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بعد �جر�ء عمليتك 
مساعدتك على �لتعافي ��لشفاء

 www.thewomens.org.au / Royal Women’s Hospital قة معلوما! �لمستشفى �لملكي للنساء%�

بعد �جر�ء �لعمليّة �لجر�حية لك، فإ* �لبقاء في �لسرير �عد) �لقيا) بأ& 
حركة �9 نشا� يُمكن 9* يزيد مخاطر �صابتك بإلتها3 في �لصد% �بجلطة 

<موية في ساقيك. يُمكن تجنّب حصوE هذ� ��B قمت بإتبا@ �لإ%شا<�! 
 .I9<نا J>%لتعليما! �لو���

مباشر� بعد �جر�ء �لعملية لك
,لتخفيض مخاطر �لتعقيد�'، فإنه مُهمّ جد� �� تقومي بما يلي:

قومي بحركا! �لتنفس �لعميق
حرّكي 9قد�مك �ساقيك

باشر& �لحركة ��لتنقل في 9سر@ �قت ممكن لك.

قومي بحركا' �لتنفس �لعميق
•  فو% 9* تستيقظي �تصحي من �لنو)، قومي بخمس حركا! تنفس عميقة 

�9مسكي �لنفس لمدJّ ثلاQ ثو�ني.
كرّ%& Bلك كلّ ساعة.  •

•  ��B 9حسست بأ* شيئا ما في حلقك �B� �9 كنت تشعرين بضيق في �لصد%، 
 U%9نفخي �لهو�ء من صد� Jّ9سند& بحز) معدتك بيديك �9 بو�سطة مخد

بقوJّ، فإ�B لم ينفع �لنفخ، حا�لي 9* تسعلي �لكن بلطف �هد�ء. 

كي �قد�مك ,ساقيك حرّّّ
حرّكي قدميك �لى �لخلف ��لى �لأما) �بشكل <�ئر&.  •
كرّ%& هذI �لحركا! 20 مرJّ على �لأقلّ كلّ ساعة.   •

باشر; �لحركة ,�لتنقل في �سر8 ,قت ممكن لك
•  9فضل طريقة لمساعدتك على 9* تتعافي �تتجنبي �لتعقيد�!، هي 9* 
تجلسي خا%\ �لسرير �9* تمشي �بتد9 من �ليو) �لذ& يلي عمليتك. 
•  في �ليو) �لتالي لعمليتك يجب 9* يكو* هدفك هو 9* تجلسي خا%\ 

�لسرير مرتين �9* تمشي ما يقا%3 10 9متا% �لكن بمساعدJ ممرضتك. 
•  �سو_ تكونين قا<%J في كلّ يو) بعد �لعملية من 9* تجلسي خا%\ 

�لسرير لمدJّ 9طوE �9* تمشي 9كثر فأكثر.
•  �* �لوجع �لناتج عن �لجرb يمكنه 9* يجعل �لحركة صعبة. 

تأكّد& �9حرصي على 9* تحيطي ممرضتك علما بحالة �جعك 
.Uّبحيث يمكن معالجته �تستطيعين �لتحر

�لصعو@ �لى �لسرير ,�لنز,> منه
•  �* 9فضل طُرe �لصعو< �9 �لنز�E من �لسرير �9كثرها �%تياحا هي 

بو�سطة �لإستلقاء ��للف ��لبر) كجذ@ شجرJ يد�% على �لسرير. 
�تستطيعين �لقيا) بذلك بهذI �لطريقة:

•  �ثني %كبتيك �9برمي جسمك على جنبك. �حافظي على كتفيك   
��%كيك في خطّ متناسق 9ثناء �لحركة.

 Eسحبي %جلك خا%\ �لسرير �9<فعي بنفسك �لى �لأعلى بإستعما�  •  
يديك في مقدّمة جسمك.

•  � للصعو< �لى �لسرير، قومي بإتبا@ نفس �لطريقة �لكن   
.hبشكل معكو

��B شعر! بعد) �%تياb نتيجة �لريح <�خل �لبطن �9 �نتفاi �لبطن، 
فما عليك سوm �لإنحناء بلطف �تسطيح ظهرU على فر�k �لسرير 

بقد% ما يكو* Bلك مريحا لك.

