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∫WOł«e*«  «dOG²�«

 dFA²� ¨WOł«e�  «dOGð  …œôu�«  bFÐ   UN�_«  s� dO¦J�  Àb×¹

 wH²�¹  Ë  Àb×¹  Ê√  wFO³Þ  «c¼  Ë  ÆÊe(«Ë  dðu²�«Ë  oKI�UÐ

 q�Ë b	 d�_« ÊQÐ wðdFý «–S� Æ…œôu�« bFÐ ÂU¹√ 10 – 7 ‰öš
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 …dÝô« rOEM²� W�UF�Ë W×łU½ WKOÝË —UO²š«Ë …œôu�« bFÐ …dÝô«

 œUL²Žô«  sJ1 ô YOŠ ÆtOK¹  Íc�«Ë  qL(« «c¼ 5Ð …bŽU³*«Ë

 Ê« YOŠ ‰UF� qL×K� l½U� U¼—U³²Ž«Ë WOFO³D�« WŽU{d�« vKŽ

 lM* tŽU{d�« vKŽ ÊbL²F¹ wð«uK�« ¡U�M�« s� 50% W²³�½ U�

Æ ÎöF� qLŠ v�« s{dF²¹  qL(«

∫W¹bK'«  «dOG²�«  Æ9
 V³�¹ ö� ¨pNłË vKŽ …dOGB�« ¡«dL(« lI³�« iFÐ 5EŠöð b	

 U�√ ÆU³¹dIð Ÿu³Ý√ ‰öš UOzUIKð wH²�ð lI³�« ÁcN� oKI�« p�– wJ�

 w²�« Stretch marks  sD³�«  vKŽ WI�UG�«  Ë√  ¡«dL(« ◊uD)«

 Ë√  wCH�«  ÊuK�«  v??�≈  ‰u×²ð  UNM¹b−²��  qL(«  ¡UMŁ√  dNEð

ÆiOÐ_«

∫Ê“u�«  Æ10
 ‰«“U� p½“u� ¨q�UŠ X�“ U� p½Q
Ë s¹dFAð …dýU³� …œôu�« bFÐ

 ¡U�M�«  VKž√  ¨wFO³Þ «cN�  wIKIð  ô ÆqL(« q³	  U�  sŽ bz«“

 Ê“Ë  s�  hK�²�«  W−O²½  …œôu�«  ¡UMŁ√  Ê“u�«  iFÐ  ÊbIH¹

 bFÐ ‰Ë_« Ÿu³Ý_« ‰öšË ÆvÝuMO�ô« qzU��«Ë ¨WLOA*« ¨5M'«

 ÂUEM�«Ë W{U¹d�« WFÐU²0 p�– bFÐË Ædš¬ Ê“Ë s¹bIH²Ý …œôu�«

ÆqL(« q³	 p½“Ë v�≈ UO−¹—bð s¹œuF²Ý rOK��« wz«cG�«

 l� Æ…œôu�« bFÐ ÂU¹√ 3 – 2 s� √b³ð Ê√ sJ1 …œôu�« bFÐ s¹—U9

∫WO�U²�«  «œUý—ù« —U³²Žô« 5FÐ cš_«

Ær�√ Ë√ œUNł≈ Í√ V³�ð ô√ V−¹  Æ1
Æ¡j³Ð UNÐ ÂUOI�« V−¹  Æ2

 wzUBš√  ÍdOA²Ý«  s¹d9  Í√  s�  …b
Q²�  w½uJð  r�  «–≈  Æ3
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 W¹œUF�« s¹—UL²�UÐ ÂUOI�« pMJ1 …œôu�« s� lOÐUÝ√ 6 bFÐ  Æ4
Æw{U¹— Z�U½dÐ Í√ ŸU³ð≈ Ë√

∫WO{U¹d�«  UM¹dL²�« bz«u� s�

 ÆÂö� W¹u�b�« …—Ëb�« jOAMð  Æ1
 b¹—u�« »UN²�« ÀËbŠ ‰UL²Š«Ë …œ—Ë_UÐ Âb�« jK& lM9  Æ2

