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उपभोक्ता जानकारी पत्र | कैनबरा स्वास्थ्य सेवाएँ

योनन और मलद्वार के बीच की त्वचा की (पेररनीयल-Perineal) मानलश 

पेररनीयम क्या होता है? 

योनन और मलद्वार के खुलने की जगह के बीच की त्वचा और माांसपेशी को पेररनीयम कहते हैं। बच्चे के जन्म के समय पेररनीयम खखांचकर 

फट सकता है। 

पेररनीयल का फटना क्या होता है? 

योननद्वार से बच्चे का जन्म होने के दौरान फटना एक सामान्य बात है, और अनिकाांश मामलोां में हमारे शरीर में पेररनीयल के फटने की चोट 

बहुत अच्छी तरह से ठीक हो जाती है।  

फटने के अनिकाांश मामलोां में पेररनीयम की त्वचा और/या माांसपेनशयाँ दोनोां फट जाते हैं। इन्हें पहल ेया दूसरे दजे के फटाव कहा जाता है 

और इनके ठीक होन ेमें सहायता करने के नलए टाँके लगाने की आवश्यकता हो सकती है।  

पहली और दूसरी निग्री से अनिक फटने पर आपके मलद्वार की माांसपेनशयाँ और मलद्वार के अांदर की निल्ली प्रभानवत हो सकती हैं। ऐसे 

मामले कम होते हैं और इनमें अनतररक्त नचनकत्सीय देखभाल की आवश्यकता होती है क्ोांनक इन्हें इन्हें अनिक जनटल मरम्मत और ठीक 

होने की आवश्यकता होती है। इन्हें तीसरी या चौथी निग्री का फटना या मलद्वार की ख्फ़ां क्टर का फटना भी कहा जाता है। मलद्वार की 

ख्फ़ां क्टर आपके मलद्वार (पीछे का मागग) को घेरे हुए उसे ननयांनित करने वाली गोलाकार माांसपशेी होती है।  

यनद आप अपने पहले बच्चे को जन्म दे रही हैं, तो तेजी से जोर लगाने के चरण में, लांबी अवनि तक जोर लगाने के चरण में, आपके बच्च ेके

बड़े आकार का होन ेके कारण अथवा फ़ोरसेप्स या वैक्ूम की सहायता से योनन से बच्च ेका जन्म होने के समय आपके नलए पेररनीयल के 

फटने का ख़तरा अनिक हो सकता है। 
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बचे्च के जन्म के दौरान अपनी पेररनीयम की सुरक्षा के ललए मैं क्या कर सकती हूँ? 

पेखिक फ़्लोर के व्यायाम आपके पेररनीयम को जन्म देन ेके नलए तैयार करन ेका एक बहुत बनिया तरीक़ा हैं। इसमें शखक्त बिाने वाले 

प्रनशक्षण (strength training) और नवश्राम देने वाले व्यायाम शानमल होन ेचानहए। अपने पेखिक फ़्लोर के प्रनत जागरुक होन ेसे 

आवश्यकता पड़ने पर इसे आराम देने की आपकी क्षमता में सुिार हो सकता है, जो प्रसव के दौरान पेररनीयम के फटन ेके ख़तरे को कम 

करने के नलए महत्वपणूग है।  

आप प्रसव से पहल ेपेररनीयल मानलश की प्रनिया भी कर सकती हैं, नजससे आपके नलए पेररनीयम के फटन ेका जोखखम कम हो सके। 

पेररनीयल माललश क्या होती है? 

