，他们最主要的问题是蛋白质缺乏。蛋白质是氨基酸构成的，在人体所需要的21种
氨基酸中，9种是人体自身无法合成的，因此必须来自饮食。这9种决定性的氨基酸（组氨酸、异亮氨
酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸和缬氨酸）经常称为“基本氨基酸”。由
于植物常常只能获取这类氨基酸当中的少数，所以素食者必须想办法合并不同食物。她们不仅孕前需
要每天摄取60克蛋白质，而且更重要的是，蛋白质的品种还必须有良好的平衡。有些食物合在一起吃
会产生彼此增进营养的效果，因此可以满足氨基酸的需求，这些包括玉米和牛豆、豌豆和大米、还有
通心粉和奶酪。满足每日蛋白质及氨基酸需求，对于严格的素食者来说可能比较困难，但是，如果特
别注意把某些食物混合起来食用，则可以达成这个要求。饮食中的锌一般是由肉制品提供的，因此，
素食者在摄取足够分量这种矿物质时会有相当大困难。
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编辑推荐

　  ◆美国医学博士教你不打针、不吃药、不花大笔医药费，也能拥有健康宝宝　  ◆高龄怀孕和不孕
症的必看孕前圣经　  ◆提供每个女人孕前关心的十四个问题　  ◆涵盖饮食补充品、避孕法的影响、
最准确的体重、过度运动的影响、安全期的误诊等资讯，全方位找出不孕的关键问题！　  ◆孕
前Q&amp;A　  ○三十五岁以上的女性真的是高龄产妇吗？　  ○哪些营养品可以帮助怀孕？　  ○之前
的避孕方式是否影响现在的怀孕？　  ○纤维瘤、多囊卵巢综合征、过往流产这些病史是迟迟无法怀
孕的主因吗？　  ○体重过胖或过轻跟怀孕相关吗？　  ○运动对怀孕有伤害吗？　  ○三角裤or四角裤
对男性的生育力有影响吗？　  ○生男生女是可以控制的吗？
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精彩短评

1、书名很震撼，内容有点少了，读了半个小时就读完了
2、作者以医学的角度出发，很专业
但全书全是密密麻麻的文字，插图少，看久了未免有点枯燥。
总体来说，还是有帮助的。
3、我很喜欢这本书，但是建议在版面印刷上改进一下，尺寸可以变大些、每页上的印刷可以增加些
色彩等，让翻阅起来的感觉更舒适。
4、已经看了其中一本书了，相当不错，可能是自己的知识太缺乏了，哈哈，如饥如渴地读啊，快递
相当给力，昨天下午买的，今天早上送达，创我当当购物记录！赞！
5、很好,对于备孕父母很有帮助的一本书,特别是高龄准父母,我是结合了非非妈的书来看的.这本更系
统全面学术些,非非妈的书有一些具体操作和经验分享,两本都看完,觉得自己对于怀孕这件事,算是扫盲
了.
6、大概翻了一下，感觉还可以，以后慢慢看
7、里面涵盖的内容倒是全面，因为是国外作者写的，所以病例也都是外国人，觉得和中国人对于妇
科这块的文化和意识还是有所差异的
8、买回来以后原装而且还带着书皮未开封，而且书的纸张真的很好，不像是一般的纸，很便宜的，
超喜欢。
9、内容不错，就是翻译的有些差强人意
10、正在看，没有废话，感觉不错
11、这个商品不错，希望对我怀女孩有帮助!
