
INSTRUCTIEFOLDER: ANTICONCEPTIE TIGRINYA

Hoe voorkom je een zwangerschap?
Informatie over anticonceptiemiddelen 
die zwangerschap tegengaan. 
Deze folder is voor iedereen die wil weten 
hoe je een zwangerschap voorkomt.
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Welk middel past bij jou? 
Kies een middel dat het beste bij jou 
– en je partner – past. Praat hierover 
ook met een arts. Of met een 
verpleegkundige of verloskundige. 
Want misschien passen sommige 
middelen niet bij jou.

Wel of geen recept? 
In de COA opvang is anticonceptie 
gratis. Heb je een verblijfsvergunning 
en woon je in de gemeente? In 
Nederland haal je de volgende 
anticonceptiemiddelen met een 
recept van een arts (of verloskundige) 
op bij een apotheek. 
-	 Pil
-	 Minipil
-	 Pleister 
-	 Ring 
-	 Prikpil
-	 Anticonceptiestaafje 
-	 Hormoonspiraaltje 
-	 Koperspiraaltje 

Als je 18 jaar of ouder bent kan het 
zijn dat je het anticonceptiemiddel 
(voor een deel) zelf moet betalen. 
Dat ligt aan je verzekering. Het 
mannen- en vrouwencondoom koop 
je zonder recept. Het pessarium 
koop je met of zonder recept. 

Soa 
Je leest in deze folder ook of de 
anticonceptie wel of niet beschermt 
tegen een soa (seksueel overdraag
bare aandoening). Zoals hiv, 
chlamydia en syfilis. Een soa krijg je 
door seks zonder condoom. In de 
folder Seksueel overdraagbare 
aandoeningen (soa’s) lees je hier 
meer over.
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DE PIL 
In de pil zitten de hormonen 
oestrogeen en progestageen. 
 De pil beschermt niet tegen een 
soa (seksueel overdraagbare 
aandoening). Gebruik naast de  
pil ook een condoom om geen  
soa te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap 
De pil is een betrouwbaar middel 
tegen zwangerschap. Als vrouw 
moet je de pil elke dag slikken.  
Ook als je geen seks hebt. Is de 
strip pillen leeg? Stop dan 1 week 
met slikken. Je hebt dan een 
bloeding. Maar je bent nog altijd 
beschermd tegen zwangerschap. 
Na de stopweek begin je weer met 
een nieuwe strip pillen. Stop je met 
het slikken van de pil? Dan kun je 
meteen zwanger worden. 
Let op: na braken, diarree of bij 
gebruik van andere medicijnen is  
de pil minder betrouwbaar. Vraag 
advies bij de huisarts (of verlos
kundige).

Recept nodig 
Je hebt voor de pil een recept nodig 
van een arts (of verloskundige).

Wanneer is de pil voor jou een 
goede keuze? 
-	 Als je een zeer betrouwbaar 

middel wilt om je te beschermen 
tegen zwangerschap. 

-	 Als je er elke dag aan denkt om 
de pil te slikken. 

Bijwerkingen
Soms zijn er bij gebruik van de  
pil bijwerkingen zoals hoofdpijn, 
misselijkheid en pijn in de borsten. 
Klachten verdwijnen vaak na drie 
maanden. Heb jij klachten?  
Vraag de arts (of verloskundige)  
om advies. Soms past andere 
anticonceptie beter bij je. 
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Risico’s 
Vooral vrouwen vanaf 35 jaar die 
roken hebben bij anticonceptie met 
een combinatie van de hormonen 
oestrogeen en progestageen, zoals 
de pil, meer kans op hart- en vaat 
ziekten. Vraag de arts (of verlos- 
kundige) om advies.

DE MINIPIL 
In de minipil zit het hormoon 
progestageen. Het beschermt niet 
tegen een soa (seksueel overdraag
bare aandoening). Gebruik naast de 
minipil ook een condoom om geen 
soa te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap
De minipil is een betrouwbaar 
middel tegen zwangerschap. Als 
vrouw moet je de minipil elke dag 
slikken. Slik de pil elke dag op 
dezelfde tijd. Slik de pil ook als je 
geen seks hebt. Bij de minipil slik je 
elke dag van de maand een pil.  
Er is geen stopweek. Het kan soms 
gebeuren dat je de eerste maanden 
bloedt. Maar dat wordt minder of 
stopt helemaal. Stop je met het 
slikken van de minipil? Dan kun je 
meteen zwanger worden. 
Let op: na braken, diarree of bij 
gebruik van andere medicijnen is  
de pil minder betrouwbaar. Vraag 
advies bij de huisarts (of verlos
kundige).

