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تحسين ظر�� تعافيك بعد �لولا�� 
نصيحة 1ختصاصي �لمعالجة �لفيزيائية

مباشر� بعد �لا�� �لطفل
بعد �ضعك �لطفل مباشر	 ننصحك 67 تتبعي بعض �لخطو�% �لبسيطة �لتي 

.	
من شأنها 67 تساعد> على �لتعافي بعد �لولا

�لر�حة - 1ستلقي متمدّ
	 لمدّ	 30 
قيقة، مرتين في �ليوC. هذ� �لأمر يُساعد 
على تخفيف �لشعو( بعدC �لإ(تياK، �يخفّض �لتوّ(C �من شأنه 67 يخفّف 
قليلا من �لثقل على منطقة 7سفل �لحوO �على عضلا% �لبطن �لسفلية. 

�لثلج - مباشر	 بعد عمليّة �لولا
	 �لمهبلية (�لولا
	 �لطبيعية) �7 بعد محا�لة 
�لولا
	 �لطبيعية، فإ6 �لثلج يُساعد على تخفيف �لوجع ��لتوّ(C حوS منطقة 
�لعِجاY7 6 �لمنطقة �لو�قعة بين �لفخذين، �هو 7مر ضر�(Y جد� في فتر	 
�لـ 72 ساعة �لتي تلي عمليّة �لولا
	. يجب 67 يوضع �لثلج 
�خل �لحفا]، 

�يجب 67 تضعيه لمدّ	 20 
قيقة �aلك كلّ ساعتين �7 ثلا^ ساعا%، 
 .C)يمكن �لإستمر�( في �ضعه حتى يتوقّف �لوجع �يخفّ �لو�


�خلية حاcمة �ضاغطة يساعد  dلثيا% �لحا$مة ��لضاغطة - 61 1(تد�ء ثيا�
 Cما بين �لفخذين �7سفل �لبطن �يخفّف �لوجع ��لشعو( بعد Y7 6منطقة �لعجا
 eهو يساعد 7يضا على بدء مرحلة �لتعافي ��لشفاء. يمكن شر�ء هذ� .Kلإ(تيا�

�لثياd �لد�خلية �لضاغطة من �لمحلا% �لتجا(ية �لكبرf �يجب 1(تد�ءها في 
�لأسابيع �لستة �لأ�لى بعد �لولا
	. �كدليل عن �لقياh �لملائم يجب 67 يكو6 

قياh �لثياd �لد�خلية بنسبة قياسين/ (قمين 7كبر من �لثياd �لد�خلية �لتي كنت 
ترتدينها قبل فتر	 �لحمل.

�لتما'ين - 61 �لتما(ين �لخاصة بمنطقة �لحوO �عمق �لبطن تساعد على 
 Sلحمل، �تساعد 7يضا على �لشفاء حو� 	كا6 لك قبل فتر Yلذ� Cلقو�� 
�
1ستر
قُطب �لعمليّة �لجر�حية �a1 كانت قد 7جريت لك مثل هذe �لقّطب. يمكن �لبدء 

 	
في �لتما(ين بطريقة سليمة �مضمونة بعد يومين �7 ثلاثة 7ياC 1ثر �لا
طفلك، �لكن شر� 67 لا يكو6 هنا> تز�يد في �لأ�جاk �لتي تشعرين بها.

ضر�'� �لحصو4 على �لمساعد� �ثناء عملية نهوضك �نز�لك من �لسرير، 
��> تكوني ساند� عضلا7 معدتك.

61 �فضل طرm �لصعو
 �7 �لنز�S من �لسرير �7كثرها 1(تياحا هي بو�سطة 
�لإستلقاء ��للف ��لبرC كجذk شجر	 يد�( على �لسرير. 

كيف تقومين بعمليّة �للف ��لبرB كجذ? شجر�:
•  1ثني (كبتيك �7برمي جسمك على جنبك. �حافظي على كتفيك ��(كيك 

في خطّ متناسق 7ثناء �لحركة.

 
•  1سحبي (جليك خا(p �لسرير �7
فعي بنفسك �لى �لأعلى بإستعماS يديك 

في مقدّمة جسمك.

