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πLô∏d »°Vƒ◊G ´É≤dG øjQÉ“

?»°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y »g Ée

√òg óà“ .iôNC’G áé°ùfC’Gh äÓ°†©dG øe äÉ≤ÑW øe ¿ƒµe ¢Vƒ◊G ´Éb

º°ù÷G øe á«Ø∏ÿG á¡÷G ‘ »∏jòdG º¶©dG øe á«µÑ°ûdG áMƒLQC’G πãe äÉ≤Ñ£dG

áfÉãŸG πLôdG iód »°Vƒ◊G ´É≤dG ºYójh .á«eÉeC’G á¡÷G ‘ áfÉ©dG º¶Y ¤EG

äÓ°†Y ÈY (»Ø∏ÿG ôªŸG) º«≤à°ùŸGh (∫ƒÑdG ÜƒÑfCG) π«∏ME’G ôÁh  ;AÉ©eC’Gh

ºµëàdG ‘ kÉª¡e kGQhO »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y Ö©∏J Éæg øe .»°Vƒ◊G ´É≤dG

.AÉ©eC’Gh áfÉãŸÉH

?»°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y ∞©°†J ¿CG øµÁ GPÉŸ

:ÖÑ°ùH »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y ∞©°†J ¿CG øµÁ

¯.äÉà°ShÈdG Ió¨d ânjôLoCG áMGôL

¯.(∑É°ùeE’G) AÉ©eC’G ≠jôØàd π°UGƒàŸG §¨°†dG

¯.á∏«≤K AÉ«°TC’ π°UGƒàŸG ™aôdG

¯.(ƒHôdGh øeõŸG äÉÑ°ü≤dG ÜÉ¡àdG hCG ÚæNóŸG ∫É©°S πãe) øeõŸG ∫É©°ùdG

¯.áæª°ùdG

¯.áeÉ©dG ábÉ«∏dG ¿Gó≤a

¿ƒdƒ≤dGäÉà°ShÈdG IqóZ

áfÉãŸG

áfÉ©dG º¶Y

π«∏ME’G

IQƒcòdG Ö«°†b êô°ûdG

»°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y

»∏jòdG º¶©dG
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»°Vƒ◊G ´É≤dG øjQÉ“

.AÉ©eC’Gh áfÉãŸÉH ºµëàdG øe ø°ù–h »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y øjQÉªàdG √òg … qƒ≤J

áfÉãŸÉH ºµëàdG Ú°ù– ¤EG ±ó¡j áfÉãª∏d øjô“ èeÉfôH á©HÉàe ÖfÉL ¤EG ó«ØJ ¿CG kÉ°†jCG »°Vƒ◊G ´É≤dG øjQÉªàd øµÁh

 (∫ qƒÑà∏d áëq∏ŸG áLÉ◊G ¢ù∏°S) IQôµàe IQƒ°üH ∫ qƒÑà∏d áqë∏e áLÉM øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G iód(urge incontinence).

»°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y ¢üq∏≤J ∞«c

 .øjô“ ¤EG êÉà– »àdG áë«ë°üdG äÓ°†©dG ™°Vƒe áaô©e ƒg ¬H ΩÉ«≤dG Öéj Ée ∫hCG

- 1.ø£ÑdGh ÚaOôdGh øjòîØdG äÓ°†Y AÉNQEG ™e áMGôH Oqó“ hCG ,¢ù∏LG

- 2IóY ácô◊G √òg Qôc .É¡NQG ºK ,íjôdG êhôN hCG ∫É¡°SE’G §Ñ°V ∫hÉ– âæc ƒdh Éªc êô°ûdG ∫ƒM äÓ°†©dG á≤∏M qó°T

.§≤a äÓ°†©dG á≤∏M πH ∂«aOQ ô°ü©J ’ ¿CG ∫hÉM .áë«ë°üdG äÓ°†©dG ¿qô“ ∂fCG kGócCÉàe íÑ°üJ ≈àM äGôe

- 3í«ë°üdG ™°VƒŸG ±ô©àd §≤a ∂dP π©aG .kGOqó› CGóHG ºK ,¬fÉjôL ∞°üàæe ‘ ∫ƒÑdG ∞bƒJ ¿CG ∫hÉM ,∫ƒÑJ ÉeóæY

∂dP ¿C’ ,∂jód ø q°ùëàdG ióe ¢üëa πLCG øe ´ƒÑ°SC’G ‘ Iôe øe ÌcCG ∂dP π©ØJ ’h (øjôªà∏d) É¡dÉª©à°S’ äÓ°†©∏d

.á«©«ÑW IQƒ°üH ∫ qƒÑàdG ≈∏Y ôKDƒj ¿CG ¬fCÉ°T øe

≈∏Y ≈àM kGQOÉb â°ùd âæc hCG ∂jód »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†©d ™aQh ô°üY ácôëH Qƒ©°ûdG  øe ócCÉàdG ≈∏Y kBGQOÉb â°ùd âæc GPEGh

