
ਪੇਿਲਵਕ ਫਲੋਰ ਦੀਆ ਂਿ◌ਬਮਾਰੀਆ ਂਕੀ ਹਨ? 
ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਆਮ ਿਸਥਤੀਆ ਂਕੀ ਹਨ?
 ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਕੀ ਹੈ?
 ਿਚੰਤਾ ਕੀ ਹੈ? 
 ਪੇਿਲਵਕ ਫਲੋਰ ਦੇ ਨਪੰੁਸਕਤਾ ਅਤੇ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ
ਦਰਦ ਕਾਰਨ ਮਾਿਨਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਕੀ
ਹਨ? 
 ਪੇਿਲਵਕ ਫਲੋਰ ਦੀ ਨਪੰੁਸਕਤਾ ਜਾ ਂਯੂਰੋਿਜਨਟਲ
ਦਰਦ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਿ◌ਚੰਤਾ ਦਾ
ਇਲਾਜ ਿ◌ਕਵ� ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ?

ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਪੈਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ/ਜਾ ਂਪੇਡੂ ਦੇ ਅੰਗਾ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਬਲੈਡਰ
ਜਾ ਂਅੰਤੜੀਆ ਂਦੇ ਆਮ ਕੰਮਕਾਜ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਹਨ। ਇਹ ਸਿਥਤੀਆ ਂਇਕੱਠੀਆ ਂਜਾ ਂਇਕ ਦੂਜੇ ਤ�
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਦੇਖੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਆਮ ਪੇਡੂ ਦੇ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਹਨ। 
ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ 

• ਓਵਰਐਕਿਟਵ ਬਲੈਡਰ (OAB)- ਬਲੈਡਰ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ 
ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਦੇਰੀ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾ
ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਨਸਨੀ � ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਟਾਇਲਟ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਜਾ ਸਕਦਾ
ਹੈ। OAB ਿਦਨ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਜ਼ਰੂਰੀ ਅਸੰਤੁਸ਼ਟਤਾ (UUI)- ਿਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਅਣਇੱਛਤ ਨੁਕਸਾਨ, ਜੋ ਿਕ ਇਸਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ

ਤਤਕਾਲਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨਾਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
ਟਾਇਲਟ 
• ਤਣਾਅ ਅਸੰਤੁਸ਼ਟਤਾ (SUI) - ਪੇਟ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਦਬਾਅ ਦੇ ਨਾਲ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਪਸ਼ਾਬ ਦਾ

ਅਣਇੱਛਤ ਲੀਕ ਹੋਣਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਖੰਘਣਾ, ਿਛੱਕਣਾ, ਚੱੁਕਣਾ, ਹੱਸਣਾ, ਜਾ ਂਦੌੜਨਾ। 

• ਫੇਕਲ ਅਸੰਤੁਲਨ - ਅੰਤੜੀਆ ਂ� ਖੋਲ�ਣ ਦੀ ਇੱਛਾ � ਰੋਕਣ ਦੀ ਅਸਮਰੱਥਾ ਦੇ ਨਾਲ ਅੰਤੜੀਆਂ

ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ'ਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਗੈਸ ਦਾ ਿਰਸਾਅ ਜਾ ਂ
ਮਲ (ਮਲ) ਗੁਦਾ (ਿਪਛਲੇ ਰਸਤੇ) ਰਾਹ�। 

• ਪੇਲਿਵਕ ਆਰਗਨ ਪ�ਲੈੋਪਸ- ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਸਹਾਇਕ ਿਟਸ਼ੂਆ ਂਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਕਾਰਨ ਯੋਨੀ ਅਤੇ/ਜਾਂ

ਗਰੱਭਾਸ਼ਯ ਦੇ ਉਭਾਰ � ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਆਮ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਕੀ ਹਨ? 
ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂ
ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਟ�ਕੈਟ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਬਲੈਡਰ, ਵਲੁਵਾ, ਯੋਨੀ, ਜਾਂ
ਹੋਰ ਪੇਡੂ ਦੇ ਅੰਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਆ ਅਤੇ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਇੱਕ ਹੋਰ ਆਮ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਨਦਾਨ ਿਚੰਤਾ ਹੈ। ਇਸ � ਅਸਲ ਜਾਂ ਅਨੁਮਾਿਨਤ ਸਿਥਤੀਆਂ
ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਥਤੀ
ਆਪਣੇ ਆਪ � ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ
ਦੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਚੰਤਾ ਅਕਸਰ ਕੁਝ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤ� ਬਚਣ ਦਾ
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਯਾਤਰਾ, ਿਡਨਰ, ਿਫਲਮ ਥੀਏਟ ਵਰਗੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸਮਾਗਮਾਂ ਤ�
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ।

