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前言

“非非妈妈”是大名鼎鼎的播种网的主人。
她的本名叫潘青平，是一位有着多年从医经验的退休医生。
而播种网则是这位母亲为天下所有母亲创建的网上家园。
    2003年，潘青平退休后，她想做的头一件事，就是完成自己当年的夙愿，为更多的女性朋友做一些
关爱自身的事情。
儿子非非对妈妈的想法全力支持。
经过一段时间筹备，以“播下美好的种子”为主旨的播种网成立了。
从那时开始，潘妈妈就在网上拥有了这个被大家口口相传的名字“非非妈妈”。
    打开播种网的首页，在淡粉色的背景下一幅温馨的画面悠然展现：阳光、山峦、小树、野花，宛如
走进童话世界，让人不禁涌起一种对生命本身的热爱与敬仰。
播种网的内容非常丰富，从想要宝宝到怀上宝宝，从产后保养到宝宝成长，从望夫成龙到闺房物语，
还有营养食谱⋯⋯你想要的都可以在这里找到。
在网站的“孕育日记”栏目里．准妈妈们还可以记录下自己怀孕期间的点点滴滴。
播种网提供的知识也相当周全，就拿“想要宝宝”这个栏目来说，从怀孕前的准备到优生优育的注意
事项，从排卵期的科学预测到孕前需要调整的各种生理、心理问题，网站都一一想到。
这些相关的科普知识介绍，可以让人以更科学的态度来对待生育过程。
播种网还有一个很特别的栏目：“孕育百科”。
实际上这是一个全能的搜索引擎，只要你输入关心的词条。
就可以查找相关内容。
非非妈妈把这里称为“十万个为什么”，她希望和大家一起建立属于播种网的孕育百科全书。
    网站从建成到现在，已吸引成干上万的网友经常驻足。
非非妈妈发现，即使在如今这样开放的年代里，仍有许多人对生理知识和性知识一知半解。
网站上总有一些网友提出“我难道不是天天在排卵吗？
”之类令人哭笑不得的问题。
面对这些心情迫切的网友，非非妈妈总是耐心解释。
有许多网友对医学的专业术语不甚了解，非非妈妈便结合自己多年的实践经验独创了一些播种网里适
用的术语。
后来，在播种网上大家都领会了这种特殊的用语，特别是在私密版块中，很多敏感的词语都用英文代
替，例如“怀孕”大家就称“HY”，“排卵”称“PL”等。
这些简单的拼音缩写，让播种网呈现出一份暖融融的关爱。
    随着网站人气的不断飙升，非非妈妈的电话也成了热线，甚至还有海外华人打来国际长途向她请教
。
面对这些渴求帮助的网友，非非妈妈总是竭尽所能。
年过半百的她，每天临睡前都要上播种网回复网友的留言。
渐渐地，非非妈妈的执著和热情也感染了其他一些医护人员，大家纷纷加入到播种网里，贡献出自己
的一份力量，特别是一位网名叫ICSI的试管婴儿医生，一直作为志愿者匿名在网络上为大家答疑解惑
。
    如果你想升级为母亲，或者即将升级为母亲，又或者已经拥有了自己的小孩，要是对孕育生活有什
么疑问的话，不妨到播种网来逛逛，非非妈妈是不会让你失望而归的。
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内容概要

　　本书是一本普及备孕知识的工具书，也是一本心理励志的“好孕书”。
在书中，“播种网”的创始人——非非妈妈，详细地介绍了帮助万千女性实现了做妈妈梦想的“轻松
助孕8法”。
另外，书中还收录了十几位姐妹成功受孕的案例，希望未孕女性在分享她们成功受孕经验的同时，看
到希望，找到自信。
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作者简介

　　非非妈妈是一位有着多年从医经验的退休医生，退休后创办了“播种网”，这是一个为天下所有
梦想成为妈妈的女性所创建的网上家园，每天有超过50万的女性来到播种网，她们为了一个共同的目
标：拥有一个健康的宝宝。
在播种网创办至今的8年里，非非妈妈坚持用生动活泼的方式，写作大量关于怀孕的实用性文章，成
千上万的女性因此受益。
长期默默的努力使得她在网上拥有了这个被大家口口相传的名字“非非妈妈”。
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书籍目录

