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उपभोक्ता जानकारी पर्ाा | क्यानबेरा हेल्थ सर्भिसेस 

पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) 

पेररर्नयम (perineum) भनेको के हो? 

पेररर्नयम (perineum) भनेको योर्नको खुला भाग र गुदद्वारको र्बचको छाला तथा माांसपशेीय क्षेत्र हो। सन्तान जन्मको क्रममा पेररर्नयम 

(गुदद्वार र योर्नको र्बचको भाग) तन्किन सक्छ र च्यार्तन पर्न सक्छ। 

पेरिनियम च्यानििु भिेको के हो? 

योर्नबाट बच्चा जन्माउन ेक्रममा योर्नद्वार च्यार्तनु सामान्य कुरा हो, र अर्िकाांश अवस्थामा हाम्रो शरीर पेररर्नयम (perineum) च्यार्तएको 

अवस्थाबाट राम्रोसँग र्नको हुन सक्छ।  

िेरैजसो अवस्थामा योर्नद्वार च्यार्तँदा सो द्वार नर्जकैको छाला र/वा माांसपेशी च्यार्तन्छ।  यी र्चराहरूलाई पर्हलो वा दोस्रो दजािको र्चरा 

भर्नन्छ, र र्नको हुन सहयोग गनि टाँका लगाउन ुपने हुन सक्छ।  

पर्हलो र दोस्रो दजािको र्चराभन्दा गर्हरो र्चराल ेगुदद्वारको माांसपेशी र र्भत्री तहमा असर गनि सक्छ। यस्ता र्चराहरू कम सामान्य हुन्छन ्र 

थप र्चर्कत्सकीय हेरचाह चार्हन्छ र्कनर्क र्तनीहरूलाई थप जर्टल उपचार तथा र्नको हुन ेप्रर्क्रया चार्हन्छ। यी र्चराहरूलाई तेस्रो वा 

चौथो दजािको र्चरा भर्नन्छ, वा गुदद्वारको माांसपेशी (न्कफां क्टर) को र्चरा पर्न भर्नन्छ। गुदद्वार माांसपशेी (न्कफां क्टर) भनेको तपाईांको गुदद्वार 

(मलद्वार) वररपरर घुम्न ेर त्यसलाई र्नयन्त्रण गने वृत्ताकार माांसपेशी हो।  

यर्द तपाईांले पर्हलो पटक सन्तान जन्माउँदै हुनुहुन्छ भने, बच्चा पाउन र्छटै बल गरेर ठेल्ने चरणमा पुगु्नभयो वा िेरै लामो समयसम्म िकेल्ने 

चरणमा रहनुभयो भने, बच्चा ठूलो छ भने, वा फोसेप्स वा भ्याकुमको सहायताले योर्नबाट बच्चा जन्माउने प्रर्क्रया भएको छ भने तपाईांलाई 

पेररर्नयम र्चरा पने जोन्कखम बढी हुन सक्छ।  
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सन्ताि जन्मको क्रममा पेरिनियमलाई जोगाउि म के गिन सक्छु? 

पेन्किक फ्लोर व्यायामहरू सन्तान जन्माउनको लार्ग पेररर्नयम (perineum) तयार पाने उतृ्कष्ट उपाय हुन्। यसमा त्यसलाई बर्लयो 

बनाउने अभ्यास (strength training) र आराम गने अभ्यास (relaxation) दुवै समावेश हुनपुछि । तपाईां पेन्किक फ्लोरको बारेमा सचेत 

हुनाले तपाईांलाई आवश्यक परेको बेला ती माांसपेशीहरूलाई आराम गराउन सक्न ेक्षमता बढाउँछ, जुन सन्तान जन्मको क्रममा मासांपेशी 

च्यार्तने जोन्कखम घटाउन महत्त्वपूणि हुन्छ।   

पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) पर्न सन्तान जन्मअर्घ गनि सर्कने एउटा उपाय हो, जसल ेच्यार्तने जोन्कखम कम गनि सक्छ।  

पेरिनियल मानलस (perineal massage) भिेको के हो? 

पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) भनेको योर्नको द्वार वररपररको तन्तुलाई तिाउने प्रर्क्रया हो। यसले तपाईांको पेररर्नयम 

(perineum) लाई बच्चा जन्माउन ेक्रममा हुने तिाइप्रर्त अभ्यस्त बनाउँछ। यो मार्लस तपाईां आफँैले वा तपाईांको जीवनसाथीले गनि 

सक्नुहुन्छ।  

सन्तान जन्म अर्घ पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) गदाि र्नम्न फाइदाहरू हुन सक्छन्:  

• योर्नको द्वार ठूलो बनाउन माांसपशेी र्चरा पाने प्रर्क्रया (एर्पर्सयोटमी) को आवश्यकतालाई घटाउन सहयोग पुर्याउन सक्छ। 

योर्नको द्वार ठूलो बनाउन माांसपशेी र्चरा पाने प्रर्क्रया (एर्पर्सयोटमी) भनेको बच्चा जन्माउन सर्जलो बनाउन योर्नको द्वारको 

