
 
 

 

 پرولاپس تناسلي و بي اختياري ادراري 

پرولاپس تناسلي لفظ علمي براي افتادگي رحم و مثانه 

 است كه بين عامه مردم مصطلح شده است و به معني 

بيرون زدگي يا خروج نسوج و ديواره هاي جدار واژن از 

مدخل واژن است كه شدت آن متفاوت بوده و از شل شدن 

 خفيف آن تا خروج كامل رحم از ديواره هاي واژن در موارد

در بسياري از موارد پرولاپس . مدخل واژن متفاوت است

دليل ه تناسلي با بي اختياري ادراري همراه است و معمولاً ب

 .اين شكايت، افراد به كلينيك ها مراجعه مي كنند

 :ساير علائم ضعف عضلات كف لگن

 عدم تخليه كامل ادرار  -

 دون آن كه مثانه كاملاً پر باشداضطرار در دفع ادرار ب -

 احساس خروج توده از دستگاه تناسلي به دنبال  -

 زور زدن 

عدم امكان تخليه راحت مدفوع به واسطه احساس وجود  -

 توده در واژن

احساس گشادي واژن يا نارضايتي همسر از روابط  -

 زناشويي به واسطه آن 

ان روابط احساس خروج گاز از واژن يا توليد صدا در زم -

 زناشويي

 

 
 

 

 علت پرولاپس تناسلي و بي اختياري ادرار چيست ؟

، واژن و مثانه داخل فضاي لگن قرار دارند و حفظ اين رحم

اعضا در محل طبيعي خود در داخل لگن به وسيله عضلات و 

به طوري . رباط ها و ساختمان هاي غشايي ميسر مي گردد

م ساختمان كه اختلال در عصب دهي يا كاهش استحكا

 هاي عضلاني سبب تضعيف حمايت مثانه، 

 .روده ها و ديواره هاي واژن مي شود

 
 

 چگونه عضلات لگن ضعيف مي شوند؟

در زنان، .  به كنترل دفع ادرار كمك مي كنندعضلات لگن

حاملگي، زايمان و افزايش وزن و در مردان، جراحي 

پروستات مي تواند باعث ضعف اين عضلات شود و ضعف 

. ضلات ممكن است باعث خروج بي اختيار ادرار شودع

استحكام ذاتي عضلات و بافت همبندي افراد متفاوت بوده 

و به علاوه افزايش سن و بيماري مزمن مثل سرفه و 

. يبوست مزمن مي تواند منجر به ضعف بافت شود

 خوشبختانه عضلات لگن مانند ساير عضلات با تمرينات 

 

 
 

 

 و در نهايت باعث بهبود مي شوند ورزشي تقويت

كساني كه دچار بي اختياري . مثانه مي شود  عملكرد

ادرار هستند، ممكن است با انجام تمرينات خاص اين 

عضلات كه كگل ياورزش هاي كف لگن ناميده مي شود، 

 . كنترل بيشتري در دفع ادرار داشته باشند

در اين . بي اختياري ادرار در زنان شايعتر از مردان است

 .متن در مورد ورزش كگل در زنان توضيح مي دهيم

 

 

 

 كدام عضلات مثانه را حمايت مي كنند؟

لگن به كمك استخوان ها، عضلات و غشاهاي آن باعث 

در ميان اين .  داخل لگن مي شوديحمايت احشا

 . عضلات، دو عضله بيشترين كار را انجام مي دهند

متصل بزرگترين عضله به شكل يك گهواره به اطراف 

اينها همان . شكل مي باشدث است و عضله ديگر مثل

عضلاتي هستند كه شما بايد براي توقف بي اختياري 

 .ادرار، آنها را تقويت كنيد

  



 

 :نحوه انجام ورزش هاي كگل

 
شما مي توانيد در اكثر مواقع تمرينات را انجام دهيد مثلاً 

نجام امور دفتري و ، ا هنگام تماشاي تلويزيون، رانندگيدر

اداري، حتي در موقع بلند كردن اجسام، ورزش، پرش و در 

 .حال دراز كشيدن

در هر وضعيت چه . اين تمرينات بسيار ساده هستند

نشسته، چه ايستاده و چه در حالت دراز كشيده كافي است 

عضلات بين مجراي ادرار و مقعد را منقبض و به سمت 

تا شماره ده ) عيت انقباضوض(داخل بكشيد و در اين حالت 

  . ثانيه استراحت بدهيد10، بعد )ده ثانيه(بشماريد 

اين كار را روزانه . مي توانيد به طور معكوس شمارش كنيد

براي اين كه .  انقباض تكرار كنيد10 بار و هر بار 3-4بين

اثرات ورزش ملموس شود لازم است تا اين تمرينات 

 .شد هفته تداوم داشته با6 -12حداقل 

رفته رفته خواهيد توانست در هر زمان كه خواستيد انقباض 

و استراحت عضله را متوقف كنيد و به اين ترتيب كنترل 

 عضله را بدست خواهيد آورد اين عضلات 

در . همان هايي هستند كه كنترل ادرار را به عهده دارند

 آن ضمن ادرار كردن جريان حقيقت مانوري كه به كمك 

 

 
 

روش . توقف مي كنيد تمرينات كگل مي باشدمر را ادرا

ديگر اين است كه ابتدا عضلات لگن و سپس عضلات 

مقعد را سفت نموده براي چند ثانيه در اين حالت حفظ 

كرده و سپس به ترتيب اول عضلات مقعد و بعد لگن را 

 .شل نمود

 

 :چند نكته

پيش از عطسه كردن و يا پريدن و بلند كردن اجسام ����

 .ت لگن را منقبض كنيدسنگين عضلا

به خاطر داشته باشيد كه اگر ورزش سبب بهتر شدن ����

كنترل ادرار شده بايستي براي حفظ تداوم اين اثر ورزش 

 .را ادامه دهيد

از آثار مفيد تقويت عضلات كف لگن بهبود انجام ����

 .مقاربت است

 حتي به خانم ها ضمن حاملگي و پس از آن توصيه ����

رت عضلات لگن اين ورزش ها را مي شود تا براي حفظ قد

 . انجام دهند

در بعضي كشورها وسايلي وجود دارد كه مي تواند به ����

فرد كمك كند تا ورزش هاي كگل را به طور استاندارد 

 .انجام دهد

در موارد شديد ضعف عضلات كف لگن، اصلاح و رفع ����

بيرون زدگي رحم و يا ديواره هاي واژن در اكثر مواقع 

 . استنيازمند جراحي
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 لات كف لگن ضضعف ع

 و  بي اختياري ادراري
 ) ساله60 تا 45(ويژه بانوان ميانسال   



 
 

                                     
 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 


