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∞jô©J

∂JóYÉ°ùŸh .∂∏ØW ÜÉ‚EG ó©Hh ∂∏ªM IÎa ∫ÓN á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ∂d º¡ŸG øe
≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ∂æµÁ ,í«ë°U πµ°ûH á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉ‡ º∏©J ≈∏Y

‘ ÖjQóàdGh á°UÉÿG äGQÉ¡ŸG …hP »©«Ñ£dG êÓ©dG »«FÉ°üNCG øe IQƒ°ûŸG
ÜôbCG OÉéjEG ∂æµÁh .IO’ƒdG ó©H Ée IÎah πªë∏d á«fóÑdG πcÉ°ûŸG á÷É©e

êÓ©dG á«©ªL ´ôØH ∫É°üJ’G ≥jôW øY á«FÉ°ùædG áë°ü∏d »©«ÑW êÓY »FÉ°üNCG
 õ∏jh çhÉ°Sƒ«f áj’h ‘ á«dGÎ°SC’G »©«Ñ£dG

rapy Association)Physiotheralian Branch of the AustWS(NáLÉëH âæc GPEÉa .
á«¡Ø°ûdGh á«HÉàµdG áªLÎdG áeóîH »∏°üJEG ,áŸÉµŸG √òg AGôLEG ‘ IóYÉ°ùª∏d

rvice)rpreting Se(Translating & Inte »ØJÉ¡dG ºbôdG ≈∏Y145013kÉªLÎe »Ñ∏WCG hCG
.≈Ø°ûà°ùŸG ‘ á«ë°üdG ájÉYô∏d kÉ©HÉJ kÉ«¡Ø°T

á¶aÉÙGh äÓ°†©dG ájƒ≤J ≈∏Y á«dÉàdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ∑óYÉ°ùJ ±ƒ°Sh
.¬æe ájÉbƒdGh ô¡¶dG ⁄CG ∞«ØîJ ‘ kÉ°†jCG Ió«Øe »gh .É¡«∏Y

∂∏ªM IÎa ∫ÓN âbƒdG á∏«W á«°VÉjôdG äÉæjôªàdG √ò¡H ΩÉ«≤dG øµªŸG øeh
¥ô£H áaô©e ≈∏Y Êƒch .ìÉ«JQ’ÉH øjô©°ûJ ÉŸÉW ,IO’ƒdG ó©H Ée IÎah

IQƒ°üH »°ù qØæJ - ∂ n°ù nØnf »µ°ù“ ’ .á«°VÉjôdG øjQÉªàdG √òg AÉæKCG ∂°ùØæJ
á«Ø«c ≈∏Y kGóL kGÒãc óªà©j ¬H Úeƒ≤J øjô“ πc QGôµJ äGôe OóY ¿EGh .á«©«ÑW
øe π°†aCG ΩÉJ »YƒHh í«ë°U πµ°ûH á∏«∏b á«°VÉjQ øjQÉ“ AGôLEG ¿EGh .∑Qƒ©°T

¤EG á«fÉªK øe AGôLEÉH ≈°Uƒjh .á«°VÉjôdG øjQÉªàdG øe ÒÑc OóY ±Gó¡à°SG
GPEG ÉeCG .ìÉ«JQ’ÉH øjô©°ûJ âæc GPEG á«°VÉjôdG øjQÉªà∏d QGôµJ á«∏ªY Iô°ûY »àæKG
≥WÉæe hCG ∂æ£H hCG ∑ô¡X øe kÉ°Uƒ°üN ,»Ñ°üY §¨°V hCG ⁄CG …CG øe ÚfÉ©J âæc

.kÉ«∏c ¬HÉæàLG hCG »°VÉjôdG øjôªàdG πjó©J ÉqeEG ∂«∏Y ,∂°VƒM
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 IQƒ°üdGAáØbGh :