في �لبيت 
بغية nيا<J تحسين ظر�_ تعافيك، فإنه مهمّ جد� 9* تقومي بما يلي:

•  9* تهتمّي جيد� بنفسك خلاE �لأسابيع �لستة �لأ�لى بعد عمليتك �لجر�حية.
•  �عليك �لمحافظة على مثانة / مبولة صحّية �متعافية، �9* تكو* لديك 

.nّعا<�! منتظمة للخر�\ / �لتبر
�بد9& بالتما%ين �لخاصة لتقوية عضلا! �لحوp �عمق �لبطن.  •
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�عتني بنفسك
•  �حرصي على 9* يكو* جلوسك �مشيك بإستقامة �<�* �نحناء، 
لا تنحني عندما تمشين في �لبيت بل �نتصبي مستقيمة �9جذبي 

مؤخرتك (�ليتيك) �لى �لد�خل �9حتفظي بأكتافك مشد�<J �لى �لو%�ء.
تجنّبي عمليّة %فع �لأشياء �لثقيلة �عمليّا! �لشدّ ��لسحب �:   •
.eضعي حد�<� للنشاطا! �لتي تتطلّب 9& جهد �9 �%ها  •  

قومي فقط بالأعماE �لمنزلية �لبسيطة ��لخفيفة.  •  
•  شدّ& بحز) عضلا! عمق �لبطن �9سفل �لحوB� ،pلك قبل 9*   

تقومي بأ& عمل �9 نشا� حتى ��* كا* يتطلّب جهد� بسيطا.
•  �%فعي �9حملي �لأشياء بطريقة صحيحة. 9جذبي بطنك �معدتك �لى   

�لد�خل، 9ثني %كبتيك �9حتفظي بظهرU في �ضع مستقيم. 
•  �ستريحي (بالإستلقاء على �لفر�k �9 �لمقعد) �لمدJّ نصف ساعة على 

�لأقلّ (30 <قيقة) كلّ يو).
�مشي كلّ يو).  •

•  �بد9& برفق �هد�ء، ثم nيد& تد%يجيا سرعة �لمشي ��لمسافة �لتي   
تمشينها كلّ يو).

•  ضمّني فترJ مشي لمدJ 30 <قيقة في نظا) حياتك �ليومية �لد�ئمة �Bلك   
لتحسين صحّتك �لعامة �%�حتك.

•  تحاشي خلاE هذI �لفترJ �لقيا) بأية تما%ين مرهقة يكو* لها تأثير   
جانبي كبير (مثلا: %فع �لأثقاE ��لجلوh ��لوقو_ ��لركض).

 .J%لسيا� J>تجنّبي قيا  •
•  ليس مسموحا لك 9* تقو<& سيا%J خلاE عدJّ 9سابيع بعد �جر�ء   
�لعملية �لجر�حية عليك �Bلك لأسبا3 تتعلّق بالسلامة. علما بإ* 

بو�لص �لتأمين بصو%J عامة لا تغطيك شخصيا لمدJّ ستة 9سابيع تلي 
 .J%صطد�) سيا� Q>ما تو%طّت في حا �B� لعمليّة �لجر�حية�
.J%لسيا� J>لقيا J>جعي طبيبك لمعرفة متى تستطيعين �لعو�%  •  

تجنّبي �لتدخين.  •

�لمحافظة على مثانة / مبولة صحيّة ,متعافية ,�� تكو� لديك عا@�' 
Fّلتبر� / G,منتظمة للخر

عا@�' صحّية للمثانة / �لمبولة
�شربي ما بين 1.5 � 2 ليتر من �لماء كلّ يو).  •

.Jيفضّل �لماء على �لشا& �9 �لقهو�  •  
.Eتجنّبي شر3 �لكثير من �لكافيين �9 �لكحو  •

 hعلى سبيل �لإحتيا� مثلا، �9 على 9سا pتجنّبي �لذها3 �لى �لمرحا  •
ظنّك: %بما 9فرw بعض �لبوB� .Eهبي �لى �لمرحاp فقط عندما تكونين 

بحاجة �لى Bلك.
•  تجنّبي �لشد �لكثير للتبوEّ �9عطي �لمجاE لتفريغ مثانتك / مبولتك بالكامل

Fّلتبر� / G,عا@�' صحّية للخر
.nّ�9 �لشدّ �لمتز�يد 9ثناء �لخر�\ / �لتبر (pلإقبا�) Uتجنّبي حالة �لإمسا  •
•  تنا�لي �لكثير من �لأطعمة �لغنيّة بالأليا_ (مثل �لفاكهة ��لخضا%).  

•  �شربي كلّ يو)، ما بين ليتر �نصف �لى ليترين من �لسو�ئل   
(�يفضّل �لماء).

قومي بالكثير من �لتما%ين.  •  

•  عندما تذهبين �لى �لمرحاp، �جلسي �9نحني بجسمك �لى �لأما)، 
��تركي مجالا لبطنك ليتهدE �لى �لأما) �9سترخي.

 p%ستعملي <%جة / مسطبة خشبية لترفعي 9كعا3 %جليك عن �لأ�  •
بحيث تُصبح %كبتاU في مستوm 9على من �%كيك.

