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Existe una gran variedad de métodos anticonceptivos a tu disposición que puedes utilizar durante 
la lactancia. Infórmate sobre el que más se adapte a tus necesidades.

MÉTODOS NO HORMONALES. Son:

• Métodos barrera: el preservativo y el diafragma. Son inocuos y fáciles de utilizar. El 
preservativo además ofrece protección frente a las infecciones de transmisión sexual.

• Dispositivo intrauterino (DIU) de cobre. Válido para 5 años.

MÉTODOS HORMONALES CON SOLO GESTÁGENOS. En caso de utilizar un método hormonal 
estos son los más adecuados. Generalmente, se recomienda retrasar su uso 6 semanas tras el  
parto o al menos hasta que la lactancia esté bien establecida:

• Píldoras con desogestrel: toma el comprimido siempre 
a la misma hora y sin descanso.

• Implante subcutáneo. Válido para 3 años.

• DIU hormonal. Válido para 3 o 5 años.

• Inyección intramuscular cada 3 meses.

ANTICONCEPCIÓN DE URGENCIA “píldora 
del día después”:

• Con levonorgestrel: toma el comprimido 
inmediatamente después de una toma, evita 
la lactancia al menos durante las siguientes 8 
horas.

• Con ulipristal: interrumpe la lactancia durante 
una semana y extrae y desecha la leche si quieres 
continuarla.

MÉTODOS HORMONALES COMBINADOS  
(ESTRÓGENO Y PROGESTÁGENO). En la mayoría de los 
casos no son los más adecuados.  Se comercializan en forma 
de píldoras, anillos vaginales y parches.  
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Tu médica o médico  te indicará si necesitas suplementos de vitamina D. 
Sólo se requieren en algunos casos: personas con osteoporosis, 
con problemas de absorción intestinal, con obesidad, 
pacientes en tratamiento con algunos antiepilépticos…

Si tienes que tomar suplementos de vitamina D:

Ten claro qué dosis, con 
qué frecuencia y hasta 
cuándo debes hacerlo. 2 Ten cuidado con otros

suplementos de vitaminas y minerales 
que también contienen vitamina D.

VITAMINA D 
EN PERSONAS ADULTAS

Atún Yema de huevoSalmón Sardinas

Es una vitamina necesaria para absorber el 
calcio y tener los huesos fuertes; además, 
ayuda a las defensas, músculos etc.
La mayor parte de la vitamina D se 
produce en la piel por la acción directa 
de la luz solar y solo una pequeña parte 
procede de la dieta (pescados grasos, 
yema de huevos, carne…).

Una exposición
solar frecuente 
durante poco

tiempo proporciona 
niveles suficientes
de vitamina D a la 
mayor parte de la 

población. 

10-15
minutos diarios
en cara y manos

En personas sanas adultas:

· no se recomienda tomar suplementos de Vitamina D.

· no está justi�cada la medición de niveles en sangre de Vitamina D.

El exceso de
vitamina D
puede ser
tan peligroso
como su
déficit.

VITAMINA D
También llamada
colecalciferol,
ergocalciferol
o calcifediol
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