
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਜ਼ਨੰਗ 1

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਨਿੰਗ

ਕੀ ਤੁਹਾਿੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਗਰਭ ਪਿਰੋਧ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 

98% ਤੱਕ ਿ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਹੇਠਾਂ ਪਦੱਤੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਪਵੱਚੋਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸੱਚ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਿ:

•	 ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 6 ਮਹੀਪਿਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਹੈ

•	 ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਫੀਪਡੰਗ ਤੇ ਆਿਣੇ ਬੱਚ ੇਿੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ  
ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਹੋ 

•	 ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਵਾਿਸ ਿਹੀਂ ਆਈ ਹੈ

ਿਰ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਪਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਵੇਲ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਿਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਨਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਿੁਕਸਾਿ

ਆਈਯੂਐਸ (IUS) (ਿ੍ਰੋਜੈਸਟ੍ਰੋਿ 
- ਪਰਲੀਜ਼ ਕਰਿ ਵਾਲਾ 
ਇੰਟ੍ਰਾਯੁਟਰੀਿ ਪਸਸਟਮ)

ਟੀ(t) ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੀ ਛੋਟੀ 
ਪਜਹੀ ਪਡਵਾਇਸ ਪਜਸ ਿੰੂ 
ਬੱਚੇਦਾਿੀ ਪਵੱਚ ਿਾਇਆ ਅਤੇ 
ਅੰਦਰ ਛੱਡ ਪਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

1,000 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ 
ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 1, ਇੱਕ 
ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ 
ਹੋਵੇਗੀ

•	 ਿਸਬੰਦੀ ਿਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਿ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

•	 ਹਟਾਏ ਜਾਂਦ ੇਹੀ ਜਣਿ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਿਸ 
ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• 5-7 ਸਾਲਾਂ ਵਾਸਤੇ ਅੰਦਰ ਛੱਡੀ  
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਕਦੁਰਤੀ ਹਾਰਮਿੋਲ ਸਾਈਕਲਾਂ ਿੰੂ 
ਬਦਲੇ ਪਬਿਾਂ, ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੰੂ ਹਲਕਾ ਅਤੇ 
ਘੱਟ ਕੜਵੱਲਾਂ ਵਾਲਾ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ

•	 ਕੋਈ ਐਸਟ੍ਰੋਜੇਿ ਿਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕੇ 
ਐਸਟ੍ਰੋਜਿ - ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਗੌਣ  
ਿ੍ਰਭਾਵ ਿਹੀਂ 

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ 
ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਿਪਹਲੀਆ ਂ3-4 
ਮਾਹਵਾਰੀਆ ਂਵੱਧ ਭਾਰੀ  
ਅਤੇ ਕੜਵੱਲਾਂ ਵਾਲੀਆਂ  
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ

•	 ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs)	 
ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

•	 ਖਰੀਦਣ ਪਵੱਚ ਮਪਹੰਗੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ (ਿਰ ਕੋਈ ਮਾਪਸਕ 
ਲਾਗਤ ਿਹੀਂ)

ਆਈਯੂਡੀ (IUD) (ਤਾਂਬ ੇ
(copper) ਦੀ ਇੰਟ੍ਰਾਯੁਟਰੀਿ 
ਪਡਵਾਇਸ)

ਟੀ(t) ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੀ ਛੋਟੀ 
ਪਜਹੀ ਪਡਵਾਇਸ ਪਜਸ ਿੰੂ 
ਬੱਚੇਦਾਿੀ ਪਵੱਚ ਿਾਇਆ ਅਤੇ 
ਅੰਦਰ ਛੱਡ ਪਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ 
ਪਵੱਚੋਂ 2 ਤੋਂ ਘੱਟ ਇੱਕ ਸਾਲ 
ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆਂ

• 10 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਅੰਦਰ ਛੱਡੀ  
ਜਾ ਸਕਦੀ

•	 ਹਟਾਏ ਜਾਂਦ ੇਹੀ ਜਣਿ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਿਸ 
ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ 
ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਕੋਈ ਐਸਟ੍ਰੋਜੇਿ ਿਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕੇ 
ਐਸਟ੍ਰੋਜਿ - ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਗੌਣ  
ਿ੍ਰਭਾਵ ਿਹੀਂ

•	 ਆਈਯੂਐਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਮਪਹੰਗੀ ਿਰ 
ਲਗਭਗ ਉਿੀਂ ਹੀ ਿ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

•	 ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੰੂ ਵੱਧ ਭਾਰੀ 
ਜਾਂ ਵੱਧ ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਬਣਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ 

