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Acest ghid a fost creat cu femei de culoare, asiatice si
minoritati etnice pentru a explora optiunile
contraceptive.

Contraceptia este adesea definitd ca o metodé de prevenire a sarcinii.
Cand este folositd eficient, vd puteti bucura de sex fard sa vé faceti griji ca
raméneti gravida sau sa vé faceti griji cd lasati gravida pe cineva.

Formele hormonale de contraceptie contin niveluri scizute de estrogen si
progesteron, sau numai progesteron. Metodele hormonale functioneaza
pentru a preveni sarcina prin prevenirea ovulatiei si/sau ingrosarea
mucusului cervical. Ele pot avea alte beneficii, cum ar fi reglarea ciclului
menstrual, ajutd la gestionarea sindromului ovarelor polichistice, face
menstruatiile mai putin abundente/dureroase, reduc riscul de a face
anumite tipuri de cancer, controleaza acneea, amelioreazi simptomele
sindromului premenstrual (PMS), gestioneazi endometrioza si

va ofera libertatea de a sdngera in propriile conditii.

Unele femei prefera si nu foloseasca forme hormonale de contraceptive,
deoarece pot avea efecte secundare, cum ar fi modificari ale dispozitiei sau
pot sa nu fie potrivite atunci cand se ia in considerare istoricul lor medical.
Metodele non-hormonale pot fi mai acceptabile pentru femeile a ciror
religie sau culturd interzice alte metode si pentru cele care nu doresc si
foloseascd o metoda hormonali de contraceptie.

Accesul la contraceptie

In Marea Britanie, contraceptia este gratuiti, iar serviciile sunt
confidentiale. Nu trebuie s fiti inregistratd la un medic de familie pentru a
accesa contraceptia gratuitd de la o clinica de sidnétate sexuald.

Puteti accesa contraceptia din cabinetele de medicind generala si serviciile
de sdnitate sexuald si reproductiva.

Discutati cu medicul sau asistenta dumneavoastra despre

nevoile dumneavoastra de contraceptie Cand vi ganditila cea
mai buna metoda pentru dumneavoastrd, luati in considerare istoricul
medical, preferintele personale si stilul de viata.

Existd multe tipuri diferite de contraceptie, asa ca cercetati optiunile astfel
incét sa vd puteti pregati intrebarile si sd intelegeti ce metoda de
contraceptie va intereseaza.



Scrieti aici o listd de intrebari pe care doriti sa le puneti. Daca ati
identificat un anumit tip de metoda, puteti pune intrebari specifice
despre acea metoda.

Cateva intrebari pe care le-ati putea lua in considerare:

- Vreti menstruatie regulata sau fara menstruatie?

- Vreti menstruatii mai usoare, mai putin dureroase?

- Cat de eficientd este metoda de contraceptie?

- Exista efecte secundare?

- Vreti ceva de care nu trebuie s3 vd amintiti sa le luatiin fiecare zi?
- Vreti 0 metoda fard hormoni?

- Veti fi protejatd impotriva la HIV/ITS?
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Notitele dumneavoastra



Explorarea
metodelor

Exista o multime de tipuri diferite de
contraceptie disponibile. Puteti alege o
metoda care se potriveste nevoilor si
stilului dumneavoastra de viata.

Fard utilizarea contraceptiei, de obicei, 85
din 100 de femei vor ramane insarcinate
intr-un an.

Majoritatea metodelor de contraceptie nu
ofera protectie impotriva infectiilor cu
transmitere sexuala. Amintiti-va sa utilizati
prezervative externe /prezervative interne si
sd va testati regulat pentru a va ajuta pe dvs.
si partenerul (partenerii) sa raméneti
protejati de ITS.

Metoda contraceptiva

. Cte femei ar rimane insarcinate intr-o
Eficacitatea perioada de un an cu utilizare tipica 18/ 100 21/ 100 17/ 100 9/ 100

Protejeaza impotriva ITS si a sarcinii

Prezervativ intern
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Diafragma

Utilizat numai atunci cand faceti sex
Utilizat in fiecare zi

Poate ajuta la menstruatiile abundente
Nu intrerupe sexul

Fara hormoni

LARC (contraceptie reversibild cu actiune prelungita)
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Contraceptia dupa nasterea unui
copil

Multe sarcini neplanificate apar in primele
luni dupd nastere. Trebuie sa incepeti sd
utilizati contraceptia la trei sdptimani dupa
nastere, desi daca aldptati exclusiv, acest
lucru poate intarzia momentul in care puteti
ramane insdrcinatd. Puteti afla mai multe
despre contraceptie de la moasa, medicul
sau asistenta comunitara.

