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מבוא
תודה שרכשת את פרימאם, מכשיר לעיסוי פרינאום. 

בעצמך.  פרינאלי  עיסוי  לבצע  להתחיל  תוכלי  דקות  מספר  תוך 
שימוש בפרימאם אינו מצריך בני זוג או גמישות פיזית כדי להגיע 
לך. שמתאים  זמן  בכל  ביתך,  בנוחות  את,  רק   - שלך   לפרינאום 

זה עד כדי כך פשוט. 
לפני שתתחילי, אנא קראי את ההוראות שלהלן.

מה מכילה הקופסא
 1 פרימאם מכשיר לעיסוי פרינאום 

 1 אריזת בד רכה
1 הוראות שימוש

למה תזדקקי )אינו מסופק עם מוצר זה(
שמן עיסוי טבעי לבחירתך 	
מגבת נקייה 	

התוויות /שימוש מיועד
פרימאם הנו מכשיר לעיסוי פרינאום שנועד להעניק לנשים בהריון גישה 

נוחה יותר לרקמת הפרינאום לצורך עיסוי פריאנלי לפני לידה.

כיצד להשתמש בפרימאם לעיסוי הפרינאום 
לפני השימוש בפעם הראשונה

הוציאי את פרימאם מאריזת הבד. יש לשטוף את הפרימאם ביסודיות 
במים פושרים וסבון. שטפי וייבשי היטב לפני השימוש.

זהו, את מוכנה להתחיל!

כיצד לאתר את הפרינאום שלך
הפרינאום ממוקם בין פי הטבעת לבסיס פתח הנרתיק. יש למקם את הקצה 
החלק של הפרימאם בתחתית פתח הנרתיק )ואגינה(, מעט בפנים - כך 
שניתן יהיה לעסות את האזור שבין הנרתיק לפי הטבעת )ראי בתרשים להלן(.

שימוש בפרימאם
שבי בנוחות על מגבת נקייה כשאת נשענת לאחור. החזיקי את שמן   .1

העיסוי בקרבת מקום.

החזיקי בחוזקה את הקצה העליון של ידית הפרימאם ביד ימין. ניתן   .2
להשתמש במכשיר הפרימאם רק ביד ימין.

שמני את הקצה התחתון הקעור המעוגל והחלק של הפרימאם. ניתן   .3
לעשות זאת בשתי דרכים:

מרחי שמן על הקצה של המכשיר ואז הניחי אותו על הפרינאום.  .1

לחצי את הקצה בעדינות אל הפרינאום שלך ואז שפכי שמן עיסוי   .2
לתעלה המיועדת לכך עד שכמות קטנה תגיע לקצה התחתון של 

המכשיר הנוגע בפרינאום.

התחילי לעסות את אזור הפרינאום עם התחתית הקעורה, המעוגלת   .4
והחלקה של המכשיר. הפעילי לחץ קל כלפי מטה ועסי את הפרינאום. 
במידה ואת מרגישה חיכוך רב מדי, הוסיפי שמן בכדי להפוך את חווית 

העיסוי לנעימה יותר.

המשיכי לעסות משך 5-10 דקות. נשמי נשימות איטיות ועמוקות   .5
ושמרי על ראש צלול ושליו. קחי הפסקות לפי הצורך והתחילי מחדש 

את העיסוי עד לביצוע עיסוי משך 5-10 דקות בסך הכל. 

ניקיון ואחסון
יש לנקות את הפרימאם ביסודיות באמצעות מים וסבון מיד לאחר השימוש 

ולייבש היטב לפני אריזתו באריזת הבד המצורפת.

טיפים נוספים
לפני התחלת העיסוי, טבלי באמבטיה חמה או עשי מקלחת חמה. זה  	

ירגיע אותך ויהפוך את הפרינאום שלך לגמיש יותר.

נסי להימנע מרעש או הסחות דעת כלשהן כדי שתוכלי להירגע בזמן  	
ביצוע העיסוי.

שאלות נפוצות
שימוש בפרימאם

בכמה שמן עלי להשתמש?
על הקצה החלק של הפרימאם להיות שמנוני למגע ולנוע בצורה חלקה 

ללא חיכוך על הפרינאום שלך - אינך זקוק ליותר מכפית.

