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ਬ3ਚ
 ਦ
 �ਨਮ (ਲ
ਬਰ ) ਦ'ਰ�ਨ ਦਰਦ ਤ� ਬਚ�ਅ-

ਇਹ ਪ3ਤਰ� ( ਪ9ਸਤ�� )ਤ9ਹ�ਨ�� ਲ
ਬਰ ਦ
 ਅਤ
 ਬ3ਚ
 ਦ
 �ਨਮ ਸਮ
 ਦਰਦ  ਅਤ
 ਇਸ ਨ�� ਘ3ਟ 
ਦ9ਖਦ�ਇ� ਬਣ�ਉਣ ਵ�ਸਤ
 �� ��ਤ� �� ਸ�ਦ� ਹ= ਬ�ਰ
 ਦਸ
ਗ� ਤ9ਹ�ਡ� ਦ
ਖਭ�ਲ �ਰਨ ਵ�ਲ
 ਕ�ਵ? ਕ�।  
ਕਮਡਵ�ਈਫ  ( ਦ�ਈ),ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ ( ਬ
ਹ�ਸ਼� �ਰਨ ਵ�ਲ� ਡ��ਟਰ) �A ਓਬਸਟ=ਟਰ�ਸ਼�ਅਨ (�ਣ
ਪ
 ਦ� 
ਡ��ਟਰ )ਤ9ਹ�ਨ�� ਹਸਪਤ�ਲ  �A ਬਰ! ਸ#ਟਰ ਕਵ3ਚ ਵਰਤ
 �Aਦ
 ਦਰਦ ਤ� ਬਚ�ਅ ਦ
 ਤਰ�ਕ�ਆ&  ਦ� ਵਧ
ਰ
 
��ਣ��ਰ� ਦ
 ਸ�ਦ
 ਹਨ ਸ�ਨ��  ਆਸ ਹ= ਕ� �
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਪਤ� ਹ�ਵ
 ਕ� �� ਹ�ਏਗ� ਅਤ
 ਦਰਦ ਤ� ਬਚ�ਅ ਦ
।  
ਕ�ਹੜ
 ਤਰ��
 ਉਪਲਬਧ ਹਨ,ਬ3ਚ
 ਨ�� �ਨਮ ਦ
ਣ� ਤ9ਹ�ਡ
 ਵ�ਸਤ
 ਸ਼Aਤਮਈ ਹ�ਵ
ਗ� ।

ਇਸ ਬ93�ਲ=ਟ (ਪ3ਤਰ�) ਕਵ3ਚ ਕ�!� ��ਣ��ਰ� ਲਈ ਗਈ ਹ= ਅਸE  ਹਰ !A  ਹਵ�ਲ� ਕਦਤ� ਹ= ਅਤ
 
ਇਸ ਨ�� 16 ਤ� 18 ਪ� ਨG  ਤ
 ਦਰ� ��ਤ� ਹ= ।

ਇਹ ਆਰਟ��ਲ ਓਬਸਟ=ਟਕਰ� ਅਨG ਸ!�ਸ�ਆ ਐਸ�ਸ�ਏਸ਼ਨ ਵ3ਲ� ਕਲਕਖਆ ਕਗਆ ਹ= ।

ਲ
ਬਰ ਕ�ਹ� ਕ�ਹ� ਮਕਹਸ�ਸ ਹ�ਵ
ਗ�  ?

 ਤ9ਹ�ਨ��  ਗਰਭ ਦ'ਰ�ਨ  ਬ3ਚ
ਦ�ਨ� ਬ�ਰ ਬ�ਰ ਸਖਤ ( ਟ�ਈਟਕਨ&ਗ ) ਹ9� ਦ� ਮਕਹਸ�ਸ ਹ9� ਦ� ਹ= ਇਸ।  
ਨ��  ਬਰ=�ਸਟਨ ਕਹ� �Hਟਰ=�ਸ਼ਨਸ �ਕਹ� ਦ
 ਹਨ �ਦ� ਲ
ਬਰ ਸ਼9ਰ� ਹ9� ਦ� ਹ= ਤA ਇਹ ਟ�ਈਟਕਨ&ਗ।  
ਬਹ9ਤ ਤ
�  ਅਤ
    ਕਨਯਕਮਤ ਹ�  �Aਦ�ਆ& ਹਨ ।

 ਇਹ ਸਖਤ�ਅ ( ਟ�ਈਟਕਨ&ਗ )ਤ9ਹ�ਨ�� ਦਰਦ �ਰਦ�ਆ& ਹਨ ਅਤ
 ਇਹ ਮ�ਹਵ�ਰ� ਦ
 ਦਰਦ ਵAਗ� 
ਮਕਹਸ�ਸ ਹ9�ਦ� ਹ= । ਕ�ਵ? ਹ� ਲ
ਬਰ  ਅ3ਗ
 ਵਧਦ� ਹ=,ਇਹ ਕ�ਆਦ� ਦਰਦਨ�� ਹ� �Aਦ�ਆ& ਹਨ ।

 ਆਮ �ਰ�
 ਤ9ਹ�ਡ� ਪਕਹਲ� ਲ
ਬਰ ਸਭ ਤ� ਲ� ਬ� ਹ9� ਦ� ਹ=।

 �
�ਰ ਲ
ਬਰ ਸ਼9ਰ� �ਰਨ ( ਇ&ਡ�ਊਸ )�A ਤ
� �ਰਨ ਵ�ਸਤ
 ਦਵ�ਈ ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ਤA ਤ9ਹ�ਡ�ਆ& 
�Hਟਰ=�ਸ਼ਨਸ (ਬ3ਚ
ਦ�ਨ� ਦ� ਸ9�ਗੜਨ� ) ਕ�ਆਦ� ਦਰਦਨ�� ਹ� �Aਦ�ਆ& ਹਨ ।

 ਬਹ9ਤ�ਆ& ਔਰਤA ਲ
ਬਰ ਦ� ਦਰਦ ਸਕਹਣ �ਰਨ ਵ�ਸਤ
 ਵ3ਖਰ
 ਵ3ਖਰ
 ਢ�ਗ ਅਪਣ�ਉਦ�ਆ& ਹਨ( ਪ�ਨG 
16 ਤ
  ਰ=ਫਰ#ਸ ਨ�ਬਰ 1 ਦ
ਖ� ) । ਇਸ ��ਰਨ ਮ'�
 ਦ
 ਮ9ਤ�ਕਬ� ਤ9ਹ�ਨ�� ਆਪਣ
 ਆਪ ਨ�� ਢ�ਲਣ� ਚ�ਹ�ਦ� 
ਹ=।

3



ਲ
ਬਰ ਵ�ਸਤ
 ਕਤਆਰ�  -

ਐ &ਟ�ਨGਟਲ ਪ
ਰ#ਟਲ �ਲ�ਸA (ਹ�ਣ ਵ�ਲ
 ਮ�ਤ� ਕਪਤ� ਲਈ �ਮ�ਤA) ਤ9ਹ�ਨ�� �ਨਮ ਵ�ਸਤ
 ਕਤਆਰ 
�ਰਦ�ਆ& ਹਨ ਇਹ �ਲ�ਸA ਕਮਡਵ�ਈਫ ਅਤ
 ਲ��A ਨ��  ਮ�ਪ
 ਬਣਨ ਲਈ ਸਹ�ਰ� ਦ
ਣ ਵ�ਲ�ਆ& ਸ� ਸ!�ਵA ਵ3ਲ�।  
ਚਲ�ਈਆ& �Aਦ�ਆ& ਹਨ ਤ9ਸ� ਇਹਨ� �ਲ�ਸA ਦ'ਰ�ਨ ��ਣ �Aਦ
 ਹ� ਕ� ਲ
ਬਰ ਕਵਚ �� ਹ9� ਦ� ਹ= ਅਤ
 ਇਹ।  
ਪਤ� ਹ�ਣ ਨ�ਲ ਤ9ਹ�ਨ��  ਘਬਰ�ਹਟ ਨਹE ਹ9� ਦ� ।

ਐ&ਟ�ਨG ਟਲ �ਲ�ਸA ਕਵਚ ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ9ਹ�ਨ��  ਦਰਦ ਨ��  ਘਟ�ਉਣ ਦ
 ਤਰ��
 ਦਸਦ� ਹ= �
�ਰ ਤ9ਸ�।  
ਐਪ�ਕਡਊਰਲ (ਸਰ�ਰ ਦ
 ਹ
ਠA ਵ�ਲ
 ਕਹ3ਸ
 ਨ�� ਸ9�ਨ �ਰਨ ਲਈ ਕਪ3ਠ ਕਵ3ਚ ਟ��� ) ਬ�ਰ
 ਵਧ
ਰ
  ��ਣ��ਰ� 
ਚ�ਹ9� ਦ
 ਹ� ਤA ਤ9ਹ�ਡ� ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ9ਹ�ਡ
 ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ ਨ��  ਕਮਲਣ ਦ� ਪMਬ� ਧ �ਰ ਸ�ਦ� ਹ= �
�ਰ ਤ9ਸ�।  
ਐ &ਟ�ਨGਟਲ �ਲ�ਸA ਕਵਚ ਨਹE �� ਸ�ਦ
,  ਤA ਵ� ਤ9ਹ�ਨ�� ਆਪਣ� ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ� ਦਰਦ ਨ�� ਘਟ�ਉਣ ਦ
 
ਤਰ�ਕ�ਆ& ਬ�ਰ
 ਪ93ਛਣ� ਚ�ਹ�ਦ� ਹ= ਬ�ਅਦ ਕਵਚ ਤ9ਸ� ਲ
ਬਰ ਦ'ਰ�ਨ।  ਤ9ਹ�ਡ� ਦ
ਖਭ�ਲ �ਰਨ ਵ�ਲ� 
ਕਮਡਵ�ਈਫ ਨ�ਲ ਇਸ ਬ�ਰ
 ਗ3ਲ �ਰ ਸ�ਦ
 ਹ� ।

�ਨਮ ਦ'ਰ�ਨ ਕ�� ਨ� ਦਰਦ  ਹ9� ਦ� ਹ= ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ� �ਨਮ ਦ
ਣ ਦ� �ਗ�ਹ ਤ
 ਵ� ਕਨਰਭਰ �ਰਦ� ਹ= �
�ਰ।  
ਤ9ਸ� �ਨਮ ਦ
ਣ ਦ� �ਗ�ਹ  ਤ
 ਖ9ਸ਼ ਮਕਹਸ�ਸ  �ਰਦ
 ਹ� ਤA ਤ9ਹ�ਨ�� ਘ3ਟ ਘਬਰ�ਹਟ ਹ�ਵ
ਗ� (  ਪ�ਨG 17  ਤ
 

