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20.家庭計劃 

想要幾個就生幾個 
 

兩個家庭都住在貧困的社區，但…… 

 

  

有些父母希望多生些孩子。特別是在窮人得不到合理土地分配的地方，

因為孩子可以幫忙工作，並在父母年老的時候照顧他們，在這種環境下，只

有富有的人才有少生幾個孩子的權利。同樣是貧窮的國家，如果資源分配比

較平均，工作、居住、健康照顧有保障，婦女亦有較平等的教育與工作權，

人民會選擇少生點，因為他們不需要太多孩子來幫忙養家。 

 

在每個國家，父母都有權力來決定自己要生養多少小孩，以及什麼時機

生養。 

 
不同的家庭有不同節育的理由。年輕的父母希望有足夠的經濟基礎才有

孩子，有些父母認為不需太多的孩子，有人希望每個孩子的出生間隔長一點

（child spacing），使媽媽和孩子都得到比較多的照顧，也有人認為自己年紀

太大而不要小孩。在有些地方父母知道如果他們生養眾多小孩，在未來可能

因沒有足夠的土地耕作以供他們生活所需的食物。 
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當一對夫婦決定他們什麼時候要生孩子，什麼時

候不要生，他們可以選擇一些方法防止懷孕，這些方

法叫做 。 
每年有 50 萬位婦女死於懷孕、生產及不安全的

墮胎。這些大部分可藉由家庭計畫來預防。家庭計畫

可預防懷孕的危險，如： 
 年齡小於 17 歲的年輕女性因身體尚未完全發

展成熟，很容易死於生產併發症的危險，她們

的小孩也最容易在出生第一年內死亡。 
 年紀大的女性，懷孕對她們來說，也是相當危險的，特別是身體有其他問題

或是已生過多的小孩。 
 生產間隔太密。育齡婦女其身體在兩胎間是需要有時間間隔，以讓身體有足

夠的休息復原。 
 多胎生產。生過四個小孩的經產婦，有很高的風險死於產後大出血及其他併

發症。 
 
上百萬的婦女所使用過的家庭計畫在本書的 394 頁到 397 頁中有描述。 

以下我們要談到幾種避孕法。某方法對某些人較有效，所以請你詳細研究以下

的資料，然後與助產士、保健員或醫生討論，看什麼方法對你最合適。當研究各種

方法時，還應當思考以下的各個問題： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
夫妻要一起決定並且共同負擔責任，這是讓家庭計畫方法奏效及預防感染性病

最好的方式。 

下頁將介紹各種避孕法的避孕及防止性傳染病的效果。表格上的(＊)星號表示

出避孕效果。有些避孕法雖然是有效的方法，但因為使用不當，因此呈現出的(＊)
星號就少。當男女行房時如果使用避孕的方法正確，所用的方法就可達到有效的避

孕。 
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口服避孕丸是人體正常情況下分泌的激素，如果正確地服用，是最有效

的避孕法之一，但有些婦女不適合，就要使用其他方式（288 頁）。要了解避

孕丸並不能夠預防愛滋病或其他性病。這些性傳染病要使用保險套

（condom，290 頁）才能預防。口服避孕丸最好由有經驗的保健員、助產士

或受過訓練的人發放給婦女使用。 

口服避孕丸有 21 顆及 28 顆的兩種包裝，21 顆包裝的比較便宜。各種不

同的廠牌，劑量都不太一樣，要選擇適合自己的劑量（附錄一 394、395 頁）。 

 

由月經來的第一天算起，第五天服用第一顆藥，每天服用一顆，等服完

了所有的藥（二十一天之後），停用七天，然後再開始服用另一包，每天一顆，

 

所以每個月要吃三個禮拜的藥，有一個禮拜不吃藥。正常情況下，月經

會在不吃藥的那個禮拜來，如果月經沒有來，7 天後還是要繼續吃第二包藥。 

，如果有一天忘記了，第二天就

要吃兩顆。 

 