पछार्िको भाग (पेररर्नयम) मा सँुिेनी वा र्चर्कत्सकल ेकाटेर बनाउने सानो र्चरा हो, जसले योर्नको द्वारलाई केही फरार्कलो 

बनाउँछ। 

• बच्चा र्नकाल्न िकेल्न ेचरण छोटो बनाउन र बच्चा जन्मेपर्छ पेररर्नयम (perineum) को माांसपशेीको दुखाइ कम गनि सहयोग 

पुर्याउन सक्छ। 

• तेस्रो वा चौथो दजािको र्चरा पनि सक्न ेजोन्कखम घटाउन सहयोग पुर्याउन सक्छ। 

• र्दशा र्नयन्त्रण गनि नसक्ने समस्या/ असांयर्मत (बाउल इनकन्किनने्स) को जोन्कखम घटाउन सहयोग पुर्याउन सक्छ। 

पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) ल ेतपाईांलाई सास फेन ेअभ्यास र शरीरलाई आराम गराउने तररका र्सक्न मद्दत गछि , तार्क बच्चा 

जन्माउने बेला हुने तिाइको अनुभवका लार्ग तपाईां तयार रहन सक्नहुुन्छ र सर्जल ैसास फेरेर त्यो क्षण पार गनि सक्नुहुन्छ। 

मैले यो कनहले ि कनि पटक गिुनपछन ? 

पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) गभािवस्थाको ३४ औ ँहप्ता पुगेपर्छ सुरु गनि सर्कन्छ। बच्चा जन्कन्मने समयसम्म हप्तामा १ वा २ 

पटक यो मार्लस गरररहनहुोस्। तातो माांसपेशीहरू सर्जलै तन्किन्छन्, त्यसैल ेमार्लस गनुि अर्घ ५ देन्कख १० र्मनटेसम्म तातो पानीले नुहाउनु 

वा र्भजेको तातो कपिाले सेक्नु उपयोगी हुन सक्छ। यसले तल र्दइएका चरणहरू गनि सर्जलो बनाउँछ।  

म यो कसरी गर्छा ? 

1. मार्लस सुरु गनुि अर्घ र्पसाब फालेर मूत्रथैली खाली गनुिहोस्।  

2. तपाईां र/वा तपाईांको जीवनसाथीको हात सफा छन् र नङ छोटा छन् भने्न सुर्नर्ित 

गनुिहोस्।  

3. आफूलाई सहज बनाउनुहोस्।  तपाईां कुनै कुसीको वा शौचालयको छेउमा मा बस्न 

सक्नुहुन्छ। यर्द तपाईांको जीवनसाथील ेतपाईांलाई मद्दत गनुिहुनेछ भने तपाईां 

आफ्नो ओछ्यानमा आराम सँग पल्टन सक्नहुुन्छ। 

4. सहयोगका लार्ग ऐना प्रयोग गनि सक्नुहुन्छ।  तपाईांको मूत्रमागि (जुन योर्नको 

मार्थल्लो भागमा हुन्छ) मा दबाब नर्दनुहोस्। यस क्षेत्रबाट टाढा रहँदा चोटपटक वा सङ्क्रमण हुनबाट रोक्नेछ। 

5. पेररर्नयम (perineum) मा लुर्िकेि (र्चल्लो पदाथि) लगाउन आफ्नो औलँाहरू प्रयोग गनुिहोस्। र्चल्लो बनाउने पदाथि या त 

पानीमा आिाररत लुर्िकेि (र्चल्लो पदाथि) वा प्राकृर्तक खाद्य तेल (बदाम, जैतुन वा नररवल) हुन सक्छ। प्यारार्फन वा पटेर ोर्लयम 

जेली जस्ता खर्नज तेल भएको कुन ैपर्न पदाथि प्रयोग नगनुिहोस्। 

6. यर्द पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) आफै गदै हुनुहुन्छ भने, तपाईांको योर्न द्वारको तल्लो भाग (३ देन्कख ४ सेमी) र्भत्र दुवै 

बुढी औलँाहरू पसाउनुहोस्। यर्द तपाईांको जीवनसाथीले सहयोग गरररहेका छन् भने, उनीहरूल ेचोर (तजिनी) औलँा प्रयोग गनि 

रुचाउन सक्छन्।  
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7. हल्का तन्किएको वा चसक्क लागेको महसुस नहुन्जेल सम्म नरम तर दृढ रूपमा तलको र्दशामा (गुदद्वारतफि ) र छेउर्तर दबाब 

र्दनुहोस्। यो दबाब कायम राख्दै, औलँाहरूलाई र्बस्तारै दायाँ - बायाँ ‘ अांगे्रजी अक्षर U’ आकारमा चलाउनुहोस्।  

8. दुई र्मनेटसम्म जारी राख्नुहोस्। सासको गर्त र्नयन्त्रणमा राख्नुहोस् र माांसपेशीहरूलाई शान्त पान ेप्रयास गनुिहोस्। यस 

