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前言

避孕节育，早已成为现代人的“必修课”。
二人世界的甜蜜生活，多数情况下，如果不避孕，其直接后果就是怀孕、生育。
避孕，可以避免非意愿妊娠，好像并不困难，因有那么多的方法唾手可得。
不过，仔细想想，这些方法哪一种更安全？
哪一种更适合自己？
如何使用？
问题有些复杂。
    的确，现在能供人们选择使用的避孕方法不下几十种，每一种都是经过长期临床观察、证明是安全
、有效的。
但是，至今还没有一种方法能百分之百有效，也没有一种方法能百分之百地适合所有的人去使用。
因此，如何才能安全避孕，就成为现代人都会面临而又无法回避的问题。
    所谓“安全避孕”，就是要学习一些必要的生殖生理知识，掌握一些避孕方法的使用技巧，了解一
些避孕节育的注意事项，在此基础上选择一种比较适合自己的避孕方法，坚持并正确地使用。
这样，不仅可以避免令人头痛的意外怀孕，也可把因采用某种避孕方法而可能产生的某些副作用降至
最低，更有可能获取一些因避孕而带来的额外益处。
    这本小册子，是我们在30余年计划生育临床实践、科研和教学经验的基础上编写的。
书中重点介绍了屏障避孕法、受孕知晓法(自然避孕法)、口服避孕药系统和紧急避孕等四类，夫妇双
方能自我掌握、使用的技术。
对这四类技术中的每一种方法的发展简史，使用技巧，均有详尽的、通俗易懂的文字描述，并以彩图
形式展示，赏心悦目；此外，对育龄夫妇关心的一些热点问题，还以“博文互动”、“专家点评”等
形式作了较为系统的阐述。
至于避孕节育技术中的宫内节育器、女性和男性绝育术以及补救措施终止妊娠，因具体实施主要是在
医院进行，相关的内容则偏重于使用这些方法的注意事项和自我保健等内容。
最后则饶有趣味地介绍了“人工授精”和“试管婴儿”的历史、现状和发展趋势。
    阅读了这本小册子，您也许会感悟：避孕节育的原理并不复杂，避孕节育的技巧就这么简单，避孕
方法的选择也不困难。
确实，安全避孕只需记住两个字——认真！
如果您认真阅读了本书，并认真实践，不敢保证您可成为避孕节育的指导教师，至少您可自己运用得
游刃有余；或者在接受咨询、指导后经常翻阅，积累经验。
    因此，即使是避孕节育的指导者和咨询人员，甚至是基层的妇产科医师、计划生育专业技术工作者
，如果能认真阅读本书，也一定会有所收获。
希望本书能成为一本大众收藏的家庭保健用书和一本基层生育调节工作者的参考书。
    程利南  徐晋勋    2011年暮春于上海
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内容概要

安全避孕，就这么简单！

避孕意识，应该成为现代人生活中的一种安全意识；避孕知识的安全使用，应成为现代人生活的一种
必备技能。
希望广大育龄人群把安全避孕上升到健康生活方式的高度，认真对待。
那么怎样才能安全避孕呢？
翻翻程利南、徐晋勋编著的这本《安全避孕就这么简单》就能知道答案。

《安全避孕就这么简单》中在介绍避孕原理的基础上，重点介绍了屏障避孕法、受孕知晓法(自然避孕
法)、药具避孕和紧急避孕等4种安全避孕方法，并推荐了安全避孕方法的4个选择原则，还对绝育和流
产、引产等终止妊娠方法，以及试管婴儿等前沿知识作了介绍。
文字通俗易懂，并配有大量彩图加以说明。
尤为出彩的是，书中对广大育龄读者较为关心的一些热点问题，以“专家点评”、“博文互动”等形
式作了系统阐述，可读性和实用性更强。

