








بژاردەکانی رێگریکردن لەدووگیانی
یارمەتیدانت لە هەڵبژاردنی ئەو میتۆدەی رێگریکردن لە دووگیانی کە باشترینە بۆت



	

بۆچی گرنگە؟
رێگریکردن لەدووگیانی بەکاردەهێنریت بۆ رێگریکردن لە دووگیانی نەخوازراو کە گرنگە بۆ باشحاڵی ژنان و خێزانەکان.

بژاردەکانی رێگریلێکەری دووگیانبوون
یەکەمجار باسی ئەو میتۆدە دەکەین کە کاریگەریەکەی زۆر دەخایەنێت و شیاوی لابردنە.
· چاندن
· سیستمی هۆرمۆنی بۆ منداڵدان (IUS)-'لەولەبی هۆرمۆنی'
· ئامێری ناو منداڵدانی مس (IUD)-'لەولەبی نا-هۆرمۆنی'
· دەرزیلێدان
دەزانین کەئەو ژنانەی ئەم میتۆدانە بەکاردەهێنن کەمتر لەوەن دووگیانی پلانبۆدانەنراویان هەبێت لەو ژنانەی کە میتۆدەکانی دیکە بەکادەهێنن. 

ئەگەر دڵنیاییت کە چیدی منداڵی زیاترت ناوێت ئیدی رەنگە کە بیربکەیتەوە لە نەزۆککردن. عادەتەن باشترین بژاردە نەزۆککردنی نێرینەیە (vasectomy). 

زنجیرەیەک لە میتۆدی دیکەی رێگریکردن لە دووگیانی هەیە کە ژنان بەزۆری هەڵیدەبژێرن. ئەمانەش کاریگەرن بەڵام پێویستیان بەوەیە کە بەدروستی بەکاربهێنرێن بۆ رێگریکردن لەدووگیانی.
· بەتەنها Progestogen (1 حەبی (1 هۆرمۆن)
· رێگریکردن لەدووگیانی هۆرمۆنی تێکەڵاو (2 هۆرمۆن)
· حەب
· لەزگە
· بازن
· کۆندۆم-ئەمانەش دەتوانن کە رێگری بکەن لە بڵاوبوونەوەی ئەو نەخۆشیانەی کە بەهۆی سێکسەوە دەگوازرێنەوە. ئەمانە وەک رێگری لەدووگیانی سەرکەوتوونین بۆ هەر 18 لە 100 ژنێک.

ئەم نامیلکەیە زانیاری دوورودرێژتر دەدات سەبارەت بە هەر میتۆدێک و بیرۆکەیەکی باشترە بۆ ئەوەی کە چی رەنگە بگونجێت لەگەڵ تۆدا. 
85 لە 100 ژنان لەساڵێکدا هیچ میتۆدێک بەکارناهێنن ئەوا دووگیان دەبن.
'پلاندانانی خێزانیی سروشتی' (میتۆدەکانی هۆشیاری بەپیتی) سەرناکەوێت لە کەمتر لە هەر  24 لە 100 (1 لە 4) ژنێکدا.
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چاندن

چاندنەکە ستونێکی بچووکە، نزیکەی قەبارەی دەنکەشقارتەیەک، کە دەخرێتە ژێر پێستی بەشی سەرەوەی قۆڵ. 

چاندنەکە ئەمانە لەخۆدەگرێت 
پرۆجێستۆجین، هۆرمۆنێکە کە رێگریدەکات لە هێلکەدانت کە هێلکە بەرهەمبهێنێت. هەروەها مەڵای ناو ملی منداڵدان چردەکاتەوە (ملی منداڵدان). ئەمە یەکەمشت یارمەتیدەدات لە رێگری تەواو لە سپێرم لەوەی کە بگات بە هێلکە.

سوودەکانی
· سێ ساڵ دەخایەنێت
· لە 5 لە 10,000 ژندا سەرکەوتوونابێت
· زوو دەگەیتەوە بە بەپیتیی کاتێک کەلادەبرێت
· رەنگە سووڕی مانگانەی سوکتر یاخود هیچ سووڕێکی مانگانەت نەبێت
· گونجاوە بۆ ئەو ژنانەی کە شیری خۆیان بەمنداڵەکانیان دەدەن
· داینێ و لەبیری بکە

زیانەکانی
· مومکینە خوێنبەربوونی ناوبەناو هەبێت

ئامرازی هۆرمۆنی ناو منداڵدان 
(هۆرمۆنی IUD/'لەولەبی هۆرمۆنی')

هۆرمۆنی IUD ئامرازێکی شێوە T بچووکە کەدادەنرێت لەناو منداڵدانتدا.

