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 (PRPGP) درد کمربند لگنی مرتبط با حاملگی 

 درد کمربند لگنی مرتبط با حاملگی چیست؟

 می تواند، درد مفاصل لگن است کھ (PRPGP) لگنی مرتبط با حاملگی درد کمربند •
 یا پس از آن ایجاد شود.در طول بارداری 

با سھ مفصل  در پایھ ستون فقرات شماکمربند لگنی حلقھ ای از استخوانھایی است کھ  •
 (تصویر سمت راست). مفاصل چپ و راست خاجیالتصاق شرمگاھی، قرار دارند،  بزرگ

 طول بارداری بھ درد کمربند لگنی دچار می شوند. رخانمھا د ٪۲۰حدود  •

 درد کمربند لگنی مرتبط با حاملگی شود؟ ب ایجادچھ چیزی ممکن است موج
 و مرکز ثقل آن در موقع رشد بچھتغییرات طرز قرارگرفتن بدن  •

 کھ کمر و لگن شما را نگھ می دارندعضلات شکم و کف لگن کشیده شدن  •

 بھ دلیل وزن بچھ در حال رشد شمالگن  و رباط ھایافزایش وزن روی مفاصل، عضلات  •

 رباطھای نگھدارنده لگن را نرم می کنند تغییرات ھورمونی کھ •

 چھ علائمی را إحساس کنم؟ممکن است 
 پخش شونده بھ رانھا) نشیمنگاه و یامفاصل خاجی،  ( ) و یا در پشت لگن کشالھ ران ،درد در جلوی لگن ( التصاق شرمگاھی •

 ساییده شدن مفاصل لگنتق تق کردن، قفل شدن یا  •

 نشستن یا ایستادن طولانی تغییر موقعیت بدن،درد بھ ھمراه  •

 کاھش توانایی در انجام فعالیتھای روزانھ•
 درد در آنھا شایع است را نشان می دھند بخشھای سایھ دار عکس زیر، قسمتھایی کھ معمولاً 

جلو   عقب   
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 اصلاح کنم؟را  خود ھایفعالیت افزایش درد چگونھ می توانم جھت اجتناب از 
 

 .بھ محل درد فشار نیاورید •

 کھ در شما موجب ایجاد درد می شوند اجتناب یا آنھا را اصلاح نمایید. یاز انجام فعالیتھای •

 ھنگام راه رفتن، قدمھای کوچکتر بردارید. •

 مسافتھای کوتاه تری را پیاده طی کنید. •

  را کاھش دھید. مانند استفاده از جارو برقی و ھل دادن است ، کشیدنبلند کردن اجسام سنگینفعالیتھایی کھ شامل  •

 کارھای بزرگتر را بھ فعالیتھای کوچکتر تقسیم کنید. •

 فعالیتھا استراحت کنید.انجام در بین  •

 بھ پھلو و با گذاشتن یک بالش در بین پاھایتان بخوابید. •

 زانوھایتان را در کنار ھم نگھ دارید.  ،ھنگام چرخیدن بر روی تخت •

(تصویر سمت  در کنار ھم نگھ دارید.ھنگام تغییر وضعیت بدن مانند سوار و پیاده شدن از ماشین و خوابیدن و بلند شدن از تخت، زانوھای خود را  •
 راست).

  

 از انداختن پاھا روی ھم اجتناب کنید. ،ھنگام نشستن •

ھنگام پوشیدن  مثلاً اجتناب کنید از ایستادن بر روی یک پا  •
 .بنشینیدشلوار 

اگر آسانسور در از آسانسور استفاده کنید،  -از بالا رفتن از پلھ ھا اجتناب کنید •
 از کنار بالا بروید.یک پلھ بالا بروید یا از ھر بار دسترس نیست، 

 . تکیھ بدھید چرخ دستی خرید یا صندلی چرخدار میز کاربھ کالسکھ،  – از دستانتان استفاده کنیدجھت نگھ داشتن وزن خود  •

 دارند.نیاز زیر بغل یا صندلی چرخدار  عصایبرخی از خانمھا برای مدت کوتاھی بھ استفاده از  •

 

   چگونھ می توانم درد خود را مدیریت کنم؟
شما را ارزیابی فیزیوتراپیست  .بخواھید تا شما را بھ فیزیوتراپیست سلامت بانوان معرفی کنداز ارائھ دھنده مراقبتھای پزشکی خود  •

شما  ارزیابی را بھ شما ارائھ خواھد کرد. لگنی مرتبط با حاملگی درد کمربند چگونگی مدیریت توصیھ ھای لازم در رابطھ باو 
 توسط فیزیوتراپیست، قبل از شروع ھر گونھ فعالیت ورزشی، مھم است. 

