






استادرارغیرارادینشتهرگونهادراراختیاریبیازمنظور•

.شودمیاجتماعیروابطوفردیبهداشتزندگی،کیفیتکاهشبهمنجرکه

.شودمیبیشترسنافزایشباادراراختیاریبیشیوع•

علائمازتعدادیسال60بالایزناندرصد80ازبیشوسال40بالایزناندرصد60ازبیش•

.دارندراادراربیاختیاری

.استکمترولیشودمیدیدهنیزمرداندرونیستزنانمختصتنهاادراراختیاریبی•



بههکاستادراریاختیاریبینوعشایعترین:استرسیادراراختیاریبی•

سرفه،اثردرشکمیداخلفشارافزایشزماندرادرارغیرارادینشتصورت

اجسامبلندکردندویدن،پریدن،ورزشیتمریناتمانندبدنیفعالیتوعطسه

.دهدمیرخبدنگهانیناوضعیتتغییریابارحملسنگین،



لافاصلهبادرارناخواستهخروجباواستشایعترمسنزناندر:فوریتییااضطراریاختیاریبی•

.شودمیمشخصادراردفعدرفوریتاحساسایجادازپس

شبدرشدنبیدارروز،درادرارکردندفعاتتعدادافزایشاختیاری،بینوعایناصلیعلائماز•

.استادرارتخلیهزمانانداختنتعویقبهدرتواناییعدموکردنادرارجهت

رخآبصدایشنیدنازپسیاآبکمیمقدارنوشیدنازپسگاهیفوریتییااضطراریاختیاریبی•

.دهدمی



ترنمسزناندروداردرااضطراریواسترسیاختیاریبینوعدوهرعلائم:ترکیبیاختیاریبی•

.شودمیدیدهبیشتر

کند،میمختلراارتباطبرقرارییاتحرکتفکر،کههاییبیماریعلتبه:عملکردیاختیاریبی•

.برساندبهداشتیسرویسبهراخودمناسبموقعدرتواندنمیبیمارودهدمیرخ

بهابتلایاحرکتیتواناییکاهشچابکی،عدمعقل،زوالازمعمولًااختیاریبینوعاینبهمبتلابیماران•

.برندمیرنجافسردگیچونهاییبیماری

.شودمیدیدهوفوربهسالمندانهایخانمدرواستشایعترسالمندانمیاندرعملکردیاختیاریبی•



هاپیامها،عصبآندرکهاستادراراختیاریبیازدیگرینوع:فعالبیشمثانهازناشیاختیاریبی•

فعالبیشمثانهعلائماز.شوندمیمنقبضعضلاتنتیجهدروفرستندمیمثانهبهنامناسبزماندررا

بیش)ادرارتکررادرار،ناخواستهخروجآن،کردنکنترلدشواریوکردنادراربرایفورینیازبهتوانمی

.کرداشارهادرارکردنبرایشبانهخوابازشدنبیداربارسهیادوو(روزدربار8از

بوی،لباسشدنکثیفبودن،نمناکاحساسمانندفیزیکیمشکلاتایجادباعثادراراختیاریبی•

.بگذارداثیرتمبتلافردزندگیبروسیعسطحیدراستممکنکهگرددمیپوستیحساسیتونامطبوع

فعالیتازفردانزوایباعثتواندمیکهشودمیمحسوبفردبرایآورشرمموقعیتیمعمولامشکلاین•

.شودزندگیکیفیتکاهشواجتماعیهای



بیهبیانلامبتدراغلبافسردگیوناامیدیخجالت،شرم،اجتماعی،برچسبپایین،نفسبهاعتماد

یرتاثفردیروابطحفظیادادنشکلدرفردتواناییرویبرتواندمیوتاسشدهگزارشادراراختیاری

گروههبیانلامبتازنیمیازکمترمراجعهعدمدلیلموضوعهمینوشودفردانزوایبهمنجروگذاشته

.تاسپزشکیایحرفههای

هبیانلامبتخروجعدمسببتواندمیبهداشتیسرویسنبودندسترسدرازترسدیگر،طرفاز

.شودخانهازادراراختیاریبی



درمانایبراقدامراهسربرمانعیکهداردوجودادراراختیاریبیبهبتنسغلطیهاینگرشوعقایدمتاسفانه•