Recept nodig 
Je hebt voor de minipil een recept 
nodig van een arts (of verloskundige).



5

Wanneer is de minipil voor jou 
een goede keuze? 
-	 Als je een zeer betrouwbaar 

middel wilt om je te beschermen 
tegen zwangerschap. 

-	 Als je er elke dag aan denkt om 
de minipil te slikken. Op hetzelfde 
tijdstip. 

-	 Als je het niet erg vindt dat je 
soms bloedt. En dat het bloeden 
soms minder wordt of helemaal 
stopt. 

-	 Als je het hormoon oestrogeen 
niet wilt of mag nemen. 
Bijvoorbeeld omdat je 
borstvoeding geeft. 

-	 Als je een voorkeur hebt voor 
anticonceptie met hormonen en 
rookt.

Bijwerkingen
Soms zijn er bij gebruik van de  
pil bijwerkingen zoals hoofdpijn, 
misselijkheid en gespannen 
borsten. Klachten verdwijnen vaak 
na drie maanden. Heb jij klachten? 
Vraag de arts (of verloskundige)  
om advies. Soms past andere 
anticonceptie beter bij je.
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CONDOOM VOOR MANNEN 
Een condoom voor mannen is een 
dun hoesje. Je doet het condoom 
over de stijve penis. Het condoom 
vangt het sperma op. Het mannen- 
condoom beschermt ook tegen  
een soa (seksueel overdraagbare 
aandoening). In de folder Hoe 
gebruik je een condoom? lees je 
hier meer over. 

Minder betrouwbaar tegen 
zwangerschap 
Een condoom voor mannen is 
minder betrouwbaar tegen zwanger- 
schap. Condooms kunnen scheuren, 
lekken of afglijden. Wil je een 
zwangerschap voorkomen? Gebruik 
dan ook andere anticonceptie naast 
een condoom voor mannen. 
Let op: Je kunt een mannencondoom 
één keer gebruiken. Gebruik dus bij 
elke keer seks een nieuw condoom. 

Zonder recept 
Woon je in de COA-opvang? Dan 
kun je het condoom gratis bij het 
Gezondheidscentrum Asielzoekers 
of bij de GGD krijgen. Of koop je 
condooms zelf bij de supermarkt, 
drogist of apotheek. Heb je een 
verblijfsvergunning en woon je in  
de gemeente? Dan koop je een 
condoom voor mannen bij de 
drogist of apotheek. En bij veel 
supermarkten. Je hebt geen recept 
van een arts (of verloskundige) 
nodig. Koop altijd een condoom  
met een CE-keurmerk. Check ook 
de houdbaarheidsdatum.

Wanneer is een condoom voor 
mannen voor jou een goede 
keuze? 
- 	Als je er altijd aan denkt een 

condoom te gebruiken als je seks 
hebt. 

- 	Als je je (ook) tegen een soa wilt 
beschermen. 
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CONDOOM VOOR VROUWEN 
Een condoom voor vrouwen is een 
dun zakje. Als vrouw doe je dit  
zakje zelf in je vagina. Het zakje 
vangt sperma op. Het vrouwen
condoom beschermt ook tegen  
een soa (seksueel overdraagbare 
aandoening). 

Minder betrouwbaar tegen 
zwangerschap 
Een condoom voor vrouwen is minder 
betrouwbaar tegen zwangerschap. 
Het condoom moet goed in de vagina 
zitten. Anders komt er toch sperma 
van de man in. Wil je zeker weten dat 
je niet zwanger wordt? Gebruik dan 
ook andere anticonceptie naast een 
condoom voor vrouwen. 
Let op: Je kunt condooms nooit 
opnieuw gebruiken. Gebruik bij elke 
keer seks een nieuw condoom voor 
vrouwen. 

Zonder recept 
Woon je in de COA-opvang? Dan 
kun je het condoom gratis bij het 
Gezondheidscentrum Asielzoekers 
– of de GGD krijgen. Of koop je  
zelf het condoom bij een drogist  
of apotheek. Heb je een verblijfs
vergunning en woon je in de 
gemeente? Dan koop je een 
condoom voor vrouwen bij de 
drogist of apotheek. Je hebt geen 
recept van een arts of verloskundige 
nodig.

