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ভ োক্তোদের জন্য তথ্যপত্র | ক্যানবেরা হেলথ সার্ভিবসস 

হের্রর্নযাল ম্যাসাজ 

হের্রর্নযাম্ ক্ী? 

হের্রর্নযাম্ েল হ ার্নর ম্ুখ ও ম্লদ্বাবরর ম্ধ্যের্তী ত্বক্ ও হের্ির অংি।   প্রসবের সম্য হের্রর্নযাম্ প্রসার্রর্ত েয 

এেং ক্খনও ক্খনও র্ িঁব়ে হ বর্ত োবর। 

হের্রর্নযাল র্ িঁ ব়ে  াওযা অথ ি ক্ী? 

হ ার্নেবথর স্বাভার্েক্ প্রসবের হেবে র্ িঁব়ে  াওযা এক্টি সাধ্ারণ ঘিনা, এেং হের্িরভাগ হেবেই আম্াবের িরীর 

খুে ভাবলাভাবে হের্রর্নযাল টিযার হথবক্ হসবর উঠবর্ত োবর।  

অর্ধ্ক্াংি টিযার ো হ িঁ়ো অংবি হের্রর্নযাবম্র ত্বক্ এেং/অথো হেিী জর়্ের্ত থাবক্। এগুর্লবক্ প্রথম্ ো র্দ্বর্তীয 

র্িগ্রীর টিযার েলা েয এেং আবরাবগযর জনয এগুর্লবর্ত হসলাইবযর প্রবযাজন েবর্ত োবর।   

টিযার প্রথম্ ো র্দ্বর্তীয র্ির্গ্রর হেবয গভীর েয, র্তােবল র্তা োযুেবথর হের্ি এেং হভর্তবরর আস্তরণ (লাইর্নং) ে িন্ত 

হে ৌঁ াবর্ত োবর।  এই ধ্রবনর টিযার ক্ম্ ঘবিএেং এগুবলার জনয ো়ের্র্ত র্ের্ক্ৎসার প্রবযাজন েয, ক্ারণ এগুবলার 

হেবে হসলাই এেং আবরাবগযর প্রক্রিযা আরও জটিল। এগুর্লবক্ রৃ্তর্তীয ো েরু্তথ ি র্িগ্রীর টিযার অথো অযানাল 

ক্রিঙ্কিার টিযার েলা েয। অযানাল ক্রিঙ্কিার েল আেনার ম্লদ্বারবক্ (হে বনর রাস্তা) র্ঘবর থাক্া এেং 

র্নযন্ত্রণক্ারী েৃত্তাক্ার হেিী।  

 র্ে আেনার প্রথম্ সন্তান েয, প্রসবের েরু্িং ে িাযটি খুে দ্রুর্ত েয ো খুে েীঘ ি েয, আেনার র্িশুটি  র্ে আক্াবর 

ে়ে েয, অথো  র্ে ফরবসে ো ভযার্ক্উম্ েযেোর ক্বর সোযর্তা-প্রাপ্ত হ ার্ন প্রসে েয, র্তােবল আেনার 

হের্রর্নযাল টিযাবরর ঝুিঁ র্ক্ হের্ি থাক্বর্ত োবর। 
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প্রসবের সম্য আম্ার হের্রর্নযাম্ রো ক্রার জনয আর্ম্ ক্ী ক্রবর্ত োর্র? 

হেলর্ভক্ হলার েযাযাম্ আেনার হের্রর্নযাম্বক্ প্রসবের জনয প্রস্তুর্ত ক্রার এক্টি েম্ৎক্ার উোয।  এর ম্বধ্য 

িক্রি প্রর্িেণ এেং র্ির্থলর্তা উভযই অন্তভুিি ক্রা উর্ের্ত। আেনার হেলর্ভক্ হলার সম্পবক্ি সবের্তনর্তা আেনার 

প্রবযাজন অনু াযী এটিবক্ র্ির্থল ক্রার েম্র্তাবক্ উন্নর্ত ক্রবর্ত োবর,  া প্রসবের সম্য টিযার্রং ো হ িঁ়োর ঝুিঁ র্ক্ 

ক্ম্াবর্ত গুরুত্বেূণ ি।   

হের্রর্নযাল ম্যাবসজ এম্ন এক্টি উোয  া আের্ন প্রসবের আবগও হ িঁ়োর ঝুিঁ র্ক্ ক্ম্াবর্ত েযেোর ক্রবর্ত োবরন।  

হের্রর্নযাল ম্যাসাজ ক্ী? 