•  �قومي بإتباk نفس �لطريقة معكوسة في عملية �لصعو
 �لى �لسرير.

Fثر عملية �لولا�� �لقيصرية
�ثناء 1ستلقائك في �لسرير، يكو6 مُهما جد� 67 تقومي بالتما(ين في �لسرير 
�aلك لتتحاشي نشوء �لمصاعب ��لمشاكل �لصحيّة في صد(> �في حركة 

�لد�(	 �لدموية. �تشمل هذe �لتما(ين ما يلي:
تما(ين �لتنفس.  •

خذY تنفسا عميقا 5 مر�% كلّ ساعة �aلك عندما تكونين مستلقية   -
في �لسرير.

�a1 كنت تشعرين بحاجة �لى �لسعاS، قومي بالضغط على �لقُطب   -
�لجر�حية �
عمها بيديك �7 بو�سطة مخدّ	.

تما(ين �لد�(	 �لدموية.  •
حركي 7قد�مك �لى �لأماC ��لى �لخلف 20 مرّ	 كلّ ساعة، �aلك 7ثناء   -

1سترخاء> في �لسرير.

Gسفل �لحوH 7تما'ين عضلا
61 عضلا% 7سفل �لحوO هي عضلا% صغير	 �لكنها مجموعة من 

 Oخل منطقة �لحو�
�لعضلا% �لمهمّة جد� �خاصة لدf �لنساء. 1نها تمتد 
 eتضعف هذ .Sتر�قب عملية 1حتو�ء �لبو� Oتعمل كد�عم لأعضاء �لحو�

�لعضلا% 7ثناء فتر	 �لحمل، بنتيجة عمل هو(مونا% �لحمل �بسبب ثقل 
 eيشدّ �لعضلا% �لى �لأسفل. 1نه مهمّ جد� 67 تقومي بتد(يب هذ Yلجنين �لذ�

�لعضلا% بعد �لولا
	 لكي تتجنبي �لمشاكل ��لصعوبا% مثل عدC �لقد(	 على 
1حتو�ء �لبوS �ضبطه. 

يتوجّب على كلّ �لنساء H> يقمن بتمرين عضلا7 منطقة �لحوG لديهن.

�PF كنت قد عانيت من بعض �لمشاكل في تسريب �لبو�H 4 صعوبة في 
 �H تحيطي قابلتك �لقانونية <H لتبو4ّ منذ ما بعد عملية �لوضع، نرجو�

Fختصاصي �لمعالجة �لفيزيائية �H �لطبيب، Hلخاصين بك، علما بذلك.

 �لأمعاء

عظم �لعجز

عنق �لرحم

 عضلا% 7سفل
Oلحو� pلشر� / pلمخر�

�لمهبل
Sلبو� fلإحليل / مجر�

�لعانة / عظم �لعانة

�لمثانة/ �لمبولة
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.Oتمرين عضلا% 7سفل �لحو 	
هنا> تمرينا6 ننصح �لقياC بهما بغية 1عا

في �لبد�ية، 1ستلقي على ظهر> �7ثني (كبتيك �7بعدY قدميك �لمسنو
تين 
عن بعضهما �لبعض.

�لتمرين 'قم 1: �لحركة ��لتماسك لفتر� �جيز�
•  7عصرY �7ضغطي في نطاm مخرجك �لخلفي �مهبلك، �كأنك تحا�لين 
67 تحبسي نفسك عن تنفيس �لهو�ء �7 �لبوS �حا�لي 67 ترفعي منطقة 

حوضك �لى 7على.
•  تماسكي في هذ� �لتمرين �حافظي على �لحركة لمدّ	 3–2 ثو�ني �7نت 

محافظة على عضلا% بطنك �1ليتيك �فخذيك مسترخية.
1ستمرYّ في �لتنفّس بشكل طبيعي.  •

•  1سترخي �7ستريحي لمدّ	 5 ثو�ني ثم 7عيدY هذ� �لتمرين 5–3 
مرّ�% متتالية.

