
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਬੱਚਿੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਪ�ਹਲੇ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੌਰਾਨ ਦਰਦ, ਸੁੰਨਤਾ ਅਤੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਦਾ ਦਰਦ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਪ�ਹਲਾਂ
ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਸਨ ਇਨੇੰ ਸਰਗਿਰਮ ਹੁੰਦੇ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਬਹੁਤ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਇਨ੍ਹਾ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ
ਲਗਿਭਗਿ ਸਾਰੀਆ ਂਅਸਥਾਈ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਜੋ ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਅਤੇ ਜਵਾਨ ਮਾ ਂਬਣਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਮੇਂ ਦੇ ਬਦਲਾਅ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ
�ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸਧਿਾਰਨ ਉਪਾਅ�ਾ ਂਅਤੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਪੰਨੇ ‘ਤੇ ਅਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦੋ ਸ�ਥਤੀਆ ਂਦੀ �ਵਆ�ਖਆ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਜੋ ਅਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਦੇਖਦੇ ਹਾ,ਂ ਅਤੇ ਉਹ ਸਧਿਾਰਨ ਉਪਾਅ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।
ਇਹ ਸਾਡੇ ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ ਅਤੇ ਨਸਾ ਂਦੇ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਡੀ ਕਵਰਨ ਦੇ ਟੈਨੋਸਾਈਨੋਵਾਈ�ਟਸ, ਅਤੇ ਹੱਥ ਅਤੇ ਬਾਹ �ਵੱਚਿ ਸੁੰਨਤਾ ਅਤੇ ਚਿੁੰਬਕ ਬਾਰੇ ਸਾਡੇ
ਪੰ�ਨਆ ਂਦਾ ਸਾਥੀ ਹੈ; ਇੱਥੇ ਅਸੀਂ ਉਸ ਗਿੱਲ ‘ਤੇ �ਧਿਆਨ ਕੇਂਦ�ਰਤ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਜੋ ਇਨ੍ਹਾ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਦੇ ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਬੱਚਿੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਉਣ ‘ਤੇ
ਵੱਖਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਦੌਰਾਨ ਹੱਥਾ ਂਦਾ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ

ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿ ਅ�ਜਹੇ ਬਦਲਾਅ �ਲਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮੁੜ੍ਹਕੇ (wrist) �ਵੱਚਿ ਮੌਜੂਦ ਨਾਜ਼ਿੁਕ ਢਾ�ਂਚਿਆ ਂ‘ਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ
�ਟਸ਼ੂਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧਿ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨਲ ਬਦਲਾਅ ਕਾਰਨ ਸਨਾਇਪਾ ਂ(tendons) ਅਤੇ ਸਨਾਵਾ ਂ(nerves) ਦੇ ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਦੀਆ ਂਪਰਤਾ ਂਨਰਮ ਅਤੇ ਸੁੱਜ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਮੁੜ੍ਹਕਾ ਇੱਕ ਭਰੇ-ਭਰਾਉਂ ਵਾਲਾ �ਹੱਸਾ ਹੈ (ਇੱਥੇ ਸਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਨਾਇਪਾ ਂਤੰਗਿ ਨਾਲੀਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ
ਲੰਘਦੀਆ ਂਹਨ), ਇਸ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹਾ �ਜਹਾ ਵਾਧਿੂ ਸੋਜ ਵੀ ਉਸ ਚਿੀਜ਼ਿ ‘ਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਪ�ਹਲਾ ਂ�ਬਲਕੁਲ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸੀ। ਬੱਚਿੇ ਨੰੂ ਚਿੁੱਕਣ ਅਤੇ
ਖੁਆਉਣ ਦਾ ਨਵਾ ਂਅਤੇ ਦੁਹਰਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਕੰਮ ਜੋੜੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਕ ਹੱਥ ਅਤੇ ਮੁੜ੍ਹਕੇ �ਕਉਂ �ਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਰੱਖਣ ਵਾਲੀ ਮੁੱਖ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਕਾਰਨ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਸਥਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: ਜਦੋਂ ਜਨਮ ਦੇ ਬਾਅਦ ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਦੇ ਤਰਲ ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨਲ ਬਦਲਾਅ
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਦਬਾਅ ਘਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਘੱਟ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਦੌਰਾਨ ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ �ਸੰਡਰੋਮ

ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਤੰਗਿ ਚਿੈਨਲ ਹੈ ਜੋ ਹੱਥ ਵੱਲ ਮੀਡੀਅਨ ਨਰਵ (median nerve) ਲੈ ਕੇ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਗਿਰਭਾਵਲਾ
ਦੌਰਾਨ, ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿ ਪਾਣੀ ਜਮ੍ਹਾ ਂਹੋਣ ਨਾਲ ਉਸ ਟਨਲ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ �ਟਸ਼ੂ ਸੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਰਵ ਨੰੂ ਦਬਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਅੰਗੂਠੇ, ਸੂਚਕ
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ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਅੰਗੂਠੇ (ਅਤੇ ਅੱਧਿੇ ਚਿੱਚਿਰ ਅੰਗਿੂਠੇ) �ਵੱਚਿ ਸੁੰਨਤਾ ਅਤੇ ਚੁੰਝਣ ਵਜੋਂ �ਦਖਾਈ �ਦੰਦਾ ਹੈ, �ਜਸਨੰੂ ਅਕਸਰ ਸੁਈਆ ਂਵਰਗਿੀ ਚਿੁੰਝਣ ਵਜੋਂ
ਦਰਸਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, �ਜਸ ਕਾਰਨ ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਥ �ਹਲਾ ਕੇ ਆਰਾਮ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ
ਜਾਗਿਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਔਰਤਾ ਂਨੰੂ ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਦੇ ਆਖਰੀ ਕੁਝ ਮਹੀ�ਨਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਇਸਦਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ�ਹਲੂ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ �ਕਵੇਂ �ਵਵਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ: �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੇ ਕੁਝ
ਹਫ਼�ਤਆ ਂਅੰਦਰ ਲੱਛਣ ਘੱਟ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਵਾਧਿੂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਰਨ, ਗਿਰਭਾਵਲਾ ਦੌਰਾਨ ਇਲਾਜ ਲਗਿਭਗਿ ਹਮੇਸ਼ਾ
ਸਰਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮਦੇਹ ਰੱਖਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ:

ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਲਈ ਸਪਲੈਂਟ (splints) ਮੁੱਖ ਇਲਾਜ ਹਨ। ਇੱਕ ਸਪਲੈਂਟ ਜੋ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਸੌਂਦੇ ਸਮੇਂ ਟਨਲ ਨੰੂ �ਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ
ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਮਦਦਗਿਾਰ ਕਦਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਗਤੀ�ਵਧੀ �ਵੱਚ ਬਦਲਾਅ: ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਸ�ਥਤੀਆ ਂਅਤੇ ਕੰਮਾ ਂਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ਿ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ �ਵਰਾਮ ਲੈਣਾ।

ਹੱਥਾ ਂਦੀ ਥੈਰੇਪੀ (Hand therapy): ਸਪਲੈਂ�ਟੰਗਿ, ਸਰੀਰਕ ਸ�ਥਤੀ (posture) ਅਤੇ ਹਲਕੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ।

ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਗਿੰਭੀਰ ਹੋਣ ਅਤੇ ਠੀਕ ਨਾ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋਣ, ਤਾ ਂਜਨਮ ਤੱਕ ਆਰਾਮ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ �ਵੱਚਿ ਸਟੀਰਾਇਡ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ
ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ �ਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਗਰਭਾਵਲਾ ਦੌਰਾਨ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, �ਬਲਕੁਲ ਇਸੇ ਕਾਰਨ �ਕ ਬੱਚਿੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਸਮੱ�ਸਆ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ
ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਡੀ ਕੁਵਰਨ ਦਾ ਟੈਨੋਸਾਈਨੋਵਾਈ�ਟਸ (“ਮੰਮੀ ਥੰਬ”)

ਡੀ ਕੁਵਰਨ ਦਾ ਟੈਨੋਸਾਈਨੋਵਾਈ�ਟਸ ਕਲਾਈ ਦੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਟੈਂਡਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਦਰਦਨਾਕ ਸੋਜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਕਲਾਈ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਇੱਕ ਤੰਗਿ
ਟਨਲ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਦੇ ਹਨ। ਦਰਦ ਕਲਾਈ ਦੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਲਾਈ ਨੰੂ ਫੜਨ, ਚਿੁੱਕਣ ਅਤੇ ਘੁਮਾਉਣ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ
ਅਕਸਰ ਅੰਗਿੂਠੇ ਅਤੇ ਬਾਹ ਦੇ ਹੇਠਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਥੋੜ੍ਹਾ �ਜਹਾ ਫੈਲਦਾ ਹੈ।

