
परिवाि नियोजि
यस परिच्छेदमा गर्भ कसिी िोक्न सककन्छ, कसिी जन्ान्ति गर्ने रन्छे 
बािछेमा छलफल गरिएको छ । यहाँ वर्भर् गरिएका सबै ववधिहरु 
सुिक्षित तरिकालछे ववश्वररिका मकहला ि पुरुषलछे प्रयोग गरििहछेका 
छर्् ।  

परिवाि नियोजि निि ?
गर्भ िोक्न, कवत बच्ा पाउर्छे रर्छेि नर्र्भय क्लर्को लावग परिवाि 
नर्योजर्को सािर् प्रयोग गरिन्छ । परिवाि नर्योजर्का सािर् 
स्ास्थ्य चौकी वा परिवाि नर्योजर् क्लिनर्कबाट नर्ःशुल्क 
पाइन्छर्् । नर्जी अस्पताल ि औषिी पशलमा पनर् ककन् 
सककन्छर्् । परिवाि नर्योजर्का िछेिै फाइदाहरु छर्ः्

• थोिै सन्तार् हँदा मकहला स्स्थ हन्न्छर्् । 

• यसलछे गदा्भ जन्छेका सन्तार्को िाम्ो हछेिचाह गर््भ सककन्छ ।  

•  कवत बच्ा पाउर्छे, ककहलछे पाउर्छे रन्छे नर्र्भय मकहलालछे गिछेि आफ्ो जीवर्मा आफैं लछे नर्यन्त्रर क्लर् 
सककन्छ । 

•  बच्ा जन्ाउर् र्चाहछेको वा तयाि र्रएको अवस्थामा गर्भ िहर्छे बािछेमा कुर्ै चचन्ता र्क्लइकर् 
यौर्सम्पक्भ को आर्न्द क्लर् सककन्छ ।

• असुिक्षित गर्भपतर् िोक्नका लावग परिवाि नर्योजर्का सािर्लछे मद्दत गछ्भ ।  

परिवाि नर्योजर्, यौर्सम्पक्भ को बािछेमा छलफल गर््भ सचजलो हँदैर् । Health Actions for Women 
र्ामक हछेस्पछेरियर्को ककताबलछे परिवाि नर्योजर्का बािछेमा जान् इचु्क मकहला ि पुरुषलाई वववरन् 
उपायहरुको बािछेमा जार्कािी कदरु्का साथै मकहलाहरुका अन्य स्ास्थ्य समस्ाहरुको बािछेमा ज्ार् कदन्छ ।
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बालबच्ाहरुलछे काममा सघाउँछर्् ि वुढछेसकालमा वावआुमाको हछेिववचाि गछ्भर्् रर्ी कछे ही मानर्सहरुलछे िछेिै 
बालबच्ाहरु जन्ाउँछर्् । स्ास्थ्य सछेवाको अरावमा बच्ाहरु िछेिै मर्ने ठाउँमा पनर् मकहलालछे िछेिै बच्ा 
जन्ाउँधछर्् ।

सािर्श्ोत ि सुवविाहरु प्रवतको पहँच िाम्ो रएका दछेशहरुमा अवस्था फिक हन्छ । िोजगािी, स्ास्थ्य सछेवा 
वढी उपलब्ध रएका ि शशषिा, िोजगािी ि ब्यक्तिगत जीवर्मा मकहलाको नर्यन्त्रर रएका स्थार्हरुमा 
मानर्सहरुलछे सार्ो परिवािलाई रुचाउँदछर्् । जहाँ आमावावु आधथथि क सुिषिाको लावग वतर्का बालबच्ामा 
नर्र्भि िहँदैर्र्् ि शशशु पनर् बाँच् रन्छे कुिामा मातावपता ढुक्क हन्छर्,् त्यहाँ परिवाि सार्ो हन्छ ।

परिवाि नियोजिको साधि प्रयोग गरिन्छ जबः  
• यो नर्ःशुल्क हन्छ वा सस्ो हन्छ ।  

•  परिवाि नर्योजर्का वववरन् सािर् उपलब्ध हन्छर्् जसलछे गदा्भ आफूलाई मर् पिछेको ववधि छान् 
सककन्छ ।

• परिवाि नर्योजर्को बढी उपयोग होस् रर्छेि कसैलाई पनर् दवाव कदर्छे वा झुक्ाउर्छे गरिदैंर् । 

• पुरुषहरुलछे परिवाि नर्योजर्का फाइदाहरुबािछे बुझदछर्् ि ववश्वास गद्भछर्् । 

•  वववाकहत/अवववाकहत, एकल मकहला/पुरुष, अपागंता रएमा मकहला/पुरुष सबैलछे सहजै परिवाि 
नर्योजर्का सािर् प्रयोग गर्ने अधिकाि पाउँछर्् । 
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परिवाि नियोजि कसका लागग ?
कछे कह मानर्सहरु परिवाि नर्योजर् वववाकहत मकहलाहरुका 
लावग मात्र हो रनठान्छर्् । ति वववाकहत ि अवववाकहत दवुै 
मकहलालछे यौर् सम्पक्भ  गदा्भ परिवाि नर्योजर्को सािर् प्रयोग 
गर््भ सकछर्् । यौर्सम्पक्भ  िाख्छे कुिाको नर्यन्त्रर सिैं मकहलामा 
हँदैर् । कवतपय मकहलाहरु दवावमा आएि यौर् सम्पक्भ  िाख् 
वववश हन्छर्् वा कवतजर्ा वलत्ािको शशकाि बन्छर्् । यस्ो 
वछेलामा मकहला/युवती गर्भवती हर् सकछर्् । त्यसैलछे स्ास्थ्य 
काय्भकता्भलछे समूदायमा परिवाि नर्योजर्को सािर्को बािछेमा 

जार्कािी कदरु् ि परिवाि नर्योजर्का सािर् उपलब्ध 
गिाउर्ु नर्कै महत्वपूर्भ कदम हन्छ । 

पररवार ननयोजनका बारेमा तपाईंले जानेका कुरा पुरुषहरुलाई बाँड्नुपर्छ । 
पुरुषहरुलाई कन्डम कसिी प्रयोग गर्ने रर्छेि धसकाउर्ुपछ्भ । त्यसैगिी मकहलाहरुलछे 

प्रयोग गर्ने सािर्को बािछेमा बुझाउर्ुपछ्भ । 

परिवाि नर्योजर्का बािछेमा पुरुषहरुलाई जार्कािी कदर्ालछे मकहलालाई 
पनर् आफ्ो श्ीमार् वा यौर्साथीसँग परिवाि नर्योजर्का बािछेमा कुिा 
गर््भ ि नर्र्भय क्लर् सहज हन्छ । ति कवत पुरुषहरुलछे परिवाि नर्योजर्का 
सािर्को बािछेमा थाहा पाएि पनर् मकहलाहरुलाई प्रयोग गर््भ कदंदैर्र्् । 
यस्ो बछेलामा पुरुषलछे थाहा र्पाइकर्ै पनर् मकहलालछे प्रयोग गर््भ सक्नछे 
कछे ही ववधिहरु पनर् हन्छर्् ।  

परिवाि नियोजिले कसिी काम गर्छ ि के फाइदा हुन्छ भन्े बािेमा ससकाउिुहोस्
परिवाि नर्योजर्का ववधिहरु कसिी उपयोग गर्ने रन्छे बािछेमा समूदायलाई रन्ुपछ्भ । प्रवतकूल प्ररावहरुका 
बािछेमा पनर् बताउर्ुपछ्भ । मकहलालछे परिवाि नर्योजर्को प्रयोग छोड्र्छे एउटा प्रमूख कािर रर्छेको असहज 
प्रवतकूल प्ररावहरु रै् हर्् । प्रवतकूल असि रए कछे  गर्ने, कसिी उपचाि गर्ने रन्छे बािछेमा जार्कािी कदंदा 
मकहलाहरु सािर् प्रयोग गर््भ चाहन्छर्् ।  

युवाहरुलाई सहयोग गिने
कवत युवालाई गर्भ नर्िोिका सािर्का बािछेमा थाहा र्ै र्हर् सकछ । यस्ो बछेलामा स्ास्थ्यकममीलछे साथै 
सू्लमा पनर् प्रजर्र् स्ास्थ्य, परिवाि नर्योजर्को बािछेमा जार्कािी कदरु्पछ्भ । आजकल र्छेपालमा ८–१० 
कषिाको पाठ्यक्रममा यस्ो जार्कािी िाखखएको छ । साथै िछेकडयो ि पत्रपकत्रकामा पनर् यसको बािछेमा 
समाचाि आइिहन्छ । यसलछे युवाहरुलाई जार्कािी कदर् मद्दत गिछेको छ ।  

यौन सम्पक्छ  गनने वववानहत /अवववानहत 
जोडीलाई पररवार ननयोजनको साधन चानहन्छ ।
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मनिला िसिी गर्भवती हुन्छिि्

यौर् कक्रयाकलापबाट चिमसुख प्राप्त रएपधछ योर्ीवरत्र वा त्यसको र्चजक पुरुषको वीय्भ स्खलर् हँदा 
क्लङ्गबाट शुक्रकीट बाकहि नर्न्स् गरा्भशय ि र्लीहरुवरत्र जान्छ । मकहलाहरुको प्रजर्र् उव्भिा रएको समयमा 
मकहलाको कडम्वसँग शुक्रकीटको रछेट हन्छ । यकद शुक्रकीटलछे कडम्वलाई गरा्भिार् गिछेमा त्यसपधछ त्यो आफैं  
मकहलाको गरा्भशयको वरकत्र तहमा बस्दछ । यसलाई गरा्भिािर रनर्न्छ । परिवाि नर्योजर्को सािर् 
प्रयोग गिछेमा शुक्रकीट ि कडम्वको वमलर् हर् पाउँदैर् ि गर्भ िहँदैर् ।

ललङ्ग

अण्डकोषहरुः पुरुषहरुले 
वतनका अण्डकोषहरुवभत्र 
शुक्रकीट बनाउँरन् 

ववय्छः दशौ लाख 
शुक्रकीट भएको तरल 
पदार्छ जुन यो नलल  
हँदै ललङ्गबाट ननस्कन्छ

 

भगाङु्रः समे्दनशशल 
भाग जसलाई रँुदाखेरी 
आनन्द नदन्छ

मूत्रमाग्छः जहाँबाट 
वपसाव बानहर 
आउँर

योनीको मुख

मलद्ार

नडम्ग्रन्थिहरुः कररव मनहनामा 
एक पटक मनहलाको 
नडम्ग्रथिीहरु मध्ेको एक ग्रथिीले 
नडम् ननश्ाशन गद्छर 

नललः नलीको तलपट्टि नडम् गएर 
गभा्छशय वभत्र जान्छ

गभा्छशयः मनहला गभ्छवती हँदा त्यहाँ 
शशशु ववकससत हन्छ

भगद्ार

पाठेघरको मुख

योनी
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परिवाि नियोजििा ववधििरु/सािििरु
यस पुस्कमा िछेिैजसो प्रयोगमा आउर्छे वववरन् ककधसमका परिवाि नर्योजर्का ववधिहरु/सािर्हरुबािछे 
वर्भर् गरिएको छ । अन्य कम प्रयोगमा आएका ववधिहरु (प्ाच, डायफ्ाम ि अन्य) को जार्कािीका लावग 
हछेस्पछेरियर्बाट उपलब्ध मकहलाका लावग डाक्टि र्रएमा को परिच्छेद १३ वा दषि प्रसुतीकममीहरुका लावग 
सहयोगी पुस्क को परिच्छेद १७ हछेर्ु्भहोस् । र्छेपालमा प्ाच ि डायफ्ाम प्रयोग हँदैर् । 

