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内容概要

　　《最快速怀孕!》（想生就有）是一本革命性的书，它打破了许多有关生育的神话。
作为国际有名的生育专家，作者运用最新的科技成果，说明周密的计划、适当的饮食、适量的运动以
及性交的频率和时机如何影响女性怀上孩子的几率。
作者还解释了如何预测排卵期，什么时候终止节育措施等等。
这本经过修订的著作包含了许多更新的统计数据。
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书籍目录

序：你为什么需要这本书第1章  想生就有！
今天你准备好了吗？
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2章  有问题我也能怀上孩子！
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症（PCOS
）多囊卵巢综合症（PCOS）的家族遗传多囊卵巢综合症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3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4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5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图表子宫颈粘液变化中期痛经黄体期缺乏症（LPD）第6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？
有多囊卵巢综合症（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7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8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9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10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？
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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11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12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专业词汇表医学资源有关生殖健康的普通信息先天缺陷不育症互助
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章节摘录

插图：男性在快速怀孕中起决定性作用夫妇如果出现怀孕困难，我们经常要女方负责任。
这是不公平的。
在40%的情况下都是男方引起的问题，另有20%的情况是男方和女方共同造成的结果，导致无法最终
怀孕。
这意味着，男方和女方同样可能构成生育力问题。
生育力应该看作是夫妇共同的问题。
从国际范围看，精子计数在过去40-50年里大幅下降，下降的总量仍然在争论中，但某些研究估计，精
子浓度的下降自20世纪40年代和20世纪50年代以来已经高达50%。
许多科学家相信，环境毒素要对这种下降负责。
不同的塑料及发泡聚苯乙烯容器、护肤霜、气溶胶产品，以及我们每天使用，但现在才发现含有雌激
素类化合物的其他物品。
在现代世界，这些类雌激素化合物无处不在，我们已经无法回避了。
但是，精子计数的下降并没有显着影响男性生殖力，这是因为男性射精时释放出来的精子浓度依然很
高，即使已经有了50%的浓度下降也不会使这个数字小到低于临界点的程度。
假如目前这种精子计数下降的趋势持续下去，精子计数平均值的临界点迟早会达到，使男性生殖力发
生显着下降。
有很多原因说明男性存在生育力问题。
如解剖学异常、药物、环境毒素、疾病和社会及心理问题，但是大多数都没有症状表现出来，因此，
男性从来不怀疑自己的生育力出了什么问题。
导致男性不育的风险因素？
生殖器创伤或外科史？
曾发生过生殖器感染？
高潮期间无射精（逆向射精）？
唱酒，抽烟，抽大麻，吸毒？
精索静脉曲张（阴囊内的静脉发生肿胀，一般并无症状，也不易引起注意）？
最近患过病？
慢性肾病或肝病？
化疗史或生殖系统接受过显著放射？
年龄大于40岁？
某些药物？
环境毒素拨回时钟：女人35岁以上还能要孩子过去几十年来，生儿育女的模式已经发生很大变化。
五分之一的女性会一直等到35岁或更晚才考虑要孩子。
1988年和1998年之间，40岁以上的女性生孩子的人数翻了一倍多，从原来的41，000人增长为近85，000
人。
妊娠时机选择的这种变化，主要因为女性希望达到较高教育水平，在职业上有所建树，获取经济上的
稳定性，之后才考虑要孩子。
到35岁及以上才怀孩子的女性人数的增多，再婚也是不可忽视的一个因素。
与推迟怀孩子的年龄相关的许多问题，让许多女性感到焦虑甚至恐慌。
如果你是这样一位女性，希望推迟生育，先实现其他重要人生目标，这并不构成任何问题，一切到最
后都会得到解决办法的。
不幸的是，媒体往往过度夸大这样的情形，使许多人相信，年过30再考虑生孩子已经为时太晚，困难
重重，而过了35岁再怀孩子，一定会遇上各式各样的并发症和先天缺陷。
事实完全不是这样的。
四十岁以前，在合理时间框架内怀上孩子并生出健康宝宝的机会很多。
从生殖医学角度看，越早怀孩子越有利，因此，不要试图打破吉尼斯现存世界纪录，即在57岁零120天
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的年龄实现自然着孕（不靠技术手段）。
推迟生育会增大不利生育与妊娠后果的风险，也会增大依靠医生帮助才能怀上孩子的需求。
经常有病人问我，关于她们的年龄，应该操心到什么程度才算是合适的。
我告诉她们说，可以把年龄和生育力看作一个连续体。
生育力在约20岁时达到最高水平，随后会逐步下降，一直到三十八、九岁。
在三十大几的年龄以前，这个生育力下降趋势的变化并不是很大。
29岁与30岁之间的差别，或34与35岁之间的差别几乎可以忽略不计。
女性一旦进入三十大几的年龄，生育能力下降便会加速，到四十四、五岁时，怀上孩子后一直能够发
展到生产阶段的例子很少见。
在这个年龄段，不仅怀孕困难，而且流产率也很高。
但还是有不少变数。
有些41岁的女性，其生育力比35岁女性的生育力还要强，反过来也是一样。
更年期的平均岁数为51岁，这意味着有很多女性在四十四、五岁的时候就开始停经了，另外一些人则
要等到五十五、六岁才进入更年期。
抽烟喝酒向来证实为与较早自然停经有联系。
戒除这些不良习惯能减缓更年期的到来。
英国约克大学的大卫？
托格森医生及其同事于1997年进行的一项研究显示，如果一位女性的母亲较早进入更年期，则该女性
较早进入更年期（不到45岁）的风险高出他人6倍。
看看家族中其他女性绝经的岁数，往往可以大致预测自己的停经年龄，尤其是家族中有较早停经史的
那些女性。
另外请记住，更年期并不是一夜之间突然到来的，进入更年期的前10年左右，卵巢会慢慢失去功能，
这就是生殖专家所称的“卵巢库存量丢失”。
当一些夫妇推迟生育的时候，他们经常感觉压力很大，都希望尽快怀上孩子，因为留给他们构成家庭
的时间比较少，她们的生育力和生殖结果都处在风险中。
如果我们处在这样的位置，就可能在怀孕的事情上感觉到额外的焦虑。
然而请记住，虽然女性到了三十大几的年龄后，怀上孩子的速度比年轻女性慢些，但她们仍然有极大
机会怀上健康宝宝。
吉尔38岁，她是许多推迟生育的职业女性的典型代表：她不仅希望快速怀上孩子，而且还希望生孩子
的时间正好就在一项工程结束的那个月里。
职业女性推迟生养孩子的时候，她们往往在职业水平上获得了一个比较高级的地位，经营管理上的责
任就要求她们将个人的时间表与公司的计划协调起来。
在我的执业过程中，经常会碰到很多这样的病人，其中一些来自弗吉尼亚大学。
我经常为教师和研究生做咨询工作，她们希望根据我的意见把怀孕的事情安排在9、10月份。
有些夫妇在学校工作，而学校有自己的校历，自然希望在一学年结束的前9个月里怀上孩子，这样他
们就有整个夏天处理新宝宝的事情。
没有人能把时钟拨回去，可是，本书提供了很多简单易行的干预措施，涉及孕前关怀、孕前营养计划
、排卵期预测、社交习惯、男方义务以及其他许多事情，如果根据这些建议行事，可以很快就怀上孩
子，而且把生出健康婴儿的几率大大提高。
处在这个年龄段的女性要特别注意，一定按照孕前注意事项上的建议行事，因为她们更可能经历生殖
问题，而且解决这些麻烦的机会也少得多。
怀孩子应该花多长时间？
尝试一年之后，85%到90%的夫妇都能怀上孩子，这是个平均数字，包括所有年龄组的夫妇，对于接
近30岁的夫妇来说是最准确的。
20岁的年轻夫妇，在12个月期间不费任何事就怀上孩子的可能性为93%。
而到了40岁，一年之内怀上孩子的可能性只有约70%。
女性到了45岁时，怀上孩子的情况并不多见。
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这里面并没有考虑这样一个事实：40岁年龄的女性，她们遭受流产的风险比20岁的女性高得多。
但是，70%的百分比统计数字意味着，哪怕在40岁的年龄，在合理时间段里怀上孩子的可能性，比怀
孩子时出现问题的可能性高出两倍。
评估生育力随年龄下降的另一个办法是，如果性交时机把握得当，每个月能够怀上孩子的几率有多大
。
20岁的夫妇每个月怀上孩子的百分比约为25%到30%，对照而言，40岁的夫妇每个月怀上孩子的可能性
为低于10%到15%。
到了45岁，每个月还能怀上孩子的可能性不到5%，45岁的女性中，多于90%的人尝试一年后还不能怀
上孩子。
支持这些数字的数据，来自质量很好的家用简便排卵测试法、孕前关怀和其他重要资源，有了现代信
息及科技，每个月都能怀上孩子的比率，在几乎所有年龄段都有极大上升。
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媒体关注与评论

“本书为育龄夫妇提供了孕前关怀的重要建议⋯⋯是一本非常有用的书，其中很多资料填补了知识空
白。
”——《图书馆会刊》“威廉斯博士的著作既提供了许多育龄夫妇讲述的故事，也补充了相当有用的
临床知识，对于希望怀上孩子的夫妇来说，是一本通俗易懂的上乘之作。
”——北卡罗莱纳州立大学生殖内分泌学及生育系：威廉·梅尔医学博士“本书提供了简明易懂和准
确详实的最新科技知识，为希望怀上孩子的育龄夫妇提供实际可行的指导，使他们的愿望得以轻松实
现。
”                ——卡罗莱纳医学中心妇产科系生殖内分泌学及不育症研究中心：保尔·玛实伯恩医学博士
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