
ARABIC – Perineal tears – Recovering from a third or fourth degree tear 
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 أو الثالثة الدرجة من بتمزق المقصود ما
 الرابعة؟

ج  ض المهبل وفتحة ال�ش ي بعض الأح�ان، قد تتعرض المنطقة الواقعة بني
�ض

 للتمزق أثناء الولادة المهبل�ة.  

ي العضلة العا�ة   •
ي �ض

�شمل تمزق الدرجة الثالثة حدوث تمزق جزئئ
ي  

ي �ساعد ع� التحكم �ض ج، و�ي مجموعة من العضلات الىت لل�ش
ج�ة.   فتحة القناة ال�ش

ج   • ي العضلة العا�ة لل�ث
�شمل تمزق الدرجة الرابعة حدوث إصابة �ض

ج�ة.   وامتداد التمزق إ� القناة ال�ش
 

 

 بالتمزق الإصابة بعد لرعایةا
ح لكِ الطب�ب ن�ع التمزق الذي تعرّضتِ له وك�ف�ة العنا�ة   سوف ��ش
بنفسكِ. قد �صف لكِ الطب�ب أدو�ة �ساعد ع� تخف�ف الألم ومنع  

 الإمساك وتقل�ل خطر حدوث العدوى.  

ج.  ي استخدام أي أدو�ة تُدخل عن ط��ق ال�ش  تجنّيب

ي بعض  
، و�ض ي العلاج الطب��ي والقابلة والص�د�ي

ا أخصائئ سوف �شارك أ�ض�
ي تقد�م الرعا�ة لكِ.  

ي التغذ�ة، �ف
 الحالات أخصائئ

 :  وسوف يناقشون معكِ ك�ف�ة الق�ام بما ��ي

ي خاص)  •
ن إ� اتباع نظام غذائئ  تجنّب الإمساك (قد تحتاجني

 مساعدة الج�ح ع� الالتئام •
 استخدام الثلج لتخف�ف الألم وتقل�ل التورّم •
 الاستحمام والحفاظ ع� نظافة المنطقة المصابة   •
 ممارسة تمار�ن قاع الحوض ومىت �جب البدء بها.  •

  الأولى الستة الأسابیع
ي العضلات   

تُعدّ الأسابيع الستة الأو� بعد ولادة طفلكِ مهمة لتعا�ض
 والأ�سجة الرخوة.  

  الراحة

احر�ي ع� الاستلقاء والراحة قدر الإمكان خلال الأ�ام القل�لة الأو�.  
ي الحد من التورم وتخف�ف الشعور بعدم الارت�اح.   

سوف �ساعد ذلك �ف
ي الصباح وساعة أخرى بعد الظهر 

حاو�ي تخص�ص ساعة من الراحة �ف
 خلال الأسابيع الستة الأو� بعد ولادة طفلكِ. 

 الثلج

ي منطقة العِجان، فاستخد�ي كمادةً باردة توضع 
إذا شعرتِ بتورم أو ألم �ض

ف  اوح بني دق�قة. تأ�دي من عدم   30و 20داخل فوطة صح�ة لمدة ت�ت
ض أو   ةً ع� الجلد. كرّري هذا الإجراء كل ساعتني وضع ال�مادة الباردة مبا�ش

ة است�قاظكِ.   ثلاث ساعات طوال ف�ت

 الموضعي الضغط

�مكن أن �ساعد ارتداء ملا�س داخل�ة داعمة ومحكمة، مثل ملا�س  
ي دعم منطقة العِجان 

تنسيق القوام أو الملا�س المخصصة للضغط، �ض
 وتقل�ل التورّم. 

 التمارین

ض تدفق الدم إ� منطقة العِجان،   �ساعد تمار�ن قاع الحوض ع� تحسني
. �مكنكِ البدء بممارسة هذە التمار�ن  ي

مما �دعم عمل�ة الالتئام والتعا�ف
ن ع� الولادة.    بأمان بعد مرور يوم إ� يومني

احر�ي ع� عدم إجهاد عضلات قاع الحوض ومنطقة العِجان. احر�ي  
ا أو   ع� تجنّب الإمساك وحمل الأوزان الثق�لة (مثل الأطفال الأ��ب سن�

ا ممارسة التمار�ن ال��اض�ة   ي أ�ض� أ��اس التسوق أو سلال الغس�ل) وتجنّيب
 المتقطعة عال�ة الشدة. 

