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學習自然家庭計劃途徑

1.	比林斯排卵法®

	 (Billings	Ovulation	Method®)

	 香港明愛家庭服務 

	 電話：	2843 4671

	 電郵：	fsbom@caritassws.org.hk

	 網址：	http://billings.life (English)

  http://billings.life/cn/home ( 中文 )

2.	黏液體溫法 (Sympto―Thermal	Method)

 香港公教婚姻輔導會

 電話：	2523 3128

 電郵：	nfp@cmac.org.hk

 網址：	http://nfp.cmac.org.hk

3.	克賴頓模式生殖照護TM 系統
	 (Creighton	Model	Fertility	CareTM	System)

 電話：	9826 8611

 電郵：	com.hongkong@gmail.com

 網址：	http://www.creightonmodel.com

	 香港公教婚姻輔導會

 電話：	2523 3128

 電郵：	nfp@cmac.org.hk

 網址：	http://nfp.cmac.org.hk

教區婚姻與家庭牧民委員會
Diocesan	Pastoral	Commission	for	Marriage	and	the	Family
http://www.dpcmf.org.hk/

電話：2560 2314

關顧生命事工	Pro-Life	Ministry
https://www.facebook.com/prolife.dpcmf/
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自然家庭計劃的有效性

自然家庭計劃是唯一一舉兩得的方法：生育力正

常的夫婦，利用自然家庭計劃去達致懷孕的累積

成功率十分高：

第一個週期內：76%

第三個週期內：90%

第六個週期內：98%。1

另一方面，醫學研究調查顯示使用自然家庭計劃

作為避免懷孕的方法有效性為 98.9 至 99.6%，使

用有效性為 90 至 98.4%。2-4

有三個重要的因素影響自然家庭計劃的使用有效性：

1. 導師質素

2. 夫婦的推動力

3.  婦女對子宮頸黏液的觀察，測量體溫和圖表分

析的能力

使用自然家庭計劃去調節生育是需要學習的，建

議夫婦二人在結婚前六個月開始學習，經導師個

別指導，認真觀察和學習，一般情況下約兩個週

期已大致掌握。



自然家庭計劃
(Natural	Family	Planning) 是什麼 ?

˙   自然家庭計劃是不服用藥物、不使用任何工具

( 如避孕套或子宮環等 )，而是按身體發出的自

然訊號來調節生育的方法。

˙  在尊重倫理原則及持重大的客觀理由下，夫婦

透過辨認女性周期中的可孕及不孕期，掌握夫

婦的生育力，從而達至懷孕、避孕或使生育子

女隔一段時間。(《人類生命》通諭 #16)

自然家庭計劃是經科學驗證的可靠方法

自然調節生育法於二十世紀初期由醫生發現，期

間不斷進行多方面的研究和實踐，發展出多種不

同方法以控制生育。若能正確運用，它是一種既

科學化的自然調節生育方法。

現時世界上普遍使用既合乎科學及可靠的自然家

庭計劃有 :

1.	比林斯排卵法®

	 (Billings	Ovulation	Method®)

  婦女透過記錄和觀察在月經週期中外陰感覺及

宮頸黏液的變化，辨別自己是處於周期中的基

本不孕狀態、可孕狀態或不孕狀態。

2.	黏液體溫法
	 (Sympto-Thermal	Method)

  婦女每天測量體溫及觀察子宮頸產生的黏液，

便可確知是否已經排卵，從而了解自己處於可

孕期或不可孕期。

自然家庭計劃的好處

無副作用― 不需採用任何藥物或工具，對生理及

心理絕對安全，沒有任何副作用。

長期有效― 婦女於整個生育年齡均可使用，若能

正確運用，成功率很高。

一法兩用― 配合夫婦的家庭計劃，用作避孕或助

孕均可；加深個人對生理現象的認識，

婦女能掌握自己的身體變化，從而監

察婦女生殖系統的健康狀況。

增進婚姻關係― 提倡夫婦間彼此尊重、合作、自

制和溝通，讓兩人互相補足與共

融，實踐愛的承諾。

3.	克賴頓模式生殖照護 TM 系統
	 (Creighton	Model	Fertility
	 CareTM	System)

  利用陰道黏液紀錄系統，作為診斷基礎，配合

自我生育週期的監控，找出不孕及某些婦科疾

病的原因再配合諮詢、藥物或手術等治療讓婦

女的生育能力恢復，而成功懷孕。

自然家庭計劃的精神

順應自然

人的生命是最珍貴的，不應在行房過程之前、當

中及之後運用人工的方法終止或阻礙生命的來臨，

這是違反天主創造生命的本意；相反，採用自然

調節生育方法，是明白和認同天主對生命秩序的

珍視，以天主賦予人類的自由來配合天主對愛及

傳授生命的計劃。

促進夫婦相愛

夫婦的性生活是肉體、精神、心靈及情感的結合。

這種結合是雙方的，是兩人彼此共同的努力責任。

( 人工節育方法卻只要求單方面去履行責任 )。

使用自然調節生育方法，要求夫婦共同合作，過

程中不但能促進夫婦的溝通及合作，亦需要求夫

婦彼此體恤，學習犧牲，從而加深關係。


