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目叮 E司

香港公教婚姻輔導會多年前曾出版「自然節育法概說一一自然法家

庭主十劃 」 一書，詳細介紹各種自然家庭計劃法，並於再版時略為增

刪 。 最近，很多人提議為初學自然法家庭計劃者，介紹自然法之一

的 「 在丈丹犬骨量;旦 j去」 ，於是我們專誠為初學者輯錄這本書。

本書主要介紹簡化了的「徵狀體溫法 」 ，正見幸存為「簡易徵丹犬體溫

J去 」 '為使讀者更易理解這方法，本書主要以顏色圖表作解釋，採

用自然法家庭計劃的人士，可用顏色或不用顏色在圖表上作標記，

悉隨尊便 。

本書因篇幅所限，未能介紹自然法家庭計劃的發展經過及在一些

特殊情形下如長i星期或分稅後等使用自然法家庭計劃的規則 。 讀者

如對這些方面感到興趣，可參閱「自然節育法概說一自然法家庭計劃 J

一一 三It- 0 
E室，

本書首三章為釋疑、撮要介紹該法的理據及應用法則，第四章介

紹的其他法則與尾.1遁的附錄，則為補充資料， 用者只要按步就班，

嚴格遵守法則， 「簡易在丈井犬骨畫:且 j去」 是非常有效的。

本書承蒙 I凍鴻偉醫生協助核對醫學資料及有關內容，我們深感榮

幸。陳醫生是一位熱心教友，對推動「自然法家庭計劃」 不遺餘力

在此謹向陳醫生致謝。同時，也在此特別感謝提供相片 以助本書

編輯之用的主內兄弟姊妹 ，願上主祝福他們的家庭 。

香港公教婚姻輔導會

自然法家庭計劃教育組

1997 年 8 月
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均可選用自然法家庭計劃'因為
它促進夫婦間的合作



夫婦經驗談

i旻太: 你說這是個簡單的方法?對我來說它卻很複雜!

黃太:它看似複雜 ，但當你學懂後，就像泡茶般簡單，而且不花你多少錢。

真太:那麼要多少時間才學懂?

黃太:只需很短時間你就能讀完這本書，多讀幾灰你便會明白了。

i東生 :又要多少時問才能熟用這方法呢?

黃太:大部份的夫婦在數月後便能掌握這方法，亦有些需要較長或較短的時間。

i果生:我對這方法感到很陌生。

黃生: 當我第一次讀這本書，我也有這陌生的感覺，全賴太太為我解釋。女士車交易明白

這些事情 。

黃太 :我真幸運，我丈夫是個很聽教的學生。當他理解、明白這方法後，就能與我合作

並且協助我買體溫計和做記錄。

嗓太 :你們對自然法家庭計劃有何體驗?是否很難學會?

黃太 :當初是很難的，也曾想過放棄，相信我丈夫比我更感困難。

黃生:說真的，起初我們都覺得困難，更懷疑我們會否學成，因為要學習的東西實在太

多了。

陳生:那你們為甚麼不停用呢?

黃生: 我太太的閉友們不斷告訴她自然法家庭計劃的好處，和其他方法的不良後果，之

後，她便很熱衷這方法，這當然亦影響了我。

J東太 :現在你們又覺得怎樣呢?

黃太 :有時我們仍會感到困難，但我覺得我倆的婚姻關係卻因此而鞏固了。

陳生: 1可以如此說?

黃太: 我覺得我倆因使用這自然法家庭計劃增進了彼此的瞭解，學會了尊重對方，現在

我比以前更愛我的丈夫!

黃生 :對，透過自然法家庭計畫~ ，我們更全面地分享我們的生活，彼此的關係更密切 。

黃太:很多用自然法家庭計劃的夫婦都會有同感，事實上，用自然法家庭計畫1的夫婦中

很少有離婚的，這已是廣為人知的3 。

陳生:那麼自然法家庭計劃己解決了你們所有的問題。

黃太:也不能這樣說，我們有開心也有不開心的日子，仍須共同面對困難和失望的時候。

黃生:夫婦如能彼此認識和暸解，定能共同面對困難。

7 



失婦選用自然法家庭計劃'因為
它促使夫婦互相尊重



夫婦經驗談

陳太:我仍然覺得這方法很困難。你說這方法簡單，但這書卻需如此多的篇幅來解釋。

黃太:這書主要是幫助夫婦辨別可孕期的開始和結束。

陳太:這點我明白。

黃太:為短週期的婦女來說，可孕期在週期的第六天開始;而長週期的婦女，可孕期則

在第七天開始。

陳太:這些我都知道。

黃太:可孕期完結的守則較為複雜。你可能留意到在週期結束前，宮頸黏液會產生變化，

黏j夜變得清清1 、稀薄、潤滑、像生蛋白似的，但突然間它又會變得很黏禍、混濁

及很厚似的。再過一、兩天，黏液就消失了。

陳太:我都有留意到，但這代表些甚麼?

黃太:在這同時，體溫亦會明顯地升高了一點。

陳太:是嗎?幹嗎我從沒有留意到這點。

黃太:假如你有記錄體溫，你便會留意到。

黃生:對呀，我是負責為她記錄體溫的。

黃太:那薄的、潤滑的或像生蛋白的黏液稱為“易孕型黏液" ，在這種“易孕型黏液"

排出的最後一天之後，數三個高溫日，在第三個高溫日的晚上便是可孕期的結束。

陳生:好復雜呀!

黃生:我以前也有同感。

F東太:不用擔心，我會再灰向他解釋，我已不是第一次向他解釋的了。

黃生:看你太太對你多好!

陳太:其實這方法也很簡單，為甚麼需要用一本書那麼多去說明呢?

黃太:最初自然法家庭計畫1的守則都是很簡單的;可惜人們使用時經常出錯，而那些守

則也有不可靠之處。然而導師們木斷從錯誤中學習，研究人員也從研究中發現更

多可孕與不可孕的徵狀。現今，自然法家庭計畫1的守則已是非常可靠，導師們會

盡量確保學習此法者完全明暸這些守則，並正確運用。

陳太:希望我們也能成功學會這方法。

9 



持選用自然法家庭計畫lj ， 因為
它是個可業的才法



簡易徵狀體溫法

第一章

個謂自然法家庭計劃



夫婦選用自然法家庭計劃，因為

計劃生育

~主



第一章:何謂自然法家庭計劃

l 自然法家庭計劃是甚麼?