IO’ƒdG ó©Hh πÑb á«°VÉjôdG øjQÉªàdG



(ø£ÑdG »æK) á«æ£ÑdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdG √ò¡H ΩÉ«≤dG ∂æµÁ(A) hCG áØbGh(B).ÚàÑcôdGh øjó«dG ≈∏Y

º«ª– AÉæKCG hCG á«dõæŸG ∫ÉªYC’ÉH ∂eÉ«b AÉæKCG kÓãe ,QÉ¡ædG ∫ÓN IÒãc kGQGôe á«°VÉjôdG øjQÉªàdG √òg AGôLEÉH »eƒb
.∑ô¡X ºYO ‘ ∂dP óYÉ°ùj ±ƒ°Sh ,âcô– Éª∏c πNGódG ¤EG ø£ÑdG »æK ‹hÉM .πØ£dG

.É¡æ«°ù– hCG ø£ÑdG äÓ°†Y ábÉ«d ≈∏Y øjQÉªàdG √òg ßaÉ– ±ƒ°S

:…ôcòJá«°VÉjôdG øjQÉªàdG √òg AGôLEG AÉæKCG ∂ n°ù nØnf »µ°ù“ ’

✔ IQƒ°üdG …ô¶fCG) .kÓ«∏b ¿Éà«æëæe ∑ÉàÑcQh IóM ≈∏Y πc ∑Éeóbh »ØbA(

✔∂Jô°U â– ,∂Jó©e øe AõL ™°ShCG ≈∏Y ∂©HÉ°UCG »©°V

✔.»ëjÎ°SG ºK m¿GƒK Ió©d ™°VƒdG Gòg ≈∏Y »≤HEG - ∂©HÉ°UCG øY kGó«©H ∂æ£H »£Ø°TCG

»°VÉjôdG øjôªàdG Gò¡H Úeƒ≤J ÉeóæY á≤jôW ájCÉH ∑ô¡X hCG ∂°VƒM »cô– ’ :…ôcòJ

✔â– ∂«àÑcQ »æK ™e ,(ÚØàµdG áaÉ°ùe Qó≤H iôNC’G ÉªgGóMEG øY ÚJó«©H Éª¡«≤HEG) ¢VQC’G ≈∏Y ∂jój »©°V
 IQƒ°üdG iô¶fCG) ∂«cQhB (

✔.»ëjÎ°SG ºK m¿GƒK Ió©d ™°VƒdG Gòg ≈∏Y »≤HEG - ∂°ù nØnæH ∑É°ùeE’G ¿hO ∂æ£H »£Ø°TCG

✔≈∏Y ≈∏YCG ¤EG kGóMGh kÉYGQP »©aQEG ºK ,πNGódG ¤EG ø£ÑdG »æKEG ,ÚàÑcôdGh øjó«dG ≈∏Y øjôªàdG Gò¡H Ωó≤à∏d
.¿ÉµeE’G Qó≤H kÉæcÉ°S ∂ª°ùL AÉ≤HEG ™e ,∂Øàc iƒà°ùe

✔.∂YGQP ‹õfCG ºK ÊGƒK Ió©d ™°VƒdG Gòg ≈∏Y »≤HEG

✔.ôNB’G ´GQòdÉH øjôªàdG Gòg …ó«YCG
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ÚàÑcôdGh øjó«dG - á©HQC’G ™«ªL ≈∏Y

 IQƒ°üdG(B)á©HQC’G ™«ªL ≈∏Y



:ô¡¶dG §e øjQÉ“ô¡¶dG ⁄CG ∞«ØîJ ≈∏Y ∂JóYÉ°ùŸ
ácô◊G ≈∏Y á¶aÉÙGh

✔ IQƒ°üdG …ô¶fCG) á©HQC’G ™«ªL ≈∏Y »©cQEG :AGóàH’G ™°VhC (

✔º¶Y »æK ™e ,≈∏YCG ¤EG ∑ô¡X »©aQGh πNGódG ¤EG ∂æ£H »æKEG
.ÚYGQòdG ÚH ∞£∏H ¢SCGôdG ∫GõfEGh πNGódG ¤EG IôNDƒŸG