، عضلات کف لگن و عضلات عمقی شکم را (ھمانگونھ کھ فیزیوتراپیست بھ شما نشان داده است) مربوط بھ نشیمنگاه ورزشھای •
 .انجام دھید

 سرفھ، عطسھ، بلند کردن، ھل دادن یا کشیدن اجسام عضلات کف لگن خود را منقبض کنید. در حینو  قبل •
تماس مستقیم جلوگیری از  کمپرس یخ را جھت. بگذاریددقیقھ بر روی ناحیھ دردناک  ۲۰را بھ مدت  کمپرس یخ ھر دو تا سھ ساعت •

 با پوست، در پارچھ بپیچید.
دچار روی عضلات دردناک  دقیقھ بر ۲۰بھ مدت  نیازرا در صورت  کمپرس گرم  تنش / گرفتگی عضلانی، بھ منظور کم کردن •

 جھت جلوگیری از سوختگی، دستورالعملھای ارائھ شده بھ ھمراه کمپرس گرم را بھ دقت رعایت کنید. .بگذاریدگرفتگی 
( بھ ھمان صورتی کھ توسط فیزیوتراپیست نشان داده  نقاط تحریکاز ماساژ توسط خود یا جھت باز کردن عضلات دچار گرفتگی،  •

 .استفاده کنید شده است)
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 ، صاف بنشینید.پشتیروی صندلی با  بردر طول روز صاف بایستید و  بدنتان اطمینان حاصل نمایید.مناسب از طرز قرارگرفتن  •
 . و از عضلات پای قویتر خود استفاده کنید زانوھای خود را خم کنید ھنگام بلند کردن اجسام •
 ) را بپوشید.(ارائھ شده توسط فیزیوتراپیست کمربند نگھدارنده مفاصل لگنیا  لباس چسبان مخصوص •
(در مورد این گزینھ ھا با  ، مانند ورزشھای آبی، شنا با حرکات پای ملایم یا دوچرخھ ثابت ملایم  را انجام دھیدکلی ورزشھای  •

 فیزیوتراپیست خود صحبت کنید). 
  .برای شما تجویز شوند یا صندلی چرخدار اگر درد شدیدی دارید، ممکن است عصای زیر بغل •
خود صحبت  پزشکیقبتھای ابا ارائھ دھنده مرباشید کھ در مورد توصیھ برای مصرف داروی مسکن در طول دوران بارداری، بھ خاطر داشتھ  •

 نمایید.

 :برنامھ ورزشی من

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مدیریت کنم؟در ھنگام زایمان خود را  لگنی مرتبط با حاملگی درد کمربند توانم یم چگونھ  
 درد کمربند لگنی داشتھ اید.دوران بارداری بھ تیم پزشکی اطلاع دھید کھ در  •
 حالتھای قرار گرفتن راحت را قبل از زایمان تمرین کنید تا با آنھا آشنا شوید. •
جھت امتحان کردن از ھم باز ھستند یا وزن بیشتری روی یکی از پاھایتان قرار دارد اجتناب کنید. از قرار گرفتن در حالتھایی کھ پاھایتان کاملاً  •

 قرار گرفتن بھ تصویر زیر نگاه کنید. حالتھای

 
 

 

 

  )RWH ۲۰۱۳وبسایت تصاویر: (منبع 
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 پس از زایمان چھ طور؟
 ماھگی فرزندشان از بین خواھد رفت. ۶خانمھا تا زمان  ٪۹۰درد کمربند لگنی حدوداً در •

 دھید.دقیقھ در ھر دو تا سھ ساعت ادامھ  ۲۰در ناحیھ دردناک بھ مدت  یخبھ استفاده از کمپرس  •

 نشستن روی صندلی در موقع استراحت، دراز بکشید. صاف بھ جای •

یا عصای زیر بغل استفاده کنید و در صورت نیاز، جھت استفاده پس از زایمان، آنھا را با خود و ازلباس چسبان مخصوص، کمربند نگھدارنده  •
 بھ بیمارستان بیاورید. 

 درد خود حرکت نمایید. با توجھ بھ محدودیتھای ایجاد شده بھ دلیل •

با ارائھ دھنده مراقبتھای پزشکی در مورد دسترسی بھ  ،درد کمربند لگنی مرتبط با حاملگی شما ادامھ داشتاگر 
  فیزیوتراپیست منطقھ خود صحبت کنید.

 رمنابع بیشت

 .تھیھ کرده ایمتناسب اندام شما در طول بارداری  سلامت و ما ویدئوھایی حاوی اطلاعات ارزشمندی در رابطھ با
 :زیر استفاده یا بھ لینک زیر مراجعھ نمایید QRجھت دسترسی بھ ویدئوھا از کد 

 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLsPvysJbVI2NcR35i658tN3Llv4qOpfaz” 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

گران ھستید باید آن را این برگھ فقط اطلاعات کلی را ارائھ می دھد و جایگزین توصیھ ھای پزشک معالج در رابطھ با سلامتی شما نیست. اگر در مورد سلامتی خود ن
 بگذارید.با پزشک متخصص در میان 

 

 کسب اطلاعات بیشتر:
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