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Ezt az Utmutatot fekete, azsiai és etnikai kisebb-
séghez tartozd n6k készitették, hogy bemutassak
a fogamzasgatlasi médszereket.

A fogamzasgatlas a terhesség megelGzésére szolgal. Ha helyesen hasznalod,
akkor anélkil élvezheted a szexet, hogy aggddnal amiatt, hogy teherbe esel
vagy teherbe ejtesz valakit.

A hormontartalmu fogamzasgatldk alacsony mennyiségl 6sztrogént és
progeszteront, vagy csak progeszteront tartalmaznak. A hormontartalmu
gyogyszerek ugy el6zik meg a terhességet, hogy megakadalyozzak az
ovulacidt és/vagy a hatasukra megvastagszik a méhnyak nydkja. Mas
elényeik is lehetnek, példaul a menstruacids ciklus szabalyozasa, a
policisztas ovarium szindréma kezelése, a menstruacio enyhitése/kevéshé
fajdalmassa tétele, bizonyos fajtdju rakok kockazatanak csokkentése, az akné
kezelése, a menstrudcio el6tti panaszok enyhitése, az endometridzis
kezelése, és annak lehetévé tétele, hogy a sajat feltételeid szerint men-
strualj.

Egyes n6k nem szeretik a hormontartalmu gyogyszereket, mert
mellékhatasaik lehetnek, példdul hangulatingadozas, vagy mert az a
kortorténetiik miatt nem alkalmas. A hormonmentes mddszerek elfo-
gadhatdébbak lehetnek azok szamara, akiknek a vallasuk vagy kulturajuk tilt
bizonyos mddszereket, vagy akik nem szeretnének hormontartalmu
fogamzasgatlot szedni.

Hozzaférés a fogamzasgatlokhoz

Az Egyesult Kiralysagban ingyenes a fogamzasgatlas, és a szolgaltatasok
bizalmasak. Nem kell bejelentkezned a korzeti orvoshoz ahhoz, hogy egy
szexualis egészségligyi klinikan ingyen hozzaférj fogamzdasgatléhoz.

Fogamzdsgatldt szerezhetsz korzeti orvosnal, valamint szexualis és csaladter-
vezési egészségligyi szolgdltatoknal.

Beszélj egy orvossal vagy névérrel a fogamzasgatlasi igényeidrdl
A legjobb mddszer kivalasztasakor vedd figyelembe a kdrtorténetedet, a
személyes preferencididat és az életmddodat.

Sok kiilonb6z6 fogamzasgatldsi mod van, ezért nézz utana a lehetéségeknek,
hogy felkésziilhess a kérdéseiddel, és megértsd, melyik fogamzasgatlasi mod
valé neked.
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Ide ird le a kérdéseket, amiket fel szeretnél tenni. Ha talaltal egy modszert,
akkor feltehetsz konkrét kérdéseket rola.

Gondolj at néhdny kérdést:

— Rendszeres menstrudciét szeretnél, vagy azt, ha nem lenne egydltalan?
— Szeretnél enyhébb, kevésbé fajdalmas menstruaciét?

— Mennyi hatékony a fogamzasgatlasi médszer?

- Vannak mellékhatdsok?

- Olyasmit szeretnél, aminek a beszedésére nem kell mindennapi
emlékezned?

- Hormonmentes mddszert szeretnél?

— Védett leszek a HIV és szexudlis Gton terjed6 betegségek ellen?
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A kiilonbozo
modszerek

Sok kiilonb6z6 fogamzasgatlasi mddszer kozil
valaszthatsz. Valaszd ki az igényeidnek és
életstilusodnak megfelel6t.

Fogamzasgatld nélkil jellemz6en 100-bdl
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legyetek a fert6zésekkel szemben.

Fogamzasgatlasi modszer

, . _ Tipikus hasznalat mellett hany né esik
HatEkonysag teherbe egy 1 éves periédusban 18/100 21/100 17/100 9/100

Véd a terhesség és fert6zések ellen

Csak szex kozben kell hasznalni
Mindennap hasznalni kell

Segithet a menstruacio enyhitésében
Nem zavar szex kdzben
Hormonmentes

Hosszu tavon hato visszafordithaté fogamzasgatlas
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Fogamzasgatlas sziilés utan

Sok nem tervezet terhesség fodul el a
szllést kovets néhany honapban. Sziilés utan
harom héttel el kell kezdened a
fogamzasgatlast, bar a szoptatas késlelteti
azt, hogy mikor tudsz Ujra teherbe esni. A
fogamzasgatlassal kapcsolatos kérdéseiddel
fordulj a sziilészhez, orvoshoz vagy apoldhoz.

Fogamzasgatlas a terhesség

megszakitasa (abortusz) utan
Abortusz utdn 5 nappal mar teherbe lehet
esni. Ha védekezni akarsz a jovébeni
terhesség ellen, tobbfajta fogamzasgatlasi
mddot azonnal elkezdhetsz.