✔.»ëjÎ°SG ºK ,ÊGƒK Ió©d ™°VƒdG Gòg ≈∏Y »≤HEG

»°Vƒ◊G ¿GQhódG

✔ .áëjôe IQƒ°üH IóM ≈∏Y πc ∑Éeóbh »Øb :AGóàH’G ™°Vh

✔ IQƒ°üdG …ô¶fCG) .∂«cQh ≈∏Y ∂jój »©°V .kÓ«∏b ∂«àÑcQ »æKEGD(

✔.(ø£ÑdG õg ¢übQ ‘ Éªc) áYÉ°ùdG QGóe √ÉŒÉH ∂°VƒM …ôjOCG

✔.áYÉ°ùdG QGóe √ÉŒG ¢ùµ©H øjôªàdG Gòg …Qôc

ô¡¶dG ⁄CG ∞«ØîJ ‘ kÉ°†jCG ∑óYÉ°ùj :»°Vƒ◊G ¿Ó«ŸG

✔ .áëjôe IQƒ°üH IóM ≈∏Y πc ∑Éeóbh »Øb :AGóàH’G ™°Vh

✔.kÓ«∏b ∂«àÑcQ »æKEG

✔∑ô¡X πØ°SCG ≈∏Y iôNC’Gh ∂æ£H ≈∏Y IóMGh kGój »©°V

✔.ΩÉeC’G ¤EGh ∞∏ÿG ¤EG A§ÑH ¬«∏«eCGh â°ûW ∂°VƒM ¿CG »∏s«îJ

✔.(ÚàÑcôdGh øjó«dG ≈∏Y) á©HQC’G ™«ªL ≈∏Y øjôªàdG Gòg …Qôc

3  IQƒ°üdGD»°Vƒ◊G ¿GQhódG :

 IQƒ°üdGCô¡¶dG §e :

…ô≤ØdG ∑OƒªY ‘ ácô◊G ≈∏Y á¶aÉÙG ≈∏Y á«°VÉjôdG øjQÉªàdG √òg ∑óYÉ°ùJ ±ƒ°S



á«°VÉjôdG »°Vƒ◊G ´É≤dG øjQÉ“

IO’h ó©H øjQÉªàdG √òg á∏°UGƒeh ,∂∏ªM IÎa ∫ÓN »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y ájƒ≤Jh ¿ôªàdG ∂d kGóL º¡ŸG øe
óYÉ°ùJ ,(á«Ø∏ÿG áëàØdG) ∂Lô°Th (á«eÉeC’G áëàØdG) ∂dÉÑeh ∂∏Ñ¡Ã á£«ÙG ,»°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y ¿EG .∂∏ØW

‘ IôNDƒŸG º¶Y ¤EG áeó≤ŸG ‘ áfÉ©dG º¶Y øe óàÁ kÉbÓ©e πµ°ûJ äÓ°†©dG √ògh .á«°Vƒ◊G AÉ°†YC’G ºYO ≈∏Y
¢SÉ°ùMEG øe ÚfÉ©Jh ,∂FÉ©eCG ácôMh ∂àfÉãe ≈∏Y Iô£«°ùdG øjó≤ØJ ó≤a áØ«©°V äÓ°†©dG √òg âfÉc GPEÉa .∞∏ÿG

 AÉ≤HEG ≈∏Y øjQÉªàdG √òg óYÉ°ùJh .»°ùæ÷G ¢SÉ°ùME’G ∞©°V øe ÚfÉ©J ób hCG ,πÑ¡ŸG ‘ ''∫RÉf A»°ûH''

.ájƒb äÓ°†©dG

»°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y ájƒ≤àd á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AGôLEG á«Ø«c