.Jّلا تضبطي �تحبسي تنفسك، �9 تشدّ& بقو  •

.Uلتفريغ 9معاء (nخذ& كلّ �لوقت �للا  •
.Uلتفريغ 9معاء pلا تتجاهلي �لرغبة �لملحّة للذها3 �لى �لمرحا  •

�لتماLين �لخاصة بعضلا' منطقة �لحوI ,عمق �لبطن
•  يمكن �لمباشرJ بتما%ين عضلا! منطقة �لحوp �عمق �لبطن في �ليو) 

�لذ& يلي �لعملية �لجر�حية.
قومي بكلّ ��حد من �لتما%ين �لتالية ثلاQ مر�! على �لأقل في �ليو).  •

•  �* �قتناء مفكرJ يومية للتما%ين يمكنه 9* يساعدU على متابعة �لتما%ين 
�لمحدّ<J لك، �من شأنه 9* يجعلك محفّزJ بصو%J <�ئمة.

Iسفل �لحو�تماLين 
�� عضلا' �سفل �لحوI �لقويّة تؤ@; �لى �لفو�ئد �لتالية:

•  تمنع �لتسر3ّ غير �لإ%�<& للبوE من �لمبولة ��لبر�n من �لأمعاء 
�Bلك بالمحافظة على �لإحليل (مجرm �لبوE) ��لشر\ (با3 �لبد*) 

مغلقين بإحكا).
•  تدعم 9عضاء �لحوp عندما يكو* هناU ضغط متز�يد على �لمنطقة 

�لسفلى من �لبطن كما في 9ثناء �لسعاE، �لعطس، �في نشاطا! �لرفع، 
��لسحب ��لدفع. 

يتوجّب على كلّ �لنساء �� يقمن كلّ يوO بتمرين عضلا' �سفل 
 Qعمليّة جر�حية في مستو ;��لحوI لديهن. ,هذ� مهمّ جد� بعد 

 .Iسفل �لبطن ,�لحو�

 عضلا! 9سفل
pلمخر\ / �لشر\�لحو�

عنق �لرحم

�لمهبل
Eلبو� mلإحليل / مجر�

�لعانة / عظم �لعانة

�لمثانة/ �لمبولة

�لأمعاء

عظم �لعجز
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 www.quit.org.au :لموقع �لإلكتر,ني� �,L,F لمستشفى �لملكي للنساء هو مستشفى خا> من �لتدخين. للحصو> على �لمزيد من �لمعلوما' ,�لدعم� ��

Lفع �لمسؤ,لية: �* �لمستشفى �لملكي للنساء The Royal Women’s Hospital لا يقبل 9ية مسؤ�لية �لأ& شخص كا* عن �لمعلوما! ��لنصيحة (سو�ء عن �ستعماE مثل هذI �لمعلوما! ��لنصيحة) �لمقدمة في �%قة �لمعلوما! 
هذI، �9 تلك �لمضمومة �9 �لد�خلة فيها كمرجع. نحن نقدّ) هذI �لمعلوما! ضمن مفهو) عا) بأ* جميع �لأشخاz �لذين يصلو* �لى هذI �لمعلوما! سيتحملو* مسؤ�لية تقييم مدm �%تباطها �<قّتها �تقديرها. تُشجّع �لسيد�! 

على مناقشة حاجاتهن �لصحّية مع مُقدّ) �لعناية �لصحّية لهنّ. فإ�B كانت توجد لديك 9ية �نشغالا! باE بالنسبة لصحتك، فإنه يتوجّب عليك 9* تحصلي على �لمشو%J من مقدّ) �لعناية �لصحّية لك، �B� �9 كنت تحتاجين �لى 
%عاية مستعجلة يتوجّب عليك 9* تذهبي �لى 9قر3 قسم للحالا! �لمستعجلة في مستشفى The nearest Hospital Emergency Department. �لمستشفى �لملكي للنساء © The Royal Women’s Hospital، شهر 9يا% / مايو 2008

Iسفل �لحو�كيف تقومين بتماLين 
•  تمدّ<& مُستلقية على ظهرU �9 �جلسي على كرسي �ظهرU مستقيما 

بحيث تحسّين بالمقعد تحت 9سفل حوضك.
•  حافظي على عضلا! �لبطن ��لإليتين ��لفخذين مسترخية �تابعي عمليّة 

�لتنفّس بصو%J طبيعية. 

�لتمرين Lقم 1 
 eلك في نطاB� p9عصر& �9%فعي عضلا! 9سفل �لحو  •

�لمهبل ��لشر\. 
•  تماسكي �ظلّي في هذ� �لوضع بقد% ما تستطيعين من �لوقت 9& لغاية   

8 �لى 10 ثو�ني. 9عيد& �لتمرين 10 مرّ�! �9 لغاية 9* تشعر& بأ* 
�لعضلا! قد تعبت. 

