
Contraception

ਗਰਭ ਨਿਰੋਧ

ਜਦੋ ੋਂ ਤਸੁੀੀਂ ਕਿਸੀ ੇਪਰੁਸ਼ ਨਾਲ ਯਨੋੀ ਸੀਭੋੰਗ ਿਰਦੋ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤਸੁੀੀਂ ਗਰਭ-
ਕਨਰਧੋ ਲਈ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦੋੀ ਵਰਤ ੋਂ ਿਰ ਸੀਿਦੋ ੇਹ।ੋ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਦੋੀ ਵਰਤ ੋਂ ਿਰਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸੀਭ ਤ ਵਧੀਆ ਢਗੰ 
ਨਾਲ ਿੰਮ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਕਵਧੀ ਚਣੁਨ ਦੋਾ ਅਕਧਿਾਰ ਹ।ੈ

ੋਂ

ਤਹੁਾਿੂੰ ਗਰਭ ਨਿਰਧੋ ਦੀ ਨਿਉਂ ਲੋੜ ਹ?ੈ 
ਜਦੋ ੋਂ ਤਸੁੀੀਂ ਕਿਸੀ ੇਪਰੁਸ਼ ਨਾਲ ਯਨੋੀ ਸੀਭੋੰਗ ਿਰਦੋ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਉਸੀਦੋ ੇਸ਼ਿੁਰਾਣ ੂ
ਤਹੁਾਡੇ ਅਡੇੰ ਨੰੂ ਹਰਾ ਿਰ ਸੀਿਦੋ ੇਹਨ, ਜ ੋਗਰਭ ਧਾਰਨ ਦੋਾ ਿਾਰਨ ਬਣ 
ਸੀਿਦੋਾ ਹ।ੈ ਜ ੇਤਸੁੀੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹਦੁੰੋ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀੀਂ ਗਰਭ 
ਕਨਰਧੋ ਦੋੀ ਵਰਤ ੋਂ ਿਰ ਸੀਿਦੋ ੇਹ।ੋ 

ਗਰਭ ਨਿਰਧੋ ਦੀਆ ਂਨਿਸਮਾਂ
ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਦੋਾ ਿੋਈ ਵੀ ਰਪੂ 100% ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਹਰ 
ਕਵਧੀ ਦੋ ਆਪਣ ੇਫਾਇਦੋ ੇਅਤ ੇਨੁਿਸੀਾਨ ਹਨ। ਗਰਭ ਕਨਰਧੋਿ ਕਵਧੀ 
ਦੋੀ ਚਣੋ ਿਰਦੋ ੇਸੀਮ ੇਂ ਕਵਚਾਰ ਿਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸੀਾਰੀਆ ਂਗਲੱਾ ਂਹਨ। 
ਉਦੋਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਸੀਦੋੀ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ, ਿੀਮਤ, ਇਸੀਦੋਾ ਉਪਯਗੋ 
ਿਰਨਾ ਕਿੰਨਾ ਆਸੀਾਨ ਹ ੈਜਾ ਂਤਹੁਾਡੀ ਕ਼ਿਦੰੋਗੀ ਦੋਾ ਪੜਾਅ। 

ੇ

ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਦੋ ਸੀਭ ਤ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢਗੰ ਹਠੇਾ ਂਕਦੋਤੱ ੇਗਏ ਹਨ।ੇ ੋਂ

ਲੰਬੇ ਸਮ ੇਂ ਤਿੱ ਿੰਮ ਿਰਿ ਵਾਲੇ ਉਲਟਾਉਣਯੋਗ ਗਰਭ 
ਨਿਰਧੋ (LARC)
LARC ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਦੋਾ ਇਿੱ ਬਹਤੁ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਿਾ ਹ।ੈ ਦੋਜੂਾ 
ਫਾਇਦੋਾ ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਰ ਰ਼ੋਿ ਜਾ ਂਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋ ੋਂ ਤਸੁੀੀਂ ਸੀਭੋੰਗ 
ਿਰਦੋ ੇਹ ੋਤਾ ਂਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਬਾਰ ੇਸੀਚੋਣ ਦੋੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ

ਹਾਰਮੋਿਲ ਇਮਪਲਾਟ (Implanon®)ਂ
ਹਾਰਮਨੋਲ ਇਮਪਲਾਟਂ 99% ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋ ਹਨ।  
ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸੀ ਵਲੱੋਂ ਤਹੁਾਡੀ ਉੱਪਰਲੀ ਬਾਹਂ ਦੋੀ ਚਮੜੀ ਦੋ ਹਠੇਾ ਂਇਿੱ 
ਛੋਟਾ ਇਮਪਲਾਟਂ ਲਗਾਇਆ ਜਾਦਂੋਾ ਹ।ੈ ਇਮਪਲਾਟਂ ਉਹ ਪ੍ਰਜੋਸੇੀਟਜੋਨ 
ਹਾਰਮਨੋ ਛਡੱਦੋਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਓਵਲੇੂਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰਿੋਦੋਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਮਪਲਾਟਂ ਕਤਨੰ 
ਸੀਾਲਾ ਂਤਿੱ ਰਕਹਦੰੋਾ ਹ।ੈ

ੋਂ ੇ
ੇ

ਹਾਰਮਿੋਲ ਇਜੰਿੈਸ਼ਿ (Depo Provera)
ਹਾਰਮਨੋਲ ਟੀਿੇ 96% ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋ ਹਨ।  
ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸੀ ਵਲੱੋਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਰ 12 ਹਫ਼ਕਤਆ ਂਬਾਅਦੋ ਪ੍ਰਜੋਸੇੀਟਜੋਨ 
ਹਾਰਮਨੋ ਦੋਾ ਟੀਿਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਦਂੋਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਓਵਲੇੂਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰਿੋਦੋਾ ਹ।ੈ

ੋਂ ੇ

ਯਿੋੀ ਅਦੰਰ ਰਨੱਿਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਯਤੰਰ (IUD)
IUD 99% ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋੀਆ ਂਹਨ। ਹਾਰਮਨੋਲ IUD, 
ਿਾਪਰ IUD ਨਾਲੋਂ ਥੋੜ੍ਹੀਆ ਂਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋੀਆ ਂਹਨ। ਡਾਿਟਰ 
ਜਾ ਂਨਰਸੀ ਵਲੱੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱਦੇੋਾਨੀ ਕਵਚੱ IUD 
(ਇਿੱ ਛੋਟਾ ਟੀ-ਵਰਗਾ ਯਤੰਰ) ਰਕੱਖਆ ਜਾਦਂੋਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਸ਼ਕੁ੍ਾਣੂਆ ਂਨੰੂ 
ਅਡੇੰ ਤਿੱ ਪਹੁਚੰਣ ਤ ਰਿੋਦੋਾ ਹ।ੈ ਹਾਰਮਨੋਲ IUDs (Mirena® ਜਾ ਂ
Kyleena®) ਪੰਜ ਸੀਾਲਾ ਂਤੱਿ ਰਕਹਦੰੋੀਆ ਂਹਨ। ਿਾਪਰ IUD ਪੰਜ ਤ 
10 ਸੀਾਲਾ ਂਤਿੱ ਚੱਲਦੋੀ ਹ।ੈ

ੋਂ

ੋਂ
ੋਂ

ਗਲੋੀ (ਮੂਹੰ ਰਾਹੀਂ ਲਏ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਗਰਭ ਨਿਰਧੋਿ)
ਗਲੋੀ 93% ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਗਰਭ ਅਵਸੀਥਾ ਨੰੂ ਰਿੋਣ 
ਲਈ ਹਰ ਰ਼ੋਿ ਇਿੋੱ ਸੀਮ ੇਂ ਦੋ ਆਸੀ-ਪਾਸੀ ਇਿੱ ਗਲੋੀ ਲੈਣ ਦੋੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੋੀ 
ਹ।ੈ ਮੂਹੰ ਰਾਹੀਂ ਲਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਦੋੀਆ ਂਦੋ ਮੁਖੱ ਕਿਸੀਮਾ ਂਹਨ: 