رێگری دەکات لە دووگیانی لەرێی ئەوەی کە دیواری
منداڵدان تەنک دەکات (ئەمە بەشێکە لەو خۆێنبەربوونەو کاتی سووڕی مانگانە)، و چونکە ئەم ژنە بەزۆری سووڕی مانگانەی سوک یاخود هیچ سووڕێکی مانگانەی نیە.

هەروەها مەڵا چڕدەکاتەوە لە ملی منداڵداندا، کە ئەمە یەکەمشت یارمەتیدەدات لە رێگریکردن تەواو لە سپێرم تاوەکو بگاتە هێلکە.

سوودەکانی
· بۆماوەی تاوەکو 8 ساڵ بەردەوام دەبێت
· لە 2 لە 1,000 ژندا سەرناکەوێت
· زوو دەگەیتەوە بە بەپیتیی کاتێک کەلادەبرێت
· سووڕی مانگانە/خوێنبەربوون رەنگە سوکتر بێت یاخود خوێنبەربوون هەر بوەستێت. ئەمە باشە بۆ تەندروستی بەتایبەتی ئەگەر ژنێک سووڕی مانگانەی قورس و ماوەدرێژ و بەئازاری هەبووبێت
· گونجاوە بۆ ئەو ژنانەی کە شیری خۆیان دەدەن بەمنداڵەکانیان
· عادەتەن ئاسانە بۆ داخڵکردن و لابردنی
· ژەمێکی زۆر کەمی هۆرمۆنە
· داینێ و لەبیری بکە

زیانەکانی
· مەترسی کەمی هەوکردن
· ئەگەری خوێنبەر بوونی ناڕێکی هەیە کە چەند مانگێکی کەمی پێدەچێت بۆ جێگیربوونەوە.

ئامرازی مسی ناومنداڵدان (Cu-IUD)- 'لەولەبی نا-هۆرمۆنی'

ئامرازی مسی ناومنداڵدان IUD ئامرازێکی بچووکی شێوە T کە دەخرێتەناو منداڵدانتەوە.

ئەو شێوازە دەگۆڕێت کە سپێرم دەجووڵێتەوە کە رێگریان لێدەکات لە پیتاندنی هێلکەیەک. 

ئەم جۆرە لە IUD رێژەیەکی کەمی مسی سروشتی سەلامەتی تیادایە. ئەوە 100% خاڵیە لە هۆرمۆن و سووڕی مانگانە بەرێکی دەهێڵێتەوە.


سوودەکانی
· تاوەکو 5 یاخود 10 دەمێنێتەوە (لەسەر بناغەی جۆری ئامرازی مسی ناومنداڵدانەکە  IUD)
· لە 8 لە 1,000 ژندا سەرکەوتوونابێت
· زوو دەگەیتەوە بە بەپیتیی کاتێک کەلادەبرێت
· سووڕەکان مانگانە لە کاتی ئاسایی خۆیاندا دێن
· گونجاوە بۆ ئەو ژنانەی کە شیری خۆیان دەدەن بەمنداڵەکانیان
· عادەتەن ئاسانە بۆ داخڵکردن و لابردنی
· هیچ هۆرمۆنێک
· داینێ و لەبیری بکە



زیانەکانی
· مەترسی کەمی هەوکردن
· سوورەکانی مانگانەت رەنگە قورستر/دوورودرێژتر بن و ئەگەر وابێت رەنگە زیاتر بائازاربن.





دەرزیلێدان

دەرزیەکە پرۆجێستۆجینی تیادایە. 

ئەمە هۆرمۆنێکە کە رێگریدەکات لە هێلکەدان لە دەردانی هێلکە. هەروەها مەڵای ناو ملی منداڵدان چردەکاتەوە (ملی منداڵدان). ئەمە یەکەمشت یارمەتیدەدات لە رێگری تەواو لە سپێرم لەوەی کە بگات بە هێلکە.

هەر 3 مانگ جارێک لێدەدرێت.