自然法家庭計劃是一種調節生育的方法，毋須服食莉物或使用外物阻礙懷孕，婦

立只需透過觀察自己的生育力徵狀的變化，例如 :基礎體溫 、 宮頸黏液等，便可分

菜可孕期和不可孕期;在夫婦互相合作下，選擇受孕或避孕。

- 自然法家庭計劃就是「曰曆法」嗎?

不是。日曆法是其中一種自然生育調節方法，始於 30 年代。由於此法不適用於

某些月經週期長短不規則的婦女、產後或處於更年期等生理變化階段的婦女，三十

多年前已被更可靠的方法所取代。

3 這些可靠的方法是甚麼?

有三種:基礎體溫法、黏液或比林斯排卵法以及徵狀體溫法。更有些人將日曆法

和基礎體溫法加在一起使用而成為日曆體溫法。

4 哪一個自然方法最好?

沒有任何一個方法是最好的。有些夫婦會認為某方法最適合他們，但另一些夫婦

會比較喜歡另外一個方法。例如，有些夫婦認為黏液或排卵期方法容易使用。這是

一種非常簡單的方法，在世界各地及在中國都廣泛地被人成功地採用。另一些夫婦

則會覺得體溫法較為易用。又另外一些人較喜歡兼用多種方法，如徵狀體溫法等，

這方法較復雜，因為探用這方法的婦女需要記錄一些可受孕和不會受孕的不同徵狀，

但有些人覺得這種方法比較可靠。

5 學習自然法家庭計劃困難嗎?

這些方法的規則很易明白，但要花一點時間學習如何實行。有人說只有受過高深

教育的人才能學習自然法家庭計畫~ ，事實上，所有婦女，不管有沒有受過教育，都

很易學會辨認可孕末日不可孕的自然訊號，從而遵守自然法家庭計劃的規則。

註 . 使用者可用顏色或不用顏色在表上作標記 ， 悉隨尊便 。 13 



第一章:何謂自然法家庭計劃

1-1-

6. 探用自然法家庭計畫~ ，夫婦需要如何配合?

夫妻倆人要通力合作去觀察和記錄受孕和不受孕的徵狀，若夫婦想暫時避免有

小孩子的，便需要在可孕期間，推遲行房(包括避免性器官接觸)。一般三十日的

週期，約有九天左右需要禁慾，期間夫婦要學習忍耐，並可以更多不同方式表達愛

意與關懷。若夫婦希望生育，便應在可孕期間行房。

7. 實行自然法家庭計畫1的夫婦，會有甚麼好處?

我們發現現代的自然法家庭計畫1非常可靠，從醫學的觀點來說，自然法家庭計畫1

是絕對安全的。由於這些方法需要夫婦之衷誠合作，故實行自然法家庭計畫1的夫婦

會加強雙方的溝通，促進雙方的感情。從道德的觀點來說，這些方法完全可以接受。

這些都是探用自然法家庭計畫1的夫婦會發現的好處。

8 這些方法的可靠性如何?

經過適當指導和認真學習的夫婦，這些是非常有效的方法。根據科學研究報告顯

示，小心遵守規則的夫婦，有效程度自百分之九十五至超過百分之九十九。

9. 自然法家庭計畫1的實驗效果如何?

根據英國醫學雜誌 British Meclical J ourn址， 18-9-1993 引述，使用自然法而意外受孕

的比率，以每年一百名婦女計算: 0.2 (印度，加爾各答) ; 3.6 (意大利) ; 0.8, 1.8, 

2.3 (德國) ; 2.7 (英國) ; 4.3 (利比里亞) ; 8.3 (贊比亞) ; 4.7 (智利)

1993 年在上海的研究結果是百分之1.18 。

10. 如何更深入認識和學習自然法家庭計畫~?

這本小冊子以簡單的方法介紹徵狀體溫法，特別適合一些初學人士。假如你想使

用此法或尋求更詳盡的 3解，應向有經驗之導師尋求指導。香港公教婚姻輔導會是

一個本著天主教信仰推動幸福婚姻的志願組織，推廣自然法家庭計畫』是該會其中一

個專業範圈，有關自然法家庭計畫1的詳細內容，可參閱「自然節育法概說一自然法

家庭計劃_j ，此書在香港公教婚姻輔導會及港、九公教進行社有售。



第二章

可孕與不可孕的標記
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第二章:可孕與不可孕的標記

所有的自然法家庭計劃方法，同樣需要小心觀察受孕與不受孕的標記，徵狀體溫

法主要有兩類的標記顯示在月經週期中可孕與不可孕的期間:一是子宮頸黏液，二

是當一個人完全靜止時的基礎體溫。

月經週期的不同階段

月經週期可分為三個時期。第一階段從排經血的第一天開始，一般維持至出血停

止之後幾天。這期的長短每個月經週期都有不同，懷孕的機會相當微，稱為經後期，

又稱為相對不孕期。第二期是可孕期，長短也不一，一般為期一週多。第三期是行

經前期，又稱絕對不孕期，期間任何時間都不會受孕，與其他兩期相比，第三期的

長短相當穩定，約為八天至十二天。

月經週期的長短

月經週期的長短，不盡相同。有些女性每週期只有二十六日，甚至更短;也有一

些每週期為四十多天。一般都是二十七至三十二日之間。個人的月經週期也會有長

短不一的現象，例如初行經以及臨近更年期時，經期便紊亂。



月經週顯

月系歪 1J1J其用

相對不孕期

d三吉凶

月經週期的各個階段 叫
『
她
過

長二三夕
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第二章:可孕與不可孕的標記
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第一期相對不孕期

蒙古液

在月經週期起首幾天，女陰部位很少有黏液，此一現象即表示，所有女性在月

經週期為首的五天，都是不可孕期;而那些月經週期經常長過二十六天的婦女，則

首六天也是不會受孕的。月經乾淨後，婦女可能會覺得女陰部位不但不感覺潮濕，

反而有很乾燥的感覺，甚至有點痕癢、繃緊。這是不可孕的徵狀。但是我們不能保

証在這期間絕對不可能受孕，所以我們稱此段期間為相對不孕期。

辨認乾燥及黏液日子，婦女會用不同方式去形容她們的感覺和所見到的事物。

從她們所描述的，可助她們辨認乾燥和黏液日子，她們所感覺到的較她們所見的更

重要。

乾燥日子

體J因
/.1m 

感覺

感到乾燥、繃緊、痕癢。

感到「很乾淨」。

表面現象

沒有黏液

( 取材自世界衛生組織， 1982 ) 