ਹਵ�ਲ� ਨ�ਬਰ 2 ਦ
ਖ�)। ਇਸ ��ਰਨ �9ਝ ਔਰਤA ਘਰ ਕਵ3ਚ �ਨਮ ਕਦ�ਦ�ਆ& ਹਨ ਅਤ
 ਬ��� ਹਸਪਤ�ਲ  �A 
ਬਰ! ਸ#ਟਰ ਕਵ3ਚ  ਕਮਲਦ� ਮਦਦ ਨ�ਲ ਸ�ਤ9ਸ਼ਟ ਹ9�ਦ�ਆ& ਹਨ । �9ਝ  ਹਸਪਤ�ਲ ਲ
ਬਰ ਰ�ਮ ਨ�� ਘਰ ਵAਗ� 
ਸ��ਉਦ
 ਹਨ ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਆਪਣ� ਪਸ� ਦ ਦ� ਸ� ਗ�ਤ ਲਗ�ਉਣ  ਲਈ ਉਤਸ�ਹ ਕਦ� ਦ
 ਹਨ ।

�
�ਰ ਤ9ਸ� ਹਸਪਤ�ਲ  �A ਬਰ! ਸ#ਟਰ ਕਵ3ਚ  �ਨਮ ਦ
ਣ� ਚ�ਹ9�ਦ
 ਹ� ਤA ਤ9ਹ�ਨ�� ਪਤ� �ਰਨ� ਚ�ਹ�ਦ� ਹ= 
ਕ� ਓ!
 ��-�� ਸਹ�ਲਤA ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਲ
ਬਰ ਦ'ਰ�ਨ ��ਈ ਸਹ
ਲ� �A ਬਰ! ਪ�ਰਟਨਰ ਤ9ਹ�ਡ
 ਵ�ਸਤ
 ਮਦਦਗ�ਰ ਹ9�ਦ� ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
  ਹਵ�ਲ� 
ਨ�ਬਰ 3 ਦ
ਖ� ) । ਇਹ ਮਹ3ਤਵਪ�ਰਣ ਗ3ਲ ਹ= ਕ� ਤ9ਸ� ਆਪਣ
  ਬਰ! ਪ�ਰਟਨਰ  ਨ�ਲ  ਇਹ ਗ3ਲ �ਰ� ਕ� 
ਤ9ਹ�ਨ�� ਕ�ਹੜ�ਆ& ਗ3ਲA ਦ� ਡਰ ਹ= ਤ
 ਤ9ਸ� �� ਚ�ਹ9�ਦ
 ਹ� ਤAਕ� ਓਹ ਤ9ਹ�ਨ�� �ਨਮ ਵ
ਲ
 ਇਹਨ� ਗ3ਲA ਦ� 
ਕਧਆਨ ਰ3ਖਣ ਕਵਚ ਮਦਦ �ਰਨ।
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ਦਰਦ ਤ�  ਬਚ�ਅ ਦ
 ਕ�ਹੜ
  ਢ�ਗ ਹਨ ?

ਤ9ਹ�ਡ
 ਲਈ ਕ�ਹੜ� ਤਰ��� ਠ�� ਰਹ
ਗ�,ਇਹ ਤ9ਹ�ਨ�� ਪਕਹਲA ��ਣਨ� ਮ9ਸ਼ਕ�ਲ ਹ= ,ਪਰ ਲ
ਬਰ  ਦ'ਰ�ਨ 
ਕ�ਹੜ� ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ9ਹ�ਡ
 ਨ�ਲ਼ ਹ=,ਉਹ ਤ9ਹ�ਨ��  ਸਲ�ਹ ਦ
 ਸ�ਦ� ਹ= ਦਰਦ ਤ� ਬਚ�ਅ ਦ
 ਮ93ਖ ਤਰ�ਕ�ਆ&।  
ਦ
 ਬ�ਰ
 ��ਣ��ਰ� ਹ
ਠA ਕਲਖ� ਹ= –

ਆਤਮ ਕਨਰਭਰਤ�  ਦ
 ਢ�ਗ-

 ਸ਼Aਤ� ਨ�ਲ ਸ�ਹ ਲ=ਣ ਨ�ਲ ਤ9ਹ�ਡ
 ਮ�ਸਪ
ਸ਼�ਆ& ਨ��  ਆ�ਸ��ਨ ਕ�ਆਦ� ਕਮਲਦ� ਹ= ਅਤ
 ਦਰਦ ਘ3ਟ 
ਹ9�ਦ� ਹ=। ਕ�ਉਕ� ਤ9ਹ�ਡ� ਆਪਣ
 ਸ�ਹ ਵ3ਲ ਕਧਆਨ ਰਕਹ�ਦ� ਹ=,ਇਸ ਲਈ ਤ9ਹ�ਨ�� ਦਰਦ ਘਟ 
ਮਕਹਸ�ਸ ਹ9� ਦ� ਹ=।

 �
 ਤ9ਸ� ਦਰਦ ਕਵਚ ਹ� ਤA ਕਨਸ਼ਕਚ�ਤ ਹ�ਣ� ਆਸ�ਨ ਨਹ� ਹ= ਇਸ �ਰ�
 ਲ
ਬਰ ਕਵ3ਚ ��ਣ ਤ�।  
ਪਕਹਲA ਤ9ਹ�ਨ��  ਇਸ ਦ� ਅਕਭਆਸ �ਰਨ� ਚ�ਹ�ਦ� ਹ= ਕਨਸ਼ਕਚ�ਤ ਹ�ਣ ਦ
 ਬਹ9ਤ ਸ�ਰ
 ਤਰ��
 ਹਨ । ।

 ਮ�ਲਸ਼ �ਰ�ਉਣ ਨ�ਲ ਵ� ਤ9ਹ�ਨ�� ਬਹ9ਤ ਅਰ�ਮ ਕਮਲਦ� ਹ= 
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ਲ
ਬਰ  ਕਵਚ ਬਰਕ!�ਗ  ਪ�ਲ ਦ� ਇਸਤ
ਮ�ਲ-

ਬਰਕ!�ਗ ਪ�ਲ  ਦ
 ਨਫ
 ਤ
 ਨ9�ਸ�ਨ ਬ�ਰ
 ��ਈ ਬਹ9ਤ� ਖ�� ਨਹ� ਹ�ਈ ਪਰ ਇਹ ਦਕਸਆ ਕਗਆ ਹ= ਕ� �
 ਤ9ਸE ਪ�ਣ� ਕਵਚ 
ਲ
ਬਰ �ਰਦ
 ਹ� ਤA ਘ3ਟ  ਦਰਦ ਹ��ਦ� ਹ= ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ� ਘ3ਟ �ਰ�ਰਤ ਪ#ਦ�  ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
  ਹਵ�ਲ� 
ਨ�ਬਰ 4 ਦ
ਖ� )। ਪਰ ਇਸ ਦ� ਨ9�ਸ�ਨ ਹ= ਕ� �
 ਪ�ਣ� ਬਹ9ਤ ਕ�ਆਦ� ਗਰਮ ਹ�ਵ
 ਤA ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਦ
 ਕਦਲ ਦ� 
ਧੜ�ਣ ਤ
� �A ਹ'ਲ਼� ਹ� �Aਦ� ਹ= ਪਰ �ਈ ਖ���ਆ& ਨG  ਕਦਖ�ਇਆ ਹ= ਕ� ਤ9ਹ�ਨ��  ਅਤ
 ਬ3ਚ
 ਨ��  ਪ�ਲ ਦ
 ਕਵ3ਚ ਲ
ਬਰ।  
�ਰਨ ਦ� �A ਪ�ਲ ਦ
  ਬ�ਹਰ ਲ
ਬਰ �ਰਨ ਨ�ਲ� ��ਈ ਬਹ9ਤ� ਖਤਰ� ਨਹ� ਹ= ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ9ਹ�ਡ� ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਦ�।  
ਤ� ਦਰ9ਸਤ� ਦ� ਕਧਆਨ ਰ3ਖਦ� ਹ=।

�ਈ �ਨ�ਨ� ਕਵਭ�ਗA ਕਵਚ (ਮ=ਟਰਨਟ� ਕਵਭ�ਗ) ਕਵਚ ਬਰਕ!�ਗ ਪ�ਲ ਹ9�ਦ� ਹ= ਪਰ ਕ�ਸ ਸਮ
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਲ�ੜ ਪਵ
 
ਹ� ਸ�ਦ�  ਉਸ ਸਮ
 ਉਪਲਬਧ ਨ� ਹ�ਵ
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਆਪਣ� ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ� ਪ9ਛਣ� ਚ�ਹ�ਦ� ਹ= ਕ� �
�ਰ ਪ�ਲ।  
ਉਪਲਬਧ ਹ= ਅਤ
 �� ਤ9ਸE ਉਸ ਕਵਚ �� ਸ�ਦ
 ਹ� ।

ਹ�ਰ ਤਰ��
 ( �� ਕ� ਦਵ�ਈਆ& ਤ�  ਕਬਨ�  ਹਨ ) -

ਕ�ਵ? ਕ� ਐਰ�ਮ�!=ਰ�ਪ�-�9ਝ ਔਰਤA ਨ�� ਦਰਦ ਸਕਹਣ ਕਵ3ਚ ਸਹ�ਈ ਹ9�ਦ� ਹ=। �
 ਤ9ਸ� ਇਹ ਵਰਤਣ� ਚ�ਹ9�ਦ
 ਹ� 
ਤA ਇਹ �ਰ�ਰ� ਹ= ਕ� ਤ9ਸE ਇਸਦ
 ਮ�ਕਹਰ ਤ� ਸਲ�ਹ ਲਵ�।

ਇਹ ਪ3ਤਰ� ਹ�ਮ�ਓਪ=!� ( ਬਹ9ਤ �ਮ��ਰ ਦਵ�ਈ ) ਅਤ
 ਆਯ�ਰਵ=ਕਦ� ਇਲ�� ਬ�ਰ
 ��ਣ��ਰ� ਨਹE ਕਦ� ਦ�।

 

ਐਰ�ਮ�!=ਰ�ਪ�- 

 ਡਰ ਨ� ਘਟ�ਉਣ ਲਈ, ਤ9ਹ�ਨ�� ਤ�ਦਰ9ਸਤ ਰ3ਖਣ ਅਤ
 ਉਤਸ�ਹ ਦ
ਣ ਵ�ਸਤ
 ਤ
� ਖ9ਸ਼ਬ�ਦ�ਰ ਤ
ਲ ਦ� 
ਇਸਤ
ਮ�ਲ �ਰਦ� ਹ= ।