12、很感谢这个美国作者的书，只是里面的翻译有的地方不是很恰当。
13、书一拿回来，我就迫不及待的看了。其实和别的书也差不多，但是作者的语言看着很舒服，还有
很多实例让我从中也可以借鉴借鉴
14、很好，收获颇多。值得一读。
15、怎么说呢，还是不错的。
16、不错，说的很全面、很科学
17、经常看这本书，期待快点好孕
18、刚开始看，希望自己能早日怀孕
19、不错，知识普及
20、抱着希望买的，收到的当天就看完了。只能说是书本身是很好的书，但不是很适合中国国情，翻
译者就是很直白的翻译了出来，没有进行专业的加工。建议有这方面需求的读者还是买中国出版的吧
。但是某些要点还是有帮助滴。
21、这本书带有理论性，主要是想用来学习下，到了适孕年龄往往很多知识还不了解，比较盲目，学
习下是有好处的！
22、对于对孕前准备不够了解的人来说，是不错的书
23、内容很实用，讲解很仔细，适合准备生育的年轻夫妻~！比之前购买的那些国产孕前指导强多了
，内容一点也不空泛，全是干货，实用的知识！值得推荐~！
24、还行，这本书籍，看看呗,多了解一下相关知识，不错
25、给我的第一印象挺好的，包装很完整，纸张的材质也很好，
26、就这样，有点空。不过还是学到一点东西的，希望好孕！
27、从各方面了解孕前知识。
28、内容还行，还没认真读
29、还没有看，但是应该不错
30、一般，不是很有帮助
31、此款商品值得推荐，而且图书包装完好，还有赠品噢
32、很好的书，送给表妹
33、能学到不少东西''
34、非常好的书，值得好好学习。
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35、书本内容比较客观，对我还是有一定的指导作用的。在这里说一下和商家的合作吧，25日的订单
，26日发货，快递是全峰快递，从北京到青岛快递最慢也就2天，这个全峰快递倒好，28日快递就显示
业务员正在派送，到了30日还没派送到，蜗牛的速度啊，打电话问客服怎么还没到，客服说25日的件
业务员还没送完的，我的件最快也得10月2日送，真是的，这叫快递吗？跟平邮有什么区别的呢？收了
客户的邮费，不能选择个好点的快递合作吗？？？？建议大家买时先跟商家确定好快递和派送时间再
付款。
36、为备孕提供了很多有用的信息，感觉不错。
37、很全面的、很好懂。
38、写了很多不为人知的领域。不错的一本书。
39、经验证效果不错，成功后转赠朋友了
40、还没看，但包装挺好的，希望能帮助我赶快怀孕。
41、非常有意思的书，值得看一下
42、内容全面 学习中 希望对自己下次成功的好孕有帮助
43、发货特快，很满意。
44、很实用很专业的一本书，受益颇多。
45、效率很快，服务很好
46、相较一些同类书籍，此书写的很务实，讲的是我很关心的一些问题，而且就科普来说讲得比较细
。看了有帮助。不过要理解中西医对待人体的不同观点，所以部分观点和中医讲的角度不一样。另外
，不能指望一本书解或看一次医生解决所有问题，需要结合自身情况加以对照辨别。
47、包装和封面都很诱惑人！但是内容却是超级的烂，拦在废话太多，不实用，凑字数，可以简短说
的一句话可能会说几页，而且那简短的一句话也是总所周知的常识！翻译不到位！而且是国外的书，
不符合国人的实际情况！总之一个字：烂
48、值得精读，持有~
49、内容丰富 深入浅出 好书
50、还行，对计划的人挺有帮助的。
51、研究研究一下
52、不错，很好，就是发货超慢！！！！！
53、本以为又会丢在家里看不下去，但是因为认真阅读了这本书，彻底扭转了我的思想，合上最后一
页，我谈了口气对老公说：“老公，我放弃了，我不打算执着的要儿子了”，说实话，我觉得这本书
确实是本好书。
54、内容很详尽，写的都是备孕应该了解的知识。
建议备孕的都买一本来看看。
55、很不错，值得一买。
56、还没看完，但是看了前面几页，对我还是有用的。会认真看完的、
57、这本书告诉我们男性和女性的生理结构还有自然怀孕的方法。但是最效的方法是不能把怀孕当成
是任务。那样怀孕就有压力反而不利于受孕。再一个是测体温。测排卵期
58、已经推荐了2个高龄女性朋友看了，都怀了，很好的书，很科学。
59、买了很多孕前的书，这本很科学很全面，推荐
60、内容很好 很多值得学习的地方 唯一不足的是实例大多是外国的 恐怕不太适合国人
61、书的内容很好，就是有点破边，总体还好
62、知识很强大，有时就拿出来翻翻看
63、昨天刚收到货还没仔细看,希望能有所帮助吧
64、里面写到的内容是很专业的，不过还好，解释得比较清楚，也不算难懂。
如果里面所写的内容都是真实的话，平常很多妇科疾病还真就不用太过担心。
65、买了同一作者的两本书，一本是《最快速怀孕—想生就有》，另一本是《全球实证最有效的自然
怀孕法》，两本书的排版章节内容都是一模一样的。《最快速怀孕—想生就有》2008年10月第一版定
价29元，《全球实证最有效的自然怀孕法》2012年2月第一版定价29.8元，《最快速怀孕—想生就有》
就是多几张漫画图片，印刷和纸张都没《全球实证最有效的自然怀孕法》好，折后价还贵7块1.花了40
几块买到两本一模一样内容的书，《最快速怀孕—想生就有》记录显示还是从北京仓库移来上海的最
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后一本，还真是中奖了。。。当当也不容易，还特意从北京仓库移了货，就不退了，一样就一样看吧
，只能说出版商坑人，改个名字就成一本新书了，真是无语。。。建议其他买家买一本就可以了，内
容一样的，特意仔细比较过了。
66、写得很好，不过重复的内容有点多！
67、看了一小部分，感觉不错，相信其他的应该也都可以，实用吧
68、很厚实一本书，内容很系统，书的印刷也很好，感觉不错。
69、刚收到了两天,读了一半,书中有很详细讲解,有利于快速怀孕的方法,以及孕前应该注意的事项和应
该做的哪些相关检查,通俗易懂,受益匪浅,感谢!
