
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
�یل��هملا    عسِّومُلا    ماد�ح	�سا    	ه������ك

$ح�لعلا �ی�%  �هماد�ح	�سا  	ه������كو  	ه��ل��هملا  	ٮ�ع'سومُلا  یلع  �ڡرع	�لا  �ی�%  	ٮ�مولعملا  ە�ده  .-دع�س	� 
.�یل��هملا ع'سومُلا�0 

�ی�% 	هل�حلا  ە�ده  2ٔد��	�  د	%و  .	ه�0ورم  ل	ٔ%2و  اً�%ا���ح  ر�7ك2ٔو  رص	ٔ%2و  	:���ص2ٔ  ل��هملا  ح��ص��  7<مطلا ، ع�ط	��0ا  دع�0 
	ه��0صٕ�@ا رطا�حم  �ص���حل  	هحار�حل  	<ع�ص�ح  و2ٔ  �ں�طرسلا  	ٮا�ح�لع  ِ	<��	�ل	�  د	%  ِ	<��ك  ا�د2ٕ  رك��م  	<	%و 

�Fُّ��ك	�لا یلع  �یل��هملا  عسومُلا�0  $ح�لعلا  ءد�0و  �یل��هم  ع'سومُ  ماد�ح	�سا  .-دع�س��  �ں2ٔ  �ںكم��  .�ں�طرسلا�0 
.	ٮار���ع	�لا ە�ده  عم 

	ه��ل��هملا    	ٮ�عسومُلا    �ںع    	ە�د���0
	ٮ�ع'سومُلا  �	I�ٔ	ی� .ل��هملا  ع��سو	�ل  مد�ح	�سُ	�  �ٮو����0ٔ@ا�0  	هه����7س  	ەاد2ٔ  �ںع  	ەرا��ع  وه  �یل��هملا  ع'سومُلا 

م	�طٔ�@ا �صع�0  .	ەر����كلاو  اً����ر	�	� ) ع��صٕ�@ا  م�حح�0   ) 	ەر���عصلا �ں���0  �هما�حح2ٔ  عو��	�	�و  م	�ط2ٔ  	هٔ���ه  یلع  	ه��ل��هملا 
(. لك7سلا 1 �ىر�ط�0ا   ) هماد�ح	�سا ءا��2�ٔ7  ع'سومُلا�0  .-�سمٕ�@ا  ل��هس	�ل  �ص��	�م�0  	ەدو�رم  �ںوك	� 

�یل��هملا ع'سومُلا  م	�ط  لك7سلا 1 .

ع'سومُلا م�حح  	ەدا���ر�0  �ں��مو	�	�  م�7  م	�طلا  �ی�%  ع'سومُ  ر�عص2ٔ  ماد�ح	�سا�0  �یل��هملا  ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  �ں�2�ٔد��	�س 
.ر��ك2ٔ 	هحار�0  	ٮرع7س  �ملك  اً���ح��رد	� 

س��لو �<لصلا ، .��P	�س�ل��لا  �ںم  	هعو��صم  	ه��و	%  	ٮ�ع'سومُ  ماد�ح	�سا  �ںا��حٔ�@ا  �ںم  ر���7ك  �ی�%  لَّ�ص�ُ��� 
لمع	� 	ه��و	�لا  	ه��ك��	�س�ل��لا  	ٮ�عسومُلا  �ںٔ�@  ا�دهو  .�ںوك��ل��سلا  �ںم  	هعو��صملاو  	ه�0و��ل  ر�7كٔ�@ا  	ٮ�ع'سومُلا 
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	ٮ�ع'سومُلا �ںم  ل�ص�2%ٔ  �صوحلا ) عا	%  	ٮ�ل�صع   ) ل��هملا�0 	هط��حملا  	ٮ�ل�صعلا  د7سو  .��Pرح	�  یلع 
Amielle ل�7م   ) 	ەدا��علا �ی�%  امً	�ط  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  .��Pطع��  �م�0ر  .�ںوك��ل��سلا  �ںم  	هعو��صملا 