হের্রর্নযাল ম্যাসাজ েবলা আেনার হ ার্নেবথর প্রবেিদ্বাবরর টিসুয ো ক্লাগুর্লবক্ হিবন প্রসার্রর্ত ক্রা।  এটি 

আেনার হের্রর্নযাম্বক্ সন্তান প্রসবের সম্য হ  প্রসারণ ঘিবে, র্তার জনয অভযস্ত েবর্ত সাো য ক্বর।  আের্ন 

র্নবজ অথো আেনার সঙ্গী এই ম্যাসাজ ক্রবর্ত োবরন।   

প্রসবের আবগ হের্রর্নযাল ম্যাসাজ ক্রার সম্ভােয সুর্েধ্াগুর্ল েবলা: 

• এর্ের্সওির্ম্ এর প্রবযাজনীযর্তা হ্রাস ক্রা।  এর্ের্সওির্ম্ েবলা র্িশুর প্রসবের জনয হ ার্নেবথর ম্ুখ ে়ে

ক্রবর্ত ধ্ােী ো িািার দ্বারা হের্রর্নযাবম্র এক্টি অংি হক্বি হেওযা। 

• হঠবল হের ক্রার ে িায (pushing stage) ক্র্ম্বয আনা এেং প্রসবের েবর হের্রর্নযাবম্র েযথা হ্রাস ক্রা।

• রৃ্তর্তীয ো েরু্তথ ি র্িগ্রী টিযাবরর ঝুিঁ র্ক্ ক্ম্াবনা।

• ম্লধ্ারবণর সম্সযা েওযার ঝুিঁ র্ক্ ক্ম্াবনা।

হের্রর্নযাল ম্যাসাজ আেনাবক্ শ্বাস-প্রশ্বাস এেং র্ির্থলর্তার অনুিীলন ক্রবর্তও সাো য ক্বর,  াবর্ত আেনার 

সন্তান  খন প্রসে েবে, র্তখন আের্ন প্রসারবণর অনুভূর্র্তর জনয প্রস্তুর্ত থাবক্ন এেং এর ম্বধ্য র্েবয আরও সেবজ 

শ্বাস র্নবর্ত োবরন। 

ক্খন এেং ক্র্তোর আম্ার এটি ক্রা উর্ের্ত? 

 খন আেনার গভিােস্থার ৩৪ সপ্তাে েবে, র্তখন হের্রর্নযাল ম্যাসাজ শুরু ক্রুন।  আেনার সন্তান প্রসে না েওযা 

ে িন্ত সপ্তাবে ১ ো ২ োর এটি ক্রবর্ত থাকু্ন।  গরম্ হেিীগুর্ল সেবজ প্রসার্রর্ত েয, র্তাই ম্যাসাবজর আবগ ৫-১০ 

র্ম্র্নবির জনয গরম্ জল র্েবয স্নান ক্রবল অথো জাযগাটিবর্ত গরম্ জবল হভজাবনা এক্টি ক্াে়ে র্েবয রাখবল 

র্নবের ধ্ােগুর্লর জনয সাো য েবর্ত োবর।    

আমি এটি কী োদে করে? 