كرّ%& هذ� �لتمرين 3 مرّ�! على �لأقل كلّ يو).  •  

�لتمرين Lقم 2
•  9عصر& �9%فعي عضلا! 9سفل �لحوp بسرعة �بقوJّ ثمّ تماسكي 

 .Jثانية ��حد Jّظلّي في هذ� �لوضع لمد�
•  9عيد& �لتمرين 20 مرJّ، �9 لغاية 9* تشعر& بأ* �لعضلا! قد تعبت.  

كرّ%& هذ� �لتمرين 3 مرّ�! على �لأقل كلّ يو).  •  

�عندما تصبح عضلا! 9سفل �لحوp عندU 9قوm، �جعلي �لتمرين 9كثر 
تحدّيا عن طريق �لقيا) بهذI �لحركا! �9نت ��قفة، �من ثم 9ثناء قيامك 

بالنشاطا! كالرفع ��لمشي. 

تذكر;: ضر�%J 9* تحضني �تسند& عضلا! 9سفل �لحوp كلّما شعر! 
 Eبحاجة �لى 9* تسعلي �9 تعطسي �9 تضحكي �9 عندما تقومين بأعما
 I9ثناء هذ (!لعضلا� Iلهذ) لك لتوفير <عم �ضافيB� ،�>تتطلّب مجهو

�لنشاطا! ��لمناسبا!. 

�لتماLين �لخاصة بعضلا' عمق �لبطن
�* عضلا! عمق �لبطن �لقويّة تساعد على �لمحافظة على قو�) مستقيم �تدعم 

 .Uعند pمنطقة �لحو� Uظهر

تضعف عضلا! �لبطن �ثر عملية جر�حية في نطاe �لبطن، �تصبح بحاجة 
لإعا<J تقويتها من جديد.

•  تمدّ<& مُستلقية على ظهرU �%كبتاU مثنيتا*، �9 �%كعي على 
يديك �%كبتيك. 

•  تنفسي بإستنشاe �لهو�ء �لى <�خل %ئتيك، ثم n9فر& / تنفسي لإخر�\ 
�لهو�ء، �في ما 9نت تفعلين هذ�، قومي برفق �لطف بشدّ عضلا! 

9سفل �لبطن �Bلك بسحب 9سفل بطنك �لى �لد�خل بإتجاI �لعمو< 
�لفقر& (سلسلة عظا) �لظهر).

•  �ستمرّ& في �لتنفس بصو%J طبيعية �9نت مُحتفظة بأسفل بطنك 
.Jّمشد�<� بقو

•  9ثناء �لتمرين، حا�لي 9* تُرخي عضلا! �لبطن �لعليا �9ضلا@ قفص 
�لصد%.

•  تماسكي في هذ� �لوضع لمدJّ 3 �لى 5 ثو�ني، �كلما تحسنت صحّتك 
يمكنك 9* تتماسكي لمدJّ قد تصل �لى 60 ثانية.

كرّ%& هذI �لحركا! 10 مر�! بصو%J متتابعة �متو�لية.  •
كرّ%& هذ� �لتمرين 3 مر�! على �لأقل كلّ يو).   •

•  �عندما تعتا<ين على هذ� �لتمرين، يمكنك 9* تقومي به �9نت ��قفة 
�9 9ثناء �لمشي.

تذكر;: ضر�%J 9* تشدّ& بحز) عضلا! عمق �لبطن 9ثناء قيامك بكلّ 
�لمهمّا! �لتي تتطلّب جهد� مثل �لرفع �Bلك بغية توفير �لدعم �لإضافي.

هذI �لتما%ين مهمّة، �عليك 9* تجعليها جزء� من نمط حياتك �ليومية بغية 
�لمحافظة على عضلا! بطنك قويّة �<�عمة لك طو�E بقية سنين حياتك. 

��نه من �لمهمّ جد� �لمحافظة على حياJ نشطة بعد تعافيك �شفاءU من عمليتك 
�لجر�حية لأ* �لنشاطا! �لبدنية من شأنها 9* تحسّن صحّتك �لعامة �%�حتك. 

�نظر �يضا
مفكّرJ �لتما%ين �ليومية 

للمزيد من �لمعلوما' 
Royal Women’s Hospital
قسم �لمعالجة �لفيزيائية

�لطابق �لأ�E، تقاطع
 Grattan St & Flemington Rd,

Parkville VIC 3052
هاتف %قم: 3160 8345 (03)

9يا) �لإثنين �لى �لجمعة ما بين �لساعة e 8.30.} �لى 5.00 3.}
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