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العلاج الطبیعي بعد التمزق من الدرجة الثالثة أو الرابعة
 ما ھو التمزق من الدرجة الثالثة أو الرابعة؟

جان بما في ذلك العضلة  عضلات قاع الحوض والعُ یشمل التمزق من الدرجة الثالثة أو الرابعة أثناء الولادة  إن 
واقعة بین المھبل والشرج. قاع الحوض عبارة  جان ھي منطقة الجلد الالعُ والعاصرة الشرجیة (انظر الصورة).  

أما. والقولون م أعضاء الحوض والمساعدة في التحكم في المثانة  ی دع تعن مجموعة من العضلات التي تساعد في 
  ،غیر متوقعة  التمزقات غالبًا ما تكون ھذه وھي عضلة دائریة حول فتحة الشرج.  ف العضلة العاصرة الشرجیة 

 امرأة یلدن عن طریق المھبل.  100من كل   3وتحدث فقط في 

تمزق من الدرجة الثانیة وصل إلى عضلات العجُان 

تمزق من الدرجة الثالثة وصل جزئیاً إلى العضلة العاصرة 
الشرجیة

تمزق من الدرجة الرابعة مع تمزق كامل للعضلة العاصرة 
الشرجیة، وصل إلى بطانة القولون 

المھبل
العجُان 

وضع العضلة العاصرة فتحة الشرج
الشرجیة

 الأعراض التي قد أعاني منھا؟ ھي ما ُ
جان، من الشائع الشعور بألم أو وجع حول الغرز لمدة أسبوعین إلى أربعة  بالعُ جراحي بعد أي تمزق أو شق 

إلى   الذھاب بسرعةض النساء أنھ یجب علیھن تشعر بعو أسابیع بعد الولادة، خاصة عند الجلوس أو المشي. 
أیضًا صعوبة   تواجھن قد  وإخراج الریح. ، كما یشعرن بعدم القدرة على التحكم في بشكل عاجل للتبرز المرحاض 

معظم النساء  ولكن تعاني بعض النساء أیضًا من الألم أثناء ممارسة الجنس. و ). البراز(سلس  في التحكم في التبرز
 نساء.   10من كل  8-6 بعد عام من الولادة فيأي أعراض  یكون ھناك  ید، ولاتتعافین بشكل ج 

 شفائي؟ في مساعدة لماذا یمكنني أن أفعل ل 
 تقلیل الألم والتورم  .1

،أول أسبوعین بعد الولادةفي لمدة ساعتین خلال الیوم  وجھك: استلقِ على ظھرك أو جانبك أو  الراحة •
 . ھایة الأسبوع الثامن ن بعد ذلك حتى وساعة واحدة خلال الیوم 

ساعات 4ــ2دقیقة كل  20جان لمدة : ضعي كیس ثلج ملفوفاً بشاش أو منشفة وجھ على منطقة العُ الثلج •
 الثلج مباشرة على الجلد.  ي لا تضع.  ساعة بعد الولادة  72لمدة 

 في الأسابیع الستة الأولى.  ،(مشدّ) مدعمة للمنطقة و  ضاغطة ملابس داخلیة  : ارتدي الضغط •
 . بانتظام حسب إرشادات الطبیب  مسكنات الألم  ي تناول •
 . ي أي دواء عند طریق الشرجمسكنات التي تحتوي على الكودایین ولا تأخذتناول ال  يتجنب  •
  إلى المنزل. ینمسكنات عندما تعو الفي تناول  ي استمر•
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  م من العائلة  وتقدیم  الدع،  ھو أمر صعب   الدرجة الثالثة أو الرابعة من  طفل والتعافي من تمزق  رعایةإن  •
 . قد یساعد كثیراً  والأصدقاء

 
 

 عضلات قاع الحوض  أداء تمارین .2
 تقویة العضلات المصابة. وفي تقلیل التورم   الخفیفة تساعد تمارین قاع الحوض   •
 استلقاء مریح.  ساعة من الولادة في وضع 48بعد   عضلات قاع الحوضابدئي تمارین  •
أثناء   يللأمام وللأعلى. استمر  یھاواسحب ھا ارفعیو،  ھبلفتحة الشرج والمحول شدي بلطف العضلات التي   •

 من استرخاء ساقیك وأردافك. يفي التنفس بشكل طبیعي وتأكد ذلك 
وكرري ذلك    ،لمدة ست ثوان ارخي العضلات لمدة ثلاث ثوان، ثم  حاولي أن تحافظي على وضع الشد ھذا •

 ثلاث مرات. 
 ات كل یوم. ھذه المجموعة أربع مر  يمجموعة واحدة. كررھي ھذه 

 
بھا.   ین وعدد مرات التكرار التي تقوم  الشد ھذه التمارین عن طریق زیادة طول فترة تقدمي في ،  كلما تحسنتِ 

 " العضلات في كل مرة. ارخاء"بـ  واضحبشعور  ي استرخاء العضلات مھم أیضًا. یجب أن تشعر 
وكرري ھذه المجموعة  ، رات متتالیةم 10، مع تكرار ذلك  ثوانٍ   10مدة الشد إلى زیادة الوصول بإلى  ياھدف

 ثلاث مرات كل یوم. 
 
