
 دليلك إلى وسائل

منع الحمل





جرى وضع ھذا الدلیل والذي یتناول النساء ذوات البشرة السوداء 
والآسیویات والمھمشات إثنیاً لاستكشاف خیارات وسائل منع الحمل.

 غالباً ما تعُرّف وسیلة منع الحمل بأنھا وسیلة لمنع الإنجاب. وعند استخدام ھذه الوسیلة 
بفعالیة، یمكنك الاستمتاع بالجنس دون القلق بشأن الحمل أو الإنجاب من شخص.

 وتحتوي الأشكال الھرمونیة لوسائل منع الحمل على مستویات منخفضة من ھرمون 
الاستروجین والبروجسترون أو البروجسترون فقط. كما تعمل الطرق الھرمونیة على منع 

الحمل عن طریق منع التبویض و / أو زیادة سماكة مخاط عنق الرحم. كما یمُكن أن یكون لھا 
فوائد أخرى مثل تنظیم الدورة الشھریة، والمساعدة في التعامل مع متلازمة تكیس المبایض، 

وجعل فترات الدورة الشھریة أقل حدّة / أقل إیلامًا، وتقلیل خطر الإصابة ببعض أنواع 
السرطان، والسیطرة على حب الشباب، وتخفیف أعراض متلازمة ما قبل الحیض، والتعامل 

مع الانتباذ البطاني الرحمي، والحیض بدون استخدام وسائل لمنع تدفقھ حسب طریقتك 
الخاصة.

قد تفضل بعض النساء عدم استخدام الأشكال الھرمونیة لوسائل منع الحمل، حیث یمكن أن 
یكون لھا آثار جانبیة، مثل تقلبّ المزاج أو قد لا تكون مناسبة عند أخذ تاریخھن الطبي في 

الاعتبار. وقد تكون الطرق غیر الھرمونیة أكثر قبولاً للنساء اللواتي یحظر دینھن أو ثقافتھن 
طرقاً أخرى ولمن لا ترغبن في استخدام وسیلة ھرمونیة لمنع الحمل.

الحمل الحصول على وسائل منع 
 تعدّ وسائل منع الحمل في المملكة المتحدة مجانیة وتعدّ الخدمات سریة. ولا یتعین علیك 

التسجیل  .لدى طبیب عام )طبیب( للحصول على وسائل منع الحمل المجانیة من عیادة الصحة 
الجنسیة

 یمكنك الحصول على وسائل منع الحمل مجاناً من جراحات الممارس العام وخدمات 
الصحة .الجنسیة والإنجابیة

 تحدّث مع الطبیب أو الممرضة بخصوص احتیاجاتك من وسائل منع الحمل. 
عند التفكیر في أفضل طریقة تناسبك، ضعي في اعتبارك تاریخك الطبي وتفضیلاتك الشخصیة 

ك. ونمط حیات
ھناك العدید من أنواع وسائل منع الحمل المختلفة، لذا ابحثي عن خیاراتك حتى تتمكني من 

ك. إعداد أسئلتك والتعرّف على طریقة منع الحمل التي تحظى باھتمام
 اكتبي قائمة بالأسئلة التي تریدي طرحھا ھنا. في حالة تحدید نوع معینّ من الأسالیب، فیمكنك 

. طرح أسئلة محددة بخصوصھ

ك
لا ب

أه



: بعض الأسئلة التي قد تفكرین فیھا
 ھل ترغبین في دورات شھریة منتظمة أو عدم وجود دورات شھریة؟

ھل ترغبین في أن تكون الدورة الشھریة أقل حدّة / أقل إیلامًا؟
←
←

←ما مدى فعالیة وسیلة منع الحمل؟  
 ←ھل ھناك أي آثار جانبیة؟

←ھل تریدي شیئاً لا یجب تذكره كل یوم؟  
←ھل تریدین طریقة بدون ھرمونات؟  

ك ←ھل ستكونین محمیةّ من فیروس نقص المناعة البشریة / الأمراض المنقولة بالاتصال الجنسي؟
ظات

لاح
م



ك
ملاحظات



الحماية من الإصابة بفيروس نقص المناعة البشرية / الأمراض المنقولة بالاتصال 
الجنسي والحمل.