כמה חזק עלי ללחוץ למטה עם הפרימאם במהלך העיסוי?
התחילי עם לחץ קל מאוד והגבירי את הלחץ ככל שהפרינאום שלך נמתח 

והרקמה נעשית רכה יותר. תהליך זה לא אמור לגרום לכאב.

כיצד אוכל לדעת מתי העיסוי עובד?
תוכלי להרגיש את הפרינאום הופך לרך וגמיש יותר לאחר מספר ימים 

של ביצוע העיסוי.

כיצד עלי לנקות את הפרימאם?
יש לנקות את הפרימאם במים וסבון, לשטוף אותו תחת מים זורמים, ואז 

לייבש אותו היטב ולהחזירו לאריזת הבד הרכה שסופקה.

פתרון בעיות
אני מרגישה תחושה של עקצוץ/ אי נוחות במהלך העיסוי. האם זה נורמלי?
אי נוחות קלה יכולה להתרחש בימים הראשונים של עיסוי פרינאלי, אך 

תחושה זו אמורה לחלוף לאחר מספר ימי שימוש.

מה קורה אם תחושת העקצוץ/ אי הנוחות לא נעלמת?
הפסיקי את השימוש בפרימאם והתייעצי עם הרופא המטפל שלך.

מה עלי לעשות במקרה של הופעת פריחה או אדמומיות באזור הנרתיק 
לאחר השימוש?

הפסיקי את השימוש במכשיר הפרימאם והתייעצי עם הרופא המטפל שלך.

אמצעי זהירות )התוויות נגד(
אין לעשות שימוש במכשיר זה במידה ואת סובלת מאחד מהמצבים הבאים:

אם את בקבוצת הריון בסיכון גבוה 	

אם יש לך צירים מוקדמים 	

אם אובחנת כמי שמצויה בסיכון ללידה מוקדמת 	

	 )Placenta Previa( אם יש לך שליית פתח

אם יש לך התפרצות הרפס פעילה או מחלה אחרת בנרתיק או כזו  	
המועברת במגע מיני

אם יש לך דימום נרתיקי  	

	 )Placental abruption( אם את בסיכון להיפרדות שליה

אם את בהריון עם מספר עוברים כאשר התחתון נמצא במצג עכוז 	

אם עברת הליך כירורגי באזור הפרינאום 	

אזהרות:
יש תמיד לשטוף ולייבש היטב את הפרימאם שלך לפני השימוש   .1

הראשון ולאחר כל שימוש.

השתמשי תמיד בשמן בעת עיסוי הפרינאום שלך כדי למנוע פציעה   .2
מחיכוך.

המכשיר לעיסוי פרינאום פרימאם מיועד לשימוש ביד ימין. אל תנסי   .3
להשתמש במכשיר זה ביד שמאל.

למניעת זיהומים, אל תשתפי את המעסה הפריאנלי פרימאם שלך עם   .4
אף אחת. 

מכשיר זה מיועד לשימוש בהריון יחיד. אין לעשות שימוש חוזר במכשיר   .5
זה בהריון נוסף.

אין להשתמש בפרימאם במידה והוא ניזוק בדרך כלשהי.  .6

הערה: אנא שמרי את המספר הסידורי שעל הקופסא לצורך פנייה עתידית 
במידה ותתקלי בקשיים כלשהם.

שאלות?
אנא בקרי באתר האינטרנט שלנו www.perimom.com או שלחי לנו דוא"ל 

ask@perimom.com בכתובת

יצרן: פרימאם בע"מ, רח' יגאל אלון 67, תל אביב, ישראל
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INTRODUCTION

Thank you for purchasing the Perimom Perineal Massager. 
In a few minutes, you can start performing perineal massage on your 
own. Using the Perimom Perineal Massager, there is no need for a 
partner and no need for physical flexibility to reach your perineum - 
just you, in the comfort of your own home, anytime that suits you best.  
It is that simple. Before you start, please read the instructions below.