तिाइलाई र्बस्तारै छोि्नहुोस्, अर्न यी चरणहरू फेरर दुई र्मनटेसम्म दोहोयािउनुहोस्।  

9.  तिाइलाई केहीबेर रोकेपर्छ, आफ्नो बुढी औलँा र चोर (तजिनी) औलँाको बीचमा पेररर्नयम (perineum) लाई हल्का 

दबाबसर्हत वा गोलो घुमाउरो चालमा मार्लस गनुिहोस्। 

10. तपाईां वा तपाईांको जीवनसाथीले पेररर्नयम तिाउँदै गदाि, पेट, र्पठ्ू ँर पेन्किक फ्लोर (तलको भागका माांसपेशीहरू) लाई आराम 

पारेर राख्नुहोस्। र्बस्तारै सास फेनुिहोस् र तपाईांले शान्त महसुस गने कुरामा ध्यान केन्कित गनुिहोस् (जस्तै तपाईांको जीवनसाथीको 

आवाज, सङ्गीत, आरामदायी र्चत्र वा गणना गने)। यो अभ्यास प्रसवको समयमा पर्न उपयोगी हुन सक्छ।  

11.  यर्द तपाईांको जीवनसाथीले सहयोग गरररहेका छन् भने, तपाईांलाई कर्त्तको असहज भैरहेको छ भने्न कुरा स्पष्ट रूपमा भनु्न 

अत्यन्तै आवश्यक हुन्छ। 

 

प्रसवको क्रममा मासंपेशी च्यातिने जोखिम कम गना सछुँडेनीहरू र तर्तकत्सकहरूले के गर्ा न्?  

• तपाईांको सहमर्त अनुसार, बच्चाको टाउको बार्हर र्नन्किन लाग्दा, हामी तपाईांको पेररर्नयममा तातो प्याि राख्नेछौ,ँ तार्क छाला र 

माांसपेशीहरू न्यानो भएर सहज रूपमा तन्किन सकून्।  

• बच्चाको टाउको र काँि र्बस्तारै बार्हर र्नकाल्न, हामी तपाईांलाई कर्हल ेिकेल्न रोक्न ेभनेर बताउनछेौां।  

• गर्हरो गरर च्यार्तने जोन्कखम कम गनि, हामी तपाईांलाई एर्पर्सयोटमी (पेररर्नयममा सानो काट्ने प्रर्क्रया) गनि प्रस्ताव गनि सक्छौां। 

 

मैले पेररतनयल मातलस (perineal massage) कतहले गनछा हुँदैन? 

• यर्द तपाईांलाई सङ्क्रमण छ वा दाद आएको अवस्था छ भने पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) नगनछाहोस् ।  

• यर्द तपाईांको पाठेघरको पानी फूटेको छ भने, पेररर्नयल मार्लस (perineal massage) गनुि अर्घ आफ्नो मुख्य स्वास्थ्यकमी सँग 

सल्लाह गनुिहोस्।  

• यर्द तपाईांको योनीबाट रक्तस्राव भइरहेको छ भने।  

 

म थप जानकारी कसरी पाउन सक्र्छ ? 

फोनः   

देशप्रतिको कदर  

क्यानबेरा हेल्थ सर्भिसेसले एसीटी क्षेत्रका परम्परागत सांरक्षकको रूपमा 

न्गुनावल समुदायलाई सम्मान प्रकट गछि । यस भूर्मसँग ऐर्तहार्सक, 

साांिृर्तक वा पाररवाररक सम्बन्ध भएका अन्य व्यन्कक्तहरू वा पररवारहरूको 

सम्बन्धलाई पर्न स्वीकार गररन्छ। हामी उनीहरूको जीर्वत सांिृर्त र यस 

क्षेत्रको जीवनशैलीमा पुर्याएको योगदानप्रर्त गर्हरो सम्मान प्रकट गछौं।  

 

©अष्टर ेर्लयन क्यार्पटल टेररटरी, क्यानबेरा २०२५ 
 

 

• क्यानबेरा अस्पताल, मर्हला स्वास्थ्य र्फर्जयोथरेापी (The Canberra Hospital, Women’s Health Physiotherapy)  

फोन: ५१२४ ५९२१ वा इमेल: whphysio@act.gov.au (गभािवस्था सम्बन्धी हेरचाह र बच्चा जन्मेपर्छ ०–३ मर्हनासम्मको सेवा) 

• नथि क्यानबेरा अस्पताल मर्हला स्वास्थ्य र्फर्जयोथेरापी  

फोन: ५१०३ ६१९० (गभािवस्थाको हेरचाह र बच्चा जन्मेपर्छ ०–३ मर्हनासम्मको सेवा)  

हेनुिहोस्:  

• गभािवस्था जन्म र बाल सेवा  

१८०० ८८२ ४३६, www.pregnancybirthbaby.org.au 

 पहुँर्को लातग  (०२) ५१२४ ०००० मा सम्पकि  गनुिहोस्। 

 दोभाषेको लातग  १३१ ४५० सम्पकि  गनुिहोस्। 
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