在行經將開始之前體溫會下降，基礎體溫(身體靜止時的溫度)相當低。所以

低體溫其實是新週期開始的訊號，不是不可孕的徵狀。



第一期 : 相對不孕期
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在行經將開始之前， 體溫就會顯著下降 。

相對不孕期
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第二章:可孕與不可孕的標記
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第二期可孕期:黏液

黏液

婦女在第一期感到陰道有很乾燥的感覺，過了幾天之後，可能會發現這種感覺消

失，跟著會感到有黏液的出現。有些婦女或者會發覺，月經一完，便有黏液。乾燥

感覺消失或者呈現濕潤感覺或是有黏液出現，就是月經週期第二期(可孕期)已經

開始的訊號。

不易孕型黏液

最初出現的黏液可能是濃厚的黃褐色黏液。隨後就會出現濃厚膠狀液體。這些液

體不透明 、 渾濁，有時成線狀，感覺是很薄、很易脆的，沒有彈性，也不能拉長。

用顯微鏡來觀察，這些黏液好像很密的篩綱，精子難以通過。這種黏液稱為不易孕

型黏液。

易孕型黏液

排卵前幾天另一種黏液會出現。這種黏液澄清、稀j炎，像水一樣明清，又或者像

生蛋白一樣。有時這種黏液也會渾濁，或者呈現紅色、粉紅色或棕色，這是因為其

中有血絲。這種黏液可以拉長，像條透明的線一樣，令人感到很潤滑。用顯微鏡觀

察，這些黏液中像有孔道，精子很容易通過。此外，由於這些黏液是鹼性的，可以

保護精子免為陰道的酸液殺死。由於這些黏液可以增強精子的活力，又能保護精子，

令卵子受精機會增加，所以便稱為易孕型黏液，易孕型黏液會出現一天至多天。

易孕型黏液出現的最後一日稱為巔峰日。排卵的日子，可能就在巔峰日前一兩天

或過後兩天中的任何一天，但有百分之八十的可能是在巔峰日。排卵後，不易孕型

黏液的比例會迅速增加，黏液不再潤滑。
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2回回芋
1IID. I::s正

第二期可孕期:體溫

可孕期開始時，基礎體溫沒有變化。到了巔峰日，體溫絕大多數會上升。體溫升

高的方式，可能是循序漸進，也可能是突如其來，甚至是飄忽不定的，但到頭來總會

升高，比平常的體溫高約攝氏零點二度。體溫高之前的四天之內，以及之後的兩天之

內，都可能是排卵期。由巔峰日之後的高溫日起計，第三天就是可孕期的終結，到第

三天黃昏，可孕期便過去了。

可孕期的其他徵狀

可孕期間或許會有其他徵狀，這些徵狀人人不盡相同，但一般有以下幾種:

甲.痛 : 痛有多種，或者是腹部有沉重之感，歷時一兩天;或者是腹部

有劇痛的感覺，維持幾秒至幾小時;或者是背痛，像要蔓延到

腹來一樣。

乙 小量出血: 小部份婦女會有少量出血情形，黏液中出現血絲。

丙. 乳房敏感: 體溫升高時，乳房可能會變得很敏感，經不起撫摸或按壓。婦

女也可覺得乳房有沉重脹滿感。

最易受孕的時候

據上面各段所述，第二期的末期是整個月經週期中最易受孕的日子。排卵時雌性

素的分j必量大增，令黏液和子宮頸的情形改變，易於察覺。
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徵狀體溫記錯表

|月份

1::;期

|哩溫 。c
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37.3 
37.2 J. 
37.1 

J‘ 37.0 
LA‘ 36.9 A a. >. 』﹒ A 1.-. [.Af' 
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乳房 36.2 '、痛感 36.1 E 

I|朽月經蝴岫子L宵翊頭 3孤6帥叫.on|1J1d1J1J1J1J1~1ili 體陣輕/ × 以lX 
10 11 112 |哇哇 月n1'24 125 26 27 28 129 31 32 111 11. 1司 16 137 39 40 

可孕期開始第七天行經，流血

可孕期結束 :第十九天黃昏乾燥日

巔峰日:第十五天不易孕型黏液或不感乾燥日

易孕型黏液

巔峰日

•
•
•• 

用
心
閉
口
•• 

體溫可孕期
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第三期絕對不孕期

黏液和體溫都沒有任何特別的變化。所以第三期何時開始，要推算出來。由於體

溫昇高之後的第一天是有可能排卵的最後一天，而由於卵子的生命不會超過二十四小

時，所以，絕對不孕期在巔峰日之後體溫昇高的第三天黃昏時開始，通常是巔峰日之

後的第四天。

黏液

黏液會變得黏稿、混濁或者完全消失，這都是不易孕型黏液。但這期間許多婦女

的大部份日子都很乾燥。

骨學Z因
fi/ .IID. 

體溫維持在高水平，直至月經週期結束。體溫下降接著便是月經來潮。所以體溫

下降是標誌著月經週期的結束和新週期即將開始。
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可孕期開始第七天行經 ， 流血

可孕期結束第十九天黃昏乾燥日

巔峰日. 第十五天不易孕型黏液或不感乾燥日

易孕型黏液

巔峰日
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絕對不孕期
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撮要

第一期:相對不孕期 甲、 ω 無論週期長短，起首之五天。

(均週期為二十六或以上的，第六天也屬第一期

乙、 女陰感到很乾燥的日子。

第二期:可孕期 甲、 行經之後，所有女陰沒有乾燥感覺的日子 ; 有變化的日

子;感到潮濕的日子 ; 女陰有潤滑黏液的日子。

乙、 基本上，從體溫昇高以前，到巔峰日之後體溫昇高的第

三天黃昏。

第三期 : 絕對不孕期 甲、 基本上，由巔峰日之後第四天黃昏到下次行經。

乙、 巔峰日之後體溫昇高之後第三天黃昏到下次月經來潮。

26 
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徵狀體溫記錄表 過去最短道期:

1月份

l 日期

l種溫 。c
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痛感 36. 1 E 
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片-

12 13 14 11 6 31 133 34 35 136 138 39 40 

行經，流血 可孕期開始第七天

"'3τ= 
f言主主去
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98.8 
98.6 
98.4 

98.2 
98.0 
97.8 
97.6 
97.4 

97.2 
97.0 
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96.6 

• • 乾燥日 可孕期結束第十九天黃昏

不易孕型黏液或不感乾燥臼 巔峰日。第十五天

易孕型黏液

• 巔峰日

可孕與不可孕的標記

27 



失婦選用自然法家庭計劃'因為
它對身體無害



第三章

簡易徵狀體溫法的應用



30 

第三章:簡易徵狀體溫法的應用

徵狀體溫法，就是綜合探用各種自然法的知識與應用技巧，以斷定可孕期和不

可孕期的方法。換句話說，就是運用計算及觀察體溫的上升以及其可孕和不可孕的

徵狀，從而更準確地斷定可孕期。由於可以用不同的方法來綜合種種資料，故此徵

狀體溫法也有多種。譬如，可以用黏液法來計算可孕期何時開始，用基礎體溫法來

決定可孕期何時結束，這即是被稱為黏液體溫法。下列的方法主要是黏液法及基礎

體溫法混合，再以其他可孕和不可孕的徵狀為輔。方法詳列如下。若能小心遵守這

些法則，會發覺此法極為可靠。

甲.一般規則

1 小心測量體溫:

ω 使用一般的基礎體溫計比較可靠。

(ü) 量度方法要相同，如每次都把體溫計放在口中。

(山)每日清晨醒來立刻測量體溫。

(註:凡夜間工作及輪值工作者，則在睡醒時測量。)

(iY) 若使用跳字體溫計，應留心以下幾點:

a 使用一枝可靠的體溫計。若有懷疑，把讀到的溫度，與基礎體溫計

比較一下。

b 把體溫計放在舌頭下，探測的地方，必須在舌下的纖維囊。

c 探測溫度時，保持體溫計平穩。

d. 閉上嘴巴。

e 時常把體溫計放於同一位置，及在嘴內的同一方向。

五 帶假牙者和透過嘴巴呼吸者，會讀到較低體溫。

2. 測量體溫時間最短不少過五分鐘。

3. ω 把體溫記錄在徵狀體溫法記錄圖表上。

(且)若溫度在兩個讀數之間，即使是較接近上面的讀數，也要當作是下面的

讀數。例如，在攝氏三十六點四度與三十六點五度之間，則寫作三十
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4. 分辨黏液的種類

(均 不易孕型:線狀;感到很易折斷;可能會很濃厚;有黏性;不透明;渾

濁。

(均易孕型:稀薄;澄清;像水;像蛋白;很潤滑;可以拉長。

5. 在適當時候，在圖表上記下下列各項:

ω 週期內行經或流血的日子。

(ü) 乾燥的日子。

(血)有變化的日子(若有發現)。

(iv) 不易孕型黏液。

(v) 易孕型黏液。

(vi) 房事。

6. 在圖表上記下其他徵狀如痛、小量出血和乳房的變化等。

7. 記下可能影響體溫的事情:例如，疾病、失眠、著涼、昨晚飲了酒、情緒不

安、在不同的時間測量體溫等等。

附註:

很多專家如雷策爾醫生( Dr. Roetzer )建議夫婦們描述他們感覺到的黏液與其他

變化徵狀。縱使圖表上沒有足夠空位供描述這些徵狀，夫婦們可在圖表背頁作記錄，

如右頁左下圍所示。



車己重蒙才宰亨虎

蒙古?夜 : • 行經，流血 國 易孕型黏液

• 乾燥日 • 巔峰日

因 不易孕型黏j夜不感乾燥日

盛豈

不易孕型黏液 感到「不再乾燥」 。

感到「有些流質東西」 。

感到有些黏性。

易孕型黏液 感到潤滑 、 濕 、 潮濕 、

感到有些潤滑似的。

有些人喜歡詳細紀錄黏液及其他變化，

如下表所示。詳細紀錄方法可參考本書附

錶二之練習 。

5 36.7 (有血)

6 36.7 (乾燥)

7 36.6 (乾燥)

8 36.7 (轉濕)

9 36.6 (膠狀;濁)

10 36.7 (膠狀;濁)

11 36.7 (潤 ; 清)

12 36.6 (膠狀;清)

13 36.5 (膠狀 ; 清)

14 36.7 (膠狀 ; 清)

15 36.8 (黏 ; 濁)

16 36.9 (點;濁)

17 36.9 (乾燥)

宮頸黏液的意義

表面現象

混濁的 、 不透明的 、 白色 、 黃色 、 粉紅色的 、

濃厚的。

清晰的 、 像玻璃的 、 似水的 、 有如鮮蛋白 、

可能有血潰 、 也有呈粉紅色的 、 黃的 、 咖啡色的 、

稀薄的 、 似有韌力的 、 可拉成絲的 。

( 取材自世界衛生組織， 1982 年)

體溫受某些因素影響

黏液

18 36.9 (乾燥) 記下可能影響體溫的事情，如 : 第八天至第十天 : 感冒

33 
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乙.可孕期與不可孕期

第一期:相對不孕期

1. 下列日子屬第一期:

ω 週期首五天。

(均若最短的週期為二十六天或以上，則第六天也是。

(山) 注意:週期為首的五 、 六天幾乎永遠是不孕期，但若呈現黏液，

此乃可孕期的標記。對於一些週期少於 21 天的婦女，週期首

六天也應視作可孕期。

2. 下列時間視作「可孕期」

ω 早上 。 因為不能在早上斷定當天陰道是否乾燥。故在相對不孕

期內，早上應視作可孕期。

(泣) 行房後翠白。因為，行房之後，黏液也難以辨認。在相對不孕

期內行房後的空日應視作可孕期。



第一期:相對不孕期
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過去最短週期: 二十七天
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徵狀體溫記錄表

可孕期閱始:第七天行經，流血

可孕期結束 :乾燥日

顯峰日﹒不易孕型黏液或不感乾燥日

易孕型黏液

巔峰白

••
•• 

m
ω
問
自•• 

週期首五或六天屬於

相對不孕期
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第二期:可孕期

1. 可孕期開始

週期的第六或七日應視作「可孕期」的開始。

2. 可孕期結束(以下@至@請參閱右頁圖表中之@至@)