WHAT’S IN THE BOX

1 Perimom massager
1 Soft bag 
1 Instructions for use

WHAT YOU WILL NEED  
(NOT PROVIDED WITH THIS PRODUCT)

 › Unscented massage oil of your choice 

 › A clean towel

INDICATIONS/INTENDED USE

The Perimom Perineal Massager is intended to provide pregnant 
women with easier access to the perineal tissue for the purpose 
of antenatal perineal massage. 

HOW TO USE THE PERIMOM MASSAGER

Before first-time use 
Remove Perimom from its bag. Wash Perimom thoroughly with 
warm soapy water. Rinse and dry it thoroughly before use. You 
are ready to go! 

How to locate your Perineum
The perineum is located between the anus and the base of the 
vaginal opening. The Perimom smooth tip is placed at the bottom 
of the vaginal opening, slightly within – so that the area between 
the vagina and anus can be massaged.

Using Perimom
1. Sit comfortably in a semi-reclined position on a clean towel. 

Keep the massage oil nearby.

2. Hold the top end of Perimom’s handle firmly with your right 
hand. The Perimom can only be used with the right hand.

3. Oil the smooth rounded concave bottom tip of the Perimom. 
This can be done in two ways:

1. Apply oil to the tip and then place it on the perineum.

2. Press the tip gently to your perineum and then pour massage 
oil into the designated channel until a small amount reaches 
the lower end of the device touching the perineum.

4. Start massaging the perineal area with the smooth rounded 
concave bottom of the device. Exert light downward pressure 
and stroke the perineum. If you feel that there is too much friction, 
add more oil to make the massage experience more pleasant.

5. Continue to massage for 5-10 minutes. Take deep slow breaths 
and keep a clear and relaxed mind. Take breaks as needed and 
then start again until you’ve massaged 5-10 minutes total.

CLEANING AND STORING

Perimom should be thoroughly cleaned using soapy water 
immediately after use and dried thoroughly before storing in the 
bag provided.

ADDITIONAL TIPS

 › Take a warm bath or shower before you start. This will relax you 
and make your perineum more supple.

 › Try to avoid any noise or distractions so you can relax while 
performing the massage.

FREQUENTLY ASKED QUESTIONS

Using Perimom
How much oil should I use?
The Perimom smooth end should feel oily and move smoothly without 
friction on your perineum – you don’t need more than a teaspoon. 

How hard should I press down with the Perimom perineal 
massager during the massage?
Start with very light pressure and increase the pressure as your 
perineum stretches and the tissue becomes softer. This process 
should not be painful.

How do I know when the massaging is working?
You should feel the perineum become softer and more supple after 
a few days of performing the massage. 

How do I clean the Perimom?
The massager should be cleaned with soapy water and rinsed 
with clear running water, then dried thoroughly before returning 
the device to the provided storage bag.

Troubleshoot
I feel a tingling/uncomfortable sensation during the massage. 
Is this normal?
Some slight discomfort can happen in the first few days of perineal 
massage, but this sensation should go away after several days of use. 

What happens if the tingling/uncomfortable sensation doesn’t 
go away?
Stop using the Perimom Perineal Massager and consult with your 
healthcare professional.

What should I do if a rash or redness appears in the vaginal 
area after use?
Stop using the Perimom Perineal Massager and consult with your 
healthcare professional. 

PRECAUTIONS (CONTRAINDICATIONS)

You should not use this device if you have any of the following:

 › If you are in a high-risk pregnancy group 

 › If you have pre-term contractions

 › If you have been diagnosed as being at risk for pre-term labor

 › If you have placenta previa

 › If you have an active herpes outbreak or other vaginal or sexually 
transmitted disease

 › If you have vaginal bleeding

 › If you have a risk for placental abruption

 › If you are pregnant with multiple fetuses when the lower one is 
in breach presentation

 › If you have undergone a surgical procedure in the perineal region

WARNINGS:

1. Always wash and thoroughly dry your Perimom massager before 
the first use and after each subsequent use.

2. Always use oil when massaging your perineum to prevent injury 
from friction.

3. The Perimom Perineal Massager is intended to be used with 
your right hand. Do not attempt to use this device with your 
left hand.