ÆU�M�« ‚dŽ ?Ð ·dF¹ U� Ë√

ÆWŽd�Ð wFO³D�« tF{Ë v�≈ …œuF�« vKŽ rŠd�« bŽU�ð  Æ3
Æn�«u)« sŽ W&UM�« Âôü« nH�ð  Æ4

 ◊u³¼  s�  wIðË  ÷u(«Ë  sD³�«  —«bł   öCŽ  ÈuIð  Æ5
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WOMOD�KH�«  …dÝ_«  W¹ULŠË  rOEMð  WOFLł

 19999 »Æ’  ≠dOGB�« qDš_« Ÿ—Uý  ”bI�« ∫ÍcOHM²�« V²J*«

 02≠6261675 ∫f
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  “PFPPA” ∫„uÐ fOH�«    
 

 wwwÆpfppaÆorg ∫WO½Ëd²J�_« W×HB�«



 d9  w²�«  qŠ«d*«  r¼√  s�  »U$ù«Ë  qL(«  …d²�  Ê√ d9  w²�«  qŠ«d*«  r¼√  s�  »U$ù«Ë  qL(«  …d²�  Ê√

 …√d*«  W�UŠ  vKŽ  dO³�  dŁ«  UN�  Ê√  UL�  ¨…√d*«  …UOŠ  w� …√d*«  W�UŠ  vKŽ  dO³�  dŁ«  UN�  Ê√  UL�  ¨…√d*«  …UOŠ  w�

 q�  vKŽ  dO³�  qJAÐË  dŁRð  wN�  WO�HM�«Ë  W¹b�'« q�  vKŽ  dO³�  qJAÐË  dŁRð  wN�  WO�HM�«Ë  W¹b�'«

 ÃU²% …œôu�« bFÐ Â_«Ë ÆUN²OB
ýË UNL�ł  U½uJ� ÃU²% …œôu�« bFÐ Â_«Ë ÆUN²OB
ýË UNL�ł  U½uJ�

 UNKHÞ  tO�≈  ÃU²×¹  Íc�«  —«bI*«  fHMÐ  W�Uš  W¹UMF� UNKHÞ  tO�≈  ÃU²×¹  Íc�«  —«bI*«  fHMÐ  W�Uš  W¹UMF�

 WOFO³D�«  …UO(«  w�  —«dL²Ýô«  vKŽ  …—œU  ÊuJð  wJ� WOFO³D�«  …UO(«  w�  —«dL²Ýô«  vKŽ  …—œU  ÊuJð  wJ�

 ÆtÐ W¹UMF�«Ë UNKHÞ  UłUO²Š« WO³Kð vKŽ …—bI�«Ë ÆtÐ W¹UMF�«Ë UNKHÞ  UłUO²Š« WO³Kð vKŽ …—bI�«Ë

∫…œôu�« bFÐ UNÐ ÂUOI�« s� bÐ ô —u�√  

 UNMJ1  …œôu�«  bFÐ  Âö�  VÝUM�  uł  dO�uð  r²¹  Ê√  V−¹ 1 Æ

 vKŽ UNL�ł bŽU�ð v²Š WO�U
 Wł—bÐ ÂuM�«Ë WŠ«d�« s�

Æ‚U¼—ù«Ë VF²�« s� hK�²�«Ë WŠ«d²Ýô«

 ”UO	Ë dL²�� qJAÐ …œôu�« bFÐ …√d*« W�UŠ WFÐU²� V−¹ 2 Æ

 W³�½  h×�  q¦�  WO³D�«   U�u×H�«  qLŽË  Âb�«  jG{

 wð«uK�«   «bO�K� W�Uš dJ��« W³�½ h×�Ë CBC  Âb�«

ÆqL(« ÍdJÝ Ë√ qL(« rL�²� s{dFð

 U�Ë WLOA*« Ê«Ë q�U
 qJAÐ X9 …œôu�« Ê√ s� b
Q²�« V−¹ 3 Æ

 qLŽ qł« s� ô Ë√ n¹e½ œułË W³	«d�Ë t²�«“≈ - UNÐ oKF²¹

ÆvHA²�*« …—œUG� q³	 …bO�K� Â“ö�«

 nOEM²�« qLŽ ‰öš s� q�U(« Â_« W�UE½ vKŽ WE�U;« 4 Æ

 qLŽ ÂbFÐ …bO��«  `BM½Ë WłU(« XŽœ U� q
 Ë√  w�uO�«

ÆwK³N*« ‘b�«

 WO×� WOz«cž  U³łË ‰ËUM²Ð ÂuIð Ê√ …œôu�« bFÐ Â_« vKŽ 5 Æ

 —UC)«  ‰ËUMðË  WOz«cG�«  d�UMF�«  vKŽ  Íu²%  W½“«u²�Ë

 W½uO�  vKŽ  k�U×²�  VOK(«  W�UšË  qz«u��«Ë  t
«uH�«Ë

Æ„U��ù« UN³M&Ë ¡UF�_«

 ÂU¹_« w� WOFO³D�« W�U(« w� ÊuJ¹ Íc�« ”UHM�« Âœ W³	«d� 6 Æ

 özU� t½u� `³B¹ rŁ UO½U	Ë «d¹ež …œôu�« bFÐ v�Ë_« Àö¦�«

 özUÝ `³B¹ dAŽ f�U)«Ë  dýUF�«  ÂuO�«  bFÐË  ¨…dHBK�

Æ…œôu�« bFÐ lOÐUÝ√ 4 Ë√ 3 bFÐ wH²�¹ rŁ ¨ÊuK�« .bŽ

 W¹UMF�« V−¹ w²�« W�UN�«  «d²H�« s� …œôu�« bFÐ U� …d²� 7 Æ

 lOD²�ð  ô  w²�«  q
UA*«  iFÐ  UNNł«uð  YOŠ  Â_UÐ  UNO�

 ¨qHD�« l� q�UF²�« WI¹dÞ hš_UÐË UNF� bO'« q�UF²�«

 bFÐ U�uBšË qHDK� Â_« qLŠ WI¹dÞ Ë√ WŽU{d�« Î¡«uÝ

 Æv�Ëô« …œôu�«

∫…œôu�« bFÐ Â_« tł«uð w²�« q�UA*« s�

∫wK³N*« r�_«  Æ1
 Ë√   •Episiotomy  …œôu�«  ¡UMŁ«  Âö�  wK³N� oý W�UŠ w�

 w� r�QÐ dFAð …œôu�« bFÐ Vaginal Tear q³N*UÐ ‚e9

 w� lOÐUÝ√ 3 – 2 v�≈ qB¹ b	 Ë Ÿu³Ý√ w�«uŠ dL²�¹ q³N*«

ÆfK& Ë√ vA9 U�bMŽ W�Uš …b¹bA�«  ôU(«

 ULz«œ  nOE½  Õd'«  ÊUJ�  qFł  vKŽ  w�dŠ«  p�cK� •
 bFÐ ÃdA�« W×²�Ë q³N*« 5Ð bK'« nOEMð vKŽ w�dŠ«Ë

Æ¡v�«œ ¡U� fÞUG� qLŽË nK)« v�« ÂU�ô« s� “d³²�«

 VJÝ  l�  ¨‰u³²�«  ¡UMŁ√  ¡UB�dI�«  l{Ë  Â«b�²Ý«  w�ËUŠ •
 Æ‰u³²�« ¡UMŁ√ q³N*« WIDM� vKŽ T�«œ ¡U�

 Â«b�²Ý«  o¹dÞ sŽ  Õd'«  ÊUJ�  bý w³M& “d³²�«  ¡UMŁ√ •
 ÊUJ�  vKŽ  UNF{ËË  sDI�«  Ë√  ‘ULI�«  s�  WHOE½  WFD	

 v�≈  l�b�«  ¡UMŁ√  vKŽ√  v�≈  UNOKŽ  jGC�UÐ  w�u	Ë  Õd'«

 Æ“d³²K� qHÝ√

 ©jG{® dBFÐ w�u	 ¨Õd−K� bý Í√ w³M& ”uK'« bMŽ •
 Æ”uK'« q³	 ULNCFÐ vKŽ © …bFI*« ® ÊU�œd�«

 wC³	«  Æ÷u(«   öCŽ  W¹uI²�  s¹—U9  qLFÐ  w�u	 •
 ¨‰u³²�«  ¡UMŁ√  ‰u³�«  ‰Ëe½  5FM9 p½Q
Ë  ÷u(«  öCŽ