परिवाि नियोजििा सािि/ववधििो छिौट िसिी गिने
वववरन् प्रकािका परिवाि नर्योजर्का सािर्हरु/ववधिहरुका आ–आफ्ै ककधसमका फाइदा ि वछेफाइदाहरु 
छर्् । वववरन् ववधिहरुमध्छे आफूलाई उपयुति हर्छे ववधिको बािछेमा नर्र्भय क्लर्का लावग यौर्साथी वा 
स्ास्थ्य काय्भकता्भसँग छलफल गदा्भ िाम्ो हन्छ । परिवाि नर्योजर्का ववधिहरु छर्ौट गदा्भ बबचाि गर्ु्भपर्ने कछे ही 
कुिाहरु यस्ा छर्ः्

• यसलछे गरा्भिार् िोकछ कक िोकै्र् । 

• यौर् प्रसारित संक्रमरहरु िोकछ कक िोकै्र् ।  

•  आफ्ो यौर्साथी वा लोग्छेलाई परिवाि नर्योजर्को सािर्को प्रयोग गिछेको थाहा कदर् र्चाहर्छे 
मकहलालछे कस्ो सािर् प्रयोग गर्ने । 

• त्यो ववधि सचजलै पाइन्छ की पाईंदैर् ि ककहलछेसम्म प्रयोग गर्ु्भपद्भछ । 

• त्यो ववधि कवतको महंगो छ ।

• त्यसका प्रवतकुल प्ररावहरु छर्् कक छैर्र्् ।

•  मकहलालछे स्र्पार् गिाउँदा कुर् ववधि प्रयोग गर््भ िाम्ो हन्छ 
। आफूलाई बच्ाको िहि पुवगसकछे को छकक छैर् । 

पररवार ननयोजनका बारेमा 
आफैं ले नै ननण्छय ललने असधकार 

तपाईंलाई र ।

यौि प्रसारित संक्रमणहरु
यकद कुर्ै ब्यक्तिलाई एच. आई. री. लगायतका यौर् प्रसारित संक्रमरहरु (यौर् िोगहरु) छर्् रर्छे 
यौर्सम्पक्भ बाट उसको यौर्साथीलाई यो सर््भ सक्छ । यौर् प्रसारित संक्रमरहरुबाट क्लङ्ग वा योर्ीमा 
फोकाहरु आउर्छे वा दखु्छे समस्ा हन्छ ि यसलछे गर्भमा िहछेको शशशुलाई समछेत हार्ी पुया्भउँदछ । यौर् 
सम्पक्भ का माध्मबाट सर्ने संक्रमरको पकहचार् एवं उपचािका लावग प्रजर्र् अंग सम्वन्धि समस्ाहरु ि 
संक्रमरहरु (तयािीको क्रममा) हछेर्ु्भहोस् । कुर्ै ब्यक्तिलाई यौर् प्रसारित संक्रमर रएि पनर् कुर्ै लषिर 
दछेखा र्पर््भ सकछ । 
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परिवाि नियोजिको 
साधि/गवसध 

गभ्छ िहिबाट 
सुिक्ा 

यौि प्रसारित 
संक्रमणहरुबाट 
सुिक्ा 

कगत पटक/कगत 
समयमा प्रयोग गिने

अन्य महत्वपूण्छ जािकािी 

कण्डम सुिक्षित अत्यन्त सुिक्षित प्रत्यछेक पटक शुक्रकीटर्ाशक ि पार्ीजन्य लुबरिक्ान्टसँगै 
प्रयोग गरिएमा अत्यन्तै प्ररावकािी हर्छे । 
प्रत्यछेक पटक यौर् सम्पक्भ  िाखदा कण्डमको 
प्रयोग अनर्वाय्भ । 

गर्भ नर्िोिक चक्की—
एस्ट्ोजछेर् ि प्रोजछेन्टिर् 
वमसाइएको चक्की 

िछेिै सुिक्षित असुिक्षित प्रत्यछेक कदर् प्रत्यछेक कदर् एकै समयमा क्लइएमा अत्यन्त 
प्ररावकािी हन्छ । पृष््ठ १२ मा कदइएका कछे कह 
स्ास्थ्य समस्ाहरु रएका मकहलाहरुलछे यो 
ववधिको प्रयोग गर्ु्भहँदैर् । 

गर्भ नर्िोिक चक्की—
प्रोजछेन्टिर् मात्र रएको 
चक्की (वमनर्वपल)

िछेिै सुिक्षित असुिक्षित प्रत्यछेक कदर् प्रत्यछेक कदर् एकै समयमा क्लइएमा मात्र काम 
गछ्भ । स्र्पार्का समयमा पनर् प्रयोग गर््भ 
सककन्छ (शशशुको उमछेि छ हप्ताको रएपधछ 
शुरु गर्ु्भपद्भछ) । 
 

इम्प्ाण्स् अत्यन्त 
सुिक्षित 

असुिक्षित ५/७ बष्भ ववशछेष ताक्लम प्राप्त स्ास्थ्य काय्भकता्भको 
सहायतालछे िाख् वा हटाउर् सककन्छ । ५ 
बष्भमा फछे र्ु्भपछ्भ । र्छेपालमा यो ७ बष्भमा फछे रिन्छ 
। 

गर्भ नर्िोिक 
सुईहरु

िछेिै सुिक्षित असुिक्षित ३ मकहर्ा र्छेपालमा कडप्रो सुई प्रत्यछेक ३ मकहर्ामा 
लगाइन्छ । 

आई. य.ू डी. अत्यन्त 
सुिक्षित 

असुिक्षित ५ वा १२ बष्भ ५ वा १२ बष्भसम्म (प्रकािको आिािमा) 
प्ररावकािी हन्छ । ववशछेष ताक्लम प्राप्त 
स्ास्थ्य काय्भकता्भको सहायतालछे मात्र िाख् वा 
नर्काल्न सककन्छ ।    

यौर्ीमा वीय्भ स्खलर् 
हर् र्कदई क्लङ्ग बाकहि 
नर्काल्नछे

कम सुिक्षित असुिक्षित प्रत्यछेक पटक प्रत्यछेक पटक यौर् सम्पक्भ  िाखदा पुरुषलछे क्लङ्ग 
बाकहि नर्काल्नुपछ्भ । क्लङ्ग बाकहि नर्काल्ा 
समछेत क्लङ्गबाट कछे कह तिल पदाथ्भ (वीय्भ) यौर् 
सम्पक्भ का बछेला योर्ीमा प्रवछेश गरि गर्भ िहर् 
सकछ वा यौर् प्रसारित संक्रमर सर््भ सकछ । 

स्र्पार् (पकहलो ६ 
मकहर्ाको अवधिमा मात्र)

िछेिै सुिक्षित असुिक्षित कदर् ि िात िछेिै पटक मकहलालछे शशशुलाई स्र्को दिु मात्रै 
खुवाएको छ ि उर्को मकहर्ावािीको फछे िी 
सुरुवात रएको छैर् रर्छे मात्रै यो ववधि 
प्ररावकािी हन्छ । 

प्रजर्र् उव्भिा अवधि 
सम्वन्धि चछेतर्ा

सुिक्षित असुिक्षित प्रत्यछेक पटक मकहर्ावािी चक्र अनर्यवमत रएका 
मकहलालाई यो ववधिलछे काम गददैर् । यसमा 
रि पर्ु्भहँदैर् । 

योर्ीमा क्लङ्ग प्रवछेश 
र्गिाई गरिर्छे यौर्कक्रया

अत्यन्त 
सुिक्षित 

रि पछ्भ प्रत्यछेक पटक मकहलाको प्रजर्र् अंगहरुमा क्लङ्ग र्छोइएमा 
गर्भ िहँदैर् । ति पुरुषहरुलछे प्रायः यस्ो गर््भ 
रुचाउँदैर्र्् ।

बन्धाकिर अत्यन्त 
सुिक्षित 

असुिक्षित एक पटक स्थायी बन्धाकिर गरिएमा मकहलाको 
गरा्भिार् हँदैर् । पुरुषलछे पनर् गरा्भिार् गिाउर् 
सकै्र् । 
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तपाईं यो िोज्नुिोसः् इम्प्ाण्स,् गभ्छ ननरोधक 
सुई, आई, य.ू डी.

तपाईं यो ििोज्नुिोस्ः खानेचक्ी, प्रजनन 
उव्छरा अवसध सम्न्धि चेतना 

तपाईं यो िोज्नुिोसः् गभ्छ ननरोधक सुईहरु, कण्डम 

तपाईं यो ििोज्नुिोस्ः खानेचक्ी 

तपाईं यो िोज्नुिोसः् कण्डम, खानेचक्ी, प्रजनन 
उव्छरा अवसध सम्न्धि चेतना 

तपाईं यो ििोज्नुिोस्ः इम्प्ान्स,् गभ्छननरोधक 
सुईहरु, आई. य.ू डी., बन्धाकरण 

तपाईं यो िोज्नुिोसः् कण्डम 

तपाईं यो ििोज्नुिोसः् कण्डमको प्रयोग ववना 
यौनसम्पक्छ  राखु्

तपाईं यो िोज्नुिोसः् इम्प्ाण्स,् गभ्छ ननरोधक 
सुईहरु, आई. य.ू डी., पुरुष वा मनहलाको 
बन्धाकरण 

तपाईं यो ििोज्नुिोसः् प्रजनन उव्छरा अवसध सम्न्धि 
चेतना 

तपाईं यो िोज्नुिोसः् खानेचक्ी, इम्प्ाण्स,् 
पुरुषको कण्डम, प्रजनन उव्छरा अवसध सम्न्धि चेतना 

तपाईं यो ििोज्नुिोसः् मनहलाको कण्डम, आई. य.ू  
डी.

प्रत्येक दिन कये दि गन्नुपनने 
झन्जट म रुचाउँदिन । 

म आफ्नो यनोनी वा 
पाठये घरमा क्नै पनन क्रा 
राख्न चािन्न । 

मैलये गरनु ननरनोधक ववधध 
प्रयनोग गरररियेकनो क्रा 
मयेरा आमावाव्लये थािा 
नपाउन् ।  

म त्रुन्ै िनोइन, एक 
बरनुवरत्र बच्ा पाउनये 
इच्ा छ ।  

मयेरनो सन्ानकनो रिर 
प्वगसक्नो ।

 धयेरैसँग मैलये यौनसम्पकनु  
राखयेकनो छ् र मयेरी 
श्ीमतीलाई एच. आई. री. 
बाट जनोगाउन चािन्् । 

मयेरी साथीलये दिपनो सूई 
लगाउँधछन् र यौन प्रसाररत 
संक्रमण रनोक्न िामी 
कण्डमकनो प्रयनोग गिनुछौं । 

िामी उवनुरा अवधध र 
कण्डमकनो प्रयनोग गिनुछौं ।

२ वटा बच्ािरु 
हुकानुउन् काफी छ । 

आफ्ो परिवछेश अर्ुसाि मानर्सहरुलछे वववरन् ववधिहरुको छर्ौट गद्भछर्् ।

कुर्ै ब्यक्तिलछे एक रन्दा वढी ववधिको प्रयोग गर््भ सकछ । 
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िण्डम
कण्डम रर्छेको यौर्सम्पक्भ का वछेला पुरुषलछे आफ्ो क्लङ्गमा लगाउर्छे पातलो िविको खोल हो । स्खलर् रएको 
पुरुषको वीय्भ कण्डम वरत्र िहन्छ जसका कािर योर्ीवरत्र शुक्रकीटको प्रवछेश हर् पाउँदैर् ि गर्भ िहँदैर् । कण्डम 
सुिक्षित हन्छर्् ि वतर्का कुर्ैपनर् प्रवतकूल प्ररावहरु हँदैर्र्् ।  

