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أنّ هناك عدّة عوامل -علاوة على الحمل- قد تسبب3
توسّعًا في الفجوة التناسلية، مثل: الوراثة، وتقدّم
السن وزيادة الوزن، والتدخين، وسن اليأس ويمكن

تحسينها بممارسة نمط حياة صحيّة بالتغذية السّليمة
واللياقة، العامّة، مع ممارسة تمارين كيغل ( هي

مجموعة من التّمارين لتقوية عضلات أرضيّة الحوض
عن طريق قبض العضلات وشدها إلى ا¢على مع الزفير

ثم إرخاءها تمامًا مع الشّهيق، وليس العكس

4
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أنّه يجب عليكِ -بعد الولادة- مراجعة أخصائيّة العلاج 
الطّبيعيّ لتأهيل قاع الحوض وصحة المرأة؛ لتدريج

تمارين كيغل بشكل وظيفي بما يتناسب مع قوّة
عضلاتك ومع حالتكِ الخاصّة بعد التّشخيص

 
أنّه يجب عدم إجراء قص العجان أثناء الولادة بدون مبرر

طبي؛ حيث أنه لا يمنع من حدوث التشققات العشوائية 
(في المهبل، والمنطقة المحيطة به    

)

)

أنّ عمليّة الولادة القيصريّة لا تحمي -على المدى البعيد 2
من حدوث اضّطرابات وظيفة أرضيّة الحوض، مثل سلس 

البول أو الغائط، أو اضطراب الوظيفة الجنسيّة 



٤

 

سيساعدك مقدم الرعاية الصحية بالصبر والتأني وقت
المخاض، وتقديم الدعم الكافي لحماية منطقة العجان

الاهتمام بالتّغذية الصّحيّة السّليمة، واÃكثار من شرب  
السوائل، والقيام بتمارين اللياقة العامة، وتمارين الحوض

و أرضيته خلال فترة النفاس، بشكلٍ يوميّ حتّى ستّة أشهر 
Åو بعد ذلك بمعدل ثلاث مرّات أسبوعي

ثانيÅ: بوضع الكمادات الدافئة على المنطقة خلال الطور
الثاني من الولادة 

ثالثÅ: بالدّعم الكافي للمنطقة عند خروج الجنين، للتّقليل
من تمزّقها، وعدم القصّ دون مبرّر طبّي

أنّ التغيّرات الفسيولوجية التي تحدث لك خلال الحمل قد1
 تكون عامل خطورة، وسببًا لحدوث اضطرابات في 

وظيفة أرضيّة الحوض

أولاً: بالسماح لك باتخاذ الوضعيات المستقيمة
وعدم تقيِيدك بالسرير

: خلال الولادة

: ما بعد الولادة

 من المهم أن تعلمي:
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 ممارسة وضعيّة القرفصاء في الحمل، مع إبقاء
 القدمين مستقيمتين على ا¢رض

ارتداء الملابس الفضفاضة، ويفضّل أن تكون الملابس
الداخلية قطنية، ومريحة 
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 ممارسة تمارين كيغل، لتساعدك على تكوين
 عجان قوي، حتى يسهل انعطاف رأس الجنين

 ودخوله إلى المهبل

عدم استعمال الصابون في عملية تنظيف منطقة
العجان، لتجنّب جفاف الجلد 
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Åتدليك منطقة العجان بلطف مرة أو مرتين اسبوعي 
 بزيت طبيعي، كزيت الزيتون، أو اللوز، ابتداء من

 ا¢سبوع الخامس والثلاثين من الحمل

في الثلث ا¢خير من الحمل استشيري أخصائية العلاج
الطبيعي للبدء ببرنامج تمارين الحوض الخاصّة بالولادة
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 وفائدتها تهيئَة الرّئتين وعضلات الحجاب الحاجز لتحمل

 الطلب المرتفع Ãدخال ا¢كسجين، ومساعدة عضلات
 الجسم على التمتّع بالقوة والليونة لاتّخاذ وضعيّات

 الولادة المختلفة، والاستجابة لمتطلبات الدّفع بشكل
غريزي، وتنقسم هذه التمارين إلى ثلاثة أقسام

1

2

3

   اللّيونة والاستطالة

   تقوية عضلات الظّهر، والبطن، والحوض وأرضيته

   اللياقة العامة

عن طريق التغذية الجيدة، واÃكثار من شرب السوائل1
التي تجعل الجلد أكثر صحة، وقدرة على التمدد 

أثناء المخاض

:

: تمارين الاستعداد للولادة الطبيعيّة

: خلال الحمل



ما هي أرضية الحوض؟ 
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هي مجموعة من العضلات في منطقة الحوض تقوم
بدور الدّعامة ¢عضاء الحوض مثل: المثانة، والرحم

والمستقيم كما تساعد عند قبضها وإرخائها على 
التحكّم في عمليتيّ التبوّل والتغوّط

كيف تستطيعين حماية أرضية الحوض والعجان؟

مارسي تمارين اللياقة العامة، و تمارين أرضية الحوض 
واستمري خلال أشهر الحمل ا¢ولى إلى نهاية الحمل

قبل الحمل :


