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 ۴ا ی ۳فیزیوتراپی بعد از پارگی درجه 

چیست؟ ۴یا  ۳پارگی درجه 

) عکس زیر را مشاهده را درگیر می کند مقعد اسفنکتر ماهیچه شامل و عضلات کف لگن )میان دو راه( پرینیوم حیه نادر حین زایمان  ۴یا  ۳پارگی درجه 

 .(کنید

و به کنترل مثانه و روده کمک می محافظت لگن  که از اعضای داخل قرار دارندعضلات از ، گروهی کف لگندر و مقعد است.  واژنپوست میان پرینیوم 

رای زایمان خانم دا ۱۰۰از هر و  اغلب غیرقابل پیش بینی هستنداین پارگی ها  است.   پشت( مجرای) دور مقعد عضله گرد  اسفنکتر مقعدعضله کنند. 

 نفر آنها دچار آن می شوند.  ۳فقط طبیعی 

 ؟داشته باشم ئمیممکن است چه علا

، به ویژه هنگام نشستن و راه مانپس از زایبه مدت دو تا چهار هفته ها درد در ناحیه بخیه برش پرینیوم بعد از هر پارگی یا 

و باد ساده تر از آنها تشویی بروند دس با عجله به ردنبرای مدفوع ک بایدد می کنن حساسابعضی از خانمها  .معمول است رفتن

 ممکن است. برخی از خانمها نیز ) عدم کنترل مدفوع( روده تان برای شما سخت باشدحرکت کنترل ست ممکن ا خارج می شود.

ذشت نفر بعد از گ ۸تا  ۶خانم بین  ۱۰و از هر  بیشتر خانمها به خوبی بهبود پیدا می کنند شوند.رد د ی دچارهنگام رابطه جنس

 ئمی نخواهند داشت. یک سال از زمان زایمان هیچ علا

 چه کاری می توانم انجام دهم؟بهبود خود روند برای کمک به 

کاهش درد و تورم -１

این ید، خود دراز بکش ، بغل یا شکمبه روی کمربه مدت دو ساعت در روز برای دو هفته اول بعد از زایمان  استراحت: •

یک ساعت انجام دهید.ا هفته هشتم روزی بعد از هفته دوم تکار را از 

دقیقه روی  ۲۰دت برای م هر دو تا چهار ساعتبعد از زایمان ت ساع ۷۲تا  ورا در گاز یا حوله بپیچید  کیسه یخ یخ: •

.پرینیوم بگذارید

o پوست نگذارید.خ را مستقیم روی ی 

. دهفته اول بپوشی ۶محکمی را برای مدت و لباس زیر نگهدارنده  :فشار •

 پارگي درجھ دو با درگیري عضلات پرینیال
 پارگي درجھ سھ با درگیري جزئي اسفنكتر مقعد

 پارگي درجھ چھار بھ ھمراه پارگي كامل اسفنكتر
 مقعد با درگیري مخاط روده

واژن
پرینیوم

 محل عضلھ
 اسفنكتر مقعد

مقعد
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 : استفاده کنید تجویز شده توسط پزشک مسکنداروهای به صورت منظم از  •

o یاف مقعدی خوداری کنید. ئین و شاز استفاده از مسکن های دارای کدو

به استفاده از داروهای مسکن ادامه دهید.  نبعد از مرخص شد •

خانواده و دوستان ایت ، حمسخت باشدممکن است مراقبت از نوزاد و روند بهبودی پارگی درجه سه و چهار  •

 می تواند مفید باشد.

ف لگنکورزش عضلات  -２

می توانند تورم را کم کرده و به تقویت عضلات آسیب دیده کمک کنند. ورزش های ملایم عضلات کف لگن  •

دراز کشیده و راحت شروع کنید.را در حالت  ورزشهای عضلات کف لگن، ساعت بعد از وضع حمل ۴۸ •

جلو و بالا حرکت دهید. به سمت عضلات را  آن، د را منقبض کنیدای پشت و واژن خواف مجرت اطرمی عضلابه آرا •

شل نگه دارید. و پاها و باسن خود را  به نفس کشیدن به صورت طبیعی ادامه دهید

این  سری است. کی یناسه بار تکرار کنید.  این حرکت را ،انیه استراحت کنید، شش ثنگه داریدآنها را برای سه ثانیه  •

کنید.  تکرارسری را چهار بار در روز 

شل کردن عضلات نیز مهم است. عات حرکت را افزایش دهید. و تعداد دفن نگه داشتن مدت زماه بهبود می یابید، همین طور ک

 ید.به وضوح احساس کن راب ره کردن عضله رارها شما باید 

هید. . این کار را سه بار در روز انجام درتبه تکرار کنیدم ۱۰بار ، در هر اریدثانیه بگذ ۱۰هدفتان را روی نگه داشتن برای 

ید.از آن ناحیه محافظت کنید و به فعالیت های عادی برگرد -３

در نظر داشته باشید که ماه طول می کشد.  ۴نبی تربخیه های عمیق  جذب ولی دمی شون جذببعضی از بخیه ها بعد از چند هفته 