एच. आई. भी. लगायतका यौि प्रसारित संक्रमणहरुको िोकथामका लागग कण्डम 
अत्यन्त प्रभावकािी उपाय हो । जन् नर्यन्त्ररका अन्य ववधिहरुको प्रयोग गरििहछेको 
रएमा पनर् आफूलाई ि आफ्ो यौर्साथीलाई यौर् प्रसारित संक्रमरहरुबाट जोगाउर् 
कण्डमको प्रयोग गर््भ सककन्छ । जापार्मा िछेिै पुरुषहरुलछे यौर् प्रसारित िोगबाट बचावट गर््भ कन्डमको प्रयोग 
गद्भछर्् । 

कण्डमलछे गरा्भिार् ि यौर् प्रसारित संक्रमर दवुै िोक्छ । ति प्रत्यछेक पटक 
यौर्सम्पक्भ  िाखदा कण्डमको प्रयोग गर्ने इच्ाशक्ति रर्छे पुरुषमा हरै्पछ्भ ।  

कण्डमको टुप्ो धथचु्होस् ि यसलाई उत्छेचजत एवं कडा क्लङ्गको फछे दसम्म 
र्ढाकछे सम्म फुकाउर्ुहोस् । कण्डमको टुप्ोमा िहछेको खाक्ल रागमा पुरुषको वीय्भ 
जम्मा हन्छ । (कण्डम लगाउँदा टुप्ोमा कछे ही राग खाक्ल र्छोकडएमा कण्डम फुट्र् 
सकछ ।)

यौर् सम्पक्भ बाट वीय्भ स्खलर् रइसकछे पधछ क्लङ्ग कडा र्ै िहछेको अवस्थामा कण्डमको 
ककर्ािामा समातछेि योर्ीबाट क्लङ्ग बाकहि नर्काल्नुपछ्भ । त्यसपधछ वीय्भ र्खस्छे गिी क्लङ्गबाट 
कण्डम ववस्ािै नर्काल्नुहोस् । कण्डमलाई गाँठो पारि अरुलछे दछेख्छे वा कहंड्र्छे ठाउँमा र्फाली 
फोहिमा िाखखकदर्ुहोस् । प्रत्यछेक पटक यौर्सम्पक्भ  िाखदा र्याँ कण्डमको प्रयोग गर्ु्भहोस् ।  

मनहलाले प्रयोग गिने कण्डम
मकहलालछे प्रयोग गर्ने कण्डम योर्ीवरत्र िाम्ोसँग बस्छ ि 
रगद्ािको बाकहरि ओठलाई ढाकछ । पुरुष कण्डमरन्दा यो 
ठूलो हन्छ ि फुट्र्छे सम्ावर्ा न्यूर् िहन्छ । मकहलालछे प्रयोग गर्ने 
कण्डमहरुलछे एच. आई. री. ि अन्य यौर् प्रसारित संक्रमरहरुबाट 
जोगाउँछर्् । मकहलालछे लगाउर्छे ि पुरुषलछे लगाउर्छे कण्डमहरु 
एकसाथ रर्छे प्रयोग गर्ु्भहँदैर् । र्छेपालमा यसको प्रयोग हर्छे गिछेको 
छैर् ।

वभत्री ररङ (गोलो घेरा) 
योनीको वभत्र जान्छ । 

वानहरी ररङ (गोलो घेरा) 
योनीको वानहर रहन्छ ।  
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शुक्रकीटिाशक
शुक्रकीटर्ाशकहरु फींज (फोम), ट्ाबलछेटहरु, कक्रम, जछेली वा flat strips को रुपमा हन्छर्् जुर् योर्ीमा 
घोलीई शुक्रकीटलाई र्ाश गद्भछर्् ि जसलछे गदा्भ कडम्वलाई वतर्लछे प्रजर्र् गिाउर् सकै्र्र्् ।

शुक्रकीटर्ाशक औषिीलाई यौर् सम्पक्भ  िाख्ुरन्दा ठीक अधघ योर्ीवरत्र िाख्ुपछ्भ । यकद यसको मात्रै प्रयोग 
गरिएमा यो कम प्ररावकािी हर् सकछ, ति कण्डमसँगै यसको समछेत प्रयोग गरिएमा गर्भनर्िोिमा थप सुिषिा 
कदन्छ । शुक्रकीटर्ाशक औषिीलछे यौर् प्रसारित संक्रमर वा एच. आई. री.का बबरुद्धको िषिा गददैर् । 

गर्भ नििोिि चक्कीिरु
गर्भ नर्िोिक चक्कीहरुमा हममोर्हरु हन्छर्् जुर् मकहलाहरुको शरििमा पाइर्छे प्राकृवतक हममोर्हरु जसै् हन्छर्् 
। मकहलाहरुको कडम्वासयबाट कडम्व नर्श्ासर् हर् र्कदई वतर्लछे गर्भनर्िोिकको काम गद्भछर्् । २ मुख्य 
प्रकािका गर्भनर्िोिक चक्कीहरु छर््ः एस्ट्ोजछेर् ि प्रोजछेन्टिर् र्ामक दईु हममोर्हरु रएका वमचश्त चक्कीहरु 
ि प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका सार्ा चक्कीहरु । कछे ही प्रचक्लत ब्यापारिक र्ामहरु पृष्ठ २२ को मुखबाट क्लइर्छे 
गर्भ नर्िोिक औषिीहरुमा कदइएका छर्् । गर्भ नर्िोिक चक्कीहरुलछे एच. आई. री. वा अन्य यौर् प्रसारित 
संक्रमरहरुका बबरुद्ध िषिा गददैर्र्् । वतर्बाट जोगाउर् कण्डमको प्रयोग गर्ु्भपछ्भ ।

कछे कह मकहलाहरुलछे खार्छे चक्कीको प्रयोग गर््भ रुचाउँदछर्् ककर्की यसलछे वतर्को मकहर्ावािी चक्रलाई 
झर्ै नर्यवमत बर्ाउँदछ । जसलछे गदा्भ ककहलछे वतर्को मकहर्ावािी शुरु हन्छ रर्ी ठ्याकै्क थाहा पाउँछर्् । 
खार्छेचक्कीको प्रयोगलछे मकहर्ावािीबाट नर्स्र्छे िगतमा समछेत कमी आउँछ ि ऐंठर् एवं दखुाई कम हन्छ । 

जन् नर्िोिक चक्कीहरुलछे क्ान्सि गिाउँदैर्र्् ।

चचल्ो पािने पदाथ्छहरु (लुब्रिक्ान्टस)्
कण्डमहरुलाई फुट्र्बाट जोगाउर् थुक (िाल) वा कछे -वाई जछेली जस्ा पार्ीमा आिारित लुबरिक्ान्टको 
प्रयोग गर्ु्भहोस् । खार्छे तछेल, बच्ाको तछेल, पछेट्ोक्लयम जछेली (भ्ासक्लर्), छालामा लगाउर्छे कक्रम वा 
लोसर् अथवा र्ौर्ी/धघउको प्रयोग र्गर्ु्भहोस् ककर्की त्यस्ा उत्ादर्हरुलछे िविलाई कमजोि बर्ाउँछर्् ि 
कण्डमलाई फुटाउर् सक्छर्् । लुबरिक्ान्टहरुलछे मकहला ि पुरुष दवुैलाई यौर्ान्दमा टछेवा कदन्छर्् ।

लगाउन प्रयोग गररने 
(एप्ीकेटर)

शुक्रकीटनाशक
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वमश्ीत खािे चक्कीिरु (एस्ट्ोजेि ि प्ोजेस्टिि रएिा खािे 
चक्कीिरु) 
वमश्ीत गर्भ नर्िोिक खार्छे चक्कीहरुका वववरन् ब्यापारिक र्ामहरुमा बय दईु हममोर्हरुका 
फिक मात्राहरु हन्छर्् (हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ २१ ि २२) । खार्छे चक्कीको मापदण्डयुति मात्राको लावग 
प्रचक्लत वमश्रहरु छर्,् जस्ोकी प्रोजछेन्टिर्को १ वमक्ल ग्ाम (वम. ग्ा.) वा त्यसरन्दा कम 
ि ethinyl estradiol रनर्र्छे एष्टोजछेर्को ३० वा ३५ माइक्रोग्ाम वा मछेस्ट्ार्ल रनर्र्छे 
एष्टोजछेर्को ५० माइक्रोग्ाम ।

वमनर्वपल वमश्ीत खार्छे चक्की होइर् । यसमा प्रोजछेन्टिर् मात्र हन्छ । वमनर्वपलको जार्कािीका लावग पृष्ठ 
१४ हछेर्ु्भहोस् । 

प्रत्यछेक कदर् एकै समयमा क्लइएमा खार्छे चक्की िछेिै प्ररावकािी हन्छ । िछेिैजसो मकहलाहरुलछे यो सचजलै 
प्रयोग गछ्भर्् ।  

गमश्ीत खािे चक्ी सेवि गिने तरिका
गर्भ र्िहछेको कुिा नर्शचित रएपधछ मकहलालछे चक्की क्लर् सककछर्् । ति 
तपाईंलछे एक हप्ता दछेखख खार्छेचक्की क्लइिहर्ुरएको छैर् रर्छे त्यसलछे गर्भ 
नर्िोि गर््भ सकै्र् । त्यसकािर गर्भ नर्िोिक खार्छे चक्की शुरु गिछेको 
पकहलो ७ कदर्को अवधिमा कण्डमको प्रयोग गर्ु्भहोस् वा यौर्सम्पक्भ  
र्िाख्ुहोस् । कुर्ै कदर्मा यौर् सम्पक्भ  र्िाखछेमा समछेत गरा्भिािर िोक्न 
प्रत्यछेक कदर् १ खार्छेचक्की क्लरै्पछ्भ । यसलाई प्रत्यछेक कदर् एकै समयमा 
क्लर्छे गर्ु्भहोस् । यकद तपाईंलछे सुत्छे ठाउँमा खार्छेचक्की िाखछेमा प्रत्यछेक िात 
सुतु् अधघ एउटा खार्का लावग सकम्झर् सहयोग गछ्भ । िछेिैजसो वमश्ीत 
खार्छेचक्कीहरु २८ वा २१ चक्की रएको पुिीयामा उपलब्ध हन्छर्् ।  

गमश्ीत खािेचक्ीका प्रतीकूल प्रभावहरु
प्रतीकूल प्ररावहरुको बािछेमा थाहा पाएपधछ वतर्लाई कसिी कम गर्ने रर्छेि स्ास्थ्यकममीसँग सल्ाह क्लर्ुपछ्भ । 
करिव ३ मकहर्ापधछ वतनर्हरु प्रायः कम हन्छर्् । 

दःुखी हनु वा 
सरटैि ररस उठ्नु

वाकवाकी लाग्ु

टाउको दखु्ु

स्तन गहु्ङ्गो हनु

मनहनावारी 
गडवडी हनु
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गमश्ीत खािे चक्ी सेवि गिने ३ वटा तरिकाहरु
२८ नदिे सेविः हममोर्युति खार्छेचक्की २१ कदर्सम्म खाएपधछ ७ कदर्सम्म पुरियामा िहछेका हममोर् र्रएका 
अवतरिति खार्छेचक्कीहरु (reminder pills) खार्ुपछ्भ । त्यस ७ कदर्को अवधिमा सामान्य अवधि जस्ै  
प्रत्यछेक मकहर्ा ितिश्ाव हन्छ ।

गवस्ारित अवसधको सेविः हममोर्युति खार्छेचक्की ८४ कदर्सम्म लहिै सछेवर् गर्ु्भहोस् ि त्यसपधछ ७ कदर्सम्म 
र्खार्ुहोस् । ककहलछेकाकहं चक्कीहरु ९१ चक्कीहरु (८४ वटा हममोर्युति ि हममोर् र्रएका ७ वटा सकम्झर्का 
लावग िहछेका चक्कीहरु) रएको पुरियामा पाइन्छर्् । वत ७ कदर्को अवधिमा मकहर्ावािी चक्रमा रएजस्ै 
तपाईंलाई सामान्य ितिश्ाव हर्छेछ ति ३ मकहर्ाको अवधिमा एकपटक मात्र । िब्ा (िछेिै कम ितिश्ाव) 
दछेखखर् सकछ, ति कछे ही मकहर्ापधछ हिाएि जान्छ । यो र्छेपालमा प्रयोग गरिन् । 

