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不仅是生育
利用比林斯排卵法™，保生殖健康
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引言

如果您曾经听说过比林斯排卵法™，您大约认为这是教女性避孕的。该方法确实可以
达到避孕效果，并且效果极佳——怀孕率为零到 0.5%。

您可能还知道，比林斯排卵法™ 曾帮助上万受孕困难的女性成功怀孕。该方法在这
方面效果也很不错：一项近期实验表明，采用这一方法的成功怀孕率为 78%，低生
育力夫妇的成功率为 65%。

但您是否知道，比林斯排卵法™ 还可以帮助您

保卫生殖健康？

比林斯排卵法™ 可以为您提供您需要的信息，不仅仅是调节您的生育，还可以监测
您的生殖健康。

比林斯排卵法™ 

3 让你掌控自己的身体。它能让你积极地管理自己的生殖健康。

3 让你以一种很实用的方式理解自己的身体。它教会你识别任何可能需要及早就
医的变化。

3 适合你自身独特的可孕和不可孕形态，这样你就能够判断出正常和异常情况。

这是每名女性都应该掌握的知识。也是您应该掌握的知识。所以，请继续往下读
吧！

“比林斯方法将被认为是20世纪医疗史
上最重要的发现。” 
Thomas W. Hilgers，妇产科教授，美国奥马
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“人体真是太奇妙了，只需要注意身体
的不同迹象和症状就能知道自己什么时
候生殖力更强，真是不可思议。”  
苏珊Susan, 24岁 和 积逊Jason 25岁
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1: 打起精神……接下来我要说说宫颈粘
液！

是的，一切都围绕宫颈粘液展开！不知道怎么保卫生殖健康吗？很多人都不知道。
近期在澳大利亚的一项研究发现，正确了解身体可孕与不可孕的信号和症状、了解
宫颈粘液对于受孕的重要性，以及懂得保卫生殖健康的女性不足 20%。1 

即便如此，您或许已经发现，生理周期中有不同类型的宫颈粘液，但并没有把它当
回事。然而，由宫颈细胞在排卵前几天产生的粘液，对于受孕是非常重要，也是健
康的重要信息。阴道口（称为外阴）的粘液的感觉和外观能帮助您确认周期内的可
孕期和不可孕期。宫颈粘液还可以帮助您识别独特形态的不规律情况，出现这种情
况时，可能需要进一步的调查。 

“这看似很明显。我不知道为什么我以
前从来没注意这一点。” 琪Kate, 28岁

1 澳大利亚排卵法研究和参照中心。(2010) 怀孕成果与生育高峰期有关。
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接下来，我们看看一切正常时该方法是如何起作用的……

学会识别您的排卵前不孕形态

月经过后，激素水平较低。您的宫颈会被厚厚的粘液堵住，阻止精子进入子宫。这
意味着您是不可孕。这时候，女性的外阴会比较干燥。我们称之为干燥型基本不孕
形态。而其他女性则发现分泌物没有变化，日复一日，分泌物的感觉和外观每天
都是一样。对于这些女性来说，这同样意味着不孕。我们称之为基本不孕形态的分
泌。

“生育力与激素生成的迅速变化相关。
一切不变的情况均为不可孕。这是基本
不孕形态的基础。”2 

2 M. Corkill & M. Marshell, (2008, December 19), Natural fertility regulation – the Billings Ovulation Method. 
Australian Doctor, How to Treat.

基本不孕期形态——干燥       基本不孕期形态——分泌物

 子宫颈被粘液堵住 
-精子无法进入子宫

阴部干燥 -看不
到任何分泌物

基本不孕期形态——干燥

子宫颈被粘液堵住 
-精子无法进入子宫

外阴的感觉每天都是一样

这 分 泌是粘液
塞下部脱落的小
碎片所形成的

基本不孕期形态——分泌物

http://www.thebillingsovulationmethod.org/2012-07-16-02-14-24/articles-download-2.html?view=docman
http://www.thebillingsovulationmethod.org/2012-07-16-02-14-24/articles-download-2.html?view=docman
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生殖形态变化

粘 液 塞 脱 离 子 宫
颈，精子可以进入子宫

感觉开始变化，
可看见粘液

 雌激素上升:
-- 子宫内膜发育
-- 子宫颈产生流质的粘液

学会识别可孕期开始信号

在卵子发育过程中，卵巢开始产生雌激素时，就进入
了周期中的可孕期。激素刺激宫颈，产生不同种类的粘
液。外阴处粘液的感觉和外观发生变化，以自然的方法
让您知道您进入了可孕期。

宫颈分泌的一种粘液能溶解粘液栓。这意味着这时候精
子可以进入子宫。另一种粘液起到过滤作用，破坏不适
合的精子细胞。还有一种粘液会形成通道，帮助精子穿
越您的生殖系统，接触卵子并使其受精。这种粘液还会
保护并培养精子，使其存活期延长至最多 5 天。

随着卵巢产生越来越多的雌激素，您将发现，粘液存在
一种改变形态，而外阴的感觉也有所不同?  粘液变得
逐渐湿润，然后变滑。您也许会发现粘液越来越稀薄透
明。然而，即使您没有看到任何粘液，那种顺滑的感觉
也说明您进入了可孕期。

 

每名女性的宫颈粘
液都有各不相同的
情况。而这一独一
无二的情况准确反
映了女性的生殖激
素情况。

生殖形态变化
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2: 识别峰日

您感觉到溜滑的最后一天是周期中最可孕的一天。我们称之为可孕峰日，它非常接
近排卵……这是最适合造人的时间。可以确定，如果您识别到可孕峰日，您就可以
知道非常接近排卵了。

临到排卵前，开始产生另一种被称为孕激素/黄体酮
的激素。这种激素为子宫内膜接受受精卵植入做好
准备。孕激素/黄体酮同样会引起宫颈粘液的变化。
它刺激子宫产生厚得无法穿过的粘液，并在子宫口
形成粘液栓。它同样激发了粘液中的流体再吸收，
以致顺滑感消失。孕激素/黄体酮水平不断增加引起
外阴的感觉突变能帮助您确认峰日。

您只能在第二天感觉不再湿滑时才能确认峰日。在
大多数周期中，峰日当天就会排卵，但也可能会推
迟到峰日后一两天。卵子将存活 24 小时。在峰日
过后的三天内，粘液栓在宫颈口重新形成。三天过
后，您本周期的可孕期结束。

必须认识到，可孕峰日
并不一定是粘液最多的
一天。粘液的量也许会
减少，但顺滑的感觉可
能会持续一两天——这
种感觉是最有价值的征
兆。
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生殖高峰

黄体素开
始上升

粘液塞开始形成

感觉滑溜，外阴
柔软，腫胀

子 宫 颈 被粘 
液 塞 关 闭

外阴不再潮湿或粘滞

粘液被肖氏囊袋
吸收水分而干燥

卵子被释放。
有可能怀孕

黄体

卵子

高峰日后的第1,2,3天

生殖高峰 高峰日后的第1,2,3天
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3: 切实做记录以了解你的独特形态

通过每天记录外阴粘液的感觉和外观，您就可以学会识别可孕、不可孕和排卵的日
子。如果您的形态看起来与其他人不同，请不要担心。每一位女性都有自己独特的
形态。大多数女性能迅速掌握自己的生育形态，而比林斯排卵法™的受训指导员则能
确保您正确地理解您的记录表。世界卫生组织在 5 个国家进行的试验表明，90% 的
女性都能够在第一个月的观察和记录中辨认她们的可孕期和可孕峰日。

如何做记录

每天结束的时候，记录您对外阴处粘液感觉和外观的观察结果。在您的记录表上写
下简短描述。然后使用相应彩色标贴或写上符号，代表发生了什么，便于识别你的
形态。

如欲了解有关比林斯排卵法™做记录表的更多信息，请单击此处。

不但如此，您还可以请一位经验丰富的比林斯排卵法™指导员来帮助您了解如何记录
和理解您个人的可孕形态和不孕形态。

今天就致电 1800 335 860，预约咨询吧。

出血 血点 干燥型
不孕

可孕 分泌物,  不孕
i) 峰日前有不变型
分泌物的基本不孕
状态
ii) 由峰日后第四
天开始

峰日后1 2 3 日
可孕 -
干燥或有不湿润/不
滑溜的粘液 

峰日 性交

1X 2 3

I

I

X

O
O

1
=

2

=

3

=

http://www.thebillingsovulationmethod.org/cn/billings-ovulation-method%E2%84%A2/keeping-a-record.html
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4: 了解什么情况对您而言是正常的，什
么是不正常的

学习 比林斯排卵法TM有很多实际的益处。这不仅可以帮助您避孕或受孕，还可以帮
助您监测并保卫您的生殖健康。粘液的变化反映了身体激素系统的情况。维持做记
录表，可以准确记录这些激素活动。一旦了解如何辨识正常情况，您就可以轻松识
别何为非正常情况。如果您发现不规则情况，例如异常出血或分泌物异常，您就知
道需要对此进行探查。那么，什么属于正常，什么属于不正常呢？

阴道感染

学习辨别不同的正常、健康的宫颈粘液,  将帮助您识别异常的阴道分泌物，而这可
能是阴道受到感染。 

正常出血

在比林斯排卵法™ 指导员的帮助下，您将学会识别 4 种正常出血情况。掌握这种知
识之后，您就更容易识别非正常形态下的出血，并寻求医疗护理。4 种正常出血情
况如下：

月经，子宫内膜由于雌激素和孕激素/黄体酮水平在没有怀孕的情况下脱落，产生月
经。
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雌激素撤退性出血，未排卵情况下雌激素升高，子宫内膜增长。 雌激素水平再次
下降时，子宫内膜脱落，引起雌激素撤退性出血。

突破性出血，在月经周期内雌激素水平上升时可能出现。出血常伴有其他生育症
状，例如感到湿润，以及宫颈粘液外观改变。这可能在任何周期出现，但最可能
在排卵推迟时出现。

着床出血，可能在受孕后一周内，随着受精卵植入子宫内膜而出现。

异常出血

可能导致异常出血的情况包括子宫肌瘤、宫颈或子宫内膜息肉，以及子宫内膜或子
宫颈癌症。

子宫内膜异位

通过了解您何时排卵，您可能会感受到周期
间痛，这会在排卵前后发生。然后，您就能
够区分正常疼痛和盆腔疼痛。盆腔疼痛会发
生于周期的其他时间，这可能表示子宫内膜
异位等症状。

生殖系统癌症

有时候，异常出血可能还表示出现了更严重
的问题，例如生殖系统癌症。有时候，奇怪
的粘液形态也可能含有这种警告。在任何情
况下，了解您的身体，以及身体的健康形
态，都可以帮助您及早发现问题——而这可
能挽救您的生命。

一名 33 岁的女性的记录
表显示出奇怪的粘液形态，
让她及早发现了宫颈腺瘤。
她接受了子宫切除术。未发
现任何转移性癌症。她的医
生说如果她没有在她的记录
表上发现异常，可能还活不
到下一次预定的早期子宫颈
癌涂片检验。
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及早了解，及早预防！

现在，您已经知道，了解自己的周期、宫颈粘液和出血的形态可以说明您识别正常
情况和异常情况。比林斯排卵法™ 可帮助您通过识别任何不正常形态，保护您的生
殖健康。如此一来，所有异常情况均可及早诊断并治疗。

如需深入了解这类重要健康信息，请上网页  
www.thebillingsovulationmethod.org  
或致电 1800 335 860，预约比林斯排卵法™ 指导员会面。

5: 免费赠送

立刻下载您的免费个人记录表！

6: 现在，您已经了解…… 

…宫颈粘液对于可孕和不孕、及对于保卫生殖健康有多重要。 

您整个生理周期中不断变化的激素水平影响了粘液的数量和质感。每种粘液都有不
同的作用。熟悉这些变化之后，您就能识别您独有的不孕和可孕形态。您还将能够
辨别可能需要进一步检查的异常情况。这知识可增加力量！所以，帮助我们传播信
息吧！告诉您的朋友们……因为这是每名女性都应该掌握的知识。

http://www.thebillingsovulationmethod.org/cn/
http://www.thebillingsovulationmethod.org/cn/2012-07-16-02-14-24/resources-download-2?lang=cn&view=docman
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