Contraceptia dupa intreruperea

sarcinii (avort)

Puteti rimane insdrcinata la 5 zile dupd un
avort. Daca doriti sd va protejati impotriva
unei sarcini viitoare, exista o multime de
tipuri de contraceptie pe care le puteti
incepe imediat.

Contraceptivele reversibile cu actiune lunga
(LARC) sunt foarte eficiente, deoarece nu
trebuie sd vd amintiti si le luati sau sa le
utilizati. In urma unui avort, unele femei vor
alege LARC, deoarece nu trebuie sa-si
aminteasca sé le foloseasci in fiecare zi sau
de fiecare data cand fac sex.

Alte metode de contraceptie se bazeaza pe
faptul ca vd amintiti sa le luati sau sa le
utilizati. Sunt eficiente daca sunt luate corect.

Contraceptia si menopauza
Menopauza este atunci cand o femeie nu mai
are menstruatie si nu mai poate ramane
insdrcinatd. Aceasta este o parte naturala a
imbétranirii si, in medie, femeile din Marea
Britanie ajung la menopauza la varsta de 51
de ani.

Desi, fertilitatea se poate schimba in timpul
perimenopauzei (simptome care incep
inainte de oprirea menstruatiei), femeile nu
sunt pe deplin protejate de a raméne
insarcinate pand cand ajung la menopauza,
ceea ce inseamnd 12 luni fira menstruatie
dacd aveti 50 de ani sau mai mult sau 24 de
luni dacd aveti sunt mai tineri de 50 de ani.
Trebuie sa utilizati o metoda contraceptiva
eficientd pana la confirmarea menopauzei.

Constientizarea fertilitatii nu este
recomandata in perimenopauzd, deoarece
perioadele neregulate pot face mai dificila
identificarea ovulatiei.

Contraceptie de urgenta

Daci ati facut sex neprotejat, este posibil sa
puteti preveni sarcina utilizdnd contraceptie
de urgenta. Exista doud tipuri de
contraceptie de urgenta:

- - Pilula contraceptiva de urgenta poate
fi luata pand la 5 zile (120 de ore) mai
tarziu. Disponibild de la o gama larga de
servicii de sanatate sexuald, medici de
familie, centre NHS si farmacii. O piluld
contraceptiva de urgentd trebuie luatd cat
mai curand posibil pentru a fi cea mai
eficienta. Daca este luata corect, este
eficient cu 60-75% in prevenirea sarcinii.

- > Dispozitiv intrauterin (DIU) montat de
citre un medic sau o asistentd in termen de
5 zile. Aceasta este cea mai eficientd
contraceptie de urgentd. Odata montat, este
eficient in proportie de 99,9% in prevenirea
sarcinii si il puteti pastra ca forma obisnuitd
de contraceptie dacé doriti.



Nu exista restrictii cu privire la numarul de
céte ori puteti accesa contraceptia de
urgenta. Cu toate acestea, daca doriti sa va
asigurati cd nu sunteti in pericol sd ramaneti
gravida, inceperea unei metode de
contraceptie mai eficientd poate fi o optiune
mai buna pentru dvs. De asemenea, ar
trebui sé faceti un test pentru I'TS daca ati
facut sex neprotejat.

Contraceptia de urgenta nu provoacd un
avort (intreruperea sarcinii). Contraceptia
de urgentd impiedica aparitia unei sarcini.

Utilizarea contraceptivelor pentru
trans si non-binari

Barbati trans si non-binari
Contraceptia este recomandata barbatilor
trans si persoanelor non-binare (carora li s-a
atribuit sexul feminin la nastere), persoanelor
care nu au avut operatii de histerectomie sau
ooforectomie bilaterala si care fac sex vaginal
si nu doresc sd ramana insdrcinate. Daca
primiti terapie cu testosteron, acest tratament
nu oferd protectie contraceptivd si poate
provoca anomalii la fat dacd raméneti gravida
in timp ce il luati. Numai formele de
contraceptie cu progesteron, cum ar fi
pilulele, injectia, implanturile si SIU nu
interfereaza cu regimurile hormonale si pot
oferi beneficii suplimentare de reducere sau
oprire a sdngerdrii vaginale.