नििन्तिको प्रयोगः प्रत्यछेक कदर् हममोर्युति चक्की खार्ुपछ्भ । अनर्यवमत ितिश्ाव रएमा कछे ही कदर्को 
नर्यवमत ितिश्ावका लावग ३–४ कदर् चक्की खार् छोडौं ि त्यसपधछ फछे िी प्रत्यछेक कदर् चक्की खार् शुरु 
गर्ु्भहोस् ।  

वमचश्त खार्छे चक्की सछेवर् गर्ने बय सबै तरिकाहरु सुिक्षित छर्् । वमश्ीत चक्कीको सछेवर् गर्ने सबैलछे १ वा वढी 
चक्की खार् बबसनेमा कछे  गर्ने रर्ी जान् जरुिी छः 

यनद १ वा २ चक्ी खाि ब्बसनेमा, थाहा पाएको जवतसक्ो चाँडो १ चक्की खार्ुपछ्भ । त्यसपधछ अकमो 
चक्की नर्यवमत समयमै खार्ुपछ्भ । यसको मतलव एक कदर्मा २ वटा चक्की क्लर्ुपछ्भ ।

यनद ३ चक्ी खाि ब्बसनेमा, क्रवमक रुपमा ३ कदर्, १ चक्की तुरुन्तै खार्ुपछ्भ । त्यसपधछ नर्यवमत समयमै 
प्रत्यछेक कदर् १ चक्की खार्ुपछ्भ । तपाईंको मकहर्ावािी चक्र शुरु र्होउन्छेल श्ीमार्लाई कण्डमको प्रयोग गर््भ 
लगाउर्ुपछ्भ वा लहिै ७ कदर्सम्म चक्की र्खाउन्छेल यौर्सम्पक्भ  िाख्ुहँदैर् । 

समयमै मकहर्ावािी र्रएमा ि कछे ही चक्कीहरु खार् छुटाएमा चक्की नर्िन्ति रुपमा खार्ुपछ्भ, ति गरा्भिािर 
परिषिर (pregnancy test) गर्ु्भपछ्भ । यकद तपाईं गर्भवती िहछेको थाहा रएमा चक्की खार् छोड्र्ुपछ्भ । 

गमश्ीत चक्ी खाि रोड्िे
जुर्सुकै बछेला खार्छेचक्की खार् छोड्र् सककन्छ । ति त्यसपधछ तुरुन्तै गर्भ िहर् सकछ । त्यसकािर गरा्भिािर 
गर््भ र्चाहछेमा कण्डम वा अन्य ववधिको प्रयोग गर्ु्भपछ्भ ।  

२८ चक्ीहरु भएको पुररया भएमा प्रत्येक नदन 
एउटा चक्ी खानुपर्छ । अन्तिम ७ वटा चक्ीहरु 

हममोन नभएका र वत प्रत्येक नदन चक्ी ललने 
वानीलाई सम््ाउनका लावग रान्खएका हन्छन् 
। पुररयामा रहेका अन्तिम ७ चक्ीहरुको रङ 

अरुभन्दा फरक हन्छ ।

२१ चक्ीहरु भएको पुररया भएमा २१ नदनसम्म 
प्रत्येक नदन एउटा चक्ी खानुपर्छ । त्यो सनकएको 

७ नदनसम्म चक्ी खाइन्न । त्यसपसर नयाँ 
पुररयाको सुरुवात गनु्छपर्छ ।
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गमश्ीत चक्ीको प्रयोग कसले गिु्छहुुँ दैि
कछे ही मकहलाहरुमा स्ास्थ्य समस्ाहरु हन्छर्् जसलछे वमश्ीत चक्कीको उपयोग गर्ु्भहँदैर् । वमश्ीत चक्कीको 
उपयोग गर्ु्भहँदैर् यकदः

•  उच् ितिचाप (१६०/११० वा वढी) रएमा । उच् ितिचापबािछे थप जार्कािीका लावग मुटुसम्बन्धि 
िोगहरु (तयािीको क्रममा) हछेर्ु्भहोस् ।  

• मिुमछेह रएको २० वष्भरन्दा वढी रएमा ।  

• ३५ बष्भरन्दा वढी उमछेिको मकहलालछे ि िुम्पार् गर्ने मकहलालछे । 

•  माइग्छेर् (वाकवाकी सकहतको गन्म्ि टाउको दखुाई) सँगसँगै दृष्ी सम्वन्धि गन्म्ि समस्ाहरु 
रएमा । 

• स्र् क्ान्सि, कलछेजोको क्ान्सि वा गरा्भशयको क्ान्सि । हछेर्ु्भहोस् क्ान्सि (तयािीको क्रममा) । 

• वपत्थैली सम्वन्धि िोग । 

• स्ट्ोकको इवतहास (पषिघात गिाउर्छे आक्रमर) रएमा । 

• ितिवाकहर्ी र्शामा िगत जम्ु (यसलछे प्रायः एउटा खुट्ा सुक्न्र्छे ि दखु्छे हन्छ) । 

• कलछेजोको िोग वा हछेपाटाइनटस । (पछेटको दखुाई परिच्छेद हछेर्ु्भहोस,् पृष्ठ १७)

बय मध्छेका कुर्ै पनर् स्ास्थ्य समस्ाहरु रएका िछेिैजसो मकहलाहरुलछे वमश्ीत चक्कीको सट्ामा सुिक्षित 
तविलछे प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका वमनर्वपल (पृष्ठ १४ हछेर्ु्भहोस)् वा प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका गर्भ नर्िोिक र्िप्ान्ट वा 
सुईहरु प्रयोग गर््भ सकछर्् (पृष्ठ १५) । स्र् क्ान्सि वा गरा्भशयको क्ान्सि रएका मकहलाहरुलछे हममोर्युति 
परिवाि नर्योजर्का ववधिहरुको उपयोग र्गिी त्यसको सट्ामा अकमो ववधिको प्रयोग गर्ु्भपछ्भ । 

गमश्ीत चक्ीलाई प्रभाव पािने औषधीहरु
Rifampicin (षियिोगको एउटा औषिी), ritonavir (एच. आई. री. को एउटा औषिी) ि कछे ही कम्प 
हर्छे िोगका औषिीहरु (epilepsy medicines) लछे जन् नर्िोिक खार्छे चक्कीलाई कम प्ररावकािी 
बर्ाउँदछर्् । यकद यस्ा औषिीहरु क्लइिहछेको रएमा परिवाि नर्योजर्का अन्य ववधिहरुको उपयोग गर्ु्भपछ्भ 
। मिुमछेहको लावग इन्सुक्लर् क्लइिहछेका मकहलालछे जन् नर्िोिक चक्की खार् शुरु गिछेपधछ चचककत्सकसँग 
सल्ाह गिछेि इन्सुक्लर्को मात्रा वमलाउर्ुपछ्भ ।

कसले अन्य गवसधहरुबाि ेब्बचाि गिु्छपिने
कछे ही अन्य स्ास्थ्य समस्ाहरु पनर् छर्् जसलछे वमश्ीत चक्की प्रयोग गर्ु्भरन्दा अधघ सोच्ुपछ्भ । बय स्ास्थ्य 
समस्ाहरु रएका मकहलाहरुलछे अकमो परिवाि नर्योजर्को ववधि अपर्ाउर्ु सुिक्षित हन्छः

•  उच् ितिचाप (१४०/९० रन्दा माधथ) । उच् ितिचाप बािछे थप सामग्ीका लावग मुटुसम्वन्धि िोगहरु 
(तयािीको क्रममा) हछेर्ु्भहोस् । 

•  ३५ बष्भरन्दा वढी उमछेि रएमा ि माइग्छेर् टाउको दखुाई (वाकवाकी सकहतको गम्ीि प्रकृवतको टाउको 
दखुाई) रएमा ।  

यस्ा स्ास्थ्य समस्ाहरु रएकी मकहलालछे वमश्ीत चक्कीहरु क्लइिहछेको रएमा समस्ाहरु झर्् र्बढोस् रर्छेि 
ववचाि गर्ु्भपछ्भ । यकद कुर्ै परिवत्भर् र्रएमा उर्लाई वमश्ीत चक्कीको प्रयोगलाई नर्िन्तिता कदरु् ठीकै छ । 
यकद समस्ाहरु झर्ै खिाब रएमा उर्लछे तुरुन्तै खार्छेचक्की क्लर् छोड्र्ुपछ्भ । 
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आकस्मिक गभ्छनििोधक चक्ी
गर्भ नर्िोिका उपायववर्ा यौर्सम्पक्भ  िाखछेमा वा कण्डम फुटछेमा पनर् गर्भ नर्िोिक चक्कीको सहायतालछे 
गरा्भिािरलाई िोक्न सककन्छ । यसलाई आकस्मिक गर्भनर्िोिक रनर्न्छ ि यसलछे यौर्सम्पक्भ  रएपधछको 
पकहलो ५ कदर्सम्म काम गद्भछ । जवत चाँडो यसलाई क्लइयो, त्यती र्ै िाम्ोसँग यसलछे काम गद्भछ । 
यसलछे मकहलाको कडम्व नर्ष्ाशर्लाई ढीलो बर्ाउँछ ि गरा्भिािरको सुरुवात हर् सकै्र् । यकद मकहला 
पकहलछे र्ै गर्भववत रइसकछे को रएमा आकस्मिक गर्भ नर्िोिलछे गरा्भिािर िोक्न सकै्र् । आकस्मिक 
गर्भनर्िोि लगरग सबैजसो मकहलालाई सुिक्षित मानर्न्छ । ति यसको प्रयोग जथारावव गर्ु्भहँदैर् ।

आकस्मिक गर्भ नर्िोिका ववशछेष चक्कीहरु िछेिै दछेशहरुमा उपलब्ध छर्् (हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ २३) । तपाईंलछे १ वा 
२ वटा चक्कीहरु क्लरु्पर्ने हन्छ । नर्दनेशर्हरु ध्ार्पूव्भक पढ्र्ुहोस् ।  

यकद यस्ा ववशछेष चक्कीहरु उपलब्ध र्रएमा कछे कह ककधसमका नर्यवमत गर्भनर्िोिक चक्कीहरु पनर् 
प्रयोग गर््भ सककन्छ (हछेर्ु्भहोस् पृष्ठहरु २३ दछेखख २४) । उदाहिरको लावग वमनर्वपल मा levonorgestrel 
वा norgestrel (बय दवुै प्रोजछेन्टिर्का प्रकािहरु हर्)् को थोिै मात्रा हन्छ । त्यसकािर प्रत्यछेक चक्कीमा 
कवत मात्रा छ रन्छे आिािमा ४० वा ५० चक्कीहरु क्लंदा एउटा ववशछेष चक्कीको जम्मा मात्रा समार् हन्छ 
(हछेर्ु्भहोस् पृष्ठहरु २३ दछेखख २४) ।  

जन् नर्िोिक वमचश्त चक्कीहरु मध्छे कछे ही थोिै मात्र आकस्मिक गर्भनर्िोिको रुपमा प्रयोग गर््भ सककन्छ 
। वतर्मा कछे  छ ि कवतवटा क्लर्छे (प्रायः शुरुमा ४ वा ५ चक्कीहरु ि त्यसपधछ १२ घणापधछ त्यती र्ै मात्रा, 
हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ २४) रर्ी तपाईंलछे ठ्याकै्क थाहा पाउर्ुपछ्भ ।

