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Description automatically generated] نصائح لتفريغ المثانة
Tips to Empty the Bladder (Arabic)

يمكنك تجربة أي من النصائح المذكورة أدناه لمساعدتك على إفراغ المثانة.
You can try any of the tips listed below to help you empty your bladder.

الوضعية: Positioning: 
· اجلس على أقصى خلف مقعد المرحاض، مع دعم قدميك بالأرض أو خشبة لوضع الأرجل. لا تتجنب الجلوس فوق المقعد.
· Sit all the way back on the toilet seat, with your feet supported by the floor or a stool. Don’t hover over the seat.
استرخاء: Relaxation: 
· أرخ عضلات قاع الحوض وتنفس بعمق. لا تتعجل أو تجهد أثناء محاولة التبول.
· Relax your pelvic floor muscles and breathe deeply. Do not rush or strain while trying to pee.
انحني إلى الأمام: Lean forward: 
· يمكن أن يساعد إمالة جسمك للأمام أثناء الجلوس في إخراج البول من التجويف في المثانة حيث يمكن أن يعلق به. فكر في هذا على أنه مشابه لقلب إبريق من الماء إلى وضع يمكن تفريغه فيه.
· Leaning your body forward while sitting can help move urine (pee) out of pocket in the bladder where it can get caught. Think of this as similar to tipping a pitcher of water to a position where it can be emptied.
مناورة «كْردي» : Crede maneuver:  
· استخدم قبضة يدك للضغط برفق على المنطقة فوق العانة (المنطقة الواقعة بين الحوض وسرة البطن) أثناء الميل إلى الأمام.
· Use your fist to put gentle pressure on the suprapubic area (the area between your pelvis and your belly button) while leaning forward.
إفراغ مزدوج: Double voiding: 
· بعد التبول، امسح أو قف أو اهتز أو تحرك أو اجلس أو انحني للأمام للتأكد ما إذا كان هناك المزيد من البول يخرج.
· After peeing, wipe, stand up, jiggle or move around, sit down, or lean forward and see if more urine comes out.
صفير: Whistling: 
· الشهيق، ثم الزفير مع شفاه مفتوحة قليلاً على مدى فترة طويلة من الزمن. هذا يساعد على زيادة الضغط داخل معدتك وعلى المثانة لتفريغها تماما. 
· Breathe in, and then breathe out with pursed lips over a long period of time. This helps to increase pressure within your stomach and on your bladder to empty it completely. 
النقر Tapping: 
· انقر بأصبعين أثنين على المثانة (فوق عظم العانة مباشرة، أسفل معدتك) للتسبب في انقباض المثانة.
· Tap over the bladder (just above your pubic bone, on your lower stomach) to cause a bladder contraction.
المسح / الدغدغة: Stroking/tickling: 
· استخدم يديك لمسح أو دغدغة المنطقة فوق عظم الذنب (على ظهرك، في الجزء السفلي من العمود الفقري) للتسبب في تقلص المثانة.
· Use your hands to stroke or tickle the area over your tailbone (on your back, at the lower part of your spine) to cause a bladder contraction.
شعر العانة: Pubic hair: 
· يمكنك شد شعرة من شعرات العانة (في الأمام، بالقرب من عظم العانة) للتسبب في انقباض المثانة.
· You can pull on one of your pubic hairs (in the front, near your pubic bone) to cause a bladder contraction.
تدلي المثانة: Cystocele: 
· يحدث تدلي المثانة عندما تنخفض المثانة من وضعها الطبيعي في الحوض وتدفع جدار المهبل. إذا كنت مصابة بتدلي المثانة، فيمكنك أن تجربي تقنية تسمى التثبيت للمساعدة في إفراغ المثانة. التثبيت هو الإمساك أو دعم المنطقة بأصابعك.
· A cystocele is when your bladder has dropped from its normal position in your pelvis and pushes on the wall of the vagina. If you have a cystocele, you might try a technique called splinting to help empty your bladder. Splinting is holding or providing support to an area with your fingers.
· استخدمي يدك برفق ولكن بحزم للضغط على العجان (المنطقة الواقعة بين المهبل والمستقيم). سيؤدي ذلك إلى تغيير موضع المثانة وعنق المثانة، مما يسمح بخروج المزيد من البول.
· Gently but firmly use your hand to press up on the perineum (area between the vagina and rectum). This will change the position of the bladder and bladder neck, allowing more pee to come out.
الاهتزاز: Vibration: 
· استخدمي مدلك اهتزازي على أسفل المعدة أو قومي بهز المنطقة فوق العانة بأصابعك.
· Use a vibrating massager over the lower stomach or vibrate the suprapubic area with your fingers.
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. 
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