 一书在手，值得拥有！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<安全避孕>>

作者简介

程利南，1948年生，复旦大学妇产科教授、博士生导师，享受国务院特殊津贴专家。
现任世界卫生组织(WHO)人类生殖研究合作中心、上海市计划生育科学研究所临床研究与培训中心主
任，中华医学会计划生育学分会主任委员、妇幼保健学会常委，中国优生优育协会理事，上海市计划
生育协会副会长，上海市优生优育协会副会长；是《中华医学杂志》、《中华妇产科杂志》、《中国
计划生育学杂志》等10余种学术期刊的编委。

从事妇产科，计划生育临床工作30余年，在生殖医学、妇女保健等方面有较深的研究。
曾获国家计划生育委员会“六五”科技攻关项目表彰，国家科技进步二等奖，国家人口和计划生育科
技成果一等奖，国家人口和计划生育科技贡献奖，吴阶平一杨森医学研究计划生育专业一等奖，上海
市科技进步三等奖(2次)，上海市临床科技成果一等奖等。

在国内外刊物上发表论文190余篇，曾参加20余部妇产科、计划生育专著和科普书籍的编写工作。
作为妇产科研究生导师，共培养博士后1人，博士10人，硕士10人。
前后与国外著名医学院联合培养博士生3人。

个人博客 http://chenlinan.blog.Sohu.com 徐晋勋，上海市人口计生委人口发展研究院研究员。

1949年出生，1982年硕士研究生毕业，1991年和1995年分别两次获Mellon基金会资助到美国Family
Health
International进修，1998年晋升为主任医师。
曾长期担任上海市人口和计划生育委员会科技处处长。
主要社会兼职：国家人口和计划生育委员会中级技术职务资格考试委员会委员，中国优生科学协会理
事，上海市性教育学会副秘书长，《生殖与避孕》、《国际生殖健康／计划生育杂志》、《中华中西
医杂志》和《中华现代妇产科杂志》等学术期刊编委。
曾荣获“六五”科技攻关纪念证、国家人口和计划生育委员会科技先进个人，上海市科技进步三等奖
等。
在国内外发表论文60余篇，出版书籍20余部。
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章节摘录

并不复杂的避孕原理    提起“避孕节育”，人们通常会想到20世纪70年代我国大规模地开展计划生育
运动；再往前推，一些志士仁人，为了新中国的诞生，义无反顾地在上海、广州做了结扎手术，全身
心地投身于革命。
其实，避孕节育不是摩登时代的产物，避孕的历史几乎与人类的文明史同样悠久。
有记录的人类避孕，至少可以追溯到3500年前⋯⋯    公元前1550年，古埃及的《医学实践概略》纸莎
草稿本记载了“含药阴道塞”这样一种避孕器具(图1)。
这种阴道塞是用阿拉伯树胶、海枣粉、蜂蜜等调和制成，放置于女性阴道和外阴。
尽管其原始、粗糙，却符合现代科学原理：阿拉伯树胶可以发酵成乳酸，乳酸则是现代外用杀精剂中
的一种成分。
    然而，古人的避孕概念有时又令人瞠目结舌，似乎毫无科学道理而又那么不近情理：似与迷信、巫
术相关。
例如古代欧洲女性相信，将包含着骡子耳屎的小袋子作为护身符，在性生活时系在身上，或在自己脖
颈挂上一枚黑猫的骨头，就可以产生避免怀孕的效果。
    在现代生殖医学奠基前，朴素科学的避孕方法和迷信巫术的节育措施交替出现、相互并存的现象，
也许并不那么难被我们理解。
重要的是，作为一个现代人，在采取避孕措施之前，是否要有点安全避孕的知识呢？
答案是肯定的。
那么，就让我们从女性和男性的生殖器官说起。
    生殖器官的结构和功能    自古以来，生殖器官一直被认为是人体最为隐秘处，因此也常常被蒙上一
层神秘的面纱。
其实，生殖器官并不神秘，只不过生殖器官的结构和功能却十分神奇。
    女性内、外生殖器官    女性生殖器官分为外生殖器和内生殖器两个部分。
女性外生殖器由阴阜、大阴唇、小阴唇、阴蒂、前庭、尿道口和处女膜等组成(图2)，内生殖器为阴道
、子宫、输卵管和卵巢等(图3)。
    (1)阴阜：耻骨联合前隆起的脂肪垫。
    (2)大阴唇：靠近两股内侧的一对隆起的皮肤皱襞。
大阴唇下有很厚的皮下脂肪层，并含丰富的血管、淋巴管和神经。
    (3)小阴唇：位于大阴唇内侧的一对薄皱襞。
表面湿润、褐色，含有丰富的神经末梢，感觉敏锐。
    (4)阴蒂：位于两小阴唇之间的顶端，含有丰富的神经末梢，感觉极为敏锐，有勃起功能。
    (5)前庭：位于两小阴唇之间的菱形区，前方有尿道口、后方有阴道口。
    (6)前庭大腺：位于大阴唇后部，左右各一，如黄豆大，开口于前庭后方小阴唇与处女膜之间的沟内
。
性兴奋时分泌黄白色黏液，起润滑作用。
    (7)处女膜：是覆盖在阴道口的一层薄黏膜，中间有孔，孔的形状、大小和处女膜的厚薄因人而异。
    (8)阴道：是一管状器官。
上连子宫、下开口于前庭，上宽下窄，全长10厘米左右，有很大的伸展性。
阴道是女子的性交器官，月经排出的通道。
正常分娩时，胎儿也经阴道降生于人世。
    (9)子宫：是一中空的肌性器官，形如倒置的梨子，约鸡蛋大小。
子宫的下部叫子宫颈，与阴道相连。
子宫颈上有子宫颈口，子宫以子宫颈口与阴道相通。
，子宫是产生月经的地方，性生活时精子上行的通道，受孕后胎儿发育成长的场所，分娩时子宫收缩
，把胎儿迫降人间。
    (10)输卵管：是一对细长的管子，左右各一。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<安全避孕>>