   ان می برد. خوب شدن عضلات زم بهبودی و

 فشار در دستشویی جلوگیری کنید.یبوست و  ایجاد از •

را حذف یا مصرف آن ( یا قهوه )چایئین کافژه آب( را در طول روز بنوشید. مایعات )به وی و نیم تا دو لیتر بین یک •

شود.  فوریت برای خالی کردن رودهد عث ایجائین می تواند باکافداقل برسانید. را به ح

 هفته آینده داشته باشید.  ۱۲تا  ۶ ، نرم و با حرکت راحت درفوع فرمداردمسعی کنید  •

 شما بدهد. هب رژیم غذاییمی تواند توصیه های ویژه ای در مورد  متخصص تغذیه •

ادامه عد از مرخص شدن نیز به استفاده از آن بتجویز شده است  شما دارویی رایب نرم شدن مدفوعای کمک به اگر بر •

دهید. 

روی دستشویی را برای خود ایجاد کنیدسبی حالت نشستن منا •

•

•

پاھای خود را روی چھارپایھ کوچکی قرار دھید تا زانوھای شما بالاتر از باسن شما قرار   
گیرند. کمر خود را صاف کنید و بھ جلو متمایل شوید. 

،  اعضای داخل شکم خود را ریلکس نموده و شکم خود را بھ   برای تخلیھ بھ خود فشار نیاورید
بیرون بدھید. این کار بھ شما کمک می کند تا بدون استفاده از دست ھنگام خالی کردن روده تان بھ 

 وم خود کمک کنید.ناحیه پرینی
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د باید آن را با زین توصیه های پزشک معالج در رابطه با سلامتی شما نیست. اگر در مورد سلامتی خود نگران هستیاین برگه فقط اطلاعات کلی را ارائه می دهد و جایگ

 پزشک متخصص در میان بگذارید.

 

 سام سنگین خودداری کنیداز بلند کردن اج

 نید. خودداری کن از زایمادر شش هفته اول بعد سعی کنید از بلند کردن هر چیزی سنگین تر از نوزاد خود  •

داری کارهایی که نیاز به هل دادن، کشیدن، ساییدن و بلند کردن دارند خود از انجام کارهای سنگین خانه مانند  •

 کنید. 

 

 سبک تمرینهای

پیاده روی نباید باعث ایجاد درد در پیاده روی کوتاه را شروع کنید و زمان آن را به مرور افزایش دهید.  •

 شد، استراحت کنید و روز بعد پیاده روی کوتاه تری داشته باشید. باعث درد  . اگرشود یوم شماناحیه پرین

از دراز و نشست و خودداری کنید. ه در باشگاسنگین  وزنه هایپریدن و بلند کردن ورزش، ، ناز دوید •

 ماه بعد از زایمان خودداری کنید.  ۶-۳تا ورزشهای سنگین شکمی 

 

 . نهای مناسب سطح تناسب اندام و مرحله بهبودی مخصوص به شما را توصیه نمایدد تمریمی توانست شما فیزیوتراپی

 

 یددر نوبتهای بعدی خود حاضر شو -４

 نوبتهای بعدی فیزیوتراپی 

 فت خواهید کرد. نامه ای دریا خواهد بود هفته بعد از زایمان ۱۰تا  ۶ که شروع آنها بین جهت نوبتهای فیزیوتراپی

ئم یا و مدیریت علاشما، برگشتن به فعالیت های مورد نظرتان  کف لگنعضلات  تقویتک به جهت کمفیزیوتراپیست شما 

 رد. ما کار خواهد کبا ش جلوگیری از وقوع آنها

 .نوبتها مهم استدر این  شما  حضور کامل مشکلی نداشته باشیدبهبودی حتی اگر برای 

 

 متخصصپزشک نوبتهای بعدی با 

  نمایید.اجعه مر(GP) یمان به دکتر عمومی خود هفته بعد از زا ۶ی شما بایست

را  این فرصتماه پس از زایمان برای شما نامه ای ارسال خواهد شد.  برای چندمراجعه به متخصص زنان و زایمان ت جه

 صحبت کنید.   خوددیگر درمورد زایمان و نگرانی های با او داشت تا خواهید 

 

بیمارستان بانوان پرینیال ای کلینیک به تیم متخصص ههت نوبتهای منظم جدر صورت داشتن مشکلات مزمن ممکن است 

 . شویدمعرفی مرسی 

ملگی خود در نوبتهای بعدی یا اوایل حاآینده های داری رباربوط به در مورد گزینه های م با آنها همچنین می توانیدشما 

 . بعدی صحبت کنید

 
 

 
تماس بگیرید یا به بخش اورژانس    (GP) دبا پزشک عمومی خو ،وبت بعدیقبل از ن در صورت داشتن هر گونه نگرانیلطفاً 

 مراجعه کنید.
 
 

 اطلاعات بیشتر 
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