Wanneer is een condoom voor 
vrouwen voor jou een goede 
keuze? 
- 	Als je er altijd aan denkt een 

condoom voor vrouwen te 
gebruiken als je seks hebt. 

- 	Als je je (ook) tegen een soa  
wilt beschermen. 
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DE PLEISTER 
De anticonceptiepleister is een 
dunne pleister. Er zitten de 
hormonen oestrogeen en 
progestageen in. Het middel 
beschermt niet tegen een soa 
(seksueel overdraagbare 
aandoening). Gebruik naast de 
anticonceptiepleister ook een 
condoom om geen soa te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap 
De anticonceptiepleister is een 
betrouwbaar middel tegen 
zwangerschap. Als vrouw moet je 
de pleister goed op je huid plakken. 
Op je bil, je buik, je schouderblad  
of op je bovenarm. Gebruik geen 
lotion of zalf op de plek waar je de 
anticonceptiepleister plakt. Haal 
elke week de anticonceptiepleister 
weg. En plak een nieuwe pleister op 
je huid. Check altijd na het douchen 
of zwemmen of de pleister nog 
goed zit. Na 3 weken is er een week 
zonder pleister. Je hebt dan een 
bloeding. Maar je bent nog altijd 
beschermd tegen zwangerschap. 
Stop je helemaal met de anti
conceptiepleister? Dan kun je 
meteen zwanger worden. 

Recept nodig 
Je hebt voor de anticonceptie
pleister een recept nodig van een 
arts (of verloskundige).

Wanneer is de anticonceptie­
pleister voor jou een goede 
keuze? 
-	 Als je een zeer betrouwbaar 

middel wilt om je te beschermen 
tegen zwangerschap. 

-	 Als je er elke week aan denkt  
om de anticonceptiepleister te 
plakken. 

-	 Als je het niet erg vindt dat 
anderen kunnen zien dat je 
anticonceptie gebruikt. 
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Bijwerkingen
Soms zijn er bij gebruik van de 
pleister bijwerkingen zoals hoofdpijn, 
misselijkheid en pijn in de borsten. 
Klachten verdwijnen vaak na drie 
maanden. Heb jij klachten? Vraag 
de arts (of verloskundige) om 
advies. Soms past andere anti- 
conceptie beter bij je. 

Risico’s bij gebruik van 
hormonale anticonceptie
Vooral vrouwen vanaf 35 jaar die 
roken hebben bij anticonceptie met 
een combinatie van de hormonen 
oestrogeen en progestageen, zoals 
de pleister, meer kans op hart-  
en vaat ziekten. Vraag de arts  
(of verloskundige) om advies. 
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DE RING 
De anticonceptiering is een  
kleine ring van kunststof. Er zitten 
de hormonen oestrogeen en 
progestageen in. Het beschermt 
niet tegen een soa (seksueel 
overdraagbare aandoening). 
Gebruik naast de anticonceptiering 
ook een condoom om geen soa  
te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap 
De anticonceptiering is een 
betrouwbaar middel tegen zwanger
schap. Als vrouw doe je de anti- 
conceptiering zelf in je vagina. Na  
3 weken haal je de anticonceptie
ring uit je vagina. Daarna volgt een 
week zonder anticonceptiering.  
In die week bloed je. Maar je bent 
nog altijd beschermd tegen 
zwangerschap. Na die week doe je 
een nieuwe anticonceptiering in je 
vagina. Stop je helemaal met de 
anticonceptiering? Dan kun je 
meteen zwanger worden. 

Recept nodig 
Je hebt voor de anticonceptiering 
een recept nodig van een arts  
(of verloskundige).

Wanneer is de ring voor jou een 
goede keuze? 
-	 Als je een zeer betrouwbaar 

middel wilt om je te beschermen 
tegenzwangerschap.

-	 Als het voor jou geen probleem  
is om de ring diep in je vagina 
tedoen.

-	 Als je er aan denkt om elke maand 
een nieuwe ring in te doen.