rs,ਖੇਡਾ,ਂ 
ਆਿਦ 

ਿਵਕਾਰ ਦਾ ਪ�ਸਾਰ 
ਫੇਕਲ ਅਸੰਤੁਲਨ: 7-15% ਤਣਾਅ ਅਸੰਤੁਲਨ: 4-35% ਓਵਰਐਕਿਟਵ ਬਲੈਡਰ: ~ 43%

ਿਡਸਪੇਰੇਯੂਨੀਆ (ਦਰਦਨਾਕ ਸੰਭੋਗ): 3-18% ਆਵਰਤੀ ਯੂਟੀਆਈ: ~27% ਪੇਲਿਵਕ ਆਰਗਨ

ਪ�ਲੈੋਪਸ: ~40% ਬਲੈਡਰ ਦਰਦ ਿਸੰਡਰੋਮ: 2.7%- 6.5% 

ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਅਤੇ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦਾ ਿਨਦਾਨ:

ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਜਾ ਂਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦਾ ਿਨਦਾਨ ਮੌਜੂਦ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ
ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਉਪਰੋਕਤ ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਕਾਰ ਤ� ਪੀੜਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੋਰ ਹਦਾਇਤਾਂ

ਅਤੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਹਾਲਾਿਂਕ ਕੁਝ ਿਵਕਾਰ ਇਲਾਜਯੋਗ

ਨਹ� ਹਨ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਇਲਾਜਯੋਗ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇ
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਦੋਵ� ਗੈਰ-ਸਰਜੀਕਲ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪੇਸਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਕੱਪੜੇ) ਅਤੇ ਸਰਜੀਕਲ, ਜੋ
ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜਾ ਂਿਨਰੰਤਰ ਰਹੋ। ਦਰਦ � ਗੰਭੀਰ ਮੰਿਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਦ� ਇਹ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਜਾ ਂਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਤੱਕ
ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਹੇਠ ਿਲਖੀਆ ਂਆਮ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਹਨ।

• ਿਡਸਪੇਰੇਯੂਨੀਆ- ਿਜਸ� ਮਾਦਾ ਿਜਨਸੀ ਦਰਦ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਹੈ 
ਪੇਡ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਯੋਨੀ ਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸ਼ਬਦ 

ਸੰਭੋਗ ਦੌਰਾਨ. ਇਸ � ਸਤਹੀ ਿਵੱਚ ਵੰਿਡਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
 

, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ਼ ਪ�ਵੇਸ਼ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ 'ਤੇ ਹੀ ਦਰਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਡੰੂਘੇ
 ਿਡਸਪੇਿਰਊਨੀਆ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਪ�ਵੇਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੰਭੋਗ ਦੀ ਪੂਰੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਦੌਰਾਨ ਬੇਅਰਾਮੀ ਅਤੇ
/ਜਾ ਂਦਰਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
• ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿਪਸ਼ਾਬ ਨਾਲੀ ਦੀਆ ਂਲਾਗਾ ਂ(UTIs)- ਬਲੈਡਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਮੂਤਰ ਦੀ ਲਾਗ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ

UTI ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਈ. ਕੋਲੀ। ਜਦ� ਦੋ ਜਾ ਂਦੋ ਤ� ਵੱਧ ਲਾਗਾ ਂਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ 
ਛੇ ਮਹੀਿਨਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ, UTIs � ਆਵਰਤੀ ਮੰਿਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

• ਵਲੁਵੋਡਾਇਨੀਆ- ਵਲੁਵਾ, ਲੇਬੀਆ, ਅਤੇ/ਜਾ ਂਯੋਨੀ ਦੇ ਖੱੁਲਣ 'ਤੇ ਇੱਕ ਪੁਰਾਣੀ ਸਥਾਨਕ ਸੋਜਸ਼ ਅਤੇ

ਦਰਦ ਿਸੰਡਰੋਮ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਉਤੇਜਨਾ ਦੁਆਰਾ ਭੜਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਜਨਸੀ ਸੰਬੰਧ ਜਾਂ

ਯੋਨੀ ਪ�ੀਿਖਆਵਾ ਂਜਾ ਂਿਬਨਾ ਂਉਕਸਾਏ। 

• ਬਲੈਡਰ ਦਰਦ ਿਸੰਡਰੋਮ- ਬਲੈਡਰ ਜਾ ਂਯੂਰੇਥਰਲ ਦਰਦ ਜਾ ਂ
ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਲੋੜ ਨਾਲ ਬੇਅਰਾਮੀ। ਦਰਦ � ਅਕਸਰ ਖਾਲੀ ਕਰਨ 'ਤੇ
 ਰਾਹਤ ਿਮਲਦੀ ਹੈ. 

ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਇੱਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਨਸ਼ਚਤ ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਗਾੜ ਹੈ ਿਜਸ � ਦੋ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ
ਲਗਾਤਾਰ ਉਦਾਸੀ ਵਜ� ਦਰਸਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਤ� ਿਦਲਚਸਪੀ
ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜੋ ਪਿਹਲਾ ਂ ਅਨੰਦ ਲਈ ਮੰਗੀਆ ਂ ਗਈਆ ਂ ਸਨ, ਿਜਵ� ਿਕ
ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣਾ ਜਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ। 
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ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਡਸਆਰਡਰ ਕੀ ਹਨ? 

ਿਚੰਤਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਅਤੇ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦੇ
ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਪਿਹਲੂ 

ਔਰਤਾਂ ਲਈ  ਇੱਕ  ਗਾਈਡ  



ਆਮ ਮਨ� -ਸਮਾਿਜਕ ਮੱੁਦੇ: 
1 ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ 
2. ਵਿਧਆ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸਵੈ-ਮਾਣ 
3. ਿਰਸ਼ਿਤਆ ਂਿਵਚ ਇਕੱਲਤਾ 
4. ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਗੜਬੜੀ 
5. ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਚੱਤਰ ਮੱੁਦੇ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮਰੀਜ਼ ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਜਾ ਂਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਤ� ਪੀੜਤ ਹੋਣ 'ਤੇ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ

ਭਾਵਨਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਅਕਸਰ ਇਹ ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਸਰਫ ਉਹ ਹੀ ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਦਾ

ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਚੰਤਾਵਾ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਸੀਮਤ ਿਵਕਲਪ

ਹਨ। ਇਸ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਿਵਕਾਰ ਜਾ ਂਦਰਦ ਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ ਭਾਈਵਾਲਾ ਂਿਵੱਚ ਸੰਭਾਵੀ

ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ਼ਰਮਨਾਕ ਸਿਥਤੀਆ ਂਦਾ ਲਗਾਤਾਰ ਖਤਰਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮਸਾਨੇ ਜਾ ਂਅੰਤੜੀਆ ਂਦੀ ਅਸੰਤੁਲਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ� ਅਕਸਰ

ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ

ਿਕ ਕੀ ਟਾਇਲਟ ਤੱਕ ਆਸਾਨ ਪਹੰੁਚ ਹੋਵੇਗੀ ਜਾ ਂਨਹ�। ਇਸ ਨਾਲ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਖਾਸ

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਥਾਨਾ ਂਤੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜੱਥੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਭਰੋਸਾ ਹੈ ਿਕ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਉਹ

ਟਾਇਲਟ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਛੋਟੀਆ ਂਯਾਤਰਾਵਾ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਬਾਜ਼ਾਰ ਜਾਣਾ

ਜਾ ਂਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਵਰਗੇ ਛੋਟੇ ਸਮਾਿਜਕ ਇਕੱਠਾ ਂਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਵੀ ਸੀਮਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਕਸਰਤ, ਖੇਡਾ ਂਅਤੇ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਵਰਗੀਆ ਂਕੁਝ ਿਕਿਰਆਵਾ ਂ� ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਵੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਜੋ
 ਸਮੱੁਚੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਅਸੰਤੁਸ਼ਟਤਾ ਿਨੱਜੀ ਸਫਾਈ ਸੰਬੰਧੀ ਮੱੁਿਦਆ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਿਪਸ਼ਾਬ
 ਜਾ ਂਮਲ ਤ� ਬਦਬੂ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਜਨਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੱਪੜੇ ਗੰਦੇ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੇ ਡਰ ਕਾਰਨ
 ਤਣਾਅ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਅਤੇ ਯੂਰੋਜਿਨਟਲ ਦਰਦ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਿਹੱਿਸਆ ਂ�

ਪ�ਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਤਂੜੀ ਜਾ ਂਬਲੈਡਰ ਦੀ ਿਨਰੰਤਰਤਾ � ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥਾ

ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਿਜਨਸੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ � ਿਵਗਾੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਕਸੇ ਦੇ ਿਜਨਸੀ ਸਾਥੀ ਤ� ਸਵੀਿ�ਤੀ ਅਤੇ

ਸਮਝ ਦੇ ਡਰ ਇਹਨਾ ਂਿਵਕਾਰਾ ਂਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ�ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਖਾਸ

ਤੌਰ 'ਤੇ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਵੱਚ ਪ�ਚਿਲਤ ਹੈ ਿਜਵ�

ਿਕ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿਪਸ਼ਾਬ ਨਾਲੀ ਦੀਆ ਂਲਾਗਾ,ਂ ਵਲੁਵੋਡਾਇਨੀਆ, ਅਤੇ ਬਲੈਡਰ ਦਰਦ ਿਸੰਡਰੋਮ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਡਸਆਰਡਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਯੂਰੋਜਿਨਟਲ ਦਰਦ � ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ
ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਸਿਥਤੀਆ ਂਇਲਾਜਯੋਗ ਹਨ ਅਤੇ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਗੰਭੀਰਤਾ ਅਤੇ
ਿਕਸਮ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇਹਨਾ ਂਿਵਗਾੜਾ ਂਦਾ ਪ�ਸਾਰ 7% ਤ� 40% ਤੱਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਪੇਡੂ ਦੇ ਫ਼ਰਸ਼ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਰੀਜ਼

ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਾਲਾ ਂਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਮੰਗ � ਟਾਲ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ

ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਹਨਾ ਂਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਦਾ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਿਕ�ਿਕ ਇਸ

ਗੱਲਬਾਤ � ਮੁਲਤਵੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬੇਲੋੜੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ ਦੱੁਖ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ � ਿਵਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਪ�ਬੰਧਨ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਬਲੈਡਰ, ਬੋਅਲ,

ਅਤੇ ਪੇਲਿਵਕ ਆਰਗਨ ਪ�ਲੈੋਪਸ ਪ�ਬੰਧਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਅਿਭਆਸਾਂ

(ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਅਿਭਆਸਾ ਂ'ਤੇ ਲੀਫ਼ਲੈਟ ਦੇਖੋ) ਬਾਰੇ ਿਸਖਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ

ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ

ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਤੁਹਾ� ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਅਤੇ 

ਦਰਦ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਅਸਤੰਲੁਨ ਪ�ਬਧੰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਿਭਆਸ। 

ਜਦ� ਹਰੋ ਦਖਲਅਦੰਾਜ਼ੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਲਛੱਣਾ ਂਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ

ਯਰੂਗੋਾਇਨੀਕੋਲੋਿਜਸਟ ਜਾ ਂਕੋਲੋਰਕੈਟਲ ਡਾਕਟਰ � ਪੁਛੋੱ। ਉਹ ਉਹਨਾ ਂਹਾਲਤਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ

ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਤਹੁਾਡੀ ਿਬਪਤਾ � ਵਧਾ ਰਹੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡ ੇਜੀਵਨ ਦੀ ਗਣੁਵਤੱਾ

ਿਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਕਰ ਰਹੀਆ ਂਹਨ। 

ਤਹੁਾਡਾ ਪ�ਾਇਮਰੀ ਕੇਅਰ ਡਾਕਟਰ ਿਚਤੰਾ ਨਾਲ ਨਿਜਠੱਣ ਲਈ ਇਲਾਜ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ

ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ,ਂ ਜੀਵਨਸ਼ਲੈੀ ਿਵਚੱ ਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ ਅਤ ੇਜਦ� ਸਕੇੰਤ ਿਦਤੱਾ

ਿਗਆ ਹਵੋ ੇਤਾ ਂਿਚਤੰਾ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰ ੇਤਹੁਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤਸੁ� ਇਹ

ਵੀ ਿਸਖੱ ਸਕਦ ੇਹ ੋਿਕ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀਆ ਂਦ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਿਚਤੰਾ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਦਾ ਪ�ਬਧੰਨ

ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਹਨੁਰ ਜੀਵਨ ਤਣਾਅ ਦੀ ਇਕੱ ਿਵਸ਼ਾਲ ਸ਼�ਣੇੀ 'ਤ ੇਲਾਗ ੂਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਸਮੁਚੱੀ
 ਤਦੰਰਸੁਤੀ ਿਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਪ�ਿਕਰਤੀ ਿਵਚੱ ਸਰੈ ਕਰਨ, ਭਾਰ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ, ਸਾਹ ਲੈਣ
 ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ,ਂ ਯਗੋਾ, ਿਧਆਨ, ਅਤ ੇਪ�ਾਰਥਨਾ ਵਰਗੀਆ ਂਅਿਭਆਸਾ ਂ� ਡਾਕਟਰੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਤਹੁਾਡੀ
 ਤਦੰਰਸੁਤੀ � ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹ।ੈ
ਹਣੋਾ ਅਤ ੇਮਾਨਿਸਕ ਪ�ਸ਼ੇਾਨੀ � ਘਟਾਉਣਾ। 
ਕਝੁ ਮਾਮਿਲਆ ਂਿਵਚੱ, ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ ਜਾ ਂਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰ ੇਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ

ਹ।ੈ ਇਹ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਮਾਿਹਰ ਿਚਤੰਾ, ਉਦਾਸੀ, ਜਾ ਂਿਕਸ ੇਹਰੋ ਅਤੰਰੀਵ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੰੀ

ਿਚਤੰਾਵਾ ਂਲਈ ਲੋੜ�ਦਾ ਮਲੁਾਕਂਣ ਅਤ ੇਇਲਾਜ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਬਧੋਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਸਬੰਧੰੀ

ਥਰੈਪੇੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਅਕਸਰ ਤਹੁਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਥਤੀ � ਸਧੁਾਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਕੱ

ਿਸਹਤਮਦੰ ਮਾਨਿਸਕ ਸਤੰਲੁਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਪਲੇਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਜਾ ਂਯਰੂਜੋਿਨਟਲ ਦਰਦ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਅਤ ੇਿਚਤੰਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦ ੇਹਏੋ ਜੋ

ਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇਇਹਨਾ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਦ ੇਨਾਲ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਇਹ ਮਹਤੱਵਪਰੂਨ ਹ ੈਿਕ ਤਸੁ� ਜਾਣਦ ੇਹ ੋਿਕ ਤਸੁ�

ਇਕਲੇੱ ਨਹ� ਹ,ੋ ਅਤ ੇਇਹਨਾ ਂਚਣੁਤੌੀਆ ਂ� ਹਲੱ ਕਰਨਾ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵਚੱ ਇਕੱ ਜ਼ਰਰੂੀ ਕਦਮ ਹ।ੈ 
ਤਹੁਾਡ ੇਮਡੈੀਕਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਤਹੁਾਡ ੇਯਰੂਜੋਨੀਟਲ ਲਛੱਣਾ ਂ� ਸਧੁਾਰਨ ਲਈ ਤਹੁਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ
ਸਰੀਰਕ ਤਦੰਰਸੁਤੀ � ਹਲੱ ਕਰਨ ਦ ੇਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਿਕਆ ਂਦਆੁਰਾ ਤਹੁਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ ਿਵਚੱ
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹਨ। 
ਇਲਾਜ ਸਬੰਧੰੀ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਸਖੰਪੇ: 

1.ਪਸ਼ੇਵੇਰ ਮਦਦ ਲਓ 
2.ਔਨਲਾਈਨ ਸਰਤੋਾ ਂਨਾਲ ਸਿੂਚਤ ਰਿਹ ਕੇ ਸਵ-ੈਿਸਿੱਖਆ 
3.ਸਹਾਇਤਾ ਸਮਹੂਾ ਂਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋ ੋਅਤ ੇਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ ਅਤ ੇਪ�ਾਇਮਰੀ ਕੇਅਰ ਪ�ਦਾਤਾਵਾ ਂਦਆੁਰਾ

ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ੋ
4. ਸਮਝ ਲਈ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨਾਲ ਖੁਲੱ�ਾ ਸਚੰਾਰ 
ਅਤ ੇਹਮਦਰਦੀ 
5.ਆਰਾਮ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ,ਂ ਿਧਆਨ ਦਆੁਰਾ ਤਣਾਅ ਪ�ਬਧੰਨ, 
ਿਧਆਨ, ਯਗੋਾ, ਪ�ਾਰਥਨਾ 

6.ਇਕੱ ਿਸਹਤਮਦੰ ਜੀਵਨ ਸ਼ਲੈੀ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ- ਪਸ਼ੌਿਟਕ ਆਹਾਰ, ਨ�ਦ ਦੀ ਸਫਾਈ, ਸਰੀਰਕ
 ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.YourPelvicFloor.org 'ਤ ੇਜਾਓ। 
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ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਿਵਕਾਰ ਅਤੇ ਯੂਰੋਜਨੀਟਲ ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਕੀ ਹਨ? 

ਪੇਲਿਵਕ ਫਲੋਰ ਦੇ ਿਵਕਾਰ ਜਾ ਂਯੂਰੋਜਿਨਟਲ ਦਰਦ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ
ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵ� ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ? 

ਇਸ ਬਰੋਸ਼ਰ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਿਵਿਦਅਕ ਉਦੇਸ਼ਾ ਂਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਣੀ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਿਨਦਾਨ ਜਾ ਂਇਲਾਜ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਨਹ� ਹੈ, ਜੋ ਿਸਰਫ ਇੱਕ ਯੋਗ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਹੋਰ
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 


