
كيجلبتمريناتالعلاج

مثلصلة،ذاتمرضيةحالاتأيلديكِكانتإذاوماالأمامي،التدليشدةومدىلا،أمأعراضلديكِكانتإذاماعلىالعلاجيعتمد
الحوضأعضاءتدليمنواحدنوعمنأكثرأوالبولسلس .

معالنتائجوترقّببالانتظارطبيبكيوصيقدوإنماعلاج.إلىعادةالظاهرة،غيرأوالخفيفةالأعراضذاتالطفيفة،الحالاتتحتاجلا
التدليحالةلمتابعةوالآخرالحينبينزيارات .

الأماميالتدليأعراضعليكظهرتإنلكالمتاحةالأوّليالعلاجخياراتتشمل :

تتمكنحتىالحوضي،القاععضلاتتقويةفيكيغل،تمارينغالبًاعليهايُطلقالتيالتمارين،هذهتساعدالحوضي.القاععضلةتمارين
كيفيةحولتعليماتالطبيعيالعلاجاختصاصيأوطبيبكلكيقدمأنيمكنأفضل.بشكلالأخرىالحوضوأعضاءالمثانةدعممن

لاأمصحيحةبطريقةتؤدينهاكنتإذاماتحديدفيويساعدكالتمارين،هذهممارسة .

ويدعمهاالتمارينهذهالطبيعيالعلاجاختصاصييعلمكعندماالأعراضتخفيففينجاحًاالأكثرالطريقةكيغلتمارينتكونربما
بالقوةالسليمةالعضلاتشدمنالتأكدفيتساعدمراقبةأجهزةاستخدامعلىالبيولوجيالارتجاعينطويالبيولوجي.الارتجاعبطريقة

التدليحجمتقلصّلالكنهاالأعراض،حدةتخفيففيالتمارينهذهتساعدكقدالمثالية.وللمدةالمطلوبة .

كيجلتمارين
Kegel Exercises

كيجلتمارينهيما
والمثانة،الرحم،عضلاتتقويةفيتساعدحيثالحوض،قاععضلاتلتقويةتمارينوهيالحوض،قاعتمارينأيضاًوتسمى

الامعاءبحالاتالتحكمأوالبولبسلستتعلقمشاكللديهمالذينوالنساءالرجالوتفيدوالأمعاء،

مشاهدةأوالقيادة،أوالمكتب،إلىالجلوسأوالطعام،تناولأثناءالاستلقاء.أوالجلوسأثناءوقت،أيفيكيجلبتمارينالقياميمكن
.التلفاز

كيجلتمارينطريقة
العصعصيةالعانيةللعضلةكيجلتمارين
العصعصيةالعانيةالعضلةلتقليصكيجلتمارين
العصعصيةالعانيةالعضلةلتقليصالمطولةكيجلتمارين

كيجلتمارينبممارسةتتعلقمهمةوتحذيراتنصائح

المحرجةالحوادثتجنبعلىوتساعدوالمستقيم،الغليظة،والأمعاءالدقيقة،والأمعاءوالمثانة،الرحم،تدعمالحوضقاععضلاتإن
التبرزعمليةعلىالسيطرة)عدمالبرازتسربحتىأوالغازات،تمريرأوالبول،سلسمثل

المثانةأوالأمعاءفيالتحكمعلىالقدرةعدممثلمشاكلإلىالحوضقاععضلاتضعفيؤديأنيمكن .

العضلاتوإرخاءضممنالتمرينويتكونالحوض.لقاعدةالعصعصيةالعانيةالعضلةلتقويةمصممةتمارينوهيكيجلتمارينتساعد
كيجلعضلاتأحياناًوتسمىالحوضقاعتشكلالتي .



كيجلتمارينطريقة
للمبتدئينكيجلتمارينممارسةطريقةيليفيما :

تقويتهايلزمالتيالعضلاتتحديدأولاً .
الحوضقاععضلاتلتحديد
النساءلدى
)تستخدمالتبولعمليةأثناءالتبولعنالتوقفيمكنأوالإصبع،حولالمهبلعضلاتوتقليصالمهبلداخلنظيفإصبعوضعيمكن
فيالغاز.خروجمنتقيالتيالعضلاتشدأوالتمرين(،إتقانبعداستخدامهابعدموينصحفقط،المعنيةالعضلاتلتحديدالطريقةهذه

النسائيةطبيبباستشارةينصحالحوض،قاععضلاتتحديدمنالتمكنعدمحالة .
للرجالبالنسبة
أوالأرداف،أوالبطن،عضلاتتقليصدونعليهالضغطومحاولةالمستقيمفيإصبعإدخالخلالمنالمعنيةالعضلاتتحديديمكن

المعنيةالعضلاتلتحديدالطريقةهذهتستخدمللنساء،بالنسبةالحالهي)كماالتبولعمليةأثناءالتبولعنالتوقفيمكنأوالفخذين،
الغازخروجمنتقيالتيالعضلاتشدأوالتمرين(،إتقانبعداستخدامهابعدموينصحفقط، .
الاستلقاءحالةفيبممارستهاالبدءينصحأنهإلاوقتأيفيالتمارينعمليمكن .