4. For the prevention of infection, do not share your Perimom 
Perineal Massager with anyone.

5. This device is intended to be used for a single pregnancy. Do 
not reuse this device for a subsequent pregnancy.

6. Do not use the Perimom Perineal Massager if the device is 
damaged in any way.

Note: Please save the serial number on the box for future reference 
if you have any difficulties.

QUESTIONS? 
Visit www.perimom.com or email us at ask@perimom.com

Manufacturer: Perimom Ltd. 67 Yigal Alon St. Tel-Aviv 6744317, 
Israel
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ر� طىي �ب عن اصن

.
عهتَ ر م�ت ك�ش

ئ
�ك ا دل�ي هت ال�ت ر�ب �ب

علىي �ت �ب
�ت ل�ت �ي د م�ن الرن �ي ىي المرن

ن
� �ي صن

ئ
، ا كا�ك الا��ت

علىي   وا�ب
هتً �ئ ط�ي  و�ب

هتً
ت

� اً�ا عم�ي
ن

� �ن
ئ
�ي ا دن . �ن �ت ا�ئ

ت
�ك لمدهت 10-5 د� دل�ي ىي ال�ت

ن
مر�ي � ا��ت  .5

ر�  �ن
ئ
ىي مرهت ا

د�ئ م ا�ب هت �ش را�ت �ا�هت ���ب ال�ا�ب �ت
ن

�ي � دن ا. �ن ً
�ي ر�ن ا وم��ت ً

�ي
ن

�كِ صا�
ه�ن دن

مل. ىي الم�ب
ن

�ت � ا�ئ
ت

�ك لمدهت 10-5 د� دل�ي ال�ت ىي �ب
م�ت

ت
د �

ت
ىي �

كو�ن �ن �ت
ئ
لى ا اإ

�خ �ي رخ حخ �خ وال�ت �ي
�خ �خ  ال�ت

ه 
ن

� �ي
ن

� �ب
عمال و�ت و� الا��ت

ن
و�ن � دام الماء وال�ا�ب �ن ا��ت دًا �ب �ي موم �ب ر�ي �ي �ن �ب �ي

طن �ن �ب �ت �ب �ي
. �ت

ن
س المر� ىي الك�ي

ن
ه � �ن �ي رن �ن ل �ت �ب

ت
دًا � �ي �ب

�ت �ي
خ

ا� �خ � اإ صا�ئ �خ
ا�ن  	 هت الع�ب

ت
ط� عل م�ن �ب ��كِ و�ي ر�ي ا �و�ن �ي . هدن ىي

د�ئ �ب
�ن �ت

ئ
ل ا �ب

ت
ا �

�ئً
ن

�ي �مامًا دا� دن �ن
.

هتَ و�ن ر ل�ي ك�ش
ئ
ا

داء  	
ئ
اء ا �ن �ش

ئ
اء ا ر�ن ىي م�ن الا��ت

مك�ن �ت ى �ت ا�ت ��ت �ت �ت و م�ش
ئ
اء ا وصن �ي صن

ئ
�ب ا �ن �ب

�اولىي �ت
. �ك دل�ي ال�ت

ع�ت ا�ئ ل�ت ال�ش س�ئ
ئ
الا

موم ر�ي �ي دام �ب �ن اس�ت
دامها؟ �ن ىي اس�ت عن �ب

�ن ىي �ي �ت ال�ت �ي �ت الرن ما هىي كم�ي
�لا�هت دو�ن  �ر�ك �ب �ت ا و�ي ً

�ي
موم ده�ن ر�ي �ي ها�ن �ب ملس ل�ب

ئ
كو�ن الطر�ن الا �ن �ي

ئ
�ب ا �ب �ي

. رهت �ي
هت صعن

ت
ر م�ن ملع� ك�ش

ئ
ىي ا ا�ب ��ت ا�ن – ل�ن �ت الع�ب كا�ك �ب ا��ت

موم  ر�ي �ي ا�ن م�ن �ب �ك الع�ب دل�ي ها�ن �ت دام �ب �ن اس�ت ط �ب عن �ت ال�ن ما مدى صعو�ب
؟ �ك دل�ي اء ال�ت �ن �ث

