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 DRAM درام 
 

 ؟DRAMما هو "درام" 

وهو ما  (Diastasis of the Rectus Abdominis Muscle) ليزي لـ هو المختصر الإنك  DRAM "درام"
المعروف باسم الطبيعي للنسيج الضام البطني ) أو التمددالاتساع هو و ة".البطني ةعضلة المستقيمالانفراق يعني"

 أثناء الحمل. البطن، في خط وسط الموجود  "(الخط الأبيض"

 المسافة بين عضلات البطن اليمنى واليسرى.يزيد  الاتساع/التمددوهذا 

أو بعد  الحمل أثناءقد تلاحظ النساء هذا و. والاتساعالتمدد  هذا تعاني جميع النساء الحوامل من درجة معينة من

ً وهذا  -النسيج الضام أيضًا إلى الخارج أثناء الحركة أو الرفع أو التمرين  يبرزقد والولادة.   بـ ما يسمىعموما

 .)أي تكور البطن وبروزها للأمام( "Doming التقبب"

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

 ؟"درام"يسبب ما الذي 

هذه عملية و في الحجم ــ الجنينمما يسمح لها بالتمدد مع نمو  ،تعمل هرمونات الحمل على تليين أنسجة البطن

عضلات البطن  ضغطو ،مثل رفع الأشياء الثقيلة) قد تساهم أيضًا الأنشطة التي تستخدم عضلات البطنوطبيعية. 

 العضلات وتقبب البطن. تمددفي  (أداء تمارين البطن الصعبةو للتغلب على الإمساك، أثناء التبرز "الحزق"

 

 ؟"درام"كيف سيؤثر عليّ وجود 

 بطنهن بعد الولادة. مظهر نتكرهبعض النساء 

 

 أثناء الحمل وبعد الولادة؟ "درام"ماذا يمكنني أن أفعل حيال 

 تعديلها.وقومي بوسط البطن، في خط حدوث التقبب  أي حركات أو تمارين تسبب يتجنب .1

للنهوض من  من وضع الاستلقاء على الظهر سواء قبب" هي: الجلوستالأنشطة الشائعة التي تسبب "ال

الأعمال و ،دفع أو سحب أوزان ثقيلة وأ، ورفع Sit-ups)أو كتمرين لتقوية عضلات البطن ) السرير

 المنزلية الثقيلة.
 

 أثناء الحمل وبعد الولادة حركة سليمة يتحرك .2

 لنهوض من السرير.قبل اجانبك  واستلقي على يرياستد •

". التقببلتقليل " ،أو الرفعحاولي شد عضلات قاع الحوض وعضلات البطن السفلية قبل الدفع أو الشد  •

 هذه الأنشطة.أثناء حبس أنفاسك  يتجنب

 صورة تبين عضلات البطن ونسيجها الضام
 

 الخط الأبيض

 العضلة المستقيمة البطنية

 لالحم قبل               الحمل  "درام" أثناء        "درام" بعد الولادة  

.
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يك طلب المستند يقدم معلومات عامة فقط، ولا يقٌصد به أن يحل محل النصيحة الطبية لصحتك من ممارس مؤهل. فإن كنتِ قلقة بشأن صحتك، فينبغي علهذا 

 النصيحة من ممارس مؤهل.

 أو ،استخدام وزن أخف يحاول :"التقببالتي تسبب " )الجيم( بتعديل تمارين الصالة الرياضية يموق •

 تمرين.أي بدء مناسب لمختلف وضع  استخدام

خاصة  ها،أو اطلبي المساعدة في ،الثقيلة الأعمال المنزليةالقيام ببعد الولادة ، تجنبي رفع الأشياء الثقيلة و •

 في الأسابيع الستة الأولى.

 
  الصحية القولونعادات اتبعي  .3

 كميات كافية من السوائل وخاصة الماء. ياشرب •

 نظام غذائي غني بالألياف مع الكثير من الفاكهة والخضروات والحبوب الكاملة. يعاتب •

، الفخذينالركبتان أعلى من  :الصورة( ي)انظرمرحاض في جلوسك على ال صحيحةوضعية  ياتخذ •

 .نركبتيالى عل نمرفقيال ووضع، فقريالعمود مع استقامة الإلى الأمام  والانحناء

 .التبرزعند تجنبي الضغط )الحزق( 
 

 تمارين البطن .4

 يمكن أن تقوي تمارين البطن عضلات البطن العميقة والنسيج الضام في خط الوسط.

الجزء السفلي من  يعضلات قاع الحوض واسحب يعلى جانبك ، وشد ياستلق •

في التنفس بشكل  ياستمر -حوض( الظهر أو ال)دون تحريك  إلى الداخل البطن

 طبيعي.

خمس هذا  يكرر .تماما يلمدة خمس ثوان ثم استرخ اثبتي في هذا الوضع •

 مرات.

