
�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

�ة وال�أمعاء ا�ن صح�ة الم�ث 	
Bladder and bowel health 	

�ة ا�ن علاما�ت صح�ة الم�ث
 : �ة �ة الصح�ي ا�ن الم�ث

) ر�غ م�ن 4 �إلى 8 مرا�ت كل �يوم )عاد�ة كل 3 �إلى 4 ساعا�ت �ت�ف 	•

ا  �ة �أو مر�ت�ي�ن �إذ� ا�ن را�غ الم�ث �ف �في الل�يل ل�إ �ك مر�ة واحد�ة � �ظ �يمك�ن �أ�ن �تو�ق 	•
ر م�ن 65 عامًًا( اً )�أك�ب ر س�نً �ت �أك�ب ك�ن

�في للع�ثور  �ت الكا� ح�ك الو�ق ها �تم�ن �ة ولك�ن ل�ئ دما �تكو�ن مم�ت ر�ك ع�ن �ب �خ�ت 	•
على مرحا�ض

ول �ب ال�ت �يها �ب وم �ف �في كل مر�ة �ت�ق ر�غ �تمامًًا � �ت�ف 	•

ول. لا �تسر�ب ال�ب 	•

د �تكو�ن  �ق �ة �أو ال�أمعاء، �ف ا�ن �في الم�ث �ت �تعا�ن�ي م�ن �تسر�ب لا �إراد�ي � ا ك�ن �إذ�
هج�  ، �يمك�ن �إدار�ة السلس وعلا اً �بالسلس. �بالمساعد�ة الصح�يح�ة مصا�بً

. �في �بع�ض ال�أح�يا�ن ه � اء م�ن �ف والش�

. �يمك�ن �أ�ن �تساعد العادا�ت  �في الس�ن دم�ك � �ة وال�أمعاء مع �ت�ق ا�ن �ة عمل الم�ث �ير طر�ي�ق غ�ت �يمك�ن �أ�ن �ت�
هذ�. سم المهم�ة ه اء الج� �في �أعض� اكل � ع حدو�ث مش� �في م�ن �ة � الصح�ي

سلس ال�بول
ا�ك �أر�بع�ة �أ�نواع  دًًج�ا. ه�ن ا�ئع  ، ش� �ة ا�ن �في الم�ث ع�ف ال�تحكم � ول، �أو �ض سلس ال�ب

ول:  �ة م�ن سلس ال�ب ر�ئ�يس�ي

 ، هاد�ي ول ال�إج� �ت �تعا�ن�ي م�ن سلس ال�ب ا ك�ن : �إذ� هاد�ي سلس ال�بول ال�إج� 	.1
د السعال �أو العطس �أو  ول ع�ن �ير م�ن ال�ب د �يكو�ن لد�ي�ك �تسر�ب غ�ص �ق �ف

. �ة ح�ك �أو ممارس�ة الر�يا�ض الض�

د  ول. �ق �ب و�ي�ة لل�ت �ة و�ق �ئ اج� �ة م�ف �ب حاج� : �يس�ب لحاح�ي سلس ال�بول ال�إ .2
�في الل�يل. رًاً �أو � �ي ول ك�ث �ب ا �إلى ال�ت ً ا�ج �أ�ي�ضً �تح�ت

د  �ق كل صح�يح، �ف �ت�ك �بش� ا�ن ر�غ م�ث ا لم �ت�ف : �إذ� ا�ئ�ض سلس ال�بول ال�ف .3
ر،  ا�ت �ب�ي�ن الح�ي�ن وال�آخ� د �يكو�ن لد�ي�ك �تسر�ي�ب ول. �ق �ي�تسر�ب ال�ب

. �ت �أو طوال الو�ق

�ي�ن  خ�ش�اص الذ� : �يص�ي�ب ال�أ �ي �ي�ف سلس ال�بول الو�ظ .4
�ت  �في الو�ق لا �يس�طت�يعو�ن الوصول �إلى المرحا�ض �

�في  اكل � �ب مش� ا �بس�ب د �يكو�ن هذ� . �ق اس�ب الم�ن
ول. �ب �ة �إلى ال�ت �في �إدرا�ك الحاج� اكل � الحرك�ة �أو مش�
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�ة �ي ر�يط�ة المراح�ي�ض العام�ة الوط�ن خ�
�ق  ع مرا�ف �ة مو�ق �ي ر�يط�ة المراح�ي�ض العام�ة الوط�ن ع خ� هر مو�ق �ي�ظ

ا. ا�بح�ث ع�ن  رال�ي م�يع �أ�نحاء �أس�ت �في ج� اص�ة � المراح�ي�ض العام�ة والخ�
www.toiletmap.gov.au :ك� ر�ب م�ن مرحا�ض عام �بال�ق

