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الاستعداد على الحمل فترة نھایة في العجان منطقة تدلیك یُساعدكِ  أن یُمكن
.بھ القیام وكیفیة التدلیك ھذا ماھیة ھذه الحقائق ورقة تشرح .للولادة

العجان؟ منطقة تدلیك ھو ما
ج. تتمدد هذە  ف فتحة المهبل وفتحة ال�ش العجان هو المنطقة الواقعة بني

 المنطقة أثناء الولادة مع خروج رأس الطفل.  

ة من   ي المراحل الأخ�ي
�مكن أن ُ�حسّن التدل�ك المنتظم لمنطقة العجان �ف

الحمل تدفق الدم إ� هذە المنطقة، مما قد ُ�سهّل تمدد الأ�سجة أثناء 
 الولادة. 

العجان؟  منطقة تدلیك فوائد ھي ما
ي حالات الولادة المهبل�ة الأو�، تقل احتمال�ة  

�ش�ي الأبحاث إ� أنه �ف
ي �مارسن تدل�ك منطقة العجان ابتداءً من الأسب�ع  

حاجة النساء اللوايت
ض من الحمل إ� إجراء شقّ العجان (بضع الف�ج).    الرابع والثلاثني

ي تص�ب   كما تقل احتمال�ة تعرّضهن لتمزقات العجان الشد�دة اليت
ج (المعروفة بالتمزقات من الدرجة الثالثة   العضلات المح�طة بال�ث

 والرابعة).  

 :  �شمل الفوائد الأخرى لتدل�ك منطقة العجان ما ��ي

 مساعدتكِ ع� التعرّف ع� الإحساس بمنطقة العجان  •
ي تخف�ف الإحساس بالحرقة والوخز عند خروج رأس   •

المساعدة �ف
 الطفل  

 تقل�ل الحاجة إ� الغرز بعد الولادة   •
ي منطقة العجان بعد الولادة.  •

 تقل�ل احتمال�ة استمرار الألم �ف

البدء؟  یجب متى
ن ابتداءً من الأسب�ع الرابع  ننصح بتدل�ك منطقة العجان كل يوم أو يومني
ف من الحمل (ول�س قبل ذلك). �مكنكِ الق�ام بذلك بنفسكِ أو  والثلاثني

�ك.    بمساعدة ال�ش

تدلیك لإجراء موانع  أي ھناك ھل
العجان؟  لمنطقة

ي الحالات التال�ة: 
 ُ�منع إجراء تدل�ك منطقة العجان �ف

ر   • احة (هبوط المش�مة) أو أي ن��ف مهب�ي غ�ي م�ب ف المش�مة الم�ف
ي من الحمل. 

 خلال النصف الثايف
فقد    -الحلأ المهب�ي أو داء المب�ضات أو أي عدوى مهبل�ة أخرى  •

 يؤدي التدل�ك إ� تفاقم العدوى. 

إذا كنتِ غ�ي متأ�دة من أي من هذە الحالات، يُر�ب استشارة القابلة أو 
 ف��ق رعا�ة الحمل قبل البدء بتدل�ك منطقة العجان. 

؟  العجان منطقة تُدلكین كیف
ي ع� منطقة العجان. 

ي المرات الأو� لتتعر�ف
�مكنكِ استخدام المرآة �ف

ا عم�قة و�طيئة أثناء التدل�ك، فهذا س�ساعد   ري أن تأخذي أنفاس�
�
تذك

خاء العضلات.   ع� اس�ت

البدء قبل

ي المثانة.  •
 أفر�ف

 تأ�دي من تقل�م الأظافر ونظافة ال�دين.  •

ا للأ�ل   • ا صالح� ا طب�ع�� ن إ� مادة مُزلقة. �مكن أن �كون ز�ت� ستحتاجني
ا.  ا مائ��  مثل ز�ت اللوز أو ال��تون أو جوز الهند، أو مُزلق�

ي ال��ر مع رفع   •
ي عن مكان م��ــــح وهادئ، كأن تجل�ي �ف ابحئ�

 . ئ ي حمام دا�ف
ف بوسائد، أو تجل�ي �ف  الوركني

ي حوض الاستحمام، ض�ي قطعة قماش دافئة (مثل   •
ي �ض

إذا لم تكوضئ
ا   منشفة وجه نظ�فة) ع� منطقة العجان لمدة ع�ش دقائق تق��ب�

 قبل بدء التدل�ك. س�ساعد ذلك ع� إرخاء المنطقة. 