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs)	
ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

ਿਸਬੰਦੀ (Sterilization) 

ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਿਸਬੰਦੀ 
(Vasectomy) – ਸੁਕਰਾਣੂ 
ਦੀਆਂ ਵਾਹਕ ਪਟਊਬਾਂ ਿੰੂ 
ਕੱਟਣਾ ਅਤੇ ਸੀਲ ਕਰਿਾ

ਨਿਊਬਲ ਔਕਲੂਸ਼ਿ (Tubal 
occlusion) (“ਪਟਊਬਾਂ ਿੰੂ 
ਬੰਿੇ ਜਾਣਾ”) – ਅੰਡੇ ਪਲਜਾਉਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਪਟਊਬਾਂ ਿੰੂ ਕੱਟਣਾ ਜਾਂ 
ਬਲਾਕ ਕਰਿਾ

ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਿਸਬੰਦੀ: 
ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ 1000 
ਪਵੱਚ 1½ ਤੋਂ ਘੱਟ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਵਾਂ 

ਨਿਊਬਾਂ ਿੰੂ ਬੰਿੇ 
ਜਾਣਾ: ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ 
1000 ਪਵੱਚ 2 ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਤੱਕ

• ਐਮਐਸਿੀ (MSP) ਦੁਆਰਾ 
ਭੁਗਤਾਿ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

•	 ਿੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਿਸਬੰਦੀ ਕਰਕੇ 
ਹਸਿਤਾਲ ਪਵੱਚ ਰਪਹਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਿਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ

•	 ਪਟਊਬਾਂ ਿੰੂ ਪਸਜ਼ੇਰੀਅਿ ਦੇ ਦੌਰਾਿ 
ਬੰਪਿ੍ਹ ਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ 
ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਸਰਜਰੀ ਕਰਕੇ ਜਪਟਲਤਾਵਾਂ 
ਦਾ ਛੋਟਾ ਪਜਹਾ ਸੰਜੋਗ

•	 ਸਥਾਈ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs)	
ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

ਗਰਭ ਨਿਰੋਧ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗਗਰਭ ਨਿਰੋਧ
ਪਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਜਿਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੰਭੋਗ ਕਰਿਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦ ੇਹੋ, 
ਤੁਸੀਂ ਦੋਬਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ - ਜ ੇਅਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਸ਼ੁਰੂ ਿਹੀਂ ਹੋਈ ਹੈ ਤਾਂ ਵੀ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਪਿਰੋਧ ਦੇ ਢੰਗ ਬਾਰ ੇਫੈਸਲਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ,  
ਤਾਂ ਇੰਿ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ:

•	 ਉਹ ਪਕੰਿੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ 

•	 ਜ ੇਉਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਿੰੂ ਿ੍ਰਭਾਪਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਉਸ ਿੰੂ ਵਰਤਣਾ ਪਕੰਿਾ ਅਸਾਿ ਹੈ

•	 ਉਸਦੀ ਲਾਗਤ

•	 ਜ ੇਉਹ ਪਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸੰਚਾਪਰਤ ਪਵਗਾੜਾਂ (ਐਸਟੀਆਈਆਂ) 
ਪਵਰੁੱ ਧ ਰੱਪਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਕੀ ਤੁਹਾਿੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਪਵਦਡ੍ਰਅੌਲ (Withdrawal) (ਵੀਰਜ (semen) 

ਪਿਕਲਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਪਲੰਗ (penis) ਿੰੂ ਬਾਹਰ ਪਖੱਚ ਲੈਣਾ) 
ਗਰਭ ਪਿਰੋਧ ਦਾ ਿ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਅਤੇ ਿਾ ਹੀ ਸੰਭਗੋ  
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਯਿੋੀ ਿੰੂ ਧੋਣਾ (douching) ਜਾਂ ਖੰਗਾਲਣਾ (rinsing)। 



ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਜ਼ਨੰਗ2 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਨਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਿੁਕਸਾਿ

ਡੇਪੋ- ਪ੍ਰੋਵੇਰਾ®  
(Depo-Provera®) 

ਹਰ 12 ਹਫਤੇ ਬਾਅਦ ਪਦੱਤਾ 
ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਹਾਰਮੋਿ ਦਾ ਟੀਕਾ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
4 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੰੂ ਹਲਕਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਕੋਈ ਐਸਟ੍ਰੋਜੇਿ ਿਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਐਸਟ੍ਰੋਜਿ - ਸੰਬੰਧੀ 
ਕੋਈ ਗੌਣ ਿ੍ਰਭਾਵ ਿਹੀਂ