-	 Als je het gebruik van anti
conceptie geheim wilt houden.
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Bijwerkingen
Soms zijn er bij gebruik van de  
ring bijwerkingen zoals hoofdpijn, 
misselijkheid en pijn in de borsten. 
Klachten verdwijnen vaak na drie 
maanden. Vraag bij klachten de  
arts (of verloskundige) om advies. 
Soms past andere anticonceptie 
beter bij je. 

Risico’s bij gebruik van 
hormonale anticonceptie
Vooral vrouwen vanaf 35 jaar die 
roken hebben bij anticonceptie met 
een combinatie van de hormonen 
oestrogeen en progestageen, zoals 
de ring, meer kans op hart- en vaat 
ziekten. Vraag de arts (of verlos- 
kundige) om advies.
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DE PRIKPIL
De prikpil is een injectie. Er zit het 
hormoon progestageen in. De 
prikpil beschermt niet tegen een 
soa (seksueel overdraagbare 
aandoening). Gebruik naast de 
prikpil ook een condoom om geen 
soa te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap
De prikpil is een betrouwbaar 
middel tegen zwangerschap. Je 
krijgt elke 3 maanden een prik van 
de arts (of verloskundige). Met  
de prikpil bloed je soms minder.  
Soms stopt het bloeden helemaal.  
Stop je met de prikpil? Dan kun je  
9 maanden na de laatste prik weer 
zwanger worden, maar soms ook 
pas na langere tijd.

Recept nodig
Je moet voor de prikpil naar een 
arts (of verloskundige).

Wanneer is de prikpil voor jou 
een goede keuze? 
- 	Als je een zeer betrouwbaar 

middel wilt om je te beschermen 
tegen zwangerschap. 

- 	Als je 3 maanden niet aan 
anticonceptie wilt denken. 

- 	Als je het niet erg vindt dat je 
soms wel, minder of helemaal  
niet bloedt. 

- 	Als je het niet erg vindt om elke  
3 maanden een prik te halen. 

- 	Als je het niet erg vindt dat je na 
het stoppen met de prikpil 9 tot  
12 maanden moet wachten 
voordat je zwanger wordt. 

- 	Als je het hormoon oestrogeen 
niet wilt of mag nemen.Bijvoor- 
beeld omdat je borstvoeding 
geeft. 
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Bijwerkingen
Soms zijn er bij gebruik van de 
prikpil bijwerkingen zoals hoofdpijn, 
misselijkheid en pijn in de borsten. 
Klachten verdwijnen vaak na  
drie maanden. Heb jij klachten? 
Vraag de arts (of verloskundige)  
om advies. Soms past andere anti- 
conceptie beter bij je.
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HET ANTICONCEPTIESTAAFJE 
Het anticonceptiestaafje is een klein 
staafje. Er zit het hormoon progesta
geen in. Het anticonceptiestaafje 
beschermt niet tegen een soa 
(seksueel overdraagbare aandoening). 
Gebruik naast het anticonceptie-
staafje ook een condoom om geen 
soa te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap 
Het anticonceptiestaafje is een 
betrouwbaar middel tegen zwanger- 
schap. Een arts (of verloskundige) 
zet het anticonceptiestaafje met  
een injectie in de binnenkant van je 
bovenarm. Het anticonceptiestaafje 
blijft 3 jaar zitten. Je ziet en voelt  
het staafje bijna niet. Soms bloed je 
minder. Of het bloeden stopt hele- 
maal. Laat je het staafje weghalen? 
Dan kun je meteen zwanger worden. 

Recept nodig 
Je moet voor het plaatsen van het 
anticonceptiestaafje naar een arts 
(of verloskundige).

Wanneer is het staafje voor jou 
een goede keuze? 
- 	Als je een zeer betrouwbaar 

middel wilt om je te beschermen 
tegen zwangerschap. 

- 	Als je 3 jaar niet aan anticonceptie 
wilt denken. 

- 	Als je het niet erg vindt dat je 
soms wel, minder of helemaal niet 
bloedt. 

- 	Als je het hormoon oestrogeen 
niet wilt of mag nemen. 
Bijvoorbeeld omdat je 
borstvoeding geeft. 

