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جراحی واژن و شکمعمل فیزیوتراپی بعد از 

 بعد از عمل شما
باید ھدفتان نشستن در بیرون در روز بعد از عمل،  شما، حرکت در اسرع وقت می باشد.کمک بھ بھبود و  عوارضمؤثرترین راه برای جلوگیری از 

 ھر روز باید ھدفتان بیشتر راه رفتن و نشستن در بیرون تخت برای مدت طولانی تر باشد.برای چند مرتبھ و راه رفتن در فاصلھ ھای کوتاه باشد. تخت 

ام ھنگ. بپرسیددرد کھ بھ شما اجازه حرکت بدھد بھترین راه برای مدیریت  در مورد، حرکت  را سخت می کند، بنابراین از پرستار خود درد زخم
 برای کم کردن ناراحتی، محل زخم (واژن یا شکم) خود را با دست نگھ دارید.سرفھ کردن، 

ورود بھ تخت و خروج از آن 
 بھ پھلو بچرخید •
 پاھای خود را بھ سمت لبھ تخت حرکت دھید. •
 ( مانند شکل) بدن خود را بھ کمک دستانتان بھ سمت بالا ھل دھید •

برعکس برای دراز کشیدن انجام دھید. ھمین رویھ را بھ صورت 

عادتھای مناسب روده 
   کنید از یبوست و فشار آوردن بھ خود اجتناب

 لیوان مایعات بنوشید. (آب از ھمھ بھتر است) ۸تا  ۶روزی  •
  نوشیدنی ھای کافئین دار را تا حد امکان کم مصرف کنید. •
صبحانھ). سبوسدار و غلات (میوه، سبزیجات، غلات  رژیم غذایی سرشار از فیبر داشتھ باشید. •
 در حالت مناسبی روی دستشویی بنشینید. ( مانند شکل) •

o  شل کنید.کمر خود را صاف نموده و عضلات شکمتان را
o .اجازه دھید شکمتان برآمده شود
o نفستان را حبس نکنید و بھ خودتان فشار نیاورید

در خانھ  –توصیھ ھای کلی 
دن، یاین شامل کیسھ ھای خرید، استفاده از جاروبرقی، جاروکشھفتھ بعد از عمل اجتناب کنید.  ۶اجسام سنگین تا  از بلند کردن •

 ساییدن زمین، بلند کردن بچھ ھا و ورزش درباشگاه می باشد.
 تقلا دارند خود داری نمایید.از بلند کردن اجسامی کھ نیاز بھ  •
شیء را نزدیک بھ خود قرار  و کمر خود را صاف نگھ دارید.زانوھای خود را خم  اجسام را بھ طور صحیح بلند کنید.ھمیشھ  •

 عضلات کف لگن و شکم خود را سفت نگھ دارید.حواستان باشد کھ  دھید.
در کف لگن و ناحیھ تحت فشار  ،این کار. حداقل یک ساعت در روز استراحت کنید (دراز بکشید)ھفتھ،  ۴-۶بھ مدت دست کم  •

 کم می کند.عمل جراحی را 
تا  مپیاده روی سریع تا ھفتھ چھاردقیقھ  ۳۰آن را بھ بھ مرور با پنج دقیقھ پیاده روی آسان شروع کنید و ھر روز پیاده روی کنید. •
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توصیھ ھای پزشک معالج در رابطھ با سلامتی شما نیست. اگر در مورد سلامتی خود نگران این برگھ فقط اطلاعات کلی را ارائھ می دھد و جایگزین 

 ھستید باید آن را با پزشک متخصص در میان بگذارید.

 ششم برسانید.
 در مورد شروع مجدد رانندگی با دکتر خود صحبت کنید. •
 در مورد برقراری مجدد رابطھ جنسی از دکتر خود سؤال کنید. •

 نعضلات کف لگ

 ورزشھای عضلات کف لگن
و جلوگیری از  را قبل از عمل جراحی شروع کنید. این کار بھ شما جھت بھبودی این ورزشھا کھ توصیھ می کنیم قبل از جراحی: •

 .کمک می کند مشکلات در آینده

 عضلات کف لگن را شروع کنید. ورزشھای، بعد از برداشتن سوند و إحساس راحتیبعد از جراحی:  •

عضلات ، نگھ داشتن و جلوگیری از نشت ادرارجھت قبل از سرفھ، عطسھ یا بلند کردن اجسام،  ھمیشھ بھ خاطر داشتھ باشید کھ •
 بھ سمت بالا بکشید و نگھ دارید. منقبض کرده کف لگن خود را

 دراز کشیدن یا نشستنقرار گرفتن: وضعیت 

( انگار کھ  و بھ سمت جلو و بالا بکشید دخود را منقبض (فشرده) کنی مجرای ادرار، واژن و عضلات اطراف مقعد منقبض کردن:
 سعی در نگھ داشتن باد و ادرار خود دارید). 

 مت بالا حرکت دھید.سکنید و بھ منقبض با قدرت آنھا را تا جایی کھ می توانید    •
 منقبض می شود و بھ سمت داخل می رود. آرامیبھ إحساس کنید پایین شکم شما ممکن است  •
  بھ نفس کشیدن بھ صورت عادی ادامھ دھید. •
 بالای شکم، باسن و پاھا ریلکس باشند.عضلات حواستان باشد کھ  •
 برای سھ تا پنج ثانیھ نگھ دارید. •
 داشتھ باشید. »رھا کردن«عضلات خود را شل کنید و کاملاً إحساس  •
 انجام دھید.و سھ بار در روز ده بار این حرکت را پشت سر ھم •

 پیگیری از طریق فیزیوتراپی

شما  بھ فیزیوتراپیست ارجاع دھد. ا، ممکن است دکتر، شما راندام داخلی را داشتیدمداوم مربوط بھ مثانھ، روده یا افتادگی علایم  ،بعد از عملاگر 
 دولتی یا خصوصی بھ فیزیوتراپی دسترسی داشتھ باشید. تسھیلاتاز طریق سایر ھمچنین می توانید 

 اطلاعات بیشتر: کسب
اگر در مورد این اطلاعات سؤالی دارید لطفاً با شماره ھای زیر تماس 
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 و دنبالچھشرمگاھی بین استخوان  نواری را، عضلات کف لگن
و  اعضای داخل لگننگھ داشتن بھ این عضلات  .تشکیل می دھند

  . کمک می کنند کنترل مثانھ و روده 

ترمیم واژن انجام عمل جراحی خانمھایی کھ رحم آنھا برداشتھ شده یا 
در خطر ایجاد و این عضلات در آنھا ضعیف ھستند،   داده اند

 .اندام درونی ھستندافتادگی 

در مورد پیشرفت خود در انجام این 
صحبت کنید. ورزشھا با فیزیوتراپیست
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