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بسـیاری از زنـان در طـول زنـدگ خـود بـا شـل شـدن واژن مـواجه مشونـد کـه متوانـد نـاش از

زایمان، افزایش سن یا تغییرات هورمون باشد. 

این مشل علاوهبر تأثیر بر روابط زناشوی، ممن است موجب کاهش اعتماد به نفس و ناراحت در
زندگ روزمره شود. خوشبختانه با پیشرفتهای علم، روشهای مؤثری برای پیشیری و درمان آن
وجود دارد؛ از ورزشهای تقویت عضلات کف لن گرفته تا درمانهای نوین مانند لیزر و تنولوژیهای

پیشرفته.

شل شدن واژن چیست؟

شل شدن واژن به کاهش قدرت و کشسان عضلات واژینال، گفته مشود که باعث گشاد شدن دهانه
واژن و کاهش توان انقباض آن مشود. در این حالت، عضلات دیر نمتوانند به درست جمع شوند و
همین موضوع باعث ایجاد احساس شل یا باز بودن واژن، مشود. این وضعیت متواند هم از نظر

جسم آزاردهنده باشد و هم تأثیر روان و جنس بر فرد بذارد.

است و برخلاف تصور رایج، فقط مربوط به رابطه جنس فیزی ل کاملامش شل شدن واژن ی
نیست. وقت بافتهای پشتیبان واژن ضعیف شوند، ساختار داخل آن تغییر مکند و ممن است با
همراه باشد. اما با پیشرفت علم پزش ن یا کاهش لذت جنسمثل احساس فشار در ناحیه ل علائم

راههارهای برای تقویت عضلات واژن و تن کردن واژن وجود دارد.
علت شل شدن واژن چیست؟

شل شدن واژن، دلایل مختلف دارد که برخ از آنها قابل پیشیری و برخ دیر وابسته به سن یا شرایط
فیزیولوژی بدن هستند. در ادامه مهمترین علل را بررس مکنیم:

زایمان طبیع
در حین زایمان طبیع، عضلات واژن و کف لن به شدت کشیده مشوند. این کشش مرر یا سخت،
ممن است باعث آسیب به عضلات و بافتهای حمایت شود و در نتیجه، شل واژن را به دنبال داشته

باشد.
افزایش سن و یائس

با افزایش سن، سطح هورمون استروژن کاهش میابد. این تغییر، باعث کاهش الاستیسیته بافت واژن و
خش آن مشود. در دوران یائس این روند تشدید شده و عضلات واژن شل تر مشوند.
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ضعف عضلات کف لن
عضلات کـف لـن در صـورت بتحرکـ، چـاق یـا عـدم تمریـن بـه مـرور زمـان ضعیـف مشونـد. ایـن
عضلات، نقش مهم در سفت نه داشتن واژن دارند و ضعف آنها مستقیماً باعث شل شدن واژن

مشود.
یبوست مزمن یا فشار زیاد هنام دفع

وارد کردن فشار زیاد هنام دفع، متواند به مرور عضلات کف لن را تحت فشار قرار دهد. این فشار
مزمن، ممن است به ضعیف شدن دیواره واژن و در نتیجه شل آن منجر شود.

عوامل ژنتی
در برخ افراد، زمینه ژنتی باعث مشود بافتها و عضلات ناحیه لن به طور طبیع ضعیف تر

باشند.
 فعالیت بدن سنین یا نامناسب

بلند کردن اجسام سنین، ورزشهای غیر اصول، ممن است باعث وارد شدن فشار زیاد به این ناحیه
و بروز شل واژن شود.

علائم و نشانه های شل واژن

شل شدن واژن، معمولا با نشانههای مشخص همراه است که ممن است در ابتدا خفیف باشند اما به
مرور زمان شدت بیرند. آگاه از این علائم، به تشخیص زودهنام و شروع درمان مؤثر کم مکند.