Soul ه��لصلا	 	ه��ك��	�س�ل��لا  	ه��ل��هملا  	ٮ�ع'سومُلا  ل�7م   ) 0�P. صا�حلا  م	�طلا  ءار7س  .��Pكم��  و2ٔ  (، Comfort
(. VuVa ه�0رملا	 	ه��ل��هملا  	ٮ�ع'سومُلا  و2ٔ   Source

: 	<�0ر	��0ٕ�@ا ر��ع  م	�طٔ�@ا  ە�ده  ءار7س  .��Pكم��و 
Amielle  Comfort: www.vitalitymedical.com/amielle-vaginal-dilators.html?

srsltid=AfmBOorf8YPTPHLDgUKzclH1irH6c0mVXQekaW_Do3oakzxh6xKUy1nn
Soul Source 	ه��لصلا : 	ه��ك��	�س�ل��لا  	ه��ل��هملا  	ٮ�ع'سومُلا 

www.soulsource.com/collections/rigid-plastic-vaginal-trainers
VuVa : www.vuvatech.com/collections/non-magnetic- 	ه�0رملا 	ه��ل��هملا  	ٮ�ع'سومُلا 

dilators
�یل��هملا    ع'سومُلا�0    $ح�لعلا    �ںع    	ە�د���0

	ه�0ورم یلع  اً�ص�2�ٔ  �ط�%�ح��  �ں2ٔ  �ںكم��و  .�ی�ع������  �مم  ر�7ك2ٔ  ل��هملا  	:ُّ���ص	�  �یل��هملا  ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  ع��م�� 
: ءا��7سٔ�@ا ە�ده  .ل��هملا 

مد	�م صح����  را��	��ح�@ا ، ا�ده  ل�ل�ح  .لم�كلا  �صوحلا  را��	��حا  ءار�ح2ٕ  یلع  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  دع�س	� 
.	ه��ل�حادلا 	ه��لسا��	�لا  ءا�صعٔ�@او  $حر��لا  	ه	�ط��م  	ه��حصلا  	ه���عرلا 

لهس2ٔ �صوحلا  	ٮارا��	��حا  لع�ح��  ەرود�0  ا�دهو  .	هحار  ر�7ك2ٔ  �یل��هملا  $ح�ل��ٕ�@ا  �ںوك��  �ں2ٔ  یلع  دع�س	� 
.�یس���حلا طا7س��لا  ءا��2�ٔ7  ر��ك2ٔ  	هحار�0  روع7سلا  .Pح��م��  �ں2ٔ  �ںكم��  �مك  .Pل  ِ. 	ه��س��لا�0 

$ح�لعلا �ی�%  رارم	�س�@ا  .��Pكم��  روم2ٔ : 	ەدع  یلع  �یل��هملا  ع'سومُلا�0  $ح�لعلل  	ه�0ولطملا  	ه����م�رلا  	ەر	���لا  دم	�ع	� 
.Pل ِ. 	ه��سا��ملا  	ەدملا  �ں7Iٔس�0   0�P. ِ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  عم  �ی�7دح	�  .ه�����حا	�ح	�  	<��ك  �مل�ط 

�یل��هملا    ع'سومُلا�0    $ح�لعلا    	ه������ك
�ں��رع7س	� ح��رم  �ں�كم  را��	��حا  �یلو�ح  ..-در��م�0  د�حاو	�لا  .��Pكم��  7<��ح  ا0ًٔد�ه  ا�0�ًكمو  اً��سا��م  اً	�	%و  �ىرا	��حا 

سا���20ٔ �ى�د�حو 10  ءا�حر	�سا  	هل�ح  �ی�%  �صوحلا  عا	%  	ٮ�ل�صع  �یلع�حا  ..Pمو�0  	ه�%ر�ع  ل�7م  ءا�حر	�س�@ا�0 ، ه���% 
�صوحلا عا	%  �ں��ر�م	�   %�I%ٔ	ى2ٔر� .��Pدل ، �صوحلا  عا	%  	ٮ�ل�صع�0  	ه��ارد  یلع  �ی�0وك	�  مل  ا�د2ٕ  .ءد��لا  ل��	%  	ه	���مع 

www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-education/pelvic-floor-muscle-) 7ٮا�0ٕ�لل
.(kegel-exercises-females

