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ਪੈੈਰੀੀਨਲ ਮਸਾਾਜ ਕੀੀ ਹੈੈ?
ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਮ ਯੋੋਨੀੀ (ਅਗਲਾਾ ਰਸਤਾਾ) ਅਤੇੇ ਗੁੁਦਾਾ (ਪ�ਛਲਾਾ ਰਸਤਾਾ) ਦੇੇ ਵ�ਚਕਾਾਰ ਦੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਯੋੋਨੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਹ�ਲੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਇਹ ਜਗ੍ਹਾਾ� 
ਫਟ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਇੱੱਥੇੇ ਚੀੀਰਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ (ਐਪੀੀਸੀੀਓਟੋੋਮੀੀ)। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਇੱੱਕ ਸ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ (ਹੈੈਲਥਕੇੇਅਰ) ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ� ਇਹ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ�ਚ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰੇੇਗਾਾ ਕ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਚੀੀਰਾਾ ਲੱੱਗਾਾ ਹੈੈ, ਉਹ ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਣਗੇੇ ਕ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ� ਟਾਂਂ�ਕ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ 
ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ।
ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਮ ਦੀੀ ਮਾਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਲ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਖ�ੱਚੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਬੂੂਤ 
ਦੱੱਸਦੇੇ ਹਨ ਕ� ਇਸਨੰੂੰ� ਨ�ਯਮ�ਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਚੀੀਰੇੇ ਲੱੱਗਣ 
ਜਾਂਂ� ਐਪੀੀਸੀੀਓਟੋੋਮੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨੰੂੰ� ਘਟਾਾਉਣ ਵ�ੱਚ ਮਦਦ ਮ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਮੈਂਂ ਮਾਾਲਸ਼ ਕਦੋਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਾਂਂ�? 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 35 ਹਫ਼ਤ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਕ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਸਾਾਥੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਤੱੱਕ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਲਗਭਗ 5-10 ਮ�ੰਟ ਲਈ ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਲ ਮਸਾਾਜ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਚੀੀਰਾਾ ਲੱੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ� ਘਟਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਮੈਂਂ ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਮਾਾਲਸ਼ ਕ�ਵੇਂਂ ਕਰਾਂਂ�? 
ਮਾਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਪੇੇਡੂੂ  ਦੀੀਆਂਂ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ (ਪੈੈਲਵ�ਕ ਮਸਲਜ਼) ਨੰੂੰ� ਆਰਾਾਮ 
ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ�ਸ਼ ਕਰੋੋ: ਇਸ ਨਾਾਲ ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਮ ਨੰੂੰ� ਖ�ੱਚਣ ਵ�ੱਚ ਮਦਦ ਮ�ਲੇਗੀੀ। ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਮ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਵ�ੱਚ ਤੰੰਗ ਮਹ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਲਦੀੀ ਹੀੀ ਫਰਕ ਮਹ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਦ�ਓਗੇੇ। 
ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਲ ਮਸਾਾਜ ਕ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦਰਦਨਾਾਕ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ।
ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਮ ਦੀੀ ਮਾਾਲਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ� ਤੇੇਲ ਵਰਗੇੇ ਲੁੁਬਰੀੀਕੈਂਂਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ।
ਤੁੁਸੀਂਂ ਬ�ਨਾਂਂ� ਖੁੁਸ਼ਬੂੂ ਵਾਾਲਾਾ ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਲ ਮਸਾਾਜ ਤੇੇਲ ਖਰੀੀਦ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੈੈਤੂੂਨ, ਈਵਨ�ੰਗ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਈਮਰੋੋਜ਼, ਸੂੂਰਜਮੁੁਖੀੀ ਜਾਂਂ� ਬਦਾਾਮ ਦਾਾ ਤੇੇਲ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। (ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਗ�ਰੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਐਲਰਜੀੀ 
ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਬਦਾਾਮ ਦਾਾ ਤੇੇਲ ਨਾਾ ਵਰਤੋੋ!)
ਬੇੇਬੀੀ ਆਇਲ, ਮ�ਨਰਲ ਆਇਲ, ਜਾਂਂ� ਪੈੈਟਰੋੋਲੀੀਅਮ ਜੈੈਲੀੀ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਪੈੈਟਰੋੋਲੀੀਅਮ ਅਧਾਾਰਤ 
ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। 