Metodele de contraceptie care contin
estrogen, cum ar fi pastilele, plasturii sau
inelul vaginal nu sunt recomandate
bérbatilor trans sau non-binari care
urmeaza un tratament cu testosteron. Acest
lucru se datoreaza faptului cd hormonul
estrogen va contracara efectele de
masculinizare ale testosteronului.

Daci faceti sex vaginal neprotejat si nu
doriti sa ramaneti gravida, puteti accesa
contraceptia de urgenta.

Femei trans si non-binare

Daci sunteti o femeie trans sau non-binara
(carora li s-a atribuit sexul masculin la
nastere) si nu ati ficut o orhiectomie
(inlaturarea testiculelor) sau vasectomie si
faceti sex vaginal, trebuie sd va asigurati ca
este utilizatd o contraceptie eficientd dacé
partenera dvs. nu doreste sa rimand
insdrcinata.

Terapia hormonala de feminizare nu
ofera protectie contraceptiva daca facati
sex vaginal.

Dacd nu ati ficut o orhiectomie,
prezervativele sunt o forma de contraceptie
care poate fi utilizata cu beneficiul
suplimentar de a va proteja de ITS.

Contraceptia si bunastarea
Utilizarea unei metode eficiente de
contraceptie poate ajuta la atenuarea
anxietatii sau a ingrijorarii legate de a
rdmane gravidd, deoarece va permite si
luati controlul asupra sdnatétii dvs.
reproductive.



Fiecare femeie este individuala si, in timp ce
folosesc contraceptie hormonald, unele femei pot
simti ca le vine sa plangd, sau sunt capricioase, sau
nu doresc sa faca sex, altele pot gasi ca le ajuta sa-
si imbundtdteascd starea de spirit, deoarece poate
ajuta la simptomele premenstruale (PMS). Dar
daci descoperiti cd forma de contraceptie
hormonali pe care o folositi pare a fi legata de
starea de spirit scdzutd, merita sd incercati una
diferita.

Puteti ajuta la gestionarea anxietétii sau a
dispozitiei scazute accesand o terapie cognitiv-
comportamentald, consiliere sau tratamente
medicale prin intermediul medicului
dumneavoastrd de familie. Unele dintre
activitatile de mai jos pot face, de asemenea, o
mare diferentd in ceea ce priveste modul in care
va simtiti si vd pot stimula starea de spirit.

Daci aveti nevoie de cineva cu care sa vorbiti, ii
puteti suna gratuit pe samaritenila 116 123 sau sd
le vizitati site-ul www.samaritans.org

Faceti sport in mod

regulat Petreceti timp in aer

“Mi s-a recomandat pilula cand
eram mai tanara pentru a
reduce durerea in timpul

menstruatiei. A ajutat la
ameliorarea lor. Dar pani la
urma am ales sa-mi pun un

implant timp de 6 ani, deoarece
era o optiune mai buna pentru
mine, deoarece nu trebuia sa
ma gandesc la acest lucru.”

“Cand fac sex cu persoane cu
Ppenis, contraceptia serveste

pentru a nu raméne insarcinata
si pentru a evita ITS.”

Dormiti mult

S-a descoperit ci liber Radeti Un somn bun de
activitatile care te Iesirea in aer liber si Urmidriti niste filme lloaPte e poate
incurajeaza sd te misti : explorarea unui de comedie/TV sau . PuEasine
amelioreaza anxietatea, : mediu natural poate mergeti sd vedeti un 1{11bunata§1m .
‘depresia si starea de spirit ajuta la cregterea comedian in direct blll;?set;rstai(ﬁiﬁala
scizuti : dispozitiei S tionala

Mancati o dieta . .