पेररनीयल मानलश योननद्वार पर ख्थत ऊतकोां को खीांचन ेकी एक प्रनिया है। यह आपके पेररनीयम को उस खखांचाव की आदत िालने में 

सहायता करती है, जो खखांचाव बच्च ेको जन्म देते समय होगा। आपका पाटगनर या आप यह मानलश कर सकती हैं।  

बच्चे के जन्म से पहले पेररनीयल मानलश करन ेसे लाभ: 

• एनपनसयोटॉमी (episiotomy) की आवश्यकता को कम कर सकती है। बच्चे को जन्म देन ेके नलए योननमागग को चौड़ा करन ेके 

नलए नमिवाइफ़ या िॉक्टर द्वारा पेररनीयम पर लगाया गया कट एनपनसयोटॉमी होती है। 

• िक्का देने (push) के चरण की अवनि घट सकती है और बच्चे के जन्म के बाद पेररनीयम का ददग कम हो सकता है 

• तीसरी या चौथी निग्री के फटने का ख़तरा कम हो सकता है 

• मलत्याग को न रोक पाने का ख़तरा कम हो सकता है 

पेररनीयल मानलश आपको साँस लेन ेऔर नवश्राम करने के अभ्यास में भी सहायता करती है, तानक जब आपके बच्चे का जन्म हो रहा हो तब 

आप त्वचा के खखांचने की अनुभूनत के नलए तैयार रहें और प्रसव के दौरान अनिक आसानी से साँस ले सकें । 

मुझे इसे कब और लकतनी बार करना चालहए? 

जब आप 34 सप्ताह की गभगवती होां, तो पेररनीयल मानलश शुरू करें। अपने बच्च ेका जन्म होन ेतक इसे सप्ताह में 1 या 2 बार करती रहें। 

गरम माांसपेनशयाँ आसानी से खखांचती हैं, इसनलए मानलश से पहले 5-10 नमनट के नलए गमग स्नान करने या इस क्षेि में 5-10 नमनट के नलए 

गमग फ़ेस वॉशर लगाकर रखने से नीचे नदए गए चरणोां में सहायता नमल सकती है।  

मैं यह कैसे कर सकती हँ? 

1. शुरू करन ेसे पहले अपना मूिाशय (ब्लैिर) खाली करें ।  

2. यह सुनननित करें  नक आपके और/या आपके पाटगनर के हाथ साफ़ हैं और नाख़ून 

छोटे हैं।   

3. सहज हो जाएँ।  आप कुसी या टॉइलेट के नकनारे पर बैठ सकती हैं। यनद आपका 

साथी आपकी सहायता करन ेजा रहा है तो आप अपन ेनबस्तर पर लटे सकती हैं। 

4. सहायता के नलए दपगण का उपयोग करें।  अपने मूिमागग (योनन के ऊपर ख्थत 

मूिद्वार) पर दबाव न िालें। इस क्षेि से दूर रहने से चोट या सांिमण से बचा जा सकेगा। 

5. अपनी ऊँगनलयोां से लुनिकें ट को अपने पेररनीयम (गुदा और योनन के बीच का नहस्सा) पर लगाएँ। यह जल-आिाररत लुनिकें ट या 

नफर कोई प्राकृनतक खाद्य तेल हो सकता है, जैसे बादाम, ज़ैतून या नाररयल का तेल। नमनरल तेलयुक्त नकसी भी चीज़ का उपयोग 

न करें  जैसे नक परैानफ़न या पटेर ोनलयम जेली। 

6. यनद आप स्वयां पेररनीयल मानलश कर रही हैं, तो दोनोां अँगूठोां को अपनी योनन के ननचले नहस्स ेमें लगभग (3-4सेमी) तक अांदर 

िालें। यनद आपका पाटगनर सहायता कर रहा हैं, तो वह अपनी तजगनी (इांिेक्स नफ़ां गर) का उपयोग कर सकता हैं।  

7. सहजता लेनकन मज़बूती से नीचे की ओर गुदा की नदशा में और दोनोां ओर दबाव िालें, जब तक नक आपको खखांचाव या हल्की 

जलन महसूस न हो। इस दबाव को बनाए रखते हुए अँगूठोां को िीरे-िीरे दोनोां ओर 'U' आकार में घमुाएँ।  

8. इस प्रनिया को दो नमनट तक जारी रखें। अपनी साँसोां को ननयांनित करने और माांसपेनशयोां को ढीला रखने पर ध्यान कें नित करें। 