التدلیك  إجراء كیفیة

ض�ي القل�ل من المادة المُزلقة ع� منطقة العجان باستخدام  .1
الأصابع. 

أدخ�ي الأصابع (أو الإبهام) حوا�ي  .2
 سم داخل المهبل.   3-4

ج. قد �شع��ن ب�حساس  .3 اضغ�ي برفق للأسفل باتجاە فتحة ال�ش
.   -وخز خف�ف أو حرقة   وهذا طب��ي

ي ع� هذا الوضع   .4
. حاف�ض ض بعد ذلك، اضغ�ي للخارج باتجاە الجانبني

 ثان�ة.   60-45لمدة 
مع الضغط  ، U�مكنكِ الآن البدء بالتدل�ك ع� شكل حرف  .5

للأسفل والخارج ع� الجزء الداخ�ي من المهبل (انظري الرسم  
 التوض��ي أدناە). 

العجان منطقة تدلیك
  



من اختصا�ي الرعا�ة الصح�ة الخاص بك. لا يتحمل المستش�ف  تقدم ورقة الحقائق هذە معلومات عامة فقط. للحصول ع� نصائح محددة �شأن احت�اجاتك أو احت�اجات طفلكِ الصح�ة، �جب عل�ك طلب المشورة  إخلاء المسؤول�ة:  
ر الناتج عن اعتمادك ع� ورقة الحق  من استشارة اختصا�ي الرعا�ة الصح�ة. إذا كنت أو طفلكِ بحاجة إ� رعا�ة طب�ة عاجلة، ير�ب الاتصال بقسم الطوارئ الأقر المل�ي للنساء أي مسؤول�ة عن الخسارة أو ال�ض

ً
 ب إل�ك.  ائق هذە بد�
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   دقائق  10- 5 لمدة التدلیك ھذا في  استمري .6

 . تحتاجینھا التي  المُزلق كمیة استخدام یمكنكِ ). مرتاحة كنتِ  إذا(

 الحوض قاع تمارین

ض تدل�ك منطقة العجان وممارسة  ا إ� أن الجمع بني �ش�ي الأبحاث أ�ض�
ي منطقة العجان 

تمار�ن قاع الحوض ُ�قلل من احتمال�ة حدوث إصابات �ض
 أثناء الولادة.  

تمار�ن قاع الحوض، يُر�� الاطلاع ع� ورقة   للم��د من المعلومات حول
 و�ي متوفرة بعدة لغات.   الحقائق (الرابط أدناە) 

المعلومات من للمزید
ي 
وىف  موقع المستش�ف المل�ي للنساء الإل��ت

 ورقة الحقائق   -تمار�ن قاع الحوض 
-https://www.thewomens.org.au/health

exercises-floor-sheets#pelvic-information/fact 

شفھي؟ مترجم إلى تحتاجین ھل
جم شف�ي إذا كنتِ بحاجة إ� ذلك.   �مكنكِ طلب م�ت

الأسري العنف ضحایا دعم
ي  Respect 1800خط مساعدة  

 الوطين

�مكنك الحصول ع� المساعدة إذا تعرضت للاعتداء الجن�ي والعنف 
�ي أو الأ�ي والإساءة.   نن  الم�

ي النهار أو الل�ل.  
ي أي وقت سواء كان ذلك �ف

 �مكنك الاتصال �ف
1800 737 732 

1800respect.org.au 
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