سوودەکانی
· تا 3 مانگ دەمێنێتەوە
· لە 6 لە 100 ژندا سەرکەوتوونابێت (2 لە 1000دا ئەگەر لەکاتی خۆیدا لێبدرێت)
· رەنگە سووڕی مانگانەی سووکتر یاخود هیچ سووڕێکی مانگانە هەبێت
· گونجاوە بۆ ئەو ژنانەی کە شیری خۆیان دەدەن بەمنداڵەکانیان

دەرزیلێدانێک هەیە کە خۆت دەتوانیت لەخۆتی بدەیت هەر  3 مانگ جارێک لەپاش هەندێ راهێنان وەرگرتن لە پەرستارێکەوە یاخود پزیشکێکەوە.

زیانەکانی
· دەبێت هەر سێ مانگ جارێک کەسێکی پیشەیی تەندروستی ببینرێیت بۆ دەرزیلێدانەکە (مەگەر ئەو دەرزیلێدانە هەڵبژێریت کەخۆت لەخۆتی دەدەیت)
· ئەگەری دواکەوتن لە گەڕانەوە بۆ بەپیتی کاتێک کە بەکارهێنانی دەرزیەکە دەوەستێنیت
· مومکینە خوێنبەربوونی ناوبەناو هەبێت



	

تەنها حەبی پرۆجێستۆجێن (POP)

ئەم حەبانە تەنها یەک هۆرمۆنیان تیادایە کە پرۆجێستۆجینە. 

دوو جۆڕ لە حەبی پرۆجێستۆجین هەیە. یەک جۆریان مەڵا چردەکاتەوە لە ملی منداڵداندا و سپێرم دەوەستێنێت لەوەی بگات بە هێلکەکە. جۆرەکەی دیکە منداڵدان دەوەستێنێت لە دەردانی هێلکە.

حەبەکە هەموو رۆژێک دەخورێت.

سوودەکانی
· لە 9 لە 100 ژندا سەرکەوتوونابێت
· گەڕانەوەی خێرا بۆ بەپیتی کاتێک کەدەوەستێنرێت
· رەنگە سووڕی مانگانەی سوکتر یاخود هیچ سووڕێکی مانگانەت نەبێت
· گونجاوە بۆ ئەو ژنانەی کە شیری خۆیان دەدەن بەمنداڵەکانیان
· سەلامەتترە بۆ ئەو ژنانەی کە ناتوانن هۆرمۆنی ئۆیسترۆجینیان هەبێت

زیانەکانی

· رەنگە پێویستی بەوە بێت کە هەموو رۆژێک لەهەمان کاتدا بخورێت
·  رەنگە کارنەکات ئەگەر سکچوون یاخود رشانەوەت هەبێت
· ئاگاداربوونی زیاتر پێویستە ئەگەر هەندێ دەرمانی دابەزاندنی کێش دەخۆیت
· مومکینە خوێنبەربوونی ناوبەناو هەبێت


رێگری لەدووگیانبوونی هۆرمۆنی تێکەڵاو (CHC)

ئەم میتۆدانە دوو هۆرمۆنیان تیادایە کە ئۆیسترۆجین و پرۆجێستۆجینن.  رێگری دەکەن لە هێلکەدانت لەدەردانی هێلکە.
عادەتەن ئەمە حەبێکە لەهەمان کاتدا  
هەموو رۆژێک دەخورێت. 
راوەستانی تاوەکو ماوەی 7 رۆژ دەکرێت هەر مانگێک یاخود کەمتر تاوەکو 'خوینبەربوونی کشانەوە لە دەرمان' هەبێت (وەک سووڕی مانگانە).
جۆری زۆری جیاوازی حەبی تێکەڵاو هەیە لە مارکێتدا.
هەروەها لەزگەش یاخود بازن هەیە کە رێک وەک حەبەکە کاردەکات.