ਕਰਫਲ=�ਸ�ਲ���-

 ਕਰਫਲ=�ਸ�ਲ��� ਇਸ ਸ�ਚ ਤ
 ਅਧ�ਰਤ ਹ= ਕ� ਤ9ਹ�ਡ
 ਹ3!A ਅਤ
 ਪ=ਰA ਉਤ
 �9ਝ ਪ9ਆਇ�ਟ ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ��� 
ਸਰ�ਰ ਨ�ਲ ਸਬ�ਧਤ ਹਨ ਇਹ ਕ�ਵ? ਅਸਰ �ਰਦ� । ਹ= ,ਇਸਦ� ਪਤ� ਨਹ� ਹ= ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ਕ� ਇਹ।  
ਐ��ਪ� ਚਰ ਵAਗ� ਅਸਰ �ਰਦ� ਹ= ਕਰਫਲ=�ਸ�ਲ� ਕ�ਸਟ ਤ9ਹ�ਡ
 ਪ=ਰA ਦ� ਮ�ਕਲਸ਼ �ਰਦ�  ਹ=। ,�� ਕ� 
ਤ9ਹ�ਡ
 ਸਰ�ਰ ਦ
 ਓਸ ਕਹ3ਸ
 ਨ�ਲ ਸਬ� ਕਧਤ ਹ= ਕ�!
 ਲ
ਬਰ ਦ'ਰ�ਨ ਦਰਦ ਹ9� ਦ� ਹ= ।
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ਕਹਪਨSਕਸਸ  ਅਤ
 ਐ��ਪ�ਚਰ –

ਇਹ ਦ� ਤਰA ਦ
 ਇਲ�� ਵ� ਔਰਤA ਦ
 ਲ
ਬਰ ਦ� ਸਮ� ਟਪ�ਉਣ ਵ�ਸਤ
 ਵਰਤ
 �Aਦ
 ਹਨ ਐਨ ਐਚ।  
ਐਸ (NHS) ਕਵ3ਚ ਕਵਰਲ� ਹ� ਮ=ਟਰਕਨਟ� ਕਵਭ�ਗ ਇਹ ਸ
ਵ� ਪTਦ�ਨ �ਰਦ� ਹ�ਵ
ਗ� ਇਸ �ਰ�
 ਤ9ਹ�ਨ��।  
ਆਪਣ� ਲ
ਬਰ ਤ� ਪਕਹਲA ਆਪਣ� ਮ�ਹਰ (!=ਰ�ਕਪਸਟ ) ਲ3ਭਣ� ਪਏਗ� ਕਹਪਨS ਕਸਸ ਤ9ਹ�ਡ� ਦਰਦ ਤ�।  
ਕਧਆਨ ਦ�ਰ �ਰਦ� ਹ= ਤ9ਸ� ਆਪਣ
 ਆਪ ਵ� ਕਹਪਨS ਕਸਸ �ਰਨ� ਕਸ3ਖ ਸ�ਦ
 ਹ� ਅਤ
 ਇਸਦ� ਅਕਭਆਸ।  
ਤ9ਹ�ਨ�� �ਰਨ� ਪਵ
ਗ� �A ਕਫਰ ਲ
ਬਰ ਕਵ3ਚ ਸ�ਰ� ਸਮA ਕਹਪਨSਕਸਸ ਮ�ਹਰ (!=ਰ�ਕਪਸਟ )ਨ�� ਤ9ਹ�ਡ
 ਨ�ਲ 
ਰਕਹਣ� ਪਵ
ਗ� ।

ਤ9ਹ�ਡ
 ਸਰ�ਰ ਦ
 ਵ3ਖਰ
 ਕਹ3ਕਸਆ& ਤ
 ਸ�ਈ ਲਗ� �
 ਦਰਦ ਘਟ�ਉਣ ਨ��  ਐ��ਪ� ਚਰ �ਕਹ� ਦ
 ਹਨ । 
ਲ
ਬਰ ਕਵ3ਚ !=ਰ�ਕਪਸਟ ਨ��  ਤ9ਹ�ਡ
 ਨ�ਲ ਰਕਹਣ� ਪਵ
ਗ� �9ਝ ਖ��A ਦ� ਸ9ਝ�ਅ ਹ= ਕ� ਕ�ਹੜ�ਆ& ਔਰਤA ਨG।  
ਇਸ ਢ�ਗ ਦ� ਪTU�ਗ ��ਤ� ,ਉਹਨ� ਨG  ਦਰਦ ਲਈ ਘ3ਟ ਦ9ਆਈ ਲਈ ਪਰ ਇਸਦ
 ਮ�ਹਰ । (!=ਰ�ਕਪਸਟ ) ਦ
ਸ਼ 
ਦ
 ਹਰ ਕਹ3ਸ
 ਕਵ3ਚ ਨਹ� ਹ9� ਦ
 ਅਤ
 �
�ਰ ਹ9� ਦ
 ਹਨ ਤA ਇਹ ��ਫ� ਮਕਹ�ਗ
 ਹ9� ਦ
 ਹਨ । 

ਚਮੜ� ਰ�ਹE ਨਸA ਨ�� ਉਤ
ਕ�ਤ �ਰਨ� ( ਟਰAਸ�9ਟ
ਨ�ਅਸ ਇਲ=�ਟਰ��ਲ ਨਰਵ ਸਕਟਮ9ਲ
ਸ਼ਨ,ਟ#ਸ , )TENS

 ਤ9ਹ�ਡ� ਕਪ3ਠ ਉਤ
 ਚ�ਰ ਪ=ਡ ਲਗ� �
 ਉਹਨ� ਕਵਚ� !�ੜ� ਕ�ਹ� ਕਬ�ਲ� ਲ� ਘ�ਈ �Aਦ� ਹ= ਇਹ।  
ਝ9ਨਝ9ਨ�ਹਟ ਵAਗ� ਮਕਹਸ�ਸ ਹ9� ਦ� ਹ= ।

 ਇਹ ਲ
ਬਰ ਦ
 ਸ਼9ਰ� ਕਵ3ਚ ਕਪ3ਠਦਰਦ ਲਈ ਮਦਦ �ਰਦ� ਹ= �
 ਤ9ਸ� ਇਹ ਕ�ਰ�ਏ ਤ
 ਕਲਆ ਹ�ਵ
 ਤA।  
ਤ9ਸ� ਘਰ ਕਵ3ਚ ਹ� ਵਰਤਣ� ਸ਼9ਰ� �ਰ ਸ�ਦ
 ਹ� �9ਝ ਹਸਪਤ�ਲ ਇਹ ਉਧ�ਰ� ਵ� ਕਦ� ਦ
 ਹਨ । ।

 ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਨ��  ਨ9�ਸ�ਨ ਨਹ� �ਰਦ� ।
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ਲ
ਬਰ ਦ
 ਸ਼9ਰ� ਕਵ3ਚ ਤ9ਸ� ਟ#ਸ  ਨ�ਲ ਹ� ਗ9��ਰ� �ਰ ਸ�ਦ
 ਹ� ਪਰ ਬ�ਅਦ ਕਵ3ਚ ਤ9ਹ�ਨ�� ਹ�ਰ ਤਰA 
ਦ
 ਸ�ਧਨ� ਦ� �ਰ�ਰਤ ਪਵ
ਗ� ।

ਐ&ਟ�ਨ'�ਸ -

ਐ &ਟ�ਨ'�ਸ 50 ਪTਤ�ਸ਼ਤ ਨ�ਈਟਰਸ ਆ�ਸ�ਈਡ ਅਤ
 50 ਪTਤ�ਸ਼ਤ ਆ�ਸ��ਨ ਹ= ਇਸ ਨ��  ਗ=ਸ ਤ
 ਏਅਰ ਵ�।  
ਕ�ਹ� �Aਦ� ਹ= ।

 ਤ9ਸ� ਮ��ਹ  (ਮ�ਸ� �A ਮ�ਊ!ਪ�ਸ  ) ਰ�ਹE ਇਸ ਦ
 ਸ�ਹ ਲ= ਸ�ਦ
 ਹ�।

 ਇਹ ਵਰਤਣ� ਸ'ਖ� ਹ=,�ਲਦ� ਅਸਰ �ਰਦ� ਹ= ਅਤ
 ਕਮ� ਟA ਕਵ3ਚ ਇਸਦ� ਅਸਰ ਖਤਮ ਹ� �Aਦ� ਹ= ।

 �ਦ
 �ਦ
 ਇਸ ਨ�ਲ ਤ9ਹ�ਨ��  ਚ3�ਰ �A ਕਦਲ �3ਚ� ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ।

 ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਨ�� ਨ9�ਸ�ਨ ਨਹ� �ਰਦ� ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਹ�ਰ ਆ�ਸ��ਨ ਕਦ�ਦ� ਹ=,ਕ�ਹੜ� ਕ� ਤ9ਹ�ਡ
 
ਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
  ਲਈ ਚ�ਗ� ਹ= ।

 ਇਹ ਪ�ਰ� ਤਰA ਦਰਦ ਦ�ਰ ਨਹ� �ਰਦ� ,ਪਰ ਘਟ�ਉਦ� ਹ= ।

 ਤ9ਸ� ਇਸ ਨ��  ਲ
ਬਰ ਕਵ3ਚ ਕ�ਸ
 ਵ� ਸਮ
 ਵਰਤ ਸ�ਦ
 ਹ� ।

ਐ&ਟ�ਨ'�ਸ ਦ� ਮ�ਤਰ� ਤ9ਸE ਆਪਣ
 ��ਬ� ਕਵ3ਚ ਰ3ਖਦ
 ਹ� ,ਪਰ 
ਇਸ ਦ
 ਵਧ�ਆ ਅਸਰ ਲਈ ਇਸ ਦ
 ਸ�ਹ ਲ=ਣ ਦ� ਸਮ� ਬਹ9ਤ 
ਮਹ3ਤਵਪ�ਰਨ ਹ= ।�ਦ� ਹ� ਤ9ਹ�ਨ�� �Hਟਰ=�ਸ਼ਨ� ਆਉਣ ਦ� 
ਪਤ� ਲਗਦ� ਹ=,ਤ9ਸ� ਐ &ਟ�ਨ'�ਸ ਦ
 ਸ�ਹ ਲਓ,ਤA ਕ� �ਦ� 
ਤ3� ਦਰਦ ਤ
� ਹ9� ਦ� ਹ= ਐ &ਟ�ਨ' �ਸ ਦ� ਅਸਰ ਹ� ��ਵ
 । 
ਤ9ਹ�ਨ�� ਇਹ ਲ�ਬ
 ਸਮ
 ਲਈ �A ਕਫਰ ਦਰਦA ਦ
 ਕਵਚ��ਰ ਨਹ� 
ਵਰਤਣ� ਚ�ਹ�ਦ� ,ਨਹ� ਤA ਚ3�ਰ ਆਉਣ� �A ਕਫਰ 
ਝ9ਨਝ9ਨ�ਹਟ ਮਕਹਸ�ਸ ਹ9�ਦ� ਹ= ।�ਈ ਹਸਪਤ�ਲA ਕਵਚ 
ਐ&ਟ�ਨ'�ਸ ਨ�� ਹ�ਰ ਅਸਰਦ�ਰ ਬਣ�ਉਣ ਲਈ  ਇਸ ਕਵਚ ਹ�ਰ 
ਦਵ�ਈ ਵ� ਪ�ਈ �Aਦ� ਹ=,ਪਰ ਉਸਦ
 ਨ�ਲ ਤ9ਹ�ਨ�� ਹ�ਰ ਨEਦ 
ਆਉਦ� ਹ= ।
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ਓਪ�ਓਇਡ –ਮ'ਰਫ�ਨ  ਵਰਗ
 ਦਰਦ ਕਨਵ�ਰ� -