.هستند

:ازعبارتندغلطباورهایاینازبرخی

.استکوچکمشکلوطبیعیوضعیتیکاختیاریبیکهاینبهاعتقاد•

درماناثربخشیوبهبودیبهنسبتمبتلایانپایینامید•

ادراراختیاریبیعلتبهشرموخجالت•



.شوندمیمبتلاادراراختیاریبیبهزنانفقط:اولنادرستباور

شدنبزرگچاقی،بالا،سننیزآنعللمهمترینوشوندمیمبتلاادراراختیاریبیبهنیزمردان•

.استآنالتهابوپروستاتغده

.داردقرارمردانمثانهازادرارخروجمسیراطرافدرپروستاتغده•

.کنندشرمپزشکبهمراجعهازنبایدهمادراراختیاریبیدارایمردان•



شوندمیادراراختیاریبیسببمکررزایمانهای:دومنادرستباور

• درستاستکهحاملگیبهخصوصحاملگیهایمکرروپیدرپیوزایمانطبیعیهمراهباآسیببه

عصبها،رباطهاوماهیچههایکفلگنباعثبیاختیاریادرارمیشوند؛ولیعللدیگرمانند

یائسگی،تفاوتهاینژادی،ضعفارثیبافتوعضلاتکفلگن،سرطانرحموافتادگیرحمنیز

.سبببروزبیاختیاریادرارشوندمیتوانند

.دکنمیبروزادراراختیاریبیاستروژن،کاهشعلتبهیائسگیازپسزناندرمعتقدندبرخی•

بروزسببتوانندمیکهدارندوجودمردانوزنانبیننیزدیگریمشترکعواملفوق،عللبرعلاوه•

.شوندادراراختیاریبی



نداردادراراختیاریبیایجادبرتاثیریشدنچاق:سومنادرستباور

.استاسترسیاختیاریبیشدنشدیدیابروزبرایجدیخطرعاملیکچاقی•

شدهنلگکفعضلاتبهفشارانتقالوشکمیداخلفشارافزایشموجبوزنافزایشکهرسدمینظربه•

.استموثراختیاریبیبروزدرنهایتدرو

ازبمناسغذاییبرنامهیکازاستفادهبااستبهترودارداختیاریبیبروزدرمهمینقششکمیچاقی•

.کنیدجلوگیریچاقیدنبالبهاختیاریبیبروز



نداردادراراختیاریبیبهربطیهیچکشیدنسیگار:چهارمنادرستباور•

شارفآمدنواردسببنهایتدرکهشودمیشکمداخلفشارافزایشومزمنسرفهبروزسببکشیدنسیگار•

.نمایدمیایجادرااسترسییافشارینوعازادراراختیاریبینتیجهدروشدهادراریسیستموعضلاتبهبیشتر

شوندنمیمبتلاادراراختیاریبیبهورزشکارزنان:پنجمنادرستباور•

انجامدویدنوپرششدید،ضربهباآمدنفرودوتکراریحرکاتشاملهاییورزشکهزنورزشکاراناکثردر•

.شودمیدیدهادراریاختیاریبی،میدهند

سیاسترادراریاختیاریبیبروزاحتمالاورودمیبالابیشترشکمیداخلفشارپرشیوجهشیهایورزشدر•

رهیزپپرشیوجهشیهایورزشبهپرداختنازسالمندانبایدلذا.دهدمیافزایشرابدنیهایفعالیتحیندر

.کنند



.کندمیزیادراادراراختیاریبیاحتمالخوردنآب:ششمنادرستباور•

مصرفنبایدنتیجهدرگردد،اختیاریبیتشدیدوهابافتشدگیجمعبهمنجرتواندمیبدنآبکمبود•

.کنیدکمخیلیرامایعات

.دیابکاهششبدرادراراختیاریبیبروزاحتمالتابنوشیدکمتریمایعاتبعدبهعصرازاستبهتر•



.شودادراراختیاریبیکاملدرمانسببتواندمیهاهورمونازاستفاده:هفتمنادرستباور•

.شودمیادراراختیاریبیبروزسببآنکاهشرسدمینظربهکهاستجنسیهورموناستروژن•

ایمجربافتجوانسازیبهواژنبرچسبیاحلقهکرم،صورتبهموضعیاستروژنپایینمقدارهایمصرف•

.نداردادراراختیاریبیدرماندرنقشیتنهاییبهولیکند،میکمکواژنیناحیهوادرار

راتاثبروزسبباستممکنکهچراشود،نمیتوصیهادراریاختیاریبیدرمانبرایاستروژنقرصمصرف•

.شودهاسرطانایجاداحتمالافزایشمانندبدی



ارهدربآنهاآگاهیهمچنینودارندادراراختیاریبیبهنسبتمنفیهاینگرشوهادیدگاهکهکسانی•

.هستندخودمشکلدرماندنبالبهکمتراحتمالااست،کمادراراختیاریبیبرایموجودهایدرمان

.دروننمیدرماندنبالبهشدید،درجاتباادرارخودیبهخودخروجوجودبازنانازبسیاریمتاسفانه•

یاریبسگفتهبهواستجراحیازترسوپزشکبامشورتازخجالتپزشک،بهزنانمراجعهعدمدلایل•

.شودمراجعهپزشکبهآنهادرمانبرایکهنیستندجدیآنقدرادرارخودیبهخودخروجعلائمآنها،از

یکراهعارضاینزنانکهاستاینپزشک،بهاختیاریبیبهمبتلازنانمراجعهعدمدلایلازدیگریکی•

یکراآنو(دارندسال50زیرسنینکهزنانیدرحتی)دانندمیسنافزایشازناشیطبیعیپدیده

.گیرندنمینظردرپزشکیمشکل

کهکنندمیاستفادهتیرههایلباسازادرارنشتیپوشاندنبرایادرار،اختیاریبیبهمبتلایانازبعضی•

.شودآناندرافسردگیاحساسافزایشباعثتواندمی



ونبدمستقلزندگیازبرخورداریبرایمخصوصهایزیرپوشوپدهاازاستفادهامکان:مهمنکته•

.استادراراختیاریبیازناشیخجالتوشرم

.داردبستگیاختیاریبیعلتبهدرمانی،برنامهنوع•

ندمان)نموددرمانراآنبایدباشدشدهاختیاریبیایجادسببمشخصبیمارییککهصورتیدر•

.(رحمافتادگیمثانه،سرطانپروستات،شدگیبزرگ

یاجراحیکمکی،وسایلازاستفادهتوانبخشی،دارو،بهنیازاستممکناختیاریبیدرمانبرای•

.باشدرفتاردرمانی



: علل مشترک بین زنان و مردان که می تواند سبب بروز بی اختیاری ادرار شود عبارت اند از •

بالاسن•

چاقی•

شدیدبدنیفعالیت•

پارکینسون/مغزیسکته•

مثانهسرطان•

یبوست•

2نوعدیابت•

جنسیهایهورمونتغییرات•

ادراریدستگاههایعفونت•

قلبیداروهایبرخیوبخشآرامداروهایعضلانی،هایکنندهشلخون،فشارکاهندهداروهایمانندداروهاازبرخیجانبیعوارض•

.شوندادراراختیاریبیموقتبروزباعثتوانندمینیزدیگرمایعاتیادارکافئینهاینوشیدنیالکل،حدازبیشنوشیدن•

شدخواهدبرطرفنیزاختیاریبیمشکلعفونت،شدنبرطرفودرمانازپساحتماًلاباشد،شدهادراراختیاریبیبروزسببعفونتاگر.



.دارندمدفوعوادرارکنترلدرمهمینقشلگنکفعضلات•

.اندگرفتهقرارلگنهایاستخوانبینبدنعمقومرکزدرعضلاتاین•

.تاسادراراختیاریبیکنترلدرجانبیعوارضبدونوسودمندروشیکلگنکفعضلاتتوانبخشی•



رمانداجزایتریندسترسدروترینمهمازیکیلگنکفعضلاتکنندهتقویتهایورزشازاستفاده•

.است

حجمشافزایوکردنسفتبرایکهاستتوانبخشیروشنوعیدارد،نامکگلِتمریناتکهتمریناتاین•

.روندمیکاربهاند،شدهضعیفمروربهکهلگنکفعضلات

وسنفعزتافزایشبهوهستندمتنوعوآورنشاطعضلات،قدرتافزایشبرعلاوهلگنکفتمرینات•

.کنندمیکمکمدفوعوادراردفعبرتسلط



.بردبالارامقعدبالابرندههایعضلهبایدلگنکفعضلاتهایتمرینانجامبرای•

.شودمیانجامدفعیاادرارکنترلبرایطبیعیطوربهحرکتاین•

.دهیدانجاموبگیریدیاددیدهدورهفیزیوتراپیمتخصصنظرزیرراتمریناتاینباید•

اضطراریاختیاریبیدرمانبهامااستموثراسترسیاختیاریبیبهمبتلاافرادبرایویژهبهکگل،ورزش•

.کندمیکمکنیز



.شوندانجاماختیاریبیزمینهدردیدهآموزشفیزیوتراپیستیکتاییدازپستنهابایدتمرینات•

.شوندانجامخوردنزمینخطرازدورایمنمحلیدرتمریناتبایدسالمندافراددراستخوانپوکیشیوععلتبه•

.شوندانجامپرزکمفرشیاسفتتشکرویبایدتمرینات•

.استضروریگیرند،میبردرمحکمراپاکههاییکفشپوشیدنخوردن،زمینازجلوگیریبرای•

.شوندانتخاببیمارهرتواناییونیازهااساسبربایدتمریناتوندارندنیازتمریناتتمامانجامبهافرادهمه•

.نمایددرکرالگنکفعضلاتانقباضاتچگونهبگیردیادفردکهاستاینمهمنکته•

یکیدنمکهنگامدردهانعضلاتانقباضمانندلگنکفعضلاتانقباضعملکهدادآموزشفردبهبایدمنظوراینبرای•

.شودمیصورتاجزایکلیهشدنجمعسببکهاستترشنباتآب

الابسمتبهآنهاشدنجمعسببکهنمایدمنقبضصورتیبهراادرارخروجمحلاطرافناحیهعضلاتبایدبیمارلذا•

.شود(شکم)



:حفظانقباضعضلاتکفلگندرحالتنشسته(1

.انقباضداشتهباشید60درکلروزباید•

روزدرهفته۳حدود•



:حفظانقباضعضالتکفلگندرحالتخوابیدهبهپشت(2

.بگذاریدزمینرویراپاهاکفوکنیدخماند،چسبیدهبهمکهحالیدرراهازانوبخوابید،پشتبه



:کفلگندرحالتبهپهلوخوابیدهلاتحفظانقباضعض-۳

مانندرالگنکفضلاتعسپس.باشندخمشمازانوهایکهطوریبکشیددرازچپوراستپهلویبه
.باشدمی1شمارهتمرینهمانندتکرارهاوهاسریتعداد.کنیدمنقبض1شمارهتمرین

تکفلگندرحالتنشستهوخوابیدهبازانوهایدورازهملاحفظانقباضعض-4

امانجپشتبهخوابیدهونشستهحالتدودریکدیگراززانوهاکردندورباباراینرا1شمارهتمرین•
بهسپس.کنیدمنقبضثانیه۳رالگنکفلاتعضسپسودهیدفاصلههمازرازانوهاابتدایعنی.ددهی

.کنیداستراحتثانیه8وبرگشتهاولحالت



حفظانقباضعضلاتکفلگنبههمراهنزدیکودورکردنزانوهادرحالتبهپهلوخوابیده-5

بهناتتمریدیگرسریدروراستپهلویبهتمریناتسرییکدرمثالبکشید؛درازخودپهلوییکبه•
.بکشیددرازچپپهلوی

همزارازانوهالگن،کفعضلاتانقباضحفظحیندرسپسکنید،خمکمیرازانوهایتانحالتایندر•
ثانیه8پاهربرایتمرینعددهربینودادهانجامبار5طرفهربرایراتمریناین.دهیدفاصله

.کنیداستراحت
تمرینسریاینسپسوکردهاستراحتدقیقه2حدود(طرفدوهرمجموع)تمرین10شدنتمامازپس•

.دهیدانجامروزطولدردیگربار2راتمریناین.کنیدتکرارمجددارا



.بایستیدگاهتکیهیکنزدیکحتماافتادن،ازجلوگیریبرایتمریناینانجامحین:نکته•

انقباضثانیه5وکنیدمنقبضرالگنکفعضلاتسپس.بگذاریدزمینرویراپاهاکفوبایستیدصاف•
دقیقهدوسپس.کنیدتکراربار10راتمریناینوکنیداستراحتثانیه8آنازپس.داریدنگهرا

.دکنیتکرارراتمریناینروزدردیگرمرتبهدووکنیدتکرارراسریایندوبارهوکردهاستراحت

حفظانقباضعضلاتکفلگندرحالتایستاده-6



تکفلگندرحالتخوابیدههمراهبادورونزدیککردنزانوهالاحفظانقباضعض-7

همازارزانوهالگن،کفعضلاتانقباضحفظبااید،کردهخمرازانوهاوایدخوابیدهپشتبهکهحالیدر•
سپس(.بشماریدپنجوهزارتایکوهزارازآرام)بکشدطولثانیه5تاعملاینکهطوریبهکنید،دور

2آنازپس.کنیدتکراربار10تارادورهاینمجددا.کنیداستراحتثانیه8وکنیدنزدیکهمبهرازانوها
ظهرمثالروزدردیگربار2راتمریناین.دهیدانجامراتمریناتسریایندوبارهوکردهاستراحتدقیقه

.کنیدتکرارشبو



زدنتکفلگنهمراهباپللاحفظانقباضعض-8
ینزمرویهاشانهحالیکهدر.بگذاریدزمینرویراپاهاکفوکنیدخمرازانوهابخوابید،پشتبه•

.بزنیدپلوکردهبلندرالگنآرامیبهوکنیدمنقبضرالگنکفعضلهاست،

استراحتثانیه9وبرگردیدشروعوضعیتبهآرامیبهسپسداشته،نگهثانیه5راوضعیتاین•
.کنید

باراتمریناینمجداوکردهاستراحتدقیقه2حدودتکرار،10ازپس.کنیدتکرارراتمرینایندوباره•
انجامشبوظهرمثالروز،دیگردربار2راتمریناین.کنیدتکراراستراحتثانیه9وانقباضثانیه5

.دهید



.دهیدقراربدنکناررادستها.بخوابیدشکمروی•
راتمرینوکردهاستراحتثانیه8سپس.داریدنگاهثانیه۳تاوکنیدمنقبضرالگنکفتلاعض•

نقباضاحفظباراپاهاتمرین،کردنترپیشرفتهجهتروزدویایکازبعد.دکنیتکراربار10تادوباره
.کنیددورهمازلگنکفتلاعض

.دکنیاستراحتثانیه9وبرگردیدشروعوضعیتبهآرامیبهسپسداشته،نگهثانیه6راوضعیتاین•
باراتمرینایندوبارهوکردهاستراحتدقیقه2حدودتکرار،10ازپس.کنیدتکرارراتمرینایندوباره

انجامشبوظهرمثالروزدردیگربار2راتمریناین.کنیدتکراراستراحتثانیه9وانقباضانیهث5
.دهید

پاهاتکفلگندرحالتبهشکمخوابیدههمراهباحرکتلاضعحفظانقباض-9



.بایستیدگاهکیهتیکنزدیکحتماافتادن،ازجلوگیریبرایتمریناینانجامحین:نکته•

.دهندانجامتنهاوکمکبدونراحرکتایننبایددارندتعادلمشکلکهافرادی:اخطار•

پایازراپایکلگن،کفتلاعضانقباضحفظباوکنیدمنقبضرالگنکفتلاعضوبایستیدزمینروی•
.کنیددورترودوردیگر

ثانیه10دکنینزدیکدیگرپایبهراپاوکنیدشلراتلاعضسپسوکردهحفظراانقباضثانیه7حدود•
(پاهربرایبار5)دهیدانجامتکرار10.کنیدتکراررادیگرپایباحرکتوانقباضمجدداوکنیداستراحت

روزدردیگربار2راتمریناین.تکرارکنیددوبارهراقبلتمریناتسریوکردهاستراحتدقیقه2حدود
.دهیدانجامشبوظهرمثال

تکفلگندرحالتایستادههمزمانبابازکردنپاهالاحفظانقباضعض-10



نزمیرویزانوهاکردنخمباراپاهاکفوبخوابیدپشتبهزدید،میپل9شمارهتمریندرکههمانطور•
.دهیدقرار

.بزنیدپلوکنیدبلندزمینرویازراکمرناحیهوکنیدمنقبضرالگنکفناحیهتلاعض•

شروعوضعیتبهسپس.داریدنگهراانقباضوکنیدبلندزمینرویازراپاهاازیکیباراینولی•
اررتکدیگرپایباراحرکتوانقباضدوبارهوکنیداستراحتثانیه10.کنیدشلراتلاعضوبرگردید

.کنید

مجدداراقبلتمریناتسریوکردهاستراحتدقیقه2حدود.(پاهربرایبار5)دهیدانجامتکرار10•
.دهیدانجامشبوظهرمثالروزدردیگربار2راتمریناین.کنیدتکرار

تکفلگنهمراهباپلزدنوبلندکردنیکپالاحفظانقباضعض-11



اینکنیدمنقبضرالگنکفتلاعضسپسکنید،خمشکلمطابقرازانوهاازیکیوبخوابیدپهلوبه•
.برگردیدشروعوضعیتبهبعدوکنیدحفظثانیه8راوضعیت

ودهیدانجامتکرار5سمتهربرای.کنیدتکراردیگرسمتدرراتمرینوکنیداستراحتثانیه10•
.کنیدتکراردوبارهراتمریناتسریاینوکردهاستراحتدقیقهدوسپس

.دهیدانجامروزدردیگربار2راتمریناین•

تکفلگندرحالتبهپهلوخمیدهوزانوهایخملاحفظانقباضعض-12



.استآنهامتلاسوضعیتازمطلعپزشکاجازهمستلزمسالمنداندرحرکتاینانجام:اخطار•
.کنیدبازهاشانهعرضاندازهبهراپاهاوبایستیددیواربهپشت•

تاعدد۳شمارشبارازانوهاآرامیبهوضعیت،اینحفظبااکنون.کنیدمنقبضرالگنکفتلاعض•
.یدکنشلراتلاعضوگردیدبازتمرینشروعوضعیتبهسپسوکنیدخمتوانیدمیکهآنجا

وکردهاستراحتدقیقه2سپسودهیدانجامبار5راتمرین.دکنیاستراحتثانیه10تمریناتبین•
انجامشبوظهرمثالروزدردیگربار2راتمرینینا.کنیدتکرارمجدداراتمریناتسریاین

.دهید

حفظانقباضکفلگندرحالتایستادههمراهباخمکردنزانوها-1۳



.نماییدخودداریتمریناینانجامازدارید،دردزانوگرا:اخطار•

.کنیدمنقبضرالگنکفتلاعضسپس.بگیریدقرارپاودستچهارحالتبه•

زمینرویاًمجددوبیاوریدبالاثانیه10حدودرایکدستلگن،کفتلاعضانقباضحفظباهمزمان•
2تکراربار10ازپس.تکرارکنیددیگردستباراتمرینوکردهاستراحتثانیه10سپس.دهیدقرار

روزدردیگربار2راتمرینهمین.هیددانجامراتمرینایندیگرسرییکوکردهاستراحتدقیقه
.کنیدتکرار

تکفلگندرحالتچهاردستوپالاحفظانقباضعض-14



.دهیدقرارزمینرویراپاهاکفوبخوابیدپشتبه•

.داریدنگهمنقبضرالگنکفتلاعضکنید،میجمعشکمدررازانوهاکهاینحیندر•

قرارزمینرویراپاهاکفسپسوداریدنگاهثانیه10حدوددرراحالتدراینانقباضکنیدسعی•
10وکردهاستراحتدقیقه2سپس.دکنیتکرارمرتبه10راکاراینونماییداستراحتثانیه10.دهید
.دهیدانجامروزدردیگرمرتبه2راتمریناین.کنیدتکرارراتمرینایندیگربار

تکفلگندرحالتزانوخمدرشکملاحفظانقباضعض-15



.دهیدقرارزمینرویراپاهاکفوبنشینیدصندلیروی•

.دهیدقرارزانوهابینراکوچکیتوپیاشدهجمعحولهیک•
.نماییدواردفشارحولهبهزانوهاتوسطحالهماندروکنیدمنقبضرالگنکفتلاعض•
هحولبهدیگروکردهشلرالگنکفتلاعضسپسوکنیدحفظثانیه5مدتبهراوضعیتاین•

.نکنیدواردفشار

دیگربار10وکردهاستراحتدقیقه2سپس.کنیدتکرارمرتبه10راکاراین.کنیداستراحتثانیه10•
.دهیدانجامروزدرنیزدیگرمرتبه2راتمریناین.کنیدتکرارراتمریناین

حالتنشستهبازانوهایبههمچسبیدهتکفلگندرحالتلاحفظانقباضعض-16



دهید،میانجامراروزمرهکارهایسایریاهستیدظروفشستنحالدروقتیایستادهحالتدر•
سیستمهبتاکنیدحفظممکنحدتاراانقباضاینوکنیدمنقبضرالگنکفتلاعضباشدیادتان

کردنکموانقباضزمانزیادکردنوکردنشلثانیه10–انقباضثانیه10)شودتبدیلشماناخودآگاه
(کردنشلزمان

تکفلگندرحالتنشستهوهنگامبلندشدنازرویصندلیلاحفظانقباضعض-18
اینکردنصحبتیاتلویزیونتماشایمثلدیگرکارهایانجامحینقبل،تمرینمانندنیزنشستهحالتدر•

حفظزمانکنیدسعی.کنیدحفظراانقباضنیزصندلیرویازشدنبلندحیندر.کنیدحفظراانقباض
.دهیدافزایشتدریجبهراانقباض

کفلگندرهنگامانجامکارهایروزمرهعضلاتحفظانقباض-17



.حینانجاماینتمرینبرایجلوگیریازافتادن،حتمانزدیکیکتکیهگاهبایستید:نکته•
ضلاتبایستیدوع.افرادیکهمشکلتعادلدارندنبایداینحرکترابدونکمکوتنهاانجامدهند:اخطار•

دمبهجلووباحفظانقباضعضلاتکفلگن،عملگامبرداشتنرابهصورتیکق.کفلگنرامنقبضکنید
.باگذشتزمانطولقدمهارابیشترکنیدیاقدمهایسریعتریبردارید.عقبانجامدهید

حفظانقباضعضلاتکفلگندرهنگامقدمبرداشتن-19

حفظانقباضعضلاتکفلگندرحینقدمزدن-20
ظراحفانقباضودهیدادامهبیشتریهایقدمتعدادوبیشترسرعتبارازدنقدمتمرین

راانقباضتوانستیداگر.برویدراهقدم10ابتدااید،داشتهنگهراانقباضاتکهحالیدر.نیدک
.برداریدتندترراقدمهایابدویدآرامکنید،حفظ