´É≤dG äÓ°†Y πª©J ¿CG πLCG øe »FÉ°üNCG IóYÉ°ùe ≈∏Y π°ü– ¿CG »¨Ñæ«a ,√ÓYCG 3 á£≤ædG ‘ AÉL Éªc ∫ƒÑdG ¿ÉjôL AÉ£HEG

øjQÉªàdG √òg Gƒª∏©àj ¿CG º¡æµÁ áØ«©°V »°VƒM ´Éb äÓ°†Y º¡jód øjòdG ∫ÉLôdG ≈àëa .áë«ë°U IQƒ°üH ∂jód »°Vƒ◊G

  .∫ÉÛG Gòg ‘ IÈN ÖMÉ°U ¢SÉÑàM’G ¿hDƒ°T ‘ QÉ°ûà°ùe hCG (»©«ÑW) »FÉjõ«a èdÉ©e ój ≈∏Y

»°Vƒ◊G ´É≤dG øjQÉªàH ΩÉ«≤dG

:á£°SGƒH É¡æjôªàH ºb ,É¡∏ª©H äÓ°†©dG ΩÉ«≤H Qƒ©°ûdG ∂fÉµeEÉH íÑ°üj Éeó©H

-1≈∏Y äÉÑãdG ∫hÉM .º°ù÷G πNGO ≈∏YCG ¤EG É¡©aQ ádhÉfi ™e ,IóMGh á©aO π«∏ME’Gh êô°ûdG ∫ƒM Iƒ≤H É¡°ü«∏≤Jh Égqó°T

.kÉeÉ“ zAÉNÎ°S’G{ `H ô©°ûJ ¿CG º¡ŸG øe .ìÎ°SGh ñÎ°SG ºK á°ùªN ¤EG qó©dÉH ºbh Ió°ûH Gòg ¢ü∏≤àdG ™°Vh

- 2øe äóLh GPEG .ôNBGh ¢üq∏≤J øjô“ πc ÚH ¿GƒK 10 IóŸ ìÉJôJ ¿CG º¡ŸG øe .ñÎ°SG ºK (™aQh ô°üY) øjôªàdG Qôc

.¿GƒK 10 ¤EG π°üj Ée ¤EG - ∫ƒWCG IÎa ∫hÉM ,á°ùªN ¤EG qó©dG AÉæKCG ¢üq∏≤àdG ™°Vh ‘ âÑãJ ¿CG π¡°ùdG

- 3 .≈°übCG qóëc äÉ°üq∏≤J 10 h 8 ÚH Ée ¤EG ,¬∏ªëàJ …òdG äGôŸG Oó©d øjôªàdG Qôc

- 4.ájƒb øµdh á©jô°Sh IÒ°üb äÉ°üq∏≤J Iô°ûY ¤EG á°ùªîH ºb ¿B’Gh

- 5.πbC’G ≈∏Y Ωƒj πc äGôe 5 h 4 ÚH ¬∏ªcCÉH øjôªàdG Gò¡H ºb

:øjQÉªàdÉH ∂eÉ«b ∫ÓN

¯.∂°ùnØf ¢ùÑ– ’

¯.≈∏YCG ¤EG ™aódGh ô°ü©dG øY kÉ°VƒY πØ°SC’G ¤EG ™aóJ ’

¯.∂jòîa hCG ∂«aOQ hCG ∂æ£H ¢üq∏≤J ’
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Ió«L IQƒ°üH ∂æjQÉªàH ºb

¿hO øjQÉªàdG øe ÒÑc OóY AGôLEG øe IóFÉa ÌcCG ó«L πµ°ûH øjQÉªàdG øe π«∏b Oó©H ΩÉ«≤dG ¿EG .º¡e kGó«L øjQÉªàdG ájOCÉJ

.ájÉæY

á«eƒ«dG ∂JÉ«M øe GkAõL øjQÉªàdG π©LG

¿ƒµj óbh .∂àjÉæY πeÉc øjQÉ“ áYƒª› πc AÉ£YEG ™e ,ΩÉ¶àfÉH É¡H ΩÉ«≤dG »¨Ñæj ,øjQÉªàdG √òg …ODƒJ ∞«c âª∏©J ≈àe

,Üô°ûdG óæYh ,¢VÉMôŸG ¤EG ÜÉgòdG ó©H :kÓãe .øjQÉªàdÉH ΩÉ«≤∏d Ωƒ«dG ∫ÓN áª¶àæe äÉbhCG á°ùªN ¢ü°üîJ ¿CG ó«ØŸG øe

 .ôjô°ùdG ≈∏Y AÉ≤∏à°S’G óæYh

∂jód »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y óYÉ°ùJ ¿CG øµÁ »àdG iôNC’G AÉ«°TC’G øeh

¯.∑OôØÃ á∏«≤ãdG ∫ÉªMC’G ™aQ ΩóY

¯.RqÈàdG ∫ÓN §¨°V q…CG …OÉØJh ∑É°ùeE’G ÖtæŒ

¯ .∫É©°ùdGh ¢ù£©dG ∞«Øîàd äÉÑ°ü≤dG ÜÉ¡àdGh ƒHôdGh ¢û≤dG ≈ªM êÓ©d á«ÑW IóYÉ°ùe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