عدم الاستخدام إلا عند ممارسة الجنس

الاستخدام بصورة يومية

إمكانية المساعدة في حالات النزيف الشديد أثناء الدورة الشهرية 

عملية الجنس عدم مقاطعة 

خالي من الهرمونات

وسيلة منع الحمل طويلة المفعول وقابلة للانعكاس

وسيلة منع الحمل.
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ھناك عدة أنواع مختلفة من وسائل منع الحمل. یمكنك 
ك. اختیار الطریقة التي تناسب احتیاجاتك وأسلوب حیات
 وبدون استخدام وسائل منع الحمل، ستحمل 85 امرأة 

د. من أصل 100 امرأة في غضون عام واح
لا توفر معظم وسائل منع الحمل الحمایة من الأمراض 
المنقولة عن طریق الاتصال الجنسي. لا تنس استخدام 

الواقي الذكري / الواقي الذكري الداخلي واختباره 
بانتظام لمساعدتك وشریكك (شركائك) حتى تظلّ محمیاً 

. من الأمراض المنقولة بالاتصال الجنسي

الفعالية (كم عدد النساء اللائي سيصبحن حوامل خلال فترة عام واحد مع 
استخدام الوسيلة بصورة معتادة).
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منع الحمل بعد الولادة.

 منع الحمل وانقطاع الطمث

pregnancy, and you can keep it as your regular 
form of contraception if you want to.

There are no restrictions on the number of 
times you can access emergency contraception.
However, if you want to ensure that you are not 
at risk of pregnancy starting a more e�ective 
method of contraception may be a better 
option for you.  You should also get a STI test if 
you have had unprotected sex.

Emergency contraception does not cause an 
abortion (termination of pregnancy) The 
emergency contraception prevents a pregnancy 
from happening.

Contraceptive use for trans and 
non-binary

Trans men and non-binary 
Contraception is recommended for trans men 
and non-binary (assigned female at birth) 
people who have not undergone hysterectomy 
or bilateral oophorectomy and are having 
vaginal sex and do not wish to get pregnant. If 
you are receiving testosterone therapy this 
treatment does not provide contraceptive 
protection, and may cause foetal abnormalities 
if you become pregnant whilst taking it.
Progesterone only forms of contraception such 
as pills, injection, implants and the IUS do not 
interfere with hormone regimens and may 
provide additional bene�ts of reducing or 
stopping vaginal bleeding.

Methods of contraception that contain 
estrogen, such as pills, patches or the vaginal 
ring are not recommended for trans men or 
non-binary undergoing testosterone 
treatment. This is because the estrogen 
hormone will counteract the masculinising 
e�ects of testosterone.

If you have unprotected vaginal sex and do 
not wish to become pregnant you can access 
emergency contraception.

Trans women and non-binary  
If you are a trans woman or non-binary 
(assigned male at birth) and have not had an 
orchidectomy (removal of the testicles) or 
vasectomy and are having vaginal sex you 
should ensure e�ective contraception is used 
if your partner does not wish to become 
pregnant.

Feminising hormonal therapy does not 
provide contraceptive protection if you are 
having vaginal sex.

If you have not undergone an orchidectomy 
condoms are a form of contraception that can 
be used with the additional bene�t of 
protecting you from STIs.

Contraception and wellbeing
Using an e�ective method of contraception 
can help alleviate anxiety or concern about 
becoming pregnant because it allows you to 

take control of your reproductive health.

Every woman is individual and whilst using 
hormonal contraception some women may feel 
teary or moody or go o� sex, others may �nd it 
helps improve their mood since it can help with 
premenstrual symptoms (PMS) But if you �nd that 
the form of hormonal contraception you are taking 
seems to be linked to low mood its worth trying a 
di�erent one.

You can help manage anxiety or low mood by 
accessing cognitive behavioural therapy,
counselling, or medical treatments through your GP.
Some of the activities below can also make a big 
di�erence to how you feel and boost mood.

