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 تأھيل المثانة
 
 

 

 مقدمة
 

كثير من النساء يتعرضن لمشاكل في المثانة في فترة من فترات حياتھن . ث�ثة من أكثر المشاكل شيوعاً ھي كثرة التردد للتبول ، و 
ا استيقظت أكثر من مرات في اليوم . إذ 7ا+لحاح ، و سلس البول ا+لحاحي . المقصود بكثرة التردد ھو الذھاب إلي المرحاض أكثر من 

مرة خ�ل الليل للذھاب للمرحاض فھذا يدعى كثرة التردد الليلي . ا+لحاح ھو رغبة شديدة و مفاجئة و ملحة للتبول دون تأجيل ، و إذا 
 حدث تسرب للبول مع ھذا ا+لحاح فھذا يسمى سلس البول ا+لحاحي .  

 
؟ ما المقصود بتأھيل المثانة  

 

لص من العادات السيئة و تعلم العادات الحسنة ، و عودتك الى وضع التحكم بد9 من أن تكون المثانة ھي المتحكمة تأھيل المثانة ھو التخ
أظھرت ا=بحاث أن الكثير من النساء يجدن أن تأھيل المثانة يقلل من كثرة التردد و ا+لحاح و سلس البول  فيك وفي نمط حياتك .

 ا+لحاحي .
 

 ؟ سابقكال بالمثانة أتحكم كيف
برامج إعادة تأھيل المثانة يساعدك علي زيادة المدة بين زياراتك للمرحاض للتبول ، و يساعدك علي زيادة الكمية التي تستطيع المثانة  - 1

  تخزينھا ، و يساعدك علي التحكم في ا+حساس با+لحاح عندما تنقبض المثانة من غير ضرورة .
 التحكم في المثانة . إعادة تأھيل المثانة ھو مساعدتك +عادة

 

يمكنك  وأي الرسائلالرسائل التي تبعثھا مثانتك ، و أي الرسائل 9بد أن تستمعي لھا  جزء من برنامج تأھيل المثانة ھو أن تتعلمي فھم 2-
 برنامج تأھيل المثانة يساعدك أيضا علي تمييز متى تكون مثانتك ممتلئة ومتى 9 تكون  .إھمالھا . 

 

مباشرة ، ستغرق أسابيع أو شھور أو حتى سنين ، لذلك لن تستعيدي القدرة علي التحكم في مثانتك نتك لعادات سيئة ربما ااكتساب مثا 3- 
كوني متفائلة ، فأغلب الناس ي�حظون  يل مثانتك و كسب العادات الحسنة ،بل سوف يستغرق ذلك وقتاً و التزاماً و صبراً +عادة تأھ

 . أشھر أو أكثر +عادة التحكم في المثانة 3بالرغم أنه قد يستغرق  بعض التحسن خ�ل أسبوعين ،

 

علي كثرة التردد للتبول ؟ نكيف تتغلبي  
  
 2قومي بمراجعة مفكرة المثانة . كم مرة تذھبين للمرحاض خ�ل اليوم ؟ إذا كانت الفترة بين كل زيارة وأخرى للمرحاض أقل من  - 1

الوقت بين كل زيارة وأخرى . فمث�ً ، إذا كنت تذھبين كل ساعة ، ضعي ھدفاً للذھاب كل ساعة  ساعات ، 9بد أن تحاولي زيادة 3الى 

 الجمعية العالمية للمسالك البولية النسائية

ما المقصود بتأھيل المثانة ؟ - 1  
  ؟ أتحكم بالمثانة كالسابق كيف - 2
للتبول ؟ التردد كيف تتغلبين علي كثرة - 3  
ا+لحاح وسلس البول ا+لحاحي ؟كيف تتغلبين علي  - 4  
لمثانة ؟أعادة تأھيل (تدريب) اما مدى نجاح برنامج  - 5  
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ا=فكار في الفقرة التالية للتحكم في ھذا الشعور وجعل لي القيام ببعض دقيقة . إذا كنت تشعرين با+لحاح قبل أن يحين وقتك ، حاو 15و
 المثانة تنتظر . 

