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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ

ਕੜਵੱਲ (Cramps)
ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਹਫਤੇ ਲਈ ਸੁੰ ਗੜਨਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖੇਗੀ। ਕੜਵੱਲ ਪਹਹਲੇ ਕੁਝ ਹਦਨਾਂ ਹਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਬਲ ਹੋਣਗ,ੇ 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਹਪਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ। ਜ ੇਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਪਹਹਲਾ 
ਬੱਚਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੜਵੱਲ ਵੱਧ ਪ੍ਰਬਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (Hemorrhoids)
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਧੱਕਣ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਦੇ (anus) ਦੇ ਆਲੇ 
ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਬਾਹਰ ਵਲ ਉਭਰ ਸਕਦੀਆਂ (bulge) 
ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ ਖੁਜਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਹਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਹਨਕਲ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਕੁਝ ਹਫਹਤਆਂ ਹਵੱਚ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਲੰਬੀਆਂ ਅਵਧੀਆਂ ਲਈ ਨਾ 
ਖੜ੍ਹਨ ਜਾਂ ਬੈਠਣ ਦੀ ਕੋਹਿਿ ਕਰੋ, ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਰੇਿਾ ਖਾਓ ਅਤੇ 
ਪਾਣੀ ਹਪਓ ਅਤੇ ਗਰਮ ਬਾਥ ਹਵੱਚ ਸੋਕ ਕਰੋ। 

ਪਲੇਵਵਕ ਗਰਡਲ ਦੀ ਦਰਦ (Pelvic girdle pain)
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਹਪੱਠ, ਕੁਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਹਪਊਹਬਕ ਖੇਤਰ ਦੀ 
ਦਰਦ ਆਮ ਹੈ। ਇਹ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਜਾਰੀ ਰਹਹੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਫਜੀਓਥੈਰਪੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ  
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਵੱਖਰਾ ਹੋਣਾ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹਵਚਲੇ ਭਾਗ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਕੁਝ ਉੱਭਰਵਾਂ ਦੇਖਦ ੇ
ਹੋ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਟ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਿੀਆਂ ਵੱਖਰੀਆ ਂਹੋ 
ਗਈਆ ਂਹੋਣ, ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਹਜੱਪਰ ਖੁੱ ਲਣ ਵਾਂਗ। ਹਜਆਦਾਤਰ ਛੋਟੇ 
ਫਾਸਲੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰ ਲੈਣਗੇ। ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਣ ਤੱਕ ਹਸਟ-
ਅੱਪ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਮੁੜੋ ਨਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਫਾਸਲਾ ਜਾਂ ਫਲਾਪੀ, 
ਬਹੁਤ ਉੱਭਰਵਾਂ ਪੇਟ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਹਮਲੋ।

ਯੋਨੀ ਵਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵੱਗਣਾ
2 ਤੋਂ 6 ਹਫਹਤਆਂ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ “ਵਹਾਉ” (flow) ਹੋਵੇਗਾ। ਕੁਝ ਹਦਨਾਂ 
ਲਈ, ਉਹ ਲੂਨੀ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਥੱਹਕਆਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਗੂੜ੍ਹੇ ਲਾਲ ਰੰਗ 
ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਉਸ ਨੰੂ ਹਰ 2 ਘੰਹਟਆਂ ਹਵੱਚ 1 ਮੈਕਸੀ-ਪੈਡ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨੰੂ 
ਸੋਖਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ। ਹਫਰ ਉਹ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਰੰਗ 
ਬਦਲ ਜਾਵੇਗਾ। ਜ ੇਉਹ ਵੱਧਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸ ਹਵੱਚੋਂ ਬਦਬ ੂਆਉਂਦੀ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ 
ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦ,ੇ ਪੈਡ ਵਰਤੋ, ਟੈਮਪੋਨ ਨਹੀਂ।

ਯੋਨੀ ਵਵੱਚ ਬੇਆਰਾਮੀ ਜਾਂ ਦਰਦ
ਟਾਂਹਕਆਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀਲ, ਸੋਜ ਜਾਂ ਜਲਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ 
ਪੇਰੀਹਨਯਮ (ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਦੇ ਹਵਚਲਾ ਖੇਤਰ) ਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ 
ਪਾਓ ਜਾਂ ਸਾਫ ਰੱਖਣ ਲਈ ਗਰਮ ਬਾਥ ਹਵੱਚ ਬੈਠੋ। ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ 
ਲਈ, ਤੌਲੀਏ ਹਵੱਚ ਬਰਫ਼ ਅਜਮਾਓ, ਕੁਿਨ ਤੇ ਬੈਠੋ ਜਾਂ ਦਰਦ ਵਾਸਤੇ 
ਦਵਾਈ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਕੇਗਲ ਕਸਰਤਾਂ 
ਕਰੋ (ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਜ,ੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ, 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲੇ ਵੀ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਜਾਂ ਟੈਮਪੋਨ ਅੰਦਰ ਪਾਉਣ ਵੇਲੇ 
ਦਰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਵੈਜੀਨਲ ਪ੍ੋਲੈਪਸ (Vaginal prolapse)
ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਨਚਲੇ ਹਹੱਸੇ ਦੇ ਔਰਗਨ ਯੋਨੀ ਹਵੱਚ ਬਾਹਰ  
ਨੰੂ ਹਨਕਲੇ ਹੋਏ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ/ਤੁਹਾਨੰੂ: 

• ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਹਵਚਕਾਰ ਦਬਾਅ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਹਜਵੇਂ ਕੁਝ ਬਾਹਰ ਹਨਕਲ ਹਰਹਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਹਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਹਹੱਸ ੇਹਵੱਚ ਜਾਂ ਪੇਟ ਹਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਸੰਭੋਗ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਅਨੁਭੂਤੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਹਪਿਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਵੱਧ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਲੀਕਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਜਾਂ ਹਪਿਾਬ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮੁਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਅਸਮਰਥ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਵਜੈੀਨਲ ਪ੍ਰਲੈੋਪਸ ਇਲਾਜਯਗੋ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਿੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਕਗੇਲ ਕਸਰਤਾਂ ਵਰਤੋ (ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) 
ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਬੇਆਰਾਮੀਆਂ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਬੇਆਰਾਮੀ ਤੀਬਰ ਜਾਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ 

ਜਾਰੀ ਰਹਹੰਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਲਈ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਸ਼ਰਹਮੰਦਾ 
ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਮ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
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ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਾਰਜ ਅਤੇ ਰੁਟੀਨ ਵਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਹਵੱਚ ਮੁਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਹਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਪਿਾਬ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਹਨਯਹਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਹਪਿਾਬ ਕਰੋ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਪਿਾਬ ਿੁਰੂ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮੁਿਕਲ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਉਸ 
ਨਾਲ ਜਲਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਸ ਖੇਤਰ ਤੇ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਜਾਂ ਿਾਵਰ ਜਾਂ 
ਬਾਥ ਹਵੱਚ ਹਪਿਾਬ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਹਪਿਾਬ ਲੀਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਉਸ ਵੇਲੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਦੇ, ਹਛੱਕਦੇ, ਹਸਦੇ, ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋ 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਪਿਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਕਗੇਲਜ ਅਜਮਾਓ 
(ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਮੱਹਸਆਵਾਂ 
6 ਤੋਂ 8 ਹਫਹਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ ਰਹਹੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਆਂਤਾਂ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ (ਟੱਟੀ ਕਰਨਾ)
ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਹਪਓ, ਵੱਧ ਰੇਿੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਸੰਭਵ  
ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਜਾਂ 3 ਹਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਟੱਟੀ ਕਰੋ।  
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਟਾਇਲਟ ਤੇ ਹੋਵੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਇੱਕ ਸਟੂਲ ਤੇ ਰੱਖੋ।  
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਂਕੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਪਹਹਲੀ ਵਾਰੀ ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਉਸ 
ਖੇਤਰ ਤੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਠੰਡਾ, ਹਗੱਲਾ ਪੈਡ ਰੱਖੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਟੱਟੀ ਨਹੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਸਟੂਲ ਸੌਫਨਰ (ਹਪ੍ਰਸਹਕ੍ਰਪਿਨ ਤੋਂ ਹਬਨਾਂ ਉਪਲਬਧ) 
ਅਜਮਾਓ, ਪਰ ਉਸ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਵਰਤੋ। 

