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Masaj perineal prenatal



Ce este masajul perineal?

Perineul este zona situata intre vagin (orificiul anterior) si anus
(orificiul posterior). Aceasta zona poate fi rupta sau taiata
(epiziotomie) in timpul nasterii vaginale, in special in cazul
primului copil. Dupa nasterea bebelusului, un profesionist din
domeniul sanatatii va va oferi un examen pentru a vedea daca
aveti o ruptura si va va sfatui daca aveti nevoie de copci.

Masarea perineului intinde muschii perineali, iar dovezile
sugereaza ca efectuarea acestei proceduri in mod regulat poate
contribui la reducerea riscului de rupturi sau a necesitatii unei
epiziotomii in timpul nasterii copilului.

Cand incep masajul?

Puteti incepe oricand, incepand cu saptamana 35 de sarcina.
Tu sau partenerul tau puteti efectua un masaj perineal zilnic,
timp de aproximativ 5-10 minute, pana la nasterea copilului,
ceea ce poate reduce riscul de rupturi.

Cum se face un masaj corect?

Tn timpul masajului, incercati s& va relaxati muschii pelvieni:
acest lucru va ajuta la intinderea perineului. La inceput, perineul
poate parea tensionat, dar in scurt timp veti incepe sa simtiti o
diferenta. Masajul perineal nu trebuie sa fie dureros in niciun fel.

Pentru masarea perineului, trebuie sa utilizati un lubrifiant, cum
ar fi un ulei.

Puteti cumpara ulei de masaj perineal fara parfum sau puteti
folosi ulei de masline, de primula de seara, de floarea-soarelui
sau de migdale. (Nu folositi ulei de migdale daca aveti alergie
la nuci!)

Nu utilizati ulei pentru bebelusi, ulei mineral, vaselina sau alte
produse pe baza de petrol.



Cesafac...

Dupa o baie calda sau un dus, gasiti o pozitie confortabila in
care va puteti relaxa. Acest lucru se poate face in pat, sprijinindu-
Vva cu perne pentru a va sustine spatele si indoind genunchii.

Tesuturile din vagin si perineu sunt foarte delicate.
Asigurati-va ca aveti mainile curate si unghiile scurte pentru a
evita zgarierea pielii sau orice disconfort in zona respectiva.

Puneti unul sau ambii degetele mari in vagin si apasati in jos spre
anus si spre partile laterale ale peretilor vaginali. Tineti degetele
in aceasta pozitie timp de aproximativ 1 minut. Veti incepe sa
simtiti intinderea muschilor din jurul vaginului.

Folositi usor degetele mari pentru a matura dintr-o parte in alta
intr-o miscare circulara.

Miscare in forma de U timp de 2-3 minute. Repeta acest lucru
de 2-3 ori. Repetati zilnic sau ori de cate ori este posibil. De
asemenea, puteti masa perineul intre degetele mari din interior
si degetele aratatoare din exterior. Acest lucru nu ar trebui sa
doara si va va ajuta sa recunoasteti in timpul travaliului senzatia
cand capul bebelusului este gata sa se nasca.

Daca partenerul tau efectueaza masajul, ii va fi mai usor sa
foloseasca degetele aratatoare in locul degetelor mari si sa-ti
spuna cata presiune sa aplici.

Nu efectuati masajul perineal daca credeti ca v-ati rupt
membranele sau daca aveti herpes, candidoza vaginala sau
orice alta infectie vaginala. Contactati moasa sau medicul de
familie daca credeti ca aveti una dintre aceste afectiuni.
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Masajul perineal: Vrei sa afli mai multe?

Moasa ta va fi bucuroasa sa discute acest aspect cu tine.

La cerere, acestia va pot furniza o lista de referinte pentru
informatii suplimentare bazate pe dovezi. Colegiul Regal de
Obstetricieni si Ginecologi (RCOG) pune la dispozitie o brosura cu
informatii pentru pacienti, care contine informatii suplimentare.

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