•	 ਸੰਭੋਗ ਪਵੱਚ ਪਵਘਿ ਿਹੀਂ ਿਾਉਂਦੀ

•	 ਕਰਕੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਅਪਿਯਪਮਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਡਿਰੈਸਿ, ਭਾਰ ਪਵੱਚ ਵਾਧਾ  
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

•	 ਹੱਡੀਆਂ ਿੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

•	 ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਪਵੱਚ 1- 2 ਸਾਲ ਲਗ ਸਕਦੇ ਹਿ

ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਗਰਭ ਨਿਰੋਧਕ ਗੋਲੀ  
(“ਦ ਨਪਲ”) 

ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਹਾਰਮੋਿ  
ਪਿ੍ਰਸਪਕ੍ਰਿਸ਼ਿ ਗੋਲੀ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
7 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਵਰਤਣ ਪਵੱਚ ਆਸਾਿ

•	 ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੰੂ ਹੋਰ ਪਿਯਪਮਤ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਕਈ ਕੈਂਸਰਾਂ ਲਈ ਜੋਖਮ ਿੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਸੰਭੋਗ ਪਵੱਚ ਪਵਘਿ ਿਹੀਂ ਿਾਉਂਦੀ

•	 ਕਰਕੇ ਭਾਰ ਪਵੱਚ ਵਾਧਾ,ਪਸਰਦਰਦ ਅਤੇ ਮਤਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਖੂਿ ਦੇ ਗਤਪਲਆ,ਂ ਹਾਰਟ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਜ ੇਦੂਸਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕੰਮ ਿਾ ਕਰੇ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

•	 ਪਵਰਲੇ ਕੇਸਾਂ ਪਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਿੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਲਏ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

ਕੇਵਲ ਪ੍ਰੋਜੈਸਿ੍ਰੋਿ ਵਾਲੀ ਮੂੰ ਹ 
ਰਾਹੀਂ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਗਰਭ 
ਨਿਰੋਧਕ ਗੋਲੀ

ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਹਾਰਮੋਿ  
ਪਿ੍ਰਸਪਕ੍ਰਿਸ਼ਿ ਗੋਲੀ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਸਰਫ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ 
ਰਹ ੇਹੋ: 100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ 
ਲਗਭਗ 2 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਸਰਫ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਹੀਂ 
ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਹੋ: ਿਾਕਾਮੀ ਦੀ ਵੱਧ ਦਰ

•	 ਵਰਤਣ ਪਵੱਚ ਆਸਾਿ

•	 ਕੋਈ ਐਸਟ੍ਰੋਜੇਿ ਿਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਐਸਟ੍ਰੋਜਿ - ਸੰਬੰਧੀ 
ਕੋਈ ਗੌਣ ਿ੍ਰਭਾਵ ਿਹੀਂ

•	 ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਪਵੱਚ ਕੋਈ ਘਾਟਾ ਿਹੀਂ

•	 ਸੰਭੋਗ ਪਵੱਚ ਪਵਘਿ ਿਹੀਂ ਿਾਉਂਦੀ

•	 ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਸਰਫ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਹੀਂ ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਹੋ	ਤਾਂ	ਦੋਬਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਸੰਜੋਗ

•	 ਜ ੇਦੂਸਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕੰਮ ਿਾ ਕਰੇ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

•	 ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਲਏ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

ਗਰਭ ਨਿਰੋਧਕ ਪੈਚ 
(Contraceptive patch)

ਚਮੜੀ ਤੇ ਲਗਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ 
ਹਾਰਮੋਿ ਿੈਚ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
7 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਵਰਤਣ ਪਵੱਚ ਆਸਾਿ

•	 ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੰੂ ਹੋਰ ਪਿਯਪਮਤ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਸੰਭੋਗ ਪਵੱਚ ਪਵਘਿ ਿਹੀਂ ਿਾਉਂਦਾ

•	 ਉਤਰ ਸਕਦਾ ਹ;ੈ ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਜਾਂਚਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

•	 ਹਰ ਹਫਤੇ ਬਦਪਲਆ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

•	 ਖੂਿ ਦੇ ਗਤਪਲਆ,ਂ ਹਾਰਟ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਕਰਕੇ ਭਾਰ ਪਵੱਚ ਵਾਧਾ, ਪਸਰਦਰਦ ਅਤੇ ਮਤਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਿੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• 90 ਪਕਲੋਗ੍ਰਾਮ (200 ਿਾਉਂਡ) ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪਕਧਰ ੇਘੱਟ 
ਿ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਵੈਜੀਿਲ ਨਰੰਗ  
(Vaginal ring)

