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अपनी गभार्व�ा के अंितम िदनो ंमें पे�रिनयल मािलश करने से आपको प्रसव में और ब�े को 
ज� देने के िलए तैयार होने में मदद िमल सकती है। यह त�-पत्र बताता है िक यह �ा है और 
इसे कैसे करना है।  

पे�रिनयल मािलश �ा होती है? 
पे�रिनयम आपकी योिन के खुलने और आपकी गुदा के बीच की 
जगह है। जब आपके िशशु का िसर ज� के दौरान बाहर आने 
लगता है, तब यह िह�ा (पे�रिनयम) �खंचता और फैलता है।  

आपकी गभार्व�ा के अंितम चरणो ंमें पे�रिनयम की िनयिमत 
मािलश करने से इस �ान में र� का प्रवाह बढ़ सकता है। 
इससे ब�े के ज� के दौरान ऊतको ं(tissue) को अिधक 
आसानी से फैलने में मदद िमल सकती है। 

पे�रिनयल मािलश के �ा फ़ायदे हैं? 
शोध से पता चला है िक पहली बार योिन मागर् से ब�े को ज� 
देने वाली मिहलाएँ, जो गभार्व�ा के 34वें स�ाह से पे�रिनयल 
की मािलश करती हैं, उनमें प्रसव के दौरान एिपिसयोटॉमी (योिन 
के मुहाने पर लगाया जाने वाला चीरा) की आव�कता होने की 
संभावना कम होती है।  

इन मिहलाओ ंमें प्रसव के दौरान पे�रिनयम में होने वाले गंभीर 
फटाव की संभावना कम होती है, िजसमें गुदा के आसपास की 
मांसपेिशयाँ प्रभािवत होती हैं। इ�ें तीसरी और चौथी िडग्री का 
पे�रिनयल िटयर कहा जाता है।  

पे�रिनयल मािलश के अ� लाभो ंमें शािमल हैं: 

• आपको अपने पे�रिनयम की अनुभूितयो ंसे प�रिचत होने में
मदद िमलती है

• आपके ब�े के िसर के बाहर आने के समय जलन और
चुभन जैसी संवेदनाओ ंको कम करने में मदद िमलती है

• ब�े के ज� के बाद टाँके लगाने की आव�कता को कम
करना

• ज� के बाद लगातार होने वाले पे�रिनयल ददर् की संभावना
को कम करना।

आपको मािलश कब शुरू करनी चािहए? 
हम गभार्व�ा के 34 स�ाह से हर 1-2 िदनो ंमें पे�रिनयल 
मािलश करने की सलाह देते हैं (लेिकन पहले नही)ं। आप या 
आपका पाटर्नर यह मािलश कर सकते हैं।  

�ा कोई कारण हैं जब पे�रिनयल मािलश न करने 
की सलाह दी जाती है? 
यिद आपको िन� में से कोई भी ��ित है तो आपको पे�रिनयल 
मािलश नही ंकरनी चािहए: 

• �ेसेंटा प्रीिवया (िनचली ��ित में ��त �ेसेंटा), या
गभार्व�ा के दूसरे आधे भाग (20 स�ाह के बाद) में िकसी
भी अ�� कारण से योिन से होने र�स्राव होता है।

• यिद आपको योिन में हरपीज़, थ्रश (फ़ंगल संक्रमण), या
कोई अ� योिन संक्रमण हो, तो पे�रिनयल मािलश से
संक्रमण बढ़ सकता है या अिधक गंभीर हो सकता है।

यिद आप इनमें से िकसी भी ��ित के बारे में अिनि�त हैं, तो 
कृपया पे�रिनयल मािलश शुरू करने से पहले अपनी िमडवाइफ़ 
या गभार्व�ा देखभाल टीम से बात करें।  

आपको पे�रिनयल मािलश कैसे करनी है? 
आप अपने पे�रिनयल के्षत्र से प�रिचत होने में मदद के िलए शुरू 
में कुछ बार दपर्ण का उपयोग कर सकती हैं।  

मािलश करते समय धीमी गित से और गहरी साँसें लेना याद 
रखें। इससे आपकी मांसपेिशयो ंको आराम िमलने में मदद 
िमलेगी। 

शुरू करने से पहले 
• अपना मूत्राशय (�ैडर) खाली करें।
• यह सुिनि�त करें  िक आपके और/या आपके पाटर्नर के