A hosszu tavon haté visszafordithato
fogamzasgatlas nagyon hatékony, mert nem
kell emlékezned a beszedésére vagy
hasznalatdra. Abortusz utan sok né hasznal
hosszu tavon hatd visszafordithatd
fogamzasgatlast, mert igy nem kell
emlékeznilk a szedésére mindennap vagy
minden nemi aktus alkalmakor.

Mas fogamzdasgatldo modszereknél
emlékezni kell a szedéslikre vagy a
hasznalatukra. Ezek megfeleld
hasznalat esetén hatékonyak.

Fogamzasgatlas és menopauza
Menopauza utan tobbé nem menstrualnak
a ndk és nem tudnak teherbe esni. Ez az
Oregedés természetes része. Az Egyesilt
Kiralysagban atlagosan 51 évesen érik el
a nék a menopauzat.

Bar a termékenység valtozik a menopauza
kornyékén (menstrudcio véget érése elbtti
tiinetek), a n6k nem teljesen védettek a
terhesség ellen, amig el nem érik a
menopauzat, amit 50 év felett az utolsé
menstruacio utan 12 hdnappal, 50 év alatt
az utolsé menstrudcié utan 24 hdonappal
szamitunk. A menopauza végéig megfelel§
fogamzasgatlasi mddszert kell hasznélnod.

A naptdr modszert kerulni kell a menopauza
kornyékén, mert a rendszertelen menstrua-
cid nehézzé teszik az ovulacidé azonositasat.

Slirg6sségi fogamzasgatlas

Ha nem védekeztél szex kozben, slirgdsségi
fogamzasgatloval megelézheted a
terhességet. Kétfajta stirg6sségi fogamzas-
gatlo van:

- Aslrg8sségi fogamzasgatld tabletta
legfeljebb 5 nappal (120 éraval) késSbb
szedhet( be. Szexudlis egészségiigyi
szolgaltatoknal, korzeti orvosnal, az NHS jaré-
beteg kozpontjaiban és gydgyszertarakban
kaphatd. A slirgésségi fogamzasgatld
tablettat a hatékonysag érdekében minél
hamarabb be kell venni. Megfelel6
haszndlat esetén 60-75% hatdkonysaggal
el6zi meg a terhességet.

- A méhen belili eszkozt 5 napon beliil kell
felhelyeznie egy orvosnak vagy dpoldnak. Ez a
leghatékonyabb fogamzasgatld. Felhelyezés
utan 99,9%-os hatékonysaggal el6zi meg



a terhességet, és ha szeretnéd, akkor meg-
tarthatod allandé fogamzasgatloként.

Nincs korldtozva az, hogy hanyszor férhetsz
hozza slrg6sségi fogamzasgdatldhoz. De ha
biztosan ki akarod kiiszobdlni a terhesség
kockdzatat, érdemes valasztanod egy
hatékonyabb fogamzdasgatlasi mddszert. Ha
nem védekeztél, akkor teszteltesd magad
szexualis uton terjedd fertGzésekre.

A slirgGsségi fogamzasgatlas nem abortusz
(nem szakit meg terhességet). A stirgGsségi
fogamzdasgatlas megel6zi a terhességet.

Fogamzdasgatldok transz és
nem binaris személyeknek

Transznemdi férfiak és nem binaris

személyek

A fogamzdsgatlas ajanlott a transz férfiaknak
és nem bindris (szlletéskor n6ként azonosi-
tott) személyeknek, akik nem estek at méh-
vagy kétoldali petefészek-eltavolitason, és
vaginalisan kozosiilnek, de nem akarnak
teherbe esni. A tesztoszteronkezelések nem
nyujtanak védelmet a terhesség ellen, sét, a
magzat rendellenességéhez vezethetnek, ha
ekkor esel teherbe. A csak progreszteront
tartalmazo gydgyszerek, injekcidk, im-
plantdtumok és eszkdzok nincsenek hatassal
a hormonpotlo kezelésre, és tovabbi
el6nyoket nyujthatnak, példaul enyhithetik
vagy megel6zhetik a hiivelyi vérzést.

Az Osztrogént tartalmazé gyogyszerek,
példaul tablettak, tapaszok vagy hiively-
gy(rlk nem ajanlottak a tesz-
toszteronkezelést kapd transznem
férfiaknak és nem binaris személyeknek,
uganis az 6sztrogén ellensulyozza a tesz-
toszteron férfiasitd hatasat.

Ha szex kozben nem védekeztél, és nem
szeretnél terhes lenni, slirgGsségi
fogamzasgatlot haszndlhatsz.

Transznem( nék és nem binaris

személyek

Ha transznem( né vagy nem binaris
(szUletéskor férfiként azonositott) személy
vagy, és nem tavolitottdk el a heréidet vagy
nem vagtak at az ondévezetékedet, akkor
vagindlis szex esetén haszndlj fogamzas-
gatldt, ha a partnered nem szeretne teherbe
esni.

A nGiesit6 hormonterapia nem biztosit
fogamzasgatlast vagindlis szex esetén.

Ha nem estél at hereeltavolitason, akkor
hasznalj évszert, mert az nem csak a ter-
hességet akadalyozza meg, hanem a
szexualis Uton terjedd betegségekkel szem-
ben is véd.