ਓਪ�ਓਇਡ ਕਵ3ਚ ਦਰਦਕਨਵ�ਰ� ਦਵ�ਈਆ& ਕ�ਵ
 ਕ� ਪ=!�ਕਡਨ ਅਤ
 ਡ�ਈਮ'ਰਫ�ਨ ਆਉਦ�ਆ& ਹਨ ।( ਇਹ 
ਯ�ਨ�ਈਕਟਡ ਕ��ਗਡਮ ਕਵ3ਚ ਪਕਹਲA ਨ�ਲ� ਵ� ਵਧ
ਰ
 ਵਰਤ�ਆ& ��ਦ�ਆ& ਹਨ ) ।ਓਪ�ਓਇਡ ਦ�ਆ& ਹ�ਰ 
ਉਧ�ਰਣ� ਮ'ਰਫ�ਨ ,ਮ=ਪਟ=��ਨ�ਲ, ਫ#ਟ�ਕਨਲ ਤ
 ਰ
ਮ� ਫ#ਟ�ਕਨਲ ਹਨ । ਇਹ ਸ�ਰ
 ਦਰਦਕਨਵ�ਰ� ਮ'ਰਫ�ਨ ਦ� 
ਤਰ� �� ਮ �ਰਦ
 ਹਨ ।

 ਕਮਡਵ�ਈਫ ਓਪ�ਓਇਡ ਦ� ਤ9ਹ�ਡ� ਲ3ਤ �A ਬAਹ ਦ�ਆ& ਮ�ਸਪ
ਸ਼�ਆ& ਕਵ3ਚ ਟ��� ਲਗ� ਸ�ਦ� ਹ= ।

 ਦਰਦ ਤ� ਅਰ�ਮ ਸ�ਕਮਤ ਹ3ਦ ਕਵ3ਚ ਹ9�ਦ� ਹ= । ਇਸਦ� ਅਸਰ ਤ�ਰ�ਬਨ ਅ3ਧ
 ਘ�ਟ
 ਕਵ3ਚ ਸ਼9ਰ� ਹ9�ਦ� 
ਹ= ਤ
 �9ਝ ਘ� ਟ
 ਰਕਹ� ਦ� ਹ= ।

 ਇਸ ਦ� ਦਰਦ ਉਤ
  ਐ &ਟ�ਨ' �ਸ ਨ�ਲ� ਘ3ਟ ਅਸਰ ਹ9� ਦ� ਹ= ।

 ਭ�ਵ? ਦਰਦ ਤ� ਅਰ�ਮ ਘ3ਟ ਹ9�ਦ� ਹ=,ਪਰ �9ਝ ਔਰਤA �ਕਹ�ਦ�ਆ& ਹਨ ਕ� ਇਹ ਉਹਨ� ਨ�� ਦਰਦ ਦ� 
ਕਚ�ਤ� ਘਟ�ਉਦ� ਹ=  ( ਪ�ਨG 17 ਤ
 6 ਨ�ਬਰ ਹਵ�ਲ� ਦ
ਖ�) । 

 �9ਝ ਔਰਤA ਦਰਦ ਤ
 ਇਸ ਦ
 ਅਸਰ ਤ� ਕਨਰ�ਸ਼ ਹ9�ਦ�ਆ& ਹਨ ਤ
 ਦਰਦ ਉਤ
 ��ਬ� ਮਕਹਸ�ਸ ਨਹ� 
�ਰਦ�ਆ& ।

ਨ9�ਸ�ਨ-

 ਓਪ�ਓਇਡ ਲ= �
 ਤ9ਸ� ਨEਦਰ ਮਕਹਸ�ਸ �ਰਦ
 ਹ� ।

 ਇਸ ��ਰਨ ਤ9ਹ�ਡ� ��ਅ �3ਚ� ਹ� ਸ�ਦ� ਹ=,ਪਰ ਆਮ ਤ'ਰ ਤ
 ਇਸ ਤ� ਬਚ�ਅ ਲਈ ਵ� ਤ9ਹ�ਨ�� ਟ��� 
ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ।

 �
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਬ
ਹ�ਸ਼� ਦ� ਲ�ੜ ਪਈ ਤ� ਇਹ ਨ9�ਸ�ਨਦ
ਹ ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ,ਕ�ਉਕ� ਇਹ ਕਮਹਦ
 ਦ
 ਖ�ਲ� ਹ�ਣ 
ਨ��  ਹ'ਲ� �ਰਦ� ਹ= ।

 ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
 ਸ�ਹ ਦ� ਗਤ� ਨ��  ਵ� ਘ3ਟ �ਰ ਸ�ਦ� ਹ=  ਇਸ ਵ�ਸਤ
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਮ�ਸ� ਨ�ਲ।  
ਆ�ਸ��ਨ ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਖ�ਨ ਕਵਚ ਆ�ਸ��ਨ ਦ� ਲਗ�ਤ�ਰ ਮ9ਆਇਨ� ��ਤ� �Aਦ� 
ਹ= ।

 ਇਸ ��ਰਨ  ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ਕ� ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਦ� ਪਕਹਲ� ਸ�ਹ ਦ
ਰ ਨ�ਲ ਆਵ
 ।ਪਰ ਬ3ਚ
 ਨ�� ਇਸ ਤ� 
ਬਚ�ਅ ਲਈ ਟ��� ਲਗ�ਇਆ �� ਸ�ਦ� ਹ= ।
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  ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਨ�� ਨEਦ ਕਵ3ਚ �ਰ ਸ�ਦ� ਹ= ,ਇਸ ��ਰਣ ਤ9ਹ�ਡ� ਬ3ਚ� ਆਮ ਨ�ਲ� ਘ3ਟ ਦ93ਧ 
ਪ�ਵ
ਗ� ।

 �
   ਤ9ਹ�ਨ��  ਓਪ�ਓਇਡ ਬ3ਚ
 ਦ
 �ਨਮ ਤ� ਕਬਲ�9ਲ !�ੜ� ਦ
ਰ ਪਕਹਲ� ਕਦ3ਤ� ��ਵ
 , ਤA ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 
ਤ
 ਬਹ9ਤ ਘ3ਟ ਅਸਰ ਹ9� ਦ� ਹ= ।

ਮਰ�� ਦ� ਦਰਦ ਦ
 ਇਲ�� ਤ
 ��ਬ� ( ਪ
ਸ਼#ਟ ��ਟਰ�ਲਡ  ਐਨਲ��ਸ�ਆ ,ਪ� ਸ� ਏ)-

�ਲਦ� ਅਸਰ ਲਈ ਓਪ�ਓਇਡ ਤ9ਹ�ਡ� ਧਮਣ� ਕਵ3ਚ ਵ� ਕਦ3ਤ
 �� ਸ�ਦ
 ਹਨ ,�� ਕ� ਇ3� ਪ�ਪ ਨ�ਲ 
ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ਤ
 ਪ� ਪ ਦ� ਬਟਣ ਤ9ਹ�ਡ
 ��ਬ� ਕਵ3ਚ ਹ9� ਦ� ਹ= �
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ । (ਸਰ�ਰ ਦ� ਹ
ਠ� 
ਵ�ਲ� ਕਹ3ਸ� ਸ9�ਨ �ਰਨ ਲਈ ਕਪ3ਠ ਕਵ3ਚ ਟ��� ) ਨਹ� ਲਗ�ਇਆ �� ਸ�ਦ� ,�A ਤ9ਸ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨਹ� 
ਲਗਵ�ਉਣ� ਚ�ਹ9� ਦ
 ਤA �9ਝ ਹਸਪਤ�ਲA ਕਵ3ਚ ਤ9ਹ�ਨ��  ਪ� ਸ� ਏ ਕਦ3ਤ� �� ਸ�ਦ� ਹ= ।

�ਦ� ਤ9ਹ�ਨ�� ਲ�ੜ ਲਗਦ� ਹ=, ਪ� ਸ� ਏ ਨ�ਲ ਤ9ਸ� ਓਪ�ਓਇਡ ਦ� !�ੜ� ਕ�ਹ� ਮ�ਤਰ� ਆਪਣ
 ਆਪ ਲ= 
ਸ�ਦ
  ਹ� । ਤ9ਹ�ਡ
 ਓਪ�ਓਇਡ ਦ� ਮ�ਤਰ� ਤ
 ��ਬ� ਹ9� ਦ� ਹ= ਸ9ਰ3ਕਖਆ ਲਈ ਪ� ਸ� ਏ ਦ� ਹ3ਦ ਤ
 ਬ� ਧਸ਼ ।  
ਲ�ਈ ਹ9� ਦ� ਹ= ਤ� ਕ� ਇਹ ਤ9ਹ�ਨ��  �ਲਦ� ਓਪ�ਓਇਡ ਨਹ� ਕਦ� ਦ� ਪਰ �
 ਤ9ਸ� ਲ� ਬ
 ਸਮ
 ਲਈ ਓਪ�ਓਇਡ।  
ਵਰਤਦ
 ਹ� ਤ� ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
 ਸਰ�ਰ ਕਵ3ਚ ਇ�3ਠ� ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਨ�� ਨ9�ਸ�ਨ �ਰ 
ਸ�ਦ� ਹ= ।

�9ਝ ਹਸਪਤ�ਲ� ਕਵ3ਚ ਪ� ਸ� ਏ ਕਵ3ਚ ਰ
ਮ�ਫ#ਟ�ਕਨਲ ਨA ਦ� ਦਵ�ਈ ਕਦ3ਤ� ��ਦ� ਹ= ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
।  
ਸਰ�ਰ ਕਵ3ਚ ਬਹ9ਤ �ਲਦ� ਖਤਮ ਹ� �Aਦ� ਹ= ,ਇਸ �ਰ�
 ਇਸ ਦ� ਅਸਰ ਬਹ9ਤ� ਦ
ਰ ਨਹE ਰਕਹ� ਦ� ਇਸ।  
ਓਕਪਓਇਡ ਦ� ਦਰਦ ਉਤ
 ਬਹ9ਤ ਤ�ੜ� ਅਸਰ ਹ9�ਦ� ਹ=,ਪਰ ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
 ਸ�ਹ ਦ� ਗਤ� ਵ� ਘਟ� ਸ�ਦ� 
ਹ=,ਇਸ �ਰ�
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਸ�ਹ ਤ
 ਕਨਗ�ਹ ਰ3ਖ� �Aਦ� ਹ= । ਪਰ ਇਸ ਦ� ਅਸਰ �ਲਦ� ਹ� ਖਤਮ ��ਤ� ��  
ਸ�ਦ� ਹ= ਅਤ
 ਇਸ ਦ� ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਤ
 ਅਸਰ ਨਹ� ਹ9� ਦ� ।

