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jNEpE V~: bAd uUdAs h~NA - iec gUJI sm&isaA 
Sad feelings after childbirth –a ‘hidden’ problem 
 
B;vE: b&CE n<* jnm dENA iec bhUV kUSI dA mOcA hU^dA h>, ieh vI sC h> ic cEeI aOrV; jNEpE V~: bAd uUdAs 
vI h~ scdIa; hn. ieh~ ijhI hAlV, ijs n<* ceI vAr p~st nEtl Dipr>Sn (PND) vI ichA j;dA h>, 
VcrIbn 15 - 20 prVISV mAv; VE vAprdI h>. ieh~ ijhE a^cRE h~N dE bAvj<d vI, ieh iec xUpI h~eI 
sm&isaA h> icuUic ceI aOrV; ies bArE gl crn V~: iJ&jcdIa; hn. ijhRIa; aOrV;, bCE dE jnm V~: 
bAd uUdAsI j; dUk mihs<s crdIa; hn, uUh icsE n<* ies hAlV bArE dsdIa; nhI:, V; j~ l~cI: uUnHA n<* 
mARIa; m;v; n; smJ l>N. ieh gl s~CN nAl uUh h~r vI iec&lVA mihs<s crn l&g p>:dIa; hn. 
 
p~st nEtl Dipr>Sn aVE iC^V; ivC iGrIa; aOrV; n<* gUpV shAieVA iml scdI h>. ceI gl;, ijvE: bCE 
dE jnm V~: pihl; hI pqb^Y crnE, smJdAr aVE h:OslA dEN vAlE sAWI dI shAieVA im&lNI aVE ies gl 
V~: jAN< h~NA ic VUhAn<* mdd icW~: iml scdI h>, ieh sB gl; VUhADI mdd cr scdIaA hn. 
 

pI a>n DI dE lxN cI hU^dE hn?  
 
pI a>n DI bCE dE jnm V~: sAl bAd V&c cdI vI h~ scdA h>. jNEpE V~: bAd icsE aOrV dA uUdAs j; BAvc 
h~NA V; sUBAvc gl hI h>, pr jE uUs n<* d~ hfVE V~: vYErE smE: leI hET ilkIa; mUScl; h~N, V; uUs n<* 
shAieVA l>NI CAhIdI h>. 
 
• hET; hET; n<* jANA, icsE VrHA dA mn pqCAvA C^gA nA lgNA. 
 
• BUk nA lgNI.  
 
• rAV n<* bAlc n<* dUY dEN V~: bAd nI:dr nA aAuUNI. 
 
• bAlc dE jnm V~: ceI mhInE bAd vI WcAvt mihs<s crnI. 
 
• r~NA, gUsA aAuUNA, uUdAsI j; GbrAhUt mihs<s crnI aVE aApNE aAp n<* cAbl nA smJNA. 
 
• GbrA p>NA aVE iec&lE rihN V~: DrnA. 
 
• bAlc dE h~N V~: ceI mhInE bAd vI sB~g crn ivC idlCspI nA h~NI. 
 
• bAhr jA cE icsE n<^ imlN leI idl nA crnA. 
 

pI a>n DI dE cArn cI hU^dE hn?  
 
nvE: bAlc ijWE iec V~hfE dI VrHA hU^dE hn - uUWE uUh ceI VrHA dE VNAo vI p>dA cr id^dE hn. m; bNnA 
iec nv; VjrbA h~N crcE ieh iec aOkA c^m vI h~ scdA h>, iz^mEvArI aVE sON leI Gt smA - ieh sB 
cUJ TIc crn ivC smA lg scdA h>. iec&lE mAipa; j; uUnHA h~rnA leI, ijnHA dE c~eI nzdIcI irSVEdAr 
icsE VrHA dI mdd crn leI nERE nA h~N, ieh smA h~r VNAo Brp<r isY h~ scdA h>. ceI vAr l~c ies 
VrHA vI cih id^dE hn, ic mErI m; nE xE b&iCa; dA pAlN cIVA, d~ b&iCa; dI m; n<^ ienHA VNAo icvE: h~ 
scdA h>? pr smHE bdldE jA rhE hn aVE vYErE l~c icsE irSVEdAr; dI mdd V~: bg>r aApE hI b&iCa; dA 
pAlN p~sN cr rhE hn. ceI vAr aAriWc mUScl; cArn d~h; mAipa; n<* nOcrIa; vI crnIa; p> 
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scdIa; hn. BASAeI mUScl; aVE bIVE smHE dE Vj&rbE, VS&dd, mAnisc s&t; aAid vI nvI: m; VE asr 
cr j;dIa; hn. 
 