ਹਾਰਮੋਿ ਪਰਲੀਜ਼ ਕਰਿ ਵਾਲਾ 
ਪਰੰਗ ਹਰ ਮਹੀਿੇ ਯੋਿੀ ਪਵੱਚ 
ਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
7 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਸਾਰੇ ਭਾਰਾਂ ਦੇ ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਲਈ ਿ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

•	 ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ ਦੁਆਰਾ ਅੰਦਰ ਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 3 
ਹਫਪਤਆਂ ਲਈ ਆਿਣੇ ਸਥਾਿ ਤੇ ਰਪਹੰਦਾ ਹੈ

•	 ਸੰਭੋਗ ਪਵੱਚ ਪਵਘਿ ਿਹੀਂ ਿਾਉਂਦਾ

•	 ਿਾਉਣ ਪਵੱਚ ਬੇਢੱਬਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਖੂਿ ਦੇ ਗਤਪਲਆਂ, ਹਾਰਟ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਕਰਕੇ ਭਾਰ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਸਰਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਿੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

ਗਰਭ ਨਿਰੋਧ ਦੇ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ



ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਜ਼ਨੰਗ 3ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਨਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਿੁਕਸਾਿ

ਕੌਂਡਮ

ਪਲੰਗ ਦੇ ਉੱਤ ੇਿਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ  
ਖੋਲ (Sheath)

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
13 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਪਿ੍ਰਸਪਕ੍ਰਿਸ਼ਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ

•	 ਪਜ਼ਆਦਾਤਰ ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਪਵਰੁੱ ਧ 
ਸੁਰੱਪਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਉਤਰ ਜਾਂ ਫੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਕਰਕੇ ਐਲਰਪਜਕ ਿ੍ਰਤੀਪਕਰਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਡਾਇਆਫ੍ਰੈਮ/ਸਰਵੀਕਲ ਕੈਪ 
(Diaphragm/cervical cap) 

ਬੱਚੇਦਾਿੀ ਲਈ ਯੋਿੀ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ 
ਿਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਕਵਰ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
16 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਲਈ ਰਪਹ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ 6 ਘੰਟੇ ਿਪਹਲਾਂ ਤੱਕ ਅੰਦਰ ਿਾਈ  
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਪਫਟ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਜਾਂ ਭਾਰ ਪਵੱਚ ਵਾਧੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੋਬਾਰਾ ਪਫਟ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

•	 ਿਾਉਣ ਪਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਸੁਕਰਾਣੂਆਂ ਿੰੂ ਮਾਰ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਿਦਾਰਥ (spermicide) ਿਾਲ 
ਵਰਪਤਆ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਪਜਸ ਕਰਕੇ ਐਲਰਪਜਕ ਿ੍ਰਤੀਪਕਪਰਆ  
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਬਲੈਡਰ ਦੇ ਪਵਗਾੜ ਦਾ ਜੋਖਮ

•	 ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੌਰਾਿ ਵਰਤੀ ਿਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੀ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਪਵਰੁੱ ਧ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

ਮਨਹਲਾ ਕੌਂਡਮ (Female condom) 

ਯੋਿੀ ਪਵੱਚ ਿਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ  
ਖੋਲ (Sheath)

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
21 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਪਿ੍ਰਸਪਕ੍ਰਿਸ਼ਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ

•	 ਪਜ਼ਆਦਾਤਰ ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਪਵਰੁੱ ਧ 
ਸੁਰੱਪਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਿਾਉਣ ਪਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਵਰਤਣ ਪਵੱਚ ਸ਼ੋਰ ਕਰਿ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਮਪਹੰਗਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਜਣਿ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ

ਇਹ ਿਤਾ ਕਰਿ ਲਈ ਆਿਣੀ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਸਾਈਕਲ ਿੰੂ ਟ੍ਰੈਕ ਕਰਿਾ 
ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੇ 
ਕਾਬਲ ਹੋ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
24 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਘੱਟ ਲਾਗਤ

•	 ਜਣਿ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਬੰਧੀ ਿੈਟਰਿਾਂ ਬਾਰ ੇਪਸਖਾਉਂਦੀ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰੱਪਖਅਤ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਸਾਈਕਲ ਪਿਯਪਮਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

•	 ਸੰਭਵ ਹੈ ਪਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਕੰਮ ਿਾ ਕਰੇ 

•	 ਸਾਈਕਲ ਦੀ ਪਿਗਰਾਿੀ ਸਾਵਧਾਿੀ ਿਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

