
سلس �لبو�

سلس �لبو� �لمتو�صل 

يتضمّن تسرّ# �لبو� بشكل مستمر. �قد يعو� �لك لوجو� ثقب، �� ممر غير 
عا�- بين �لمثانة، ��لمهبل.

�لإكثا� من �لتبو� 

هو عبا53 عن �لحاجة للتبوّ� بشكل مستمر ليل نها3. �قد يكو2 مرتبطاً 
بأنو�; مختلفة من سلس �لبو�. غير �نه يحد7 �يضاً من ��2 �جو� سلس 

في �لبو�.

�سبا� سلس �لبو�

فيما تكبر �لنساء بالسن فقد تتمد� عضلاB حوضهن، �تضعف بسبب 
تأثير�B �لحمل طويلة �لمدI، �بسبب �لولا�G� ،5يا�5 �لو2G، ��لإجها� 

�لناجم عن �لإمساN، ��لسعا� �لحا�، �3فع �لأشياء �لثقيلة بشكل مستمر، 
�مرR �لسكر-، ��لعملياB �لجر�حية، ��لتغير�B في نسبة �لهرمو2 بعد 

.oestrogen -نقطا; �لحيض �لاسيما نقص �لهرمو2 �لنز�V

�لوقاية منه
•  Vشربي من ستة Vلى ثمانية كؤ�X من �لسو�ئل يومياً.

خففي كمية �لقهو5، ��لشا-، ��لكولا.  •

•  لا تجهد- نفسك �بدً� من �جل Vفر�[ �معائك، �� مثانتك – �تجنّبي 
.Nلإمسا�

ما3سي نشاطاB جسدية منتظمة.  •

•  حافظي على �2G صحي.

ما هو سلس �لبو�؟

2V سلس �لبو� هو حالة تحد7 نتيجة لفقد �لتحكم بالمثانة �هو يؤثر على 
حو�لي مليو2 شخص في �ستر�ليا. 2V سلس �لبو� قابل للشفاء، �يمكن 

�لقياb بالشيء �لكثير للتخفيف من تأثير هذ` �لحالة. �ما من شيء يدعو Vلى 
�لخجل، �من �لأهمية �لتحدV 7لى طبيبك ��V كا2 �لأمر يهمك.

�نو�� سلس �لبو�

2V �كثر �نو�; سلس �لبو� شيوعاً هي:

�لحاجة �لملحّة لإفر�� �لبو�

تتقلص عضلاB �لمثانة من ��V 2نذ���V� ،3 كانت �لمثانة ممتلئة جزئياً 
فقد يجعل �لك �لبو� يتسرّ#. �عند حد�7 �لك تشعرين بالحاجة �لملحّة 
”للتبو�“، �لكن قد يكو2 من �لصعب �لوصو� Vلى �لمرحاR في �لوقت 

�لمطلو#.

�لحاجة �لضاغطّة لإفر�� �لبو�

 Bلذ- يتحكم بالبو� �/�� في �لعضلا� bيكو2 هذ� بسبب ضعف �لصمّا
�لمحيطة ��لد�عمة لهذ� �لصمّاb �من بينها عضلاB �لحوR. �قد يتسرّ# 
�لبو� حتى عندما تجهدين نفسك لإحتباسه مثلاً �ثناء قيامك بنشاj جسد-.

خر-, �لبو� �لز�ئد 

يحد7 هذ� عندما لا يتمّ Vفر�[ �لمثانة بشكل تاbّ �تصبح مليئة Gيا�5 عن 
�للز�b. �من ثمّ تنز� منها قطر�B، �� يحد7 فيها تسرّ#. �قد يكو2 هذ� 
 Bلمثانة، �� بسبب بعض �لحالا� Bلضعيفة في عضلا� Bبسبب �لإنقباضا

�لطبية. �قد يز��� �لك سوءً� نتيجة للإصابة بإمساN حا�.
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�لأ5-�4 �لمساعد1 لمشكلة سلس �لبو�

يمكن �2 تساعدN لصقاB علاp سلس �لبو� �غيرها من �لسو�ئل على 
�لعو�V 5لى حياتك �لطبيعية. ناقشي �لك مع �لاخصائي �لصحي �لذ- تذهبين 

Vليه، �� �خصائي �لعلاp �لطبيعي للحوR، �� �لصيدلي.

من �ين يمكنني �لحصو� على مزيد من �لمعلوما4؟

www.jeanhailes.org.au

www.healthforwomen.org.au

www.continence.gov.au �لخط �لوطني للمساعد5 في مشكلة سلس �لبو� 

National Continence Helpline هاتف 66 00 33 1800 

 Bلقد تمّ تطوير هذ� �لمو�3 بدعم من �لد�ئر5 �لأستر�لية للصحة �خدما
�لمسنين

Updated January 2007

�لعلا,

تما�ين �لحو>

2V مما3سة تما3ين منتظمة لتقوية عضلاB �لحوR يمكن �2 تقلل من 
خطر سلس �لبو�.

كيفية تقوية حوضك:

تمد�- �� Vجلسي بر�حة.  •

•  شدّ- �لعضلاB �لمحيطة بالشرp �� �لإست، ��لمهبل ��لإحليل �حا�لي 
3فعها Vلى فو�.

•  Vمسكي نفسك في هذ` �لوضع، �عدّ- من ��حد Vلى خمسة ببطء، 
��سترخي.

.I3تاحي بعد �لعدّ للخمسة، �كر3ّ- �لك مر5 �خرV  •

•  كر3ّ- �لك عشر مرB�ّ، �عو�- للقياb بذلك بعد �لعدّ من ��حد Vلى 
عشر5، ��لإستر�حة بعد �لعدّ للعشر5.

•  3Vتاحي، �جرّبي تكر�3 �لك لعشر مرB�ّ ��لضغط بشدV...5ّضغطي قد3 
Vستطاعتك، �من ثم Vسترخي. 

?عا15 تد�يب �لمثانة

V 2Vعا�5 تد3يب �لمثانة يحسّن قد53 مثانتك �يمكّنها من Vستيعا# مزيد من 
�لبو�. �هو مفيد للنساء �للو�تي يذهبن للتبو� بشكل متكر3 �� لديهن سلس 

ملح للتبوّ�.

كيفية Vعا�5 تد3يب �لمثانة: 

•  Vشربي من ستة Vلى ثمانية كؤ�X من �لماء يومياً (تجنّبي �لكافيين 
��لكحو�).

•  �خّر- �لذها# Vلى �لمرحاR لمد5 خمس �قائق، �Gيد- �لك تد3يجياً 
على مدI �سابيع. Gيد- �لمدV 5لى 51 �قيقة �� �كثر.

•  تجنّبي �لذها# Vلى �لمرحاR “على سبيل �لإحتيا�V – ”jهبي فقط عندما 
تحتاجين لذلك.

قد تكو2 �لعملية بطيئة �لكنك تحتاجين Vلى �لإستمر�3 بتد3يب مثانتك.  •

علا, �لهرمو@

 Bبسبب نقص �لهرمونا Xيمكن �2 يز��� سلس �لبو� سوءً� بعد سن �ليأ
�لنز�ية oestrogen. �يمكن �2 تساعدN علاجاB �لهرموناB �لنز�ية 

بإستعما� �لعلاp بالهرموV �� ،2ستعما� �لكريم، �� بإ�خا� حبة Vلى منطقة 
�لمهبل، �� �لمسلك �لبولي. ���V لم تتحسن �لأعر�R فقد يمكن Vحالتك Vلى 

طبيب �خصائي.

سلس �لبو�
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