如同 21 顆裝的一樣，在月經來的第五天吃第一顆藥。28 顆中有七顆是

不同的大小和顏色，這七顆最後才吃（每天吃一顆）。28 顆吃完後，再吃另

外一包。如果您不想懷孕，記得每天吃一顆，且不可中斷。 

服藥時不需特別的飲食規範，即使感冒或身體不適仍需繼續服用。一旦

停藥就可能懷孕。 
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有些婦女剛開始服藥時會有噁心、乳脹或其他懷孕的徵候，因為避孕丸

的成分和懷孕時體內化學成分的改變（荷爾蒙）是一樣的。這些徵候不表示

不健康或需要停藥，通常兩三個月後會自動消失，有時換個廠牌改變劑量後

就可以改善（附錄一 394、395 頁）。有些婦女吃了藥後，月經量會減少，通

常沒有關係。 

 

避孕丸正如其它的藥，偶而會在某些人引起一些嚴重的問題（見下頁），

最嚴重的是心臟、肺臟或中風（22 章 327 頁）。抽煙的婦女特別容易發生。

然而，懷孕引起血栓的機會比服用避孕丸大得多。但當兩者機會都較高時，

應選擇其他較安全的避孕方式。服用口服避孕藥偶爾仍可能失敗造成懷孕，

一旦發生就要 ，因可能會傷害發育中的胎兒。口服避孕藥相關的死

亡很少見，一般來說，懷孕與分娩的風險是服用避孕藥的 50 倍。 

 

發生性行為前如果沒有適當的避孕，還是可以使用較高劑量的某些避孕

丸或特製的事後丸來補救，但只在性行為後 72 小時內（越快越好？）才有效

（附錄一 395 頁）。 
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有以下任何一種徵候的婦女都不可以口服避孕丸（或注射避孕藥）： 

當月經遲來以為懷孕的人不可服藥。 

1. 
這可能是靜脈發炎引起的（靜

脈炎或血栓），這時就不能服用避

孕丸。有些婦女有靜脈曲張，如

果沒有發炎，她們仍可以安心服

用避孕丸，但如果發炎就必須停

止服用。 

2. 若有中風（22 章 327 頁）

現象，則不可服用避孕丸。 

3. 
有這些

病或懷孕時眼白變黃（黃膽）的

婦女都不可服用避孕丸。患肝炎

的一年內，最好不要服用避孕丸。 

4. 如果已經有或懷疑得了乳癌、子宮癌，請不要服用避孕丸。決

定服用避孕丸之前，請小心檢查乳房

（19 章 279 頁）。在一些醫療中心您可

以作簡單的檢查（子宮頸抹片），看看

是否有子宮頸癌。避孕丸是否引起乳

癌、子宮頸癌仍有爭議，但如果已經

得了癌症，避孕丸會使它惡化。 

 

另有些疾病，避孕丸會使它惡化，所以如果您有下列任一種症狀，請使

用其他避孕法： 

1. 真正偏頭痛的婦女不可服用避孕丸，但使用

阿斯匹靈就會好的普通頭痛，沒有必要因此停藥。 

2.  

 
如果您有肺結核、糖尿病、膽囊疾病、腎疾病或癲癇，在使用避孕丸之

前最好先和醫生商量，但大部分有這些病的婦女，服用避孕丸並沒有害處。 
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 （1）嚴重而頻繁的偏頭痛（13 章 162 頁）。

（2）頭暈、頭痛或不省人事而導致視力模糊、說話不清楚或臉或身體的

一部分癱瘓。（3）腿或臗部發炎而且疼痛（有血栓的可能）。（4）嚴重或

反覆的胸痛（看 22 章 325 頁的心臟問題）。    

 

如果有以上任何一個問題出現，請立即停止服藥並尋求醫師診療協助，

改用其它的避孕方法，因為這些問題也使懷孕更危險。 

 

更多避孕丸的資訊見附錄一 394、395 頁。 
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這是一種橡皮或乳膠護套，行房時男人套在陰莖上，通常可以防止