1. শুরু ক্রার আবগ  প্রস্রাে ক্বর আেনার ম্ূেথর্ল খার্ল ক্বর র্নন।

2. র্নক্রির্ত ক্রুন হ  আেনার এেং/অথো আেনার সঙ্গীর োর্ত

ের্রষ্কার এেং নখ হ াি। 

3. আরাম্োযক্ভাবে েসুন।   আের্ন এক্টি হেযার ো িযবলবির প্রাবন্ত

েসবর্ত োবরন।  আেনার সঙ্গী  র্ে আেনাবক্ সাো য ক্বরন, র্তবে 

আের্ন র্ে ানায শুবয আরাম্ ক্রবর্ত  ক্রবর্ত োবরন।  

4. আেনাবক্ সাো য ক্রার জনয এক্টি আযনা েযেোর ক্রুন।   আেনার ম্ূেনালীর উের োে হেওযা

এর়্েবয েলুন ( া হ ার্নেবথর উেবর ম্েূ র্নগ িম্বনর েথ)।  এই জাযগা এর়্েবয েলবল আঘার্ত ো সংিম্ণ 

প্রর্র্তবরাধ্ েবে।  
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5. আেনার হের্রর্নযাবম্ র্েক্রিলক্ারক্ েোথ ি লাগাবর্ত আেনার আঙু্গল েযেোর ক্রুন।  এটি এক্টি োর্ন-

র্ভর্ত্তক্ র্েক্রিলক্ারক্ ো এক্টি প্রাকৃ্র্র্তক্ হভাজয হর্তল (োোম্, জলোই ো নারবক্ল হর্তল) েবর্ত োবর।  

েযারার্ফন ো হেবরার্লযাম্ হজর্ল-এর ম্বর্তা খর্নজ হর্তল  ুি র্ক্ ু েযেোর ক্রবেন না।  

6.  র্ে র্নবজ হের্রর্নযাল ম্যাসাজ ক্বরন, র্তবে আেনার হ ার্নেবথর নীবের অংবি (৩-৪ হসর্ম্) উভয েবু়ো

আঙু্গল প্রবেি ক্রান।   র্ে আেনার সঙ্গী সাো য ক্বরন র্তবে র্তার র্তজিনী েযেোর ক্রবর্ত ে ন্দ ক্রবর্ত 

োবরন।   

7. আেনার ম্লদ্বাবরর র্েবক্ এেং োবির র্েবক্ আলবর্তাভাবে র্ক্ন্তু েৃঢ়ভাবে োে র্েন  র্তেণ না আের্ন

এক্টি প্রসারণ/জ্বালাবো়োর ভাে অনুভে ক্বরন।  এই োে েজায হরবখ, এক্টি ‘U’ আক্াবরর ম্বর্তা ক্বর 

আেনার েবু়ো আঙু্গলগুর্ল আলবর্তাভাবে এক্োি হথবক্ অনযোবি হঘারান।   

8. েুই র্ম্র্নি ধ্বর এটি োর্লবয  ান।  আেনার শ্বাস র্নযন্ত্রণ এেং হেিী র্ির্থল রাখার উের ম্বনাব াগ র্েন।

প্রসারণটি হ ব়ে র্েন, র্তারের আরও েুই র্ম্র্নবির জনয এই ধ্ােগুর্ল েুনরােরৃ্ত্ত ক্রুন। 

9.  প্রসারণটি ধ্বর রাখার েবর, আেনার েুব়ো আঙু্গল এেং র্তজিনীর ম্াঝখাবন আলবর্তা িাবন ো েৃত্তাক্াবর

আেনার হের্রর্নযাম্টি ম্যাসাজ ক্রুন।  

10.  খন আের্ন ো আেনার সঙ্গী হের্রর্নযাম্ প্রসার্রর্ত ক্রবেন, র্তখন আেনার হেি, র্নর্তম্ব এেং হেলর্ভক্

হলার র্ির্থল রাখুন।  ধ্ীবর ধ্ীবর শ্বাস র্নন এেং আেনার ক্াব  আরাম্োযক্ ম্বন েয এম্ন র্ক্ ুর উের 

ম্বনাব াগ র্েন (হ ম্ন: আেনার সঙ্গীর ক্ণ্ঠস্বর, গান, এক্টি িার্ন্তোযক্  র্ে অথো গণনা ক্রা)।  এটি 

প্রসবের সম্য ক্রবলও সোযক্ েবর্ত োবর।   

11.  র্ে আেনার সঙ্গী আেনাবক্ সাো য ক্বর থাবক্ন, র্তবে আেনার অস্বক্রস্তর ম্াো স্পষ্টভাবে র্তািঁবের

জানাবনা গুরুত্বেূণ ি। 

টিয়োমরিং েো ভ েঁ ড়োর ঝ েঁ মক কিোদত ধোত্রী এেিং ডোক্তোররো কী কদরন্? 