 والعودة إلى الأنشطة العادیة التمزق، منطقةحمایة  .3

أن الشفاء   ي علموا  أشھر لتذوب. 4-3لكن الغرز الأعمق تستغرق  ، تذوب بعض الغرز في غضون أسابیع قلیلة
 العضلات یستغرق وقتاً.  وتعافي

 
 ز الحزق عند التبر والإمساك  يتجنب 
من السوائل یومیاً (الماء ھو الأفضل).   لتر ونصف إلى لترین ي اشرب •

عن تناول الكافیین (الشاي / القھوة). یمكن أن یسبب    يأو توقف  يقللو
 لأمعاء. العاجل ل الرغبة الملحة  في التفریغ الكافیین 

  أن یكون البراز دائماً متماسك ولین وسھل الخروج، وذلكإلى  ياسع •
 أسبوعًا.  12-6لمدة 

 نصائح غذائیة محددة.   التغذیة ئیة اخصا عطیكِ قد ت •
في تناولھا عند عودتك   ي، فاستمر  ملینةت لك أدویة فَ صِ إذا كنت قد وُ  •

 إلى المنزل. 
 

 وضع جید على المرحاض  يذاتخ
مع استقامة  للأمام  ي . انحنأردافكقدمیك على كرسي صغیر بحیث تكون ركبتیك أعلى من  يضع •

 .الظھر
دعم منطقة  یساعدك قد . ولا تضغطیھا إلى الداخلعضلات البطن    وأرخي،  ي الحزق، تجنب للتبرز        •

 جان بیدك النظیفة أثناء تفریغ أمعائك. العُ 
 

 رفع الأشیاء الثقیلة  يتجنب
 طفلك خلال الأسابیع الستة الأولى بعد الولادة. وزن حاولي التقلیل من رفع أي شيء أثقل من  • •
 ك والرفع. دعوال (الجر)عمال المنزلیة الشاقة التي تتطلب الدفع والسحب الأ يتجنب   •
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  من ممارس مؤھل. إذا كنت قلقاً بشأن صحتك، فعلیك طلب المقدمة لك  یوفر ھذا المستند معلومات عامة فقط ولا یقُصد بھ أن یحل محل المشورة الصحیة

 المشورة من ممارس مؤھل.
 

 المجھود ةمنخفضال اتتمرینال
جان،  ي أن یتسبب المشي في آلام العُ الوقت. لا ینبغ ي المسافة مع د یفي المشي لمسافات قصیرة وز  يابدأ •

 لي. المشي لمدة أقصر في الیوم التا يوحاول  ي ، فاستریحشعرتِ بألمإذا  ولكن 
 العودة إلى الجري والریاضة والقفز ورفع الأوزان الثقیلة في صالة الألعاب الریاضیة و  ي تجنب •

 أشھر بعد الولادة.  6 - 3أول  ، فيتمارین البطن القویةغیرھا من البطن و   عضلات  تجنبي تمارین شد 
 ة التعافي. یمكن لأخصائي العلاج الطبیعي أن ینصحك بالتمارین المناسبة لمستوى لیاقتك ومرحل

 
 
 مواعید المتابعة الخاصة بك  ياحضر .4
 
 تابعة العلاج الطبیعيم

أسابیع بعد  10إلى  6التي تبدأ بین فیما یخص مواعید العلاج الطبیعي الخاصة بك، وخطاب موعد  سوف تتلقین
 ولادة طفلك. 

الأنشطة   سیعمل أخصائي العلاج الطبیعي معك لمساعدتك على تحسین عضلات قاع الحوض والعودة إلى
 الأعراض أو منع حدوثھا.  والتحكم فيالمرغوبة  

 . لضمان الشفاء التام  ، وذلكأي مشاكل ین تواجھ  ي ھذه المواعید حتى إن كنت لامن المھم أن تحضر 
  

 المتابعة الطبیة المتخصصة
 أسابیع من الولادة.  6) بعد GPطبیبك العام (  یجب أن تري 

ستتاح لك الفرصة   و بعد عدة أشھر من الولادة.   ،النساء لید وأمراضلرؤیة طبیب التوخطاب موعد  نی سوف تتلق 
 لمناقشة الولادة وأي مخاوف قد تكون لدیك. 

جان (مستشفى میرسي  قد تتم إحالتك للحصول على رعایة مستمرة من قبل فریق من المتخصصین في عیادة العُ 
 للنساء) إذا كانت لدیك مشاكل مستمرة. 

أو في وقت مبكر من الحمل   ،تك للولادات المستقبلیة في موعد المتابعة الخاص بكأیضًا مناقشة خیارا سیمكنك 
 . التالي

 

 
)، أو الحضور في قسم  GPإن كان لدیكِ أیة مخاوف قبل موعد المتابعة، فیرُجى الإتصال بطبیبك العام ( 

  الطوارئ.
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