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Ban c6 thé ngan nglra viéc co thai ngoai k& hoach bang cach ngira thai hitu hiéu. Cé nhiéu
phuong phap khac nhau dé nglra thai. Ban co thé sir dung mét sé phuong phap ngira thai sau
khi sinh con. Khi quyét dinh phuong phap nao phu hdp cho minh, thi diéu quan trong la can
biét:

« moi phuong phap la gi

 phuong phap co tac dung nhu thé nao

« phuong phap doé dang tin cay thé nao trong viéc ngan ngtra su cé thai ngoai ké hoach

khi nao thi ban co thé dung phuong phap do

« cac bat tién va tién Igi cia phuong phap dé

* ban cé thé dung phuong phap do trong thdi ky cho con ba hay khéng?

Cac phwong phap dwoc khuyén nghi néu ban trong th&i ky cho con bu

Nudi con bang sita me c6 thé la moét phuong phap nglra thai. Hay thao luan véi y ta hodc bac

st néu ban muén dung viéc nudi con bang sita me lam phuong phap ngira thai. Nudi con bang

s(ra me la phuong phap htu hiéu 98% trong viéc ngura thai, nhung chi khi:

* ban chua cé kinh k& tir khi sinh con va

« bé cla ban dudi 6 thang tudi va

+ ban chi nudi con bang sita me ma théi. Diéu nay c6 nghia la bé ctia ban khéng &n udng thiy
gi khac.

Néu khdng mudn co thai, ban can s dung mét phuwong phap nglra thai khac khi:

* ban c6 kinh trd lai, hoac

« ban bat dau cho bé &n udng thirc gi khac.

Khi nudi con bang sita me, cac phuong phap ngira thai sau day cé thé dugc dung mot cach an

toan:

Que cay ngtra thai

Que céy nglra thai (ImplanonNXT®) c6 thé dudc cdy dudi da ngay sau khi ban da sinh con.

Que cay nglra thai cé6 mirc hitu hiéu han 99,9% trong viéc ngura thai.

Cac vong tranh thai

Ban can chd it nhat 1a bén tuan sau khi sanh con mdéi ¢6 thé dat vong xoan ngira thai (IUD)

hodc vong tranh thai ndi tiét (hormonal IUD - Mirena®). Cac vong nay co tac dung nhanh chéng

va cé mirc hiéu qua tir 99,2 dén 99,8% trong viéc nglra thai. Thong thudng, ca hai loai vong

nay déu dé 13y ra bdi bac si néu ban co6 van dé gi hodc muén sinh thém bé nira.
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Thuéc tiém tranh thai

C6 thé& bat dau dung thudc tiém tranh thai (Depo Provera) ngay sau khi sinh con. Chi c6 mét
lugng rat nho thude nay di vao em bé qua sita me va khéng anh hudng dén lugng sita ma ban
san xuét. Thudc tiém tranh thai co6 mdc hitu hiéu khoang 94% dén 99,8% trong viéc ngira thai.

Thudc vién ngtra thai (Progesterone Only Pill)
C6 thé& bat dau dung thudc vién nglra thai ngay sau khi sinh con. Thudc nay (mini pill) hitu hiéu
khoang 91% dén 99,7% trong viéc nglra thai.

Bao cao su (condoms)

Bao cao su cho nam gidi va bao cao su cho nit gidi c6 thé dugc st dung, ngay khi ban bat dau
cd quan hé tinh duc trd lai. Bao cao su giup ngira thai va la cach bdo vé cé san tét nhat doi

véi cac lay nhiém qua dudng tinh duc (sexually transmissible infections - STls). Bao cao su ¢
murc hitu hiéu t&r 79% dén 82% trong viéc nglra thai. Bao cao su cho ni¥ gidi cé thé duwgc mua

truc tuyén (trén trang mang) hoac mua tir Family Planning NSW.

Mang chan tranh thai

Khoang sau tuén k& tir khi sinh con, co thé bat dau dung mang chan tranh thai (diaphragm).
Kich ¢& can dudc kiém tra lic 6 tuan sau khi ban da sinh con. Mang chan tranh thai cé murc
hitu hiéu tlr 88% dén 96% trong viéc ngra thai.