✔πÑ¡ŸG á≤£æe ‘ πNGódG ƒëfh ≈∏YC’G ƒëf ácôëH øjô©°ûJ ∂∏©éj Gògh .IóMGh Iôe äÓ°†©dG »©aQGh …ó°T
.êô°ûdGh

✔IOhó°ûe äÓ°†©dG AÉ≤HEG Ú©«£à°ùJ ób ,∂∏ØW IO’h πÑbh - ìÉ«JQ’ÉH øjô©°ûJ ÉŸÉW ™°VƒdG Gòg ≈∏Y »≤HEG
AÉ≤HEG ≈∏Y IQOÉb ÊƒµJ  ¿CG ∂æµÁ ¤hC’G á∏«∏≤dG ΩÉjC’G ‘ ¬fCG øjóŒ ób ,∂∏ØW ÜÉ‚EG ó©Hh .m¿GƒK 10 ájÉ¨d

.m¿GƒK 3 - 2 IÎØd IOhó°ûe äÓ°†©dG

✔.∂dP πªY Ú©«£à°ùJ Iôe ºc …qóY .™°VƒdG Gòg ≈∏Y »≤HGh ≈∏YCG ¤EG É¡«©aQGh É¡jó°T ºK .äÓ°†©dG »ëjQCG
‘ »°Vƒ◊G ´É≤dG øjQÉ“ OóY ¢ùØf AGôLEG ‹hÉM ,√òg á«°VÉjôdG ∂æjQÉªàH É¡«a Úeƒ≤J Iôe πc ‘ ºK

.IóMGh á©aO

✔Ö©àJh kGóL áØ«©°V ∂JÓ°†Y ¿ƒµJ ÉeóæY Ωƒ«dG ‘ äGôe 6 ƒëf √òg á«°VÉjôdG ∂æjQÉ“ AGôLEG ‹hÉM
.ádƒ¡°ùH

✔,äCGóH ób âæc É qªY ÊGƒãdG øe ÈcCG Oó©d Oƒª°üdG Ú©«£à°ùJ âæc GPEG Ée …ô¶fCG ,ÚYƒÑ°SCG hCG ´ƒÑ°SCG ó©H
  .äÓ°†©dG Ö©àJ ¿CG πÑb IóMGh á©aO ‘ ójõŸG πªY Ú©«£à°ùJ âæc GPEG Ée …ô¶fGh

✔Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK m¿GƒK 10 - 6 IÎØd É¡æe πc ≈∏Y AÉ≤HE’G ™e ,QGôµJ á«∏ªY 12 - 8 AGôLE’ ‘ógEG
.á¶aÉfi èeÉfÈc

✔.∂ n°ù nØnf »µ°ù“ ’ .∂YÉé£°VGh ∂°Sƒ∏Lh ∂aƒbh AÉæKCG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG √ò¡H »eƒb

✔AÉæKCGh ,∫ƒÑàdG ó©H É¡FGôLEÉH »eƒbh ,»eƒ«dG ∂›ÉfôH øe Aõéc á«°VÉjôdG øjQÉªàdG √ò¡H ΩÉ«≤dG ‹hÉM
.πØ£∏d ∂àjò¨J óæYh ,AÉ°û©dGh AGò¨dGh Qƒ£ØdG óæYh ,∂fÉæ°SCG ∞«¶æJ AÉæKCGh ,ΩÉ qª◊G ‘h ,ÒHGƒ£dG ‘ ∂aƒbh

✔ »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y ¢ü«∏≤J …ô qc nònJπÑbhCG π«°ù¨dG πÑb  hCG ,∂∏ØW hCG ∂©«°VQ ™aQ hCG ,¢ù£©dG hCG ,∫É©°ùdG
.¢VÉMôŸG ¤EG ÜÉgòdG π«LCÉJ ÚdhÉ– ÉeóæYh ,¥ƒ°ùàdG