3

ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ …
ਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਨਹਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਵਰ ਲੈੈਣ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਇੱੱਕ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਸਥ�ਤੀੀ ਲੱੱਭੋ ੋਜ�ਸ 
ਵ�ਚੱ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਰਾਾਮ ਨਾਾਲ ਹੋੋ ਸਕੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਪ�ਠੱ ਨੰੂੰ� ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਸ�ਰਹਾਾਣ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂੰ� ਉੱੱਚਾਾ ਕਰਕੇ ੇਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ਗੋਡੋ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ� ਮੋੋੜ ਕੇ ੇਬ�ਸਤਰੇ ਵ�ਚੱ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ।
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਅਤੇੇ ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਮ ਵ�ੱਚ ਟ�ਸ਼ੂੂ ਬਹੁੁਤ ਨਾਾਜ਼ੁੁਕ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਸੁੁਨ�ਸ਼ਚ�ਤ ਕਰੋੋ ਕ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਹੱੱਥ ਸਾਾਫ਼ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਹੁੰੰ� ਛੋੋਟੇੇ ਹਨ , ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਚਮੜੀੀ ਨੰੂੰ� ਖੁੁਰਕਣ ਜਾਂਂ� ਖੇੇਤਰ ਵ�ੱਚ ਕ�ਸੇੇ 
ਵੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਬੇੇਅਰਾਾਮੀੀ ਤੋਂਂ ਬਚ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।
ਆਪਣੇ ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਵੇਂਂ ਅੰੰਗੂੂਠੇ ਯੋੋਨੀੀ ਵ�ੱਚ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਗੁੁਦਾਾ ਵੱੱਲ ਅਤੇੇ ਯੋੋਨੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਕੰੰਧਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਪਾਾਸ�ਆਂਂ ਵੱੱਲ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਬਾਾਓ। ਆਪਣੇ ਅੰੰਗੂੂਠ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ� ਇਸ ਸਥ�ਤੀੀ ਵ�ੱਚ ਲਗਭਗ 1 ਮ�ੰਟ ਲਈ 
ਰੱੱਖੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਨੀੀ ਦੇੇ ਆਲੇ ਦੁੁਆਲੇ ਦੀੀਆਂਂ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਖ�ੱਚਾਾਅ ਮਹ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ 
ਦ�ਓਗੇੇ। 2-3 ਮ�ੰਟ ਲਈ U-ਆਕਾਾਰ ਦੀੀ ਹਰਕਤ ਵ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਪਾਾਸੇੇ ਤੋਂਂ ਦੂੂਜੇੇ ਪਾਾਸੇੇ 
ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਆਪਣੇ ਅੰੰਗੂੂਠ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਅਜ�ਹਾਾ 2-3 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ 
ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ ਦੁੁਹਰਾਾਓ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਅੰੰਦਰਲੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬਾਾਹਰਲੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਇੰੰਡੈੈਕਸ ਉਂਗਲਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਵ�ਚਕਾਾਰ ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਮ ਦੀੀ ਮਾਾਲਸ਼ ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਦਰਦ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਅਤੇੇ 
ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ� ਲੇੇਬਰ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇਹ ਮਹ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਵ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸ�ਰ 
ਕਦੋਂਂ ਜਨਮ ਲੈੈਣ ਲਈ ਤ�ਆਰ ਹੈੈ।
ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਮਾਾਲਸ਼ ਕਰ ਰ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਲਈ ਆਪਣੇ ਅੰੰਗੂੂਠ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਆਪਣੀੀਆਂਂ 
ਇੰੰਡੈਕਸ ਉਂਗਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨਾਾ ਸੌੌਖਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ ਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੰੂੰ� ਦੱੱਸੋੋ ਕ� ਕ�ੰਨਾਾ ਦਬਾਾਅ ਪਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱਗੱਦਾਾ ਹੈ ੈਕ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਟੁੱੱ� ਟ ਗ�ਆ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਰਪੀੀਜ਼, ਯੋੋਨੀੀ ਵ�ਚ ਖਮੀੀਰ ਦੀੀ 
ਲਾਾਗ ਜਾਂਂ� ਕੋਈੋ ਹੋਰੋ ਯੋੋਨੀੀ ਦੀੀ ਲਾਾਗ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਪੈਰੈੀੀਨੀੀਅਲ ਮਸਾਾਜ ਨਾਾ ਕਰੋ। ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰ� ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕ� 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ� ਇਹਨਾਂਂ� ਵ�ਚੋਂ ਂਕੋਈੋ ਵੀੀ ਸਮੱਸੱ�ਆ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਮ�ਡਵਾਾਈਫ ਜਾਂਂ� ਜੀੀਪੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।ੋ



ਸਮੀੀਖ�ਆ ਦੀੀ ਮ�ਤੀੀ: ਦਸੰੰਬਰ  2026

ਪੈੈਰੀੀਨੀੀਅਲ ਮਸਾਾਜ: ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ? 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਾਾਮਜ਼ਦ ਮ�ਡਵਾਾਈਫ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਵ�ੱਚ ਖੁੁਸ਼ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ। 
ਉਹ ਬੇੇਨਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਬੂੂਤ-ਅਧਾਾਰਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ� ਹਵਾਾਲ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਸੂੂਚੀੀ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ। ਰਾਾਇਲ ਕਾਾਲਜ ਆਫ਼ ਔਬਸਟੈੈਟਰੀੀਸ਼ੀੀਅਨਜ਼ ਐਂਡ ਗਾਾਇਨੀੀਕੋੋਲੋੋਜ�ਸਟਸ (ਆਰਸੀੀਓਜੀੀ) ਕੋੋਲ 
ਇੱੱਕ ਮਰੀੀਜ਼ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੀੀਫ਼ਲੈੱੱ� ਟ ਹੈੈ ਜ�ਸ ਵ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਪੜ੍ਹਹਨ ਲਈ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

 https://rcog.org.uk/for-the-public/perineal-tears-and-
episiotomies-in-childbirth/reducing-your-risk-of-perineal-tears/
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