أ
ا

ى  ا�ن ��ت هت الع�ب
ت

ط� مدد م�ن ط مع �ت عن ادهت ال�ن �ي رن ومىي �ب
ت

دًا و� �ن �ب �ي
ن

� ط �ن عن �ن ىي �ب
د�ئ ا�ب

. لمهت هت موئ ه العمل�ي كو�ن هدن لا �ت
ئ
�ب ا �ب . �ي

هتً و�ن ر ل�ي ك�ش
ئ
هت ا ��ب �ن

ئ
� الا ��ب �ت

ح؟ �ك ص��ي دل�ي �ن ال�ت
أ
عر�ن ا

أ
�ن ا ك�ي

عهت  �ن عد �ب  �ب
هتً و�ن  ول�ي

عومهتً ر �ن ك�ش
ئ
��ت ا ص�ب

ئ
ا�ن ا هت الع�ب

ت
ط� �ن م�ن

ئ
عر�ي ا �ش �ن �ت

ئ
�ب ا �ب �ي

. �ك دل�ي راء ال�ت �ب ام م�ن اإ �ي
ئ
ا

موم؟ ر�ي �ي ها�ن �ب �ن �ب �ن �ن
أ
�ن ا ك�ي

م  ، �ش هت �ي
ن

هت صا� ا��ي اه �ب م�ي ه �ب
ن

ط� و�ن و�ش الماء وال�ا�ب �ك �ب دل�ي ها�ن ال�ت �ن �ب �ي
طن �ن �ب �ت �ب �ي

. �ت
ن

�ن المر� �ي رن �ن س ال�ت لى ك�ي ها�ن اإ عادهت ال�ب ل اإ �ب
ت

دًا � �ي ه �ب
ن

� �ي
ن

� �ب
�ت

صلا�ها �اء واإ �ن
أ
ا�ن الا ك�ث اس�ت

؟ عىي �ي ا ط�ب . هل هدن �ك دل�ي اء ال�ت �ن �ث
أ
عدم الرا��ت ا ��اس �ب رن / اإ و�ن عر �ب سث

أ
ا

 ، ا�ن �ك الع�ب دل�ي ولى م�ن �ت
ئ
لهت الا ل�ي

ت
ام ال� �ي

ئ
ىي الا

ن
ا �

ً
ل ل�ي

ت
ا� � �ي

عدم الا��ت عر�ي �ب �ش �ن �ت
ئ
مك�ن ا �ي

دام. �ن ام م�ن الا��ت �ي
ئ
عد عدهت ا ول �ب رن ��اس ��ي ا الاإ ولك�ن هدن

؟ رن / الاإ��اس عدم الرا��ت ىي الو�ن
ن

� �ت �ن ا لم �ي �ن �د�ث اإ ا �ي ما�ن
. هت هت ال���ي ىي الرعا�ي

�ا�ئ �ن
ئ
ر�ي ا �ي

�ش موم وا��ت ر�ي �ي ها�ن �ب عمال �ب ىي ع�ن ا��ت
ن

�
ت

و� �ت

عد  ل �ب �ت المه�ب
ت

�� ىي م�ن
ن

و ا�مرا� �
أ
ا لدىي  ح �ب

ن
هر ط� ا طن �ن اإ عل 

ن
�

أ
ا ا  ما�ن

عمال؟ الاس�ت
. هت هت ال���ي ىي الرعا�ي

�ا�ئ �ن
ئ
ر�ي ا �ي

�ش موم وا��ت ر�ي �ي ها�ن �ب عمال �ب ىي ع�ن ا��ت
ن

�
ت

و� �ت

عمال( ع الاس�ت اطا�ت )موا�خ �ي
الا��ت

: لىي ٌ مما �ي �ي
ئ
�كِ ا ا كا�ن لد�ي دن ها�ن اإ ا ال�ب عمال هدن �ب عدم ا��ت �ب �ي

طو�هت 	 هت ال�ن هت �مل عال�ي �ئ
ن

ىي �
ن

�تِ � ا ك�ن دن اإ

كر  	 ا�ن الم�ب �ن م�ن الم�ن �ي
عا�ن �ت �ت ا ك�ن ادن

كرهت 	 طر الولادهت الم�ب هت ل�ن �كِ معرصن
�ن
ئ
��كِ على ا �ي �ن �ش م �ت ا �ت دن اإ