.	هح��رم 	ه��ع�صو  �دا�ح	�ا�0  �ى2ٔد�0ا 

®
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™

™
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ً.�ل��ل	% .��P	���كر  �ی���7و  	هك��رٔ�@ا  و2ٔ  ر��رسلا  یلع  حطسم  لك7س�0  .��Pمد	%  ع�صو  عم  .-ره�ط  یلع  �ی	�ل	�سا   .1
�ی�% 	ه�0وعص  ِ	<ه�حاو  ا�د2ٕ  .���P�	�ك  ِ. �صرعل  	هل��7مم  �مه�����0  	ه�%�سملا  �ںوك	�  7<��ح�0  .��P	%�س  ِ �ں���0  �ىدعا�0   .2

.�مهمعدل .��P	���كر  ِ ل��س2ٔ  �ں��	�د�سو  ع�صو  .��Pكم���%  .Pل�د ،
ل��هملا 	هح	��%  	ه��ؤرل  	ه��ود��  	ە2ٓرم  �یمد�ح	�سا  .	هلوهس�0  .-د���0  ِ ل��هملا  	هح	��%  سمل   0�Iٕ�0كم�P. �ں2ٔ   �	Iٔىدك�  .3

.مو�رللا د��ع 
	هسر�مم اً�ص�2�ٔ  .��Pكم��  ِ .�ںط��لا  ل�حاد  ءط���0  	ه	���معلا  سا����0ٔ@ا  �صع�0  �ى�د�ح  	هحارلا�0 ، .-روع7س  در�حم�0 

�صوحلا عا	%  	ٮ�ل�صع  ءا�حر2ٕ  یلع  رومٔ�@ا  ە�ده  دع�س	�  �صوحلا .) عا	%  	ٮ�ل�صع  ءا�حر2ٕو  د7س   ) ل�ح��ك �ں��ر�م	� 
عا	% �ں��ر�م	�  �ى2ٔر	%ا�%  ل�ح��ك ، �ں��ر�م	�  ءاد2ٔ  	ه������ك�0  	ه��ارد  یلع  �ی�0وك	�  مل  ا�د2ٕ  .ع'سومُلا  لا�حد2ٕ  ل��هس	�و 

www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-education/pelvic-floor-) 7ٮا�0ٕ�لل �صوحلا 
.(muscle-kegel-exercises-females

�یل��هملا    ع'سومُلا    ماد�ح	�سا
.	:�%ر�0و ءط���0  هماد�ح	�سا  م	�  ا�د2ٕ  مل2ٔ  �ى2ٔ  �<��س��  �ںلو  .	هط�س���0  �یل��هملا  ع'سومُلا  ماد�ح	�سا  .��Pكم�� 

.	ه	���	%د یل2ٕ 15  �یلاوح 10  	ه��لمعلا  	ٯر�ع	�س	� 
�@و امًكحم  ع'سومُلا  �ںوك��  �ں2ٔ  �<�ح��  .	ه��ل��هملا  	ٮ�ع'سومُلا  م	�ط  �ی�%  امً�حح  ر�عصٔ�@ا  ع'سومُلا�0  �ى2ٔد�0ا 

ماد�ح	�س�@ �ں���حا	�ح	�  �م�0ر�%  ع'سومُلا ، لا�حد2ٕ  د��ع  ط�ع�ص   0�Iٔى� �ىرع7س	�  مل  ا�د2ٕ  .مل2ٔ  �ى2ٔ  �<��س��  �ں2ٔ  �<�ح�� 
.د���رملا 	ه�%رعمل  ع'سومُلا ” م�حح  	ەدا���ر   “ مس	% �ى2ٔر	%ا  .ر��ك2ٔ  م�حح 

ا�ده�% .ل��هملا  	هح	��%  یلعو  ع'سومُلا  یلع  ( K-Y 2ٔو  Astroglide ل�7م  ) 	ه���0ٔم 	:��ل�ر	�  	ەد�م  �یع�ص   .1
.	هلوهس�0 ل��هملا  ل�حاد  یل2ٕ  ع'سومُلا  	ٯ�@�ر�0ا  یلع  دع�س�� 