If you need someone to talk to you can phone 
Samaritans for free on 116 123 or visit their website 
www.samaritans.org 

 تحدث العدید من حالات الحمل غیر المخطط لھا 
في الأشھر القلیلة الأولى بعد الولادة. یتعینّ علیك 

البدء في استخدام وسائل منع الحمل من ثلاثة 
أسابیع بعد الولادة، على الرغم من أنك إذا كنت 
ترضعین رضاعة طبیعیة بشكل حصري، فقد 

یتأخر ذلك عندما تكونین قادرة على الحمل. 
ویمكنك معرفة المزید عن وسائل منع الحمل من 

ممرضة التولید أو الطبیب أو الزائرة الصحیة.

منع الحمل بعد إنھاء الحمل (الإجھاض) 
 یمُكنك الحمل بعد 5 أیام من الإجھاض. إذا كنت 

ترید الحمایة من الحمل في المستقبل، فھناك العدید 
من أنواع وسائل منع الحمل التي یمكنك البدء في 

ور. استخدامھا على الف
 تعدّ وسائل منع الحمل طویلة المفعول والقابلة 

للانعكاس فعاّلة للغایة حیث لا یتعین علیك تذكر 
تناولھا أو استخدامھا. بعد الإجھاض، ستختار 
بعض النساء وسیلة منع الحمل طویلة المفعول 
والقابلة للانعكاس حیث لا یتعینّ علیھن تذكر 

س. استخدامھ كل یوم أو في كل مرة یمارسن الجن
 تعتمد طرق منع الحمل الأخرى على تذكرك 

لأخذھا أو استخدامھا. وتكون فعالة إذا تم تناولھا 
. بشكل صحیح

یحدث انقطاع الطمث عندما تتوقف الدورة 
الشھریة وتصبحین غیر قادرة على الحمل. ھذه 

نتیجة طبیعیة للشیخوخة، وفي المتوسط تصل 
النساء في المملكة المتحدة إلى سن الیأس عندما 

یبلغن 51 عامًا.

وعلى الرغم من أن الخصوبة قد تتغیر خلال فترة ما 
قبل انقطاع الطمث، (الأعراض التي تبدأ قبل توقف 
الدورة الشھریة)، إلا أن النساء لا یتمتعن بالحمایة 
الكاملة من الحمل حتى یصلن إلى سن الیأس بدون 

الدورة الشھریة إذا كان عمرھن 50 عامًا أو أكثر، أو 
 . 24 شھرًا إذا كان عمرھنّ أقل من 50 عامًا

ھناك مجموعة من وسائل منع الحمل الفعالة للاختیار 
من بینھا إذا اقتربت من سن الیأس. لا ینصح بالوعي 

بالخصوبة في فترة ما قبل انقطاع الطمث لأن الدورات 
الشھریة غیر المنتظمة قد تجعل تحدید التبویض أكثر 

 . صعوبة

وسائل منع الحمل في حالات الطوارئ
إذا كنت قد مارست الجنس غیر المحمي، فقد تتمكین 
من منع الحمل باستخدام وسائل منع الحمل في حالات 

الطوارئ. ھناك نوعان من وسائل منع الحمل في 
حالات الطوارئ:

 یمكن تناول حبوب منع الحمل في حالات 
الطوارئ حتى 5 أیام )021 ساعة( بعد ذلك. ھذه 

الوسیلة متوفرة من خلال مجموعة من خدمات 
الصحة الجنسیة، والأطباء العامین، ومراكز 
الاستقبال والصیدلیات التابعة لھیئة الخدمات 

الصحیة الوطنیة. ویجب أن تؤخذ حبوب منع 
الحمل الطارئة في أقرب وقت ممكن بعد ممارسة 

الجنس بدون وقایة لتكون الأكثر فاعلیة. إذا تم 
تناولھا بشكل صحیح، فھي فعال بنسبة ٪57-06 

في منع الحمل.

 •

 ویتم تركیب جھاز داخل الرحم بواسطة طبیب أو 
ممرضة خلال 5 أیام. ھذا ھو أكثر وسائل منع 

الحمل الطارئة فعالیة. وبمجرد تركیبھ یكون فعالاً 
بنسبة 9.99٪ في منع الحمل، ویمكنكِ الاحتفاظ بھ 
باعتباره أحد الأشكال العادیة لوسائل منع الحمل إذا 

كنتِ ترغبین في ذلك.