ੋਂ
ੇ

ੋ

• ਕਮਸ਼ਕਰਤ ਮੂਹੰ ਰਾਹੀਂ ਲਏ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋਿ ਗਲੋੀ, 
ਕਜਸੀ ਕਵਚੱ ਐਸੀਟ੍ਰਜੋਨ ਅਤ ੇਪ੍ਰਜਸੇੀਟ੍ਰਨੋ ਹਾਰਮਨੋ ਹੁਦੰੋ ਹਨ

• ਕਸੀਰਫ਼-ਪਜਸੇੀਟਨ ਵਾਲੀ ਗਲੋੀ (ਕਮਨੰੀ ਕਪਲੱ)।
ੇ

੍ਰਰੋ ੍ਰਰੋ
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ਯਿੋੀ ਨਰਗੰ
ਯਨੋੀ ਦੋੀਆ ਂਕਰਗੰਾ 93% ਂ ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋੀਆ ਂਹਨ। ਯਨੋੀ 
ਕਰਗੰ ਕਵਚੱ ਉਹੀ ਹਾਰਮਨੋ ਹੁਦੰੋ ਹਨ ਜ ੋਕਮਸ਼ਕਰਤ ਮੂਹੰ ਰਾਹੀਂ ਲਏ ਜਾਣ 
ਵਾਲੀ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋਿ ਗਲੋੀ ਕਵਚੱ ਹੁਦੰੋ ਹਨ। ਤਸੁੀੀਂ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਆਪਣੀ 
ਯਨੋੀ ਕਵਚੱ ਇਿੱ ਨਵੀਂ ਕਰਗੰ ਲਗਵਾਉਂਦੋ ੇਹ ੋਅਤ ੇਗਰਭ ਅਵਸੀਥਾ ਨੰੂ 
ਰਿੋਣ ਲਈ ਇਸੀਨੂੰ ਕਤਨੰ ਹਫ਼ਕਤਆ ਂਲਈ ਉੱਥ ੇਛਡੱ ਕਦੋਦੰੋ ੇਹ।ੋ 

ੋਂ
ੇ

ੇ

ਕ
ਗਰਭ-ਕਨਰਧੋ ਰਿੋਣ ਦੋ ਤਰੀਿੇ ਸ਼ਕੁ੍ਾਣਆੂ ਂਨੰੂ ਅਡੇੰ ਤਿੱ ਪਹੁਚੰਣ ਤ ਰਿੋ 
ਿੇ ਿੰਮ ਿਰਦੋ ੇਹਨ।  

ੇ ੋਂ

ਇਹਨਾ ਂਕਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਪਰੁਸ਼ਾ ਂਦੋ ਿੰਡੋਮ - ਇਿੱ ਕਸੀਧੱ ੇਕਲੰਗ ਉੱਤ ੇਪਕਹਨੇ ਜਾਦਂੋੇ 
ਹਨ (88% ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋ ਹਨ)

• ਔਰਤਾ ਂਦੋ ਿੰਡੋਮ - ਇਿੱ ਖਲੋ ਜ ੋਯਨੋੀ ਕਵਚੱ ਕਢਲੇੱ ਢਗੰ 
ਨਾਲ ਕਫਟੱ ਹੁਦੰੋਾ ਹ ੈ(79% ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋ ਹਨ)

• ਡਾਇਆਫ੍ਰਾਮ - ਇਿੱ ਨਰਮ ਕਸੀਲੀਿੋਨ ਿੈਪ ਜੋ 
ਸੀਿੈਸੀ ਤ ਪਕਹਲਾ ਂਯਨੋੀ ਕਵਚੱ ਰਕੱਖਆ ਜਾਦਂੋਾ ਹੈ 
(82% ਤ ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੋਾ ਹ)ੈ।

ੇ
ੋਂ ੇ

ੇ
ੋਂ ੇ

ੋਂ
ੋਂ

ਕ
 
  