懷孕，也是預防愛滋病和其他性傳染病唯一有效的方法，但並不完全可

靠。勃起後才戴上，捏住其最前端留下一些空間給射出的精液，然後套

住陰莖，射精完仍呈勃起狀態時拔出，且要握緊保險套以防精液外漏。 

大部分藥房都可以買到，有些家庭計劃中心會免費提供。除非真的

拿不到，保險套只能使用一次，重覆使用過的保險套防護效果較差。 

保險套要存放在乾爽處，避免日曬，通常包裝呈現老舊或撕過使用

過的，可能有破損，儘可能不要使用。 

 

是放入女性陰道的一種塑膠製的薄護套，在套上末端有彈性套

環可使套子固定在陰道適當的地方，前端套環可覆蓋在陰道外唇處。行

房前放入，行房後要馬上拿出，此套僅能使用一次，不能重複使用。女

性保險套是預防性傳染病(含愛滋病)最有效的方法。 

 

這是一種淺杯狀的軟橡皮套，行房前放入陰道，行房後最少 6 個小

時才能取出。不同的人需要不同大小的隔膜，保健員或助產士可幫忙選

擇大小。使用後要用溫肥皂水洗淨，晾乾後保存在乾淨且乾燥的地方。

定期在充足的光源下檢查有無破洞，一有破損立即更換，使用期限通常

約兩年。 

 

有泡沫狀、藥片狀、乳狀或膠狀等。行房前放入陰道中，當精蟲

到達子宮前將精蟲殺死。此種方法不能防止性傳染病或愛滋病。藥片在

行房前 10-15 分鐘要放入陰道內。泡沫狀、乳狀或膠狀之殺精蟲劑在行

房前放入陰道內即可。每次行房都要放，一個晚上行房幾次就放幾次，

行房後 6 小時才可以沖洗。在正確的使用下，是相當可靠的避孕法，只

是比較麻煩，有些殺精蟲劑會刺激陰道引起搔癢。 

 

一種塑膠或金屬物，由有經驗的保健員或助

產士放進子宮裡，來避免懷孕（註：防止著床或防止受精）。樂普、銅

T 可放置 10 年之久，其他的避孕器則可放約 5 年以上。避孕器置放時

間沒有限制，但保健員需要確定此位婦女沒有陰道感染或性傳染病的徵

候。若要準備懷孕的婦女，可隨時請保健員或助產士將避孕器拿出。避

孕器是無法預防性傳染病的。 
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此法不太可靠，但好處是不用花錢。最好是用在月經非常規則的婦女（每

一次大約都是 28 天），而且夫婦願意在一個月中有 11 天不行房，才適合使用

此法。 

通常婦女在月經週期中只有 11 天可能懷孕，這 11 天「危險期」剛好在

月經週期中間，大約在月經來的第一天算起 8 天後開始。如果要避孕，在這

11 天中不可行房，其它日子不太可能懷孕。 

 

為了避免混淆，最好在月曆上圈出這 11 天。 

 

 

例如：如果月經是在 5 月 5 日來，那

就是第 1 日。 

 

在月曆上作個記號像這樣。 

 

然後從第 8 日後的 11 天畫底線像這

樣作記號。在這 11 天的危險期中不要行

房。 

 

假如下個月月經是 6 月 1 日開始，用

同樣方式做記號。在第 8 天之後的 11 天畫

底線，表示不可行房的日子。 

 

 

 

 

 

如果夫婦在這 11 天的危險期中很小心地避免行房，可能在幾年中都不會

有孩子。但很少夫婦可以持續很久，這不是一個很可靠的方法，除非跟其它

的方法如：隔膜法或保險套法一起使用。從月經結束那一天直到受孕期結束

的這一段期間，較可能會失敗而不小心懷孕。 

May 
   1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31  

JUNE 
      1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30       
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這是從月經週期法演變出來的，對某些人相當有效，對另一些

人則無效。一般來說，不被認為是很可靠的方法，但它不花錢，而且沒

有危險性。如果陰道感染造成很多的分泌物，月經週期不規則或常作陰

道灌洗的婦女，粘液法就不適用。 

 

