
गर्भधारण रोकथामयौनजन्य 
संक्रमणहरू (STIs) 
को रोकथाम

बाहिरी कण्डम 
यौन सम्पर्कको अवधिमा 
अवरोधको रूपमा बाह्य रूपमा 
प्रयोग गरिने

आन्तरिक कण्डम 
यौन सम्पर्कको अवधिमा 
अवरोधको रूपमा आन्तरिक 
रूपमा प्रयोग गरिने

डेन्टल ड्याम
बाहिरी कण्डम उपयुक्त 
नहुँदा ओरल यौन सम्पर्कको 
अवधिमा अवरोधको रूपमा 
प्रयोग गरिने

यौन सम्पर्क राख्दा हरेक पटक र सबै समयमा 
सही तरिकाले प्रयोग गरेको बेला HIV लगायत 
STIs को जोखिम कम गर्ने एकमात्र विधिहरू 
यिनै हुन्:

निरन्तर रूपमा र सही 
तरिकाले प्रयोग गरिँदा, HIV 
लगायत गर्भावस्था र STI 
हरू रोकथाम गर्न 100% 
प्रभावकारी हुन्छ।

संयमता (Abstinence)यी विधिहरू प्रयोग 
गरेर एक वर्षमा 
100 मध्ये लगभग 
25 मानिसहरू 
गर्भवती हुनेछन्विथड्रल 

(withdrawal)
स्पर्मिसाइडप्रजनन् 

चेतना 
विधिहरू

तपाईंले हरेक 
पटक यौन 

सम्पर्क 
राख्दा प्रयोग 

गर्नुहोस्

यी विधिहरू प्रयोग 
गरेर एक वर्षमा 
100 मध्ये लगभग 
15 जना मानिसहरू 
गर्भवती हुनेछन्बाहिरी 

कण्डम
आन्तरिक 

कण्डम
डायफ्राम सर्भिकल

क्याप
स्पन्ज

निर्धारित गरिए 
अनुसार प्रयोग 

गर्ने
(हरेक 3 महिनामा, 

मासिक, साप्ताहिक, 
दैनिक रूपमा एकपटक)

यी विधिहरू प्रयोग 
गरेर एक वर्षमा 
100 मध्ये लगभग 
9 जना मानिसहरू 
गर्भवती हुनेछन्सूई

(डेपो)

चक्कीरिङ प्याच 
(patch)

सेट गरेर 
बिर्सन मिल्ने

यी विधिहरू प्रयोग 
गरेर एक वर्षमा 
100 मध्ये 1 भन्दा 
कम मानिसहरू 
गर्भवती हुनेछन्IUD

(हर्मोनल)
प्रत्यारोपण IUD

(गैर-हर्मोनल)

सबैको लागि सुरक्षित 
यौन सम्पर्क

तपाईं र तपाईंको यौन-साथी दुवैसँग सुरक्षा 
योजना हुनु महत्वपूर्ण हुन्छ।

यदि तपाईंले गर्भावस्था निम्त्याउन सक्ने यौन सम्पर्क राख्दै हुनुहुन्छ भने, तपाईंले सही तरिकाले र 
निरन्तर रूपमा प्रयोग गर्न सक्ने विधि छनौट गर्नु महत्त्वपूर्ण हुन्छ:

स्टेरिलाइजेसन

एक भन्दा दुई विधिहरू 
राम्रा हुन्छन्

कहिल्यै पनि आन्तरिक र 
बाहिरी कण्डम दुवै एउटै 
समयमा प्रयोग नगर्नुहोस्।

STIs र गर्भावस्था रोक्नको लागि।

कण्डम र जन्म 
नियन्त्रण विधि एकसाथ 
प्रयोग गर्नुहोस्।

कुनै पनि विधि प्रयोग 
नगर्नुभन्दा एउटा विधि 
प्रयोग गर्नु राम्रो हुन्छ

लिङ्ग-यौनी सम्पर्कको 
अवधिमा कुनै पनि विधि 
प्रयोग नगरेर एक वर्षमा 
100 मध्ये 85 मानिसहरू 
गर्भवती हुनेछन्।



1.)  सुरक्षित यौन सम्पर्क ग्राफिकको पुनरावलोकन गर्नुहोस् (अगाडिको पृष्ठ)

यौन सम्बन्धी तथा प्रजनन सम्बन्धी स्वास्थ्य जानकारी वा सेवाहरूको 
आवश्यकता भएमा, स्वास्थ्य सेवा प्रदायकसँग अपोइन्टमेन्ट तय गर्ने बारेमा 
विचार गर्नुहोस्। सेवाका उदाहरणहरूमा निम्न समावेश हुन्छन्:

• जन्म नियन्त्रण

• कण्डम र सुरक्षित यौन

सम्पर्कका आपूर्तिहरू

• गर्भावस्था परीक्षण

• खोपहरू

• STI र/वा HIV परीक्षण र रोकथाम

• गर्भावस्था विकल्पहरू बारे परामर्श

• पेल्भिक पीडाको उपचार

• आपतकालीन गर्भनिरोध

• हर्मोन थेरापी

• पूर्वगर्भधारण शिक्षा

2.)  स्वास्थ्य सेवा प्रदायक पहिचान गर्नुहोस्

रोजाइको प्रदायक पहिचान गर्नुहोस्।

• जन्म नियन्त्रण सम्बन्धी जानकारी वा सेवाहरूको आवश्यकता पर्छ भने, IUD हरू र प्रत्यारोपणहरू लगायत जन्म नियन्त्रणका

सम्पूर्ण विकल्पहरू प्रदान गर्ने प्रदायक चयन गर्नु उचित हुन्छ, ताकि सबै विधिहरू प्राप्त गर्न सकिन्छ।

• जिप कोडद्वारा IUDs र प्रत्यारोपणहरू प्रदान गर्ने प्रदायकहरूको सूची bedsider.org/clinics मा Bedsider.org बाट

अनलाइन उपलब्ध हुन्छ।

• HIV, STI र हेपटाइटिस परीक्षण सेवा प्रदान गर्ने प्रदायकहरूको सूची रोग नियन्त्रण तथा रोकथाम केन्द्रहरूबाट

gettested.cdc.gov मा अनलाइन उपलब्ध हुन्छ।

• Northern New England को Planned Parenthood सँग अपोइन्टमेन्ट तय गर्नको लागि, ppnneappt.org मा जानुहोस् 

वा 1-866-476-1321 मा कल गर्नुहोस्।

3.)  प्रदायकलाई सम्पर्क गर्नुहोस्

प्रदान गरिने सेवाहरू पुष्टि गर्न र अपोइन्टमेन्ट तय गर्न चयन गरिएको प्रदायकलाई कल
गर्नुहोस्।

4.)  अपोइन्टमेन्ट सम्बन्धी जानकारी रेकर्ड गर्नुहोस्

प्रदायक सम्बन्धी जानकारी सिफारिस गर्ने (वैकल्पिक) सिफारिस मिति:

नाम: फोन:

मेरो अपोइन्टमेन्ट निम्नानुसार छ: सोमबार मङ्गलबार बुधबार बिहीबार शुक्रबार शनिबार आइतबार

मितिः समयः AM PM

मेरो अपोइन्टमेन्ट निम्नसँग छ: प्रदायकको नाम:

फोन: फ्याक्स: इमेल/वेबसाइट:

ठेगाना:

अतिरिक्त नोटहरू:

https://www.bedsider.org/clinics
https://gettested.cdc.gov/
https://www.plannedparenthood.org/health-center?utm_source=english&utm_medium=affiliate&utm_campaign=oas
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