✔¿hO ¢ù£©dGh ∫É©°ùdGh ,¢UÉÑdG ¤EG …ô÷G ∂àYÉ£à°SG ‘ ¬fCG Ú¶MÓJ ±ƒ°S ,∂JÓ°†Y ø°ùëàJ ÉeóæY
.¢VÉMôŸG Üôb ÚfƒµJ ’ ÉeóæY ∫ nƒWCG IÎa ''Oƒª°üdG'' Ú©«£à°ùJ ∂fCGh ,∫ƒÑdG Üô°ùJ

✔  - πcÉ°ûe ájCG øe ÚfÉ©oJ pâæc GPEG!!!É¡∏ qª– ∂«∏Y Öéj ’

 á«dGÎ°SC’G »©«Ñ£dG êÓ©dG á«©ªL ¿EGrapy Association”Physiotheralian“The Aust

ºbQ ∞JÉg)8748 155502 á«dGÎ°SC’G §FÉ¨dGh ∫ƒÑdG ¢SÉÑàMG á°ù°SDƒe hCG (
ralia” “Continence Foundation of AustºbQ ∞JÉg)9840 416502IÈN …P ¢üî°T ™e ∂∏°Uh ™«£à°ùJ  (

.»°Vƒ◊G ´É≤dG πcÉ°ûÃ
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Ió«÷G áfÉãŸG äGOÉY

✔¤EG ∂dP …ójRh ,…óãdG øe ∂YÉ°VQEG AÉæKCGh ,Ωƒ«dG ‘ πFGƒ°ùdG øe øjÎd 2 øY π≤j ’ Ée Üô°T ∂«∏Y »¨Ñæj
.Ωƒ«dG ‘ πbC’G ≈∏Y øjÎd 2,5

✔.''ádÉM ‘ §≤a'' ¢VÉMôŸG ¤EG »ÑgòJ ’

✔.áfÉãŸG Òãj ¿CG øµÁ Ú«aÉµdG ¿C’ kGô¶f ,¬æ«Hô°ûJ …òdG Ú«aÉµdG QGó≤Ÿ »¡ÑàfEG

!Ú«aÉµdG ≈∏Y …ƒà– Iƒ¡≤dGh …É°ûdGh hÉcÉµdG äÉHhô°ûe ¿CG …ô qc nònJ

 :Ió«÷G AÉ©eC’G ácôM äGOÉY∞©°V ¤EG …ODƒj ¿CG øµÁ ∂FÉ©eCG ÆGôaE’ §¨°†dG ¿EG
:∂dòd ,»°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y Qô°Vh

✔.∑nAÉ©eCG ÚZôØJ ÉeóæY §¨°†dGh ∑É°ùeE’G »ÑæŒ

✔.∂dòH ΩÉ«≤∏d ™aGódÉH Ú°ù– ÉeóæY ∑nAÉ©eCG »ZôaCG kÉªFGO

✔.√ÓYCÉc ,πFGƒ°ùdG øe ó«L PƒNCÉe ≈∏Y »ehGO

✔.á£æ◊G øe kÉYƒæ°üe kGõÑNh ,áÑLh πc ‘ äGhô°†Nh ¬cGƒa  -  ±É«dC’G øe ÒãµdG »∏ oc

✔.∑nAÉ©eCG ÚZôØJ ÉeóæY ∂«cQh øe ≈∏YCG ∑ÉàÑcQ ¿ƒµJ »µd Úeó≤∏d kGó©≤e »∏ª©à°SEG

✔»°Vƒ◊G ∂YÉ≤d íª°ùj ∂dP ¿C’ ,á∏°ùdG Iôc πãe ΩÉeC’G ¤EG ∂æ£H »©aOEG ,∂dP øe k’óHh  -  »£¨°†J ’
.ìÉ«JQ’ÉH