.$حُّ��هَ	�لا �<��س��  د	��%  (. Vaseline  ) ل�0ٔسلا لِ�حلا  ماد�ح	�سا  �ی�����ح	� 
�ںع �ه	�لا�ر2ٕ  �ںكم��   @� 7<��ح  .�ںوك��ل��سلا  یلع  	ه��و	�حملا  	:��ل�ر	�لا  داومو  	<���رلا  ماد�ح	�سا  �ی�����ح	� 

.	هلوهس�0 ع'سومُلا 
.	:�%ر�0 ه��لع  ط�ع�صلا  ل�ل�ح  �ںم  ل��هملا  ل�حاد  یل2ٕ  ءط���0  ع'سومُلل  ر��د	�سملا  �ڡرطلا  �یل�حد2ٔ   .2

�مل�7م ً�ل��ل	% ، 	ه�ص���ح��م  	ه��وا�ر�0  و2ٔ  �ىر	���لا  دومعلا  ەا�ح	�ا�0  م��	�	�سم  لك7س�0  ام0ًٔاد  ع'سومُلا  �یل�حد2ٔ 
.	ه����ط	�لا 	ەدادسلا  لا�حد2ٕ  د��ع  ل�حلا 

م�7 	ٮ�ل�صعلا ، د7س  و2ٔ  	هحارلا  مدع�0  ط��س�0  روع7س  .-رو�س��  ی	�ح  ءط���0  ع'سومُلا  لا�حد2ٕ  �یلصاو 
.ملٔ�@ا�0 ِ	ٮرع7س  ا�د2ٕ  �ی��	%و	�  .اد20ٔ�ً  	ەو	��0  ع'سومُلا  �یل�حدُ	�   @� .�ی��	%و	� 

لا�حد2ٕو �صوحلا  عا	%  	ٮ�ل�صع  ءا�حر	�سا  یلع  دع�س��  ا�ده�%  .ل�ح��ك  �ں��ر�م	�  �ںم  	هعوم�حم  �یسر�م   .3
ً.�ل��ل	% دع�20ٔ  	ه�%�سمل  ع'سومُلا 

®®

®
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�م�0ر .�ه0ٔا�حر2ٕ  د��ع  ً�ل��ل	%  عس	���و  .��Pدل  �صوحلا  عا	%  	ٮ�ل�صع  �ص��	���	�  �مد��ع  ل��هملا  	:���ص��س 
.	ٮ�ل�صعلا ءا�حر2ٕ  د��ع  دع�20ٔ  	ه�%�سمل  ع'سومُلا  لا�حد2ٕ  لهسٔ�@ا  �ںم  �ںوك�� 

	ەدع 	:مع�0  س����	�لا  �ی�0ر�ح�%  ل�ح��ك ، �ں��ر�م	�  ءاد2ٔ  دع�0  ع'سومُلا  لا�حد2ٕ  �<عصلا  �ںم  لا�ر��   @� �ں�ك  ا�د2ٕ 
	ه�%�سمل ع'سومُلا  لا�حد2ٕ  �ی�0ر�حو  �صوحلا  عا	%  	ٮ�ل�صع  ءا�حر2ٕ  یلع  ادًد�حم  �ى�ركر  .Pل�د  دع�0  .	ٮارم 

ً.�ل��ل	% دع�20ٔ 
ع'سوم لا�حد2ٕ  ا0�ًا��ح2ٔ  �<عص��  د	%  .لم�كلا�0  ع'سومُلا  لا�حد2ٕ  �ںم  �ی��كم	�	�  مل  �ں2ٕ  	:ل	�لل  �یعاد  �@و 
لا�حد2ٕ �ںم  �ی��كم	�	�  �م�0ر  	<	%ولا ، رورم���%  .�یع����ط  رم2ٔ  ا�دهو  و2ٔ 5 .) م�ححلا 4  ل�7م   ) م�ححلا ر����ك 

عم �ی�7دح	��%  ع'سومُلا ، لا�حد2ٕ  یلع  	ەردا	%  ر���ع  �ں��لا�ر	�   @� 	<��ك  ا�د2ٕ  ً.�ل��ل	%  دع�20ٔ  	ه�%�سمل  ع'سومُلا 
.	ه��حصلا 	ه���عرلا  مد	�م 