ثوانثلاثلمدةالاسترخاءثم(8لـالعد)أوثوانثلاثلمدةتقويتهاالمرادالعضلات)شد(ضميتمأنيجبالنتائجأفضلعلىوللحصول
.أيضاً
المشيأوالوقوف،أوالجلوس،أثناءالتمارينممارسةتجربةويمكنمتتاليةمراتعدةالعمليةتكراريتم .

النتائجأفضلعلىللحصولبهالقيامأثناءالتمرينتأديةفيالتركيزعلىالحفاظيجب .
التمرينممارسةخلالبحريةوالتنفسالأردافأوالفخذين،أوالبطن،عضلاتشدأوثنيتجنبيجب .

الليلوفيالظهيرة،وعندالصباح،)فياليومفيمرات10التمرينبتكرارينصح ).
بعدوىالتسببالىيؤديأنيمكنذلكأنالأطباءبعضيعتقدحيثالتبول،عمليةإنهاءأولبدءكيجلتمارينممارسةبتجنبينصح

المثانةفيجرثومية .
بالتبولالتحكمعضلات)إضعافعكسيةنتيجةإحداثلعدمالتبولأثناءممارستهابتجنبينصحكيجل،تمارينممارسةإتقانبعد ).

النساءلدىكيجلتمارينبممارسةالمبالغةبعدمينصح .
أشهرعدةالبولبسلسبالتحكمالمرجوةالفائدةوتحقيقكيجلتمارينممارسةإتقانيحتاجأنيمكن

.العانيةالعصعصيةالعضله

بالشرجالعضلةهذهوتحيطالشرجمنطقهفيالعصعصيةالعانيةالعضلةتوجد
منتصففيالتبولعنإرادياًالتوقفخلالمنالعصعصيةالعانيةالعضلةلتقويةكيجلتمارينممارسةبتعلمالمريضيبدأأنيمكن
المعنيةالعضلةهيالمفاجئبتوقفهايشعرالتيالعضلةتكونحيثالتبول،عملية .

يوميةبصورةلممارستهالتاليةالتمارينمنأيالمرءيختارأنويمكنالعضلةهذهلتقويةممارستهايمكنالتمارينمنأنواععدةيوجد :

العصعصيالعانيةالعضلةلتقليصكيجلتمارين

الاولالتمرين
اليومفيمرة40التمرينبممارسةالبدءأنيمكنمتكررة.بصورةالعصعصيةالعانيةالعضلةوإرخاء)شد(تقليصالتمرينهذايتضمن

ومناليوم.فيمرة400-250إلىالوصوليمكنحيثالشخصتحملقوةحسبيومبعديومالتمرينممارسةمراتعددزيادةتتمثم
دونمعينموعدانتظارأثناءحتىأوالمكتبأوالبيتفيمكان،أيفيكيغلتمارينمنالتمرينهذاممارسةيمكنأنهبالذكرالجدير

بذلكبالشخصالمحيطونيشعرأن .

الثانيالتمرين



العانيةالعضلةوارتخاءتقليصبعمليةالبدءيليهاالعضلةمنطقةوإحماءبتدفئةالبدءهوالوحيدوالفرقالسابقالتمرينالتمرينهذايشبه
مرةالكرةإعادةتتمثمدقيقةلمدةراحةأخذثمثانية25لمدةالتقلصفيالاستمراريجبالعاشرة،المرةإلىالوصولعندالعصعية.
اليومفيمراتخمسةالتمرينهذاممارسةويفضلأخرى. .

العصعصيةالعانيةالعضلةلتقليصالمطولةكيجلتمارين
أخرىمرةالعضلةتقليصثمإرخاءثمثانية35إلىالعصعصيةالعانيةالعضلةتقليصمدةزيادةتتمكيجل،رياضةمنالتمرينهذافي

وهكذاثانية35لمدة .

العصعصيةالعانيةالعضلةطاقةاستنفاذكيجلتمارين

منالعصعصيةالعانيةللعضلةقويتقليصبعمليةالبدءثمالعضلة،منطقةتدفئةثممريحة،وضعيةباتخاذبالجلوسالتمرينيبدأ
بطيئةوبصورةمرة30-50 .

يتممرةآخرإلىالوصولوعندماأيضاً،مرة50-30منسريعةبصورةالعصعصيةالعانيةللعضلةوإرخاءتقليصالعمليةهذهيتبع
تقليصا40ًالعصعصيةالعانيةالعضلةبتقليصالتمرينإنهاءيتمثمدقائق3لمدةاستراحةأخذثمممكنةفترةلأطولالعضلةتقليص
.قوياً
أصعبمنيعدالتمرينهذاأنبالذكرالجديرومنالعصعصية.العانيةالعضلةمنطقةفيبحرقةوالشعوربالإنهاكالإحساسيجب

الأكثرلكنهوكيجلتمارين

فوائدها

لأداءمفصلدليليليفيمافيها.التحكمعلىتساعدأوالحوضيالقاعمشكلاتمنوغيرهالبولسلسمنكيجلتمارينتقيأنيمكن
صحيحةبطريقةكيجلتمارين .