ح�ة 2 الص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

�نص�يح�ة

حص سرطا�ن ال�أمعاء ار �ف �ب �ت اخ�

�في �أك�ثر  اح � ج� كرًاً، �يمك�ن علا�ج سرطا�ن ال�أمعاء �ب�ن هف م�ب ا� ا �تم اك�ش�ت �إذ�
ا �أ�ن العلا�ج  ً كر �أ�ي�ضً �يص الم�ب خ�ش�ت �ي ال� . �يع�ن م�ن 90٪ م�ن الحالا�ت

لًغ�اً. �يمك�ن �أ�ن �يكو�ن �أ�قل �تو

موعا�ت  حص سرطا�ن ال�أمعاء مج� �ي ل�ف ر�نام�ج الوط�ن �يرسل ال�ب
ر�يد كل عام�ي�ن �إلى  ال�ب �ة �ب �ي ا�ن حص سرطا�ن ال�أمعاء المج� �ف

�ي�ن �ت�تراوح �أعمارهم �ب�ي�ن 50 و 74 عامًًا.  هل�ي�ن الذ� �ي�ن المؤ� رال�ي ال�أس�ت
�ي�ن �ت�تراوح �أعمارهم �ب�ي�ن 45 و 49 عامًًا  �ي�ن الذ� رال�ي �يمك�ن لل�أس�ت

. �ة �ي ا�ن ار مج� �ب �ت موع�ة اخ� ا طل�ب مج� ً �أ�ي�ضً

�يد �أعمارهم ع�ن 74 عامًًا على ال�تحد�ث  �ي�ن �ز�ت راد الذ� �يع ال�أ�ف ج�ش�ت �ي�تم �
. رد�ي�ة هم ال�ف رو�ف اء على ظ� �ن حص �ب �يارا�ت ال�ف هم حول خ� �ي�ب مع ط�ب

www.cancer.nsw.gov.au/dothetest :يد� اعر�ف المز�

علاما�ت صح�ة ال�أمعاء
�ي �أ�نه  مًًظا �يع�ن �ت� مًًظا" هو علام�ة على صح�ة ال�أمعاء. كو�ن�ك م�ن �ت� كو�ن�ك "م�ن

�يد  را�ج �براز� �ناعم وج� �في �إخ� كل�ة � هج� مش� ، لا �توا ه�ب �إلى المرحا�ض دما �ذ�ت ع�ن
�في ال�يوم  راز� �بما �ي�تراوح م�ن 1 �إلى 3 مرا�ت � ر�ج ال�ب �ب �أ�ن �خ�ت . �يج� ال�تكو�ي�ن

وع. �في ال�أس�ب �إلى 3 مرا�ت �

: ا ما �يل�ي ً مل علاما�ت ال�أمعاء السل�يم�ة �أ�ي�ضً �ش�ت

رز�  �ب �ة �إلى ال�ت عور �بالحاج� ر�ة �قص�ير�ة �بعد �بدا�ي�ة الش� �ت ار ل�ف در�ة على الا�ن�ت�ظ ال�ق 	•

لوس  ًا م�ن الج� ر�ي�بً �ة �ت�ق �ي�ق و�ن د�ق ض�غ� �في  �يام �بحرك�ة ال�أمعاء � ال�ق 	•
على المرحا�ض

�ب �أ�ن  ع، �يج� �ة �إلى الد�ف رز� �بسهول�ة و�بدو�ن �ألم – �بدو�ن الحاج� �ب ال�ت �يام �ب ال�ق 	•
ر�ج �بسهول�ة �يخ�

. رز� �ب د ال�ت را�غ �أمعا�ئ�ك �تمامًًا ع�ن �إ�ف 	•

؟ راز� دو ال�ب �ب �أ�ن �ي�ب ك�ي�ف �يج�
�ب  �ي �يج� كل الذ� دام مطخ�ط Bristol Stool ل�تحد�يد الش� �ك اس�خ�ت 	�يمك�ن
، ولك�ن  �ة ل�ف �ت صخ�ش� عادا�ت �أمعاء مخ� . س�يكو�ن لكل  راز� دو عل�يه ال�ب �أ�ن �ي�ب
وع�ي�ن  �ك �ناعمًًا وسهل ال�تمر�ير – م�ثل ال�ن ء المهم هو �أ�ن �يكو�ن �براز� �ش�ي ال
�ي  د �تع�ن وعا�ن 1 و 2 �أ�ن�ك مصا�ب �بال�إمسا�ك و�ق �ي ال�ن د �يع�ن 3 و 4 �أد�ناه. �ق

ال�أ�نواع م�ن 5 �إلى 7 �أ�ن�ك مصا�ب �بال�إسهال.