@在易孕型黏液出現的最後一天(巔峰日)處畫一符號。

@把接連高溫的最初三天圈出來，寫上一、二、三。

@在體溫升高第一天前六天較低溫日子中，選出最高溫的一天，

然後在當天稍高的地方，劃一基線。劃基線的目的是清晰地區

分體溫升高的首三天與前六天較低溫的日子。

@高溫的第一天與第二天的溫度應在基線或基線之上。

@第三個高溫的溫度最少應高於基線攝氏 0.1 度以上。

@在高溫第三天的黃昏，可孕期結束。

@為證實結果是否可靠，可以查一下表上記錄的其他徵狀，痛、

乳房脹滿敏感。

@那些可以清晰地區分高溫期與低溫期的婦女毋須劃基線。

特別注意 1. 沒有易孕型黏液分泌的婦女和不能區分易孕型黏液及不易孕型

黏液的婦女，應該注意:

(i) 在發現黏液的最後一天畫一記號。

(ii) 在黏液消失後，體溫升高的第三天黃昏，可孕期便結束。

2. 有些婦女會探用上述劃基線的方法計算可孕期，有些則不喜歡

探用。假如你不探用劃基線這方法，則須注意:

ω 溫度升高後首二天的溫度是高於前六天較低溫巴子的溫

度。

(ii) 溫度升高後的第三個高溫的溫度應高於前六天較低溫巴子

中最高溫一日的溫度，不少於攝氏 0.2 度。



第二期 : 可孕期

F 

過去最短選期 : 二十七天

司

、，
| 月份
| 日期
|體溫 。c

行房 37. 5 X 
9 9 9 37.4 

37.3 
37.2 2 自 (3) 9 
37.1 函，

9 9 9 9 
37.0 (4) 
36.9 A 1 .. 國﹒

司﹒

A lA l,ti' 
36.8 1.-- M h. H. 4 "" .. 圖，戶，
36.7 6 514 3 2 9 
36.6 9 
36.5 19 
36.4 9 
36.3 9 

乳房 36.2 1'" 9 
痛感 36. 1 X 9 

I|喃月個子宮刪朝頸師36β們-1I 1門2E|「山.鬥|.5 1門6.|「71門-81/ 9 

9 

/ K ~ X 研←一
10 14 15 121 22 23 1'" I..J .u I..:ð 1":' 1113弓 ITl "1. "1~ 38 39 

徵狀體溫記錄表

可孕期開始第七天行經 ， 流血

可孕期結束第十九天黃昏乾燥日

第十五天巔峰日不易孕型黏液或不感乾燥日

基線

第三個高

黃昏可孕期

直至盟益基

3 
2 心，

III 三高

叫 A 
'‘ |. H. 世‘ 內6 .. 間，門，

'、
Ix 

! 體啊!V K 1 
12 13 

3 

• • •• •• 

向

-b
A
l

峰

-
台

獨

-6 dE. V.­>

•• 

易孕型黏液

巔峰日

••
•• 

m
u
問
W
u
-
-

易孕型黏液出現的

最後一天為巔峰日
巔峰日後第三個高溫日的

黃昏可孕期使結束

3 7 
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第三章:簡易徵狀體溫法的應用

懷孕

、

自然法家庭計劃可協助想生育的夫婦懷孕，也可協助不想生育的夫婦避孕。然而必須

謹記，生命的降臨是一種恩賜，無論如何都是值得高興的，若意外懷孕，絕不應抗拒

嬰兒的來臨。

夫婦選用自然法家庭計劃，因為

它避免夫婦依賴人工避孕工具和藥品



懷孕

過去最短道期 : 二十七天

99.6 0 F 
99 .4 
99.2 
99.0 
98.8 
98.6 
98.4 
98.2 

98.。
97.8 
97.6 
97.4 
97.2 
97.0 
96.8 
96.6 

徵狀體溫記錄表種狀體溫法

行房 37. 5

37.4 
37.3 
37.2 
37.1 
37.0 
36.9 
36.8 
36.7 
36.6 
36.5 

行經 ， 流血

乾燥日

不易孕型黏液或不感乾燥日

易孕型黏液

巔峰日

••
•• 

m
凶
悶
凶•• 

( 甲 ) 如果希望有個孩子，則要在巔峰日;體溫上昇;及其前後的日子內行房 。

( 乙 ) 如果體溫持續在高水平多過二十日，表示已經懷孕。

( 丙 ) 在平時應該行經的日子內沒有行經，並不一定表示懷孕。

體溫連續維持在高水平多過二十日，才是懷孕的訊號 。

孕'懷
3 9 



第三章:簡易徵狀體溫法的應用
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第三期:絕對不孕期

第三期通常沒有黏液，體溫維持在高水平，直至週期結束，乳房可能會

脹滿敏感。第三期由巔峰日之後高溫第三天的黃昏開始，直至下次行經

之前。

注重 1. 要準確斷定可孕期結束，必須小心遵守上述推測可孕期結束的法

則。

2. 週期結束時，檢查一下紀錄，對日後會有幫助:

(i) 巔峰日應大多是在週期結束前十二天至十六天之中。

(均體溫昇高前的六天，應大多屬可孕期。

3. 對於那些絕對不想懷孕的人士，低能在第三期方可行房。



第三期:絕對不孕期

60 F 

過去最短遇姆: 二十七天

月份

日期

體溫 。c
行房 37. 5 X 5 

37.4 5 
37.3 
37.2 • 司‘ A 
37.1 、14 、.H‘ 37.0 內， b 

36.9 5 
36.8 可﹒ 5 
36.7 
36.6 b 

36.5 5 
36.4 5 
36.3 5 

乳房 36.2

痛感 36. 1 5 
子宮頸 36.0

斗4叫2312412叫7斗9130

~ 

行經，流血，黏液

月經週期 112 3 4 5 6 7 8 9 111 12 13 114 116 117 132 1331屯 2句 38 140 

徵狀體溫記錄表

可孕期開始第七天行經 ， 流血

可孕期結束第十九天黃昏乾燥日

巔峰日 . 第十五天不易孕型毒自激或不感乾燥日

易孕型黏被

巔峰日

••
•• 

m
凶
問
W
u
-
-

假如沒有受孕，週期

便進入絕對不孕期

41 
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第三章:簡易徵狀體溫法的應用

撮要

第一期:相對不孕期

第二期:可孕期

第三期:絕對不孕期

可靠的家庭計劃方法

(吋週期首五天或六天可視為不孕期。

(b)早晨、行房後空日，應視為可孕期。

(吋可孕期在週期第六天或第七天開始。

(b)巔峰日後體溫升高之第三個高溫日的黃昏，可孕期便

結束。

(吋當體溫下降，第三期便結束。

(b)假如體溫持續在高溫水平超過二十天，則是懷孕的訊

號。

純從方法上來說，簡易徵狀體溫法是十分可靠的，根據自然家庭計劃資深學者雷

策爾醫生( Dr. Roetzer )指出，婦女在週期首五至六天受孕的機會低至六千分之一。

此外，婦女留心，一旦有黏液的出現;便可能進入3受孕期，因為自第一期尾未到受

孕期的開始，有需要留意黏液這類徵狀的來臨以作準則，故此夫婦若然想絕對地避免

懷孕的話，探用第三期絕對不受孕期最為安全。若然懷疑第三期是否已開始，可以等

待巔峰日後四天的高體溫來肯定第三期已開始。事實上第三期是絕無可能成孕的。



撮要

。 F

過去最短週期: 二十七天

月份

日期

聖賢溫行房 3。7c5 
X X 9 

37.4 
9 9 

37.3 
37.2 2 IA. 9 
37.1 ~ 、14 

同﹒

H. 9 
37.0 [電

9 9 
36.9 

'‘ 
lA A 

J‘ 36.8 1" F. 1'" 國... .. 、6 I. 戶﹒F. 11. 9 
36.7 6 5 4 3 2 9 
36.6 

9 9 9 36.5 
36.4 
36.3 9 

乳房 36.2

9 9 9 痛感 36. 1 X 

月經子蝴宮頸 36.01LT12T13T14T15T16T17T18TL一 F /171E181斗.4E1122.|且-12叫V 只X X K 1--

12 13 114 33 [.D [.'0 l-' i p ‘ 

徵狀體溫記錄表

可孕期開始:第七天行經，流血

可孕期結束:第十九天黃昏乾燥日

巔峰日第十五天不易孕型黏液或不感乾燥日

43 

易孕型黏液

巔峰日

•
•
•• 

用
自
問W
u
-
-



J 

夫婦選用自然法家庭計劃'因為
它促進彼此愛慕



第四章

給熟習徵狀體溫法使用者的

兩個規則
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第四章:給熟習徵狀體溫法使用者

的兩個規則

婦女們如已有經驗分辨可孕期與不可孕期在感覺上的分別及觀察不同形態的黏

液， 她們可利用以下規則辨別可孕期的開始。

一、早期乾燥日子

婦女們月經週期如超過二十六日以上的，可能在第六、七日及跟著的日子感到特

別乾燥，這些日子可視為不受孕的日子。但必須十分小心留意感覺上的變化及觀察黏

液的情況，以更加確定是不孕期。以下有三點須注意的:

1. 月經過後，婦女可能明顯感到陰戶部位十分乾燥，亦可能感到痕癢或乾淨得

呈拉緊現象。這些都是不受孕的標記。假如持續整日的話，這些日子都不會

受孕。

2. 早上、行房後墾日都應視為可孕期。

3. 當乾燥等的感覺消失，或感到潮濕，或有些液體從陰道流出，或觀察到黏液

已經出現，則可肯定已進入了可孕期。如不能肯定當天是否為一乾燥日子，

則應視該天為可孕期。



早期乾燥日子的規則

乾燥日結束，可孕期開始

夫婦選用自然法家庭計劃，因為

它是個可靠的方法

早期乾燥日子

4 7 



第四章:給熟習徵狀體溫法使用者的兩個規則
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二、日曆法規則

當婦女使用黏液體溫法超過一年後，她們可用另一個較簡單的方法確定可孕期的

開始。她可從以往一年中知道自己最短的週期是多少天，以最短的週期日數滅去二

十，所得的日數就等如受孕期的第一天。舉個例子，最短的週期為二十七日，依規則

減去二十日，則第七日便為受孕期的第一天。這是一個十分可靠的規則。

辨別可孕期開始的規則:

1. 用日曆法計算出可孕期最早在何日開始。(從過去最少十個月或更長的期間

之內，選出最短週期的日數，此數滅二十，即得。)

2. ω 很乾燥感覺消失的第一天

(均發現黏液的第一天。

3. 上述 1 、 2 兩頂，那一天來得較早，那一天便是可孕期的第一天。



日曆法規則

日曆法規則

oonu-oo 
呵
，

蚵
勻

，
血
一

十的
叫
一

日
付

世
只週-

口U
A

最去過

/ 

日

|‘ 111 

• ... ~ 且包 • H. J.,e. 
門﹒ l1J 、.• i. 

615 413 2 

112 314 516 718 9110 11 12 J3 

過去最短過期: 二十八天

99.6 0 F 
99.4 
99.2 
99.0 
98.8 
98.6 
98.4 

98.2 
98.。
97.8 
97.6 
97.4 

97.2 
97.0 
96.8 
96.6 

徵狀體溫記錄表

|月份

| 日期

|體溫 Oc 
行房 37.5 X IX lX lX 

37.4 
37.3 
37.2 
37.1 
37.0 
36.9 2 
36.8 1ta ~ ~ 
36.7 ~ 目... 、 ~ 哩， 門， • F. 門固
36.6 l璽 內﹒ |‘ 
36.5 i. 同R

'‘ 
團 同﹒

36.4 司， l"4t 。聖 自聖 • ~ 
36.3 6 5 4 l1_ 2 

乳房 36.2 I^ 1'" I^ I^ 
痛感 36. 1 E Ix 

硨只棚岫翻帥~ æ斗心坤咐制坤的圳的K 趴以
9 山也

可孕期開始第八天行經，流血

可孕期結束第十七天黃昏乾燥日

巔峰日第十三天不易孕型黏液或不感乾燥日

49 

易孕型黏液

巔峰日

••
•• 

m
凶
岡
州
日
•• 



夫婦選用自然法家庭計劃，因為

它增進夫婦彼此的認識和瞭解
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持選用自然法家庭計劃'因為
它使夫婦在婚姻內忠於奇才

/ 

/ 



附錄一:切記要點

附錄一:切記要點

甲.體溫方面

1. 盡可能用「基礎體溫計」量體溫。這些溫度計較易取得準確的讀數。

2 . 假使為了某種原因，用的溫度計與平日所用的不同，要在表上註明。

3. 前一晚就要把水銀揮下來，把溫度計放在床邊。

4. 一醒過來便量體溫，甚麼都別管。(切勿先吸煙或喝飲料)。

5. 探體溫時，要把溫度計的水銀球放在舌下，閉上口唇，至少測量五分鐘。

6. 當水銀柱停留在兩個界線中間時，記錄較低溫度。

7. 若測量體溫的時間與往常不同，也要在表上註明。

8. 在可孕期內，若體溫突然不規則的昇窩，應等到體溫回復正常後，數一下高

溫天的日數。

9. 在表上註明任何足以影響體溫的因素:發熱、頭痛、牙痛、緊張 、 前晚喝了

酒 、夜睡等等。

10. 用冷水洗j條溫度計，放好。

11.未經導師指導，勿擅自解釋體溫表。

12. 體溫太高(如發熱)時切勿用「基礎體溫計_j ，否則會令溫度計損壞。

乙.子宮頸黏液方面

1. 日中經常觀察黏液的情形，如在小便之前(用衛生紙拭擦外陰部即可看出)。

2. 特別注意黏液的感覺、濃、淡、顏色。

3. 不要灌j先陰道，不使用消毒劑或防臭劑，否則難以觀察黏液的性質。

4. 要在圖表上註明所有有黏液的日子和巔峰日。

5. 在表上註明乾燥天、有變化的日子，不易成孕型黏液的日子，易孕型黏液的

日子 。這樣做很有禪益。

6. 觀察子宮頸口的黏液，可以預先知道可孕期的到臨。

7. 穿著不吸水的內褲(如尼龍質) ，觀察黏液會較困難，在熱天尤為困難。

53 
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丙.總論

l 自然法家庭計畫1需要事前學習，夫婦互相配合，其準確性高、環保、經濟、

促進愛情，對身體絕無副作用。應選擇一種自然法家庭計畫』法，好好學習。

2. 探用自然法家庭計畫~ ，要長期不斷注意可孕和不可孕的徵狀。

3 要小心誠意遵行各種法則，自然法家庭計畫1才生效。

斗 你的月經可能會到了應該來的時候而不來，原因是這個週期比正常的稍長，

或者是無排卵週期，假如你誤以為己懷孕，而不遵守規則，那就可能引致

真正的懷孕。假使你一直有測量體溫又從高水平處下降，你便已到了週期

的末尾，但是沒有月經。這現象並非罕見。

5. 假如不想懷孕，在可孕期間，該避免性器官的接觸。

6. 假使你對法則有不明白之處，應向合資格的自然法導師請教。

7 富不肯定某日是否可孕，應視之為可孕的日子。

8. 對初學者或未能清楚分辨可孕訊號的人士，應暫時避免在相對不孕期行房。

9 對於那些絕對不想懷孕者，應等至體溫升高第四天黃昏才可行房，假如不

會觀察黏液，應等至體溫升高第五天黃昏才可行房。在第一期內，有輕微

受孕的可能性。

10. 須注意有些莉物如亞司匹靈、必理痛等會影響體溫，另外有些莉物如抗敏

感莉及j肖炎莉等會影響黏液分泌。



試把以下練習資料在第 61 頁之

圖表中作出標記，以確定可孕

期之開始及結束，然後與你的

自然法家庭計畫』指導員討論你

的答案。

附錄二:練習

附錄二:練習

練習一

日數 體溫/徵狀

1 36.8 (有血)

2 36.7 (有血)

3 36.6 (有血)

4 36.6 (有血)

5 36.7 (有血)

6 36.7 (乾燥)

7 36.6 (乾燥)

8 36.7 (轉濕)

9 36.6 (膠狀;濁)

10 36.7 (膠狀;濁)

11 36.7 (潤;清)

12 36.6 (潤;膠狀;清)

13 36.5 (潤;膠狀;清)

14 36.7 (潤;膠狀;清)

15 36.8 (黏;濁)

16 36.9 (黏;濁)

17 36.9 (乾燥)

18 36.9 (乾燥)

19 36.9 (乾燥)

20 36.8 (乾燥)

21 36.9 (乾燥)

22 36.8 (乾燥)

23 36.9 (乾燥)

24 36.8 (乾燥)

25 36.9 (乾燥)

26 36.9 (乾燥)

27 36.8 (乾燥)

28 36.8 (乾燥)

29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 

之前最短週期是: 30 日
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練習二

日數 體溫/徵狀

1 36.9 (有血)

2 36.8 (有血)

3 36.9 (有血)

4 36.7 (有血)

5 36.8 (有血〉

6 36.7 (乾燥〉

7 36.7 (黏;濁〉

8 36.7 (蒙古; 濁〉

9 36.6 (黏;濁)

10 36.8 (潮濕;帶白)

11 36.7 (黏;帶白)

12 36.7 (潤滑;清)

13 36.7 (潤滑;清〉

14 36.6 (潤滑;清)

15 36.9 (厚;黃〉

16 37.1 (乾燥)

17 37 (乾燥)

18 37.1 (黏;清)

19 37 (乾燥)

20 37 (乾燥)

21 37.1 (乾燥〉

22 37 (乾燥)

23 37.1 (乾燥〉

24 37.2 (乾燥)

25 37 (黏;清)

26 37.1 (黏;清)

27 36.9 (蒙古;清)

28 36.7 (黏;清)

29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 

之前最短週期是: 27 日
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練習

日數 體溫/徵狀

1 37 (有血)

2 36.9 (有血)

3 36.8 (有血〉

4 36.9 (有血)

5 36.9 (有血〉

6 36.8 (有血〉

7 36.9 (乾燥;痕癢〉

8 36.8 (乾燥;痕癢〉

9 36.8 (乾燥;痕癢)

10 36.9 (乾燥〉

11 36.9 (濕潤〉

12 36.9 (膠狀;不清)

13 36.8 (膠狀;不清)

14 36.8 (膠狀;不清)

1S 36.8 (濕)

16 36.9 (濕〉

17 36.8 (蛋白狀)