 

أيام متتالية ، قومي بزيادة الوقت مرة أخرى . قومي بزيادة الوقت تدريجياً بين  4او  3الوقت المطلوب لمدة إذا استطعت التحكم إلي  2 -
 ساعات في اليوم .    3الى  2كل زيارة وأخرى للمرحاض حتى تصلين إلي زيارة كل 

 

اجين زيارة المرحاض كل مرة تخرجين فيھا من حاولي تقليل زيارات المرحاض ا9حتياطية . فمث�ً ، اسألي نفسك إذا كنت فع�ً تحت - 3
ملل براحة ، وھذا يعادل  400دقيقة ، ربما 9 تحتاجين ذلك . المثانة الطبيعية قادرة علي تخزين  20المنزل ، إذا كنت قد ذھبت قبل 

 تقريباً كوبين ممتلئة .   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مثانة طبيعية ، نصف ممتلئة ، ومسترخية

 الرحم

 بول
 

 المھبل
 

 المثانة
 

لمجرى البو  
 

 المستقيم

 الحالب
 

 عض(ت الحوض
 

 قبل أن تبدئي 
 

د التھاب أول أمر تقومي به ھو التأكد من عدم وجو - 1
في المثانة . ويمكن عمل ھذا بأخذ عينة من بولك 

 وفحصھا من قبل الطبيب .

ا=مر التالي الذي عليك القيام به ھو تعبئة نموذج  - 2
كم تري ھذه المفكرة يمكن أن  خ�لمفكرة  المثانة . من 

مرة تذھبين للمرحاض ، ما ھي الكمية التي يمكن أن 
نوعية السوائل التي تختزنھا مثانتك ، ما ھي كمية و

تشربينھا ، وكم مرة كنت متضايقة من ا+لحاح وسلس 
البول ا+لحاحي . يمكنك مقارنة المفكرة في بداية الع�ج 

بمفكرة أخذت بعد الع�ج لمعرفة مقدار التغير والتحسن . 
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  ؟البول ا.لحاحيعلي ا.لحاح وسلس  نكيف تتغلبي

 
  . جربي كل ھذه ا=فكار للتحكم في ا+لحاح وجعل المثانة تنتظر . انظري إلى إي ا=فكار تناسبك أكثر واستخدميھا عندما تحتاجين ذلك

 

أقبضي عض�ت قاع الحوض بكل ما تستطيعين من قوة و استمري بالقبض =طول فترة ممكنة . أستمري في تكرار ذلك حتى يزول  - 1
مجرى البول من المثانة إلى تحت تحكمك . شد عض�ت قاع الحوض يساعد علي انقباض ا+حليل (يكون ا+لحاح رك با+لحاح أو شعو

 و إغ�قه مما يمنع تسرب البول .   خارج الجسم)

 

يجدن أن عدة أقبضي عض�ت قاع الحوض سريعا وبكل قوتك ثم قومي بإرخائھا . كرري ذلك عدة مرات متتالية . بعض النساء  - 2
 . طويلة.ولة القيام بانقباضه واحدة لفترة انقباضات متتالية يعطي نتائج أفضل من محا

 

) . يمكنك القيام بذلك عن طريق وضع إحدى ساقيك علي ا=خرى (تصالب الفخذينضعي ضغط ثابت علي منطقة العجان (مابين  - 3
إلي المثانة عن طريق ا=عصاب أن مخرج المثانة مغلق ، ف�بد لھا من  ھذا أيضا يرسل رسالة.  صلبالساقين) أو بالجلوس علي سطح 

 ا9نتظار قبل أن تحاول التفريغ .  

 

، ولكن أي نوع من صرف ا+نتباة الذھني أو  100أصرفي انتباھك قدر المستطاع . فمث�ً بعض الناس يبدءون بالعد التنازلي من  - 4
 . ا9سترخاء مفيد

 

 غيري وضعك إذا كان ھذا يقلل من الشعور با+لحاح . بعض الناس يجدون الميل قلي�ً لPمام يساعد قلي�ً . - 5

 

قفي ثابتة عندما يحدث انقباض إلحاحي للمثانة وتحكمي با+لحاح . لن تستطيعي الحبس طوي�ً ، أبقي متحكمة ،  وأسرعي إلي  - 6
 المرحاض في نفس الوقت . 