د��ع 	ه���%ا�ص2ٕ  	:��ل�ر	�  	ەد�م  �یمد�ح	�سا  .	:0ٔا	%د  یل2ٕ 10  	ەدمل 5  ل��همل�@ا  ل�حاد  	:�%ر�0  ع'سومُلا  �یك'رح   .4
.	ه��لمعلا ە�ده  ل�ل�ح  مو�رللا 

.ل��هملا لوط  	ەدا���رل  	ەوط�حلا  ە�ده  �ڡده	�  .$حرا�حلاو  ل�حادلل  	:�%ر�0  ع'سومُلا  �یع�%دا 
د��عو ل��هملا  �ںم  طسؤ�@او  �ی��ل�حلا  ء�ر�حلا  �ی�%  	هعساو  ر0ٔاود  	هٔ���ه  یلع  	:�%ر�0  ع'سومُلا  �ىر��د2ٔ 

.ل��هملا �صرع  	ەدا���رل  	ەوط�حلا  ە�ده  �ڡده	�  .ل��هملا  	هح	��% 
ل����س یلع  .دحاو  م�حح  �ںم   0�Iٔر�7ك 	ه��ل��هملا  	ٮ�ع'سومُلا  ماد�ح	�سا  	هلو�حم  د����ملا  �ںم  �ںوك��  د	% 
دع�20ٔ 	ه�%�سم  �ی�%  ر�عص2ٔ  ع'سومُو  ل��هملا  	هح	��%  د��ع  امً�حح  ر��ك2ٔ  ع'سومُ  ماد�ح	�سا  .��Pكم��  لا�7ملا ،

.لم�كلا�0 �یلا	�لا  م�ححلا  �ى�د  ع'سومُلا  ماد�ح	�سا  �ںم  �ی��كم	�	�  ی	�ح  ل��هملا  ل�حاد 
.ل��هملا �ںم  ع'سومُلا  �ی�حر�ح2ٔ   .5
�یل��هملا    ع'سومُلا    ماد�ح	�سا    دع�0

ه���ط��حا .	ه��	%رو  	ه��7س��م  و2ٔ  	ه�����ط�0  	ه��7س��م�0  ه�������ح  .�ںو��0صو  �ں�ح�س  ء�م�0  �یل��هملا  ع'سومُلا  �یلس�عا 
.	ٮ�ع'سومُلا م	�ط  �ی�%  	ٮ�م��لع	�لا  �<سح 

.هماد�ح	�سا �ںم  ء�ه	���0@ا  دع�0  و2ٔ  ع'سومُلا  ماد�ح	�سا  ءا��2�ٔ7  ط��س��لا  �یل��هملا  ����Fر��لا  �صع���0  �ں����0ص	�  د	% 
ا�د2ٕ .�یل��هملا  ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  دع�0  	ه��ل�حاد  س��0لم  	ه��0ط�0  ءاد	�را  .��Pلع  �ں��ع	���  د	%  .�یع����ط  رمٔ�@ا  ا�دهو 

یلع د���ر	�  	ەدمل  ����Fر��لا  رم	�سا  ا�د2ٕ  و2ٔ  	ه��حصلا ، 	هطو��لا  ع7��ُّسَ	�  یل2ٕ  �ىدؤ��  �ں2ٔ  	ه�حردل  ر���ر�ع  ����Fر���0  	<��ص2ُٔ 
.	ه��حصلا 	ه���عرلا  مد	�م�0  �یلص	�ا�%  دحاو ، مو�� 

.ع'سومُلا ماد�ح	�سا  دع�0  لو��	�لل  �ں���حا	�ح	�  د	��%  	ه��لو��لا ، .Pل�سملا  �ی�%  ىودع�0  اًر���7ك  �ں����0ص	�  	<��ك  ا�د2ٕ 
دعوملا ل�ل�ح  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  عم  �ی�7دح	��%  	ٮ�لك7سم ، 	ه�2�ٔ  �ں��ه�حاو	�  و2ٔ  	هلٔ�س2ٔ  	ه�2�ٔ  .��Pدل  	<��0ك  ا�د2ٕ 

.�یلا	�لا
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ع'سومُلا    م�حح    	ەدا���ر
�ں�ك ا�د2ٕ  .اً���ح��رد	�  	همد�ح	�سملا  	ٮ�ع'سومُلا  م�حح  	ەدا���ر  وه  �یل��هملا  ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  �ںم  �ڡدهلا 