.Cهذ� �لتمرين 4 مرّ�% في �ليو Y7عيد  •
•  �عندما تصبح عضلا% 7سفل �لحوO عند> 7قوf، 1جعلي �لتمرين 
7كثر تحدّيا بزيا
	 عد
 �لتما(ين لتصبح 10 مرّ�% �لمدّ	 10 ثو�ني. 
�تستطيعين �لقياC بهذ� �لتمرين �7نت جالسة، �7 ��قفة ��ثناء قيامك 

ببعض �لنشاطا% مثل �لرفع �7 �لمشي.
توقّفي عن �لتمرين في كلّ مرّ	 تشعرين فيها بأنك تعبة �7 مرهقة.  •

�لتمرين 'قم 2: �لعصر �لسريع 
•  شدYّ عضلا% 7سفل �لحوO كما في �لتمرين �لسابق، �تماسكي في هذ� 

�لتمرين لمدّ	 ثانية ��حد	 فقط. 
•  حا�لي 1عا
	 �لتمرين من 10 �لى 20 عصر	 سريعة �قويّة، �aلك 7(بع 

.Cمرّ�% في �ليو

�لشدّ ��لتماسك �لمتر�بط
•  شدYّ عضلا% 7سفل �لحوO عندما تسعلين، �7 تعطسين �7 تضحكين 

�عندما تقومين بأY عمل �7 حركة تتطلّب مجهو
�، كحمل ثقل ما مثلا. 

Hهميّة H> تكو> �لمثانة / �لمبولة صحيّة �متعافية �H> تكو> 
لديك عا��7 منتظمة للخر�Y / �لتبرّ$

1نه مهمّ جد� 67 تتحاشي حالة �لإمسا> (�لإقباO) �7 �لشدّ �لمتز�يد 7ثناء 

�ئما 67: Yتذكّر .Oعندما تكونين في �لمرحا cّلتبر� / pلخر��

 Yيفضّل �لماء على �لشا�) Cتشربي ما بين 1.5 � 2 ليتر من �لماء كلّ يو  •
�7 �لقهو	).

.Sلكثير من �لكافيين �7 �لكحو� dتجنّبي شر  •
تتنا�لي �لكثير من �لأطعمة �لغنية بالأليا� (مثل �لفاكهة ��لخضا().  •

تقومي بالتما(ين بصو(	 منتظمة.  •
.Sّسو�ء للتبو Oلى �لمرحا� dلمُلحّ بالذها� hلا تتجاهلي �لإحسا  •

•  تجنّبي �لشدّ �لمتز�يد ��لقوY - �خذY كلّ �لوقت �للاCc عندما تذهبين �لى 
�لمرحاO لإفر�u مثانتك �7معاء>، �تأكدY من تفريغهما بالكامل.

Hفضل �ضع للجلو\ على مقعد �لمرحاG لتحاشي �لشدّ �لقو]:
•  1جلسي �7نحني بجسمك �لى �لأماC، �67 تكو6 7كو�a k(�عيك على 

(كبتيك ��تركي مجالا لبطنك للإسترخاء.
•  1ستعملي 
(جة / مسطبة خشبية تضعينها تحت قدميك لترفعي (جليك 

عن �لأ(O بحيث تُصبح (كبتا> في مستوf 7على من �(كيك. 
•  تنفسي بعمق لإخر�p �لهو�ء من (ئتيك �7نت تُحدثين صوتا مسموعا 

يخرp من فمك.
7
عمي �لقُطب �لجر�حية بيديك �aلك عندما تشدّين عاصر	 � Y7سند  •

 .cّلتبر� / pللخر�

�لتمرين �لعضلي في عمق �لبطن لجميع �لنساء بعد 
عمليّة �لولا��

تساعد �لعضلا% في عمق �لبطن على �لحفا] على �ضع سليم �جيّد في 
1نتصاd �لقامة �في 
عم �لظهر. 7ثناء فتر	 حملك، �كلّما كبر�لجنين �نما فإ6 

عضلا% بطنك تتمدّ
 �يخفّ 7
�ءها بعض �لشيء. لذلك فإنه من �لمهمّ جد� 
�لقياC بتمرين هذe �لعضلا% بصو(	 منتظمة بعد عملية �لولا
	 �aلك لمنع 

�7جاk �لظهر �لكي تستعيد �لعضلا% قوتها من جديد. 

