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पेेर�न�यल मााल�श क्याा हैै?
योोन� (आगेे काा माार्गग) और गुुदाा (पीीछेे काा माार्गग) केे बीीच काा क्षेेत्र पेेर�न�यम कहलााताा 
है।ै यह क्षेेत्र योोन� वाालेे जन्म केे दौौराान फट सकताा है ैयाा इसमेंं चीीराा लगाायाा जाा 
सकताा है ै(एप�स�ओटॉॉमीी) लग सकताा है,ै व�शेेषकर आपकेे पहलेे बच्चेे केे जन्म केे 
दौौराान। आपकेे बच्चेे केे जन्म केे बााद एक स्वाास्थ्य सेेवाा पेेशेेवर यह देखेनेे केे ल�ए 
आपकीी जांं�च करेगाा क� क्याा आपकोो कोोई चीीराा लगाा है ैऔर वेे सलााह देंगंेे क� क्याा 
आपकोो टांं�कोंं कीी आवश्यकताा है ैयाा नहींं।
पेेर�न�यम कीी मााल�श करनेे सेे पेेर�न�यल मांं�सपेेश�यांं� ख�ंचतीी हैं ंऔर सााक्ष्य बताातेे 
हैं ंक� इसेे न�यम�त रूप सेे करनेे सेे आपकेे बच्चेे केे जन्म केे दौौराान इसकेे फटनेे याा 
चीीराा लगनेे कीी संंभाावनाा याा एप�स�ओटॉॉमीी कीी आवश्यकताा कोो कम करनेे मेंं मदद 
म�ल सकतीी है।ै

मुुझेे मााल�श कब शुुरू करनीी चााह�ए? 
आप इसेे गर्भाा�वस्थाा केे 35 सप्तााह सेे कभीी भीी शुुरू कर सकतीी हैं।ं आप याा आपकेे 
पाार्टटनर आपकेे बच्चेे केे जन्म तक प्रत�द�न लगभग 5-10 म�नट तक पेेर�न�यल 
मााल�श कर सकतेे हैं ंऔर इससेे आपकेे फटनेे (चीीरेे) काा खतराा कम होो सकताा है।ै

