
URDU – Perineal tears – Recovering from a third or fourth degree tear 

ز)  �نیئل ٹ�ی ) � صحت �اب ہونا  –عجان کا پھٹنا (پ�ی  3از  1صفحہ  2026مئئ  –ت��� �ا چوتھ� در�ب � پھٹ�ن (ٹی�ئ

؟   ت��� �ا چوتھ� در�� کا پھٹنا ک�ا ہوتا ��
بعض اوقات اندام نہائض (و�جائنا) � ب�� � پ�دا�ش � دوران، اندام 

۔    نہاین اور مقعد (اینس) � درم�ان کا حصہ پھٹ سکتا ��

) کا   • ت��� در�� � پھٹ�ف منی مقعد � اسفنک�ٹ (اینل اسفنک�ٹ
جزوی طور پر پھٹنا شامل �� (یہ پٹھوں کا ا�ک گروپ ہوتا �� جو  

ول کر�ن منی مدد کرتا   مقعد � نا� (اینل کینال) � کھل�ن کو کن�ٹ
)۔  �� 

) اور   • چوتھ� در�� � پھٹ�ف منی مقعد � اسفنک�ٹ (اینل اسفنک�ٹ
۔   مقعد � نا� (اینل کینال) تک زخم آ جانا شامل ہوتا ��

 پھٹ�ن � بعد آپ � د�کھ بھال
ا�ک ڈا��ٹ وضاحت کر� گا کہ آپ � عجان � پھٹ�ض کا درجہ ک�ا ��  

، قبض   ۔ وە درد منی مدد دی�ض اور آپ کو اپضی د�کھ بھال کی� کرضی ��
� بچ�ف اور انف�کشن � خطر� کو کم کر�ف � ل�ی ادو�ات تج��ز ک��ں  

۔  
گ

� 

ورت ہو۔   ا�� دوائنی نہ لنی جنہنی آپ � مقعد منی ڈال�ض � �ض

، ا�ک ماہر�   ، فارماسسٹ اور، بعض صورتوں مںی ف��و تھرا�سٹ، دائئ
۔  

گ
 غذائ�ت (ڈائیٹ�شن) ب� آپ � د�کھ بھال منی شامل ہوں �

 کہ کی�: 
گ

 وە آپ � اس بار� مںی بات ک��ں �

•  ( ورت پڑ سکیت ��  قبض � بچنا �� (آپ کو ا�ک خاص خورا� � �ض
اپ�ن زخم کو بھر�ن منی مدد کرین ��  •
درد � نجات اور سوجن کو کم کر�ف � ل�ی برف کا استعمال کرنا ��  •
 غسل کرنا �� اور متاثرە ح� کو صاف رکھنا ��   •
وئف � پٹھوں � ورزشنی (پ�لِوک فلور ا�ک�سائزز) کرئف ہنی اور   • �ش

۔  وع کرنا ��  انہنی کب �ش

ہف�ت 6پہ� 
، پٹھوں اور نرم بافتوں   6آپ � ب�� � پ�دا�ش � بعد پہ�   ہف�ت

۔   (سوفٹ �شوز) � بحا� � ل�ی اہم ہںی

 آرام  

پہ� چند دنوں � دوران جتنا ہو س� ل�ٹ کر آرام ک��ں۔ اس � سوجن  
۔  اپ�ن ب�� � پ�دا�ش � بعد پہ� 

گ
اور �ب آرا� کو کم کر�ن منی مدد م� �

ہفتوں � دوران ہر صبح اور دو�ہر کو ا�ک گھنٹہ آرام کر�ف کا ہدف  6
۔   بنائنی

 برف 

، تو   �  20ا�ر آپ کو عجان � ارد گرد سوجن �ا درد محسوس ہوتا ��
منٹ تک پ�ڈ � اندر رکھا ہوا آ�س پ�ک استعمال ک��ں۔ اس بات   30

کو �قیئن بنائنی کہ یہ آپ � جلد � ساتھ براەِ راست راب� منی نہنی 
۔ جب آپ جا� ر� ہوں تو ہر   گھن�ٹ بعد ا�سا ک��ں۔    3�  2��

�شن)  دباؤ (کم�پ

�شن و��ئ اس   مضبوط سہارا دی�ض وا� انڈرو��ئ جی� ش�پ و��ئ �ا کم�پ
۔   اور سوجن کو کم کر سک�ت ہنی

گ
 ح� کو سہارا دیں �

 ورزش

وئف � پٹھوں � ورزشنی (پ�لِوک فلور ا�ک�سائزز) عجان منی خون   �ش
۔   ف کر�ف منی مدد کریت ہنی جو زخم بھر�ف � ل�ی اہم �� � فراہ� کو ت�ی

