
प्रजनन संबंधी 
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यह काम 
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आपको कया करना होता है प्रजननक्षम दिन फायिे नुकसान

परहेज़ 100% योनि संबंधी सेकस िही निया। गराभावस्ा िो रोििे िी 
एिमात्र 100% प्ररावी 
नवधध

िुछ खरीदिे िी ज़रूरत 
िहीं

जब ति आप गरभावती होिे िे लिए 
तैयार िहीं हैं, आप योनि संबंधी सेकस 
िहीं िर सिती।

बेसल शरीर  
तापमान  
(बीबीटछी)  
विधध

80% हर सुबह नबसतर से बाहर 
नििििे से पहिे अपिा 
तापमाि िोट िरें। जब आप 
अण्ोतसगभा िरती हैं तो आप 
िा तापमाि िरीब 1/2 ध्ग्ी 
बढ़ जाता है।

आपिे शरीर िे तापमाि में 
3 ददि ति बढ़ोतरी िे बाद, 
जजस ददि से यह िम िम होिे 
िगता है

िम िागत आपिो एि बेसि शरीर तापमाि 
्माभामीटर खरीदिा होगा।

आपिो प्रनतददि अपिा तापमाि 
देखिा होगा।

आप अपिे प्रजििक्षम ददिों में योनि 
संबंधी सेकस िहीं िर सिती। यदद 
आपिो नियधमत मालसि धमभा िहीं 
होता है तो प्रजिि संबंधी जागरूिता 
नवधध अचछछी तरह से िाम िहीं िरती।

प्रजनन संबंधी जागरूकता

समापत

प्रजनन संबंधी जागरूकता कया ह?ै

प्रजिि संबंधी जागरूिता, आपिो निसी री दवाइयों या उपिरण िा उपयोग निए नबिा गराभावस्ा रोििे िा रासता बताती है। प्रािृनति पररवार नियोजि, प्रजिि 
संबंधी जागरूिता िा ही दूसरा िाम है।

प्रजनन संबंधी जागरूकता की कया विशशष्टता ह?ै

प्रजिि सबंंधी जागरूिता, गरभानिरोध िी अनय नवधधयों स ेअिग ह।ै गरभानिरोध िे अतंगभात शकु्ाणुओं िो अं्  ेस ेधमििे स ेरोिा जाता। अधधिांश गरभानिरोध िा इसतेमाि, 
हर बार सबंंधयोनि सबंंधी सकेस िे समय निया जािा जरूरी होता ह।ै प्रजिि सबंंधी जागरूिता आपिो बताती ह ैनि गरभावती होिे िी अतयधधि सरंाविा िब होती ह।ै 
यह आपिे प्रजििक्षम ददि ह।ै प्रजिि सबंंधी जागरूिता िे अिुसार यह आवशयि ह ैनि प्रजििक्षम ददिों में आप सबंंधयोनि सबंंधी सकेस स ेबचें।

फायिे

प्रजिि संबंधी जागरूिता िे लिए निसी री प्रिार िी गोलियाँ या िं्ोम िा उपयोग िरिा या निर शरीर में उपिरणों िा प्रयोग िरिा आवशयि िहीं है। प्रजिि 
संबंधी जागरूिता गरभानिरोध िा एि सुरक्क्षत तरीिा है। गरभानिरोध िा नवरोध िरिे वािे िुछ धममों में प्रजिि संबंधी जागरूिता सवीिायभा है।

नुकसान

प्रजिि संबंधी जागरूिता एचआईवी और अनय यौि संचाररत संक्मणों िे खखिाफ़ सुरक्षा प्रदाि िहीं िरती। आप प्रजििक्षम ददिों में संबंधयोनि संबंधी सेकस िहीं 
िर सिते। यदद आपिो नियधमत मालसि धमभा िहीं होता है तो प्रजिि संबंधी जागरूिता नवधध अचछछी तरह से िाम िहीं िरती। संक्मण और िुछ दवाओं िे िारण 
योनि श्ेषम में पररवतभाि हो सिता है जजससे प्रजिि संबंधी जागरूिता नवधध अपिािा िदिि हो जाता है असुरक्क्षत गदुा, मौखखि त्ा योनि संबंधी सेकस िे िारण 
आपिो एचआईवी या अनय एसआईटछी होिे िे अवसर बढ़ सिते हैं।

महतिपूर्ण शबिािली

पीररयड - मालसि धमभा चक् िे ददि जजिमें योनि से खूि निििता है। 

माशसक धम्ण चक्र - पहि ेपीररय् और अगि ेपीररय् िे शरुू होिे िे बीच िा समय मालसि धमभा चक् िे मधय में आप अं्  ेनिसताररत िरते हैं। अं् ोतसगभा िे आसपास 
िे ददिों में आप सबसे अधधि प्रजिि क्षम होते हैं। यह वह समय होता है जब आपिे गरभाधारण िी संराविा सबसे अधधि होती है।

प्रजननक्षम दिन - ये वे ददि है जब आपिे गरभावती हो जािे िी संराविा बहुत अधधि रहती है। गराभावस्ा से बचिे िे लिए, आपिो अपिे प्रजििक्षम ददिों में योनि 
संबंधी सेकस िहीं िरिा चानहए। ददिों िी संखया, इसतेमाि निए गए तरीिे पर निरभार िरती है योनि संबंधी सेकस – योनि संरोग (योनि में लिंग) गराभावस्ा िा िारि 
है। चुंबि, सपशभा, गुदा सेकस और मौखखि सेकस से गराभावस्ा िहीं होती है।
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अंडोतसग्ण/ 
गरा्णशय  
ग्ीिा श्ेषम विधध 