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਅਤ
 ਸਪ�ਈਨਲ –

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਅਤ
 ਸਪ�ਈਨਲ ਸਭ ਤ� ਗ9�ਝਲਦ�ਰ ਤਰ��
 ਹਨ  �� ਕ� ਦਰਦ ਤ� ਬਚ�ਅ ਲਈ 
ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ ਦ9ਆਰ� ਕਦ3ਤ
 �Aਦ
 ਹਨ।

 ਦਰਦ ਦ� ਇਲ�� ਅਤ
 ਬ
ਹ�ਸ਼� �ਰਨ ਕਵਚ ਮ�ਹਰ ਡ��ਟਰ ਨ��  ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ �ਕਹ� ਦ
 ਹਨ । 
ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਵ
ਲ
 ਦਰਦ ਦ� ਇਲ�� ਬ
ਹ�ਸ਼�,ਸਪ�ਈਨਲ �A ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ ��ਤ� �Aਦ� ਹ= ਵ3ਡ
।  
ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ( ਸ�
ਰ�ਅਨ ਸ=�ਸ਼ਨ ) ਲਈ ਸ9�ਨ �ਰਨ ਦ
 ਤਰ�ਕ�ਆ& ਤ
 ਵਧ
ਰ
 ��ਣ��ਰ� ਵ�ਸਤ
 
‘ਸ�
ਰ�ਅਨ ਸ=�ਸ਼ਨ ਲਈ ਤ9ਹ�ਡ� ਐਨਸ!=ਕਟ�’ ਪ3ਤਰ� ਪੜ� ਐਨਸ!=ਕਟ� ਕ�ਵ? ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ=।  
ਦ� ��ਣ��ਰ� ਇਸ ਪ3ਤਰ� ਦ
 ਆਖਰ� ਪ� ਨG  ਤ
 ਹ= ।

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਅਤ
 ਸਪ�ਈਨਲ ਦਰਦ ਤ� ਬਚ�ਅ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਕ�ਆਦ� ਅਸਰਦ�ਰ ਤਰ��
 ਹਨ।
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 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਲਗ�ਉਣ ਲਈ ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ ਤ9ਹ�ਡ� ਕਪ3ਠ ਦ
 ਹ
ਠਲ
 ਕਹ3ਸ
 ਕਵਚ ਸ�ਈ ਦ9ਆਰ� ਇ� 
ਬਹ9ਤ ਪਤਲ� ਕਟਊਬ ਤ9ਹ�ਡ�ਆ& ਨਸA ਦ
 ਨGੜ
 ਰ3ਖ ਕਦ�ਦ� ਹ= ਅਤ
 ਸ�ਈ ਬ�ਹਰ �3ਢ ਲ#ਦ� ਹ= । ਲ
ਬਰ  
ਦ'ਰ�ਨ ਇਸ ਕਟਊਬ ਦ
 ਰ�ਹE ਤ9ਹ�ਨ�� ਦਰਦ ਦ� ਦਵ�ਈ ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= । ਤ9ਹ�ਡ�ਆ& ਨਸA ਨ��  ਸ9� ਨ  
�ਰਨ ਲਈ ਇਹ ਦਵ�ਈ ਲ��ਲ ਐਨਸ!=ਕਟ� , ਓਕਪਓਇਡ �A ਦ�ਨS ਹ� ਸ�ਦ� ਹ=  ।

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਲਗ�ਉਣ ਅਤ
 ਅਸਰ ਕਵ3ਚ ਆਉਣ ਲਈ ਤ�ਰ�ਬਨ 40 ਕਮ� ਟ ਦ� ਸਮ� ਲਗਦ� ਹ=। 
ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਤ9ਹ�ਨ��  ਨEਦ ਕਵਚ ਨਹ� �ਰਦ� ਤ
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਉਲਟ� ਨਹE  ਆਉਦ� ।

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਲਗਵ�ਉਣ ��ਰਨ ਤ9ਹ�ਡ
 ਹ�ਣ ਵ�ਲ
 ਬ3ਚ
 ਦ
 ਕਸਰ ਤ
 ਔ��ਰ (ਫ�ਰਸ=ਪਸ �A ਸ�ਸ਼ਨ 
�3ਪ ) ਲਗ�ਉਣ ਦ� ਲ�ੜ ਪ= ਸ�ਦ� ਹ= ।

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਰ�ਹE ਦਵ� ਨ�ਲ ਹ� ਸ9�ਨ �ਰ �
 ਫ�ਰਸ=ਪਸ, ਸ�ਸ਼ਨ �3ਪ �A ਵ3ਡ� ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਹ� 
ਸ�ਦ� ਹ= ।

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ� ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਤ
 ਅਸਰ ਨਹ� ਹ9� ਦ� ।

ਸਪ�ਈਨਲ  ਅਤ
 ��ਬ�ਈਡ  ਸਪ�ਈਨਲ  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ –

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਦ
ਰ ਨ�ਲ ਅਸਰ �ਰਦ� ਹ=,ਖ�ਸ �ਰ�
 �
 ਇਹ ਲ
ਬਰ ਦ
 ਅ� ਤ ਕਵਚ ਲਗ�ਇਆ ��ਵ
 । 
�
�ਰ ਦਵ�ਈ ਤ9ਹ�ਡ�ਆ& ਨਸA ਦ
 ਦ9ਆਲ
 ਫਲ�ਇਡ ਕਵਚ ਪ�ਈ �Aਦ� ਹ= ਤA ਬਹ9ਤ �ਲਦ� ਅਸਰ ਹ� �Aਦ� ਹ=। 
ਇਸ ਨ��  ਸਪ�ਈਨਲ �ਕਹ� ਦ
 ਹਨ ਇਹ ਕਟਊਬ ਤ� ਕਬਨ� ਕਸਰਫ ਸ�ਈ ਨ�ਲ ਲਗ�ਇਆ �Aਦ� ਹ= �
�ਰ। ।  
ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �=!�ਟਰ ਵ� ਨ�ਲ ਪ�ਇਆ ��ਵ
 ਤA ਇਸਨ� �� ਬ�ਈਡ ਸਪ�ਈਨਲ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਆਖਦ
 ਹਨ । 
�9ਝ ਹਸਪਤ�ਲA ਕਵਚ ��ਬ�ਈਡ ਸਪ�ਈਨਲ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗਭਗ ਸ�ਰ�ਆ& ਹ� ਔਰਤA ਨ��  ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= । 
ਬ��� ਹਸਪਤ�ਲA ਕਵਚ ��ਬ�ਈਡ ਸਪ�ਈਨਲ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਕਸਰਫ �9ਝ �9 ਔਰਤA ਨ��  ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ।

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  �'ਣ ਅਤ
 �'ਣ ਨਹE ਲ= ਸ�ਦ�  ਹ= ?

ਕ�ਆਦ� ਤਰ ਲ�� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲ= ਸ�ਦ
 ਹਨ ਪਰ �9ਝ ਲ�� ਕ�ਹਨ� ਨ��  ਸਪ�ਈਨ�।  
ਬ�ਈਕਫਡ�,ਕਪ3ਠ ਤ
 ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਅਤ
 ਖ�ਨ ਦ
 ਨ� ��ਮਣ ਦ� ਬ�ਮ�ਰ� ਹ�ਵ
 ਤA ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ,ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਉਹਨ� 
ਨ��  ਮ�ਫ� ਨ� ਆਵ
 ਇਹ  ਗ3ਲ ਲ
ਬਰ ਕਵ3ਚ ��ਣ ਤ� ਪਕਹਲA ਪਤ� �ਰਨ� ਚ�ਹ�ਦ� ਹ= । ।�
 ਤ9ਹ�ਡ� ਔਖ� ਅਤ
 
ਲ�ਬ� ਲ
ਬਰ  ਹ�ਈ ਤA ਦ�ਈ �A �ਨ�ਨ� ਡ��ਟਰ (ਕਮਡਵ�ਈਫ  �A ਓਬਸਟ=ਟਰ�ਸ਼�ਅਨ) ਤ9ਹ�ਨ�� ਸਲ�ਹ ਦ
ਣਗ
 
ਕ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਤ9ਹ�ਨ��  ਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਨ��  ਪ�ਰ� ਫ�ਇਦ� �ਰਦ� ਹ= ।

�
  ਤ9ਹ�ਡ� ਭ�ਰ ਕ�ਆਦ� ਹ= ਤA  ਤ9ਹ�ਨ�� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗ�ਉਣ� ਔਖ� ਹ9�ਦ� ਹ= ,ਪਰ �ਦ� ਲ3ਗ ��ਵ
 
ਤA ਫ�ਇਦ
ਮ�ਦ ਹ9�ਦ� ਹ= ।
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ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਕ�ਵ?  ਲਗ�ਇਆ  �Aਦ� ਹ= ?

 ਸਭ ਤ� ਪਕਹਲA ਤ9ਹ�ਡ
 ਹ3! �A ਬAਹ ਤ
  ਇ3� ਧਮਣ� ਕਵਚ �=ਨ�ਲ� (ਪਤਲ� ਪਲ�ਸਕਟ� ਕਟਊਬ ) 
ਪ�ਇਆ �Aਦ� ਹ= ਤ
 ਡਕਰਪ ਵ� ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ਤ9ਹ�ਨ��  ਡਕਰਪ ਦ� ਹ�ਰ ��ਰਨ� �ਰ �
 ਵ� ਲ�ੜ ਪ= ਸ�ਦ�।  
ਹ=,ਕ�ਵ? ਕ� ਤ9ਹ�ਡ� ਲ
ਬਰ ਤ
� �ਰਨ ਲਈ ਤ
 �
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਉਲਟ�ਆ& ਆਈਆ& ਹ�ਣ । ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ9ਹ�ਨ� ਲ
ਟ
 ਹ�ਏ  
ਕਪ3ਠ ਨ��  �9ਬ� �ਰਨ ਲਈ �A ਕਫਰ ਬ=ਠG  ਹ�ਏ ਅ3ਗ
 ਨ��  ਝ9�ਣ ਲਈ �ਹ
ਗ� । ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ ਤ9ਹ�ਡ�  ਕਪ3ਠ 
ਐ&ਟ�ਸ=ਪਕਟ�  ਨ�ਲ ਸ�ਫ �ਰ
ਗ� ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਡ� ਚਮੜ� ਕਵਚ ਲ��ਲ ਐਨਸ!=ਕਟ� ਦ� ਟ���  ਲਗ�ਏਗ� ,ਤA ਕ� 
ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗ�ਉਣ� ਵ
ਲ
 ਦਰਦ ਨ� ਹ�ਵ
 । ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �=!�ਟਰ ਤ9ਹ�ਡ� ਕਪ3ਠ  ਕਵਚ ਨਸA ਦ
 ਨG ੜ
  