ءد��لا .��Pلع  �ی�ع�������%  $ح�ع�ر2ٕ ،  0�Iٔى� روع7سلا  �ںود  ل��هملا  �ی�%  لم�كلا�0  �ں��عم  م�حح�0  ع'سوم  لا�حد2ٕ   0�Iٕ�0كم�P.
روع7س �ى2ٔ  �ںود  امً�حح  ر��كٔ�@ا  ع'سومُلا  لا�حد2ٕ  وه  �ڡدهلاو  .�یلا	�لا  م�ححلا�0  ر��ك2ٔ  ع'سومُ  ماد�ح	�سا  �ی�% 

	هسر�مم و2ٔ  �صوحلا  	ٮارا��	��حا  ءار�ح2ٕ  یلع  	<	%ولا  رورم�0  م�ححلا  	ەدا���ر  .-دع�س	�  .�ں�كمٕ�@ا  رد	%  $ح�ع�ر��0@ا�0 
.ر��ك2ٔ 	هحار�0  �مه��لك  و2ٔ  	هم��محلا  	ه	%�لعلا 

�یل��هملا    ع'سومُلا�0    $ح�لعلل    �ں��ٔ��حل	�    ی	�م
ر�7ك2ٔ و2ٔ  �ں��مو��  ەؤار�ح2ٕ  �ی�����ح	�  �ںكلو  اً��عو��س2ٔ ، 	ٮارم  یل2ٕ 4  �یل��هملا 3  ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  .��Pلع  ِ �ی�ع������ 

ءاد2ٔ �یلو�ح  .�ٮ�ه	�ل�@ا  و2ٔ  ملٔ�@ا�0  روع7سلل  �یلاو	�لا  یلع  ما�2�ٔ  	ەدعل  $ح�لعلا  ءار�ح2ٕ  �ىدؤ��  د	��%  .�یلاو	�لا  یلع 
�ں��ر�م	� �<��س	�  �ں2ٔ  �<�ح��  �@و  .�یل��هملا  ع'سومُلا  �ه���%  �ں��مد�ح	�س	�   @� �ی	�لا  ما�ٔ��@ا  ل�ل�ح  ل�ح��ك  �ں��ر�م	� 

.مل2ٔ �ى2ٔ  ل�ح��ك 
ءد��لا �یلو�ح  .�ی��	%و	�	�  �ل�%  .Pل�دل ، 	<	%ولا  .Pل  ر�%و	���  مل  و2ٔ  �یل��هملا  ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  ءار�ح2ٕ  	<��س�0  ا�د2ٕ 
.حا�ح���0 $ح�لعلا  ءار�ح2ٕ  یلع  �ں��	�ور  و2ٔ  	هط�ح  ع�صو  .-دع�س��  �ں2ٔ  �ںكم��و  .�ںكمم  	<	%و  �ٮر	2%ٔ  �ی�%  ادًد�حم 

	ه��ل��هملا    	ٮا��'طرمُلا
.��Pكم�� 	ٮا�ح	���م  �یه  ( and Revareeو HYALO GYNو Replens ل�7م  ) 	ه��ل��هملا 	ٮا��طرمُلا 
	ه��ل��هملا 	ٮ�ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  لهسُ	�  �یهو  .ل��هملا  ل�حاد  	ه�0وطرلا  	ەدا���رل  م�ط	���م  لك7س�0  �هماد�ح	�سا 

ل�ل�ح صوص�حلا  ه�حو  یلع  	ه��ل��هملا  	ٮا��طرمُلا  	ەد0ٔا�%  �رر��	�  .�صوحلا  	ٮارا��	��حاو  �یس���حلا  طا7س��لاو 
.�ں���حور	�سٕ�@ا 	ٮا��و	�سم  �ص���ح  �ه�7I0ٔس  �ںم  	ه��ود2ٔ  لوا��	�  	هل�ح  �ی�%  و2ٔ  7<مطلا  ع�ط	��0ا  	هلحرم 