Bijwerkingen
Soms zijn er bij gebruik van het 
anticonceptiestaafje bijwerkingen 
zoals hoofdpijn, misselijkheid en 
pijn in de borsten. Klachten 
verdwijnen vaak na drie maanden. 
Heb jij klachten? Vraag de arts  
(of verloskundige) om advies. Soms 
past andere anticonceptie beter bij je.
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HET HORMOONSPIRAALTJE 
Het hormoonspiraaltje is een  
klein plastic spiraaltje. Er zit het 
hormoon progestageen in. Het 
middel beschermt niet tegen een 
soa (seksueel overdraagbare 
aandoening). Gebruik naast  
het hormoonspiraaltje ook een 
condoom om geen soa te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap
Het hormoonspiraaltje is een 
betrouwbaar middel tegen zwanger
schap. Een arts (of verloskundige 
plaatst het hormoonspiraaltje in je 
baarmoeder. Daar kan het 5 jaar 
blijven zitten. Laat je het spiraaltje 
weghalen? Dan kun je meteen 
zwanger worden. 

Recept nodig 
Je moet voor het plaatsen van het 
spiraaltje naar een arts (of verlos- 
kundige).

Wanneer is het hormoon­
spiraaltje voor jou een goede 
keuze? 
- 	Als je een zeer betrouwbaar 

middel wilt om je te beschermen 
tegen zwangerschap. 

- 	Als je 5 jaar niet aan anticonceptie 
wilt denken. 

- 	Als je het niet erg vindt dat je 
soms wel, minder of helemaal niet 
bloedt. 

- 	Als je het gebruik van 
anticonceptie geheim wilt houden. 

- 	Als je het hormoon oestrogeen 
niet wilt of mag nemen. 
Bijvoorbeeld omdat je 
borstvoeding geeft. 

Bijwerkingen
Soms zijn er bij gebruik van het 
hormoonspiraaltje bijwerkingen 
zoals hoofdpijn, misselijkheid  
en pijn in de borsten. Klachten 
verdwijnen vaak na drie maanden. 
Heb jij klachten? Vraag de arts  
(of verloskundige) om advies.  
Soms past andere anticonceptie 
beter bij je. 
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HET KOPERSPIRAALTJE 
Het koperspiraaltje is een klein 
plastic spiraaltje met koper. Er zitten 
géén hormonen in. Het middel 
beschermt niet tegen een soa 
(seksueel overdraagbare aandoening). 
Gebruik naast het koperspiraaltje 
ook een condoom om geen soa te 
krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap 
Het koperspiraaltje is een betrouw- 
baar middel tegen zwangerschap. 
Een arts (of verloskundige) plaatst 
het koperspiraaltje in je baarmoeder. 
Daar kan het 5 tot 10 jaar blijven 
zitten. Laat je het koperspiraaltje 
weghalen? Dan kun je meteen 
zwanger worden. 

Recept nodig 
Je moet voor het plaatsen van  
het koperspiraaltje naar een arts  
(of verloskundige).

Wanneer is het koperspiraaltje 
voor jou een goede keuze? 
- 	Als je een betrouwbaar middel 

zonder hormonen wilt om je te 
beschermen tegen zwangerschap. 

- 	Als je 5-10 jaar niet aan 
anticonceptie wilt denken. 

- Als je het niet erg vindt dat je soms 	
langer of veel bloedt. 

- 	Als je het gebruik van anticonceptie 
geheim wilt houden. 

- 	Als je geen hormonen wilt of mag 
nemen. Bijvoorbeeld omdat je 
borstvoeding geeft. 
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HET PESSARIUM
Het pessarium is een rubberen 
kapje. Het pessarium bevat geen 
hormonen. Het beschermt niet tegen 
een soa (seksueel overdraagbare 
aandoening). Gebruik naast het 
pessarium ook een condoom om 
geen soa te krijgen. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap
Als vrouw doe je het pessarium voor 
de seks diep in je vagina. Er moet 
ook zaaddodende pasta aan de 
binnenkant en buitenkant van het 
pessarium worden aangebracht.  
Na de seks moet het pessarium 
minstens 6 uur in de vagina blijven 
zitten. Na het gebruik van het 
pessarium kun je weer zwanger 
worden. Het pessarium kan ook 
vaker worden gebruikt.

Recept nodig
Er zijn verschillende soorten. Voor 
een pessarium op maat ga je als 
vrouw naar de huisarts. De huisarts 
stuurt een recept naar de apotheek. 
Je kunt ook een pessarium met 
zaaddodende pasta in verschil
lende maten kopen bij de apotheek 
en de drogist.