سوودەکانی 
· لە 9 لە 100 ژندا سەرکەوتوونابێت
· گەڕانەوەی خێرا بۆ بەپیتی کاتێک کەدەوەستێنرێت
· سووڕی مانگانەی کورتخایەنتر و سووکتر و کەمتر
· گونجاوە بۆ ئەو ژنانەی کە شیری خۆیان بەمنداڵەکانیان دەدەن
· هەندێ جۆریان رەنگە یارمەتی بدات لە زیبکە کەمکردنەوەدا


زیانەکانی
· ژمارەیەکی زۆر کەمی ژنان کەئەم میتۆدە بەکاردەهێنن تووشی فشاری بەرزی خوێن دەبن یاخود تووشی تۆپەڵبوونی خوێن دەبن لە لاقەکان یاخود سیەکاندا. ژنانی تووشبوو بەهەندێ باردودۆخی تەندروستی پێشووتر نابێت کە CHC بەکاربهێنن
· دەبێت میتۆدەکە بەدروستی بەکاربهێنن
·  رەنگە کارنەکات ئەگەر سکچوون یاخود رشانەوەت هەبێت
· ئاگاداربوونی زیاتر پێویستە ئەگەر هەندێ دەرمانی دابەزاندنی کێش دەخۆیت

نەزۆککردنی مێینە

ئەمە بۆری فالۆپ قەپات دەکات تاوەکو کە سپێرم نەتوانێت تێپەڕێت بۆ گەشتن بە هێلکەیەک.  ئەگەر تۆ بیردەکەیتەوە لەوەی کە نەزۆککردنی مێییە بکەیت دەبێت قسەبکەیت لەگەڵ پزیشک یاخود مامانەکەت تادەکرێت بەزوویی، تاوەکو بتوانن
ئامۆژگاریت بکەن سەبارەت بەوەی بژاردەکانت چین. 

ئەوە گرنگە کە میتۆدی ناومنداڵدان (ئامرازی هۆرمۆنی ناو منداڵدان IUD و ئامرازی مسی ناو منداڵدان IUD) و ئەو چاندنەی باسکرا لەم نامیلکەیەدا لەبیربێت کە زیاتر کاریگەرە لە نەزۆککردنی مێینە.

سوودەکانی
· هەمیشەییە
· لە  5 لە 1000 ژندا سەرکەوتوونابێت
· هیچ گۆڕانێک لە سووڕی مانگانەدا ناکات

زیانەکانی
· ناکرێت بگەڕێنرێتەوە بۆ باری پێشووی
· دەبێت دڵنیابیت کەهەرگیز دووگیانیەکی دیکەت ناوێت
· نەشتەرگەری، عادەتەن پێویستی بە بەنجی گشتی هەیە









	

نەزۆککردنی نێرینە-ڤاسیکتۆمی
ئەمە ئەو بۆریانە (vas deferens) دەگرێتەوە کە لە هێلکەگونەکانەوە سپێرم دەبەن بۆ ئەندامی نێرینەی پیاو. نەشتەرگەریەکی خێرایە کەلەژێر بەنجی مەوزوعیدا ئەنجامدەدرێت. دەکرێت ئەنجامبدرێت لەناو نۆرینگەیەکی جڤاتدا.
بۆ خزمەتگوزری ناوخۆیی، تکایە بڕوانەوە کۆتا لاپەڕەی نامیلکەکە.

نەزۆککردنی نێرینە کاریگەرترە لە نەزۆککردنی مێینە و نەشتەرگەریەکی سادەترە. 

سوودەکانی
· هەمیشەییە
· لە 1 لە 2,000 ژندا سەرکەوتوونابێت
· بەبەکارهێنانی بەنجی مەوزوعی ئەنجامدەدرێت

زیانەکانی
· ناکرێت بگەڕێنرێتەوە بۆ باری پێشووی
· نەشتەرگەری
· مەترسی ئاڵۆزبوونەکان
· پێویستی بە بەکارهێنانی رێگریکەری دووگیانبوونی پشتپێبەستراو هەتاوەکو پشکنینێکی تۆو پشتڕاستی ئەوە دەکاتەوە کە نەشتەرگەریەکە سەرکەتووبوە لە 12 هەفتەدا 
رێگریکردن لەدووگیانی کتوپڕی

دوو جۆری سەرەکی رێگریکەری دووگیانبوون هەیە-ئامرازی ناو منداڵدان  IUD (لەولەب) و حەبی هۆرمۆن.

ئامێری ناو منداڵدانی مس (IUD)-'لەولەبی نا-هۆرمۆنی' 
 
ئەمە کاریگەرترین میتۆدی رێگریکەری دووگیانبوونی کتوپڕیە (99% کاریگەرە) و 10 جار زیاتر کاریگەرترە لە حەبی کتوپڕی.
دەتوانیت کە ئامرازێکی ناومنداڵدان بۆ حاڵەتی کتوپڕی دانرێت لەماوەی تا 5 رۆژ لەپاش هەبوونی سێکسی نەپارێزراو (هەندێجار دووروردرێژتر) و لەزۆربەی کاتەکاندا لەناو بازنەی مانگانەی ئامادەبوون بۆ دووگیانبوون. 