ੋਂ
ੇ

ਸਥਾਈ ਗਰਭ ਨਿਰੋਧਿ
ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਸੀਥਾਈ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਕਵਚੱ ਇਿੱ ਓਪਰਸੇ਼ਨ ਿਰਵਾਉਣਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰੋਾ ਹ ੈਜ ੋਗਰਭ ਨੰੂ ਰਿੋਣ ਲਈ ਫੈਲੋਪੀਅਨ ਕਟਊਬਾ ਂਨੰੂ ਬਦੰੋ 
ਿਰ ਕਦੋਦੰੋਾ ਹ।ੈ ਮਰਦੋਾ ਂਕਵਚੱ ਵੀ ਸੀਥਾਈ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਹ ੋਸੀਿਦੋਾ ਹ,ੈ 
ਕਜਸੀਨੂੰ ‘ਨਸੀਬਦੰੋੀ’ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂੋਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਓਪਰਸੇ਼ਨ ਿੇਵਲ ਤਾ ਂਹੀ 
ਿਰਵਾਉਣਾ ਕਵਚਾਕਰਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦੋਾ ਹ ੈਜਿੇਰ ਤਸੁੀੀਂ ਭਕਵਖੱ ਕਵੱਚ 
ਗਰਭਵਤੀ ਨਹੀਂ ਹਣੋਾ ਚਾਹੰੁਦੋ ੇਹ।ੋ ਸੀਥਾਈ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋਿ 99% ਤ 
ਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ।ੈ 

ੋਂ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਰਭ ਨਿਰੋਧਿ
ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋਿ ਨੰੂ ‘ਮਰੌਕਨੰਗ ਆਫਟਰ’ ਗਲੋੀ ਵਜ ੋਂ ਵੀ 
ਜਾਕਣਆ ਜਾਦਂੋਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀੀਂ ਇਸੀਦੋੀ ਵਰਤ ੋਂ ਿਰ ਸੀਿਦੋ ੇਹ ੋਜ ੇਤਸੁੀੀਂ ਗਲੋੀ 
ਲੈਣਾ ਭੁਲੱ ਜਾਦਂੋ ੇਹ,ੋ ਜਾ ਂਅਸੀਰੁਕੱਖਅਤ ਸੀਭੋੰਗ ਿਰਦੋ ੇਹ ੋਜਾ ਂਜ ੇਸੀਭੋੰਗ 
ਦੋਰੌਾਨ ਿੰਡੋਮ ਫ਼ਟ ਜਾਦਂੋਾ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਗਲੋੀ ਓਵਲੇੂਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰਿੋਦੋੀ ਹ ੈਜਾ ਂਇਸੀ ਕਵਚੱ ਦੋਰੇੀ ਿਰਦੋੀ ਹ ੈ- 
ਪਰ ਇਹ ਹਮਸੇ਼ਾ ਗਰਭ ਅਵਸੀਥਾ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਰਿੋ ਪਾਉਂਦੋੀ ਹ।ੈ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ 
ਗਰਭ ਕਨਰਧੋਿ ਗਲੋੀ ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਫਾਰਮਾਕਸੀਸੀਟ ਤ ਕਬਨ੍ਹਾ ਂਕਲਖਵਾਏ 
ਦੋ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੁਦੰੋੀ ਹ।ੈ ਇਹ 85% ਤ ਵਧੱ ਅਸੀਰਦੋਾਰ ਹ ੈਅਤ ੇਸੀਭ 
ਤ ਵਧੱ ਅਸੀਰਦੋਾਰ ਹ ੈਜਿੇਰ ਕਿਸੀ ੇਮਰਦੋ ਨਾਲ ਯਨੋੀ ਸੀਭੋੰਗ ਤ ਬਾਅਦੋ 
24 ਘਕੰਟਆ ਂਦੋ ਅਦੰੋਰ-ਅਦੰੋਰ ਲੈ ਲਈ ਜਾਵੇ।

ੋਂ
ੇ ੋਂ
ੋਂ ੋਂ

ੇ

ਆਪਣ ੇਡਾਿਟਰ ਿੰੂ ਿਦ ੋਂ ਨਮਲਣਾ ਹੈ
ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਪਿੱਾ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹ ੈਨਹੀਂ ਹ ੋਕਿ ਕਿਹੜਾ ਗਰਭ-ਕਨਰਧੋ 
ਵਰਤਣਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਕਮਲੋ। ਉਹ ਹਰਿੇ ਕਵਧੀ ਦੋ 
ਫਾਇਕਦੋਆ ਂਅਤ ੇਨੁਿਸੀਾਨਾ ਂਬਾਰੇ ਸੀਮਝਾ ਸੀਿਦੋ ੇਹਨ ਤਾ ਂਜ ੋਤਸੁੀੀਂ 
ਇਹ ਫੈ਼ਸੀਲਾ ਿਰ ਸੀਿੋ ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸੀਭ ਤ ਵਧੀਆ ਿੀ ਹ।ੈ 