खखांचाव को छोड़ें, नफर इन चरणोां को दो नमनट के नलए दोहराएँ। 

9.  खखांचाव को रोके रखने के बाद, अँगूठे और तजगनी ऊँगली के बीच िीमी गनत से थपथपाते हुए या गोलाकार घुमाते हुए पेररनीयम 

की मानलश करें। 
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10. जब आप या आपका पाटगनर पेररनीयम को स्ट्र ेच कर रहे होां, तो पटे, ननतांब और पेखिक फ़्लोर को ढीला रखें। िीरे-िीरे साँस लें 

और नकसी शाांत चीज़ पर ध्यान कें नित करें  (जैसे आपके पाटगनर की आवाज़, सांगीत, कोई आरामदायक छनव या नगनती)।  ऐसा 

करना प्रसव के समय भी सहायक हो सकता है।  

11. यनद आपका पाटगनर आपकी सहायता कर रहा है, तो उसे स्पष्ट रूप से बताना महत्वपूणग है नक आपको नकतना असहज महसूस 

हो रहा है। 

 

मेरी पेररनीयम के फटने की जोखिम को कम करने के ललए लमडवाइफ़ और डॉक्टर क्या करते हैं? 

• जब आपके बच्च ेका नसर बाहर आने वाला होता है, तो हम आपकी सहमनत से आपके पेररनीयम पर गमग पैि रखेंगे, तानक त्वचा 

और माांसपेनशयोां को गरम करने में सहायता नमल सके।  

• हम आपको बताएँगे नक कब िक्का देना बांद करना है, तानक बच्चे का नसर और कां ि ेिीरे-िीरे बाहर आ सकें ।  

• हम आपको एनपनसयोटॉमी करान े(पेररनीयम पर एक छोटा चीरा लगाना ) की सलाह दे सकते हैं तानक बड़े आकार के फटावोां से 

बचा जा सके। 

 

मुझे कब पेररनीयल माललश नही ीं करनी चालहए? 

• यनद आपको कोई सांिमण या हरपीस (herpes) जैसी कोई सनिय समस्या है, तो पेररनीयल मानलश न करें ।  

• यनद आपकी योनन से तरल पदाथग ननकलने लगा है, तो पेररनीयल मानलश करन ेसे पहले अपने प्राथनमक देखभालकताग से पूछ लें।  

• यनद आपकी योनन से रक्तस्राव हो रहा है।  

 

 

मुझे और अलिक जानकारी कैसे लमल सकती है? 

फ़ोन:  

 

देश की अलभस्वीकृलत  

कैनबरा स्वास्थ्य सेवाएँ नगुन्नवल (Ngunnawal) नगुन्नवल लोगोां को ऑस्ट्र ेनलयन 

कैनपटल टेररटरी (ACT) के पारांपररक सांरक्षकोां के रूप में स्वीकार करती है और ACT 

तथा इस क्षेि से जुड़े अन्य लोगोां या पररवारोां को भी सम्मानपूवगक स्वीकार करती है। 

हम इस क्षेि के जीवन में उनकी ननरांतर चली आ रही सांसृ्कनत और उनके योगदान को 

स्वीकार करते हैं और उसका सम्मान करते हैं। 
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• नद कैनबरा हॉखस्पटल नवमन्स’ हेल्थ नफ़नज़योथरेपी  

फ़ोन: 5124 5921 या ईमेल: whphysio@act.gov.au (गभागव्था देखभाल और प्रसवोत्तर 0-3 महीने) 

• नॉथग कैनबरा हॉखस्पटल नवमन्स’ हेल्थ नफ़नज़योथेरपी  

फ़ोन: 5103 6190 (गभागव्था देखभाल और प्रसवोत्तर 0-3 महीने)   

देखें 
• गभागव्था, जन्म और नवजात बच्च े– (Pregnancy Birth and Baby -) 

1800 882 436 www.pregnancybirthbaby.org.au 

 

 सुलभता  (02) 5124 0000 पर फ़ोन करें 

  दुभालिया   131450 पर फ़ोन करें 
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