18 36.8 (蛋白狀)

19 36.7 (蛋白狀)

20 37.1 (黏;厚)

21 37.1 (黏;厚)

22 37.2 (乾燥)

23 37.2 (乾燥)

24 37.1 (乾燥)

2S 37.2 (乾燥)

26 37.1 (乾燥)

27 37.2 (乾燥)

28 37.1 (乾燥〉

29 37.1 (乾燥)

30 37.2 (乾燥〉

31 37.1 (乾燥〉

32 37 (乾燥)

33 36.8 (乾燥)

34 
3S 

之前最短週期是: 30 日
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附錄

練習四

日數 體溫/徵狀

1 36.6 (有血)

2 36.6 (有血)

3 36.7 (有血)

4 36.5 (有血)

5 36.7 (乾燥)

6 36.7 (乾燥)

7 36.6 (乾燥)

8 36.6 (乾燥〉

9 36.6 (乾燥〉

10 36.5 (乾燥)

11 36.6 (濕潤)

12 36.5 (膠狀;濁)

13 36.5 (膠狀;濁)

14 36.6 (膠狀;濁)

15 36.6 (膠狀;濁)

16 36.4 (潤滑;透明)

17 36.6 (潤滑;透明)

18 36.7 (濤、;薄;彈性)

19 36.5 (蛋白;彈性)

20 36.4 (蛋白;彈性)

21 36.6 (膠狀;厚;黃〉

22 36.9 (乾;厚;黃)

23 36.9 (乾;厚;黃〉

24 36.9 (乾)

25 36.8 (乾)

26 36.9 (膠狀;厚)

27 36.9 (乾)

28 36.8 (膠狀;厚)

29 36.9 (膠狀;厚)

30 36.9 (乾)

31 36.9 (膠狀)

32 36.9 (膠狀)

33 36.8 (膠狀〉

34 36.7 (膠狀)

35 

之前最短週期是: 31 日
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附錄二:練習

練習五

日數 體溫/徵狀

1 36.5 (有血)

2 36.5 (有血)

3 36.4 (有血)

4 36.5 (有血)

5 36.4 (有血)

6 36.4 (有血)

7 36.5 (乾燥)

8 37 (發燒;不肯定)

9 36.8 (發燒;蜜的

10 36.7 (發燒;黏;濁)

11 36.4 (黏;濁〉

12 36.5 (黏;濁)

13 36.4 (黏;濁)

14 36.4 (濕;潮)

15 36.3 (濕;潮〉

16 36.6 (早上九時量) (蛋白;彈性)

17 36.4 (蛋白;彈性)

18 36.5 (蛋白;彈性)

19 36.5 (黏;黃)

20 36.6 (乾)

21 36.7 (乾)

22 36.7 (乾〉

23 36.8 (乾)

24 36.7 (乾)

25 36.8 (乾)

26 36.9 (乾)

27 36.9 (乾)

28 36.8 (乾)

29 36.9 (乾)

30 36.9 (乾)

31 36.8 (乾)

32 36.7 (車z)

33 
34 
35 

之前最短週期是: 28 日
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附錄

練習六

日數 體溫/徵狀

1 36.2 (有血)

2 36.2 (有血〉

3 36.2 (有血〉

4 36.3 (有血〉

5 36.2 (有血〉

6 36.3 (草z)

7 36.2 (乾〉

8 36.2 (不肯定)

9 36.2 (黏;不透明)

10 36.2 (蒙古;不透明)

11 36.3 (濕;清)

12 36.3 (潤滑;蛋白;彈性)

13 36.6 (潤滑;蛋白;彈性)

14 36.6 (潤滑;蛋白;彈性)

15 36.5 (黏;濁)

16 36.6 (黏;濁)

17 36.6 (乾)

18 36.5 (乾)

19 36.6 (草z)

20 36.5 (乾)

21 36.5 (乾)

22 36.6 (乾)

23 36.5 (乾)

24 36.6 (車z)

25 36.5 (乾)

26 36.5 (乾)

27 36.5 (乾)

28 36.6 (乾)

29 36.6 (乾)

30 36.6 (草z)

31 36.3 (乾)

32 
33 
34 
35 

之前最短週期是: 28 日
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附錄二:練習

99.6 0 F 
99.4 
99.2 

99 .。
98.8 
98.6 
98.4 
98.2 
98.0 
97.8 
97.6 
97.4 

97.2 
97.0 
96.8 
96.6 

過去最短週期:

月份

日期

體溫 Uc 
行房 37.5

37.4 
37.3 
37.2 
37.1 
37.0 
36.9 
36.8 
36.7 
36.6 
36.5 
36 .4 

36.3 
司司日寄 36.2 
痛感 36 . 1

子宮頸 36.0

行經，流血，黏液

自星星盟 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 71 8 1 9 11 0111112113114115116117118119120121122123124125126127128129130131132133134135136137 38 39 40 

徵狀體溫記錄表

可孕期開始行經，流血

可孕期結束乾燥日

巔峰日不易孕型黏液或不感乾燥日

6 1 

易孕型黏液

巔峰日

••
•• 

m
凶
岡
山
口
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自然法家庭計劃服務中心一覽表

徵狀體jE法:

一、香港公教婚姻輔導會:

1. 香港公教婚姻輔導會

地址:香港堅道 2 號明愛大廈 502 室

2. 明愛醫院門診部地下

九龍深水土步永康街 111 號

3. 聖母醫院門診部

九龍黃大仙沙田均道

4. 牛頭角明愛中心地下 012 室

九龍牛頭角安德道 1 號

5. 九龍聖德肋撒醫院地下南座，牧靈部

九龍太子道 327 號

6. 聖瑪加利大堂 1 樓

香港跑馬地樂活道 2 號 A

7. 聖母無站之心堂

新界大埔運頭街 10 號

二、澳門美滿家庭協進會

澳門南灣街聯邦大廈八樓 A 座

比林斯法:

一、香港明愛

柴灣明愛家庭服務中心

二、澳門美滿家庭協進會

澳門南灣街聯邦大廈八樓 A 座

電話: 28101104 

電話: 27467911 

電話: 23202121 

電話: 27502727 

電話: 2711 9111 

電話: 23366523 

電話: 26522655 

電話: 001-853-388886 

電話: 28960302 

電話: 001-853-388886 
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