•



Contraception a�er having a baby 
Many unplanned pregnancies occur in the �rst 
few months a�er childbirth. You need to start 
using contraception from three weeks a�er 
giving birth although if you are exclusively 
breast feeding this can delay when you are 
able to get pregnant. You can �nd out more 
about contraception from your midwife,
doctor, or health visitor.

Contraception a�er a termination of 
pregnancy (abortion) 
You can get pregnant 5 days following an 
abortion. If you want to protect against future 
pregnancy, there are lots of types of 
contraception you can start straight away.

Long-act reversible contraceptives (LARC) are 
very e�ective as you do not have to remember 
to take or use them. Following an abortion,
some women will choose LARC as they do not 
have to remember use them every day or each 
time, they have sex.

Other contraception methods rely on you 
remembering to take or use them. They are 
e�ective if taken correctly.

Contraception and the menopause 
The menopause is when a woman stops 
having periods and is no longer able to get 
pregnant. This is a natural part of aging and 
and on average women in the UK reach 
menopause age 51.

Although, fertility may change during 
perimenopause, (symptoms that start before 
your period stops) women are not fully 
protected from becoming pregnant until they 
have reached menopause, which means 12 
months without a period if you are 50 or 
older, or 24 months if you are younger than 
50. You must use an e�ective method of 
contraception until menopause is con�rmed.

Fertility awareness is not recommended in 
the perimenopause because irregular periods 
may make it more di�cult to identify 
ovulation.

Emergency contraception 
If you have had unprotected sex, you may be 
able to prevent pregnancy by using 
emergency contraception. There are two types 
of emergency contraception: 

→ The emergency contraceptive pill can be 
taken up to 5 days (120 hours) later. Available 
from a range of sexual health services, GPs,
NHS walk-in centres and pharmacies. An 
emergency contraceptive pill needs to be 
taken as soon as possible to be the most 
e�ective. If taken correctly it is 60-75% 
e�ective at preventing pregnancy.

→ Intrauterine device (IUD) �tted by a doctor 
or nurse within 5 days. This is the most 
e�ective emergency contraception. Once 
�tted it is 99.9% e�ective at preventing 

 استخدام وسائل منع الحمل للمتحولین وغیر
 ثنائي الجنس

س  الرجال المتحوّلین وغیر ثنائي الجن
 یوُصى بمنع الحمل للرجال المتحولین وغیر ثنائي الجنس 
(المسجّلین أنثى عند الولادة) الذین لم یخضعوا لاستئصال 
رحم أو استئصال مبیض ثنائي ویمارسون الجنس المھبلي 

ولا یرغبون في الحمل. إذا كنت تتلقى علاجًا بھرمون 
التستوستیرون، فإن ھذا العلاج لا یوفر حمایة كافیة وقد 

یتسبب في حدوث تشوھات جنینیة إذا أصبحتِ حاملاً أثناء 
تناولھ. وتجدر الإشارة إلى أن أشكال البروجستیرون فقط 

من وسائل منع الحمل مثل الحبوب والحقن وزراعة وسیلة 
منع الحمل واللولب الرحمي الھرموني لا تتداخل مع نظم 

الھرمونات وقد توفر فوائد إضافیة للحدّ من النزیف المھبلي 
. أو إیقافھ

 ولا ینُصح باستخدام وسائل منع الحمل التي تحتوي على 
ھرمون الاستروجین مثل الحبوب أو اللاصقات أو الحلقة 

المھبلیة للرجال المتحولین جنسیاً أو غیر ثنائي الجنس 
الذین یخضعون لعلاج التستوستیرون. وذلك لأن ھرمون 

الإستروجین سوف یقاوم التأثیرات الذكوریة لھرمون 
رون.  التستوستی

إذا مارستِ الجنس المھبلي غیر المحمي ولا ترغبین في 
. الحمل، فیمكنك الحصول على وسائل منع الحمل الطارئة