۔    2�   1پ�دا�ش �  وع کرنا محفوظ ��  دن بعد یہ ورزشنی �ش

وضی � پٹھوں (پ�لِوک فلور) اور عجان �  وری �� کہ آپ اپ�ض �ش یہ �ض
۔ قبض، بھاری وزن اٹھا�ض (مثال � طور پر بڑ�  پٹھوں پر زور نہ ڈالنی

� دھو�ن � ٹوک��وں) اور ز�ادە طاقت  ٹ بچوں، خ��داری � تھ�لوں، ک�پ
 وا� ورزش � گ��ز ک��ں۔ 

 خورا� 

7ا�ر آپ � عجان � پھٹ�ن کا درجہ ت��ا �ا چوتھا �� تو آپ کو پہ�  
۔    10�  ورت پڑ سکئت �� دنوں تک کم فائ�ب وا� خورا� کھا�ض � �ض

 اور  
گ

ورت کم ہو جا�ئ � اس � آپ � فض� � اخراج (باؤلز) � �ض
 متاثرە ح� پر کم زور پڑ� گا۔  

، اس خورا� �  جب آپ � زخم بھر ر�� ہوں تو قبض � بچ�ض � ل�ی
۔ ہسپتال �  

گ
ساتھ ا�ک ہل� جلاب وا� دوا (ل�کسٹیو) ب� دی جا�ئ �

)ٹیرز پیرینیئل( پھٹنا کا عجان
)ٹیئر( پھٹنے کے درجے چوتھے یا تیسرے

ہونا یاب صحت سے



 

 
ز)  �نیئل ٹ�ی ) � صحت �اب ہونا  –عجان کا پھٹنا (پ�ی  3از  2صفحہ    2026مئئ  –ت��� �ا چوتھ� در�ب � پھٹ�ن (ٹی�ئ

 جا�ض � پہ� ا�ک ماہر� غذائ�ت آپ کو اس خورا� � وضاحت دے گا۔  

دنوں � بعد، آپ بتدر�ــــج ز�ادە فائ�ب وا� خورا� � طرف وا�س آ    10
۔   سکئت ہںی تا�ہ آپ � فض� � اخراج کا کام معمول پر آ جا�ئ

 جن� تعلق  

پ��ن�ل کلینک منی آپ � پہ� فالو اپ اپائنٹمنٹ � بعد تک جن�  
۔    تعلق � گ��ز ک�ا جانا چاہ�ی

وئف � پٹھوں � ورزشنی (پ�لِوک فلور مسل ا�ک�سائزز)  �ش
  ، وئف (پ�لوس) � اندر گہرائئ منی وئف � پٹھ� (پ�لِوک فلور مسلز) �ش �ش
  ( ضض وضی � اعضاء (پ�لِوک آرگ� ۔ وە �ش پٹھوں کا ا�ک اہم گروپ ہو�ت ہنی

کو سہارا دی�ت ہنی اور آپ کو اپ�ض مثا�ض (بل�ڈر) اور فض� � اخراج (باؤل) 
۔  ول کر�ن منی مدد کر�ت ہنی  کو کن�ٹ

 

وئن � پٹھوں � ورزشنی  آپ � ب�� � پ�دا�ش � بعد بحا� � ل�ی �ش
۔   (پ�لِوک فلور مسل ا�ک�سائزز) اہم ہںی

 دن   5�  2 –ہل�ا پروگرام 

اپ�ن گھٹنوں کو موڑ کر اپئن پیٹھ � بل ل�ٹ جائنی �ا کروٹ � بل   •
۔    ل�ٹ جائںی

اپین اندام نہاین اور مقعد � ارد گرد � پٹھوں کو آہستہ � کسنی   •
۔ ا�ر   – ا�سا محسوس ہونا چاہ�ی جی� آپ انہنی بند کر ر� ہنی

۔   آپ کو کوئئ درد محسوس ہو تو رک جائںی
 س�کنڈ تک کس کر رکھنی اور پھر آہستہ � چھوڑ دیں۔   3پٹھ� کو   •
۔   10س�کنڈ تک آرام ک��ں اور پھر   5 •  بار تک دہرائںی

۔    3ہر روز    بار یہ ورزش دہرائںی

 دن  14�  5  –مضبوط ہونا 

وئف � پٹھوں (پ�لِوک فلور مسلز) � ورزش کر�ت ہو�ئ  اب آپ اپ�ف �ش
 اور ہر ورزش � ساتھ ز�ادە محنت  