 ÆÈdš√  …d�   öCF�«  j�³Ð  w�u	  rŁ  w½«uŁ  5  ÍdE²½«Ë

 «c¼ qLFÐ w�u	 Ë ÆbŠ«u�« s¹dL²�« w�  «d� 5≠4 UN¹—d


 s¹dL²�« w� ¡b³�« pOKŽË ÆÂuO�« ¡UMŁ√ …b¹bŽ  «d� s¹dL²�«

 Æ…œôu�« s� bŠ«Ë Âu¹ bFÐ

 WIDM� w� wFO³Þ dOž ŒUH²½« Í« œułË WEŠö� W�UŠ w� •
 WFł«d� V−¹ n¹e½ Ë√ b¹bý r�√ Ë√ WN¹d
 W×z«— Ë« Õd'«

ÆVO³D�«

∫WOK³N*«  «“«d�ù«  Æ2
 l�  …œôu�«  w�  v�Ëô«  ÂU¹ô«  w�  Âb�«Ë   «“«d�ô«  …œU¹“  wFO³Þ

 Ë« Âb�« s� …dO³
 q²
  dNþ Ë√  œ«“ Ê« sJ�Ë sD³�« Âô« iFÐ

ÆVO³D�« WFł«d� V−¹   «“«d�ö� WN¹d
 W×z«— œułË

∫ U{U³I½ô«  Æ3
  U{U³I½UÐ  s¹dFAð  b	  …œôu�«  bFÐ  WKOKI�«  v�Ë_«  ÂU¹_«  w�

 ö� ÆW¹dNA�« …—Ëb�« ¡UMŁ√ Àb% w²�«  U{U³I½ô« t³Að rŠd�UÐ

  U{U³I½ô« X½U
 «–≈ VO³D�« …—UA²Ý« jI� pOKŽË oKIK� wŽ«œ

ÆWOFO³D�« WŽU{d�« vKŽ dŁR¹ ô s�¬ sJ�� wJ� nBO� p*Rð

∫‰u³²�« WÐuF�  Æ4
 Èd−� Ë√ W½U¦*UÐ WDO;« W−�½ú� Â—uð Ë√ WDO�Ð ‘Ëbš œułË

 s�  ·u)«  UC¹√  Æ‰u³²�«  ¡UMŁ√  WÐuFB�  ÈœR¹  Ê√  sJ1  ‰u³�«

 ÃdA�« W×²�Ë q³N*« ‰uŠ WIDM*« ‰u³�« fLK¹ ô v²Š ‰u³²�«

 Êô ·u)« ÂbŽ V−¹ p�c� Æ‰u³²�« WÐuF� v�≈ ÈœR¹ r�√ V³�¹

 ‰UBðô« jI� pOKŽ ÆUOzUIKð UF¹dÝ ‰ËeOÝ qL²;« r�_« «c¼

  «d�  œbŽ  w�  WOFO³Þ  dOž  …œU¹“  w²EŠô  «–≈  «—u�  VO³D�UÐ

Æ‰u³²�« ¡UMŁ√ dL²�� ÊU	dŠ „UM¼ ÊU
 «–≈ Ë√ ‰u³²�«

∫©‰u³�« fKÝ® ‰u³�« »d�ð  Æ5
 w� W�UC�« W−�½_« w� bý ÀËbŠ v�≈  ÈœRð …œôu�«Ë  qL(«

 Èd−� Ë√ W½U¦*UÐ WKCŽ Ë√ VBŽ WÐU�≈ v�≈ ÈœRð b	 Ë ¨W½U¦*«

 Ë√ p×C�« Ë√ W×J�« bMŽ ‰u³K� »d�ð Àb×¹ b	 p�c� Æ‰u³�«

 ¨dNý√  WŁöŁ  ‰öš WKJA*«  Ác¼  s�×²ð  …œUŽË  ÆqOIŁ  Tý l�—

 ÆWO{U¹— s¹—UL²Ð ÂUOI�« pOKŽË

∫Hemorrhoids WOłdA�« dOÝ«u³�«  Æ6
 ·e½ Ë« ÃdA�« W×²� ‰uŠ ŒUH²½« Ë√ “d³²�« ¡UMŁ√ r�QÐ wðdFý «–≈