70、这书，大概的看了一下，内容也很丰富，有很多国外的方法和建议，挺不错的，也有很多该注意
的事项，分类明细，很容易就能找到自己想要看的内容！
71、书还是很不错的，包装各方面都很好，只不过是刚买完就降价了，物流速度很快。
72、比较好 ！有实用意义！
73、因为已经是在别人眼中的大龄了，备孕接近一年未果。所以十分焦虑。这本书刚刚浏览了一遍，
对于年龄和妇科常见疾病还是很宽松的，并不认为是影响怀孕的主要因素。所以心里获得了一些安慰
。感觉书写的很权威。
74、关于生殖问题各方面，论述得比较全面。尤其关于孕妇需要注意的营养、运动等等。想要孩子的
夫妻可以看看。
75、不符合中国国情，里面的内容随便一本关于怀孕的书里都会有。
76、写的很专业，很详细，非常值得一看
77、蛮好的，想要怀孕的可以看看
78、一般翻译的社科书都比较晦涩，但此书浅显实用。
79、希望带来好运，已近开始看了，还不错
80、书里面的东西很实用，但是看完后心里怎么怪怪的呢？呵呵，
81、适合怀孕前期准备，很科学，有利于优生
82、刚收到，没来得及看，希望能好孕~~
83、内容全面，深入浅出，收获不小
84、内容挺详细的，具有工具书的要点，便于查找需要的想要了解的有疑问的部分
85、书纸张不错 字迹清晰 内容通俗 就是外国人写的 关于营养方面的建议也许不太合国情  一晚上匆匆
看完  还应再仔细看看
86、外国人写的，可能有些建议不适合国人吧。
87、很易懂，真心挺喜欢这本书的，教的方法很不错，了解自己是什么体质对症下药，希望快点好孕
！！！
88、讲得清楚明白，很容易参考。而且内容很有鼓励性，给人欣慰
89、内容还不错，有些东西讲得很明白
90、和老公一起读的，感觉文章写的不错，希望对我们有用吧，早点怀上宝宝，这是我们的期盼。
91、很专业，但实用性有点弱
92、昨天晚上大致翻看了一下 受益匪浅 我觉得准备要孩子的准爸爸准妈咪 都要买来看看 里面很不错
的介绍了 生理 怀孕 饮食 疾病 以及心理 等等内容 很不错的 我建议准备要孩子的妈咪爸爸 要买来阅读
下
93、还行，有点内容
94、写的很棒。
95、应该列放新婚必读吧，如果能早点接触到这种书，相信我也不会耽误到现在了，目前正在积极备
孕中，希望早日好孕！
96、以不孕不育反向说明怎么优生优育，准爸妈在想要怀之前看看挺有益的。
97、了解的多些
98、还不错啦学习看看
99、这个还没有看，希望有帮助
100、还不错 学习一点
101、感觉还可以，只是饮食等方面的建议更适合西方人
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精彩书评

1、我覺得這本書對於高齡懷孕一事有非常經典的論述與實證，在讀本書以前，我不知道還有排卵期
試紙這個工具，而且還遠比基礎體溫法更有效果，作者的觀點相當中肯，譬如說，男性如果知道伴侶
是排卵期，就會感到焦慮與壓力感，所以，本書在男性/女性的心理面&amp;生理面可能出現的問題都
有提到，只是本文仍著重於生理機能上。對我來說，知道如何正確又有效地預測排卵期，是本書最重
要的一個章節，想要購買排卵試紙的女性同胞們一定要買喔!
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