ਇਸਨੰੂ “ਮੰਮੀ ਥੰਬ” ਦਾ ਉਪਨਾਮ ਇਸ ਲਈ �ਦੱਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਬੱਚਿੇ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਚਿੁੱਕਣ ਅਤੇ ਹੇਠਾ ਂਤੋਂ ਚਿੁੱਕਣ ਨਾਲ ਮਜ਼ਿਬੂਤੀ ਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ
ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਕਲਾਈਆ ਂ‘ਤੇ �ਦਨ �ਵੱਚਿ ਦਹਾ�ਕਆ ਂਵਾਰ ਬੋਝ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਅਕਸਰ ਅ�ਜਹੀਆ ਂਅਸੁ�ਵਧਿਾਜਨਕ ਸ�ਥਤੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਨਵਜਾਤ
ਬੱਚਿੇ ਨੰੂ ਚਿੁੱਕਦੇ, �ਲਜਾਦਂੇ ਅਤੇ ਖੁਆਉਂਦੇ ਹੋ। ਗਿਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਦੁੱਧਿ �ਪਲਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹਾਰਮੋਨਲ ਬਦਲਾਅ ਵੀ ਇਸ �ਵੱਚਿ ਯੋਗਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ।
ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ ਦੇ ਉਲਟ, ਜੋ ਅਕਸਰ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਚਿਰਮ ‘ਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਡੀ ਕੁਵਰਨ ਅਕਸਰ ਜਨਮ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਨਵਜਾਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ
ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੌਰਾਨ ਪ੍ਰਗਿਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਵਧਿਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਵੀ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਰਲ ਹੈ:

ਅੰਗੂਠੇ (ਸਪਾਈਕਾ) ਦਾ ਸਪਲੈਂਟ ਜੋ ਅੰਗਿੂਠੇ ਅਤੇ ਕਲਾਈ ਦਾ ਸਹਾਇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ �ਕ ਅੰਗਿੂਠੇ ਦਾ �ਸਰਾ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ: ਇਹ ਉਤੇ�ਜਤ ਟੈਂਡਨਾਂ
ਨੰੂ ਆਰਾਮ �ਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਮੂਲ ਚਿੀਜ਼ਿ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੁੱਕਣ ਦੇ ਢੰਗ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ: ਕਲਾਈ ਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਬਾਹ ਦੇ ਹੇਠਲੇ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਹੇਠਾ ਂਤੋਂ ਚਿੁੱਕਣਾ, ਬਜਾਏ ਇਸਦੇ
�ਕ ਅੰਗਿੂਠੇ ਅਤੇ ਕਲਾਈ ਨੰੂ ਫੈਲਾ ਕੇ ਫ�ੜਆ ਜਾਵੇ। ਇੱਕ ਹੈਂਡ ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਲ ਤਕਨੀਕੀ ਬਦਲਾਅ �ਦਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਅੰਤਰ
�ਲਆਉਂਦੇ ਹਨ।

�ਜੱਥੇ ਦਰਦ �ਜ਼ਿਦੀ ਹੋਵੇ, ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਟੈਂਡਨ ਟਨਲ �ਵੱਚਿ ਸਟੀਰਾਇਡ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਚਿੰਗਿਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਇਲਾਜਕਾਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਕਈ ਮਾਮਲੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਘਟਣ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਦੁੱਧਿ �ਪਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ, ਇਹ ਸ�ਥਤੀ ਅਕਸਰ ਦੁੱਧਿ
�ਪਲਾਉਣ ਬੰਦ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।
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ਹੋਰ ਦਰਦ ਜੋ ਆਉਂਦੇ ਅਤੇ ਜਾਦਂੇ ਰ�ਹ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਹੱਥ ਅਤੇ ਮੁੜੀ ਦੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਛੋਟੇ-ਮੋਟੇ ਦਰਦ �ਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਸਭ ਆਮ ਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਸਥਾਈ ਹੁੰਦੇ ਹਨ:

ਮੁੜੀ ਅਤੇ ਹੱਥ ਦਾ ਆਮ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸੋਜ, ਉਸੇ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਜਮ੍ਹਾ ਂਹੋਣ ਕਾਰਨ, ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਦਨ ਦੇ ਅੰਤ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਬਾਅਦ ਘਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

�ਟਟ੍ਰਿਗਰ �ਫੰਿਗਰ (Trigger finger): ਇੱਕ ਉਂਗਿਲ ਜਾ ਂਅੰਗਿੂਠਾ ਜੋ ਮੁੜਦੇ ਸਮੇਂ ਫਸਦਾ, ਚਿੁੰਝਦਾ ਜਾ ਂਅਟਕ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ
ਸੋਜ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਿਰਭਾਵਸਥਾ ਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੌਰਾਨ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਸਲੈਂਟ (splint), ਹੱਥ ਦੀ
ਥੈਰੇਪੀ ਜਾ,ਂ ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਸਟੀਰੋਇਡ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਗਿਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਦੁੱਧਿ �ਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਹੈ

ਇੱਕ ਆਮ �ਚਿੰਤਾ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਕੀ ਗਿਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾ ਂਦੁੱਧਿ �ਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੁਝ ਵੀ ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖੁਸ਼ਖ਼ਬਰੀ ਇਹ ਹੈ �ਕ 
ਪ�ਹਲੀ ਪੰਕਤੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱ�ਖਿਅਤ ਵੀ ਹਨ:

ਸਪ�ਲੰਟਸ, ਹੱਥਾ ਂਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਗਤੀ�ਵਧੀਆ ਂ�ਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿੇ ਲਈ ਕੋਈ ਜੋਖਮ ਨਹੀਂ �ਲਆਉਂਦੇ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਲਗਿਭਗਿ
ਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਥੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਅਕਸਰ ਇਹੀ ਕਾਫ਼ੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਸਟੀਰਾਇਡ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸਰਜਰੀ ਉਹਨਾ ਂਮਾਮ�ਲਆ ਂਦੀ ਛੋਟੀ �ਗਿਣਤੀ ਲਈ ਰਾਖਵੀਂ ਰੱਖੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਅਤੇ
ਇਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ �ਵਅਕਤੀਗਿਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਚਿਰਚਿਾ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾ ਂਦੁੱਧਿ �ਪਲਾਉਣ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਸਮਾ ਂਦੇਣ ਨੰੂ
�ਧਿਆਨ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਤਾ ਂਜੋ ਕੋਈ ਵੀ ਫੈ਼ਸਲਾ ਪੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ �ਲਆ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸ�ਥਤੀ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋਵੇ।

�ਕਉਂ�ਕ ਇਹਨਾ ਂਸ�ਥਤੀਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਆਮ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲਕੇ ਉਪਾਵਾ ਂਨਾਲ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਕੰਮ ਸਮੇਂ ‘ਛੱਡਣਾ ਹੈ।

ਕਦੋਂ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ �ਦਖਾਉਣਾ ਹੈ

�ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, �ਮਡਵਾਈਫ ਜਾ ਂਸਾਡੀ ਟੀਮ ਨੰੂ �ਮਲੋ, ਜੇਕਰ:

ਸੁੰਨਤਾ ਜਾ ਂਖੁਜਲੀ ਗਿੰਭੀਰ ਜਾ ਂਲਗਿਾਤਾਰ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਰਾਤ ਨੰੂ ਆਉਣ ਅਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਹੋਵੇ।

ਤੁਸੀਂ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਕਮਜ਼ਿੋਰੀ, ਕਮਜ਼ਿੋਰ ਫੜਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ, ਜਾ ਂਅੰਗਿੂਠੇ ਦੇ ਬੁ�ਨਆਦੀ �ਹੱਸੇ ‘ਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦਾ ਖ਼ਾਲੀ ਹੋਣਾ (ਪਤਲਾ ਹੋਣਾ) ਨੋਟ
ਕਰਦੇ ਹੋ: ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ �ਕ ਨਸ ਨੰੂ ਵਧਿੇਰੇ �ਧਿਆਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਬੱਚਿੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਬਾਅਦ ਲੱਛਣ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹੋ �ਕ ਉਹ �ਬਹਤਰ ਹੋਣਗਿੇ।

ਦਰਦ ਜਾ ਂਕਮਜ਼ਿੋਰੀ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚਿੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ (ਖੁਆਉਣਾ, ਚਿੁੱਕਣਾ ਜਾ ਂਚਿੁੱਕ ਕੇ �ਲਜਾਣਾ) ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਧਿਾਰਨ
ਉਪਾਅ ਇਸ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲ ਨਹੀਂ ਪਾ ਰਹੇ।

ਸਮੇਂ �ਸਰ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਇਸ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ �ਕ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਢੁਕਵਾ ਂਸਪ�ਲੰਟ ਲਗਿਾ ਸਕੀਏ, ਹੱਥ ਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਿ ਕਰ ਸਕੀਏ ਅਤੇ, ਜੇਕਰ
ਕਦੇ ਲੋੜ ਪਵੇ, ਹੋਰ ਥੋੜ੍ਹੀ �ਗਿਣਤੀ �ਵੱਚਿ �ਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕੀਏ, ਤਾ ਂਜੋ ਇੱਕ ਆਮ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਛੋਟੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰ�ਹਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱ�ਸਆ
ਤੁਹਾਡੇ ਨਵੇਂ ਬੱਚਿੇ ਨਾਲ ਮਜ਼ਿੇ ਲੈਣ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਨਾ ਬਣੇ।
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