ਰ3ਕਖਆ �Aਦ� ਹ= ਤ9ਹ�ਡ� ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ  ਬਹ9ਤ ਕਧਆਨ ਰ3ਖਦ� ਹ= ਤA ਕ� ਤ9ਹ�ਡ� ਸਪ�ਈਨਲ �'ਰਡ ਦ
।  
ਦ9ਆਲ
 ਫਲ�ਇਡ ਦ� !=ਲ� ਪ�ਚਰ ਨ� ਹ�ਵ
,ਕ�ਉਕ� ਇਹ ਤ9ਹ�ਨ��  ਕਸਰਦਰਦ �ਰ ਸ�ਦ� ਹ= ਇਸ �ਰ�
 �ਦ�।  
ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ  ਤ9ਹ�ਨ�� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗ� ਕਰਹ� ਹ�ਵ
 ਤA ਤ9ਹ�ਨ�� ਕਬਲ�9ਲ ਵ� ਕਹ3ਲਣ� ਨਹ� ਚ�ਹ�ਦ�,ਪਰ 
�ਦ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �=!�ਟਰ ਟ
ਪ ਨ�ਲ ਕਚਪ�� ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ਤA ਤ9ਸ� ਕਹ3ਲ ਸ�ਦ
 ਹ� ।
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ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �=!�ਟਰ  ਰ�ਹE ਦਰਦ ਦ� ਦਵ�ਈ ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਲਗ�ਉਣ ਲਈ।  
ਲਗਭ3ਗ 20 ਕਮ�ਟ ਲਗਦ
 ਹਨ ਅਤ
 ਲਗਭ3ਗ 20 ਕਮ�ਟ ਕਵ3ਚ ਇਹ ਦਰਦ ਤ� ਰ�ਹਤ ਦਵ�ਉਦ� ਹ= । �ਦ�  
ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਅਸਰ �ਰਨ� ਸ਼9ਰ� �ਰਦ� ਹ= ਤA ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ9ਹ�ਡ� ਬਲ3ਡ ਪਰ=ਸ਼ਰ ਬ�ਰ ਬ�ਰ ਲਵ
ਗ� । 
ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ ਆਮ ਤ'ਰ ਤ
 ਬਰਫ ਤ9ਹ�ਡ
  ਕਢ3ਡ ਅਤ
 ਲ3ਤA ਤ
 ਲਗ� �
 ਪ93ਛਦ� ਹ= ਕ� ਕ��ਨ� ਠ�ਡ� ਲ3ਗ 
ਕਰਹ� ਹ= ਤ
 ਮ9ਆਇਨ� �ਰਦ� ਹ= ਕ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਦਰਦ ਤ� ਰ�ਹਤ ਦ
 ਕਰਹ� ਹ= । �
�ਰ  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  
ਦਰਦ ਤ� ਆਰ�ਮ ਨਹE ਕਦ�ਦ� ਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਅਨ�ਸ!
ਕਟਸਟ ਨ�� ਇਹ ਠ�� �ਰਨ� ਪ#ਦ� ਹ= ਅਤ
 �ਈ ਵ�ਰ 
ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �=!�ਟਰ  �3ਢ �
 ਦ9ਆਰ� ਪ�ਉਣ� ਪ#ਦ� ਹ=। 

ਲ
ਬਰ ਦ'ਰ�ਨ ਤ9ਸE ਦਰਦ ਦ� ਦਵ�ਈ ਦ�ਆ& ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �=!�ਟਰ  ਰ�ਹE ਬਹ9ਤ ਖ9ਰ��A ( ਡ��A ) 
ਲ= ਸ�ਦ
 ਹ� ਇਹ ਇ� ਟ��
 ।  ( ਟ'ਪ ਅ3ਪ  ) ਨ�ਲ �A ਦਵ�ਈ ਦ
 ਧ�ਰ
 ਤ
 ਲਗ�ਤ�ਰ ਵਹ�ਓ �A ਪ
ਸ਼#ਟ 
��ਟਰ�ਲਡ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਐਨਲ��ਸ�ਆ (ਪ� ਸ� ਈ ਏ) ਪ� ਪ ਦ9ਆਰ� ਦਰਦ ਦ� ਦਵ�ਈ ਕਦ3ਤ� �� ਸ�ਦ� ਹ= । 
ਪ
ਸ਼#ਟ ��ਟਰ�ਲਡ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਐਨਲ��ਸ�ਆ (ਦਰਦ ਤ� ਆਰ�ਮ ) ਕਵ3ਚ  �ਦ� ਤ9ਹ�ਨ�� ਦਰਦ ਦ� ਦਵ�ਈ ਦ� 
ਲ�ੜ ਪ#ਦ� ਹ= ਤA ਤ9ਸ� ਆਪਣ
 ਆਪ ਪ�ਪ ਨ�ਲ ਲ3ਕਗਆ ਬਟਣ ਦਬ� �
 ਖ9ਰ�� (ਡ��) ਲ= ਸ�ਦ
 ਹ� ਹਰ ਇ3�।  
ਹਸਪਤ�ਲ ਕਵ3ਚ ਦਰਦ ਦ
 ਇਲ�� ਲਈ ਇਹਨ� ਕਵਚ� ਇ3� �A ਦ� ਤਰ��
 ਹ� ਉਪਲਬਧ ਹ9� ਦ
 ਹਨ ।

ਹਰ ਇ3� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਟ'ਪ ਅ3ਪ  ਤ� ਬ�ਅਦ ਕਮਡਵ�ਈਫ ਤ9ਹ�ਡ� ਬਲ3ਡ ਪਰ=ਸ਼ਰ ਇਵ? ਹ� ਬ�ਰ ਬ�ਰ 
ਲ#ਦ� ਹ=, ਕ�ਵ? ਪਕਹਲA ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਸ਼9ਰ� �ਰਨ ਤ
 ਕਲਆ ਕਗਆ ਸ� । 

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਦ� ਮ� ਤਵ �Hਟਰ=�ਸ਼ਨਸ ਦ� ਦਰਦ ਦ�ਰ �ਰਨ� ਹ= ਆਮ �ਰ�
 ਇਹ ਬ3ਚ� ਪ=ਦ� ਹ�ਣ।  
ਦ� ਦਰਦ ਵ�  ਪ�ਰ� ਤਰA ਦ�ਰ �ਰਦ� ਹ= �9ਝ ਅਰਤA �9ਝ ਹ3ਦ ਤ3� ਮਕਹਸ�ਸ �ਰਨ ਨ��  ਤਰ��ਹ ਕਦ� ਦ�ਆ&।  
ਹਨ ਤA ਕ� ਉਹਨ� ਨ��  ਪਤ� ਲਗ
 ਕ� ਬ3ਚ
 ਨ��  ਕ�ਵ? ਬ�ਹਰ �3ਢਣ� ਹ= ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਦ� ਐਡ�ਸਟਮ#ਟ।  
ਬਹ9ਤ ਕ�ਆਦ� ਨਹE ��ਤ� �� ਸ�ਦ� ਇਸ �ਰ�
 �
 ਤ9ਸ� ਬ3ਚ
 ਦ� ਪ=ਦ� ਹ�ਣ ਵ
ਲ
 ਮਕਹਸ�ਸ �ਰਨ� ਚ�ਹ9�ਦ
 ਹ� 
ਤA ਤ9ਹ�ਨ��  !�ੜ� ਦਰਦ ਹ�ਣ ਦ� ਵ� ਸ� ਭ�ਵਨ� ਹ= ।

ਅ3��3ਲ ਤ9ਹ�ਡ�ਆ& ਲ3ਤA �A ਸਰ�ਰ ਦ
 ਕਨਚਲ
 ਕਹ3ਸ
 ਨ�� ਬਹ9ਤ� ਸ9�ਨ �ਰਨ ਤ� ਕਬਨ� ਲ
ਬਰ ਦ� 
ਦਰਦ ਘਟ�ਇਆ �� ਸ�ਦ� ਹ= ਇਸ ਅਧ9ਕਨ� ਤ�ਨ�� ਨ��  –‘ਮ�ਬ�ਇਲ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ’ ਕ�ਹ� �Aਦ� ਹ= । ।

ਤ9ਸ�  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਤ� ਬ�ਅਦ ਆਪਣ
 ਬ3ਚ
 ਨ�� ਛ�ਤ� ਦ� ਦ93ਧ ਕਪਲ� ਸ�ਦ
 ਹ� ।

�
 ਮ=ਨ�� ਵ3ਡ
 ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਦ� �ਰ�ਰਤ ਪਵ
 ਤA �� ਹ�ਵ
ਗ� ?

�
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਵ3ਡ
 ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਦ� �ਰ�ਰਤ ਪ#ਦ� ਹ= ਤA ਆਮ �ਰ�
 ਪ�ਰ� ਬ
ਹ�ਸ਼� ਦ� !A ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਹ� 
ਵਰਕਤਆ �Aਦ� ਹ= ਤ9ਹ�ਡ
 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �=!�ਟਰ ਰ�ਹE ਸ9� ਨ �ਰਨ ਦ� ਤ
� ਦਵ�ਈ ਪ� �
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਸਰ�ਰ।  
ਦ
 ਹ
ਠਲ
 ਕਹ3ਸ
 ਨ��  ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਲਈ ਸ9� ਨ ��ਤ� ���ਦ� ਹ= ਇਹ ਤ9ਹ�ਡ
 ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਲਈ ਬ
ਹ�ਸ਼� ਨ�ਲ�।    
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ਸ9ਰ3ਕਖਅਤ ਹ= �
 ਤ9ਹ�ਨ��   ਵ3ਡ
 ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਦ� �ਰ�ਰਤ ਪ#ਦ� ਹ= ਤ
 ਤ9ਹ�ਡ
 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨਹE ਲ3ਕਗਆ।  
ਹ�ਇਆ ਤA ਆਮ �ਰ�
 ਸਪ�ਈਨਲ ਕਦ3ਤ� �Aਦ� ਹ= ਅਤ
 ਲ
ਬਰ ਵ�ਸਤ
 ਕਦ3ਤ
 ��ਣ ਵ�ਲ
 ਸਪ�ਈਨਲ ਤ� 
ਕ�ਆਦ� ਡ�� ਵਰਤ� �Aਦ� ਹ= । 

ਵ3ਡ
 ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਲਈ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਅਤ
 ਸਪ�ਈਨਲ ਬ�ਰ
 ਵਧ
ਰ
 ��ਣ��ਰ� ਲਈ ਸ�ਡ� – ‘ਵ3ਡ
 
ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਲਈ ਤ9ਹ�ਡ� ਐਨਸ!=ਕਟ�’- ਬ93�ਲ=ਟ ਪੜ� ਇਸ ਨ��  ਕ�ਵ? ਲਗ�ਇਆ �Aਦ� ਹ= ਬ93�ਲ=ਟ ਦ
 ਆਖਰ�।  
ਪ� ਨG  ਤ
 ਹ= ।

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਦ
 ਫ�ਇਦ
 ਤ
 ਖਤਰ
 –

ਅਸE ਆਪਣ
 ਤ3!  ਕ�ਵ?  ਲ#ਦ
 ਹA ?