�نص�يح�ة
ا:  صا��ئي صح�ي �إذ� �يار�ة �أخ� �ب عل�ي�ك ز� �يج�

�ة �أو ال�أمعاء  ا�ن �في الم�ث �في ال�تحكم � كل�ة � ه�ت مش� واج� 	•

�ة �أو ال�أمعاء ا�ن �في عادا�ت الم�ث �يرا�ت � �ي �ت �أ�ي �غ�ت لاح�ظ 	•

ول. �ب راز� �أو ال�ت �في ال�ب ود دم � �ت وج� لاح�ظ 	•

وع ال�ن

وع 1 ال�ن
 ، صل�ة �ف �ة م�ن 	ك�تل صل�ب

م�ثل المكسرا�ت 
 �تمر�يرها( )�يصع�ب

وع 2 ال�ن
 ، �ق كل سج� على ش�

ه م�تك�تل لك�ن

وع 3 ال�ن
، ولك�ن مع  �ق م�ثل السج�

ا�ت على  �ق �ق ود �ش�ت وج�
السطح

وع 4 ال�ن
 ، ا�ن ع�ب �ق �أو ال�ث م�ثل السج�

�ناعم ول�ي�ن

وع 5 ال�ن
ا�ت حوا�ف  �ن�قط �ناعم�ة ذ�

) ح�ة )�تمر �بسهول�ة وا�ض

وع 6 ال�ن
ا�ت حوا�ف  �ة ذ� وش� �ف �طقع م�ن

، �براز� طر�ي �ة �ن ش�خ�

وع 7 ال�ن
 . �ة ، �بدو�ن �طقع صل�ب ما��ئي

سا�ئل �بالكامل

http://www.toiletmap.gov.au
http://www.cancer.nsw.gov.au/dothetest


ح�ة 3 الص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

�ي  �ة ل�تحس�ي�ن ال�تحكم �ف عادا�ت صح�ي
�ة وال�أمعاء ا�ن الم�ث

ا�ظ  �يام �بها كل �يوم للح�ف �ك ال�ق �تي �يمك�ن س�يط�ة ال� �ياء ال�ب 	�إل�ي�ك �بع�ض ال�أش�
�ة وال�أمعاء. ا�ن على صح�ة الم�ث

ال�أكل الصح�ي
�ة صح�ة  رو�با�ت الصح�ي �يار ال�أطعم�ة والمش� �ت �يمك�ن �أ�ن �يدعم اخ�

 . �ة ا�ن ال�أمعاء والم�ث

حاول: 

�ير م�ن ال�أل�يا�ف  �ن �يح�تو�ي على الك�ث واز� ا��ئي م�ت ذ�غ� ام  اع �ن�ظ ا�ت�ب 	•

ر�ب ما لا �ي�قل ع�ن 6 �إلى 8 �أكوا�ب م�ن الماء �يوم�يًًا ما لم �ي�نصح  ش� 	•
ل�ك لا�ف ذ� صا��ئي الصح�ي �بخ� ال�أخ�

رو�با�ت المحلا�ة �بالسكر ل�أ�نها  �ي�ن والكحول والمش� �ي ل�يل م�ن الكا�ف �ق ال�ت 	•
. �ة ا�ن �ب �ته�ي�ج الم�ث �يمك�ن �أ�ن �تس�ب

�يد�ة عادا�ت المرحا�ض الج�
�يد�ة على �تحس�ي�ن صح�ة  �تساعد ممارس�ة عادا�ت المرحا�ض الج�

 وال�أمعاء: �ة ا�ن الم�ث

�ب  �ن لاء؛ �ج�ت �ة �بالام�ت ا�ن عر الم�ث دما �ش�ت ه�ب �إلى المرحا�ض ع�ن اذ� 	•
�ياط"  "للاح�ت ها�ب الذ�

د�ي  ل�ك. �يمك�ن �أ�ن �يؤ� �في ذ� �ة � �ب عر �بالرغ� دما �ش�ت ر�غ �أمعا�ئ�ك ع�ن ا�ف 	•
�ير �إلى ال�إمسا�ك �أخ� ال�ت

�ة وال�أمعاء �تمامًًا ا�ن را�غ الم�ث �ف ًا ل�إ �تًق ذ�خ� و�  	•

�ي�ك �أعلى م�ن الورك�ي�ن  �ت ظ�ف على رك�ب ، حا� لوس على المرحا�ض د الج� ع�ن 	•
ع  دم�ي�ك لر�ف �ير�ة �أو كرس�يًًا �تح�ت �ق �ة غ�ص دم درج� . اس�خ�ت ا اس�طتع�ت �إذ�

�ي�ك. �ت �ي�ك على رك�ب �ق �ي �إلى ال�أمام مع مر�ف �ي�ك. ا�نح�ن �ت رك�ب

اع الحو�ض لا�ت �ق ِ �بعض� طًًش�ا واع��نِت ك�ن �ن
وع �إ�ن لم �يك�ن كلها �يدعم  م �أ�يام ال�أس�ب �في مع�ظ م � �ت�ظ د�ن�ي الم�ن اط ال�ب ش� ال�ن
�ة والرحم وال�أمعاء.  ا�ن اع الحو�ض الم�ث لا�ت �ق �ي�ت�ك. �تدعم عض� 	صح�ت�ك وعا�ف

ل�ك،  �يام �بذ� . لل�ق و�ي�ة اع الحو�ض �ق لا�ت �ق ا�ظ على عض� دًًج�ا الح�ف م�ن المهم 
�يام  . �يمك�ن �أ�ن �يساعد ال�ق اع الحو�ض �في �ق لا�ت � ا�ج �إلى �تمر�ي�ن العض� �تح�ت

�ة وال�أمعاء. ا�ن اكل الم�ث ع مش� �في م�ن هذ� ال�تمار�ي�ن كل �يوم � �به

اط�ك،  ا�ظ على �نش� �يد والح�ف كل ج� اول الطعام �بش� �ن 	لدعم�ك ل�ت
 Get Healthy Service تحد�ث �إلى مدر�ب الصح�ة�	

�يار�ة  ز� ل �ب ض�ف على الر�قم 258 806 1300 �أو �ت�
www.gethealthynsw.com.au

�يد م�ن الدعم  لمز�
�ي للسلس  �ي خ�ط المساعد�ة الوط�ن �يعمل �ف 	•

ا�ت السلس  �بل ممر�ض National Continence Helpline م�ن �ق
ا. �يعمل م�ن الساع�ة  رال�ي �في �أس�ت صخ�ش� � ار�يا�ت وهو م�تاح ل�أ�ي  الاس�ش�ت

 AEST ياس�ي� ا ال�ق رال�ي ر�ق �أس�ت �ي�ت ش� و�ق احًاً ح�تى 8 مساءًً )�ب�ت 8 ص�ب
�ي�ن �إلى  �ياس�ي AEDT( م�ن الا�ث�ن �في ال�ق ا الص�ي� رال�ي ر�ق �أس�ت �ي�ت ش� و�تو�ق

ر الموارد �بـ  . �ت�تو�ف �ة �ي �ة الوط�ن اء �أ�يام العطل الرسم�ي �ن �ث مع�ة �باس�ت الج�
. �ة ه�ي �ف م�ة الش� دما�ت ال�ترج� ا خ� ً ر �أ�ي�ضً �ة و�ت�تو�ف ل�ف �ت �ة مخ� 30 لغ�

1800 330 066 : الها�ت�ف 	

�ي �أس�ترال�يا  �تدعم مؤ�سس�ة السلس �ف 	•
خ�ش�اص المصا�ب�ي�ن  Continence Foundation of Australia ال�أ

�ة وال�أمعاء. ا�ن �في الم�ث اكل ال�تحكم � طخ�ر مش� �ي�ن ل �أو المعر�ض

03 8692 8400 : الها�ت�ف 	

www.continence.org.au : لك�ترو�ن�ي المو�قع ال�إ 	

�ة  ع مساعدا�ت السلس )CAPS( مساعد�ة مال�ي ام د�ف ر �نظ� �يو�ف 	•
ا�ت  �ج�ت �ة �بع�ض �تكال�ي�ف م�ن طغ�ت�ي �في � هل�ي�ن للمساعد�ة � خ�ش�اص المؤ� لل�أ

�ب �أ�ن  ا�ت )�يج� ادا�ت واس�تمارا�ت الطل�ب السلس. للحصول على �إرش�
ار السلس(. �ك �أو مس�ش�ت �ي�ب �يكملها ط�ب

www.servicesaustralia.gov.au/ : لك�ترو�ن�ي �المو�قع ال�إ
continence-aids-payment-scheme

�نص�يح�ة
، ا�تصل �بخ�ط المساعد�ة  اع الحو�ض �ي�ب �تمر�ي�ن �ق للحصول على ك�ت

�ي لسلس ال�بول على الر�قم 066 330 1800. الوط�ن

http://www.gethealthynsw.com.au
http://www.continence.org.au
http://www.servicesaustralia.gov.au/continence-aids-payment-scheme
http://www.servicesaustralia.gov.au/continence-aids-payment-scheme