ਕਸਰਤ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਹਸਜੇਰੀਅਨ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਮੁੜ ਕੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਿੁਰੂ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਵੈਸੇ, ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਅਗਲੇ ਹੀ ਹਦਨ ਹਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਲਦੀ ਿੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਇਸ ਤੇ ਹਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਪਹਹਲਾਂ ਹਕੰਨੇ ਹਫਟ ਸੀ ਅਤੇ 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਜਹਟਲਤਾਵਾਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਣੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਵੱਧ ਚਮਕਦਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਗਤੀ 
ਘਟਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਰੁੱ ਕੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਇੱਕ ਹਦਨ ਬਾਅਦ ਕਗੇਲਜ (ਆਪਣੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) ਿਰੁ ੂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣਾ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇੱਕ 
ਸਟ੍ਰਲੋਰ ਜਾਂ ਕਰੈੀਅਰ ਹਵੱਚ ਲੈਕ ੇਤੁਰਨਾ ਅਜਮਾਓ। ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਖੂਨ 
ਵੱਗਣਾ ਅਤੇ ਦ੍ਰਵ ਹਨਕਲਣਾ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੈਰਨਾ ਿਰੁ ੂ
ਕਰੋ। ਅਤੇ ਨਵੀਆਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਲਈ ਯਗੋਾ ਅਤੇ ਹਫਟਨੈਸ ਕਲਾਸਾਂ ਲੱਭ।ੋ 
ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ – ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਦੌੜਨਾ - ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਪੇਲਹਵਕ 
ਮਾਸਪੇਿੀਆਂ ਦ ੇਠੀਕ ਹ ੋਜਾਣ ਤੱਕ ਲਈ ਬਚਾ ਕ ੇਰੱਖੋ। ਜ ੇਕਸਰਤ 
ਕਰਕ ੇਹਪਿਾਬ ਜਾਂ ਟੱਟੀ ਲੀਕ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਯਨੋੀ ਹਵੱਚ ਭਾਰੀਪਨ, 
ਜਾਂ ਦਰਦ ਹੰੁਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ 

ਪਹਹਲਾਂ ਵਾਲੇ ਭਾਰ ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕੋਗੇ। ਡਾਈਹਟੰਗ ਕਰਨ ਦੀ 
ਬਜਾਏ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਹਕਹਰਆਿੀਲ ਰਹਹਣ ਤ ੇਫਕੋਸ 
ਕਰੋ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਹਪਲਾਉਣਾ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 6 ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਮਾਹਵਾਰੀ
ਸੰਭਵ ਹੈ ਹਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਹਪਲਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਿੁਰੂ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ 
ਹਪਲਾਉਂਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ  
2 ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇਗੀ। 

ਪਰ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਹਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ 
ਦੋਬਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਗਰਭ ਹਨਰੋਧ ਹਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਹਨੰਗ ਦੇਖੋ।

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਜਾਂ 

ਹੈਲਥਹਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤੇ ਤੁਰੰਤ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡਾ “ਵਹਾਉ” ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸ ਹਵੱਚੋਂ ਬਦਬ ੂ
ਆਉਂਦੀ ਹੈ

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਖੂਨ ਦਾ ਭਾਰੀ ਵਹਾਉ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਹਜਹੜਾ 2 ਜਾਂ ਉਸ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਘੰਹਟਆਂ ਲਈ ਹਰੇਕ ਘੰਟੇ ਇੱਕ ਪੈਡ ਨੰੂ ਸੋਖ ਹਦੰਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ 6 ਤੋਂ ਵੱਧ ਹਫਹਤਆਂ ਲਈ ਖੂਨੀ ਦ੍ਰਵ ਦਾ ਹਰਸਾਵ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਘੰਹਟਆਂ ਦੀ ਅਵਧੀ ਹਵੱਚ ਗੌਲਫ ਬੌਲਾਂ ਨਾਲੋਂ  
ਵੱਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਕੱਢਦੇ ਹੋ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਰਦਰਦਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੀ ਨਜਰ ਹਵੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਜਾਂ ਪੇਟ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਲੂ ਵਰਗਾ ਮਹਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਹਬਨਾਂ ਹਕਸ ੇ
ਕਾਰਨ ਦੇ 38°ਸੇਂਟੀਗ੍ਰੇਡ (100°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਬੁਖਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਂਕੇ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਹਵਗਾੜਗ੍ਰਸਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ

• ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਜੇਰੀਅਨ ਦੇ ਆਸੇ ਪਾਸੇ ਦਾ ਖੇਤਰ ਸੁੱ ਹਜਆ 
ਹੋਇਆ, ਲਾਲ ਅਤੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹਪੰਜਣੀ (calf) ਲਾਲ ਅਤੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਜਲਨ ਵਾਲਾ, ਲਾਲ ਖੇਤਰ ਹ ੈਹਜਹੜਾ 
ਹਨਯਹਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇਦੱੁਧ ਹਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਕਸਰ ਹਪਿਾਬ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਵੇਲੇ 
ਦਰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਟੱਟੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਹਾਲਾਂਹਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਸਾਰੇ 
ਤਰਲ ਪੀ ਰਹ,ੇ ਹੋਰ ਹਕਹਰਆਿੀਲ ਹੋ ਅਤੇ ਸਟੂਲ ਸੌਫਨਰ 
ਵਰਤ ਰਹ ੇਹੋ 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_family-planning-pa.pdf
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