Fogamzasgatlas és jollét

A hatékony fogamzasgatlds csokkentheti a
terhesség miatti szorongast és aggalyokat,
mert lehet6vé teszi, hogy te kezeld a sajat



reproduktiv egészségedet.

Minden né egyedi, igy egyes nék hormontartalmu LFiatalabb koromban a tablettat
fogamzasgatlé hasznalatakor lehangoltta vagy alEleials, gz ey
szeszélyessé valnak, vagy csokken a nemi vagyuk, m:g;;‘;:;'g::;::i',::ae:zez
mdsoknak viszont javit a hangulatdn, ugyanis a implantatumot hasznéltam 6 évig,
gyogyszer enyhiti a menstrudcio el6tti tlineteket. ez jobb lehet&ség volt, mert nem
Ha tgy érzed, hogy a hormontartalmd fogamzas- kellett foglalkoznom vele.”

gatlod 6sszekothets a rossz hangulatoddal,
érdemes kiprébalni valami mast.

A korzeti orvosod segit kognitiv magatartasterapiat,
tanacsadast vagy egészségligyi kezelést kapni, ami
segit kezelni a szorongdst és a rossz hangulatot. Az

alabbi tevékenységek is jelentdsen befolydsolhatjak ,Ha a partneremnek van pénisze,
az érzéseidet és javithatjak a hangulatodat. akkor a fogamzasgatléval

nemcsak a terhességet, hanem a

Sy , . . , szexualis uton terjedé
Ha beszélni szeretnél valakivel, ingyen felhivha- e e e

tod a Samaritans vonalat a 116 123 szamon, vagy
latogass el a webhelylkre: www.samaritans.org
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Fogamzasgatldhoz vagy szexualis
egészséglgyi szolgdltatasokhoz
vald hozzaféréskor az aldbbiakrol is
kérdezhetsz.

Védekezés a HIV ellen

A HIV-negativ n6k naponta egy PrEP
(preexpozicids profilaxis) tabletta beszedésével
rendkivil hatékonyan védekezhetnek a HIV ellen.

Ez egy biztonsagos, napi tabletta minden nének.
»A tabletta szedése volt a
Fontoldra veheted a PrEP szedését, ha: legegyszer(ibb nekem... tobb koziil is
- nem tudom, hogy a partnereid HIV-negativak-e valaszthatsz.”
és nem hasznaltok dvszert szex kdzben;
- egy partnered HIV-pozitiv, és kimutathato a
virusterhelés;
- tObb szexpartnered van;

- tudod vagy aggodsz amiatt, hogy a partnered- Szeretek néi 6vszert hasznalni; kezdetben
nek vannak mas szexpartnerei. nem volt egyszer(i hasznalni, de tetszik
benne, hogy beliil és kiviil is van rajta
sikosité. Oriilok neki, hogy meg tudom
védeni magam, és nem aggodok amiatt,

Beszélj egy orvossal vagy dpoldval egy szexualis

egészséglgyi klinikan, ha érdekel a PrEP és a HIV hogy a masik személy gondol-e a
megel6zGsének mas mddszerei. fogamzasgatlasra.”

Ha Ugy gondolod, hogy megfert6z6dhettél HIV-vel,
poszt-expozicios profilaktikus kezelést (PEP) kaphatsz.
Ez egy kombinalt kezelés a HIV-fert6zés
megakaddlyozdsara. A mikodéséhez legfeljebb 72
o6ran (3 napon) belil, idealis esetben 24 éran belil

alkalmazni kell. SEXUAL HEALTH CLINIC

Telefonon kozvetlenll felkeresheted a szexudlis
egészséglgyi szolgalatot, és kérheted ezt a kezelést.

Ha a szexualis egészségiigyi klinika nincs nyitva, pl.
hétvégén, akkor menj a legkozelebbi siirg6sségi
klinikdra vagy baleseti és slirg6sségi osztalyra, és
ott kaphatsz PEP-et.
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A BHA ingyenes és bizalmas szexualis egészségiigyi
tdjékoztatast és tanacsot ad feketéknek,
azsiaiaknak és etnikai kisebbségek kozosségeinek.
Ez a kézikényv altalanos informdacidkat tartalmaz a
fogamzasgatlasi médszerekrdl. Ha tébbet szeretnél
tudni és tanacsra van sziikséged, keress fel minket:
pash@thebha.org.uk

Tovabbi informaciok

A legkozelebbi szexualis egészségiigyi kozpont
- www.nhs.uk/service-search/sexual-health

Fogamzasgatlasi médszerek
> www.sexwise.org.uk

Mentalis egészségligyi tamogatas
- www.mind.org.uk

Tanacsadas, tamogatas és informacio az LMBTQ
+ kozOsség tagjainak
> www.lgbtfoundation

Tamogatas a menopauzaval kapcsolatban
> Www.menopausesupport.org.uk

Illusztracidk: Aliyah Coreana

A tartalmat létrehozta a BHA for Equality, a fokuszcsoportok
résztvevGi és a The Northern: Contraception, Sexual Health &
HIV szolgalat. Design: Jennifer Corcoran 27eleven.co.uk
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