Wanneer is een pessarium voor 
jou een goede keuze? 
- 	Als je geen hormonen wilt 

gebruiken. 
- 	Als je elke maand wilt bloeden. 
- 	Als je het gebruik van anticonceptie 

geheim wilt houden. 
- 	Als je het niet vervelend vindt het 

pessarium diep in je vagina te 
doen. 

- 	Als je er aan kunt denken voor de 
seks zaaddodende pasta op het 
pessarium te doen. 
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STERILISATIE 
Bij sterilisatie kun je als vrouw nooit 
meer zwanger raken. Of als man 
nooit meer iemand zwanger maken. 
Het beschermt niet tegen een soa 
(seksueel overdraagbare aan- 
doening). Gebruik naast sterilisatie 
ook een condoom om geen soa te 
krijgen. 

Wanneer is sterilisatie voor jou 
een goede keuze? 
- 	Als je zeker weet dat je geen 

kinderen (meer) wilt. 
- 	Als je nooit meer aan 

anticonceptie wilt denken. 
- 	Als je een operatie niet erg vindt. 

Betrouwbaar tegen zwangerschap 
Sterilisatie is een betrouwbaar 
middel tegen zwangerschap.  
De operatie bij een man is minder 
zwaar dan bij een vrouw. Vraag  
de arts om meer informatie over 
sterilisatie. 

Recept nodig 
Je moet voor een sterilisatie naar 
een arts. Je moet een sterilisatie zelf 
betalen.
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Noodmiddelen 
Wil je niet zwanger worden?  
Maar heb je seks gehad en geen 
anticonceptie gebruikt? Of is het 
condoom gescheurd? Lees dan 
hieronder welke noodmiddelen je 
kunt gebruiken. 

Morning-after pil 
Deze pil slik je ná seks zonder 
anticonceptie. Binnen 72 uur. De 
kans is dan kleiner dat je zwanger 
wordt. Je koopt de morning-afterpil 
zonder recept bij de apotheek of 
drogist. Deze morning-afterpil heet 
Norlevo. Er is ook een andere 
morning-afterpil zonder recept te 
koop bij de apotheek of drogist. 
Deze morning-after pil heet EllaOne. 
Je slikt deze morning-afterpil binnen 
120 uur (5 dagen). 
Let op: De morning-after pil voor- 
komt niet altijd een zwangerschap. 
Ook kan het bij veel gebruik de 
maandelijkse bloedingen verstoren. 
Gebruik de morning-afterpil dus 
alleen als noodmiddel. En niet in 
plaats van anticonceptie zoals de pil. 

Noodspiraal 
Een koperspiraaltje voorkomt een 
zwangerschap als het wordt 
geplaatst binnen 5 dagen ná seks 
zonder anticonceptie. Een arts  
(of verloskundige) plaatst het 
koperspiraaltje in je baarmoeder. 
Daar kan het 5 tot 10 jaar blijven 
zitten. Het is een betrouwbaar 
middel tegen zwangerschap. 

Abortus 
Een abortus breekt een zwanger
schap af. Dat mag alleen binnen  
24 weken zwangerschap. Daarna 
mag het volgens de Nederlandse 
wet niet meer. Ben je nog geen  
16 dagen overtijd? Dan kan de 
abortus snel. Praat hierover met  
de arts. Na dit gesprek moet je  
er nog 5 dagen over nadenken. 
Daarna vindt de abortus plaats  
bij de abortuskliniek. 

Wil jij zeker niet zwanger 
worden? Kies dan de juiste 
anticonceptie in overleg met  
de huisarts (of verloskundige).



NIET BETROUWBAAR! 
WERKT NIET ALS 
ANTICONCEPTIE: 
-	 Seks hebben als je denkt  

dat je niet vruchtbaar bent.	
Bijvoorbeeld als je borst
voeding geeft. Door de 
temperatuur van je lichaam  
te meten. Of door het testen 
van vaginaal slijm. 

-	 De penis uit de vagina halen 
vóór het sperma uit de penis 
komt. 

-	 Seks hebben met dezelfde 
man. Je kunt als vrouw als je 
geen anticonceptie gebruikt 
altijd zwanger worden van 
seks met een man. 

-	 Plassen of douchen na seks.
 
-	 Een man die zegt dat hij een 

vrouw niet zwanger kan 
maken. 

C 100
M 72
Y 0
K 56

C 0
M 65
Y 100
K 5