75% प्रजििक्षम ददिों िे दौराि योनि 
िे श्ेषम में पररवतभाि आता है। 
अधधिांश ददिों में, यह गाढा 
और धचपधचपा होता है। जब 
आप अण्ोतसगभा िरती है तो 
यह धचििा और पािी जैसा 
हो जाता है। 

ऐसा 4 ददि ति होता है। 
जब श्ेषम धचििा और पािी 
जैसा हो जाता है, तब आपिे 
प्रजििक्षम ददि शुरू हो जाते 
है। इसिे बाद, आप 3 ददि 
िे लिए प्रजििक्षम रहती हैं

िम िागत।

िुछ खरीदिे िी ज़रूरत 
िहीं।

यह नवधध आपिो 4 
ददि छोड़ िर सरी ददि 
संबंधयोनि संबंधी सेकस 
िरिे िी अिुमनत देती है।

आपिो प्रनतददि अपिी योनि  
में श्ेषम िी जांच िरिी होगी।

आप अपिे प्रजििक्षम ददिों में योनि 
सबंंधी सकेस िहीं िर सिती।

यदद आपिो नियधमत मालसि धमभा 
िहीं होता है तो प्रजिि संबंधी 
जागरूिता नवधध अचछछी तरह 
से िाम िहीं िरती।

शसमटो- 
थम्णल  
विधध

75% बीबीटछी और श्ेषम नवधध िा 
संयोजि।

प्रजिि क्षमता िा पहिे संिेत 
से शरीर िे तापमाि में वृजधि 
िे तीसरे ददि, या श्ेषम में 
पररवतभाि िे चौ्े ददि- जो बाद 
में हो।

िम िागत। प्रनतददि श्ेषम िी जांच व तापमाि 
िोट िरिा होगा।

आप अपिे प्रजििक्षम ददिों में योनि 
सबंंधी सकेस िहीं िर सिती।

यदद आपिो नियधमत मालसि धमभा 
िहीं होता है तो प्रजिि संबंधी 
जागरूिता नवधध अचछछी तरह 
से िाम िहीं िरती।

आपिो एि बेसि शरीर तापमाि 
्माभामीटर खरीदिा होगा।

कैलेंडर  
(ररिम)  
विधध

75% आप अपिे प्रजििक्षम ददिों िे 
पूवाभािुमाि हेतु अपिे मालसिधमभा 
चक् िो समझें।

पहिा ददि = सबसे छोटे अवधध 
चक् से 18 घटाए।ं

अंनतम ददि = सबसे िंबी 
अवधध चक् से 11 घटाए ं।

िम िागत।

िुछ खरीदिे िी ज़रूरत 
िहीं।

यह सबसे अचछा तब िाम िरता 
है जब आपिे िम से िम 6 से 
12 मालसि धमभा चक् पर िज़र रख 
िी हो।

आप अपिे प्रजििक्षम ददिों में योनि 
संबंधी सेकस िहीं िर सिती।

यदद आपिो नियधमत मालसि धमभा 
िहीं होता है तो प्रजिि संबंधी 
जागरूिता नवधध अचछछी तरह 
से िाम िहीं िरती।

िो दििसीय  
विधध

86-96% प्रनतददि आप अपिी योनि में 
श्ेषम िी जांच िरें। निर अपिे 
आप से दो सवाि पूछें।

1. "कया आज श्ेषम ्ा?" 
(हाँ या िहीं)

2. "कया िि श्ेषम ्ा?" 
(हाँ या िहीं)

जजस निसी री ददि इि िोनों 
प्रश्ों िा उत्तर हाँ हो

िम िागत।

हर अवधध िे मालसि धमभा 
चक् िे लिए उपयोगी है।

िुछ खरीदिे िी ज़रूरत 
िहीं।

आपिो प्रनतददि अपिी योनि 
में श्ेषम िी जांच िरिी होगी। 

आप अपिे प्रजििक्षम ददिों में योनि 
संबंधी सेकस िहीं िर सिती।

यदद आपिो नियधमत मालसि धमभा 
िहीं होता है तो प्रजिि संबंधी 
जागरूिता नवधध अचछछी तरह 
से िाम िहीं िरती।

सामानय  
दिनों की विधध

88% आप साइनिि बी् िा उपयोग 
िर अपिे मालसि धमभा चक् 
िो समझें। साइनिि बी् 32 
मोनतयों िी ििर-िो्े् सस्ंरग 
होती है। सिेद मोती, गरभावती 
होिे िे अतयधधि संरानवत 
ददिों िो दशाभाते है।

मालसि धमभा चक् िा 8-19 
ददि।

िम िागत। आप यह तरीिा तरी अपिा सिती है 
जब आपिा मालसि धमभा चक् 26-32 
ददिों िी िमबी अवधी िा हो।

आप अपिे प्रजििक्षम ददिों में यौि 
संबंध िहीं बिा सिती है, जो इस 
नवधध िे अिुसार प्रनतमाह 12 ददि 
िा हो सिता है।

यदद आपिो नियधमत मालसि 
धमभा िहीं होता है तो प्रजिि संबंधी 
जागरूिता नवधध अचछछी तरह से 
िाम िहीं िरती।

*विशशष्ट उपयोग
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