مهت 	 �ي
ا� الم�ش �ي رن �ن م�ن ا�ن �ي

عا�ن �تِ �ت ا ك�ن دن اإ

ل ع�ن  	
ت

� �ت �ن و �ي
ئ
لىي ا �ي مر�ن مه�ب

ئ
و ا

ئ
س ا روس هر�ب �ي

ن
�ن م�ن � �ي

عا�ن �تِ �ت ا ك�ن دن اإ
�ىي  �ن �ال ال�ب �ت الا�ت طر�ي

لىي 	 �ن مه�ب �ي رن �ن م�ن �ن �ي
عا�ن �تِ �ت ا ك�ن دن اإ

مهت 	 �ي
�ال الم�ش

ن
� طر �دو�ش ا�ن �ن م�ن �ن �ي

عا�ن �تِ �ت ا ك�ن دن اإ

ء  	 ىي ع الم�ب ىي وصن
ن

لىي �
ن

�ن ال�� �ي
�ن كو�ن ال�ب دما �ي عددهت ع�ن هت م�ت �ن �ب

ئ
ا ا �ب

ً
�تِ �امل ا ك�ن دن اإ

عد�ي
ت

الم�

ا�ن 	 هت الع�ب
ت

ط� ىي م�ن
ن

هت � را��ي هت �ب ع�تِ لعمل�ي �ن ا �ن دن اإ

: را�ت �ي
حدخ �ت

عد  ول مرهت و�ب
ئ
عمال لا ل الا��ت �ب

ت
مًا � موم دا�ئ ر�ي �ي �ك �ب دل�ي ها�ن �ت ىي �ب

ن
�

ن
� �لىي و�ب اعن  .1

. عمال لا��ت كل ا��ت

. كا�ك هت م�ن الا��ت صا�ب ع الاإ
ا�ن لم�ن هت الع�ب

ت
ط� �ك م�ن دل�ي د �ت مًا ع�ن �ت دا�ئ �ي عملىي الرن ا��ت  .2

ا  دام هدن �ن �اولىي ا��ت ى. لا �ت م�ن د ال�ي ال�ي عماله �ب موم لا��ت ر�ي �ي ها�ن �ب م �ب �م�ي م �ت �ت  .3
�ر�. د ال�ي ال�ي ها�ن �ب ال�ب

.� �ن �ي �ش
ئ
موم مع ا ر�ي �ي ها�ن �ب ا�كىي �ب �ش هت م�ن العدو�، لا �ت ا�ي

ت
للو�  .4

ا  عمال هدن د�ي ا��ت ع�ي ىي �مل وا�د. لا �ت
ن

عمال � �� للا��ت ها�ن م�ن ا ال�ب هدن  .5
. ها�ن ل�مل لا��ت ال�ب

كال. �ش
ئ
كل م�ن الا �ي �ش

ئ
ا ها�ن �ب ل�ن ال�ب ىي �الهت �ت

ن
موم � ر�ي �ي ها�ن �ب عملىي �ب ��ت لا �ت  .6

ا  دن ل اإ �ب
ت

� ىي الم��ت
ن

ه � ل�ي وع اإ هت للر�ب ىي العل�ب
ن

�ل�لىي � م ال�ت
ت

طن الر�
ن

ى �� ر�ب : �ي �ت ملا��ن
. ا�ت �ي صعو�ب

ئ
ىي ا

ه�ت وا�ب

؟ ل�ت س�ئ
ئ
ا

د  ر�ي ر ال�ب ا ع�ب �ن و مرا�ل�ت
ئ
ىي www.perimom.com  ا

رو�ن لك�ت ا الاإ
ع�ن

ت
ا�هت مو� �ي ى �ن ر�ب �ي

ask@perimom.com ىي على
رو�ن لك�ت الاإ

ل �ي
�را�ئ ، اإ �ب �ي �ب

ئ
ل ا ، �ت لو�ن

ئ
ال ا �ب �ي ا�ع �ي د، 67 �ش م�ت موم ل�ي ر�ي �ي : �ب عهت ركهت الم��ن ال�ش 06
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