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Controlling Urinary Urgency (Arabic)

اتبع الخطوات أدناه لممارسة سيطرة أفضل على الرغبة المُلّحة في التبول (الشعور بالحاجة إلى التبول):
Follow the steps below to exercise better control over your urinary urges (the feeling of needing to pee):
1. توقف عن الحركة وكن ساكنا. اجلس إذا استطعت. الجلوس يساعد على تهدئة المثانة ويضغط على قاع الحوض.
Stop moving and be still. Sit if you can. Sitting helps to calm the bladder and puts pressure on the pelvic floor.
2. شد عضلات قاع الحوض بقوة وبأسرع ما يمكن من 5 إلى 6 مرات. يرسل هذا رسالة إلى عقلك لإرخاء المثانة وحبس البول. 
Tighten your pelvic floor muscles as hard and as fast as you can 5 to 6 times. This sends a message to your brain to relax your bladder and hold in your urine (pee). 
3. خذ نفسا عميقا واسترخ. حاول أن تشتت انتباهك بالتفكير في شيء آخر غير الذهاب إلى الحمام. استخدم الأفكار الإيجابية.
Take a deep breath and relax. Try to distract yourself by thinking of something other than going to the bathroom. Use positive thoughts.
· حاول كبس يديك ثم إرخائهما، أو الضغط على أخمص قدميك عن طريق رفع الكعب. 
· Try squeezing and relaxing your hands, or putting pressure on the balls of your feet by doing heel raises. 
· قل لنفسك، "يمكنني القيام بذلك. أنا أتحكم في هذا، ولست مضطرا للذهاب إلى الحمام."
· Say to yourself, “I can do this. I’m in control, and I don’t have to go to the bathroom.”
4. عندما تعود الرغبة المُلحّة في التبول، كرر الخطوات المذكورة أعلاه للسيطرة. عندما تشعر بالرغبة قد هدأت قليلا، امش بشكل طبيعي إلى الحمام. لا تستعجل. لا تبدأ في خلع ملابسك قبل الوصول إلى المرحاض. 
When the urge to pee returns, repeat the above steps to get control. When you feel the urge calm down a little, walk normally to the bathroom. Do not rush. Do not start to undress before getting to the toilet. 




إخلاء المسؤولية: تحتوي هذه الوثيقة على تعليمات لتمارين العلاج الوظيفي و / أو الطبيعي التي طورها طب جامعة ميتشيجان قرر مقدم الرعاية الصحية الخاص بك أن هذه التمارين مفيدة لك بناء على حالتك في هذا الوقت. تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الخاص بك إذا كانت لديك أي أسئلة حول هذه الوثيقة أو حالتك أو خطة العلاج الخاصة بك، بما في ذلك ما إذا كان من المناسب الاستمرار في ممارسة هذه التمارين إذا تغيرت حالتك. 
Disclaimer: This document contains instructions for occupational and/or physical therapy exercises developed by University of Michigan Health. Your health care provider has determined that these exercises are beneficial to you based on your condition at this time. Talk to your health care provider if you have any questions about this document, your condition or your treatment plan, including whether it is appropriate to continue doing these exercises should your condition change. 

التثقيف الصحي للمرضى المقدم من قبل طب ميتشيجان  مرّخص وفقا Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International Puplic Licence . تم التعديل آخر مرة: 04/2023

Patient Education by U-M Health is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International Public License. Last Revised: 04/2023








Physical Medicine and Rehabilitation PT/OT
2
Physical Medicine and Rehabilitation PT/OT
Controlling Urinary Urgency (Arabic)
- 2 - 
image1.png
UNIVERSITY OF
MICHIGAN HEALTH

MICHIGAN MEDICINE