¯.∂æ°Sh ∂dƒ£d í«ë°üdG ∫ó©ŸG ¥É£f øª°V ∂fRh ≈∏Y á¶aÉÙG

IóYÉ°ùe ≈∏Y π°üMG

√òg á°SQÉ‡ ∂«∏Y Ú©àj ,ÉgÉ°übCG ¤EG ∂jód »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y Iƒ≤H π°üJ »µd .kÉàbh ¥ô¨à°ùj Ió«L èFÉàf ¤EG π°UƒàdG

¿hDƒ°ûH QÉ°ûà°ùe hCG (»©«ÑW) »FÉjõ«a èdÉ©e øe IóYÉ°ùe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊ÉH ≥≤ëàJ èFÉàædG π°†aCGh .º«ª°üàH øjQÉªàdG

 .∂JÓ°†Y ™e Ö°SÉæà«d ¢ü°üfl »°üî°T øjQÉ“ èeÉfôH ™°Vh ¬fCÉ°T øe …òdG ¢SÉÑàM’G



Pelvic Floor Exercises for Men

Arabic 4 - 4/4The National Continence Management Strategy
A Commonwealth Government Initiative 

¯∂Ñ«ÑW

¯ºbôdG ≈∏Y ¢SÉÑàM’G ¿hDƒ°ûd »æWƒdG IóYÉ°ùŸG §N

 ÊÉÛG1800 33 00 66
(á«ØJÉg áªLôJ áeóN ÚeCÉJ øµÁ)

¯ ™ªàÛG ∞Xƒe(community worker)∞Xƒe hCG

.(»©«Ñ£dG) »FÉjõ«ØdG èdÉ©ŸG hCG ,∂à≤£æe ‘ áë°üdG

¯¢SÉÑàM’G ¿hDƒ°ûH ¢UÉN QÉ°ûà°ùe

(continence adviser)õcGôe hCG äÉ«Ø°ûà°ùŸG ‘

õcGôe hCG ¢SÉÑàM’G ¿hDƒ°T äGOÉ«Y hCG ™ªàÛG áë°U

É«dGÎ°SCG ‘ ¢SÉÑàM’G ¿hDƒ°T á°ù°SDƒe OQGƒe

(Continence Foundation of Australia)hCG

.É¡Yhôa

øe äÉeƒ∏©ŸG øe ójõe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ∂fÉµeEÉHh

:á∏°ù∏°ùdG √òg ‘ á«dÉàdG iôNC’G äGQƒ°ûæŸG

¯?ƒg Ée :∫ƒÑdG ¢ù∏°S

¯™«ªé∏d Ió«L ∫ qƒÑJ äGOÉY

¯áfÉãŸG øjQÉ“

¯ICGôª∏d »°Vƒ◊G ´É≤dG øjQÉ“

¯∫ƒÑdG ¢ù∏°Sh É«°ûæÁódG

¯∫ƒÑdG ¢ù∏°Sh ∑É°ùeE’G

¯äÉà°ShÈdG IóZ ÒKCÉJh áfÉãŸG πcÉ°ûe

¯¢ù∏°ùdG ä’É◊ IópYÉ°ùŸG äGhOC’Gh πFÉ°SƒdG

¯≥FÉ≤Mh ΩÉghCG :¢ù∏°ùdG

¯¢SÉÑàM’G Ëƒ≤J ƒg Ée

¯É¡MôW Qôµàj á∏Ä°SCG Iô°û©H áªFÉb

¯ó≤ØJ kGóMGh kÓØW ƒdh Í‚CG AÉ°ùf çÓK πc øe IóMGh

É¡àfÉãÃ ºqµëàdG

¯RGÈdG ¢ù∏°S

¯ICGôŸG iód ø£ÑdG §¨°V ¢ù∏°S áMGôL

?IóYÉ°ùŸG ¬æµÁ øe

.¿ƒªLÎŸGkÉªLÎe øqeDƒJ ¿CG äÉeóÿG ¢†©Ñd øµÁ

.∂d πHÉ≤e ¿hO (kÓ°†Øe ∂dP ¿Éc GPEG ,∂°ùæL äGP øe)

.É¡«∏Y π°ü– »àdG áeóÿG »ØXƒe øe ∂dP øY ô°ùØà°SG

ôqaƒàJ Ée kÉÑdÉZh áØ∏c qπbCG á«ØJÉ¡dG áªLÎdG äÉeóN

ájƒdhC’G §N Ωqó≤j ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y .QƒØdG ≈∏Y

á«¡Ø°ûdGh á«£ÿG áªLÎdG äÉeóÿ ™HÉàdG AÉÑWCÓd

(TIS)á°UÉÿG äGOÉ«©dG ‘ AÉÑWCÓd á«fÉ› áeóN

¿hó«éj ’ …òdG ≈°VôŸG ™e çóëàdG ¢Vô¨H

∫É°üJ’ÉH áeóÿG √òg õéM ∂Ñ«Ñ£d øµÁ .ájõ«∏µfE’G

  ºbôdÉH1300 131 450.