س  النساء المتحولات وغیر ثنائي الجن
إذا كنت امرأة متحولة أو غیر ثنائیة (مسجّلة ذكرًا عند 

الولادة) ولم تجرِ عملیة استئصال الخصیة (إزالة 
الخصیتین) أو استئصال القناة الدافقة وتمارسین الجنس 

المھبلي، فیجب علیك التأكد من استخدام وسائل منع الحمل 
ل . الفعالة إذا كان شریكك لا یرغب في الحم

 العلاج بالھرمونات الأنثویة لا یوفر حمایة مانعة للحمل 
. إذا كنت تمارسین الجنس المھبلي

take control of your reproductive health.

Every woman is individual and whilst using 
hormonal contraception some women may feel 
teary or moody or go o� sex, others may �nd it 
helps improve their mood since it can help with 
premenstrual symptoms (PMS) But if you �nd that 
the form of hormonal contraception you are taking 
seems to be linked to low mood its worth trying a 
di�erent one.

You can help manage anxiety or low mood by 
accessing cognitive behavioural therapy,
counselling, or medical treatments through your GP.
Some of the activities below can also make a big 
di�erence to how you feel and boost mood.

If you need someone to talk to you can phone 
Samaritans for free on 116 123 or visit their website 
www.samaritans.org 

في حال عدم خضوعك لعملیة استئصال الأوركید، فإن 
الواقي ھو أحد أشكال منع الحمل التي یمكن استخدامھا مع 

وجود فائدة أخرى تتمثل في حمایتك من الأمراض المنقولة 
بالاتصال الجنسي. إذا كنت قد خضعت لعملیة رأب 

المھبل )عملیة جراحیة للمھبل(، فلن یقوم المھبل بالتزلیق 
الذاتي، لذا تأكد من استخدام المزلقات. 

ولا توجد قیود على عدد المرات التي یمكنك فیھا الحصول 
على وسائل منع الحمل في حالات الطوارئ. ومع ذلك، إذا 
كنتِ ترغبین في التأكد من عدم تعرضك لخطر الحمل، فقد 

یكون البدء باستخدام وسیلة أكثر فعالیة لمنع الحمل خیارًا 
أفضل بالنسبة لك. ویجب علیك أیضًا إجراء اختبار 

الأمراض المنقولة بالاتصال الجنسي إذا كنت قد مارستِ 
. الجنس دون وقایة

 ومنع الحمل في حالات الطوارئ لا یسُببّ الإجھاض 
(إنھاء الحمل)، بل إن وسائل منع الحمل الطارئة تمنع 

حدوث الحمل.

وسائل منع الحمل وصحت ك
یمكن أن یساعد استخدام وسیلة فعالة لمنع الحمل في 
تخفیف القلق أو المخاوف بشأن الحمل لأنھ یسمح لك 

. بالسیطرة على صحتك الإنجابیة 
 یتم التعامل مع كل امرأة حسب حالتھا الفردیة، وعند 
استخدام وسائل منع الحمل الھرمونیة، قد تشعر بعض 

النساء بالدموع أو تقلب المزاج أو العزوف عن ممارسة 
الجنس، وقد تجد أخریات أنھ یساعد في تحسین حالتھن 

المزاجیة لأنھ یمكن أن یساعد في أعراض ما قبل الحیض. 
ولكن إذا وجدت أن وسیلة منع الحمل الھرمونیة التي 

تتناولیھا تبدو مرتبطة بالشعور بتقلب المزاج، أو البكاء، 
. أو الغضب، أو الاكتئاب، فیجدر بك تجربة وسیلة مختلفة 

 یمكنك المساعدة في التعامل مع القلق أو الحالة المزاجیة 
السیئة من خلال الحصول على العلاج أو الاستشارة أو 

العلاجات الطبیة من خلال طبیبك العام. یمكن لبعض 
الأنشطة الواردة أدناه أن تحدث فرُ قا كبیرًً ا في شعورك 

. وتعزز من حالتك المزاجیة 
إذا كنت بحاجة إلى التحدّث إلى شخص ما، فیمكنك 

التواصل ھاتفیا مع Samaritansً  مجانا على الرقً م 
التالي 116 123 أو زیارة موقعھم الإلكتروني 

www.samaritans.org



Contraception a�er having a baby 
Many unplanned pregnancies occur in the �rst 
few months a�er childbirth. You need to start 
using contraception from three weeks a�er 
giving birth although if you are exclusively 
breast feeding this can delay when you are 
able to get pregnant. You can �nd out more 
about contraception from your midwife,
doctor, or health visitor.