第一章 怀孕原来是这么一回事
　1 怀孕是生命的交响乐
　2 精子的精神——不到长城非好汉
　3 受孕太容易了会怎样
　4 创造浪漫气氛，在激情中孕育新生命
　5 受精卵回归子宫
　6 受精卵着床——生命从播种开始
　7 了解自己的子宫——生命最初10个月的家
　8 子宫内膜——孕育新生命的土壤
　9 受精卵着床，条件缺一不可
　10 受精卵着床，你能感觉到吗
　11 子受精后，怀孕成功的概率有多大
　12 难孕有时只因平时习惯——女性久坐易不孕
　13 怀孕后体内激素变化的良苦用心——维持早期胚胎发育的原理
第二章 聪明与健康，男孩与女孩是否都由上天决定
　1 天然的淘汰机制
　2 迎接宝宝到来，要做哪些检查
　3 特别重要的优生五项（TORCH）检查
　4 聪明宝宝成长在良好的“子宫环境”中
　5 传说中的生男秘方
第三章 非妈助孕法1 放松心情最重要
　1 走出怀孕误区，为自己减负 （1）——自然功能
　2 走出怀孕误区，为自己减负（2）——泰然处之
　3 走出怀孕误区，为自己减负（3）——无须计划
　4 走出怀孕误区，为自己减负（4）——各种误解
　5 走出怀孕误区，为自己减负（5）——早胜于晚
　6 走出怀孕误区，为自己减负（6）——树立自信
　7 走出怀孕误区，为自己减负（7）——奥运现象
　8 走出怀孕误区，为自己减负（8）——溶血释疑
　9 走出怀孕误区，为自己减负（9）——同舟共济
　姐妹经验
　蛋挞的升级经验
　新年和生日的最好礼物——木耳的升级报告
　试孕第3个月我终于成功升级了
　知己知彼，百战百胜——了解自己的身体状况，好孕其实很简单
第四章 非妈助孕法2 老公必读之改善精子的质量和数量
　1 你了解精子的秉性吗
　2 精子产生的条件很苛刻
　3 不要人为地阻止精子们自由竞争
　4 精液液化是怎么回事
　5 精液液化不良——男性不育的常见问题
　6 自己就能做——让精液液化的方法
　7 相遇前的等待有多久——精子和卵子的结合时间
　8 如何避免产生抗精子抗体
　9 番茄红素，增加精子数量、提高精子活力的宝贝

