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इसिा उपयोग िैसे िरें फायदे नुिसान

पुरुष िंडोम

(लेटेक्स या  
पालीयुरेथेन)

82-98% हर बार यौन ्संबंध के ललए नए कंडोम का 
प्रयोग करें

्सेक्स के बाद, ललंग का तनाव ख़तम होने ्से 
पहले कंडोम की ररम पकडें और ननकालें।

यदद आप को लेटेक्स ्से एलर्जी है तो आप 
पालीयुरेथेन कंडोम का उपयोग करें।

कई सटो्स्स पर आ्सानी ्से उपलबध

यौन क्ीडा ्से पहले या उ्सके दौरान पहन 
्सकते हैं

शीघ्र स्खलन रोकने में मददगार ्सानबत  
हो ्सकता है

मौख्खक, योनन और गदुा ्सेक्स के ललए 
इसतेमाल नकया र्ा ्सकता है।

एचआईवी और कई अनय यौन ्संचाररत 
्संक्मण (ए्सटीआई) के नवरुद्ध ्सुरक्ा 
प्रदान करता है।

सतनपान कराने के ्समय भी इसतेमाल 
नकया र्ा ्सकता है

्संवेदना कम कर ्सकता है

ललंग के तनाव में कमी ला ्सकता है

फट या ननकल ्सकता है

मवहला िंडोम

(पालीयुरेथेन)

79-95% हर बार यौन ्संबंध के ललए नए कंडोम का 
प्रयोग करें

र्रूरत पड़ने पर अनतररक्त लुनरिकें ट का 
प्रयोग करें

कई सटो्स्स पर आ्सानी ्से उपलबध

यौन-क्ीड़ा ्से पहले या उ्सके दौरान  
पहन ्सकते हैं

योनन और गुदा ्सेक्स में इसतेमाल नकया  
र्ा ्सकता है

योनन ्सेक्स में प्रयोग करने पर अधधक 
्संतुनटि दे ्सकता है

लेटेक्स ्से एलर्जी र्खने वाले लोगो के  
ललए उपयुक्त

एचआईवी एवं अनय यौन रोगों ्से ्सुरक्ा 
प्रदान करता है

सतनपान कराने के ्समय भी इसतेमाल 
नकया र्ा ्सकता है

्संवेदना कम कर ्सकता है

आवाज़ कर ्सकता है

लगाने में मुश्कल हो ्सकता है

यौन क्ीड़ा के दौरान अपनी र्गह 
्से बाहर ननकल ्सकता है

शुक्ाणुनाशि

क्ीम, र्ेल, सपंर्, फोम, 
्सधनिवेश, झिलली

72-82% हर बार यौन ्संबंध के बाद जयादा 
शुक्ाणुनाशक डालें।

्सेक्स ्से कुछ ्समय पहले योनन के भीतर  
तक शुक्ाणुनाशक डालें।

कंडोम के ्साथ इ्सका उपयोग कर ्सकते 
है (एचआईवी और यौन ्संचररत रोगों के 
ख्खलाफ ्सुरक्ा के ललए)

कई सटो्स्स पर आ्सानी ्से उपलबध

यौन-क्ीड़ा ्से पहले या उ्सके दौरान  
पहन ्सकते हैं

कई रूपों में आता है

सतनपान कराने के ्समय भी इसतेमाल 
नकया र्ा ्सकता है

एचआईवी और अनय यौन ्संचररत रोगों 
के र्ोख्खम को बढा ्सकता है।

योनन या ललंग में र्लन पदैा कर ्सकता है

क्ीम, र्ेल और फोम गंदे या िंिट लग 
्सकते हैं 

एचआईवी या अनय यौन रोगों ्स े्सरुक्ा 
नहीं करता

बाहर वनिालना

बाहर ननकालना

78-96% स्खलन ्से पहले ललंग योनन ्से बाहर ननकाल 
लें (यानन वीय्स ननकलने ्से पहले)

इ्समें कोई लागत नहीं लगती

सतनपान कराने के ्समय भी इसतेमाल 
नकया र्ा ्सकता है

कुछ को पूरी ्संतुनटि नहीं धमलती

यदद ललंग ्समय रहते बाहर नहीं ननकाला 
र्ाए तो यह काम नहीं करता।

एचआईवी या अनय यौन रोगों ्से ्सुरक्ा 
नहीं करता

यौन-क्ीड़ा को बीच में रोकना ज़रूरी

ग़ैर-औषधीय गर्भनिरोध के तरीके
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प्रजनन संबंिी 
जागरूिता