Contraception a�er a termination of 
pregnancy (abortion) 
You can get pregnant 5 days following an 
abortion. If you want to protect against future 
pregnancy, there are lots of types of 
contraception you can start straight away.

Long-act reversible contraceptives (LARC) are 
very e�ective as you do not have to remember 
to take or use them. Following an abortion,
some women will choose LARC as they do not 
have to remember use them every day or each 
time, they have sex.

Other contraception methods rely on you 
remembering to take or use them. They are 
e�ective if taken correctly.

Contraception and the menopause 
The menopause is when a woman stops 
having periods and is no longer able to get 
pregnant. This is a natural part of aging and 
and on average women in the UK reach 
menopause age 51.

Although, fertility may change during 
perimenopause, (symptoms that start before 
your period stops) women are not fully 
protected from becoming pregnant until they 
have reached menopause, which means 12 
months without a period if you are 50 or 
older, or 24 months if you are younger than 
50. You must use an e�ective method of 
contraception until menopause is con�rmed.

Fertility awareness is not recommended in 
the perimenopause because irregular periods 
may make it more di�cult to identify 
ovulation.

Emergency contraception 
If you have had unprotected sex, you may be 
able to prevent pregnancy by using 
emergency contraception. There are two types 
of emergency contraception: 

→ The emergency contraceptive pill can be 
taken up to 5 days (120 hours) later. Available 
from a range of sexual health services, GPs,
NHS walk-in centres and pharmacies. An 
emergency contraceptive pill needs to be 
taken as soon as possible to be the most 
e�ective. If taken correctly it is 60-75% 
e�ective at preventing pregnancy.

→ Intrauterine device (IUD) �tted by a doctor 
or nurse within 5 days. This is the most 
e�ective emergency contraception. Once 
�tted it is 99.9% e�ective at preventing 

pregnancy, and you can keep it as your regular 
form of contraception if you want to.

There are no restrictions on the number of 
times you can access emergency contraception.
However, if you want to ensure that you are not 
at risk of pregnancy starting a more e�ective 
method of contraception may be a better 
option for you.  You should also get a STI test if 
you have had unprotected sex.

Emergency contraception does not cause an 
abortion (termination of pregnancy) The 
emergency contraception prevents a pregnancy 
from happening.

Contraceptive use for trans and 
non-binary

Trans men and non-binary 
Contraception is recommended for trans men 
and non-binary (assigned female at birth) 
people who have not undergone hysterectomy 
or bilateral oophorectomy and are having 
vaginal sex and do not wish to get pregnant. If 
you are receiving testosterone therapy this 
treatment does not provide contraceptive 
protection, and may cause foetal abnormalities 
if you become pregnant whilst taking it.
Progesterone only forms of contraception such 
as pills, injection, implants and the IUS do not 
interfere with hormone regimens and may 
provide additional bene�ts of reducing or 
stopping vaginal bleeding.

"لقد أوُصيت بتناول حبوب منع الحمل عندما 

كنت أصغر سنًا للحد من الدورات الشهرية 

المؤلمة، الأمر الذي ساعدني في التخفيف من 

وزني. لكن انتهى بي الأمر بزراعة وسيلة من 

وسائل منع الحمل لمدة 6 سنوات لأن هذا 

الخيار كان الخيار الأفضل بالنسبة لي لأنه لم 

يكن علي التفكير في الأمر".

"عندما أمارس الجنس مع أشخاص ذوي 

قضيب، فإن وسائل منع الحمل تمنع 

الحمل وتحول دون الإصابة بالأمراض 

المنقولة بالاتصال الجنسي".