ممارسةتقريبًاوقتأيفييمكنكِوالمستقيم.الدقيقةوالأمعاءوالمثانةالرحمتدعمالتيالحوضقاععضلاتلشدكيجلتمارينتُستخدم
الحوضقاععضلاتبتمارينأيضًاالمعروفةكيجل،تمارين .

الحوضقاععضلاتوإرخاءشدأجلمنبخطوةخطوةالتعليماتاتبعيثمبهاالقياميمكنكالتيكيجلتمارينبمعرفةابدئي

مهمةكيجلتمارينتعتبرلماذا

أوالإمساكمنالمفرطوالإجهادوالشيخوخةوالجراحةوالولادةالحملومنهاحوضك،قاععضلاتإضعافالعواملمنللعديديمكن
الوزنوزيادةالمزمن،السعال .

التاليةالحالاتفيكيجلتمارينممارسةتفيدكأنيمكن :

ب الإجهاديالبول)سلسالسعالأوالضحكأوالعطاسأثناءالبولمنقطراتتسرُّ )
البول)سلسمباشرةبعدهاالبولمنكبيرةكميةوفقدانللتبولومفاجئةوملحةقويةبحاجةالشعور )
البراز)سلسالبرازتسريب

)
أعراضكلتقليلالولادةبعدأوالحملأثناءكيجلتمارينممارسةيمكن .



كيجلتمارينتفيدلاأيضًا،الضحك.أوالسعالأوالعطسأثناءللبولشديدتسربلديهناللاتيللنساءبالنسبةكيجلتمارينفائدةتقل
الفيضيالبول)سلسالمثانةامتلاءعندالبولمنصغيرةلكمياتمتوقعغيرتسربلديهنيحدثاللاتيالنساء ).

الحوضيةالرياضيةالتمارينتمارسكيف

الصحيحةالعضلاتيجادإ
.

ممارسةيمكنكالحوضي،القاععضلاتتحديدبمجردجريانه.أثناءالتبولعنتوقفالحوضي،القاععضلاتموضعلاكتشاف
البدايةفيمستلقيًاممارستهاالأسهلأنتجدقدذلكومعوضع،أيّفيالتمارين

.
الخاصأسلوبكأتقن

.
استمرصغيرة.رخامكرةترفعكنتلوكماالحوضيالقاععضلاتوتشدرخاميةكرةعلىجالسأنكتخيلكيجل،تمارينلممارسة

عدّاتثلاثلمدةاسترخثممرة،كلفيثوانٍثلاثلمدةالحركةهذهفي
.

تركيزكعلىحافظ
.

تجنبالأرداف.أوالفخذينأوالبطنعضلاتشدمناحذرفقط.الحوضيالقاععضلاتشدعلىركّزالنتائج،أفضلعلىللحصول
التمارينأثناءبحُريةتنفسبلنفَسك.حبسكذلك

.
اليومفي(مجاميعمرات)3التمرينكرر

. تكرارًا15إلى10منمنهاكلفييوميًاالأقلعلىمجموعاتبثلاثالقياماستهدف
.
البولتدفقوإيقافلبدءعادةًكيجلتمارينممارسةمنتجعللا

. البوليةالمسالكبعدوىالإصابةخطريزيدماوهوالتفريغ،اكتمالعدمإلىالمثانةتفريغأثناءكيجلبتمارينالقياميؤديأنيمكن .

كيجلتمارينممارسةيمكنكمتى

علىتجلسينأكنتسواءوقت،أيّفيبهدوءكيجلتمارينممارسةيمكنكاليومي.نظامكمنجزءًاكيجلتمارينممارسةاجعلي
علىتسترخينأومكتبك

كيجلتمارينبممارسةتتعلقمهمةنصائح

مهمةأمورلبضعةالانتباهيجبسواء،حدعلىوالنساءللرجالكيجلتمارينفوائدمنبالرغم :
.

تأثيرهزوالعدملضمانالحياةمدىبالتمرينالالتزاميجبلذلكقبل،منعليهكانتكماالعضلةتعودالتمرينإجراءعنالتوقفعند
يحققهاالتيوالفائدة

.
ممارستهبدءمنذأشهربضعةالتمريننتائجظهوريستغرققد .

كيجلتمارينبممارسةتتعلقتحذيرات :



صحيحبشكلالتمرينتأديةعدمعلىدليلفذلككيجل،تمارينممارسةبعدالظهرأوالبطنفيبألمالشعورحالفي
.

القيامعلىالعضلاتقدرة)عدمعكسيةنتيجةعلىوالحصولكيجلتمارينأضرارلتجنبكيجل،تمارينممارسةفيالمبالغةعدميجب
الأساسيةبوظائفها