ੇ

ੋਂ

ਤਹੁਾਨੂੰ ਗਰਭ ਕਨਰਧੋ ਦੋ ਿਝ ਰਪੂਾ, ਂ ਕਜਵ ੇਂ ਕਿ LARCs, ਯਨੋੀ 
ਦੋੀਆ ਂਕਰਗੰਾ ਂਅਤ ੇਗਲੋੀ ਲਈ ਡਾਿਟਰ ਵਲੱੋਂ ਕਲਖਤ ਕਵਚੱ ਕਦੋਤੱਾ 
ਜਾਣ ਦੋੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੋੀ ਹ।ੈ

ੇ ੁੱ

ਜਿੇਰ ਤਸੁੀੀਂ ਕਜਨਸੀੀ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਸੀਰਗਰਮ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ 
ਜਾ ਂਕਜਨਸੀੀ ਕਸੀਹਤ ਨਰਸੀ ਨਾਲ ਕਨਯਮਤ ਕਜਨਸੀੀ ਕਸੀਹਤ ਜਾਚਂ 
ਿਰਵਾਉਣਾ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪਰੂਨ ਹ।ੈ

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ, ਸਰੋਤਾ ਅਤੇ ਹਵਾਨਲਆ ਲਈ, ਂ ਂ
jeanhailes.org.au/health-a-z/sex-sexual-
health/contraception ‘ਤੇ ਜਾਓ।

ਫੋ਼ਿ 03 9453 8999 
jeanhailes.org.au

ਔਰਤਾ ਦੋੀ ਕਸੀਹਤ ਲਈ ਜੀਨ ਹੇਲ਼ਿ ਆਸੀਟਲੀਆਈ ਸੀਰਿਾਰ  
ਦੋ ਸੀਮਰਥਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਧੰਨਵਾਦੋੀ ਹੈ।

ਂ ੍ਰਰੇ
ੇ

ਮਈ 2023 ਿੰੂ ਅੱਪਡਟ ਿੀਤਾ ਨਗਆ ੇ

ਬੇਦੋਾਅਵਾ: ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਡਾਿਟਰੀ ਸੀਲਾਹ ਦੋੀ ਥਾ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੋੀ ਹੈ। ਜੇਿਰ 
ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਕਸੀਹਤ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਕਸੀਹਤ-ਸੀੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।

ਂ
ਂ

ਅਸੀੀਂ ਕਵਕਭਨ ਕਪਛਿੜ, ਅਨਭਵ ਅਤੇ ਪਛਾਣਾ ਵਾਲ ਲੋਿਾ ਂਲਈ ਕਸੀਹਤ 
ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਲਖਦੋ ਹਾ।ਂ ਅਸੀੀਂ ‘ਔਰਤਾ’ ਸ਼ਬਦੋ ਦੋੀ ਵਰਤ ਿਰਦੋ ਹਾ, ਪਰ ਅਸੀੀਂ 
ਸੀਵੀਿਾਰ ਿਰਦੋ ਹਾ ਕਿ ਇਹ ਸ਼ਬਦੋ ਉਹਨਾ ਸੀਾਰੇ ਲੋਿਾ ਂਲਈ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਵਾਲਾ 
ਸ਼ਬਦੋ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਸੀਾਡੀ ਸੀਮੱਗਰੀ ਦੋੀ ਵਰਤ ਿਰ ਸੀਿਦੋ ਹਨ। 

ੰ ੋ ੁ ਂ ੇ
ੇ ਂ ੋਂ ੇ ਂ

ੇ ਂ ਂ
ੋਂ ੇ

© ਜੀਨ ਹੇਲਸੀ ਫਾਰ ਵਮੈਨ਼ਿ ਹੈਲਥ 2023ੂ
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