 الغذائي  النظام

إذا كنتِ قد تعرضتِ لتمزق العِجان من الدرجة الثالثة أو الرابعة، فقد  
ي منخفض الأل�اف خلال الأ�ام السبعة إ� 

ض إ� اتباع نظام غذائئ تحتاجني
ة الأو� بعد الولادة. سوف �ساعد ذلك ع� تقل�ل الحاجة إ�   الع�ش

ز، و�خفف الضغط ع� المنطقة المصابة.   ّ  الت�ب

ة التئام الج�ح، ولتجنّب الإمساك، سيُو� باتباع هذا النظام   أثناء ف�ت
ي  

ح لكِ أخصائئ ف لط�ف. سوف ��ش ي إ� جانب استخدام مُلنيّ
الغذائئ

  . ي قبل مغادرتكِ المستش�ف
 التغذ�ة تفاص�ل النظام الغذائئ

 العجان تمزق
 الرابعة أو الثالثة الدرجة من  تمزق من التعافي



 
ي من  –تمزّق العجان  

 3من  2الصفحة    2026أ�ار/مايو  –الدرجة الثالثة أو الرابعة  2التعا�ف

ا،    10بعد   ي تدر�ج��
ي نظامكِ الغذائئ

أ�ام، �مكنكِ ز�ادة كم�ة الأل�اف �ف
 .  للمساعدة ع� عودة وظ�فة الأمعاء إ� وضعها الطب��ي

  الجنسیة العلاقة

ي تجنّب ممارسة العلاقة الجنس�ة إ� ما بعد أول موعد متابعة لكِ 
ينب�ن

ي ع�ادة العِجان.  
 �ف

 الحوض قاع عضلات تمارین
ي  

تُعدّ عضلات قاع الحوض مجموعة مهمة من العضلات الموجودة �ض
الجزء العميق من منطقة الحوض. تعمل هذە العضلات ع� دعم أعضاء  

ي التحكم بوظائف المثانة والأمعاء. 
 الحوض، كما �ساعدكِ �ض

 

 

ي بعد ولادة طفلكِ. 
 تُعدّ تمار�ن عضلات قاع الحوض مهمة للتعا�ض

 إلى  الثاني  الیوم من – خفیف تمارین برنامج
 الخامس الیوم

، أو اتخذي وضع�ة   • ض ض مثنيتني ي ع� ظهركِ مع إبقاء الركبتني
استل�ت

  . ن  الاستلقاء ع� أحد الجانبني

ج بلطف؛ �جب أن   قو�ي �شدّ العضلات المح�طة بالمهبل وال�ش
ي عن التم��ن إذا  

ف هذە المنطقة. توق�ف �شعري كما لو أنكِ تغلقني
 شعرتِ بأي ألم. 

ي شدّ العضلات لمدة تصل إ�  •
ثوانٍ، ثم قو�ي ب�رخائها    3استمري �ض

ا و�بطء.    تدر�ج��
ي العضلات لمدة   •

  10ثوانٍ، ثم كرّري التم��ن لما �صل إ�   5أر�ض
 مرات.  

ي اليوم.  
 قو�ي بتكرار هذا التم��ن ثلاث مرات �ف

 الیوم  إلى الخامس الیوم من  – القوة زیادة
 عشر الرابع

ي أداء تمار�ن عضلات قاع الحوض،  
سوف �شع��ن الآن بثقة أ��ب �ض

ا.    و�مكنكِ البدء ب��ادة شدة كل تم��ن تدر�ج��

ي ع� ظهركِ (كما هو موضح أعلاە) أو اتخذي وضع�ة الارتكاز   •
استل�ت

  . ن  ع� ال�دين والركبتني

•   . ض ج بأق� قدر� �ستط�عني شدّي العضلات المح�طة بالمهبل وال�ش
ض أن �شعري بأن عضلات قاع الحوض "ترتفع" إ� الداخل.    ُ�ف�ت

ض   • اوح بني ي ع� شدّ العضلات لمدة ت�ت
ثوانٍ، ثم أرخِيها.    6و  3حاف�ض

 . " وتعود إ� وضعها الطب��ي ي
ض أن �شعري بأن عضلاتكِ "ترت�ض  ُ�ف�ت

ن   5مرات، مع إرخاء العضلات لمدة   10كرّري هذا التم��ن  • ثوانٍ بني
 كل مرة وأخرى.  

ا.   كرّري هذا التم��ن ثلاث مرات يوم��

 إلى الثالث الأسبوع من  – التعافي برنامج
 السادس الأسبوع

  ، ي برنامج التمار�ن من خلال شدّ العضلات بقوة أ��ب
واص�ي التدرّج �ض

والحفاظ ع� الانقباض لمدة أطول. احر�ي ع� شدّ العضلات لمدة 
ن   اوح بني  مرات.   10ثوانٍ، ثم كرّري التم��ن   10و  5ت�ت

ي أوضاع مختلفة، مثل وضع�ة الجلوس 
ا �ض كرّري التم��ن ثلاث مرات يوم��

 والوقوف.  

ا أن تقو�ي �شدّ عضلات قاع الحوض عند السعال أو رفع  من المهم أ�ض�
 الأش�اء. 