�لتمرين 'قم 1 
•  للبدء في �لتمرين، تمدّ
Y مُستلقية على ظهر> �(كبتا> مثنيتا6 ��لقدما6 

مدعوما6، �7 1(كعي على يديك �(كبتيك.
 pتنفسي لإخر� /Yفرc7 خل (ئتيك، ثم�
•  تنفسي بإستنشاm �لهو�ء �لى 

�لهو�ء، �في ما 7نت تفعلين هذ�، قومي برفق �لطف بشدّ عضلا% 7سفل 
�لبطن �aلك بسحب 7سفل بطنك �لى �لد�خل بإتجاe �لعمو
 �لفقرY (سلسلة 

عظاC �لظهر). �حا�لي 67 ترخي عضلا% �لبطن �لعليا 7ثناء �لتمرين.
•  تماسكي �7بقي علي �ضع حركة �لتمرين لمدّ	 3 �لى 5 ثو�ني، 

�7نت تتنفسين بصو(	 طبيعية.
.Cلتمرين 6 �لى 10 مر�%، �قومي به 4 مرّ�% في �ليو� Y)ّكر  •

�كلّما 7صبحت 7قوf فإنك تستطيعين 67 تزيدY تد(يجيا �لوقت �لذY تتماسكين 
في �لوضع لمدّ	 قد تصل �لى 60 ثانية. �تستطيعين 67 تجعلي �لتمرين 7كثر 



تحدّيا عن طريق تغيير �ضعية جسمك بحيث تكوني 1ما جالسة �7 ��قفة. 
من �لمهمّ جد� تشغيل �لعضلا% في عمق �لبطن 7ثناء قيامك برفع Y7 ثقل 


عما 1ضافيا للظهر.  Yلك كي توفّرa� �7 في �لمشي

�لتمرين 'قم 2
7ثناء فتر	 حملك، يزيد مقد�( �لإنحناء في �لقسم �لأسفل من ظهر>. 

�يكو6 هذ� عا
	 مصحوبا بوجع في 7سفل �لظهر. �لذلك فإنه مُهمّ جد� 
تصحيح هذ� �لإنحناء بعد 67 تضعي طفلك.

•  للبدء في �لتمرين خذY �لوضع �لموصو� في بد�ية �لتمرين 
.eلسابق 7علا�

•  شدYّ �لعضلا% في 7سفل �لبطن ��لمعد	، �في هذ� �لتمرين عليك 67 
تبسطي 7سفل ظهر> على �لسرير �7 على �لأ(a� Oلك بأ6 تبرمي 

�تحرّكي عظمة �لعصعوx (نهاية سلسلة �لظهر) �67 تميلي تجويف 
�لحوO بإتجاe 7ضلاk قفص �لصد( عند>. كرّ(Y هذ� �لتمرين بحسب 

ما تجدينه مريحا لك.

F'شا��7 �نصائح للعناية بالظهر ��لتقنيّا7 �لصحيحة في حمل �لأثقا4
 Oئما عضلا% �لحو�
 Yّ1ثني (كبتيك، �7حتفظي بظهر> مستقيما �شد  •
�7سفل �لبطن كما في �لتمرين �لسابق. �7مسكي �لأشياء بحزC �7جعليها 

7قرd ما يُمكن �لى جسمك.
•  لا تحملي Y7 شيء يكو6 7ثقل من �6c طفلك �aلك في �لأشهر �لستة 

.	
�لأ�لى بعد �لولا
•  تجنّبي �لإنحناء �لمفاجىء ��لمتكرّ( �كذلك �لقياC بحركا% �لإلتفا% مع 

�لبرC ��لإستد�(	.
 k1(تفا fتقومين به في مستو Yمن 67 تكو6 مساحا% �لعمل �لذ Yتأكّد  •

خصر> (مثلا: تحميم �لطفل �تغيير حفاظاته).
•  1ستنبطي ��7جدY �ضعا مريحا �
�عما لإ(ضاk �لطفل. 1جلسي بكامل 

جسمك �لخلفي على �لكرسي، �تأكّدY من 67 تكو6 7قد�مك مدعومة 
�7ستعملي Y7 شيء تستندين عليه. 
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 www.quit.org.au :لمستشفى �لملكي للنساء هو مستشفى خا4 من �لتدخين. للحصو4 على �لمزيد من �لمعلوما7 ��لدعم $�'�� �لموقع �لإلكتر�ني� <F