•	 ਕਦੇ ਕਦੇ, ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ ਿਰਹੇਜ਼ ਕਰਿਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ  
ਵਰਤਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

ਵੈਜੀਿਲ ਸਪਰਮੀਸਾਇਡ  
(Vaginal spermicide)

ਦਵਾਈ ਯੋਿੀ ਪਵੱਚ ਿਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਪਕਸੇ ਹੋਰ ਢੰਗ, ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਕੌਂਡਮ, ਿਾਲ 
ਵਰਤਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
30 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ

•	 ਪਿ੍ਰਸਪਕ੍ਰਿਸ਼ਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ

•	 ਲੁਬਰੀਕੇਸਿ (lubrication) ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਕਰਕੇ ਐਲਰਪਜਕ ਿ੍ਰਤੀਪਕਰਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

•	 ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ 15-20 ਪਮੰਟ ਿਪਹਲਾਂ ਅੰਦਰ ਿਾਇਆ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

•	 ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਦੇ ਸੰਜੋਗ ਿੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਗਰਭ ਨਿਰੋਧ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਿ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ



ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਜ਼ਨੰਗ4 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਨਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਿੁਕਸਾਿ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਰਭ ਨਿਰੋਧਕ ਗੋਲੀਆਂ 
(Emergency contraceptive pills)

ਔਲੀਨਪ੍ਰਸਿਲ ਐਸੀਿੇਿ (ਐਲਾ ਵਿ®) (Ulipristal 
acetate (Ella One®)) –  
100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ 3 ਤੱਕ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆ ਂਜ ੇ5 ਪਦਿਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

ਪਲੈਿ ਬੀ® (Plan B®) – 100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ 
ਪਵੱਚੋਂ 5 ਤੱਕ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਣਗੀਆ ਂਜ ੇ72 
ਘੰਪਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ

ਯਾਜ਼ਪ (ਓਵਰੌਲ®) (Yuzpe (Ovral®)) – 100 
ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ 6 ਤੱਕ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆ ਂਜ ੇ24 ਘੰਪਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ

• 5 ਪਦਿਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ 
ਜ ੇਕੋਈ ਹੋਰ ਢੰਗ ਅਸਫਲ ਹੋ ਪਗਆ ਹੈ

•	 ਸੰਭਾਵਿਾ ਹ ੈਪਕ 1 ਖੁਰਾਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਤੇ ਅਸਰ ਿਹੀਂ ਿਾਵੇਗੀ

•	 ਕਰਕੇ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ

•	 ਤੁਹਾਡੀ ਮਹਾਵਾਰੀ ਪਵੱਚ ਪਵਘਿ ਿਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

ਕੌਪਰ ਆਈਯੂਡੀ (Copper IUD) 100 ਵਰਤਣ ਵਾਪਲਆਂ ਪਵੱਚੋਂ 1 ਤੋਂ ਘੱਟ ਗਰਭਵਤੀ 
ਹੋ ਜਾਏਗੀ ਜ ੇ7 ਪਦਿਾਂ ਦੇ ਪਵੱਚ ਅੰਦਰ ਿਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

•	 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਤੋਂ 
ਪਬਿਾਂ ਕੀਤੇ ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 7 ਪਦਿਾਂ ਤੱਕ 
ਸਥਾਿਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• 10 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਬਹੁਤ ਿ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰੱਪਖਅਤ

•	 ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੰੂ ਵੱਧ ਭਾਰੀ ਜਾਂ ਵੱਧ  
ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 

•	 ਉਸ ਿੰੂ 7 ਪਦਿਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਾਉਣ ਲਈ ਪਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਤਾ ਲੱਭਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਪਖਆ ਿਹੀਂ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਰਭ ਨਿਰੋਧ ਦੇ ਢੰਗ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, 
ਜਾਂ 1-800-739-7367 ਤੇ ਓਿਸ਼ਿਜ਼ ਫੌਰ ਸੈਕਸੁਅਲ ਹੈਲਥ ਿੰੂ ਜਾਂ 
8-1-1 ਤੇ ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਿੰੂ ਫੋਿ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਿੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਸੰਭਗੋ ਵਾਿਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦੇ 

ਹ ੋਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਪਤਆਰ ਮਪਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਜ ੇਉਹ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਗਰਮ ਇਸ਼ਿਾਿ, ਿਾਣੀ ਪਵੱਚ ਘਲੁ 
ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਪਚਕਿਾਈ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਫਰੋਿਲੇ ਅਜ਼ਮਾਓ।
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