�هماد�ح	�سا .��Pكم��  .مو�رللا  د��ع  ر�7ك2ٔ  و2ٔ  اً��عو��س2ٔ  	ٮارم  ل	ٔ%�@ا 3  یلع  	ه��ل��هملا  	ٮا��طرمُلا  �یمد�ح	�سا 
	ەر���عصلا دل�حلا  	ٮا��ط   ) �ں����ل�حادلا �ں��ر��7سلا  یلعو  ر�ط��لا  یلعو  ل��هملا  	هح	��%  یلعو  ل��هملا  ل�حاد 

(. ل��هملا 	هح	����0  	هط��حملا 
ل�ص�2%ٔ یلع  هص�ص	�ما  م	���  ه��0ٔ@  .Pل�د  .ً	ەر7سا��م  مو��لا  ل��	%  �یل��هملا  �<طرمُلا  ماد�ح	�س�@  	<	%و  ل�ص�ٔ%2و 

ً	ەر7سا��م �یل��هملا  ع'سومُلا�0  $ح�لعلا  ل��	%  �یل��هملا  �<طرمُلا  ماد�ح	�سا  �ی�����ح	�  .مو��لاو  ءا	�ل	�س�@ا  ءا��2�ٔ7  وح�0 
.ادً���ح هص	�م��   @� دل�حلا  �ںٔ�@ 

Improving Your Vulvovaginal Health %ا	ى2ٔر� 	ه��ل��هملا ، 	ٮا��طرمُلا  لوح  د���رملا  	ه�%رعمل 
.((www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/vaginal-health

Female Sexual Medicine &  ) 	ە2ٔرملا    	هحصو    7ٮا�0ٕ�لل    �یس���حلا    �<طلا    $حما�0ر�0
(Women’s Health Program

™®®
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عم �ی�7دح	��%  	هم��محلا ، 	ه	%�لعلاو  	ه��س���حلا  	هحصلا  لوح  	ٮ�مولعملاو  معدلا  �ںم  د���رمل  	ه�ح�ح�0  ِ	<��ك  ا�د2ٕ 
Female  ) 	ە2ٔرملا 	هحصو  7ٮا�0ٕ�لل  �یس���حلا  �<طلا  $حما�0ر�0  �ں7Iٔس�0   0�P. صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م 

د��دح	�ل و2ٔ  $حما�0ر��لا  لوح  د���رملا  	ه�%رعمل  . (Sexual Medicine & Women’s Health Program
م	%ر�0 5076-888-646. �یلص	�ا  دعوم ،

: 	ه��لا	�لا ع	%اوملا  �ی�%  	ٮ�مد�حلا  $حما�0ر��لا  ر�%و�� 
Rockefeller Outpatient Pavilion

.E. 53  St 160
New York, NY 10022

Evelyn H. Lauder Breast Center
.E. 66  St 300

New York, NY 10065

دح2ٔ .��Pلع  در��س   0�P.. صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م�0  لص	�ا�%  ل�عاو7س ، و2ٔ  	هلٔ�س2ٔ  .��Pدل  	<��0ك  ا�د2ٕ 
ی	�ح احًا��ص  	هع�سلا 9  �ںم  	هعم�حلا  یل2ٕ  �ں������7@ا  ما�2�ٔ   0�P. صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	:��ر�%  ءا�صع2ٔ 
	ه���عرلا �یمد	�م  دح2ٔ  عم  7ٮدح	�لا  و2ٔ  	هل�سر  .-ر	�  .��Pكم��  	ٮا	%ؤ�@ا ، ە�ده  �ڡ�ل�ح�0و  اءً�سم  	هع�سلا 5 

�ں7Iٔس�0 ادًكIٔ	�م  �ںك	�  مل  ا�د2ٕ  .	ه�0وا��مُ  	ه�صرمم  و2ٔ  �ٮوا��مُ  �<����ط  امًود  د�حاو	���  . MSK ركرم� �ی�%  �ں��ر�حٓ�@ا 
م	%ر 2000-639-212. �F	��ه�0  لص	�ا�%  ، 0�P. صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  یل2ٕ  لوصولا  	ه������ك 

ا��	���	�كم �ی�%  7<ح��لل   www.mskcc.org/pe كلٕ�@ا�	ی�0ور� ع	%وملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه���0ور	�كلٕ�@ا

How To Use a Vaginal Dilator - Last updated on May 5, 2025
�ں�طرسلا $ح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م�ح 
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