 ممارسة التمارین بانتظام
وتبینّ أن النشاط الذي 

یجعلك تتحركین یساعد في 
التخفیف من القلق 

والاكتئاب والحالة المزاجیة 
السیئة.

 احصل على قدر وفیر من 
النوم

احصل على قسط من 
الراحة والنوم. یمكن أن 

یساعد النوم الجید لیلاً في 
تحسین صحتنا العقلیة 

والعاطفیة

اقضِ بعض الوقت في 
. الھواء الطلق

 یمكن أن یساعد الخروج 
واستكشاف بیئة طبیعیة في 

تعزیز الحالة المزاجیة.

اضحك 
شاھد بعض الأفلام 

الكومیدیة / التلیفزیونیة أو 
اذھب وشاھد عرضًا 

كومیدیاً مباشرًا

اتبع نظامًا غذائیاً صحیاً 
ومتوازناً

تناول المزید من الحبوب 
الكاملة والفواكھ 

والخضروات

استمع إلى موسیقى سعیدة 
یمكن أن تساعد في تعزیز 
الحالة المزاجیة، وتجعلك 
تشعر بمزید من التفاؤل 

والنشاط

 مارس الیوجا

تساعدنا الأنشطة 
مثل الیوجا والتأمل 
على الاسترخاء 
والتخلص من 

التوتر.
.

ت. قلل من المنشطا
قد تشتھي السكر والكافیین، 
لكن من الأفضل أن تقلل من 

تناولھما لأنھما قد یؤدیان إلى 
تفاقم الأعراض.

 حل اللغز / ارسم أو اكتب  
یومیات دفتر 

یمكن أن تساعد الألغاز في 
تقلیل التوتر وتساعد في خلق 

شعور بالھدوء والیقظة.

اقضِ وقتاً مع أصدقائك.

رؤیة الأصدقاء والتفاعل 
.یجعلنا نشعر بالرضا.

كافئ نفسك
یمكن أن تكون مكافأتك 

وجبة مطبوخة في المنزل، 
أو حمام استرخاء، أو یوم 

سبا.

Methods of contraception that contain 
estrogen, such as pills, patches or the vaginal 
ring are not recommended for trans men or 
non-binary undergoing testosterone 
treatment. This is because the estrogen 
hormone will counteract the masculinising 
e�ects of testosterone.

If you have unprotected vaginal sex and do 
not wish to become pregnant you can access 
emergency contraception.

Trans women and non-binary  
If you are a trans woman or non-binary 
(assigned male at birth) and have not had an 
orchidectomy (removal of the testicles) or 
vasectomy and are having vaginal sex you 
should ensure e�ective contraception is used 
if your partner does not wish to become 
pregnant.

Feminising hormonal therapy does not 
provide contraceptive protection if you are 
having vaginal sex.

If you have not undergone an orchidectomy 
condoms are a form of contraception that can 
be used with the additional bene�t of 
protecting you from STIs.

Contraception and wellbeing
Using an e�ective method of contraception 
can help alleviate anxiety or concern about 
becoming pregnant because it allows you to 

أقلع عن التدخین.

إذا كنت تدخّن، فمن 
الأفضل التوقف عن 

ذلك أو الحصول 
على مساعدة في 

.التقلیل منھا.



أثناء الحصول على خدمات منع الحمل 
والصحة الجنسیة، یمكنك أیضًا 

الاستفسار عن ...

أن تظل غیر مصاب بفیروس نقص المناعة 

قد تفكر في الوقایة قبل التعرض إذا:
كنت لا تعرف حالة شریكك (شركاءك) فیما یخص فیروس

 نقص المناعة البشریة ولا تستخدم الواقي أثناء ممارسة الجنس

لدیك شریك مصاب بفیروس نقص المناعة البشریة ولیس 
لدیھ حمولة فیروسیة غیر قابلة للكشف

لدیك عدة شركاء جنسیین

 تعرف أو تشعر بالقلق من أن شریكك لدیھ شركاء جنسیون  
آخرون

یمكنك التحدث إلى طبیب أو ممرضة في عیادة الصحة 
الجنسیة الخاصة بك لمناقشة الوقایة قبل التعرّض وخیارات 

الوقایة الأخرى من فیروس نقص المناعة البشریة.
إذا كنت تعتقد أنك تعرضت لفیروس نقص المناعة البشریة، 
 .(PEP) فیمكنك الحصول على علاج الوقایة بعد التعرّض

وھو علاج مركب یوقف الإصابة بفیروس نقص المناعة 
البشریة. وحتى یعمل العلاج بصورة طبیعیة، یجب تناول 

علاج الوقایة بعد التعرّض (PEP) في غضون 72 ساعة 
(ثلاثة أیام)، ویفُضل أن یتم تناولھ في غضون 24 ساعة.