عادەتەن ئاسانە کە داخڵبکرێت و گونجاوە بۆ ژنانی هەر تەمەنێک. بۆ رێگریکردن لەدووگیانبوونی کتوپڕی پێویستی بەوەیە کە لەناو منداڵداندا بمێنێتەوە بەلایەنی کەمەوە تاکاتی سووڕی مانگانەی داهاتووت بەڵام رەنگە بڕیاربدەیت تاوەکو وەک میتۆدی سەرەکیت بمێنێتەوە بۆ رێگریکردن لەدووگیانی.

حەبی هۆرمۆن (پرۆجێستۆجین) 

هەندێ خەڵک ئاماژە بەمەدەدەن وەک حەبی "پاش بەیانیان' چونکە زیاتر کاریگەرە ئەگەر لەماوەی 24 کاژێر لە سێکسکردنی نەپارێزراو بخورێت. کاردەکات لەرێی دواخستنی دەردانی هێلکە (هەربۆیە کاریگەر نابێت ئەگەر ئەمە رووبدات و ئەگەر ماوەی دوو هەفتە یاخود کەمتری مابێت بۆکاتی سووڕی مانگانەی داهاتووت).

دەکرێت بخورێت تا 3 رۆژ لەپاش سێکسکردنی نەپارێزراو بەڵام تا زۆرتر چاوەڕێی ئەوە بکەیت کە بیخۆیت کەمتر کاریگەر دەبێت.

دەتوانیت ئەم حەبەت بەخۆڕایی دەستبکەوێت لە دەرمانخانەکان لە سکۆتلەندادا ئەگەر تۆماربیت لەلای پزیشکێکی گشتی GP یاخود لەلای نۆرینگەی ناوچەکەت بۆ تەندروستی سێکسی.

Ulipristal acetate 

ئەم حەبە دەکرێت تا  5 رۆژ لەپاش سێکسی نەپارێزراو بخۆیت. کاردەکات لەڕێی دواخستنی دەردانی هێلکەیەک (لەبەرئەوە کاریگەر دەبێت ئەگەر ئەمە پێشوەختە روویدابێت و ئەگەر دوو هەفتە یاخود کەمتر بێت بۆ کاتی سووڕی مانگانەی داهاتوو).

کاریگەرترە لە رێگری دووگیانی کتوپڕی پرۆجێستۆجین.  

دەتوانیت حەبەکەت بەخۆڕایی دەستکەوێت لە دەرمانخانەکان لە سکۆتلەندا ئەگەر تۆماربیت لەلای پزیشکێکی گشتی GP، یاخود لەلای نۆرینگەی ناوچەکەت بۆ تەندروستی سێکسی. 

ئەو میتۆدانەی کە پشت دەبەستێت بە هۆرمۆن وەها دەکەن کەئەم حەبە کەمتر کاریگەربێت، هەربۆیە نابێت هیچ میتۆدێکی هۆرمۆنی بۆ رێگریکردن لە دووگیانی بەکاربهێنیت بۆ ماوەی 5 رۆژ لەپاش خواردنی.

هیچ پێویستیەک نیە بۆ راگرتنی شیردانی خۆت بەمنداڵ لەپاش خواردنی ئەم حەبە.

زۆربەی رێگریکەرە لەدووگیانیە نائاڵۆزەکان لەلایەن نۆرینگەی پزیشکی گشتیەوە GP وەک حەبی رێگریکردن لە دووگیانی. چێکبکەرەوە لەلای نۆرینگەکەت تاوەکو بزانیت چی بەردەستە.

خزمەتگوزاری تەندروستی سێکسی ساندیفۆرد
خزمەتگوزاریەکی تەواو بۆ تەندروستی سێکسی دابین دەکات بە رێگریکەرە ئاڵۆزەکان لەدووگیانبوون:
· داخڵکردن و لابردنی رێگریکەری ناو منداڵدان 'لەولەب'
· داخڵکردن و لابردنی چاندنەکە
· نەزۆککردنی پیاو
· خزمەتگوزاری لەباربردن 

بۆ زانیاری زیاتر بڕوانە https://www.sandyford.scot/services/contraception/
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