除了月經來潮外，每天都要檢查陰道的粘液。可以用乾淨的手指，

取一點粘液在拇指和食指間，然後分開兩來試一試黏稠度： 

 

在月經週期正中間的幾天，粘液常常會滑滑的，這就是日期計算法中的

危險期，不可行房。要可靠一點，最好粘液法和日期計算法一齊使用。 

 

要更可靠地避孕，最好同時使用兩種方法，月經週期法或粘液法再

加上保險套、隔膜、泡沫或海綿，都比單獨使用一種更好。同樣的，

若男人使用保險套，婦女使用隔膜或泡沫法，懷孕的可能性就非常低。 
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這是一種每 3 個月注射一次賀爾蒙的方法，通常是由保健中

心或家庭計畫門診中有經驗的人來注射。第一次

注射時間不限，但要接受注射的婦女及施打的保

健員要確認她們沒有懷孕。在月經來潮起算 5 天

內注射第一劑能有效避孕。如果是在 6 天或更多

天後才注射，則行房時最好再搭配保險套或接下

來的兩週不要行房。詳見附錄一 369 頁更多介紹。 

將 1、2 或 6 小支黃體素細管植入上臂內側皮下。

如果不取出，可有效避孕長達 5 年，視使用的植

入劑而定。細管植入或取出需找有經驗的保健員

或是家庭計畫門診人員。只要確定沒有懷孕任何

時間都可執行。如果有哺餵母乳，則需在產後六

週再植入。 

對於不想再有孩子的夫婦，有一些安全而簡單的手術，在許多國家這些

手術是免費的，可向保健中心詢問。 

（結紮偶爾會因手術而發生問題，但這種方

法是一勞永逸的。） 

對男人而言，這種手術叫輸精管結紮 

（Vasectomy），可以在診所或衛生所做，通常不

需全身麻醉。在這裏切一個很小的傷口，把從睪

丸出來的輸精管切斷並結紮，手術就完成了。手

術對男人的性能力或性樂趣完全沒有影響，仍然

會有精液出來，只是沒有精蟲。 

對婦女而言，這種手術叫輸卵管結紮（tubal 

ligation），很簡單且很快完成，通常也不需要全身

麻醉。其中一種方法是在下腹部切一小傷口，把

兩邊輸卵管切斷而且結紮。通常沒有什麼風險，

但女性結紮手術較男性有較高感染的機會。 

這種手術對婦女的月經或性能力也沒有影

響，且可能不必因擔心懷孕，更提高了性愛的樂

趣。 
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每個地方都有一些避孕的偏方，但是這些 。 

假如：有些婦女認為行房之後小便或沖洗陰道可以避孕，其實是錯誤的。 

 

性交中斷法：行房時，男人在射精前把陰莖拔出來，這方法比沒有避孕

好，但夫婦會覺得不舒服，而且不一定有效。有些時候來不及拔出來（特別

是喝酒後），前幾滴清澈的精液可能就有精子，所以此法

並不可靠。 

 

餵母乳：餵母乳的婦女比較不容易懷孕，但是並不

完全可靠。六個月之後，嬰孩開始加吃其它副食品時，

母親懷孕的可能性就大大地提高，即使如此，或如果仍

以母奶為主食，不分晝夜常餵母奶，仍有部份避孕效果，

但月經來了後，不可能靠此法避孕。 

 

海綿法：是一種沒有害處但有時候會有效的偏方，

沒有其它方法時，可使用此法。 

需要一塊海綿、醋或檸檬或鹽。如果沒有海綿，可

以用綿球或軟布、棉塊或人造海綿皆可。 

1. 先混和好：用兩湯匙醋或一湯匙檸檬汁加入一杯

水，或一湯匙鹽加四湯匙水。 

2. 用其中一種液體浸濕海綿。 

3. 行房前一小時內把海綿深深放進陰道中。 

4. 行房後最少六小時後才拿出海綿。如果不好拿，

下次放進去前可以綁一條線或帶子，就比較容易

拉出來。 

 

海綿可以洗乾淨再使用，使用的液體可以預先泡

好放在瓶子裡。 