 ¿CG º¡ŸG øeíjÎ°ùJ.í«ë°U πµ°ûH ∑nAÉ©eCG ÆGôaEG øe ÚæµªàJ »µd »°Vƒ◊G ´É≤dG äÓ°†Y

AÉNÎ°S’Gh áMGôdG

.IO’ƒdG ó©H Ée IÎa ∫hCG ‘h ∂∏ªM IÎa ∫ÓN áMGôdG ≈∏Y »∏°ü– ¿CG kGóL º¡ŸG øe

óFÉ°SƒdG ™°Vh ™e ,πØ°SCG ¤EG ∂¡Lhh ´Éé£°V’G ƒg ,IO’ƒdG ó©H ¬«a »MÉJôJ ¿CG Öéj …òdG ,ó«÷G ™°VƒdG ¿ƒµj
.∂«cQh â–

 IQƒ°üdG …ô¶fCG) .»°Vƒ◊G ∂YÉ≤dh ∑ô¡¶d kÉ°Uƒ°üN ó«Øe Gòg ¿EGE(

 IQƒ°üdGEAÉNÎ°SG :
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iôNCG á«°VÉjQ øjQÉ“

 IQƒ°üdG ô¶fCG) .áMÉÑ°ùdGh Ò°ùdG iôNC’G áfƒeCÉŸG øjQÉªàdG øª°†àJF(

- ¿ôªàdG AÉæKCG ìÉ«JQÉH çóëàdG ∂àYÉ£à°SG øe …ócCÉJh .á≤«bO 30-20 IÎØd ´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe 3 ¿ôªà∏d ‘ógEG
 .áMÉÑ°ùdG πÑb »∏Ñ¡ŸG RGôaE’G »¡àæj ¿CG ¤EG …ô¶àfEG , kGƒJ ∂∏ØW âÑ‚CG ób âæc GPEG .kÓ«∏b »Ä£HCG ,q’EGh

IOÉjR ™e ,á£°ùÑæe í£°SCG ≈∏Y Ò°ùdÉH …CGóHEG .»°VÉjQ AGòM πãe ,óYÉ°ùeh íjôe §°ùÑæe AGòM AGóJQG ø°ùëà°ùŸG øe
.âeó≤J Éª∏c áaÉ°ùŸGh âbƒdG

ó©H ô¡°TCG 3-2 hCG ,á«∏Ñ¡ŸG IO’ƒdG ó©H ™«HÉ°SCG 8-6 É¡Jô°TÉÑe øµÁ øjQÉªàdG øe ÉgÒZ hCG á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¿EG
…OÉØJ .∂Ñ©Jh ∂àMGQ OhóM øª°V ∑Ò°S áYô°S Ö°ùM kÉ«éjQóJ »e qó≤Jh ∞«ØN πµ°ûH …CGóHEG .ájô°ü«≤dG IO’ƒdG

,(õØ≤dG ΩóY) ,ÒKCÉàdG á∏«∏≤dG á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¿EGh  .π°UÉØŸG hCG äÓ°†©dG ‘ kGôJƒJ hCG kÉŸCG ÖÑ°ùj …òdG øjôªàdG
»g ¿ƒµJ ,IO’ƒdG ó©H Ée ¢ShQO ‘ kÉ°ü«°üN ºª°üŸG èeÉfÈdG hCG ,(AÉŸG ‘ øjQÉªàdG) á«FÉŸG á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G

.π°†aC’G

! kGó«©°S kÉ¶M

- …ô qc nònJh

 ôeC’G »°SQÉe ,Êsô“

.kÉjóL ¢ù«dh ΩÉ¶àfÉH
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 IQƒ°üdGFIôFÉ°S :

• This multilingual resource was developed by NSW Multi-
cultural Health Communication Service in collaboration with
the NSW Continence and Women’s Health Physiotherapy
Group, a special interest group of the Australian Physiotherapy
Association (APA)

• Reproduction of illustrations from the pamphlet “Pre and Post
Natal Physiotherapy Exercise Programme” has been authorised
by the Physiotherapy Department of Westmead Hospital.

Wolf D Sverak


Wolf D Sverak