आकस्मिक गर्भनर्िोिलछे एउटा मकहलालाई स्ास्थ्यकममीलछे जार्कािी कदएपधछ उर्लाई परिवाि 
नर्योजर्को ववधि थाहा पाउर् सहयोग गर््भ सकछर्् । 

वमननवपल वमननवपल 

२८ चक्ीहरु + १२ चक्ीहरु = ४० चक्ीहरु
प्रत्येक चक्ीमा ०.०३७५ वम. ग्रा. levenorgestrel 

भएका ४० वमननवपलहरु
=

तपाईंले रोजाइको ब्ाण्ड
आकस्मिक गर्भनर्िोिक चक्की

एक डोज
१.५ वम. ग्ा. levenorgestrel रएको चक्की

१.५ वम. ग्रा. levenorgestrel भएको 
१ आकस्मिक चक्ी
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प्ोजेस्टिि मात्र रएिा सािा चक्कीिरु (वमनिवपल)
यस जन् नर्िोिक चक्कीमा एष्टोजछेर् र्रई प्रोजछेन्टिर् मात्र िहछेको हन्छ । वमश्ीत गर्भनर्िोिक चक्कीहरु प्रयोग 
गर््भ र्सक्नछे िछेिैजसो मकहलाहरुलाई यो सुिक्षित छ ि वमश्ीत चक्कीहरु रन्दा कछे ही कम प्रवतकूल प्ररावहरु 
हन्छर्् । सार्ो चक्कीलछे स्र्पार् गिाउर्छे आमाहरुको दिु आपूतमीमा कमी ल्ाउँदैर् । सार्ो चक्की सछेवर् 
गिीिहछेका मकहलाहरुलाई अनर्यवमत मकहर्ावािी, मकहर्ावािीको समयमा धछटपुट ितिश्ाव वा मकहर्ावािी र्ै 
र्हर्छे हर्सकछ । 

सानो चक्ीको पुररयामा रहेका सबै चक्ीहरुमा 
उस्तै मात्रामा हममोन रहेको हन्छ । प्रत्येक नदन एक 
चक्ी सेवन गनु्छपर्छ ।

सािा चक्ीहरु कसिी खािे
माधसक ितिश्ाव शुरु रएको पकहलो कदर्दछेखख पकहलो चक्की खार्ुपछ्भ । यौर्सम्पक्भ  र्िाखछेपनर् प्रत्यछेक कदर् 
एकै समयमा १ चक्की खार्ुपछ्भ । माधसक ितिश्ाव र्रएपनर् एउटा पुरियाका चक्की सक्क्कर्छे बबबत्कै अकमो 
कदर्दछेखख र्याँ पुरियाबाट चक्की खार् शुरु गर्ु्भपछ्भ । कुर्ै पनर् कदर् चक्की खार् छुटाउर्ुहँदैर् । पुरियाको 
प्रत्यछेक चक्कीमा समार् मात्रामा प्रोजछेन्टिर् िहछेको हन्छ । 

सािो चक्ी खाि केही घण्ा पनि गिलो गिु्छभएमा वा एक नदि खाि गवस्छिुभएमा पनि यौि सम्पक्छ को 
कािणबाट गभ्छ िहि सकर । यकद सार्ो चक्की खार् बबधसथि एमा सकम्झर्छे बबबत्कै जवतसक्ो चाँडो 
खाइहाल्नुपछ्भ । त्यसपधछ अकमो चक्की नर्यवमत समयमै खार्ुपछ्भ एकै कदर्मा २ चक्की खाएको जस्ो 
रएपनर् । ७ कदर्सम्म यौर्सम्पक्भ  र्िाख्छे वा कण्डमको प्रयोग गर्ु्भपछ्भ । नर्यवमत समयरन्दा कढलो गिी चक्की 
खाएमा वा खार् बबधसथि एमा थोिै ितिश्ाव हन्छ । 

सािो चक्ीका सम्ागवत प्रगतकूल प्रभावहरु
प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका सार्ो चक्कीहरुका िछेिैजसो दछेखखर्छे प्रवतकूल प्रराव रर्छेको माधसक ितिश्ावमा गडवडी 
हर्ु हो । मकहर्ावािी र्ै पूर्भ रुपमा िोककर् सकछ । यो खतिापूर्भ हँदैर् । अन्य असिहरुमा तौलमा बृधद्ध, 
टाउको दखुाई ि डक्ण्डफोि आउर्ु हर्सकछर्् वा मकहर्ाको बबचमा पनर् ितिश्ाव हर्सकछ ।

सािो चक्ीलाई प्रभाव पािने औषधीहरु
Rifampicin (षियिोगको एउटा औषिी), ritonavir (एच. आई. री. को एउटा औषिी) ि कछे ही कम्पर् 
हर्छे िोग (epilepsy) का औषिीहरुलछे जन् नर्िोिक चक्कीहरुको प्रराव कम गछ्भर्् । यस्ा औषिीहरु 
क्लइिहछेको खण्डमा परिवाि नर्योजर्का अन्य ववधिहरुको उपयोग गर्ु्भपछ्भ । मिुमछेहका लावग इन्सुक्लर् 
क्लइिहछेका मकहलाहरुलछे जन् नर्िोिक चक्की क्लर् शुरु गिछेपधछ इन्सुक्लर्को मात्रा वमलार् गर्ु्भपर्ने हर्सकछ ।

सािा चक्ी खाि रोड्िे
गर्भवती हर् चाहछेमा वा परिवाि नर्योजर्को अन्य ववधि उपयोग गर््भ चाहछेमा जुर्सुकै समयमा सार्ा चक्की 
खार् छोड्र् सककन्छ । यो चक्की खार् छोड्र्छे बबबत्कै मकहलालछे गरा्भिािर गर््भ सककछर्् । त्यसकािर 
गर्भवती हर् र्चाहर्छेलछे रर्छे तुरुन्तै अकमो ववधिको सुरुवात गर्ु्भपछ्भ । 
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इम्प्ाण्स् ि गर्भ नििोिि सूईिरु
सार्ा चक्की जस्ै इम्प्ाण्स् ि गर्भनर्िोिक सूईहरुमा प्रोजछेन्टिर् मात्रै िहछेको हन्छ, 
ति मकहलालछे प्रत्यछेक कदर् चक्की खाएजस्ो खार्लाई सकम्झर्ुपददैर् । इम्प्ाण्स् ि 
सूईहरुको प्रयोगबाट गोपनर्यता कायम िाख् पनर् सहज हन्छ । इम्प्ाण्स् ि सूईहरु 
दवुैलछे एच. आई. री. लगायतका यौर् प्रसारित संक्रमरहरु बबरुद्ध कुर्ै सुिषिा कदंदैर् ।

इम्प्ाण््स् ि गभ्छ नििोधक सूई प्रयोग गिने तरिका
इम्प्ाण्स् रर्छेका सार्ा प्ाबष्कका ट्ुबहरु हर्् जसलाई स्ास्थ्य काय्भकता्भलछे 
मकहलाको पाखुिामा अक्लकवत काटछेि छालामुर्ी िाखदछर्् । वतर्लछे इम्प्ाण्स् 
को ककधसम अर्ुसाि ३ दछेखख ५ बष्भसम्म गर्भ िहर्बाट िोक्छर्् । र्छेपालमा यो ववधि 
र्िप्ान्टका रुपमा परिचचत छ ।

गर्भ नर्िोिक सुईहरुलाई सुईको ककधसम अर्ुसाि एक पटक प्रत्यछेक १, २ वा ३ 
मकहर्ामा कदइन्छ । 

बय ववधिहरु प्रयोग गिछेको अरुलछे थाहा पाउँदैर्र्् ि मकहलालछे पनर् प्रत्यछेक कदर् 
खार्छेचक्की खार्लाई सकम्झर्ुपददैर् । सबै इम्प्ाण्स् ि कछे ही सुईहरु प्रोजछेन्टिर्युति मात्र हन्छर्् । एक 
प्रकािको सुई (माधसक सुईहरु) मा प्रोजछेन्टिर् ि एष्टोजछेर् दवुै हर्छे रएकोलछे यस्ो प्रकािको सुई वमश्ीत जन् 
नर्िोिक चक्कीहरु प्रयोग गर््भ र्वमल्नछे मकहलाहरुलाई प्रयोग गरु््भहँदैर् (हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ १२) । गर्भवती हर् 
चाहछेमा जुर्सुकै बछेला मकहलालछे सुई क्लर् बन्द गर््भ वा इम्प्ाण्स् लाई हटाउर्छे बािछे नर्र्भय क्लर् सककछर्् 
। इम्प्ाण्स् ि सुईहरुलछे एच. आई. री. लगायतका यौर् प्रसारित संक्रमरहरुका बबरुद्ध कुर्ै पनर् सुिषिा 
कदंदैर्र््  ।

इम्प्ाण््स् ि सुईहरुका सम्ागवत प्रगतकूल प्रभावहरु
माधसक सुईहरुका वमश्ीत चक्कीहरुका जस्ै प्रवतकूल प्ररावहरु हर् सक्छर्,् हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ १० । इम्प्ाण्स् 
ि प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका सुईहरुका प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका सार्ा चक्कीहरुका जस्ै प्रवतकूल प्ररावहरु छर््, 
हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ १४ ।   

इम्प्ाण््स् ि सुईहरुलाई प्रभाव पािने औषधीहरु
Rifampicin (षियिोगको एक औषिी) ि कछे ही कम्प हर्छे िोग (epilepsy) का औषिीहरुलछे बय दवुै 
इम्प्ाण्स ्ि गर्भ नर्िोिक सुईहरुलाई कम प्ररावकािी बर्ाउँछर्् । बय औषिीहरु क्लइिहछेको रएमा अन्य 
ककधसमको परिवाि नर्योजर्का ववधि उपयोग गर्ु्भपछ्भ । इम्प्ाण्स् वा गर्भनर्िोिक सुईहरु क्लर् शुरु गिछेपधछ 
मिुमछेहका लावग इन्सुक्लर् क्लर्छे मकहलाहरुलछे इन्सुक्लर्को मात्रा वमलार् गर्ु्भपर्ने हर् सकछ ।

इम्प्ाण््स् वा गभ्छ नििोधक सुईहरु ललि रोड्िे
इम्प्ाण्स ्को प्रयोग िोक्न ताक्लम प्राप्त स्ास्थ्य काय्भकता्भको सहायतालछे वतर्लाई हटाउर्ुपछ्भ । 
इम्प्ाण्स ्लाई हटाउर्छे बबबत्कै तुरुन्तै मकहला गर्भवती हर् सककछर्् । गर्भनर्िोिक सुईहरुको उपयोग बन्द 
गर््भ सुई लगाउर् छोडछे रइहालछ । गर्भनर्िोिक सुईहरु लगाउर् बन्द गिछेपधछ मकहलालाई गर्भ िहर् लामो समय 
लाग् सकछ, ति िछेिैजसो मकहलाहरु १ बष्भवरत्र गरा्भिािर गर््भ सकछर्् ।  

सुईबाट कदइर्छे  
गर्भनर्िोिक
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आई. य.ू डी.
आई. य.ू डी. (इनट्ा-यूटछेरिर् कडराइस) ताक्लम प्राप्त स्ास्थ्य काय्भकता्भको सहायतालछे 
मकहलाको गरा्भसयमा िाखखर्छे प्ाबष्क वा प्ाबष्क ि तामाको सार्ो सािर् हो । यसलछे 
पुरुषको शुक्रकीटलाई कडम्वसँग प्रजर्र् हर्बाट िोक्छ ि साथै कडम्वलाई गरा्भसयमा 
टाँधसएि िहर् (implant) बाट समछेत िोक्छ । आई. य.ू डी. लाई िाख्छे तरिका बािछेको 
जार्कािीका लावग हछेस्पछेरियर्बाट उपलब्ध दक्ष प्रसुतीकममीहरुका लावग सहयोगी पुस्तक 
को परिच्छेद २१ हछेर्ु्भहोस् । 