گ
ز�ادە پراعتماد محسوس ک��ں �

۔   وع کر سکیت ہںی  �ش

) �ا اپ�ن ہاتھوں اور گھٹنوں   • اپین پیٹھ � بل (ج�سا کہ او�ر بتا�ا گ�ا ��
۔    � بل ل�ٹ جائںی

اپین اندام نہاین اور مقعد � ارد گرد � پٹھوں کو جتنا ہو س�   •
وین   ۔ آپ کو محسوس ہونا چاہ�ی کہ آپ � اندر موجود �ش کسنی

۔    � پٹھ� (پ�لِوک فلور مسلز) 'او�ر � طرف اٹھ' ر�� ہںی
، پھر ڈھ�لا چھوڑ دیں۔ آپ کو    6�  3 • س�کنڈ تک تھام کر رکھنی

۔  ' ہنی  محسوس ہونا چاہ�ی کہ آپ � پٹھ� 'ڈھی� ہو گ�ئ
، ہر بار دہرا�ن � درم�ان    10ا�  • س�کنڈ تک آرام    5بار دہرائنی

 ک��ں۔  

۔   3ہر روز    بار ورزش دہرائںی

 ہف�ت  6�  3 –بحا� کا پروگرام 

، اور ز�ادە دیر تک تھا� رکھ�ض � ل�ی اپ�ض ورزش  ز�ادە مضبو� � کس�ض
فت ک��ں۔  س�کنڈ تک تھام کر رکھ�ن کا  10�   5� پروگرام مںی پ��ش

، اور  ۔   10ہدف بنائنی  بار دہرائںی

، جی� کہ بیٹھ    3دن منی  بار مختلف پوز�شنوں منی ورزش کو دہرائنی
 کر اور کھڑ� ہو کر۔  

وفی � پٹھوں (پ�لِوک فلور) کو   کھا�س�ت �ا وزن اٹھا�ت وقت ب� اپ�ف �ش
۔   کسنا اہم ��



 

داری:  ، آپ اعلانِ دست�ب ور�ات � بار� منی مخصوص مشور� � ل�ی ۔ اپئض صحت � د�کھ بھال � �ض فف   یہ حقائق نامہ (ف�کٹ ش�ٹ) �ف عمو� معلومات فراہم کرتا �� ۔ دی رائل و�م� کو اپ�ف ہ�لتھ پروف�شنل � مشورە لینا چاہ�ی
، تہسپتال ک� ہ�لتھ پروف�شنل � مل�ف � بجا�ئ اس حقائق نا� (ف�کٹ ش�ٹ) پر آ  ورت �� و براە کرم اپ�ن  پ � انحصار � پ�دا ہو�ض وا� ک� ب� نقصان �ا تبا� � کوئئ ذمہ داری قبول نہنی کرتا۔ ا�ر آپ کو فوری طئب امداد � �ض

ن ہسپتال ق��یب ہنگا� شع�ب (ا�مرجن� ڈیپارٹمنٹ) � رابطہ ک��ں۔   © رائل و�م�ن
(The Royal Women’s Hospital) 2026 ۔ 

 
ز)  �نیئل ٹ�ی ) � صحت �اب ہونا  –عجان کا پھٹنا (پ�ی  3از  3صفحہ    2026مئئ  –ت��� �ا چوتھ� در�ب � پھٹ�ن (ٹی�ئ

 فض� � اخراج (باؤل) کا معمول کا کام
وضی � پٹھ� (پ�لِوک   ب�ت الخلاء منی قبض اور زور لگا�ض � آپ � �ش

۔ فض� � اخراج (باؤل) � اچ� عادتںی آپ   فلور) کمزور ہو سک�ت ہںی
وفی � پٹھوں (پ�لِوک فلور) � حفاظت کر�ف منی مدد کریت   کو اپ�ف �ش

ہنی اور مثا�ن (بل�ڈر) اور آنت (باؤل) دونوں � �ب اخت�ار اخراج  
۔ (ا   نکانٹیننس) � خطر� کو کم کریت ہنی

ا�ر آپ کم فائ�ب وا� خورا� پر تھنی تو بتدر�ــــج اپئف خورا� منی   •
 فائ�ب کا اضافہ ک��ں۔  

•   ،( فف �اں، سالم اناج (ہول گ��� ف ز�ادە فائ�ب وا� کھانوں منی پھل، س�ب
خشک آلو بخار� (پرونز) اور قدرئت فائ�ب سپل�منٹس جی�  