• আেনার সম্মর্র্তিবম্, আেনার র্িশুর ম্াথা  খন হের্রবয আবস, র্তখন আম্রা আেনার হের্রর্নযাবম্

এক্টি গরম্ েযাি ধ্বর রাখে,  াবর্ত হের্রর্নযাবম্র ত্বক্ ও হেিীগুর্ল উষ্ণ েবর্ত োবর। 

• আেনার র্িশুর ম্াথা ও ক্ািঁধ্ ধ্ীবর ধ্ীবর প্রসে ক্রাবনার জনয আম্রা আেনাবক্ েলে হ  ক্খন হঠলা েন্ধ

ক্রবর্ত েবে। 

• আম্রা আেনাবক্ এক্টি এর্ের্সওির্ম্ ক্রার প্রস্তাে র্েবর্ত োর্র (আেনার হের্রর্নযাবম্ এক্টি ক্ািা),  াবর্ত

ে়ে ধ্রবনর হ িঁ়ো এ়োবনা  ায। 

কখন্ আিোর ভপমরমন্য়োল িযোসোজ করো এমড়দয় চলো উমচত? 

•  র্ে আেনার সংিম্ণ থাবক্ ো োর্ে িবসর ম্বর্তা হক্াবনা সক্রিয অেস্থা থাবক্, র্তবে হের্রর্নযাল ম্যাসাজ

করদেন্ ন্ো। 

•  র্ে আেনার োর্ন হভবে  ায, র্তবে হের্রর্নযাল ম্যাসাজ ক্রার আবগ আেনার প্রাথর্ম্ক্ হসোক্ারীর সাবথ

আবলােনা ক্বর র্নন। 

•  র্ে আেনার হ ার্নেথ র্েবয রিোর্ত েয।
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আমি কী োদে আরও তথ্য ভপদত পোমর? 

হফান: 

অ্যোকন্দলজদিন্ট অ্ফ কোমি 

ক্যানবেরা হেলথ সার্ভিবসস নুনাওযাল জনবগাষ্ঠীবক্ 

এর্সটি এর ঐর্র্তেযোেী র্তত্ত্বােধ্াযক্ র্েবসবে স্বীক্ার ক্বর 

এেং এর্সটি ও এই অঞ্চবলর ভূর্ম্র সাবথ সংব াগ রবযব 

এম্ন অনয হ বক্াবনা ম্ানুষ ো ের্রোরবক্ সম্মান 

জানায।  আম্রা এই অঞ্চবলর জীেবন র্তািঁবের েলম্ান 

সংসৃ্কর্র্ত এেং অেোন25হক্ স্বীক্ার ক্র্র ও সম্মান জানাই। 

  © অবের্লযান ক্যার্েিাল হির্রির্র, ক্যানবেরা ২০২৫ 

• েয ক্যানবেরা েসর্েিাল, উইবম্নস হেলথ র্ফক্রজওবথরার্ে

হফান:  ৫১২৪ ৫৯২১ অথো ইবম্ল:whphysio@act.gov.au (গভিােস্থার  ত্ন এেং প্রসবের ের ০-৩ ম্াবসর 

জনয) 

• ক্যানবেরা েসর্েিাল, ওবম্নস হেলথ র্ফক্রজওবথরার্ে

হফান:  ৫১০৩ ৬১৯০ (গভিােস্থার  ত্ন এেং প্রসবের ের ০-৩ ম্াবসর জনয) 

র্ভক্রজি ক্রুন  

• হপ্রগনযাক্রি োথ ি অযান্ড হের্ে -

১৮০০ ৮৮২ ৪৩৬ www.pregnancybirthbaby.org.au 

 অ্ম গিযতো  ক্ল ক্রুন (0২) ৫১২৪ ০০০০ 

 ভেো োষী  ক্ল ক্রুন ১৩১ ৪৫০ 

canberrahealthservices.act.gov.au/accessibility 