आई. य.ू डी. हरु अत्यन्त प्ररावकािी छर्् ि वतर्को प्रकाि अर्ुसाि गरा्भसयमा ५ वा १२ बष्भको अविीसम्म 
िहन्छर्् । आई. य.ू डी. हरुलछे एच. आई री. वा अन्य यौर् प्रसारित संक्रमरहरुबाट रर्छे जोगाउँदैर्र्् ।  

मकहला गर्भवती र्िहछेको ि योर्ीको संक्रमर वा यौर् प्रसारित संक्रमर र्िहछेको अवस्थामा जुर्सुकै समयमा 
आई. य.ू डी. लाई िाख् सककन्छ । आई. य.ू डी.लाई ताक्लम प्राप्त स्ास्थ्य काय्भकता्भबाट जुर्सुकै समयमा 
पनर् हटाउर् सककन्छ । यसलाई हटाइसकछे पधछ मकहला तुरुन्तै गर्भवती बन्छे षिमता िाखदधछर्् । 

एकपटक िाखखसकछे पधछ आई. य.ू डी. बाकहि नर्स्दैंर् ति ककहलछे ककहलछे नर्स्र् सकछ 
। आई. य.ू डी. लगाएको मकहलालछे हिछेक मकहर्ा आई. य.ू डी.को तािहरु (जुर् पाठछे घिको 
मुखमा झुक्ण्डएका हन्छर्)् ठीक ठाउँमा छर्् की छैर्र्् रर्ी योर्ीवरत्र औंला धछिाई 
वतर्लाई छोएि (ति वाकहि र्तानर्कर्) जाँच गर््भ सक्छर्् । Strings (िागोहरु) 
रएको महशुस गर््भ सककएर् रर्छे वा आई. य.ू डी. वाकहि नर्स्छे को जस्ो लागछेमा स्ास्थ्य 
काय्भकता्भलाई र्जचाउन्छेलसम्म कण्डमको प्रयोग गर्ु्भपछ्भ वा यौर्सम्पक्भ  िाख्ुहँदैर् ।

आई. य.ू डी. को प्रयोगबाट हुिे सम्ागवत प्रगतकूल प्रभावहरु
िछेिैजसो दछेखखर्छे प्रवतकूल प्रराव रर्छेको माधसक ितिश्ावका बछेला वढी िगत जान्छ ि पछेट दखुछ । सामान्यतया 
यो कछे ही मकहर्ापधछ कम हन्छ । कछे ही ककधसमका आई. य.ू डी. मा प्रोजछेन्टिर् हममोर् िहछेको हन्छ जसलछे 
असहजता ि ितिश्ावलाई कम गद्भछ । प्रोजछेन्टिर् रएका आई. य.ू डी. हरुका वमनर्वपलका जस्ै प्रवतकूल 
प्ररावहरु हर् सकछर्् (हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ १४) ।   

आई. य.ू डी. को प्रयोग कसले गिु्छहुुँ दैि
•  पाठछे घिको मुख वा गरा्भसयको क्ान्सि रएका मकहलाहरु । स्र् क्ान्सि रएका मकहलाहरुलछे 

प्रोजछेन्टिर्युति आई. य.ू डी. को प्रयोग गर्ु्भहँदैर्, ति कपि (तामा) युति आई. य.ू डी. को प्रयोग रर्छे 
वतर्लछे सुिक्षित साथ गर््भ सकछर्् । 

•  िातुिोग, लिमछेकडया वा कोख सुजर् संक्रमर िोग (PID) रएका मकहलाहरु । िातुिोग ि लिमछेकडया 
बािछेको थप जार्कािीका लावग प्रजर्र् अंग सम्वन्धि समस्ाहरु ि संक्रमरहरु (तयािीको क्रममा) 
हछेर्ु्भहोस् । PID बािछेमा थप जान्का लावग पछेटको दखुाई, झाडापखाला ि ककिाहरुवरत्र पृष्ठ १६ मा 
“सुजर् संक्रमर” हछेर्ु्भहोस् ।
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लशशुको जन्म भएपसर गभ्छनििोधको सुरुवात
शशशु जन्ाएका मकहलाहरुलाई यौर् सम्पक्भ को सुरुवात गर्ु्भअधघ पूर्भ रुपमा स्स्थ हरु्पछ्भ । पुर्ः 
यौर्सम्पक्भ को सुरुवात रएपधछ यकद शशशुलाई स्र्पार् मात्र गिाउर्ुहन्छ ि मकहर्ावािी चक्रको सुरुवात 
रएको छैर् रर्छे सुत्छे िी रएको ६ मकहर्ासम्म स्र्पार्लछे गरा्भिार् िोक्न सक्छ (तल हछेर्ु्भहोस)् । कम 
मात्रामा स्र्पार् गिाउँदा वा स्र्पार् र्ै र्गिाएको खण्डमा बच्ा जन्ाएको पकहलो मकहर्ावरत्र र्ै 
मकहलाको गर्भ िहर् सकछ । सुत्छे िी आमालछे स्र्पार् गिाएपनर् वा र्गिाएपनर् उर्ी ि उर्को यौर्साथीलछे 
यौर्प्रसारित संक्रमरहरु हर्बाट ि गर्भ िहर्बाट िोक्न कण्डमको प्रयोग गर्ु्भपछ्भ । स्र्पार् गिाइिहछेका 
मकहलाहरुलछे शशशु ६ हप्ताको रएपधछ इम्प्ान्टलाई िाख् सकछर्् वा प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका सुईहरु को 
प्रयोग गर््भ सक्छर्् ।    

स्र्पार् गिाइिहछेका आमाहरुलछे शशशु कन्तिमा ६ हप्ताको रएपधछ वमश्ीत चक्की वा माधसक सुईहरुको 
प्रयोग शुरु गर््भ सक्छर्् । स्र्पार् र्गिाइिहछेकी मकहलालछे सुत्छे िी रएको ४ हप्तापधछ कुर्ै पनर् ववधिको 
सुरुवात गर््भ सककछर्् । िछेिैजसो मकहलाहरुलछे सुत्छे िी रएको २ कदर्वरत्र वा कछे ही हप्ताहरुपधछ आई. य.ू 
डी. िाख् सकछर्् वा सन्तार्को िहि पुवगसकछे को रए वतर्का कडम्व र्क्लहरुलाई बाँध्न (बन्धाकिर गर््भ) 
सक्छर्् । 

परिवाि नियोजििा प्ािृवति ववधििरु

स्तिपाि
मकहलालछे स्र्पार् गिाएमा कछे ही मकहर्ाहरुसम्म वतर्को शरििलछे गर्भनर्िोिकको 
काम गर्ने हममोर्हरु उत्ादर् गद्भछ । गर्भ िहर्बाट िोक्न स्र्पार्लछे त्यतीखछेि काम 
गछ्भ जबः

• शशशुको उमछेि ६ मकहर्ारन्दा कम रएमा ।

ि

• शशशुलाई अन्य खार्छेकुिा ि वपउर्छे कुिा र्कदई स्र्पार् मात्र गिाएमा ।

ि

• सुत्छे िी पचिात मकहर्ावािी चक्रको सुरुवात र्रएमा । 

शशशुलाई खार्छेकुिा खुवाउर् शुरु गिछेपधछ वा मकहर्ावािी चक्रको सुरुवात रएपधछ स्र्पार्लछे गर्भ िहर्बाट 
िोक्न सकै्र् । 
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प्जिि उव्भिा अवधि सम्वन्धि चेतिा
मकहलाको गर्भ उर्को प्रजर्र् उव्भिा अवधिमा कडम्वासयबाट कडम्वर्ली वा गरा्भसयमा कडम्व नर्श्ासर् 
रएको बछेलामा मात्रै हन्छ । यो अवधि िछेिै कदर्हरुसम्म िहन्छ ि मकहर्ाको एकपटक मात्रै हन्छ । प्रजर्र् उव्भिा 
अवधिमा शारिरिक सम्पक्भ  र्िाखछे गर्भ िहँदैर् (अथवा श्ीमार् श्ीमतीलछे गरा्भिािर गर््भ चाहछेमा गरा्भिार्को 
सम्ावर्ा बढाउर् उर्ीहरुलछे यस अवधिमा शारिरिक सम्पक्भ  िाख्छे योजर्ा बर्ाउर् सकछर्् ।)

यस ववधिलछे िाम्ोसँग काम गर््भ मकहलाको मकहर्ावािी चक्र नर्यवमत हरु्पछ्भ ि उर्लछे आफ्ो चक्रको प्रत्यछेक 
चिरको िाम्ो िछेकड्भ िाखु्पछ्भ । पुरुषलछे पनर् यस ववधिलाई प्ररावकािी बर्ाउर् सहयोग गर्ु्भपछ्भ ककर्की 
प्रजर्र् उव्भिा अवधिमा शारिरिक सम्पक्भ  (पाठछे घिवरत्र क्लङ्ग जार्छे ककधसमको सम्पक्भ ) िाख्ुहँदैर् वा कण्डमको 
प्रयोग गर्ु्भपछ्भ । 

यो प्रयोग सबैको लावग उपयुति र्हर् सकछ । ककर्रर्छे ककहंलछेकाहीं मकहर्ावािी चक्र अर्पछेक्षित तविलछे 
परिवत्भर् हन्छ । मकहलाहरुलछे सिैंजसो आफ्ो चक्रको प्रत्यछेक चिरको िछेकड्भ िाम्ोसँग िाखदैर्र्् जसलछे 
गदा्भ गर्भ िहर्छे सम्ावर्ा िहन्छ । प्रजर्र् उव्भिा सम्वन्धि चछेतर्ालछे एच. आई. री. लगायतका यौर् प्रसारित 
संक्रमरहरुका ववरुद्ध जोगाउँदैर्र्् । 

प्रजिि उव्छिा अवसध सम्वन्धि चेतिाको प्रयोग गिने तरिका
कछे ही मकहर्ाहरुसम्म मकहर्ावािी चक्रको कदर्हरु मकहर्ावािी चक्रको पकहलो 
कदर्बाट गन् थालु्नहोस् । चक्रको अखन्तम कदर् रर्छेको तपाईंको पुर्ः ितिश्ाव 
शुरु हर्छे कदर् मध्छेको अधघल्ो कदर् हो । तपाईंको मकहर्ावािी चक्रमा लगरग 
समार् कदर्हरुको संख्या छ ि तपाईंको चक्र २६ दछेखख ३२ कदर्हरुको बबचमा 
सककन्छ रर्छे यस ववधिलछे काम गर््भ सकछ ।

एकपटक तपाईंलछे आफ्ो मकहर्ावािी चक्र कछे ही मकहर्ासम्म गन्ती गिछेि 
मकहर्ावािी चक्र सामान्यतया नर्यवमत रएको नर्शचित रएपधछ तपाईंलछे 
यस ववधिको सुरुवात गर््भ सक्नुहन्छ । प्रत्यछेक चक्रको ८औं कदर्दछेखख १९ औं 
कदर्सम्ममा शारिरिक सम्पक्भ  र्िाख्ुहोस् । अथवा त्यस अवधिका कण्डमको 
प्रयोग गर्ु्भहोस् । यस ववधिलछे काम गर््भको लावग प्रत्यछेक मकहर्ावािी चक्रका 
कवत कदर् ववतछे रर्ी ववचाि पुया्भउर्ु जरुिी हन्छ । यकद चक्र परिवत्भर् रएमा 
िछेिै मकहर्ाहरुसम्म तपाईंको चक्र नर्यवमत र्होउन्छेल अन्य ववधिहरुको 
उपयोग गर्ु्भहोस् ।