ਅਸE ਆਪਣ
 ਤ3! ਰ#ਡ�ਮ�ਈ�ਡ ਅਤ
 ਓਬ�ਰਵ
ਸ਼ਨਲ ਸਟ3ਡ�ਆ& ਤ� ਲ#ਦ
 ਹA ।

 �ਦ� �ਸ
 ਵ� ਔਰਤ ਦ� ਇ3� �A ਦ��� ਤਰA ਦ
 ਇਲ�� ਹ�ਣ ਦ� ਇ3�� ਕ��ਨ� ਸ�ਭ�ਵਨ� ਹ=  ਤ
 ਵ3ਖ 
ਵ3ਖ  ਤਰA  ਦ
 ਇਲ�� ਦ� ਤ9ਲਨ� ��ਤ� �Aਦ� ਹ= ਤA ਇਸ ਨ��  ਰ#ਡ�ਮ�ਈ�ਡ ਸਟ3ਡ� �ਕਹ�ਦ
 ਹਨ 

ਕਸ3�� ਸ93ਟ �
 ਫ=ਸਲ� �ਰਨ ਵAਗ ਕ�ਹੜ� ਔਰਤ ਨ��  ਕ�ਹੜ� ਇਲ��  ਕਮਲਦ� ਹ= । , ਬ
ਤਰਤ�ਬ 
ਕਨਰਧ�ਕਰਤ ��ਤ� �Aਦ� ਹ= ਇਹ ਸਟ3ਡ�ਆ& ਲ
ਬਰ ਕਵਚ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲ=ਣ ਵ�ਲ�ਆ& ਔਰਤA।  
ਦ� ਹ�ਰ ਤਰA ਦ
 ਦਰਦਕਨਵ�ਰ� ( ਕ�ਵ? ਕ� ਓਕਪਓਇਡ ਅਤ
 ਐ &ਟ�ਨ'�ਸ ) ਲ=ਣ ਵ�ਲ�ਆ& ਔਰਤA 
ਨ�ਲ ਤ9ਲਨ� �ਰਦ�ਆ& ਹਨ ।

ਪ�ਨG 17 ਤ
 ਹਵ�ਲ� 9 ਕਵ3ਚ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ�ਆ& ਸ�ਰ�ਆ& ਛਪ�ਆ& ਹ�ਈਆ& ਸਟ3ਡ�ਆ& 
ਦ� ਸ�ਰ ਹ= ਇਹ ਸ�ਈ&ਟ�ਕਫ� ਔਰਗ
ਨ�ਈ�
ਸ਼ਨ ���ਰ
ਨ ਡ�ਟ�ਬ
ਸ ਵ3ਲ� ਕਤਆਰ ��ਤ�।  
ਕਗਆ ਹ= ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਬ�ਰ
 ਹ
ਠA ਕਲਖ
 ਤ3! ਇਸ ਸ�ਰ ਤ� ਲਏ ਗਏ ਹਨ । ,ਕ�3!
 ਲ�ੜ 
ਹ�ਵ
ਗ� ਅਲ3ਗ ਹਵ�ਲ� ਕਦ3ਤ� ��ਏਗ� ।

�9ਝ �9 ਰ#ਡ�ਮ�ਈ�ਡ ਸਟ3ਡ�ਆ& ਕਵ3ਚ ਸ�ਰ�ਆ& ਹ� ਔਰਤA  ਨG ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗਵ�ਇਆ 
ਸ�,ਪਰ ਵਰਤ
 ਗਏ ਓਕਪਓਇਡ ਦ� ਮ�ਤਰ� ਬ
ਤਰਤ�ਬ ਕਨਰਧ�ਕਰਤ ��ਤ� ਗਈ ਸ� ।

 �ਦ� ਬਹ9ਤ ਕ�ਆਦ� ਕਗਣਤ�  ਕਵ3ਚ  ਔਰਤA  ਨG  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗਵ�ਇਆ ਤ
 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ
 
ਅਸਰ ਦ
ਖ
 ਗਏ ਤA ਉਸਨ��  ਓਬ�ਰਵ
ਸ਼ਨਲ ਸਟ3ਡ� �ਕਹ� ਦ
 ਹਨ ਬਹ9ਤ ਘ3ਟ ਹ�ਣ ਵ�ਲ
 ਨ9�ਸ�ਨ।  
ਕਸਰਫ ਇਸ ਤਰA ਹ� ਦ
ਖ
 �� ਸ�ਦ
 ਹਨ ।
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ਹ
ਠA ਕਲਖ� ��ਣ��ਰ�  ਰ#ਡ�ਮ�ਈ�ਡ �� ਟਰ�ਲਡ ਟਰ�ਇਲA ਤ
 ਅਧ�ਕਰਤ ਹ= ।

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗਵ�ਉਣ ਦ
 ਫ�ਇਦ
 –

 ਬ��� ਹ�ਰ ਇਲ��A ਨ�ਲ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲ
ਬਰ ਦ� ਦਰਦ ਸਭ ਤ� ਕ�ਆਦ� ਘਟ�ਉਦ
 ਹਨ ।

  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ ਨਵ��ਮ
 ਬ3ਚ
 ਦ
 ਖ�ਨ ਕਵਚ ਘ3ਟ ਐਕਸਡ ਹ9�ਦ� ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
  ਹਵ�ਲ� 
ਨ�ਬਰ 10 ਦ
ਖ� )।

 �ਦ� ਮ�ਸਪ
ਸ਼�ਆ& �A ਨਸA ਦ9ਆਰ� ਕਦ3ਤ
 ਗਏ ਓਕਪਓਇਡ ਦ� ਤ9ਲਨ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ ��ਤ� 
�Aਦ� ਹ=  ਤA ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ  ਬ3ਚ
 ਦ� ਸ�ਹ ਸ਼9ਰ� �ਰਨ ਦ� ਦਵ�ਈ ਦ� ਘ3ਟ �ਰ�ਰਤ 
ਪ#ਦ� ਹ=।

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਕ�ਹੜ�ਆ& ਗ3ਲA ਨ�� ਫਰ� ਨਹ� ਪ�ਉਦ� –

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ ਵ3ਡ� ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਹ�ਣ ਦ� ਸ� ਭਵਨ� ਨਹ� ਵਧਦ�।

 ਕਪ3ਠ ਦ
 ਦਰਦ ਦ� ��ਈ ਕ�ਆਦ�  ਸ� ਭਵਨ� ਨਹ� ਹ= ਗਰਭ ਦ'ਰ�ਨ ਅਤ
 ਬ�ਅਦ ਕਵ3ਚ ਕਪ3ਠ ਦਰਦ।  
ਆਮ �ਰ�
 ਹ9� ਦ� ਹ= ਤ9ਹ�ਡ� ਕਪ3ਠ ਕਵ3ਚ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ� �ਗ�ਹ ਤ
 ਬਹ9ਤ ਹ� ਘ3ਟ ਮਹ�ਕਨਆ&।  
ਵ�ਸਤ
 ਦਰਦ ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
 11 ਨ�ਬਰ ਹਵ�ਲ� ਦ
ਖ�) ।

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ'ਰ�ਨ ਖਤਰ
 –

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ ਤ9ਹ�ਡ
 ਓਬਸਟ=ਟਰ�ਸ਼�ਅਨ ਨ�� ਤ9ਹ�ਡ� ਬ3ਚ
 ਦ
 �ਨਮ ਵ�ਸਤ
 ਔ��ਰ ( ਵ#ਟ�� �A 
ਫ�ਰਸ=ਪਸ ) ਵਰਤਣ ਦ� ਸ�ਭ�ਵਨ� 14  ਪਰਸ#ਟ ਹ= �� ਕ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਤ� ਕਬਨ� 7 ਪਰਸ#ਟ ਹ= ।

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ ਲ
ਬਰ ਦ� ਦ��� ਸਟ
� ਲ�ਬ� ਹ� �Aਦ� (�ਦ� ਸਰਕਵ�ਸ ਪ�ਰ� ਖ93ਲ� ਹ9�ਦ� ਹ= ) ਅਤ
 
ਤ9ਹ�ਨ��  �Hਟਰ=�ਸ਼ਨ� ਤ
� �ਰਨ ਲਈ ਦਵ�ਈ ਦ� ਕ�ਆਦ� �ਰ�ਰਤ ਪ=ਣ ਦ� ਸ� ਭ�ਵਨ� ਹ= ।

 ਤ9ਹ�ਡ� ਬਲ3ਡ ਪਰ=ਸ਼ਰ ਘਟ ਸ�ਦ� ਹ= ।

 �ਦ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਅਸਰ ਚ ਹ9� ਦ� ਹ= ਤA ਤ9ਹ�ਡ�ਆ& ਲ3ਤA �ਮ��ਰ ਮਕਹਸ�ਸ ਹ� ਸ�ਦ�ਆ& ਹਨ । 
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 ਤ9ਹ�ਨ�� ਪ
ਸ਼�ਬ �ਰਨ ਚ  ਤ�ਗ� ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ਤ
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਕਪਸ਼�ਬ �ਰਨ ਲਈ ਨ�ਲ� ਦ� �ਰ�ਰਤ ਪ= 
ਸ�ਦ� ਹ= 

 ਤ9ਹ�ਨ�� ਖ9ਰ� ਮਕਹਸ�ਸ ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ।

 ਤ9ਹ�ਡ
 ਬ3ਚ
 ਦ
 ਤ�ਗ ਹ�ਣ ��ਰਨ ਤ9ਹ�ਨ��  ਬ9ਖ�ਰ ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ।

 �
�ਰ ਤ9ਸ�  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਰ�ਹE ਓਪ�ਓਇਡ ਦ� ਕ�ਆਦ� ਖ9ਰ�� (ਡ�� ) ਲ#ਦ
 ਹ� ਤA ਤ9ਹ�ਡ
 ਨਵ��ਮ
 
ਬ3ਚ
 ਨ�� ਸ�ਹ ਲ=ਣ ਕਵਚ ਮਦਦ ਦ� �ਰ�ਰਤ ਪ=ਣ ਦ� ਕ�ਆਦ� ਸ�ਭਵਨ� ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
 12 ਨ�ਬਰ 
ਹਵ�ਲ� ਦ
ਖ�) ਅਤ
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਆਪਣ� ਦ93ਧ ਕਪਲ�ਉਣ ਦ� ਮ'�� ਘ3ਟ ਕਮਲਦ� ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
 13 ਨ�ਬਰ 
ਹਵ�ਲ� ਦ
ਖ�) ।