ceI siBaACAr; ivC, vDErI uUmr dE l~c; dA ies gl ivC vI ivSvAs hU^dA h> ic jNEpE V~: bAd pUrANia; 
rhU rIV;, b^YS; dA ikaAl nA rkN cArN hI pI a>n DI h~ j;dA h> - pr k~j dsdI h> ic ieh ies dA 
cArn nhI:. pI a>n DI dA h~NA ieh nhI: isY crdA ic c~eI aOrV C^gI m; nhI; h> aVE n; hI ieh rb 
vl~: c~eI szA h>. 
 

pI aAn DI h~N dI s^BAvnA GtAuUN leI VUsI: cI cr scdE h~? 
 
• grBvVI h~N smE: agEVr hI iVaArI crn nAl (kAs crcE jE VUhAn<* ies V~: pihl; vI grBvVI h~N 

smE: ies VrHA h~ieaA h~vE) 
 
• jNEpE dE nERE smHE, c~eI izaAdA bdlAv dI iVaArI nA cr~ (imsAl vj~H, Gr bdlNA, Gr dI mUr^mV 

crnI, nOcrI bdlNI aAd) 
 
• jNEpE dI iVaArI leI a>:tInEtl clAsA ivC SAml h~v~ (B;vE: VUhADE pihl; vI b&CE h~N) 

 
• aApNE sAWI n<* vI iVaAr cr~ - bAlc dE aAuUN nAl aApNE c^m ivC h~N vAlE nvE: vAYE bArE ivCAr 

cr~. aApNE sAWI n<* ch~ ic uUh bCE dE jnm V~: bAd ijnHI h~ scE v&Y V~: vY xUtI lvE. 
 
• aApNE pqvAr j; d~sV; imVr; nAl icsE VrHA dI mdd dA pqp^Y cr~ kAs crcE jE VUhADE h~r vI bCE hn 

j; ifr aApNI imDvAeIf j; hspVAl dI s~Sl vrcr V~ VUhADE ielAcE ivC pqdAn cIVIa; j;dIa; 
sp~rt sEvAv; bArE pUx~. 

 
• jE ies V~: pihl; icsE bCE dE jnm smE: VUhAn<* pI a>n DI dI iScAieV sI, V; aApNE jI pI j; 

imDvAeIf nAl ies bArE gl cr~. 

 
jE VUhADE ikaAl anUsAr VUhAn<* pI a>n DI h>, V; VUhADI mdd cON cr scdA h>? 
 
VUhADA jI pI j; imDvAeIf. 
 
VUhADA arlI CAielDhUD s>:tr. 
 
tr>islIan f>imlI cEar srivs j~ 24 G^tE dI f~n srivs h> (02) 9787 5255 j; 1800 637 357 
(mUfV) 
 
cArItEn mdrcrAft sUsAietI 24 G^tE dI f~n srivs (02) 9794 1852 j; 1800 677 961 (mUfV) 
 
jE VUhAn<* a^grEzI ivC f~n crn leI mdd CAhIdI h>, V; tr;slEit^g a>D ie^trpr>it^g srivs (TIS) n<* 
131 450 VE f~n cr~. 
 
VUhADI aApNI BASA ivC VUhAn<* h~r jANcArI mltIclCrl v>bsAeIt V~: vI iml scdI h> 
http://mhcs.health.nsw.gov.au 
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