一端开口于子宫腔，另一端开口于腹腔近卵巢处。
输卵管能摄取卵巢排出的卵子，是精卵结合的地方。
精卵结合后，输卵管还要把受精卵送入子宫腔。
    (11)卵巢：是一对扁椭圆体，如杏核大，质稍硬，位于子宫两旁，输卵管的下方，左右各一。
卵巢是女子的性腺，能周期性地产生卵子和排卵，并能产生女性激素。
卵子是女性的生殖细胞，女性激素能维持女子的生理特征和性功能。
    P1-3
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媒体关注与评论

　　避孕是个大问题，也是很私密的事情，不好意思问别人。
目前避孕方法不下　　几十种，哪一种更适合自己、更安全7很让人纠结。
有了这本书，真是太好了!　　——读者心声　　所谓“安全避孕”，就是要学习一些必要的生殖生理
知识，掌握一些安全避　　孕方法，了解一些避孕节育的注意事项，在此基础上选择一种比较适合于
自己的　　避孕方法，坚持并正确地使用。
　　——作者心声　　安全避孕，利国利民，是健康牛活方式的一部分，已经成为现代人的一门必　
　修课程。
　　——责编手记

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<安全避孕>>

编辑推荐

程利南、徐晋勋编著的这本《安全避孕就这么简单》重点介绍了屏障避孕法、受孕知晓法(自然避孕
法)、口服避孕药系统和紧急避孕等四类，夫妇双方能自我掌握、使用的技术。
对这四类技术中的每一种方法的发展简史，使用技巧，均有详尽的、通俗易懂的文字描述，并以彩图
形式展示，赏心悦目；此外，对育龄夫妇关心的一些热点问题，还以“博文互动”、“专家点评”等
形式作了较为系统的阐述。
至于避孕节育技术中的宫内节育器、女性和男性绝育术以及补救措施终止妊娠，因具体实施主要是在
医院进行，相关的内容则偏重于使用这些方法的注意事项和自我保健等内容。
最后则饶有趣味地介绍了“人工授精”和“试管婴儿”的历史、现状和发展趋势。
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