 …œ—Ë_«  ŒUH²½«Ë  œb9  W−O²½  dOÝ«u³�«  ÊuJð  bI�  ¨ÃdA�«  s�

 v�≈  tłu²�«  pOKŽË  ÆrOI²�*«  W¹UN½  Ë√  ÃdA�«  bMŽ  …œułu*«

 Íc�«  VÝUM*«  ÃöF�«  nB¹  wJ�  dOÝ«uÐ  UN½√  b
Q²K�  VO³D�«

 pOKŽ ¡UHA�« WŽdÝË r�_« VM−²�Ë  ÆWOF{u� Êu¼œ ÊuJ¹ …œUŽ

∫WO�U²�« `zUBM�« ŸU³ðQÐ

 ÆT�«œ ¡U� w� …d²� ”uK'« pMJ1 r�_« qOKI²�   ≠

Æ‰UNÝô«Ë „U��ù« VM&  ≠

 ¨ «ËdC)« q¦� ·UO�_UÐ WOMG�« WLFÞ_« q
√ s� Íd¦
√   ≠

 Æ»u³(«Ë ¨WN
UH�«

 Æqz«u��«Ë ¡U*« »dý s� —U¦
ù«   ≠

 wFM9  pKF−¹  “d³²�«  ¡UMŁ√  r�_«  s�  p�uš  wKF&  ô  ≠

Æ«¡uÝ WKJA*« b¹eOÝ p�c� ¨“d³²�« sŽ p�H½

∫Íb¦�« ÊUI²Š«  Æ7
 ©Q³K�«® vL�¹ UOGL� dH�« özUÝ “«d�SÐ Íb¦�« √b³¹ …œôu�« bFÐ

 œ«u*«Ë  5ðËd³�UÐ  WOMž  UN½_  œu�uLK�  «bł  …bOH�  …œU*«  Ác¼

 w� VOK(« “«d�≈  √b³¹ ÆrCN�« WKNÝ UN½√  UL
 ÁuLM� W¹—ËdC�«

 l{u�  W×O×B�«  WOHOJ�«  Âô«  rKF²ð  Ê«  V−O�  ¨‰Ëô«  ÂuO�«

 YOŠ ¨WO�UJ�« WŽU{d�UÐ qHD�« √b³¹ Ê« v�« Íb¦�« vKŽ qHD�«

 Àb×O�  WŽU{d�«  ‰bF�  s�  d¦
«  VOK(«  s¹uJð  ‰bF�  ÊuJ¹

 sšUÝ  ÂULŠ  cš«  V−¹  p�cK�  ÆU*«  V³�¹  Íb¦�«  w�  ŒUH²½«

 ÂuO�« w�  «d� …bŽ bz«e�« VOK(« s� hK�²K� Íb¦�« pO�bðË

 d¦
« p�– dL²�¹ ôË VOK(« s� W*R�  ö²Jð Àb×¹ ô v²Š

ÆÂU¹« ÀöŁ s�

∫dFA�« jU�ð  Æ8
 s�  b(«  v�≈  ÈœR¹  qL(«  ¡UMŁ√   U½u�dN�«  Èu²��  ŸUHð—«

 v�≈  ÈœR¹  w�U²�UÐË  ¨dFA�«  j	U�²�  wFO³D�«  ‰bF*«  ©qOKIð®

 bz«e�« dFA�« «c¼ …œôu�« bFÐ Ë ÆqL(« ¡UMŁ√ dFA�« …—«ež …œU¹“

 v�≈  dFA�«  lłd¹  dNý√  W²Ý  ‰öšË  Æj	U�²¹  wFO³D�«  sŽ

 j	U�²�UÐ pÝU�Š≈ s� pIKI¹ b	 U� dO�Hð «c¼ Ë Æt²FO³Þ

 œuF¹  dFA�«  Ê√  u¼  Àb×¹  U�  q
  Æ…œôu�«  bFÐ  dFAK�  bz«e�«

ÆqL(« q³	 t²FO³D�


