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المقدمة
1. فهم صحة الحوض من منظور تأهيلي

بصفتي أستاذة جامعية متخصصة في الطب الطبيعي والتأهيل، أدرك أن معاناتك مع آلام الحوض ليست 
مجرد ألم جسدي، بل هي رحلة من الح�يرة والبحث عن إجابات في نظام طبي غالباً ما يخطئ في فهم هذه 

الحالة. هذا الدليل ليس مجرد نشرة معلوماتية، بل هو تحول جذري في رحلة التعافي، يتبنى المنظور البيولوجي 
النفسي والاجتماعي (Biopsychosocial Model) الذي يضعك في مركز عملية الشفاء كشريك، وليس 

مجرد متلٍ� للعلاج.



2. فك اللغز: لماذا أشعر بهذا الألم؟ (صداع في الحوض)

إن الخطوة الأولى والأساسية في رحلتنا هي تغيير العدسة التي تنظر من خلالها إلى جسدك. في الطب التقليدي، يتم التعامل 
مع ألم الحوض كـ لغز مح�ير يخص الأعضاء (مثل البروستاتا، المثانة، أو الرحم)، ولـكن الحقيقة العلمية التي نطبقها في 

عيادتنا هي أن هذا الألم غالباً ما يكون اضطراباً عضلياً-عصبياً.
إن ألم الحوض ليس حكم�ً مؤبداً، بل هو حالة ناتجة عن عضلات قاع حوض منقبضة بشكل مزمن وجهاز عصبي في حالة 

استثارة دائمة. فلسفتنا تقوم على "التمكين الذاتي"؛ حيث يتوقف الألم عندما تتعلم كيف تعيد تدريب جهازك العصبي 
وعضلاتك المتشنجة. ولتحقيق ذلك، يجب أن نفهم أولاً الأسباب الحقيقية التي تجعل الألم يستمر رغم العلاجات 

التقليدية.



 ممارسة بعض الأنشطة الإجهاد البدني والعادات اليومية:
يلة مثل ركوب الخيل أو الدراجات تضع  لفترات طو

 الإفراط في ضغطاً مستمراً على منطقة الحوض، وأيضًا
ية يعُد شكلاً من أشكال الإجهاد العضلي  العادة السر

يؤدي إلى  المتكرر الذي قد �رُهق عضلات قاع الحوض و
تشنجها.

 الجراحات السابقة في البطن أو الجراحات والولادة:
الحوض، أو الصدمات الناتجة عن الولادة والعمليات 

القيصرية، يمكن أن تترك ندبات (أنسجة ليفية) أو 
تسبب ضعفاً في العضلات وتهيجاً في الأعصاب المحيطة.

 مثل القولون العصبي اضطرابات الجهاز الهضمي:
(IBS)، أو الإمساك المزمن الذي يتطلب الدفع بقوة، 

مما يُجهد عضلات الحوض بشكل مستمر.
 مثل متلازمة ألم المثانة أمراض الجهاز البولي والنسائي:

(Interstitial cystitis)، وبطانة الرحم المهاجرة 
(Endometriosis)، أو العضال الغدي الرحمي 

.(Adenomyosis)
 الإصابات المتكررة بالتهابات المسالك الالتهابات السابقة:

يات قد تعمل كـ محفزات للألم تدفع  البولية أو الفطر
عضلات قاع الحوض للانقباض كآلية دفاعية لحماية 
الجسم، مما يترك ألماً وتشنجاً مستمراً حتى بعد زوال 

العدوى والشفاء التام منها.
 مثل العصب الفرجي انضغاط وتهيج الأعصاب:

(Pudendal nerve)، حيث يؤدي انضغاط هذه 
الأعصاب إلى ألم عصبي حاد يمتد في منطقة الحوض.

 مشاكل اضطرابات العمود الفقري ومفاصل الحوض:
 SI) المفاصل مثل ضعف المفصل العجزي الحرقفي

Joint) أو اضطرابات العمود الفقري قد ترُسل ألماً غير 
مباشر (Referred pain) يظهر وتشعرين به في منطقة 

الحوض.

ما هي أسباب آلام الحوض المزمنة؟
ألم الحوض المزمن ليس مجرد ألم عابر، 
بل هو حالة ناتجة عن تداخل عدة 

عوامل عضلية، عصبية، ونفسية. فهم 
هذه الأسباب هو خطوتك الأولى نحو 

العلاج:



 التوتر المزمن العوامل النفسية (دائرة التوتر والألم):
والقلق ليسا مجرد شعور نفسي، بل هما سببان حقيقيان 
في استمرار الألم. فالقلق يجعل الجهاز العصبي في حالة 

تأهب، مما يدفع عضلات الحوض للانقباض اللاإرادي 
المستمر كنوع من الحماية، لتتشكل دائرة مغلقة من 

"التوتر - الألم - والانقباض العضلي.



3. كيف نصل إلى التشخيص الصحيح الدقيق؟

تشخيص آلام الحوض العضلية الليفية لا يعتمد بالضرورة على التحاليل المعقدة، بل يعتمد في تخصص الطب الطبيعي 
يتم عبر خطوات متسلسلة تهدف للوصول إلى جذر المشكلة:التقييم السريري الشاملوالتأهيل بشكل أساسي على  ، و

 نبدأ بالاستماع إليِ� بعناية لفهم طبيعة الألم، توقيته، والعوامل التي تزيده التاريخ المرضي المفصل:
أو تخففه. نراجع معاً التاريخ الجراحي، وتجارب الولادة، والضغوط النفسية أو الحركية التي 

تمرين بها.

 وهو حجر الأساس في تشخيصنا. يتضمن تقييم القوام وحركة الفحص السريري الدقيق:
المفاصل والعمود الفقري. الأهم هو الفحص الداخلي لتقييم عضلات قاع الحوض 

(والذي يتم عادةً برفق شديد ودون استخدام المنظار المهبلي لتجنب إثارة الألم)، 
وذلك للبحث عن نقاط الشد العضلي (Trigger Points)، وتقييم قوة العضلات، 

ومدى قدرتها على الاسترخاء.

ية:  تطُلب عند الحاجة فقط، لاستبعاد وجود أي التهابات نشطة، أو تحليل البول والتحاليل المخبر
ية أخرى. أسباب جهاز

 رغم أن الشد العضلي لا يظهر في الأشعة التقليدية، إلا التصوير والأشعة (في حالات مختارة):
أننا قد نلجأ إلى الأشعة السينية (X-rays)، الرنين المغناطيسي (MRI)، أو الموجات فوق 
ية الأخرى  الصوتية (Ultrasound) في بعض الحالات المعقدة لاستبعاد الأسباب العضو

كالأورام، أو للتأكد من سلامة الأعصاب والمفاصل المحيطة.



 خطة العلاج: رحلتِ� نحو التعافي واستعادة جودة الحياة4.

ية واحدة تناسب الجميع، بل هو برنامج متكامل ومصُمم خصيصاً لكِ. نحن في  علاج آلام الحوض المزمنة ليس وصفة سحر
تخصص الطب الطبيعي والتأهيل نؤمن بأن علاج الألم يتطلب التعامل مع الجسم ككل، خطوة بخطوة. تتضمن خطتنا 

العلاجية المحاور التالية:
 العلاج الطبيعي هنا يختلف تماماً عن 1. العلاج الطبيعي المتخصص لعضلات قاع الحوض:

العلاج الطبيعي التقليدي. عندما تكون عضلات الحوض متشنجة ومجهدة، فإن ممارسة تمارين 
ية. بدلاً من  ية الدمو ية الشائعة (مثل تمارين كيجل) قد تزيد الألم وتزيد من نقص الترو التقو

ذلك، نركز على تقنيات الإطالة والاسترخاء (Downtraining) لفك نقاط الشد العضلي 
(Trigger Points) وإعادة العضلات إلى طولها الطبيعي ومرونتها.

 لتسريع عملية الشفاء وفك التشنجات 2. التكنولوجيا الطبية المتقدمة (أحدث أجهزة التأهيل):
ياً، نعتمد في عيادتنا على دمج أحدث التقنيات العالمية.  العميقة التي يصعب الوصول إليها يدو

 تسُتخدم لتوجيه نبضات أو موجات علاجية لطيفة أجهزة التنبيه الداخلي (الشرجي/المهبلي):
ومباشرة للعضلات العميقة المسببة للألم، مما يساعد على إرخائها وتخفيف حساسيتها.

 يعمل على تحفيز الأنسجة والأعصاب العميقة جهاز SIS (نظام الحث المغناطيسي العالي):
مغناطيسياً لتخفيف الألم المزمن بشكل فعال.



 يمثل طفرة في العلاج جهاز "ميدلاندر" (Medlander) الجديد بقوة 7 تسلا:
الـكهرومغناطيسي العميق، حيث تخ�ترق موجاته الأنسجة للوصول إلى جذور الأعصاب 

ية، وإعادة تدريب  والعضلات المتشنجة في قاع الحوض، مما يعمل على تنشيط الدورة الدمو
العضلات بفعالية وقوة غير مسبوقة.

 عضلات قاع الحوض والحجاب الحاجز 3. تمارين الاسترخاء وإعادة تدريب العضلات والتنفس:
يعملان معاً كـ مكبس واحد. لذا، ندُربكِ على تقنيات التنفس الحجابي العميق 

(Diaphragmatic Breathing) لتهدئة الجهاز العصبي وإعطاء أمر مباشر لعضلات الحوض 
بالاسترخاء الميكانيكي مع كل شهيق. كما ندربك على تقنيات الاسترخاء الواعي لـكسر عادة 

"الانقباض اللاإرادي لحماية الجسم" التي تحدث عند الشعور بالألم أو التوتر.
ية كجسر مؤقت لتخفيف معاناتكِ 4. العلاج الدوائي الموجه:  في بعض الحالات، نستخدم الأدو

ية مضادات الالتهاب،  ومساعدتكِ على الاستفادة القصوى من العلاج الطبيعي. تشمل هذه الأدو
 (Neuropathic pain) "ُخصصة لتهدئة "فرط نشاط الأعصاب ية الم وباسطات العضلات، والأدو

التي تستمر في إرسال إشارات الألم للدماغ.
 نحن لا نعالج العرَضَ فقط، بل نبحث 5. علاج الجذور والأسباب الأساسية بالتعاون الطبي:

ية أساسية، مثل بطانة الرحم  عن السبب. إذا كان تشنج الحوض ناتجاً عن مشكلة عضو
المهاجرة(Endometriosis)، أو متلازمة ألم المثانة (IC)، أو اضطرابات القولون العصبي، 

فإننا نقوم بوضع خطة متكاملة لعلاج هذا السبب الأساسي بالتعاون مع أطباء النساء أو الجهاز 
الهضمي والمسالك البولية.

:(CBT) إدراج العلاج النفسي لا يعني أبداً أن 6. الدعم النفسي والعلاج السلوكي المعرفي 
ألمكِ "وهمي"، بل هو اعتراف علمي بأن الألم المزمن يرهق الروح والجسد معاً. التوتر والقلق 

المستمران يجعلان الجهاز العصبي في حالة استنفار دائم، مما يصب "الوقود على نار" الانقباض 
يقاف  العضلي. يساعدكِ العلاج السلوكي المعرفي على تعلم أدوات عملية للتعامل مع الألم، إ

الأفكار السلبية، وتقليل التوتر، مما يساهم بشكل مباشر في إرخاء عضلات الحوض وكسر 
دائرة (التوتر - الألم - الشد العضلي).



5. لماذا تفشل العلاجات التقليدية؟

ية: لا يمكنها فك عقدة عضلية أو تهدئة جهاز عصبي مستثار. المضادات الحيو
العمليات الجراحية: قد تزيد من "الندبات" (Fascial Restrictions) وتفاقم التوتر العضلي.

 النموذج النفسي الجسدي: ذيل الثدييات وقصة مكالمة التليفون
الجهاز العصبي هو المحرك الأساسي لآلام الحوض، ويمكن فهم هذا الارتباط من خلال فكرتين:

1. ظاهرة ذيل الثدييات
في عالم الحيوان، عندما يشعر أي حيوان ثديي بالخطر أو التهديد، يقوم تلقائياً بـ 
سحب ذيله بين رجليه لحماية مناطقه الحساسة، وهذا يحدث عبر قبض عضلات 
الحوض بقوة. نحن البشر نفعل الشيء نفسه تماما؛ً فعندما نمر بضغوط نفسية أو 

يق شدّ وقبض عضلات قاع الحوض بشكل لا  قلق، نسحب ذيلنا داخلياً عن طر
إرادي ودون أن نشعر.

2. قصة مكالمة التليفون (كيف يظهر القلق في عضلاتنا؟)
يكة ويشاهد التلفاز، وفجأة رنّ هاتفه، ليجد  تخيل شخصاً يجلس مسترخياً على الأر

ًمكالمة من  . بمجرد مديره في العمل أو شخصاً ينتظر منه خبراً يسبب له توتراً شديدا
أن بدأ يتحدث في الهاتف وبدأ يشعر بالقلق، وبدون أن يلاحظ، أخذ يضغط 

بقبضة يده على ركبتيه، وانقبضت عضلات بطنه وحوضه تماماً كما لو كان يستعد 
لخوض معركة! بعد أن انتهت المكالمة، شعر بألم وشدّ في أسفل ظهره وحوضه، 

يكة. وظنّ أن السبب هو جلسته الخاطئة على الأر

أ



دورة "التوتر-الألم-الحماية":
 يبقي الجهاز العصبي السمبثاوي مستثاراً.القلق المزمن:
 تنقبض العضلات للدفاع عن الجسد (رد فعل لا إرادي).الحماية الوقائية:

 الانقباض المستمر يمنع تدفق الدم ويخلق "عقداً" عضلية تكون نقاط الزناد:
مؤلمة.

 يشعر الجسد بالألم كتهديد إضافي، فيزيد من الانقباض، وهكذا استمرار الألم:
تستمر الدورة حتى بعد زوال المحفز الأصلي.



الدليل العملي للتمارين المنزلية وإعادة التأهيل6. 

يل منزلك إلى بيئة شفاء. الالتزام بهذه التمارين الفنية الدقيقة هو مفتاح استعادة مرونة العضلات: الهدف هو تحو
التنفس الحجابي العميق:

استلقِ بوضعية مريحة، وضع يديك على أضلاعك السفلية.
ضع لسانك على سقف الحلق، واجعل الشفاه مغلقة مع بقاء الأسنان 

متباعدة (لإرخاء الفك المرتبط عصبياً بالحوض).
تنفس من أنفك بعمق، واشعر بتوسع الأضلاع في يديك. اخرج الهواء ببطء 

من فمك.
:(Reverse Kegels) تمارين الإطالة وال�كيجل العكسي

:(Child’s Pose) أثناء السجود ومد اليدين، ركز مع كل وضعية الطفل 
، مما يسمح "عظام الجلوس تتباعد عن بعضها البعض"شهيق على تخيل أن 

للحوض بالانفتاح.
:(Happy Baby) استلقِ على ظهرك وامسك وضعية الطفل السعيد 

قدميك، واسمح لعضلات الحوض بالارتخاء التام.
:(Constructive Rest) وضعية الراحة البناءة

استلقِ على ظهرك مع وضع الساقين على كرسي أو وسائد بارتفاع 
الركبة.

 ضع منشفة ملفوفة أو وسادة رقيقة تحت الورك لتقليل إضافة هامة:
الضغط.

 (Dropping the pelvic إسقاط قاع الحوض"أثناء الشهيق، تخيل أنك تقوم بـ 
.floor) نحو الأسفل، تماماً كما تشعر بالراحة والارتخاء لحظة بدء التبول



7.  خرافة تمارين "كيجل" (Kegels): متى تصبح ضارة؟

 وليس ضعفها. هنا تصبح "فرط توتر العضلات" (Hypertonicity)في حالات الألم المزمن، غالباً ما تكون المشكلة هي 
يادة العقدة في الحبل المشدود. تمارين كيجل التقليدية (القبض المركز - Concentric) بمثابة ز

ية. الانبساط اللامركزي (Eccentric) نحن نحتاج إلى إعادة تدريب العضلة على الفرق الجوهري:  قبل التفكير في التقو
القبض المستمر لعضلة متشنجة أصلاً يزيد من الألم ويمنع وصول الدم إليها.

قائمة التحقق: هل تمارين كيجل تضرك؟
هل يزيد الألم أو الحرقان فوراً بعد التمرين؟1. 

هل تجد صعوبة أكبر في بدء التبول أو إفراغ المثانة بعد ممارسة ال�كبض؟2. 
هل تشعر أن منطقة الحوض أصبحت أكثر "قسوة" أو انغلاقا؟3ً. 

إذا كانت الإجابة نعم، فتوقف فورا؛ً عضلاتك تحتاج إلى "تعلم الانبساط" وليس  
مزيداً من القوة.



يق نحو التعافي المستدام8.  خاتمة: خارطة الطر

"الجهد في عدم بذل إن الشفاء ليس حدثاً يقع في ليلة وضحاها، بل هو عملية تدريجية. مفتاح الاسترخاء العميق هو 
. الاسترخاء المفارق الممتد ليس مجرد تمرين لدقائق، بل قد يتطلب ممارسة  (Effort in effortlessness)الجهد"

تستغرق ساعات أحياناً للوصول إلى تلك الحالة من "الهدوء الداخلي" التي تسمح للأنسجة بالترميم.

 هو تمكينك لتصبح المعالج الخاص لنفسك، ممتلك�ً الأدوات (مثل عصا نقطة الزناد وتقنيات الاسترخاء) التي هدفي النهائي
تغنيك عن الاعتماد الدائم على الأطباء.



(MEDLANDER) التقنية الأحدث بالعيادة: جهاز ميدلاندر

يات الرعاية وتوفير أحدث ما توصل إليه العلم في مجال تأهيل قاع الحوض، تم توفير جهاز ميدلاندر  ية عضلات قاع الحوض، لضمان شفاء سريع في أقل عدد جلسات ممكن.(MEDLANDER) بالعيادة. وهو أحدث تقنية تجمع في جهاز واحد بين التنبيه المركزي القوي جداً بتقنية الحث المغناطيسي عالي حرصاً على تقديم أعلى مستو الشدة (SIS) وتقو
 متخصصة يتم اختيارها بدقة حسب التشخيص السريري:10 برامجالجهاز محمل عليه أكثر من 

✔ التشنج الشرجي وتشنج الحوض الشديد.
✔ الإمساك الوظيفي الشديد عند الكبار.

(Rectocele).✔ درجات عالية من السقوط الشرجي والجيب الشرجي ال�كبير 
✔ الإمساك الوظيفي وسلس البراز عند الأطفال.

✔ الضعف الشديد في عضلات قاع الحوض.
✔ السلس البرازي والبولي المزمن.

الحوض.✔ متلازمة ألم الحوض المزمن المستعصية، ألم الشرج، واحتقان 
✔ حالات إصابات والتهابات النخاع الشوكي والصلب المشقوق.

✔ حالات التبول الليلي اللاإرادي المزمن.
ية. ✔ المثانة النشطة المزمنة والتهابات البروستاتا غير البكتير

✔ ضعف الانتصاب وسرعة القذف عند الرجال.
✔ التوسع المهبلي والبرود الجنسي أو آلام العلاقة الحميمة عند النساء.

مميزات جهاز MEDLANDER الاستثنائية: 

يع خلال 2 إلى 4 جلسات فقط. أقل عدد جلسات: تظهر بوادر التحسن السر



يعمل بتقنية ثلاثية لتنشيط  قوة جبارة: ضعف قوة أجهزة الحوض التقليدية، و
ية للحوض معاً. الأعصاب، العضلات، والأوعية الدمو

تنبيه مزدوج الفعالية: مزود بملفين مغناطيسيين لضمان نتيجة مزدوجة عبر تنبيه عصب 
.(S 1  -  S 3 ية  ً عند النخاع الشوكي (الفقرات العجز يا الحوض مركز

يحة والأنسب  مرونة تامة أثناء الجلسة: جهاز متحرك يتيح ضبط وتغيير الوضعية المر
لكل مريض لضمان أعلى كفاءة علاجية.



 أحثك اليوم على البدء بممارسة الاسترخاء المفارق كلمة من القلب:
كفعل من أفعال السلام تجاه جسدك. تذكر أن عضلاتك التي 

تعلمت الانقباض كدرع لسنوات، تحتاج إلى وقت وصبر لتتعلم أن 
الأمان ممكن مرة أخرى. ابدأ اليوم، فنحن هنا لندعم خطواتك نحو 

استعادة حياتك.

، الأستاذة الدكتورة ميرفت شتا استشاري الطب الطبيعي والتأهيلوعافيةصحة دمتم في 