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕可以很简单>>

　10 叶酸，男性也需要补充
　11 天然维生素E，提高男性精液质量的法宝
　12 女性常用激素类药品，也可有效改善男性精子
　姐妹经验
　嫣然一笑的升级报告（特别给老公精子不大好的姐妹）
　确认升级了
第五章 非妈助孕法 3 促使卵泡产生、卵子排出
　1 认识卵泡的方方面面
　2 何时“大学毕业”——卵泡长到多大才会排卵
　3 月经这回事儿
　4 原来如此——月经周期的长短由卵泡决定
　5 受孕困难的原因之一——无排卵型的月经失调
　6 有排卵月经与无排卵月经的区别
　7 黄体，怀孕不可或缺
　8 难以捉摸的卵泡黄素化现象
　9 偶尔玩失踪的卵子
　10 天然维生素E，为怀孕保驾护航
　姐妹经验
　偶未准半年终于升级了
　好孕啦
第六章 非妈助孕法 4 保持最佳生理状态——激素的秘密
　1 女性的基础激素——雌激素
　2 怀孕不可或缺的激素——孕激素
　3 激素的秘密（1）——始动因子
　4 激素的秘密（2）——只争朝夕
　5 激素的秘密（3）——起伏有序
　6 激素的秘密（4）——过程控制
　7 尽量避免人为促排卵，调整内分泌才是“王道”
　姐妹经验
　我的升级报告，附HCG和孕激素数据（子宫小、内膜薄，有胎停史，老公精液不液化及质量差）
　内异+未准6个月的我，终于好孕了
第七章 非妈助孕法 5 吃些助孕的普通食物和保健品
　1 豆浆很普通，特别适合女性
　2 酸奶不起眼，女性常饮益处多
　3 “大豆异黄酮”——女性必备的保健品
　4 蜂蜜很普通，男性较适合
　5 “起阳草”——男性之友
　6 番茄红素——男性不育的克星
　7 “伟哥”靠不住，要靠维生素
　8 叶酸，可预防神经管畸形
　9 维生素E——抗不孕维生素
　姐妹经验
　幸福来得是那么突然——我的升级报告
　奉上我的升级报告
第八章 非妈助孕法 6 找准受孕时机，选择合适的同房方式
　1 找准排卵日，轻松提高受孕率
　2 通过基础体温来找排卵日
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　3 通过拉丝来找排卵日
　4 通过B超监测来找排卵日
　5 通过排卵痛和排卵期出血来找排卵日
　6 通过排卵试纸来找排卵日
　7 排卵试纸使用的常见疑问（1）——为什么测不到强阳
　8 排卵试纸使用的常见疑问（2）——LH是怎么波动的
　9 排卵试纸使用的常见疑问（3）——为什么要扣动扳机
　10 排卵试纸使用的常见疑问（4）——扳机扣动了，什么时候发射
　11 排卵试纸使用的常见疑问（5）——B超监测卵泡，还要用排卵试纸吗
　12 排卵试纸使用的常见疑问（6）——为何会测出异常情况
　13 关于找准排卵日的几个常识问题的补充
　14 适合自己的同房方式，才是最好的
　15 一种可以自己施行的助孕法
　姐妹经验
　未准3个月，第4个月，天使成功升级了
　终于升级了——好孕报告
第九章 非妈助孕法 7 不孕不可怕，排除问题后就能怀孕
　1 细说多囊卵巢综合征
　2 漫谈高泌乳素血症
　3 说说高雄激素症
　4 激素紊乱也会出现避孕效果
　5 白带异常也是病
　6 阴道炎——女性的难言之隐
　7 滴虫病会引起不孕
　8 要注意清洁，但不要过分
　9 专业医生谈抗心磷脂抗体
　10 关于抗HCG抗体的一点忧虑
　11 专业医生谈输卵管
　12 做子宫输卵管碘油造影的注意事项
　13 做输卵管通液，时间很重要
　14 认识促排卵药品——克罗米芬和HMG
　15 维生素与克罗米芬双管齐下效果更佳
　姐妹经验
　得过重度宫颈糜烂并做过激光治疗的我，终于升级了
　我的好孕报告——多囊，吃大豆异黄酮怀上了
第十章 非妈助孕法 8 “好孕”来啦！
不可大意
　1 同房后，多少天就能用试纸测出是否怀孕
　2 早孕试纸和排卵试纸的交叉反应
　3 如何根据HCG数据判断胚胎是否正常
　4 早孕试纸的弱阴从何而来
　5 为什么一定要变
　6 孕早期要测孕激素水平
　7 出现“下班现象”（怀孕后月经期见红）别紧张
　8 孕早期可继续观察基础体温变化
　9 孕早期没有必要去做B超
　10 妊娠期如何做B超检查
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　11 防患于未然——关于“先兆流产”
　12 流产的几种原因
　13 排除恐怖的宫外孕
　14 孕早期要特别小心的事故高发时段
　15 孕妇能不能接种疫苗
　16 孕早期用药对宝宝的影响
　17 不是绝对不能用药——一个“全或无”定律
　18 在摄X线后，发现自己已经怀孕了，怎么办
　19 孕期感冒如何处理
　20 怀孕后服用叶酸不能够过量
　21 孕妇要少喝咖啡
　22 孕期注意事项备忘录（1）——早孕期避免性生活
　23 孕期注意事项备忘录（2）——回忆一下自己的流产史
　24 孕期注意事项备忘录（3）——远离病源
　25 孕期注意事项备忘录（4）——谨慎用药
　26 孕期注意事项备忘录（5）——避开异味
　27 孕期注意事项备忘录（6）——控制外出
　28 孕期注意事项备忘录（7）——注意姿势
　29 孕期注意事项备忘录（8）——妊娠期的运动
　30 孕期注意事项备忘录（9）——不是说不能坐飞机
　31 孕期注意事项备忘录（10）——睡眠问题
　姐妹经验
　未准3个月升级报告（给没事总怀疑自己有毛病的姐妹打气！
）
　我也好孕啦！
一次成功！
升级报告新鲜出炉了
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章节摘录