'فع �لمسؤ�لية: 61 �لمستشفى �لملكي للنساء The Royal Women’s Hospital لا يقبل 7ية مسؤ�لية �لأY شخص كا6 عن �لمعلوما% ��لنصيحة (سو�ء عن 1ستعماS مثل هذe �لمعلوما% ��لنصيحة) �لمقدمة في �(قة �لمعلوما% 
هذe، �7 تلك �لمضمومة �7 �لد�خلة فيها كمرجع. نحن نقدCّ هذe �لمعلوما% ضمن مفهوC عاC بأ6 جميع �لأشخاx �لذين يصلو6 �لى هذe �لمعلوما% سيتحملو6 مسؤ�لية تقييم مدf 1(تباطها �
قّتها �تقديرها. تُشجّع �لسيد�% 

على مناقشة حاجاتهن �لصحّية مع مُقدCّ �لعناية �لصحّية لهنّ. فإ�a كانت توجد لديك 7ية 1نشغالا% باS بالنسبة لصحتك، فإنه يتوجّب عليك 67 تحصلي على �لمشو(	 من مقدCّ �لعناية �لصحّية لك، �a1 �7 كنت تحتاجين �لى 
(عاية مستعجلة يتوجّب عليك 67 تذهبي �لى 7قرd قسم للحالا% �لمستعجلة في مستشفى The nearest Hospital Emergency Department. �لمستشفى �لملكي للنساء © The Royal Women’s Hospital، شهر 7يا( / مايو 2008

�لعو�� �لى �لتمرين
.Kلإ(تيا� Cبحسب شعو(> بالوجع �7 بعد Sبالمشي �لمعتد Y71بد  •

•  cيدY تد(يجيا �لمسافة �لتي تمشينها ��لسرعة �لتي تستطيعين �لقياC بها 
.m6 1(ها�


•  لقد 7ثبتت �لتجربة بأ6 �لمشي لمدّ	 30 
قيقة كلّ يوC من شأنه 67 يحسّن 
�لصحّة �لعامة للشخص �(�حته.

•  تجنّبي �لقياC بأية تما(ين مرهقة يكو6 لها تأثير جانبي كبير �aلك 
 hلجلو�� Sمثلا: (فع �لأثقا) 	
في �لأسابيع �لـ 12 �لأ�لى بعد �لولا

��لوقو� ��لركض). 

قبل 67 تحا�لي تجربة �لتما(ين �لتي لها تأثير�% جانبية كبير	، يجب 67 
تتأكّدY من قوّ	 عضلا% �لحوa� Oلك عن طريق �لسعاS في 7ثناء 1متلاء 

�لمثانة (�لمبولة) �7 بالقفز 7ثناء 1متلاء �لمثانة. 1بدY7 بالتمرين فقط عندما 
لا تلاحظين Y7 تسريب للبو�a1 .S كا6 هنا> تسريب للبوS فعليك مر�جعة 

1ختصاصي �لمعالجة �لفيزيائية للنساء. 

صفو� للمعالجة �لفيزيائية خاصة للنساء بعد عمليّة �لولا��
يُدير قسم �لمعالجة �لفيزيائية صفوفا للنساء بعد عمليّة �لولا
	 �aلك لمساعدتك 

في مرحلة تعافيك �شفاء> بعد فتر	 �لحمل ��لولا
	 �كذلك في ما يتعلّق 
بإنتقالك �لى �لبيت.

نرجو 67 تتصلي بقسم �لمعالجة �لفيزيائية �a1 كنت قد خرجت من �لمستشفى 
�عد% �لى �لبيت، �a1 كنت ترغبين في حضو( هذe �لصفو�.

.Sنرحّب بجميع �لأمها% ��لأطفا

للمزيد من �لمعلوما7 
Royal Women’s Hospital

قسم �لمعالجة �لفيزيائية
�لطابق �لأ�S، تقاطع

 Grattan St & Flemington Rd,

Parkville VIC 3052

هاتف (قم: 3160 8345 (03)
 [.d 5.00 لى� [.m 8.30 لإثنين �لى �لجمعة ما بين �لساعة� C7يا
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