प्राकृनतक पररवार 
ननयोर्न

76-95% प्रर्ननक्म ददनों का पूवा्सनुमान 

1. दैननक तापमान नोट करें

2. योनन के मयूक्स में पररवत्सन को नोट करें; 
और/या

3. अपने माल्सक धम्स का एक ररकाड्स र्खें

यदद आप इनमें ्स ेएक ्स ेअधधक का इसतेमाल 
करें तो यह जयादा अ्सरदार होता है 

्सेक्स ्से दूर रहें या प्रर्ननक्म ददनों में 
कंडोम/शुक्ाणुनाशक का प्रयोग करें।

पूण्स ननददेश के ललए:  
http://www.americanpregnancy.
org/preventingpregnancy/
fertilityawarenessNFP.html 

कम ्खच्स होता है

सतनपान कराने के ्समय भी इसतेमाल 
नकया र्ा ्सकता है

गभ्सवती बनने या उ्स्से बचने, दोनों के 
प्रया्स में ्सहायक

प्रर्नन वाले ददनों के दौरान अनय नवधध 
का इसतेमाल करना र्रूरी है

यदद ननयधमत चक् हो तो यह बहुत 
अचछा काम करता है।

इ्स नवधध में कई चीज़ें याद र्खनी 
पड़ती हैं

एचआईवी या अनय यौन रोगों ्स े्सरुक्ा 
नहीं करता

सतनपान

(कोई माल्सक धम्स नहीं) 
लैकटेशन अमेनॉररया नवधध 
(एलएएम)

95-98% ददन में, कम ्से कम हर 4 घंटे में।

रात में, हर 6 घंटे में।

ल्सर्स  सतनपान कराए ं- बोतल, ्सूत्र, 
या भोर्न का उपयोग न करें। 

केवल तब तक काम करता है र्ब:
1. आपका पहला माल्सक धम्स आने तक 

या

2. लशशु के र्नम के 6 महीने बाद तक 
(र्ो भी पहले हो)

इ्समें कोई लागत नहीं लगती ल्सर्स  सतनपान कराए ं- बोतल, ्सूत्र, या 
भोर्न का उपयोग न करें।

बार-बार अव्य सतनपान कराएं

एचआईवी या अनय यौन रोगों ्से ्सुरक्ा 
नहीं करता

आपातिालीन 
गि्भवनरोि गोललयां 

प्रोर्ेससटन ई ्सी (पलान बी 
वन-सटेप® व अनय) और 
यूलीनप्रसटल ए्सीटेट ई्सी 
(एला®)

58-94%

यदद आप का 
वर्न जयादा है 
तो यूलीप्रीसटल 
ए्सीटेट ई ्सी, 
प्रोर्ेससटन ई ्सी 
्से भी जयादा 
अचछा काम 
करता है

्सेक्स के 2-5 
ददन बाद 
प्रोर्ेसटीन ई ्सी, 
प्रोर्ेससटन ई ्सी 
्से भी जयादा 
अचछा काम 
करता है

अ्सुरक्क्त यौन ्संबंध के बाद झर्तनी र्लदी 
आप इ्स ेलतेे ह ैउतना ही अचछा काम करता है

अ्सुरक्क्त यौन ्संबंध के बाद करीब 5 ददन  
में आप ई ्सी ले ्सकते हैं

यदद पैक में 2 गोललयां हैं, तो दोनों का एक 
्साथ ्सेवन करें

सतनपान कराने के ्समय भी इसतेमाल 
नकया र्ा ्सकता है

फामदे्सी, सवास्थय केनद्ों, या सवास्थय ्सेवा 
प्रदाताओं के पा्स उपलबध है: इनके पा्स 
उपलबधता र्ानने के ललए आग ेबढ कर पछूें

आप कुछ रिांड नबना डॉकटरी पचदे के प्रापत 
कर ्सकते हैं

इ्स्से पेट गड़बड़ हो ्सकता है या 
धमतली हो ्सकती है

अगली गभा्सवधध र्लदी या देर ्से आ 
्सकता है

दाग हो ्सकते है

एचआईवी या अनय यौन रोगों ्से ्सुरक्ा 
नहीं करता

यूलीनप्रसटल ए्सीटेट ई्सी डॉकटर के पचदे 
के ्साथ ही उपलबध है।

17 ्साल की उम्र ्से कम आयु वाले 
लोगों को कुछ औषधीय रिांड््स के ललए 
डॉकटर के पचदे की आव्यकता होती है।

काफी महंगी पड़ ्सकती है
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