 

 .  تھتزي إلي ا=على وا=سفل في نفس المكان . الحركة تھز المثانة وتفاقم المشكلةحاولي أن 9 - 7

 

 ما مدى نجاح برنامج أعادة تأھيل المثانة ؟   
 

نساء يعانين من السلس ا+لحاحي .  3من كل  1تأھيل المثانة (و تأھيل عض�ت قاع الحوض إذا كانت صحيحة) يساعد 
إعادة تأھيل مثانتك لكسب العادات الحسنة ، 9بد أن تستمري في ممارسة ھذه العادات بقية  تذكري ، عندما تكونين نجحت في

 حياتك . 

 

 نقاط إضافية تساعد علي التحكم في المثانة

فرط نشاط المثانة ، مثانة نصف ممتلئة 
 ولكن متقلصة و مسببة تسرباً بولي
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أحيانا ھناك تغيرات أخرى تستطيعين القيام بھا تحسن من تحكمك في المثانة . إذا كان وزنك زائد ، أو لديك مشكلة تجعلك 

راً (مث� ربو أو التھاب القصبة الھوائية) أو تعانين من ا+مساك ، 9بد أن تناقشي ذلك مع الطبيب ، أو أخصائي تسعلين كثي
من سلس البول . بعض ا=دوية تجعل التحكم في تزيد الع�ج الطبيعي ، أو أخصائي سلس البول ، حيث أن جميع ھذه ا=مور 

. ك أي قلق بھذا الخصوصالبول أصعب و9بد من سؤال طبيبك إذا كان لدي  

 

ملل) من السوائل يوميا ، إ9 إذا نصح طبيبك بغير ذلك . 9  1500الى  1000أكواب (   8الى  6اشربي علي ا=قل  - 1
، سيصبح البول مركزاً ، و ھذا تھيج بشرب كميات قليلة تتوقفي عن الشرب 9عتقادك أن ذلك سوف يوقف السلس . لو قمتي 

غب بالتفريغ أكثر حتى لو كانت كمية البول بداخلھا قليلة . نقص السوائل قد يؤدي أيضا إلي التھاب المسالك المثانة ويجعلھا تر
. البولية  

 

9 تشربي جميع سوائلك في وقت واحد . قومي بتوزيعھا علي فترات خ�ل اليوم . لو قمتي بشرب الكثير في وقت واحد ،  - 2
بإلحاح بعد فترة قصيرة . توقعي أنك سوف ترغبين بالذھاب للمرحاض  

 

بعض المشروبات تھيج المثانة وتجعلك ترغبين الذھاب للمرحاض . تشمل ھذه : الكحول و المشروبات المحتوية علي  - 3
الكافيين مثل القھوة و الشاي و الكو9 و مشروبات الشكو9ته ومشروبات الطاقة الكربونية .  حاولي التقليل من مشروبات 

كوب في اليوم .    2الى  1الكافيين إلي   

 

. خ�ل الليلا9ستيقاظ الذھاب للنوم ، حيث أن ھذا يزيد من احتمال قبل ساعتين من تجنبي الشرب  - 4  

 

  لمزيد من المعلومات عن مفكرة المثانة أو لتحميل وطباعة نموذج من المفكرة ، الرجاء الذھاب إلي ...
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
، رفيف الجريفاني ، د. أحمد البدر د. ميسون الخطابيالترجمة :   

 

 إخ0ء للمسؤولية :
. و : يعتزم استخدامھا لتشخيص أو ع0ج  المعلومات الواردة في ھذا الكتيب تھدف إلى ا:ستخدام في ا7غراض التعليمية فقط

. ، حيث ينبغي أن يتم عن طريق طبيب مؤھل أو مختص بالرعاية الصحية أي حالة طبية محددة  


