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البطنیة یة والمھبلالعلاج الطبیعي بعد الجراحات 
 بعد الجراحة

لطریقة الأكثر فعالیة لمنع المضاعفات والمساعدة في التعافي، ھي استئناف الحركة في أسرع وقت ممكن. ففي الیوم ا 
ذا الیوم. وفي التالي للجراحة، یجب أن تھدفي إلى القیام من السریر والجلوس، ثم المشي لمسافة قصیرة مرتین في ھ

 الأیام التالیة، علیكِ أن تزیدي من فترة جلوسك، ومن المسافة التي تمشینھا.
ممرضتك عن أفضل طریقة للتعامل مع الألم بما  وقد یؤدي ألم الجرح إلى صعوبة الحركة، لذا احرصي من أن تسألي 

 البطني) بیدك لتقلیل التعب منھ.منطقة الجرح (المھبلي أو  یسھل الحركة علیكِ. وعند السعال، ادعمي

 الرقاد في الفراش والنھوض منھ
 وانتِ في وضع الرقاد، تدحرجي واستدیري بجسمك لترقدي على جانبك. •
 ثم حركي رجلیكِ إلى خارج حافة السریر •
 ثم ادفعي جسمك بیدیكِ إلى أعلى وصولاً إلى وضع الجلوس. •

 (أنظري الصورة)
 لترجعي إلى وضع الرقاد.كرري ھذه الخطوات بالعكس 

 المثانة والأمعاء
ن یأو قد تعانین من الإمساك.  والطرق الآتي ذكرھا قد تساعدك على تحسقد تعانین بعد الولادة من صعوبة في التبول، 

 ھذه المشاكل:
 لإمساك.ا لى عادات تبول وتبرز جیدة، وتجنبيحافظي ع •

o  ھو الأفضل)أكواب من السوائل خلال الیوم (الماء  8 – 6اشربي
o كثرساعات، على الأ 3لى المرحاض كل حافظي على الذھاب إ.
o ناولي غذاء غني بالألیاف (فواكھ، خضروات، حبوب كاملة، سیریال)ت.

 )(أنظري الصورة تجلسین على المرحاض اتخذي وضع جید وأنتِ  •
o .انحني إلى الأمام مع استقامة الظھر
o أریحي ذراعیك على فخذیك.
o  تحت قدمیكِ، حتى تكون ركبتیكِ أعلى من مفصل الفخذ.ضعي كرسي قدم
o  ،عضلات البطن، واتركي بطنك تبرز للأمام. أرخيولتفریغ أمعائك
o .لا تحبسي نفسَِك ولا تحزقي، ولا تتحركي وأنت تجلسین على المرحاض

 تأكدي من تفریغ المثانة تفریغاً كاملاً  •
o  الاستعجال.واحرصي على عدم  –خذي وقتك لتفریغ المثانة
o إذا شعرتِ أن المثانة لم تفرغ ما فیھا بالكامل، حاولي تحریك الحوض للأمام والخلف أثناء الجلوس على

 .ثم اجلسي ثانیةً، ثم حاولي التفریغ مجدداً المرحاض، أو قفي 
o .إذا كنتِ لا تستطیعین تفریغ المثانة تفریغاً كاملاً، فیرُجى إعلام ممرضتك

 المنزلنصائح عامة لكِ في 
أسابیع بعد العملیة. وھذا یشمل حقائب التسوق، استعمال المكنسة الكھربائیة،  6تجنبي رفع أي ثقل، وذلك لمدة  •

 والكنس، ودعك الأرضیات، ورفع الأطفال، وتمارین الصالات الریاضیة.
اتبعي دائماً قواعد الرفع الصحیح. أثنى الركبتین مع الحفاظ على استقامة الظھر على أن یكون الشيء المحمول •
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النصیحة الطبیة المقدمة لكِ من طبیب مختص. إذا كنتِ قلقة بشأن صحتك، فعلیكِ استشارة یوفر ھذا المستند معلومات عامة فقط ولا یقُصد بھ أن یحل محل 

 طبیب مختص.

 أقرب ما یمكن لجسمك. وتذكري أن تشدي عضلات البطن وقاع الحوض.
ت قاع أسابیع على الأقل. فھذا یقلل الضغط على عضلا 6-4استریحي استلقاءً لمدة ساعة یومیاً على الأقل في أول  •

 الحوض ومكان الجراحة.
عة من دقائق، ثم ارفعي المدة والسرعة تدریجیاً لتصلي إلى نصف سا 5لمدة  بطيءامشي یومیاً. ابدئي بمشي  •

 أسابیع. 6 - 4المشي السریع مع نھایة 
 استشیري طبیبتك فیما یخص الرجوع إلى قیادة السیارة، استئناف العلاقة الزوجیة. •

عضلات قاع الحوض

 تمارین عضلات قاع الحوض
 قبل الجراحة؛ فسیساعدك ھذا على التعافي ومنع المشاكل في المستقبل. من : نوصي ببدء ھذه التمارینقبل الجراحة •

 رین.افریقك الطبي عن متى یمكنك البدء في ھذه التمإسألي : بعد الجراحة •

عضلات قاع الحوض ورفعھا وتثبیتھا عند السعال أو العطس أو رفع أي شيء، وذلك لتوفیر تذكري دائمًا قبض  •
 الدعم للمنطقة ومنع تسرب البول.

 الاستلقاء أو الجلوس الوضع:

إلى الأمام ولأعلى  ھال وقناة مجرى البول، وارفعیأقبضي واعصري العضلات حول فتحة الشرج والمھب لشد العضلات:
 (وكأنك تحاولین منع خروج البول أو الغازات).

اعصري وارفعي عضلات قاع الحوض بأحسن ما عندك من مجھود وبأقوى ما •
 لدیكِ.

 .الداخلقد تشعرین بأن أسفل البطن ینقبض بلطف ویدخل الى  •
•  ً  .استمري في التنفس طبیعیا
 تأكدي من إبقاء العضلات البطنیة العلیا وعضلات الألیتین والأرجل، مسترخیة.  •
 ثوان. 5-3استمري كذلك لمدة  •
 ثم استرخي حتى تشعرین باسترخاء تام وشامل في المنطقة. •
 مرات بشكل متوالي؛ وكرري ھذه المجموعة ثلاث مرات یومیاً.10كرري ھذا التمرین   •

 العلاج الطبیعي في المتابعة
أذا شعرت في فترة ما بعد الجراحة بأي أعراض لمشاكل في المثانة البولیة أو الأمعاء أو أعراض سقوط الرحم، فیمكن 

نك الوصول إلى خدمات العلاج الطبیعي لدى المرافق الطبیة للطبیب إحالتك إلى أخصائي العلاج الطبیعي. كما یمك
 .الأخرى، سواء العامة أو الخاصة

 لمزید من المعلومات
ان كانت لدیكِ أي استفسارات فیما یخص ھذه 

 :المعلومات، فرجاء الاتصال بـ 
  قسم العلاج الطبیعي
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تصنع عضلات قاع الحوض ما یشبھ رباطاً عضلیاً یربط بین 
عظم العانة أماماً والعظیمات العجزیة خلفاً. وتساعد ھذه 

العضلات على دعم أعضاء الحوض والمساعدة على التحكم 
 في التبول والتبرز. 

والنساء اللاتي یجُرَى لھن عملیات استئصال الرحم أو 
 لھبوط الرحم عندما جراحات إصلاح المھبل، یكنَّ عرضةَ 

.تكون ھذه العضلات ضعیفة

ناقشي مع اخصائي العلاج 
الطبیعي التطورات التي 
.تحدث نتیجة ھذه التمارین  
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