मकहलाको शरििलछे उर्को प्रजर्र् उव्भिा अवधिमा योर्ीवरत्र शुक्रकीटलाई गरा्भसयवरत्र जार् सहयोग गर््भ 
योर्ीिस उत्ादर् गद्भछ । त्यसकािर प्रत्यछेक कदर् योर्ीिसको जाँच गिछेमा प्रजर्र् उव्भिा अवधि बािछेमा 
जार्कािी पाइन्छ । ति यो सबै मकहलालछे प्रयोग गर््भ चाँहदैर्र्् ।  

सफा, वभजेको, चचप्ो योनीरस = 

गभ्छ रहन सक्े

सेतो, सुख्ा, लेसाइलो योनीरस = 

गभ्छ नरहने

मयेरनो मदिनावारी चक्र ८ दिन  
अधघ श्रु रएकनो धथयनो । त्सैलये 
आज वा अधघल्ा १० दिनसम्म 

िामीलये शाररररक सम्पकनु   
राख्न्हुन्न ।  
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योिीमा ववय्भ स्खलि हुि िनिई ललङ्ग बानिि नििाल्े
पुरुषलछे यौर्सम्पक्भ का बछेला योर्ीमा स्खलर् हर् र्कदर्ु पनर् एक उपाय हो । ति यसको लावग पुरुषलछे 
नर्यन्त्रर गर््भ सक्नुपछ्भ । अर्पछेक्षित रुपमा स्खलर् हर्छे रएमा यो ववधि काम लागै्र् । पुरुषलछे क्लङ्ग बाकहि 
नर्काल्ा समछेत शुक्रकीटयुति कछे ही ववय्भ क्लङ्गबाट चुकहर् सकछ ि गर्भ िहन्छ । गर्भ िहर् र्चाहर्छे जोडीका 
लावग यो ववधि काम लागै्र् । यसलछे यौर् प्रसारित संक्रमरहरुबाट रर्छे जोगाउँदैर् ।

योिीमा ललङ्ग प्वेश िगिाई गरििे यौिवरिया
शारिरिक सम्वधिका अलावा कसैसँग र्चजक हर्छे, यौर् आर्न्द क्लर्छे ि माया 
दछेखाउर्छे िछेिै उपायहरु छर्् । िछेिै जोडीहरुलछे क्लङ्ग वा रगद्ािमा आर्न्द कदर्को 
लावग मुखको प्रयोग (मुख मथैुर्) गद्भछर्् । यसिी गर्भ िहँदैर् । ति मुख मथैुर् ि 
गुदद्ाि मथैुर्बाट एच. आई. री. लगायतका यौर् प्रसारित संक्रमरहरु सर््भ सकछर्् 
। कसैलाई तपाईंको हातको प्रयोगबाट यौर् आर्न्द कदर् सकछे मा अत्यन्त सुिक्षित 
हन्छ । यसलछे गर्भ पनर् िहँदैर् ि यौर् प्रसारित संक्रमरहरु पनर् सददैर्र्् ।

बन्धाििण, शल्यवरिया
सन्तार्को िहि पुवगसकछे काहरुको लावग बन्धाकिर सुिक्षित छ । 
यो मकहला ि पुरुष दवैुका लावग सामान्य शल्कक्रया हो । र्छेपालमा 
यस्ो शल्कक्रया नर्ःशुल्क छ । स्ास्थ्य कछे न्द्रमा सम्पक्भ  गर्ु्भहोस् । ति 
बन्धाकिरलछे एच. आई. री. लगायतका यौर्प्रसारित संक्रमरका 
बबरुद्ध सुिषिा गददैर् । 

मकहलाहरुमा गरिर्छे शल्कक्रयालाई tubal ligation रनर्न्छ, 
जसको अथ्भ कडम्ववाकहर्ी र्लीलाई बाँधिन्छ । एउटा ववधिमा तल्ो 
पछेटमा सार्ो प्ाल बर्ाई कडम्वासय (जहाँ कडम्व उत्ादर् हन्छर्)् बाट 
नर्स्छे का र्क्लहरुलाई काटछेि बाँधिन्छ । यसलाई डाक्टिलछे अस्पताल 
वा स्ास्थ्य कछे न्द्रमा मकहलालाई वछेहोश र्पारिकर्ै गद्भछर्् । यस 
शल्कक्रयालछे मकहलाको मकहर्ावािी चक्र वा यौर् षिमतामा कुर्ै असि 
गददैर् ि बरु यौर् सम्पक्भ लाई झर्ै आर्न्ददायी बर्ाउँछ ककर्की उर्लछे 
गर्भ िहर् सक्नछे बािछेमा चचन्ता क्लर्ुपददैर् । 

पुरुषहरुमा गरिर्छे शल्कक्रयालाई भ्ासछेक्टोमी रनर्न्छ । पुरुषलाई 
वछेहोश र्ै र्पारिकर् अस्पताल वा स्ास्थ्य कछे न्द्रमा यसलाई सचजलै ि 
धछटै् गर््भ सककन्छ । मकहलामा गरिर्छे शल्कक्रयारन्दा यो शल्कक्रया अझै सुिक्षित एवं धछटो छ 
। यो कक्रयामा अण्डकोषहरुलाई हटाइंदैर् ि पुरुषको यौर्षिमता वा आर्न्दमा शल्कक्रयाको कुर्ै प्रवतकूल 
प्रराव हँदैर् । पुरुषको वीय्भ उवत र्ै मात्रामा आउँदछ, ति त्यसमा शुक्रकीट रर्छे हँदैर् । 

यहाँ साना 
प्ालहरु बनाइन्छन् 
ताकी पुरुषको 
अण्डकोषहरुबाट 
ननसे्कका 
नलीहरुलाई काटेर 
बाँध्न सनकन्छ । 

यहाँ 
बनाइएका 
साना 
प्ालहरु
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गर्भ ििोक्े ववधििरु
यस्ा ववधिहरुको प्रयोगलछे गर्भ िोकै्र्ः

• यौर्सम्पक्भ  पचिात वपसाव फछे र्ु्भ हार्ीकािक हँदैर् ति गर्भ नर्िोिको रुपमा यसलछे कुर्ै काम गददैर् ।  

•  जडीवुटी, वर्स्पती, िसायर्हरु वा योर्ीलाई सुख्ा पार्ने कुर्ै पनर् कुिाहरु हाल्नालछे गर्भ िोककंदैर् । 
ति यसलछे योर्ीलाई असि गछ्भ ि मकहलाहरुमा संक्रमर हर्छे सम्ावर्ा बढाउँछ ।

•  यौर्सम्पक्भ  पचिात योर्ीलाई पार्ीलछे पखाल्ा (डुस कदंदा) समछेत गर्भ िहर्बाट िोककंदैर् । डुस कदंदा 
बरु शुक्रकीटलाई माधथ गरा्भसयवति िकछे लछर्् । 

• जन्तिमन्ति ि प्राथ्भर्ालछे गर्भ िहर्बाट िोकै्र्र्् । 
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परिवाि नियोजिः गर्भ नििोिि 
चक्कीिो प्योग
गर्भ नििोिि चक्की (मनुखबाट ललइिे गर्भ नििोिि 
औषिीिरु)
िछेिैजसो गर्भ नर्िोिक चक्कीहरुमा मकहलाको शरििलछे सामान्य रुपमा बर्ाउर्छे हममोर्हरु जसै् १ वा २ हममोर्हरु 
समाववष् हन्छर्् । बय हममोर्हरुलाई एष्टोजछेर् ि प्रोजछेन्टिर् रनर्न्छ । 

गर्भ नर्िोिक चक्कीहरु प्रत्यछेक हममोर्को फिक फिक षिमताहरुमा आउँदछर्् ि वववरन् व्ापारिक र्ामहरुवरत्र 
बछेचचन्छर्् । तल कदइएका पकहला ३ प्रकािका चक्कीहरुमा एष्टोजछेर् ि प्रोजछेन्टिर् दवुै हन्छर्् (हछेर्ु्भहोस् वमश्ीत 
चक्कीहरु, पृष्ठ १०) ि चौथो प्रकािमा प्रोजछेन्टिर् मात्रै (हछेर्ु्भहोस् वमनर्वपल, पृष्ठ १४) हन्छ ।  

िछेिै पाइर्छे एष्टोजछेर्लाई ethinyl estradiol रनर्न्छ । िछेिैजसो प्रयोग हर्छे मात्रा ३५ एम. धस. चज. 
(माइक्रोग्ाम्स) हो । वमश्ीत चक्कीहरुमा हर्छे प्रोजछेन्टिर्को िछेिै प्रचक्लत मात्रा ०.१ वम. ग्ा. (वमक्लग्ाम्स) हो ।

गर्भ नर्िोिक चक्कीहरु क्लर्छे मकहलाहरुको माधसक ितिश्ाव चक्की र्क्लर्छे मकहलाहरुको तुलर्ामा कम हन्छ 
। ववशछेषगिी ितिअल्पता रएका मकहलाहरुका लावग यो िाम्ो कुिा हर्सकछ । ति यकद मकहलामा माधसक 
ितिश्ाव र्रएमा वा िछेिै रै् थोिै माधसक ितिश्ाव रएमा ि यस्ो प्रवतकूल प्रराव र्रुचाएमा उर्ी वढी एष्टोजछेर् 
रएको रिाण्ड तफ्भ  परिवत्भर् हर् सककछर्् । 

प्रत्यछेक कदर् एकै समयमा क्लइएमा सबै गर्भ नर्िोिक चक्कीहरुलछे गर्भ नर्िोिकको रुपमा िाम्ोसँग काम 
गद्भछर्् । त्यसो गदा्भ वतर्लाई खार्को लावग सकम्झर् समछेत सचजलो बर्ाउँछ । प्रत्यछेक कदर् एकै समयमा 
प्रोजछेन्टिर् मात्र रएको चक्की (वमनर्वपल) खार्ु ववशछेषगिी महत्वपूर्भ हन्छ ककर्की यस चक्कीको हकमा 
मकहलालछे एक चक्की मात्रै पनर् खार् बबधसथि एमा गर्भ िहर्छे वढी सम्ावर्ा िहन्छ ।  

२८ कदर्को पुरियामा प्रत्यछेक कदर् १ वटा खार्ुहोस् ि सककर्छे बबबत्कै तुरुन्तै र्याँ पुरिया शुरु गर्ु्भहोस् । २८ कदर्छे 
पुरियामा हममोर्युति २१ चक्कीहरुका साथसाथै ७ वटा हममोर् र्रएका सकम्झर्का लावग िाखखएका चक्कीहरु 
(reminder pills) हन्छर्् । यस्ा चक्कीहरु (placebo pills पनर् रनर्न्छर्)् मकहलालाई प्रत्यछेक 
कदर् चक्की खार् सम्झाउर्का लावग िाखखन्छर्् । कछे ही २८ कदर्छे पुरियाहरुमा रर्छे हममोर्युति चक्कीहरु मात्रै 
हन्छर्् । २१ कदर्छे पुरियामा प्रत्यछेक कदर् एउटा क्लर्ुहोस् ि त्यसपधछ अकमो पुरिया शुरु गर्ु्भपूव्भ ७ कदर् कुर्ु्भहोस् 
(मकहर्ावािी कम गिाउर् नर्यवमत रुपमा तपाईंलछे चक्कीहरु खाइिहछेको अवस्थामा वाहछेक, हछेर्ु्भहोस् पृष्ठ ११) ।    
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हर्मोनको र्ात्ा परिवर्तन हुने मर्श्रीर चकककीहरु

यस्ा चक्कीहरुमा एस्ट्ोजछेर् ि प्रोजछेन्टिर्को वमश्र हन्छ जुर् मकहर्ारिको अवधिमा परिवत्भर् हन्छ । मात्रा परिवत्भर् हर्छे कािरलछे 
गदा्भ चक्कीलाई क्रवमक रुपमा सछेवर् गर्ु्भपद्भछ ।  