Ké hoach héa gia dinh tw nhién

K& hoach hoa gia dinh bang phuong phap tu nhién (natural family planning) 1a theo ddi cac
bién déi ca thé trong chu ky kinh nguyét ciia ban. Phuong phap nay cé thé hitu hiéu 1én tai
99%, nhung ciing cé thé xudng thap khoang 76% tuy cach ban thuc hién ra sao va phuong
phap ma ban chon. Ban can tim tu’ van tir mét chuyén gia vé ké hoach héa gia dinh tu nhién.
Chuyén gia co thé sé khuyén ban dung hai hoac nhiéu phuong phap cung luc. Viéc ké hoach
hoa gia dinh tu nhién cé thé khé thuc hién khi ban nudi con bang sita me. Viéc k& hoach héa
gia dinh qua phuong phap tw nhién ciing co6 thé duoc dung dé gidp ban co thai.

Triét san

Triét san la phwong phap phau thuéat va vinh vién dé nglra thai va cé mic hitu hiéu hon 99%
trong viéc ngra thai. Phu nit c6 thé dudc that 6ng dan triing hodc bit ng dan tring. Ban éng
c6 thé duagc that 8ng dan tinh. Viéc that ng dan trirng va bit 6ng dan tri’ng nén thuc hién tét
nhat la ba thang trd 1én sau khi ban da sinh con. Tuy nhién, ban c6 thé duoc khuyén rang hay
chd lau thém mét chut. Cham séc cho em bé c6 thé la digu cang thang va chua han 13 luc t6t
nhat d& lam mét quyét dinh cé tinh cach vinh vién.

Thuéc tranh thai khan cap

Néu ban da co quan hé tinh duc khdong bao vé ma lai khéng mudn mang thai, thi nén ding
thudc tranh thai khan cdp. Thudc tranh thai khdn cdp LNG (Levonorgestrel) 1a phuong phap
dudc wa chudng va van an toan dé dung trong thdi ky ban cho con bl sita me, vi chi c6 mét
lwgng LNG rat nhé sé di vao sita me.

Sau khi c6 quan hé tinh duc khdng bao vé, tot nhat 1a ban hay dung vién thudc tranh thai khan
cap ngay khi cé thé, dé la trong vong 120 gid (nam ngay). Thudc tranh thai khan cap co thé
hitu hiéu 1én tGi 85% trong viéc nglra thai. Mirc hitu hiéu sé tuy thudc viéc ban s6m dung thuéc
nay ra sao. Ban c6 thé mua thudc tranh thai khan cap tir dwdc si ma khong can toa bac si.
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Cac phwong phap ma khéng nén dung khi ban méi dau cho con dung sira me
Khong nén dung cac phuang phap nglra thai sau day cho dén khi con cua ban da it nhat duoc
sau thang tudi. Cac phuaong phap nay cé dung oestrogen. Tuy nhién, ban co thé xét dén viéc
dung cac phuong phap nay khi em bé da it nhat sau tuan tudi va luong sira bé dung it nhat 1a
ntra binh.

 Thu6c vién téng hop (the Pill)

« Vong am dao (NuvaRing®)

Cac phwong phap nén dung néu ban khéng cho con bu sira me

Néu khdng cho con bu sita me, ban co thé dung bat c&t phuong phap ngira thai nao. Ban co
thé bat dau dung vong am dao hoac thudc vién ngtra thai (pill) tir ba tuan dén sau tuan sau khi
da sinh con. Viéc chich thu6c nglra thai cé thé bat dau ngay sau khi ban sinh em bé. Déi vai
tat ca cac phuong phap khac, thoi gian bat dau déu gidng nhau dsi véi phu nit cho con bu siva
me hoac khong dung sira me.

Ban nén thao luan véi y ta hoac bac si vé viéc ngtra thai. Ho sé gitup ban c6 quyét dinh
tét nhat déi véi nhu cau caa ban.

Néu téi can giup d& trong viéc néi tiéng Anh

C6 san thong dich vién chuyén nghiép néu ban can gitup dd dé hiéu hoac néi tiéng Anh. Ban
co thé co ngudi than hodc ban bé di kém, nhung tat ca giao ti€p vé viéc cham soc cho ban déu
phai thdng qua mét théng dich vién chuyén nghiép. Dich vu théng dich dugc bdo méat va mién
phi. BDT: 131 450.

Néu ban can dwoc gitup d& thém nira, vui long lién lac Family Planning NSW

« Viéng trang mang www.fpnsw.org.au

- DT: 1300 658 886

Tham khao

®Family Planning Victoria — Tai liéu nay dugc dich thuat véi su cho phép tir Family Planning
Victoria d&€ danh cho Royal Hospital for Women (Bénh vién Phu ni).

Lién lac tai dia phwong

Tén:

S6 dién thoai lién lac:
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