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 *   ما هو السلس البولي ؟ 

هو تسرب قطرات من البول بسبب عدم القدرة على  -

التحكم أو فقدان السيطرة لأسباب عديدة ، وهو  

 عرض لحالات أخرى وليس مرض بحد ذاته .
ً
 غالبا

 *   هل السلس البولي أمر طبيعي  ؟ 

لا يعتبر السلس البولي أمر طبيعي ، بل يجب علاجه  -

 كغيره من الأعراض لما له من آثار اجتماعية ونفسية .

 كما أنه شائع بشكل أكبر بين النساء .  -

 البولي السلس
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 *   ما هي أنواع السلس البولي الشائعة  ؟ 

وملحة للتبول هو الشعور برغبة مفاجئة السلس البولي الإلحاحي :  -

بدون سابق إنذار وفقدان السيطرة وتسرب قطرات من البول خاصة 

 .  عند الوصول للمنزل أو المرور بقرب دورات المياه 

هو تسرب قطرات من البول أثناء الأنشطة السلس البولي الإجهادي :  -

التي تزيد الضغط داخل البطن مثل: العطاس والكحة والضحك 

 .  لقفز والجري وبعض التمارين وحمل الأشياء الثقيلة وا

 السلس البولي
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 *   ما هي أسباب السلس البولي ؟ 

 .السلس البولي المؤقت  -1

 .السلس البولي المزمن   -2

 *   السلس البولي المؤقت : 

مهم جداً نلاحظ نفسنا ، هل يحدث 

 سلس البول بالحالات التالية :

تناول الشاي أو القهوة أو -

العصائر المحلاة أو 

الحمضيات أو البهارات 

 الحارة ؟

مهم جداً نلاحظ نفسنا ، هل يحدث سلس البول 

 بالحالات التالية :

الإمساك  وجود التهاب بالبول ،-

المتكرر ؟ أو تناول أدوية مدرة للبول 

 لحالات السكري والضغط وغيرها ؟

 كل هذه الأمور تعتبر أسباب للسلس البولي المؤقت بحيث ينتهي السلس البولي بانتهاء السبب .

 

 السلس البولي
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 *   السلس البولي المزمن : 

 من أهم أسبابه :

بسبب التغيرات الهرمونية وضغط الجنين على المثانة بالإضافة إلى الحمل والولادة : -

 ضعف عضلات قاع الحوض وتمدد الأربطة بعد الولادة .

 بسبب التغيرات الهرمونية. : عمليات إزالة الرحم أو انقطاع الطمث-

 وظائف الجسم بشكل عام .لتأثيرهما على  : الشيخوخة و السمنة-

 مثل التصلب اللويحي والجلطات الدماغية والباركنسون وغيرها ..: الأمراض العصبية -

 

 في جميع الحالات السابقة نحتاج للتدخل لعلاج السلس البولي  .

 

 السلس البولي
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 *   ما هو الطبيعي ؟   وكيف أقيم نفسي ؟ 

 كم عدد المرات الطبيعي للتردد على دورة المياه للتبول ؟  -

  7إلى   5المتوسط بين 
ً
 كلما زادت السوائل ف  العدد متغير  مرات ، لكن فعليا

 .  حاجة للتبول ال  ت زاد

 ؟  -
ً
 كم عدد مرات الاستيقاظ من النوم للذهاب لدورة المياه ليلا

 إلا في حال شرب سوائل قبل النوم .  الطبيعي مرة واحدة أو أقل ،

 كم كمية البول التي تفرغها المثانة في كل مرة ؟  -

 مل . 400إلى   300

 كم عدد المرات الطبيعي للإخراج ؟  -

 إلى  3من 
ً
 . وأهمها التغذية والحركة  مرات في الأسبوع ، ويعتمد على عوامل مختلفة 3مرات يوميا

 هل من الطبيعي وجود السلس البولي بعد الولادة ؟  -

 هل من الطبيعي تسرب البول أثناء الرياضة مثل القفز والجري ؟    -

 هل من الطبيعي وجود السلس البولي مع التقدم في العمر ؟    -

 السلس البولي
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 *   الخطوات العلاجية : 

تذكري أن المتابعة مع اختصاصية علاج طبيعي مختصة في صحة المرأة هي الخطوة -

 الأساسية في التشخيص وتحديد البرنامج العلاجي المناسب .

 

 السلس البولي

 للاستزادة يمكنكِ الرجوع إلى المواضيع التالية : 

 تمارين كيجل  -الانفصال العضلي  -التنفس الفعال 
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