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 کف لگن چیست؟

ها است که مثانه، رحم  از عضلات و رباط شامل مجموعه ایکف لگن 

 کند.  می حمایتو روده شما را 

مگاهی و در عقب به استخوان  این عضلات در جلو به استخوان شر

 دهند. شوند و پایه لگن شما را تشکیل میدنبالچه متصل می

 کنند: سه دهانه از کف لگن شما عبور می 

 کندمجرای ادرار، که ادرار را از مثانه شما خارج می •

 شودواژن، که به رحم شما متصل می •

 کند.  و مقعد، که مدفوع را از روده شما خارج می •

 دهند؟  عضلات کف لگن چه کاری انجام می

ل عضلات قوی کف لگن به شما کمک می کنند مثانه و روده خود را کنتر

ل کرده و به  کنید، بنابراین می  توانید هر زمان که خواستید، خود را کنتر

 دستشویی بروید.   

توانند باعث نشت ادرار یا مدفوع )ی  عضلات ضعیف کف لگن می

اختیاری( شوند یا باعث شوند مثانه، رحم یا روده از موقعیت طبیعی  

 خود خارج شوند )پرولاپس(.   

ی عضلات کف لگن را ضعیف می ز  کند؟ چه چت 

 توانند عضلات کف لگن شما را تضعیف کنند، از جمله:  عوامل زیادی می

 بارداری  •

زایمان، به خصوص پس از تولد نوزاد بزرگ یا فشار آوردن طولایز   •

 مدت  

ز اضافه وزن   •  داشتر

 زور زدن بیش از حد برای دفع مدفوع  •

ز به طور منظم   •  بلند کردن وزن سنگت 

 شفه بیش از حد   •

•   
ی

ات هورمویز در دوران یائسگ  تغیت 

ی   •  پت 

 تر کنید؟  توانید عضلات کف لگن خود را قویچگونه می

شما باید بیشتر روزها عضلات کف لگن خود را ورزش دهید تا آنها را  

ی کنید. ورزش منظم می  تواند  قوی نگه دارید و از ضعف آنها جلوگت 

عضلات ضعیف را تقویت کند و باعث شود دوباره به طور مؤثر کار  

 کنند    

 ورزش عضلات کف لگن   

، میایز و پشتر خود را منقبض   • عضلات اطراف مجاری ادراری جلویی

خواهید جلوی خروج باد معده یا ادرار خود و بالا بکشید، انگار که می

ید.   را بگت 

ثانیه در این   ۶کشید، به مدت در حالی که به طور عادی نفس می  •

 حالت بمانید.  

 شل کنید. این یک دور تکرار    ۶عضلات خود را به مدت   •
ً
ثانیه کاملا

 است.   

بار پشت ش هم تکرار کنید و این یک ست تمرین   ۶این تمرین را   •

 میشود   

 روز در هفته انجام دهید.  ۵ست در روز،   ۳ •

ز عضله در  با قوی  • تر شدن عضلات، به تدری    ج مدت زمان نگه داشتر

ثانیه    ۶ثانیه افزایش دهید و سپس به مدت    ۸این حالت را به مدت 

 آن را شل کنید.  

  ۱۲ست و هر ست  ۳روز در هفته، روزی  ۵هدفتان این باشد که   •

 تکرار داشته باشید.  

 مهار عملکردی عضلات  

قبل از شفه، عطسه، خندیدن یا انجام کارهایی که نیاز به تلاش دارند، 

 مانند بلند کردن، عضلات کف لگن خود را سفت کنید.  

 تمرینات کف لگن

Farsi – Pelvic floor exercises 
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 هنگام انجام تمرینات، باید:   

احساس کنید که عضلات کف لگن شما در درونتان »به سمت بالا«   •

ز حرکت کنند.   بالا می  روند، نه اینکه به سمت پایت 

 ها و باسن خود را شل کنید   ران •

 عادی نفس بکشید    •

 شل کنید   •
ً
ز تکرارها عضلات خود را کاملا  بت 

 اگر عضلاتتان خسته شدند، توقف کنید.  •

ی کرد؟  چگونه می  توان از مشکلات کف لگن جلوگت 

ی از علائم کف لگن،   ز عضلات کف لگن و جلوگت  برای قوی نگه داشتر

 سعی کنید از موارد زیر اجتناب کنید:   

 یبوست یا زور زدن هنگام اجابت مزاج     •

ز   •  بلند کردن مکرر وسایل سنگت 

 شفه زیاد  •

 افزایش بیش از حد وزن    •

 خود 
ی

با انجام موارد زیر، تمرین عضلات کف لگن را به بخشی از زندگ

 تبدیل کنید: 

ی بلند   • ز سفت کردن عضلات کف لگن هر بار که شفه، عطسه یا چت 

 کنید   می

 فعال ماندن با انجام ورزش منظم   •

 ورزش دادن دست با انجام تمرینات در حالت •
ً
ها و  های مختلف، مثلا

 زانوها، ایستاده یا نشسته، آنها را ادامه دهید.    

 اطلاعات بیشتر  دریافت  برای

یوتراپی  
ز  بخش فی 

 زنان   رویال بیمارستان 

Level 1, Cnr Grattan St & Flemington Rd  

Parkville VIC 3052  

    3160 8345 (03)تلفن:  

 بعد از ظهر   ۴:۳۰صبح تا   ۸:۰۰دوشنبه تا جمعه 

جم نیاز دارید؟   آیا به متر

جم کنید. در صورت نیاز می   توانید درخواست متر

  
ی

 حمایت در مورد خشونت خانوادگ

 Respect۱۸۰۰خط کمک ملی  

 و سوءاستفاده قرار 
ی

 یا خانوادگ
ی

اگر مورد تجاوز جنسی، خشونت خانگ

 توانید کمک دریافت کنید.  اید، می گرفته

ید.  توانید در هر ساعت از شبانهشما می  روز تماس بگت 

1800 737 732     

1800 respect.org.au   

 

 

  

 

ید. دهد. برای مشاوره خاص در مورد نیازهای مراقبتاین برگه فقط اطلاعات کلی ارائه می  سلب مسئولیت:  بیمارستان   های بهداشتر خود، باید از متخصص بهداشت خود مشاوره بگت 
ر و زیان ناشر از اتکای شما به این برگه اطلاعاترویال  ، د های پزشگ فوری نیاز داریپذیرد. اگر به مراقبتبه جای مراجعه به متخصص بهداشت نمی, زنان هیچ گونه مسئولیتر در قبال ضز

ید.   ین بخش اورژانس تماس بگت   با نزدیکتر
ً
 لطفا
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