.فقطدردورهکوتاهیبایدتمریناتتقویتیکفلگنراانجامداد1:باورنادرست

 .تعدادیازتمریناتبایدبهصورتمنظموبرایهمیشهانجامشود•

.شوددادنتمریناتمشخصمیادامهتوانبخشیکفلگن،درصورتتاثیریکدوره•
.اختیاریادراروجوددارددرصورتقطعتمریناتاحتمالبروزمجددبی•

.نداردتکفلگنوجودلابدونتحریکالکتریکیامکانتقویتعض2:باورنادرست
.،تداومانجامتمریناتاستلاتمهمترینعاملدرتقویتعض•
یجهتتبسیارزیادباشد،درصورتلزومممکناستدرمانگرازتحریکاتالکتریکلااگرضعفعض•

.دتکفلگننیزاستفادهنمایلاتقویتعض
درارازمثانه،کنندهخروجاتکفلگنوعضلهکنترللاالکتروتراپیباارسالجریانالکتریکیبهعض•

.شودمیعملکردبهترآنهاکندوسببآنهاراتقویتمی

ت کف لگنلاباورهای نادرست درباره تمرینات تقویت عض



دهشادراراختیاریبیدچاروهستندرحمافتادگیدچارلگنکفتلاعضضعفعلتبهکهزنانیدر•

جلویدرکهرامثانهحلقهاینکهشودمیدادهقرار(رحمدهانهیاواژن)مهبلداخلدرحلقهایاند،

.نمایدمیجلوگیریادرارخروجازوداشتهنگاهلابااست،گرفتهقرارمهبل

.شودبیمارافسردگیونشینیگوشهسببتواندمیکمکیوسایلاینازاستفادهعدم•

.شوداستفادهازوسایلکمکی،نوعیعیبوناتوانیتلقیمی:۳باورنادرست



.کنیدتنظیمراخودمایعاتمصرفمیزانیاغذاییرژیم•
.ودشمیادراراختیاریبیتشدیدوبروزسببروزدرلیوانسهازبیشمیزانبهقهوهازاستفاده•

.بگیریدنظردربهداشتیسرویسبهدسترسیبرایآسانومشخصمسیری•

نروشمسیردرراکوچکیچراغشبهاهمیشهوکنیددورمسیرازراغیرضروریوسایلکنیدسعی•
.داریدنگاه

.دکنیاستفادهجاذبپدهاییازیراندازهااز•
.شودمیاشمنفسبهاعتمادافزایشسبببلکهنیستآورشرمتنهانهمخصوصشورتهایازاستفاده•
مشخصبرنامهیکازحماموبهداشتیسرویسازاستفادهبرایمخصوص،شورتهایازاستفادههمراهبه•

.کنیدپیروی
تعویضارآنکرد،پیداشدیدخیسیپد،یاشورتکهموقعهراستالزمپوستیآسیبهایازجلوگیریبرای•

درادرارباکهآناطرافنواحیوادرارخروجمحلحمامیابهداشتیسرویسدریکبارروزیحداقلونمایید
.بشوییدکاملافراوانآبوصابونبارابودندتماس

:نیدکرعایترازیرواردماستماالزکنند،درمانراادراراختیاریبینتواننددرمانگراناگرخاص،شرایطدر



حدازبیشوزنافزایشازحبوباتوسبزیجاتحاویغذاهایازاستفادهباوکنیدکنترلراخودوزن•

.نماییدمشاورهتغذیهمتخصصیکبازمینهایندرتوانیدمی.کنیدجلوگیری

.کنیدکمراآنمصرفمقدارتدریجبههستید،سیگاریچنانچهونماییدخودداریسیگارمصرفاز•

آندرصمتخصفردباحتماونکنیداکتفاآشنایانودوستانتوصیهبهدرمانیاقدامهرگونهانجامجهت•

.نماییدمشورتزمینه

.نکنیدقطعراتمریناتهیچگاهبالا،سنیندرعضلاتضعفعلتبه•

مرتبه5حداقلتمرینهروروزدربارسهتکرارتعدادبهترین.کنیدتکراریکبارروزانهحداقلراتمرینات•

.است


