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 الأسابیع الستة الأولى   
إن أول ستة أسابیع بعد ولادة طفلك ھي فترة ھامة بالنسبة 

 لشفاء وتعافي العضلات والأنسجة الطریة. 

 الراحة 
استلقي قدر المستطاع في الأیام الأولى التي تلي الولادة إذ إن  

م والإنزعاج. حاولي  القیام بذلك  ذلك یساعد على تخفیف التورُّ
لساعة واحدة في الصباح وساعة أخرى بعد الظھر خلال  

 الأسابیع الستة الأولى بعد ولادة طفلك.

 الثلج 
م أو الألم في محیط منطقة العِجان استعملي   إذا شعرت بالتورُّ

 دقیقة. تأكدي   ۳۰إلى    ۲۰لما بین عبوة ثلج ملفوفة بضمادة 
من عدم ملامستھا لبشرتك وافعلي ذلك كل ساعتین إلى ثلاث  

 ساعات أثناء استیقاظك. 

 الضغط
إن الملابس الداخلیة الداعمة كتلك التي تستخدم لتحسن شكل  

الجسم أو الملابس الداخلیة الضاغطة ستدعم المنطقة وقد  
م.  تخفِّض التورُّ

 التمارین الریاضیة 
تساعد تمارین قاع الحوض على تنشیط وصول الدم إلى منطقة  
العِجان وھذا أمر ھام بالنسبة للشفاء. من الآمن البدء بممارسة 

ھذه التمارین بعد یوم أو یومین من الولادة. ومن الأھمیة بمكان 
عدم إجھاد عضلات قاع الحوض والعِجان. ویجب علیك أن  
 تتجنبي الإمساك وحمل الأوزان الثقیلة (مثل الأطفال الأكبر  
ق، سلة الغسیل) والتمارین البدنیة القاسیة.   سنًا، أكیاس التسوُّ

 الحمیة الغذائیة 
ق من الدرجة الثالثة أو الرابعة، قد تحتاجین   إذا كان لدیك تمزُّ

إلى تناول حمیة غذائیة منخفضة الألیاف لأول سبعة إلى عشرة  
أیام. وھذا ما سیخفِّض من حاجتك لاستعمال أمعائك ویخفِض 

الإمساك  من الإجھاد والضغط على المنطقة المتأثرة. ولتجنُّب 
أثناء فترة الشفاء سیضُاف إلى حمیتك الغذائیة ملیّن لطیف 

للمعدة. وسیشرح لك أخصائي التغذیة ھذه الحمیة قبل مغادرتك  
المستشفى. وبعد عشرة أیام، علیك الإنتقال التدریجي إلى حمیة  

 غذائیة غنیة بالألیاف كي تعود حركة الأمعاء إلى طبیعتھا.

 الجنس
یجب تجنُّب ممارسة الجنس إلى ما بعد موعدك الطبي الأول 

 في عیادة العِجان. 

ق الدرجة الثالثة أو الرابعة   ما ھو تمزُّ
ق أثناء الولادة   قد تتعرض المنطقة ما بین المھبل والشرج للتمزُّ

 الطبیعیة المھبلیة. 
ق جزئي للعاصرة  •   ق الدرجة الثالثة ھو عبارة عن تمزُّ تمزُّ

 الشرجیة (مجموعة من العضلات التي تساعد في السیطرة  
 على فتحة قناة الشرج). 

ق الدرجة الرابعة ھو عبارة عن إصابة تلحق بالعاصرة  •    تمزُّ
 الشرجیة وتصل إلى داخل قناة الشرج.

 

ق  العنایة بك بعد حصول التمزُّ
ق الذي تعرضت لھ وكیف تعتنین  سیشرح لك الطبیب نوع التمزُّ

بنفسك، كما إنھ سیوصي بتناولك الدواء للمساعدة في تخفیف الألم 
 وتجنُّب الإمساك وتخفیض خطر حصول الإلتھاب.

إمتنعي عن استخدام الأدویة التي یجب إدخالھا في الشرج  
 (التحامیل). 

سیشارك في رعایتك معالج فیزیائي وقابلة تولید وصیدلاني وفي  
 بعض الأحیان أخصائي تغذیة، وسیتحدثون إلیك حول كیفیة:

 تجنَّب الإمساك (قد تحتاجین إلى حمیة غذائیة خاصة). •  
 مساعدة جرحك على الإندمال والشفاء.•  
 استعمال الثلج لتسكین الألم وتخفیف الورم. •  
 الاستحمام والحفاظ على نظافة المنطقة المصابة.    •  
 ممارسة تمارین قاع الحوض ومتى تبدأین بھا.•  

ق العجاني  التمزُّ

 تمزُقات الدرجة الثالثة والرابعة
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 الثالث إلى السادسالأسبوع  برنامج استعادة العافیة ــ
بقوة أكبر  تتمكني من الشد ببرنامج التمارین البدنیة حتى تقدمي 

اسعي للتمكن من مواصلة   لفترة أطول.الشد  تتمكني من مواصلةول
 مرات. عشر  ثواني والتكرارعشر   أو الشد لمدة خمس

ري ھذا التمرین ثلاث مرات في الیوم في  مختلفة مثل  وضعیات  كرِّ
 قاع الحوض عندما تسعلین  تشدّي الجلوس والوقوف. كما یجب أن 

 أو ترفعین وزنًا ما.