 



 

تقدم ورقة الحقائق هذە معلومات عامة فقط. للحصول ع� نصائح محددة �شأن احت�اجاتك الصح�ة، �جب عل�ك طلب المشورة   إخلاء المسؤول�ة: 
ر الناتج عن اعتمادك ع� ورقة   من اختصا�ي الرعا�ة الصح�ة الخاص بك. لا يتحمل المستش�ض المل�ي للنساء أي مسؤول�ة عن الخسارة أو ال�ض

 من ا 
ً

 ستشارة اختصا�ي الرعا�ة الصح�ة. إذا كنتِ بحاجة إ� رعا�ة طب�ة عاجلة، يُر�ب مراجعة أقرب قسم للطوارئ.  الحقائق هذە بد�
 . 2026© المستش�ف المل�ي للنساء 

 
ي من تمزق من الدرجة الثالثة أو الرابعة  –تمزّق العجان  

 3من  3الصفحة     2026أ�ار/مايو  –التعا�ف

 طبیعتھا إلى الأمعاء وظیفة عودة
ي إضعاف عضلات قاع  

ز �ض �مكن أن يتسبب الإمساك و�ذل جهد أثناء الت�ب
ز �ساعد ع� حما�ة عضلات   الحوض. إن اتباع عادات صح�ة عند الت�ب

از.   قاع الحوض و�قلل من خطر الإصابة �سلس البول وسلس ال�ب

ا منخفض الأل�اف، فأع�دي إدخال   • ا غذائ�� إذا كنتِ قد اتبعتِ نظام�
ا.   ي تدر�ج��

 الأطعمة الغن�ة بالأل�اف إ� نظامكِ الغذائئ
وات والحبوب   • �شمل الأطعمة الغن�ة بالأل�اف الفوا�ه والخ�ض

ال�املة والخ�خ المجفف ومكملات الأل�اف الطب�ع�ة مثل بذور  
 القاطونة.  

ن   • ب ما بني ا.  2و 1.5احر�ي ع� �ش  ل�ت من الماء يوم��
•  . ي ا، مثل الم�ث ي خف�ف يوم��

 احر�ي ع� ممارسة �شاط بدىف
 لا تؤجّ�ي الذهاب إ� المرحاض عندما �شع��ن بالحاجة إ� ذلك.  •
لا �ستعج�ي عند استخدام المرحاض، واحر�ي ع� إفراغ الأمعاء أو   •

 المثانة بال�امل. 

 عند الجلوس ع� المرحاض:  

ن أع� من مستوى   • ن بح�ث تكون الركبتني ا للقدمني استخد�ي مسند�
ن   الوركني

ض ووضع   • ض متباعدتني  إ� الأمام، مع إبقاء القدمني
ً

 قل��
ً
اجل�ي مائلة

 . ف ف ع� الركبتني  المرفقني

خاء.  •  اسم�ي لعضلات البطن بالاس�ت
ا مثل   • ا خف�ف� ا أو أصدري صوت� ا عم�ق� � ي زف�ي

لا تحب�ي أنفاسكِ؛ أطل�ت
 الهس�س

ز.  • ا أثناء الت�ب  اسندي منطقة الغرز ب�دكِ، وخصوص�

 للنساء الملكي المستشفى في للمریضات
ا. سُ�طلب منكِ التحدث عن   تُعدّ مواع�د المتابعة الخاصة بكِ مهمة جد�

وظ�فة المثانة والأمعاء لد�كِ، وستتاح لكِ الفرصة لط�ح الأسئلة حول 
 موعد إمكان�ة استئناف العلاقة الجنس�ة أو أي حالات حمل مستقبل�ة. 

 ع�ادة العجان: موعد العلاج الطب��ي   .1

ي العلاج الطب��ي بتقي�م حالتكِ ومناقشة   -
سوف �قوم أخصائئ

ي تحق�قها.  
ف �ف ي ترغبني  تعاف�كِ والأهداف اليت

ي أمراض المسالك البول�ة عند النساء   .2
 ع�ادة العجان: موعد مع أخصائئ

ا لحالتك و�تحدث معك حول أي   - سوف ُ�جري الطب�ب تقي�م�
ض لفحص بالموجات فوق   مخاوف قد تكون لد�ك. قد تخضعني

 الصوت�ة للتحقق من مدى التئام التمزق. 
تُعد هذە المراجعة مهمة، و�شجّعكِ ع� حضورها حىت إذا كنتِ   -

ا.    �شع��ن بأنكِ قد تعاف�تِ تمام�

 ير�ب الاتصال بع�ادة العجان إذا لم تصلكِ مواع�د المراجعة. 

  المعلومات من للمزید
 ) The Royal Women's Hospitalالمستش�ف المل�ي للنساء ( 

 قسم العلاج الطب��ي  
 )  03( 8345  3160رقم الهاتف: 
 ع�ادة العجان 
 ) 03( 8345  3144رقم الهاتف: 

ن إ� الجمعة، من الساعة   ا حىت    8:30من الاثنني  مساءً.   5:00صباح�

 الحمل والولادة والطفل 

 تمزق العجان 
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/perineal-tears 

 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    الوطني

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

ي أي وقت من النهار أو الل�ل.  
 �مكنكِ الاتصال �ف

1800 737 732   
1800respect.org.au 

https://www.pregnancybirthbaby.org.au/perineal-tears
https://1800respect.org.au/
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