版权页：   插图：   怀孕是一曲关于新生命的交响乐。
未准妈妈们百方求助，焦急等待：准妈妈们虽因孕育宝宝而备感幸福甜蜜，却也会因身体的一点不舒
服而提心吊胆。
这样看来，只有对怀孕过程有一个清晰、科学的了解，再加上夫妻双方密切的配合，才能孕育出一个
优质、健康的宝宝。
 然而，在如今这个信息发达的年代，许多姐妹缺乏对孕产相关知识的了解和掌握，专业书籍晦涩难懂
，求诸网络又很难获得系统而全面的讲解。
本书第一章将通过通俗易懂的语言、生动有趣的例子，从总体上介绍一些关于怀孕过程的知识，希望
这些内容能够帮姐妹们认清，怀孕究竟是怎么一回事。
 1怀孕是生命的交响乐 在我看来，怀孕过程就像一首交响乐，由3个不同旋律的乐章组成。
 第一乐章：大批精子穿过子宫颈，越过子宫，向输卯管进军，干军万马，浩浩荡荡，是豪壮的进行曲
： 第二乐章：卵子和精子亲密地拥抱在一起，悱恻缠绵，一面进行细胞分裂，一面沿着输卵管举行蜜
月旅行，走走停停，是优美的浪漫曲： 第三乐章：受精卵进入子宫，一面滚动，一面附着，争取定位
，竭力设法植入内膜，是充满惊险、充满悬念的幻想曲。
 一次成功的演出，就是一曲纯洁、崇高的对新生命的赞歌！
 2精子的精神——不到长城非好汉 为了孕育一个新的生命，精子真有一股前赴后继、不到长城非好汉
的精神！
 虽然女性为迎接精子的进入，创造了很多有利条件，但是精子还是必须依靠自己的努力来完成任务。
女性的阴道是一个酸性的环境，pH值只有4～5，不适宜细菌的生存，同样不适宜精子的生存。
精子在阴道酸性的环境中只能存活1～2小时，所以只有强壮活跃的精子才有能力迅速地穿过子宫颈，
而大批能力差的精子就只能牺牲了！
 进入子宫腔的精子还要面对两个问题：一个是躲避子宫腔内白细胞毫不留情的吞食，另一个就是选择
正确的前进方向。
 在子宫腔内，精子只能奋力快速地前进，才能逃脱白细胞的吞食：在摆脱了白细胞的追逐后，精子还
必须抉择往哪个方向去。
输卵管有左右两根，往哪根去才是正确的？
这个时候，精子们一般会兵分两路，向两个方向同时前进。
结局是明摆着的，其中一路肯定是不对的，这一路的精子们最后会全部被输卵管吸收。
而选择了正确方向的精子们，进入输卵管时已经疲惫不堪，多数已经丧失了与卵子结合的能力，它们
还要在女性生殖道内经过一段时间的孵育，这个孵育过程也称为精子获能。
获能后的精子头部会分泌顶体酶，精子只有武装了顶体酶，才能溶解卵子周围的放射冠和透明带，才
能真正与卵子结合。
 从出发时上亿的精子群，到获能后准备作登顶冲刺的数十条精子，能坚持到最后的一群精子可以称得
上是真正的优秀者了。
 卵子真是希望与这个群体中的冠军结合在一起呢！
 3受孕太容易了会怎样 怀孕实际上是一个优胜劣汰的过程。
假如男方的精子和女方的卵子有一方不合格，要想生个孩子真是比登天还难。
 想想也是，如果一个社会中没有竞争，不鼓励先进，只保护落后，那么这个社会一定是一个没有生机
的社会。
社会中处处存在竞争：一年一度的高考就是一个例子，它让莘莘学子们相互竞争，最终使得最优秀的
学生进入高等学府。
 卵子的职责就是在输卵管的深处等着最优秀的精子冲过来。
如果一个精子连通过这段艰难长征的能力都没有，那么它与卵子结合的失败就在所难免了。
 有调查显示，每次尝试的受孕率仅有20％，怀孕的难度的确很大。
但人的生理机能就是如此，它的原则是宁可没有，也不可滥造。
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 既然如此，假设我们使怀孕过程变得十分容易，会怎么样呢？
 比如说，让卵子就在子宫颈口等着精子，只要一射精，马上就有精子与它结合，然后再使受精卯上行
到子宫着床，不需要任何竞争。
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编辑推荐

《怀孕可以很简单:非非妈妈轻松助孕8法》主要帮助孕妇走出误区，放松心情了解自身，促进排卵。
20，000，000次的网络点击量，60万女性直接受益！
《怀孕可以很简单(非非妈妈轻松助孕8法)》由非非妈妈所著，适合以下几类人群阅读：（1）在意优
生优育，想一次成功怀上宝宝的女性；（2）身体健康，但试孕不成功，不够自信的女性；（3）有流
产史、不孕不育症、高龄的女性；（4）已怀孕，正在保胎的准妈妈；（5）关心妻子，对孕育宝宝很
用心的准爸爸。
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