
الإمساك



المحاضرةأهداف

►

واعراضهالإمساكعلىالتعرف1.

للإمساكالمسببالعواملعلىالتعرف2.

الإمساكمضاعفاتعلىالتعرف3.

البولفيالتحكمعلىالامساكيؤثركيف4.

الطبيعيةالتبرزعمليةعلىالتعرف5.

الإمساكمنللوقايةنصائح6.

الإمساكمعتساعدطرق7.

التمارين8.



ز∙ بوعالأسفيمراتٍ ثلاثمنأقلالتبرُّ

مُتكت ِّلأوصلببراز∙

زأثناءالإجهاد∙ التبرُّ

ستقيمالمٍُتفريغعلىالقدُرةبعدمالشعور∙

البرازمنبالكامل

؟اعراضهوماهيالإمساكهوما

مرورٍِّفيصعوبةأوللأمعاءٍِّمُتكررة ٍغيرحركاتهو

.الغائطأوالبرازٍِّ

:علىاعراضهتشمل



يما ه 
مسببات
الإمساك؟

الأكلفيالأليافكفايةعدم 1

يومياالكافيبالقدرسوائلشربعدم-2

الكافيبالقدررياضيةتمارينممارسةعدم-3

المزمنةالأمراضأو،للألمالمسكنةالأدوية-4

.والولادةالحَمل-5

.والأمعاءالمثانةفيللتحكمواعاقتهاالحوضأعضاءهبوط-6



الإمساكمضاعفات

."رجالشفتحةفيصغيرةتمزقاتحدوثفيالصلبأوالكبيرالبرازيتسببقد".الشرجيالشق∙

.البواسير∙ ."وحولهالشرجفتحةفيالأوردةتورمفيالفضلاتإخراجإجهاديتسببقد"

.البرازانحشار∙ الأمعاءفيالعالقالبرازتراكمفيالمزمنالإمساكيتسببقد "

إلىهوبروزالمستقيممنصغيرمقدارتمددإلىالفضلاتإخراجفيالإجهاديؤديقد".المستقيمهبوط∙

."جالشرفتحةمنالخارج



علىالامساكيؤثركيف

؟البولفيالتحكم

سريبتفيالامساكيتسب بأنيمكن
أنيمكن .السيطرةعنخارجللبول
ليلتقإلىالزائدةالبرازكميةتؤدي
مسكهنةالمثاتستطيعالتيالبولكمية

إلىبحاجةتشعرسوفوبالتالي
.وعاجلاكثيراالتواليتإلىالذهاب



يكونأنيجبكيف ؟«برازك»



.الإمساكمنللوقايةنصائح

نظامكإلىالأليافإضافةتعمل "بالأكلتتناولهاالتيالأليافكميةزيادةعلىاحرصي▪

.الأمعاءخلالمرورهوسرعةالبراز "وزنزيادةعلىالغذائي

 .الماءمنكافيةكميةشربعلىأحرصي▪

"الأمعاءفيالعضلاتنشاطزيادةعلىالبدنيالنشاطيعمل"الرياضةمارسي▪

كافٍ بوقتلنفسكواسمح،الحمامفيوقتكخذ ”التبرزإلىالشديدةالحاجةتتجاهليلا▪

"بالاستعجالالشعورودونمضايقاتدونللتبرز

والبرازالبولفيالجيدالتحكمأجلمنالحوضقاعقوةعلىحافظي▪



الإمساكاثناءتساعدطرق
oالتواليتفيالجلوسوضعية

oالإمساكلعلاجالبطنتدليك

.الأمعاءحركةتحسين▪

.القولونانتفاختخفيف▪

.المعدةوآلامتقلصاتتسكين▪

معاءالأفيالفضلاتتراكمفرصتقليل▪

ىعلمليناتاستخدامإلىالحاجةتقليل▪

لالطويالمدى



البطنتدليككيفية

.ظهركعلىاستلقي►

.انحصحدوةشكلعلىالبطنبتدليكقم►

فليالسالأيمنالجانبعلىبرفقاضغطي►
شكلبالمنطقةهذهبتدليكقمثم،بطنكمن

.الساعةعقارباتجاهفيدائري

قبرفللضغطاليمنىيدكراحةاستخدم►
الفخذعظممنالداخليالجزءعلى

.الأيمن

علىغطللضاليسرىيدكإلىبالتبديلقم►
.الأيسرالفخذعظممنالداخليالجزء

علىللضغطأصابعكأطرافاستخدم►
`أعلىإلىواسحبهابطنك



التمـارين