در ادامه به مهمترین نشانههای شل واژن اشاره مکنیم:

کاهش لذت جنس
احساس گشادی یا خال بودن در واژن

ب اختیاری ادرار هنام عطسه، سرفه یا خنده
کاهش میل جنس

خش واژن
احساس فشار یا سنین در ناحیه لن

خارج شدن باد از واژن هنام حرکات خاص

عوارض شل شدن دیواره واژن کدام اند؟

شل شدن دیواره واژن، متواند کیفیت زندگ جنس را به طور جدی تحت تأثیر قرار دهد. کاهش
اصطاک و تحری پذیری در حین رابطه، باعث افت رضایت جنس در فرد و شری او مشود. این
موضوع ممن است به مرور زمان باعث سردی عاطف یا کاهش اعتمادبه نفس در فرد شود و روابط

عاطف را نیز تحت فشار قرار دهد.

از طرف دیر، ضعف عضلات کف لن متواند به باختیاری ادرار، افتادگ اندامهای داخل لن یا



حت عفونتهای مرر واژن منجر شود. این عوارض نه تنها از نظر جسم آزاردهندهاند، بله ممن
است موجب شرمندگ، گوشه گیری اجتماع و اختلال در فعالیتهای روزمره شوند. درمان به موقع

برای پیشیری از این پیامدها ضروری است.

چونه م توان از شل واژن جلوگیری کرد؟

پیشیری از شل واژن تا حد زیادی امان پذیر است، به ویژه اگر از سنین پایین تر مراقبت از عضلات
کف لن را جدی بیریم. انجام منظم تمرینات کل، پرهیز از یبوست مزمن، کنترل وزن و داشتن تحرک
کـاف نقـش مهمـ در حفـظ اسـتحام عضلات واژن دارنـد. همچنیـن، خـودداری از بلنـد کـردن اجسـام

سنین و داشتن زایمان کنترل شده متواند مؤثر باشد.

در کنار این اقدامات، تغذیه سالم و سرشار از استروژنهای گیاه، نوشیدن آب کاف و حفظ رطوبت
واژن با استفاده از ژلهای مخصوص یا نسخههای گیاه نیز توصیه مشود. خانمهای که در آستانه
یائس قرار دارند، بهتر است مشاوره پزش بیرند تا در صورت لزوم، با درمانهای هورمون یا

مملهای طبیع، از شل شدن واژن پیشیری کنند.

درمان شل شدن واژن

برای درمان شل واژن، بسته به شدت مشل و شرایط فردی، روشهای مختلف وجود دارد. در ادامه
مؤثرترین راهارها را بررس مکنیم:

۱. تمرینات کل :

تمرینـات کـل بـا هـدف تقـویت عضلات کـف لـن طراحـ شدهانـد و اگـر بـه طـور منظـم انجـام شونـد،



متوانند تأثیر چشمیری در بهبود سفت واژن داشته باشند. این تمرینات سادهاند اما نیاز به تداوم و
تمرکز دارند.

۲. لیزر درمان واژینال:

در این روش با استفاده از اشعه لیزر، تولید کلاژن در دیواره واژن تحری مشود. این فرآیند باعث
است و معمولا بدون درد و غیرجراح گردد. لیزر درمانواژن م ام بافت و کاهش شلافزایش استح

ط چند جلسه انجام مشود.
: RF اه۳. درمان با دست

یا امواج رادیوفرکانس با گرماده به بافت داخل واژن، باعث تحری کلاژن سازی و  RF نولوژیت
سفت شدن آن مشود. این روش نیز غیرتهاجم، سریع و بدون نیاز به دوره نقاهت است و برای افرادی

که به دنبال درمان بدون جراح هستند، گزینه مناسب است.
۴. واژینوپلاست

و دوبـاره بـه هـم نزدیـ واژن تنـ اسـت کـه در آن عضلات داخلـ روش جراحـ یـ واژینوپلاسـت
مشوند. جراح واژینوپلاست برای کسان که دچار شل شدید هستند، توصیه مشود. به دلیل ماهیت

جراح، نیاز به مراقبتهای پس از عمل و دوران نقاهت دارد.
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