 وظیفة أمعاء طبیعیة (الخروج)
التبرُز قد تؤدي إلى إضعاف قاع الحوض.  عند إن الإمساك والإجھاد 

ساعدك على حمایة قاع الحوض یجیدة في التبرُز س عاداتاتباع إن 
 التعرض لسلس البول أو فقدان التحكّم بالأمعاء. خطرویقلل 

 الألیاف في طعامك تدریجیًا إذا كنت تتناولین حمیة  قومي بزیادة •  
 غذائیة منخفضة الألیاف. 

 الأطعمة الغنیة بالألیاف لفاكھة، الخضراوات، الحبوبتشمل  •  
 لسیللیوم كا، ومكملات الألیاف الطبیعیة المجفف الكاملة، الخوخ 

 من الماء في الیوملیترین  اشربي ما بین لیتر ونصف إلى •  
 استمتعي بالتمارین الیومیة كالمشي  •  
 لا تتجاھلي حاجة جسمك لاستعمال المرحاض •  
  أمعائك تفریغ المرحاض للتأكُد منعند استخدام   خذي وقتك •  

 بشكل تام.

 المرحاض  تجلسین  عندما

أعلى من  ركبتیك  استعملي طبلیة تحت القدمین كي تكون   • 
 الوركین

 مع أبقاء قدمیك متباعدتین اجلسي وأنت منحنیة نحو الأمام   • 
 ومرفقیك على ركبتیك.  

 تسترخي  دعي معدتك  •  
 وت ھسھسة. ص. تنھدي بعمق أو أصدري لا تحبسي نفسك •  
 وخاصة حین تفریغ لدعمھا  القطب الجراحیةضعي یدیك على   • 

  الأمعاء.

 تمارین عضلات قاع الحوض 
مجموعة ھامة من العضلات الموجودة  ھي الحوضعضلات قاع 

عمیقًا داخل الحوض وھي تدعم أعضاء الحوض وتساعدك للسیطرة 
 بعد ولادة طفلك.  للتعافي . وھذه التمارین ھامةوأمعائك على مثانتك

 
 برنامج لطیف ـ الیوم الثاني إلى الخامس 

على  ركبتیك نحو الأعلى أو استلقي ثني استلقي على ظھرك مع 
 جانبك. 

ـ یجب أن  شدي بلطف العضلات المحیطة بمنطقة المھبل والشرج
بق ا وكأنكِ تغلقیھا. توقفي عن التمرین إذا شعرتِ بأي ألم. تشعري 

ثلاث ثواني ثم قومي بترخیتھا ببطء. لمدة تصل إلى العضلة مشدودة 
ري ھذه الحركة حتى    مرات.  ۱۰استرخي لخمسة ثواني ثم كرِّ

ري ھذا   التمرین ثلاث مرات كل یوم.كرِّ
 الرابع عشرحتى  الخامس  الیوم قوة أكبر ــ من الشعور ب 

تمارین عضلات قاع الحوض  ستشعرین الآن بثقة أكبر في ممارسة 
 ظھرك مع كل تمرین.استلقي على  بذل جھد أكبر وستتمكنین من 

 على یدیك أو ركبتیك.) أو كما ھو موضح أعلاه (

الموجودة في محیط المھبل والشرج قدر المُستطاع شدي العضلات 
أن عضلات قاع الحوض لدیك "ترتفع نحو  تشعري  ویجب أن
سترخي ــ اثواني ثم ست  على ھذه الحال لثلاث أوابقي  الأعلى".
ري ھذه الحر تشعري  یجب أن  بعضلاتك "تسترخي"، كرِّ

 تمرین تكررینھ. مرات ثم استرخي لخمس ثواني بین كل  ۱۰كة 

ري ھذا التمرین ثلاث مرات في الیوم.   كرِّ



  

 

PAGE 3 OF 3  PERINEAL TEARS: THIRD & FOURTH DEGREE TEARS – ARABIC – JANUARY 2020 IH MARCH 2024  

 
 

 مستشفى النساء لمریضاتبالنسبة  
إن مواعید المراجعات الطبیة بالغة الأھمیة حیث تطُرح علیك أسئلة  
في ھذه الإستشارات حول عمل ووظیفة المثانة والأمعاء وستتُاح لك 

أو   الجنس العودة إلى ممارسة  صفرصة لطرح الأسئلة بخصو
 الحمل مستقبلاً. 

 الفیزیائي   عیادة العِجان ــ موعد العلاج•  
 عملیة شفائك وأھدافك.  بتقییمك ومناقشة فیزیائیة ستقوم معالجة

 عیادة العِجان ــ موعد المسالك البولیة  •  
 سیقوم طبیب بتقییم وضعك ویتحدث إلیك عن أي مسألة تراودك.  

ما فوق الصوتیة للتحقُّق من  sقد تجُرى لك صورة بالموجات 
ق.  عملیة شفاء التمزُّ

 إن ھذه المراجعة بالغة الأھمیة ونشجعك على الحضور إلیھا حتى 
ق قد شفي بالكامل.  إذا كنت تشعرین بأن التمزُّ

) إن لم تصلك Perineal Clinicالرجاء الإتصال بعیادة العِجان ( 
 أوقات مواعیدك في ھذه العیادة.

 إذا كنتِ بحاجة إلى مزیدٍ من المعلومات أو النصائح

  (البدني الطبیعي) الفیزیائي دائرة العلاج
 ) 03(  8345 3160 ھاتف:

 مساءً  ٥:۰۰صباحًا ــ  ۸:۳۰من  الإثنین إلى الجمعة

 )Perineal Clinicعیادة العِجان (
 ) 03(  8345 3144ھاتف: 

 مساءً  ٥:۰۰صباحًا ــ  ۸:۳۰الإثنین إلى الجمعة من 
 
 