कछे ही ब्यापारिक र्ामहरुः Gracial, Logynon, Qlaira, Synphase, Trinordiol, Trinovum, Triquilar, Triphasil

ननश्चर र्ात्ा भएका मर्श्श्र चकककीहरुुः वढी प्ोजेश्टिन कर् ए्ट्ोजेन 

बय चक्कीहरुमा वढी प्रोजछेन्टिर् (०.१५ वम. ग्ा.) ि कम एस्ट्ोजछेर् (३० एम धस चज) हन्छ । २८ चक्की रएको पुरियामा २१ वटा 
चक्कीहरु हममोर्युति हन्छर्् ि ७ वटा चक्कीहरु reminder (placebo) हन्छर्् । २१ चक्की रएको पुरिया मा हममोर् रएका 
चक्कीहरु मात्रै हन्छर्् । दवुै खालछे पुरियाहरुमा सबै २१ चक्कीहरुमा प्रत्यछेक हममोर्को मात्रा समार् हन्छ । माधसक ितिश्ाव वढी हर्छे 
ि मकहर्ावािी चक्र शुरु हर्ुपूव्भ स्र् दखु्छे मकहलाको लावग बय चक्कीहरुलछे िाम्ोसँग काम गद्भछर्् ।

कछे ही ब्यापारिक र्ामहरुः Lo-Femenal, Lo/Ovral, Microgynon, Microvlar, Nordette (र्छेपालमा बय उपलब्ध 
छैर्र्् ।)

ए्ट्ोजेन ि प्ोजेश्टिन दवुकैो र्ात्ा ननश्चर भएका मर्श्रीर चकककीहरु

बयर्मा एष्टोजछेर् (प्रायः ३५ एम धस चज) ि प्रोजछेन्टिर् (प्रायः ०.१ एम चज) हन्छर्् । २८ चक्की रएको पुरियामा २१ चक्की हममोर्युति 
ि ७ वटा reminder (placebo) चक्कीहरु हन्छर्् । २१ चक्की रएको पुरिया मा हममोर्युति चक्कीहरु मात्रै हन्छर्् । दवुै खालछे 
पुरियाका २१ चक्कीहरुमा प्रत्यछेक हममोर्को मात्रा विावि हन्छ ।

कछे ही ब्यापारिक र्ामहरुः Alesse, Cilest, Diane, Femoden, Gynera, Harmonet, Norinyl, Ortho-Novum, 

Ovysmen

प्ोजेश्टिन र्ात् भएका चकककीहरु (मर्ननपपल)

बय चक्कीहरुमा प्रोजछेन्टिर् मात्रै हन्छ ि २८ चक्कीको पुरियामा उपलब्ध हन्छर्् । पुरियामा िहछेका सबै चक्कीहरुमा समार् मात्राको 
प्रोजछेन्टिर् हन्छ । 

कछे ही ब्यापारिक र्ामहरुः Femulen, Microlut, Micronor, Micronovum, Neogest , Microval, Ovrette, 

Exluton (र्छेपालमा बय उपलब्ध छैर्र्् ।)
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आिस्मिि परिवाि नियोजि (आिस्मिि 
गर्भनििोिि चक्की)
असुिक्षित शारिरिक सम्पक्भ  रएको ५ कदर्वरत्र गर्भ िहर्बाट जोवगर् आकस्मिक गर्भनर्िोिक चक्की वा 
नर्यवमत गर्भ नर्िोिक चक्कीका कछे ही रिान्ड (ब्यापारिक र्ाम) प्रयोग गर््भ सककन्छ । खार्ुपर्ने चक्कीको संख्या 
प्रत्यछेक चक्कीमा कुर् हममोर् ि कवत मात्रामा हममोर् छ रन्छे कुिामा नर्र्भि िहन्छ । यस चाट्भमा सबै ककधसमका 
चक्कीहरुका कछे ही प्रचक्लत ब्यापारिक र्ामहरु मात्र सूचचकृत छर्् । वतर्लाई प्रयोग गर्ु्भपूव्भ चक्कीमा रएको 
हममोर्को ककधसम ि मात्रा बािछे जार्कािी हरु्पछ्भ । चाट्भलछे आवश्यक हममोर्को जम्मा मात्रा ि त्यो मात्रा पुिा गर््भ 
चाकहर्छे चक्कीको संख्यालाई दछेखाउँछ ।  

आकस्मिक गर्भ नर्िोिक चक्कीहरु खाएपधछ टाउको दखुछ, वाकवाकी लागछ, तल्ो पछेट दखुछ । ति १ वा २ 
कदर्मा हिाएि जान्छ । थोिै ितिश्ाव हरु् वा मकहर्ावािी चक्रको समयमा परिवत्भर् आउर्ु पनर् सामान्य हो । 
आकस्मिक परिवाि नर्योजर्को प्रयोग गदा्भ ववशछेष आकस्मिक चक्कीहरु वा प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका चक्कीहरु 
(वमनर्वपल) को सकह मात्रालछे नर्यवमत रुपमा प्रयोग गरिर्छे वमश्ीत गर्भनर्िोिक चक्कीको प्रयोग गर्ु्भरन्दा कम 
प्रवतकूल प्ररावहरु हन्छर्् । मात्रा क्लएको १ घणावरत्र वान्ता रएमा औषिी दोहया्भउर्ुपछ्भ । 

आिस्मिि परिवाि नियोजििा लावग चक्की खािे तरििा

आकश्र्क गभ्त ननिोधका लाश्ग पवशषे चकककीहरु खाने ररिका (नि र्धिेका केही नेपालर्ा पाईंदैनन)्

१.५ वम. ग्ा. (१५०० एम धस चज) levonorgestrel रएका आकस्मिक चक्कीहरु (NorLevo 

1.5, Plan B One-Step, Postinor-1)

१ चक्कीको जम्मा मात्रा = १.५ वम. ग्ा. (१५०० एम धस चज) levonorgestrel

१ चक्की खार्ुहोस्, एकपटक 
मात्र

३० वम. ग्ा. ulipristal acetate रएका आकस्मिक चक्कीहरु (ella, ellaOne)

१ चक्कीको जम्मा मात्रा = ३० वम. ग्ा. ulipristal acetate

१ चक्की खार्ुहोस्, एकपटक 
मात्र

०.७५ वम. ग्ा. (७५० एम धस चज) levonorgestrel रएका आकस्मिक चक्कीहरु 
(NorLevo 0.75, Optinor, Postinor, Postinor-2, Plan B)

२ चक्कीको जम्मा मात्रा = १.५ वम. ग्ा. (१५०० एम धस चज) levonorgestrel

२ चक्कीहरु खार्ुहोस्, एकपटक 
मात्र

०.०५ वम. ग्ा. (५० एम धस चज) ethinyl estradiol ि ०.२५ वम. ग्ा. (२५० एम धस चज) 
levonorgestrel रएका आकस्मिक चक्कीहरु (Tetragynon, Neogynon, Nordiol)

४ चक्कीको जम्मा मात्रा = ०.२ वम. ग्ा. (२०० एम धस चज) ethinyl estradiol ि १.० वम. 
ग्ा. (१००० एम धस चज) levonorgestrel

पकहलछे २ 
चक्की 
खार्ुहोस्

त्यसको १२ 
घणापधछ २ थप 
चक्की खार्ुहोस्
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आकश्र्क गभ्त ननिोधको लाश्ग मर्श्श्र चकककी खाने ररिका (िो नेपालर्ा प्िोग गरिदैंन)

२८ वटा वमश्ीत चक्कीहरु रएको २८ कदर्छे पुरियामा, तल कदइएको मात्रा अर्ुसाि पकहला २१ चक्कीहरु मध्छेका कुर्ै पनर् खार्ुहोस्, 
ति अखन्तम ७ वटा चक्कीहरुको रर्छे प्रयोग र्गर्ु्भहोस् ककर्की वतर्ीहरु reminder pills हर्् ि वतर्मा कुर्ैपनर् हममोर् हँदैर् ।

०.०३ वम. ग्ा. (३० एम धस चज) ethinyl estradiol ि ०.१५ वम. ग्ा. (१५० एम धस चज) 
levonorgestrel रएका वमश्ीत चक्कीहरु (Anna, Combination 3, Gestrelan, 

Microgynon, Microgynon-30, Nordette, Roselle)

८ चक्कीहरुको जम्मा मात्रा = ०.२४ वम. ग्ा. (२४० एम धस चज) ethinyl estradiol ि १.२ 
वम. ग्ा. (१२०० एम धस चज) levonorgestrel

पकहलछे ४ 
चक्की 
खार्ुहोस्

त्यसको १२ 
घन्टापधछ थप 
४ चक्कीहरु 
खार्ुहोस्

०.०३ वम. ग्ा. (३० एम धस चज) ethinyl estradiol ि ०.३ वम. ग्ा. (३०० एम धस चज) 
norgestrel रएको वमश्ीत चक्कीहरु (Lo-Femenal, Lo/Ovral)

८ चक्कीहरुको जम्मा मात्रा = ०.२४ वम. ग्ा. (२४० एम धस चज) ethinyl estradiol ि २.४ 
वम. ग्ा. (२४०० एम धस चज) norgestrel

पकहलछे ४ 
चक्की 
खार्ुहोस्

त्यसको १२ 
घन्टापधछ थप 
४ चक्कीहरु 
खार्ुहोस्

०.०२ वम. ग्ा. (२० एम धस चज) ethinyl estradiol ि ०.१ वम. ग्ा. (१०० एम धस चज) 
levonorgestrel रएको वमचश्त चक्कीहरु (Alesse, Loette, Lutera, Miranova)

१० चक्कीहरुको जम्मा मात्रा = ०.२ वम. ग्ा. (२०० एम धस चज) ethinyl estradiol ि १ वम. 
ग्ा. (१००० एम धस चज) levonorgestrel

पकहलछे ५ 
चक्की 
खार्ुहोस्

त्यसको १२ 
घन्टापधछ थप 
५ चक्कीहरु 
खार्ुहोस्

आकश्र्क गभ्त ननिोधको लाश्ग प्ोजेश्टिन र्ात् भएका चकककीहरु (मर्ननपपल) खाने ररिका 

प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका वमनर्वपलहरुको पुरियामा सबै चक्कीमा हममोर्को समार् मात्रा हन्छ ।  

०.०७५ वम. ग्ा. (७५ एम धस चज) norgestrel रएको प्रोजछेन्टिर् मात्र रएको 
चक्कीहरु (वमनर्वपल्स) (Ovrette, Minicon)

४० चक्कीहरुको जम्मा मात्रा = ३ वम. ग्ा. (३००० एम धस चज) norgestrel

एक पटक मात्र ४० चक्कीहरु खार्ुहोस् 
(िछेिै चक्कीहरु, ति सुिषिीत)

०.०३७५ वम. ग्ा. (३७.५ एम धस चज) levonorgestrel रएका प्रोजछेन्टिर् मात्र 
रएका चक्कीहरु (वमनर्वपल्स) (Neogest, Norgeal)

४० चक्कीहरुको जम्मा मात्रा = १.५ वम. ग्ा. (१५०० एम धस चज) levonorgestrel

एक पटक मात्र ४० चक्कीहरु खार्ुहोस् 
(िछेिै चक्कीहरु, ति सुिषिीत)

०.०३ वम. ग्ा. (३० एम धस चज) levonorgestrel रएका प्रोजछेन्टिर् मात्र रएका 
चक्कीहरु (वमनर्वपल्स) (Microlut, Microval, Nortrel)

५० चक्कीहरुको जम्मा मात्रा = १.५ वम. ग्ा. (१५०० एम धस चज) levonorgestrel

एक पटक मात्र ५० चक्कीहरु खार्ुहोस् 
(िछेिै चक्कीहरु, ति सुिषिीत)
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२४ परिवाि नर्योजर्