S o Incepeti yoga
sanafoass, Activititile precum
echilibrata oga ‘i(riledi}tatia ne

Mancati mai multe yoga st o
. ajutd sa ne relaxam
cereale integrale, L "
. si sd ne destresaim
fructe si legume :
Reduceti
stlmulenfele . Petreceti timp cu
S—al;fgliitea :;:’«WEFI prietenii
If’? 4 de “ Eg st Cand ne vedem cu
cct)).ema,v lar a; m.al prietenii i
4 ine sa le reducei interactiondm cu ei
eoarece pot agrava ne sim{im bine

simptomele

Renuntati la fumat

placuta gati

o baie relaxanta sau
ozila spa

Asculta muzica
fericita
Poate ajuta la
stimularea stdrii de
spirit, te face sd te
simti mai optimist
si mai activ

Faceti un puzzle/
desenati sau scrieti
un jurnal
Puzzle-urile pot ajuta :
la reducerea stresului :
si la crearea unui 3
sentiment de calm si
congstientizare

Rasfatati-va
Tratamentul dvs.
poate fi 0 masd
acasa,



In timp ce accesati servicii de
contraceptie si sandtate sexuala,
puteti, de asemenea, sd intrebati
despre...

Cum sa ramai HIV negativ

Femeile HIV negative pot lua zilnic o pastild
numita PrEP pentru a le proteja de HIV. PrEP
(profilaxia pre-expunere) este o metodd foarte
eficienta de prevenire a HIV, care functioneazi
pentru prevenirea HIV.

Este o pastild sigurd, zilnicé, pentru toate femeile.

S-ar putea sd va ganditi sa luati PrEP daca:

- Nu stiti statutul HIV al partenerului/
partenerei si nu folositi prezervative in timpul
actului sexual.

- Aveti un partener care are HIV si nu are o
incércatura virald nedetectabild.

- Aveti mai multi parteneri sexuali.

- Stiti sau vd ingrijoreaza ca partenerul dvs. are
alti parteneri sexuali.

Puteti vorbi cu un medic sau cu o asistentd
medicala de la clinica dumneavoastrd de
sdndtate sexuald pentru a discuta despre accesul
la PrEP si la alte optiuni de prevenire a HIV.

Daci credeti cd ati fost expus la HIV, puteti
accesa profilaxia post-expunere (PEP), care este
un tratament combinat care opreste infectia cu
HIV. Pentru a functiona, PEP trebuie luat in
decurs de 72 de ore (trei zile) si, in mod ideal, ar
trebui sé fie luat in 24 de ore.

Puteti contacta direct telefonic un serviciu de
sdndtate sexuald pentru a solicita acest
tratament.

Daci clinica de sanétate sexuald pe care
incercati sd o accesati este in afara orelor de
program, adicd in weekend, puteti merge la cel
mai apropiat departament de urgentd deoarece
va pot oferi PEP.

“Luarea pilulei a fost optiunea mai
usoara pentru mine... ai de ales dintre
o varietate de optiuni.”

“Imi place si folosesc prezervative
feminine/interne; au fost putin dificil de
folosit la inceput, dar imi place ca exista

lubrifiant atat pe interior, cat si pe exterior.
Imi place cat de mult control imi ofera si
ma protejez fara sa-mi fac griji daca cealalta
persoana se gandeste la contraceptie.”

SEXUAL HEALTH CLINIC




for equalit
in he%lth 2/
and social care

BHA ofera informatii si sfaturi gratuite si
confidentiale despre sdnitatea sexuala pentru
comunitatile negre, asiatice si minoritare etnice.
Aceastd brosurd oferd informatii generale despre
metodele contraceptive.

Dacd doriti mai multe informatii si sfaturi,
contactati-ne la pash@thebha.org.uk

Informatii suplimentare

Gdsiti cel mai apropiat serviciu sexual pentru dvs. la
- www.nhs.uk/service-search/sexual-health

Alegeri contraceptive
- www.sexwise.org.uk

Sprijin pentru sanatatea mintala
-> www.mind.org.uk

Sfaturi, suport si informatii pentru LGBTQI
-> www.lgbtfoundation

Suport pentru menopauza
- www.menopausesupport.org.uk

Tlustratii de Aliyah Coreana

Continut produs in colaborare cu BHA pentru egalitate, focus grup al participantilor
si cu Serviciul din Nord pentru Contraceptie, Sdnatate Sexuala si HIV.
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