हाथ साफ़ हैं और नाख़ून छोटे हैं।
• आपको कुछ िचकनाई (lubricant) की आव�कता होगी।

यह जल-आधा�रत िचकनाई या िफर कोई प्राकृितक खाद्य
तेल हो सकता है, जैसे बादाम, ज़ैतून या ना�रयल का तेल।

• एक आरामदायक, शांत वातावरण चुनें - आप िब�र पर
तिकयो ंके सहारे कू�ो ंको थोड़ा ऊँचा करके बैठ सकती हैं
या गुनगुने पानी से भरे टब में बैठ सकती हैं।

• यिद आप �ान के दौरान मािलश नही ंकर रही हैं, तो
मािलश शुरू करने से पहले लगभग 10 िमनट के िलए
अपने पे�रिनयम पर एक गमर् कपड़ा (जैसे एक साफ़ फ़ेस
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अ�ीकरण: यह त� -पत्र केवल सामा� जानकारी प्रदान करता है। अपनी �ा� संबंधी आव�कताओ ंके बारे में िविश� सलाह के िलए, आपको अपने �ा� पेशेवर से सलाह लेनी चािहए। 
�ा� पेशेवर के पास जाने के बजाय त�-पत्र पर आपकी िनभर्रता के कारण होने वाले आपके िकसी भी नुक़सान या क्षित के िलए रॉयल मिहला अ�ताल कोई िज़�ेदारी �ीकार नही ंकरता है। यिद 
आपको त�ाल िचिक�ा की आव�कता है, तो कृपया अपने िनकटतम आपातकालीन िवभाग से संपकर्  करें।  
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वॉशर) रखें। इससे उस के्षत्र की मांसपेिशयो ंको आराम 
िमलेगा। 

मािलश कैसे करें  
1. अपने पे�रिनयम पर अपनी ऊँगिलयो ंसे कुछ िचकनाई

लगाएँ।
2. अपनी ऊँगिलयाँ (या अँगूठे) को

अपनी योिन में 3-4 सेंटीमीटर तक डालें ।
3. धीरे से अपनी गुदा तरफ़ नीचे की ओर दबाएँ। आपको

ह�ी झुनझुनी या जलन महसूस हो सकती है – ऐसा होना
सामा� बात है।

4. इसके बाद, दोनो ंओर (दाएँ और बाएँ) बाहर की िदशा में 
दबाएँ। इस �खंचाव को 45-60 सेकंड तक बनाए रखें।

5. िफर आप यू-आकार के पैटनर् में मािलश करना शुरू कर
सकती हैं, योिन के अंदर नीचे और बाहर की ओर दबाव
डाल सकती हैं (नीचे डायगै्रम देखें)।

6. इस मािलश को 5-10 िमनट तक करना जारी रखें
(यिद आप सहज हैं)। आप िजतनी चाहें उतनी िचकनाई
इ�ेमाल कर सकती हैं।

पे��क फ़्लोर �ायाम 

शोध से यह भी पता चलता है िक पे�रिनयल मािलश के साथ-
साथ पे��क फ़्लोर के �ायाम करने से ब�े के ज� के दौरान 
पे�रिनयल चोट या फटाव की संभावना कम हो सकती है।  

कृपया इन �ायामो ंके बारे में अिधक जानकारी के िलए हमारी 
पे��क फ़्लोर ए�रसाइज़ फ़ै� शीट (त�-पत्र) देखें। (िलंक नीचे 
है) यह कई भाषाओ ंमें उपल� है। 

अिधक जानकारी के िलए 
द रॉयल िवमे� की वेबसाइट 

पे��क फ़्लोर �ायाम – त�-पत्र 
https://www.thewomens.org.au/health-
information/fact-sheets#pelvic-floor-exercises 

�ा आपको दुभािषए की आव�कता है? 
यिद आपको आव�कता हो तो आप दुभािषए के
िलए पूछ सकते हैं। 

पा�रवा�रक िहंसा सहायता  
1800 �र�े� नेशनल हे�लाइन 

यिद आपका यौन उ�ीड़न हुआ है ,आपके साथ घरेलू या 
पा�रवा�रक िहंसा हुई है और दु�र्वहार हुआ है तो आप सहायता 
प्रा� कर सकते हैं।  
आप िदन या रात के िकसी भी समय कॉल कर सकते हैं।  
1800 737 732   
1800respect.org.au 
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