صول بتكرار والوثوانٍ،  10إلى  الوصول ارفعي تدريجياً زمن الثبات حتى •

 مرات. 10 التمرين إلى

 ثلاث مرات في اليوم. بكامله ي هذا التمرينكرر •

الاستلقاء  مثل: هذا التمرين في أوضاع مختلفة يأقوى، جرب كلما أصبحتِ 

ي إلى فيالوقوف. أض أثناء أو ،أثناء الجلوس ، أوينركبتيالو نيديالعلى 

عضلات  لأن ــ بشكل أكبرحدي عضلات البطن تحركة ساق واحدة لت التمرين

 حوض.المع عضلات قاع تعمل البطن 

 

 ةعامات التمرينال .5

 خمسة أيام في الأسبوع.ول، يومياً الخفيفةالتمارين  دقيقة من 30أثناء الحمل ، يوصى بإكمال  •

 .ما تستطيعينتدريجياً بقدر  الخفيفة التمارينبعد الولادة قومي بزيادة  •

-Cross أو جهاز التدريب المتقاطع الثابتة، المشي، واستخدام دراجة التمرين :الخفيفةتشمل التمارين  •

trainer. 

 أسابيع من الولادة. 6 الذي يتم بعد بعد الفحص الطبيأيضاً فيما و ،تعتبر السباحة مناسبة أيضًا أثناء الحمل •

للحصول على مزيد من النصائح إذا كان لديك حمل  لكِ اسألي مقدم الرعاية الطبية  •

 شديد الخطورة أو تعانين من مضاعفات الولادة.
 

 م البطنيدعت ملابس .6

" وسراويل داخلية Tubigripارتدي لباسًا مريحًا داعمًا للبطن مثل "، أثناء النهار •

أسابيع  6لمدة  وأأثناء الحمل  وذلك سواءً  ،عالية الدعم أو شورتات عالية للدراجات

 ولادة.ال بعد

 اخلعي الملابس الداعمة ليلاً. •

 .غير المرنةالضيقة أو البطن  مشداتنصح باستخدام لا ي   •

.
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يك طلب المستند يقدم معلومات عامة فقط، ولا يقٌصد به أن يحل محل النصيحة الطبية لصحتك من ممارس مؤهل. فإن كنتِ قلقة بشأن صحتك، فينبغي علهذا 

 النصيحة من ممارس مؤهل.

 أعضاء أي ملابس داعمة للبطن تسبب الألم أو عدم الراحة أو ضغط اخلعي •

 الحوض.

 ة،عماملابس الدالأسابيع من الولادة ، قللي من الوقت الذي ترتدين فيه  6بعد  •

 من تمارين البطن. يديوز

و  Target :لبطن من العديد من المتاجر مثلل ةعمادالملابس الشراء  كمكني •

Kmart  وCotton On  وLess &Best  إلخ. تشمل العلامات التجارية

 .www.solidea.com.auو  www.srchealth.comالشهيرة الأخرى 

على آخر، لذلك من الملابس الداعمة مادة أو نوع أفضلية لا يوجد دليل يدعم  •

 علامة تجارية معينة.بنوصي أو نؤيد نحن لا 

 

 تمامًا بعد الولادة؟ "درام"يتعافى هل 

يحتجن بعض النساء إلا أن أسبوعًا بعد الولادة.  12-8" لدى معظم النساء في أول التقبب"قل أعراض "درام" وت

 .التي يرغبن فيهاات إلى مستويات التمرين" والعودة التقببمن تمارين تقوية عضلات البطن لتقليل " إلى المزيد

 

 المساعدة إذا كانت لديك أعراض أخرى ياطلب

وتتطلب تمارين  ،من الحالات الشائعة أثناء الحمل وبعد الولادة و"درام"أعضاء الحوض  وهبوطيعتبر سلس البول 

 .معينةأو تعديلات 

 كأن يساعد ،أخصائي العلاج الطبيعي الخاصيمكن لأخصائي العلاج الطبيعي في مركز الصحة المجتمعية أو و

 .من "درام"لتعافي التوجيهات لالمزيد من ب
 

 هنا عن أخصائي علاج طبيعي محلي خاص ؛ يابحث
locator-https://cfaphysios.com.au/practice 

؛ هناالذي تتبعيه في مركز صحة المجتمع المحلي  عن أخصائي العلاج الطبيعي يابحث

-health/community-community-and-https://www2.health.vic.gov.au/primary

directory/-lthhea-health/community 

من سلس البول  نتعاني إذا كنتِ  ،ويربيقسم العلاج الطبيعي بمستشفى ميرسي أو بمستشفى ميرسي للنساء  ياتصل

 أعضاء الحوض. هبوطأو أعراض 
 

 مصادر إضافية

ــ  رعاية ما بعد الولادة في "العلاج الطبيعيكتيب  يلمزيد من المعلومات حول تعافيك بعد الولادة ، انظر

Physiotherapy Postnatal Care" ،في موقع  "قسم تثقيف الوالدين"في الجناح و وهو متوفرMercy 

Hospital for Women  الإنترنتعلى. 
-your-visitors/supporting-and-services.mercyhealth.com.au/patients-https://health

visit/parent_education/ 

 

 لمزيد من المعلوماتل

 إن كانت لديكِ أي أسئلة تختص بهذه المعلومات، فيرجى الاتصال بـ: 

 قسم العلاج الطبيعي

 مستشفى الميرسي للنساء

   4141 8458 03هاتف:
 الميرسي بويريبيمستشفى 
 3150 8754 03هاتف: 
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