मैंं सहीी तरीीकेे सेे मााल�श कैैसेे करूँ?
मााल�श केे दौौराान, अपनीी पेेल�िक फ्लोोर मांं�सपेेश�योंं कोो आरााम देनेेे कीी कोोश�श 
करें: इससेे पेेर�न�यम कोो ख�ंचााव मेंं मदद म�लेेगीी। पेेर�न�यम शुुरू मेंं तंंग महसूूस 
होो सकताा है ैलेेक�न जल्द हीी आपकोो अंंतर महसूूस होोनेे लगेेगाा। पेेर�न�यल मााल�श 
क�सीी भीी तरह सेे दर्ददनााक नहींं होोनीी चााह�ए।
पेेर�न�यम कीी मााल�श करतेे समय आपकोो तेेल जैैसेे ल्यूूब�कंेंट काा उपयोोग करनाा 
चााह�ए।
आप ब�नाा खुुशबूू वाालाा पेेर�न�यल मााल�श काा तेेल खरीीद सकतीी हैं,ं याा आप जैैतूून, 
ईवन�ंग प�मरोोज, सूूरजमुुखीी याा बाादााम काा तेेल प्रयोोग कर सकतीी हैं।ं (यद� आपकोो 
नट सेे एलर्जीी हैै तोो बाादााम केे तेेल काा प्रयोोग न करें!)
बेेबीी ऑयल, म�नरल ऑयल, याा पेेट्रोोल�यम जेेलीी याा अन्य पेेट्रोोल�यम आधाार�त 
उत्पाादोंं काा उपयोोग न करें।
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क्याा करनाा हैै …
गर्मम पाानीी सेे स्नाान करनेे याा शॉॉवर लेेनेे केे बााद, एक आराामदाायक स�ित� ढंूं�ढंें ज�समेंं 
आप आरााम सेे बैैठ सकंें। इसकेे ल�ए, आप ब�स्तर मेंं अपनीी पीीठ कोो सहााराा देनेेे केे 
ल�ए तक�योंं काा प्रयोोग करकेे और अपनेे घुुटनोंं कोो मोोड़कर बैैठ सकतीी हैं।ं 
आपकीी योोन� और पेेर�न�यम मेंं ऊतक बहुत नााजुुक होोतेे हैं।ं सुुन�श�त करें क� आपकेे 
हााथ सााफ होंं और आपकेे नााखूून छोोटेे होंं तााक� त्वचाा पर खरोंंच लगनेे याा क्षेेत्र मेंं 
कोोई असुुव�धाा न होो।
एक याा दोोनोंं अंंगूूठोंं कोो योोन� मेंं डाालेंं और गुुदाा कीी ओर नीीचेे और योोन� कीी दीीवाारोंं 
केे क�नाारोंं पर दबााएंं। अपनेे अंंगूूठोंं कोो इस स�ित� मेंं लगभग 1 म�नट तक रखेंं। 
आपकोो योोन� केे आसपाास कीी मांं�सपेेश�योंं मेंं ख�ंचााव महसूूस होोनेे लगेेगाा।
धीीरेे सेे अपनेे अंंगूूठोंं काा प्रयोोग करकेे 2-3 म�नट केे ल�ए U आकाार मेंं एक तरफ सेे 
दूसूरीी तरफ घुुमााएँँ। ऐसाा 2-3 बाार करें। इसेे प्रत�द�न याा जब भीी संंभव होो दोोहरााएंं। 
आप अंंदर कीी तरफ अंंगूूठोंं और बााहर कीी तरफ इंंडेके्स वाालीी उंंगल�योंं केे बीीच 
पेेर�न�यम कीी मााल�श भीी कर सकतीी हैं।ं इसमेंं दर्दद नहींं होोनाा चााह�ए और यह 
आपकोो लेेबर केे दौौराान उस अहसाास कोो पहचााननेे मेंं मदद करेगाा जब आपकेे बच्चेे 
काा स�र जन्म लेेनेे केे ल�ए तैैयाार होोताा है।ै
यद� आपकाा पाार्टटनर मााल�श कर रहाा है,ै तोो उनकेे ल�ए अपनेे अंंगूूठोंं केे बजााय 
अपनीी इंंडेके्स वाालीी उंंगल�योंं काा प्रयोोग करनाा आसाान होोगाा और उन्हें ंबतााएंं क� 
क�तनाा दबााव डाालनाा है।ै

यद� आपकोो लगताा हैै क� आपकीी पाानीी कीी थैैलीी फट गई हैै याा आपकोो हर्पीीस, 
वेेजााइनल थ्रश याा कोोई अन्य योोन� संंक्रमण हैै तोो पेेर�न�यल मााल�श न करें। यद� 
आपकोो लगताा है ैक� आपकोो इनमेंं सेे कोोई भीी स�ित� है ैतोो अपनीी म�डवााइफ याा 
जीीपीी सेे संंपर्कक  करें।
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पेेरीीन�यल मााल�श: क्याा आप अध�क जााननाा चााहतीी हंैं? 
आपकीी नााम�त म�डवााइफ इस पर आपकेे सााथ ख़ुुशीी सेे चर्चाा� करेंगीी। 
वेे अनुुरोोध पर अध�क सााक्ष्य-आधाार�त जाानकाारीी केे ल�ए संंदर्भोंं कीी सूूचीी दे ेसकतीी 
हैं।ं द रॉॉयल कॉॉलेेज ऑफ ऑब्स्टेेट�श�यंंस एंंड गाायनेेकोोलॉॉज�स्ट्स (RCOG) केे पाास 
एक रोोगीी लीीफलेेट पत्रक है ैज�समेंं आगेे पढ़नेे केे ल�ए साामग्रीी दीी गई है।ै  

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