۔    اسپغول (سائل�م) شامل ہںی
۔   2�  1.5دن منی  •  لی�ٹ پائن پئنی
 روزانہ کچھ ورزش � لطف اندوز ہوں جی� پ�دل چلنا۔  •
 ب�ت الخلاء جا�ن � حاجت کو نظر انداز نہ ک��ں۔  •
اس بات کو �قیئف بنا�ف � ل�ی کہ آپ پوری ط�ح � فارغ ہو گئئ   •

، ب�ت الخلاء جا�ت وقت اطمینان � وقت گزار�ں۔   ہنی

 جب آپ ب�ت الخلاء مںی ہوں: 

پاؤں رکھ�ف والا اسٹول (فٹ اسٹول) استعمال ک��ں تا�ہ آپ �   •
 گھٹ�ن آپ � کولہوں � او�ر ہوں 

، اپ�ف پاؤں الگ الگ رکھنی اور کہنیوں   •  � طرف جھک کر بیٹھنی
گ

آ�
 کو گھٹنوں پر رکھنی 

 اپ�ن پ�ٹ کو ڈھ�لا ہو�ن دیں  •
گہرا سا�س لنی �ا سسکار�ن ج�� (ہسنگ)    -اپین سا�س نہ روکنی  •

 آواز نکالنی 
اپ�ض ٹانکوں کو ہاتھ � سہارا دیں، خاص طور پر فض� � اخراج   •

 (باؤلز) � وقت۔ 

ن (   � م��ضوں � ل�ی ) The Women'sدی و�م�ن
۔ آپ � آپ � مثا�ف (بل�ڈر) اور   آپ � فالو اپ اپائنٹمنٹس اہم ہنی

فض� � اخراج (باؤل) � افعال � بار� مںی پوچھا جا�ئ گا، اور آپ کو  
یہ سوال پوچھ�ن کا موقع م� گا کہ آپ دو�ارە کب جن� تعلق قائم کر 

۔    سکیت ہنی �ا مستقبل منی ہو�ن وا� ک� ب� حمل � بار� منی

 پ��ن�ل کلینک: ف��و تھرائپ � اپائنٹمنٹ   .1

ا�ک ف��و تھرا�سٹ آپ � جانچ کر� گا اور آپ � بحا� اور   -
 اہداف پر بات کر� گا۔  

 پ��ن�ل کلینک: یوروگائنا�الوجسٹ � اپائنٹمنٹ   .2

ا�ک ڈا��ٹ آپ � جانچ کر� گا اور ک� ب� خدشات � بار�   -
اساؤنڈ ک�ا   منی آپ � بات کر� گا۔ یہ جانچ�ن � ل�ی آپ کا ال�ٹ
۔   ) کی� صحت �اب ہوا ��  جا سکتا �� کہ پھٹا ہوا حصہ (ٹی�ئ

یہ ا�ک اہم جائزە �� اور ہم آپ � حوصلہ افزائئ کر�ت ہںی کہ   -
آپ اس مںی شامل ہوں یہاں تک کہ ا�ر آپ کو لگتا �� کہ آپ  

۔    مکمل طور پر صحت �اب ہو چ� ہںی

براە کرم پ��ن�ل کلینک � رابطہ ک��ں ا�ر آپ کو اپئن اپائنٹمنٹ �  
۔   اوقات موصول نہنی ہو�ت

 م��د معلومات � ل�ی  
ن ہسپتال   دی رائل و�م�ن

 شعبہ ف��و تھرایپ (ف��و تھرایپ ڈیپارٹمنٹ)  
    3160 8345 (03)ٹ�ل�فون:  

�نیئل کلینک (   )Perineal Clinicپ�ی
  3144 8345 (03)ٹ�ل�فون:  

 ب�ب    5.00ب�ب تا شام  8.30پ�ی � جمعہ، صبح  

 حمل، پ�دا�ش اور بچہ 

ز)  �نیئل ٹ�ی  عجان کا پھٹنا (پ�ی
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/perineal-tears 

؟  ورت �� ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ  ک�ا آپ کو ا�ک م�ت
ورت �� تو آپ   ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ ا�ر آپ کو ا�ک م�ت

۔   اس � درخواست کر سکیت ہںی

 خاندائف �شدد � سپورٹ (ف�م� وائلنس سپورٹ)  
 ر�سپ�کٹ ن�شنل ہ�لپ لائن  1800

ا�ر آپ �ن جن� حم�، گھ��لو �ا خانداین �شدد اور ز�ادیت کا سامنا ک�ا 
۔    �� تو آپ مدد حاصل کر سکیت ہںی

۔    آپ دن �ا رات ک� ب� وقت کال کر سکیت ہنی
1800 737 732   

1800respect.org.au 

https://www.pregnancybirthbaby.org.au/perineal-tears
https://1800respect.org.au/
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