یمكنك الاتصال بخدمة الصحة الجنسیة عبر الھاتف مباشرة 
لطلب ھذا العلاج.

إذا كانت عیادة الصحة الجنسیة التي تحاول الوصول إلیھا 
خارج ساعات العمل، أي خلال عطلة نھایة الأسبوع، فیمكنك 
الذھاب إلى أقرب قسم للطوارئ حیث یمكنھم إعطائك علاج 

.(PEP) الوقایة بعد التعرّض

"كان لدي اللولب الرحمي. كان هذا مهمًا بالنسبة لي لأنني لم أرغب 

في أي هرمونات بسبب معتقداتي الشخصية، كنت أرغب في وسيلة 

طبيعية لمنع الحمل. لقد كان هذا الأمر جيدًا بالنسبة لي لأنه لم يكن 

مصحوبًا بألم ولم يكن عليّ التفكير في الأمر".

"كان تناول حبوب منع الحمل هو الخيار الأسهل بالنسبة 

لي. أعتقد أن توفير قدر كبير من الثقافة الصحية الجنسية 

يوضّح وجود مجموعة متنوعة من الخيارات".

"أحب استخدام الواقي الأنثوي / الداخلي، وكان الأمر صعبًا في البداية، 

ولكنّي أحب أن يكون هناك زيت تزليق في الداخل والخارج. أحبّ 

مقدار التحكم الذي يمنحه لي لحماية نفسي دون قلق إذا كان الشخص 

الآخر يفكر في وسائل منع الحمل".

.

.

.

.

  ←

←

←

←

یمكن للنساء غیر المصابات بفیروس نقص المناعة 
البشریة تناول حبة یومیة تسمى الوقایة قبل التعرض 

[PrEP] لحمایتھن من فیروس نقص المناعة 
البشریة.الوقایة قبل التعرض [PrEP] ھي طریقة فعالة 
للغایة للوقایة من فیروس نقص المناعة البشریة، وتعمل 

ھذه الطریقة على الوقایة من فیروس نقص المناعة 
 . البشریة

 . وھي حبة دواء آمنة لجمیع النساء، وتؤخذ یومیاً



الرسوم التوضیحیة بواسطة آلیا كوریانا
شارك في إنتاج المحتوى بي إتش إیھ فور إكوالیتي، المشاركون 

في مجموعة التركیز، ذا نورثیرن: كونتراسیبشن، وسیكشوال 
س.  ھیلث آند إتش أي في سیرفی

27eleven.co.uk - تصمیم جینیفر كوركوران

 تقدم بي إتش إیھ معلومات ونصائح مجانیة وسریة عن 
الصحة الجنسیة لمجتمعات الأقلیات السوداء والآسیویة 
والعرقیة. یقدم ھذا الكتیب معلومات عامة عن وسائل 

منع الحمل. إذا كنت ترغب في معرفة المزید من 
المعلومات والنصائح، اتصل بنا على 

 pash@thebha.org.uk

معلومات أخرى

 www.nhs.uk/service-search/sexual-health     

 www.sexwise.org.uk 

 www.mind.org.uk 

www.lgbtfoundation 

 www.menopausesupport.org.uk 

←
ابحث عن أقرب خدمة صحة جنسیة لك

←
خیارات منع الحمل

←
دعم الصحة العقلیة

←

 المشورة والدعم والمعلومات الخاصّة بالمثلیات والمثلیین ومزدوجي 
المیل الجنسي ومغایري الھویة الجنسانیة والمخنثین

←
الدعم في سن الیأس