ਹ�ਰ ਖਤਰ
 –

 ਔਸਤ�ਨ� ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਤ9ਹ�ਨ��  ਕਸਰਦਰਦ ਹ�ਣ� ਨਹ� ਵਧ�ਉਦ� ਪਰ ਪ��ਹ ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ।  
ਕਵ3ਚ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗ�ਉਣ ਵ
ਲ
 ਸਪ�ਈਨਲ �'ਰਡ ਦ
 ਦ9ਆਲ
 ਵ�ਲ� ਫਲ�ਇਡ ਦ� ਬ=ਗ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ 
ਸ�ਈ ਨ�ਲ ਪ�ਚਰ ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ਇਸ ��ਰਨ ਬਹ9ਤ ਕਸਰਦਰਦ ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= । ,�
 ਇਸਦ� ਇਲ�� ਨ� 
��ਤ� ��ਏ ਤA ਇਹ ਕਦਨA �A ਹਫਕਤਆ& ਲਈ ��ਰ� ਰਕਹ�ਦ� ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
 14 ਨ�ਬਰ ਹਵ�ਲ� 
ਦ
ਖ�)। �
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਬਹ9ਤ ਕਸਰਦਰਦ ਹ9� ਦ� ਹ= ਤA ਤ9ਹ�ਡ� ਅਕਨਸ!
ਕਟਸਟ ਤ9ਹ�ਨ��  ਕਸਰਦਰਦ ਦ
  
ਇਲ�� ਦ� ਸਲ�ਹ ਦ
ਵ
ਗ� ।

ਹ
ਠ� ਕਲਖ� ��ਣ��ਰ� ਓਬ�ਰਵ
ਸ਼ਨਲ ਸਟ3ਡ�ਆ& ਤ
 ਅਧ�ਰਤ ਹ=-

 ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਤ
 ਸਪ�ਈਨਲ ਦ
 ਖਤਰ
 ( ਪ�ਨG 17 ਤ
 18 ਉਤ
 15 ਤ� 20  ਨ�ਬਰ ਹਵ�ਲ� ਦ
ਖ�) ।

 13000 ਕਵਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ��  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਤ� ਬ�ਅਦ ਲ� ਬ
 ਸਮ
 ਲਈ ਨਸ ਖਰ�ਬ ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= । 
ਇਹ ਲ3ਤ ਕਵਚ �ਮ��ਰ ਮ�ਸਪ
ਸ਼�ਆ& , ਝ9ਨਝ9ਨ�ਹਟ �A ਸ9� ਨ ਕ�ਹ� ਮਕਹਸ�ਸ ਹ9� ਦ� ਹ= ਪਰ ਬ3ਚ
 ਦ
।  
�ਨਮ ਤ� ਬ�ਅਦ ਨਸ ਖਰ�ਬ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਤ� ਕਬਨ� ਹ� ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ( ਪ�ਨG 17 ਤ
 15 ਨ�ਬਰ 
ਹਵ�ਲ� ਦ
ਖ�) । ਅਸਲ ਕਵ3ਚ ਇਹ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਨ�ਲ� ਪ� � ਗ9ਣ� ਕ�ਆਦ� ਹ= ਕ�ਉਕ�  2500 ਕਵਚ� 
ਇ3� ਔਰਤ ਨ��  ਇਹ ਕਬਨ�  ਐਪ�ਕਡਊਰਲ  ਦ
 ਹ� ਹ� ਸ�ਦ� ਹ= ।

 ਲ
ਬਰ ਕਵਚ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਲਗਵ�ਉਣ ਨ�ਲ ਨਸ ਦ� ਸਦ� ਲਈ ਸ93�ਣ ਦ� ਦ9�ਣ ਦ� ��ਈ ਸਬ�ਤ ਨਹ� 
ਹ= ( ਪ�ਨG 18 ਤ
 21 ਨ�ਬਰ ਹਵ�ਲ� ਦ
ਖ�) ।

�
 ਤ9ਹ�ਨ��  ਕ�ਸ
 ਨ9�ਸ�ਨ ਦ� ਕਚ� ਤ� ਹ= ਤA ਆਪਣ
 ਅਕਨਸ!
ਕਟਸਟ ਡ��ਟਰ ਨ�ਲ ਗ3ਲ �ਰ� ।
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ਬ3ਚ
 ਦ
 �ਨਮ ਦ� ਦਰਦ ਘਟ�ਉਣ ਲਈ ਐਪ�ਕਡਊਰਲ �A ਸਪ�ਈਨਲ ਦ
 ਖਤਰ
 -

ਖਤਰ
 ਦ� ਕ�ਸਮ ਇਸ ਦ� ਸ�ਭ�ਵਨ� ਕ��ਨ� ਹ= ਇਹ ਕ��ਨ� �9 ਵ�ਪਰਦ� ਹ=

��ਫ� ਹ3ਦ ਤ3� ਬਲ3ਡ ਪਰ=ਸ਼ਰ ਦ� 
ਘਟਣ�

ਪ���ਹ ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� �ਦ
 �ਦ�ਈ& ਹ�ਣ ਵ�ਲ� ।

ਦਰਦ ਨ�� ਘਟ�ਉਣ ਵ�ਸਤ
 ਚ�ਗ� ਤਰA 
ਅਸਰ ਨ� �ਰ
 ਤ
 ਤ9ਹ�ਨ�� ਦਰਦ 
ਘਟ�ਉਣ ਦ
 ਹ�ਰ ਤਰ��
 ਵਰਤਣ
 ਪ=ਣ

8 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� ਆਮ ਹ= ।

ਵ3ਡ
 ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਲਈ ��ਫ� ਨ� ਹ�ਵ
 ਤ
 
ਤ9ਹ�ਨ�� ਬ
ਹ�ਸ਼� ਦ� ਲ�ੜ ਪਵ


20 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� �ਦ
 �ਦ
 

ਤ
� ਕਸਰਦਰਦ 100 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� 
ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਨ�ਲ ਅਤ
 500 ਕਵ3ਚ� 
ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� ਸਪ�ਈਨਲ ਨ�ਲ

ਅਸ�ਧ�ਰਣ,ਕਨਰ�ਲ�

ਨਸ ਦ� ਖਰ�ਬ ਹ�ਣ� (ਕ�ਵ? ਕ� ਲ3ਤ �A 
ਪ=ਰ ਤ
 ਸ9�ਨ �ਗ�ਹ �A ਕਫਰ �ਮ��ਰ 
ਲ3ਤ )

!�ੜ
 ਸਮ
 ਹ� ਰਕਹ�ਦ� ਹ=-

1000 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ��

ਦ9ਰਲ3ਭ

6 ਮਹ�ਨG ਤ� ਕ�ਆਦ� ਅਸਰ ਰਕਹਣ� ਪ3�
 ਤ'ਰ ਤ
 –

13000 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ��

ਦ9ਰਲ3ਭ

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ� �ਗ�ਹ ਦ
 ਅ�ਦਰ ਫ�ੜ� 50,000 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� ਬਹ9ਤ ਹ� ਦ9ਰਲ3ਭ

ਮ=ਕਨ&��ਈਟਸ (ਕਦਮ�ਗ ਅਤ
 ਰ�ੜ ਦ� 
ਹ3ਡ� ਦ
 ਦ9ਆਲ
 ਦ� ਕਝ3ਲ�) ਦ� ਰ�ਗ

1,00,000 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� ਬਹ9ਤ ਹ� ਦ9ਰਲ3ਭ

ਐਪ�ਕਡਊਰਲ ਦ� �ਗ�ਹ ਦ
 ਅ�ਦਰ ਖ�ਨ 
ਦ� ਫ93ਟ� ��ਮਣ�

1,70,000 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� ਬਹ9ਤ ਹ� ਦ9ਰਲ3ਭ

ਅਚ�ਨ� ਬ
ਹ�ਸ਼� 1,00,000 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� ਬਹ9ਤ ਹ� ਦ9ਰਲ3ਭ

ਬਹ9ਤ ਕ�ਆਦ� ਸ3ਟ ਅਤ
 ਅਧਰ�ਗ 2,50,000 ਕਵ3ਚ� ਇ3� ਔਰਤ ਨ�� ਬਹ9ਤ ਬਹ9ਤ ਹ� ਦ9ਰਲ3ਭ

ਛਪ
 ਹ�ਏ ��ਗ��ਤ ਤ� ਇਹ ��ਣ��ਰ� ਠ�� ਤਰA ਨਹE ਲਈ �� ਸ�ਦ� ਉਪਰ ਕਦਖ�ਈਆ& ਗਈਆ& ਸ� ਕਖਆਵA ਅ� ਦ��
।  
ਨ�ਲ ਲਈਆ& ਗਈਆ& ਹਨ ਅਤ
 ਅਲ3ਗ-ਅਲ3ਗ ਹਸਪਤ�ਲA ਕਵ3ਚ ਅਲ3ਗ-ਅਲ3ਗ  ਹ� ਸ�ਦ�ਆ& ਹਨ । 
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ਹ�ਰ   ��ਣ��ਰ�     :  

 ਇਹ ਪ3ਤਰ� ਓਬਸਟ=ਟਕਰ� ਅਨG ਸ!�ਸ�ਆ ਐਸ�ਸ�ਏਸ਼ਨ ਵ3ਲ� ਕਲਖ� ਗਈ ਹ= ।

 ਅਸE ਮAਵA ਲਈ ‘ਵ3ਡ
 ਓਪਰ
ਸ਼ਨ ਲਈ ਤ9ਹ�ਡ� ਐਨਸ!=ਕਟ�’- ਬ93�ਲ=ਟਵ� ਛ�ਪ� ਹ= । ਤ9ਸE ਇਹ ਸ�ਡ� 
ਵ=ਬਸ�ਈਟ ਤ
 ਪੜZ ਸ�ਦ
 ਹ� । .. - . .www oaa anaes ac uk

 ਦਰਦ ਤ� ਬਚ�ਅ ਦ
 ਢ�ਗA ਦ� ��ਣ��ਰ� ਤ9ਸE ਨ\ਸ਼ਨਲ ਚ�ਈਲਡ ਬਰ! ਟਰ3ਸਟ ਵ=ਬਸ�ਈਟ   ..www nc-
. .t org uk ਤ
 ਕਮਡਵ�ਈਫ ਇਨਫਰਮ
ਸ਼ਨ ਅਤ
  ਰ�ਸ�ਰਸ ਸਰਕਵਸ ਵ=ਬਸ�ਈਟ  .. .www infocholco org 

ਤ
 ਵ� ਲ= ਸ�ਦ
 ਹ� । 
 ਰ�ਇਲ ��ਲ� ਓਫ ਅਨ�ਸ!
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