
 علاج سلس البول: 

  ممارسة تمارين قاع الحوض 
  (pelvic floor exercises) : 

تنونةينض ع ن    إذ تساعد هذه التمارين  عن ن 
 قاع الحةض.

 .تباع نظام غذائي والتخفيف من الوزن الزائد ا -
 ) Pessaryاستعمال أداة داعمة للمهبل ) -
 العلاج الدوائي . -
 ةتجرى هذه العم نينض    : اجراء عملية جراحية

 .بعد فشل الطرق الع جيض الأخرى
 
 

أغذية ومشرروبراع عرلريرب ترجرنربرهرا  ري حرال  
 الإصابة بسلس البول:

 

اذ أ  :  المشروباع الغازية بكرا رة أنرواعر  •
محتةاها م  غنا  انا نك أدسنيند الندنربنة  
يمُد  أ  يسُاهم فك تهيج المنانا نض ةجنعن نهنا 
حساسض أدار منمنا ين يند من  النرغنبنض فنك 

 التبةل ة يارة المرحاض.
منانل السندنرين  ة المحلياع الصرنراعريرة:   •

الأسبارتام تسبب تهيج بالمانا نض منمنا تن يند 
 م  الحاجض لتبةل

الدافيي  مدر ل نبنةل ةعن ند تن ناةلن  الكا يين:  •
يبدأ الجسم  فةرًا بالويام بعم يض التخن نم من  

دنانينرة، من نهنا   السةائل، ةمصادر الدنافنينين 
الننوننهننةة، ةالشننار، ةالننمننشننرةبننا  النن ننا يننض، 

 ةالشةد تض، ةالوهةة م  ةعض الدافيي  .
 

 
 
 
 
 

 ةغيرها م  الأغذيض عاليض الحمضياع •
 مال الحمة ض، 

البرتوال، ةالأ ا اس،ةالطماطنم، تنهنينج النمنانا نض  
 ةت يد م  الحاجض إل  التبةل.

 
دنننالننن عنننرةر   الأعشرررال الرررمررردرة لرررلررربرررول: •

 ةالبودة س ةاله دباء .
 
تنُهنينج    الأطعمة الغنريرة برالرتروابرل والأمرلا  •

بطا ض الماا ض ، مال  الطعام الحنار، ةأطنبناق 
 المطبخ الصي ك، ةالأطباق المدسيديض.

 تعريف السلس البولي: 
 

هو فقدان السيطرة على المثانة فقققدان مقاأق     
جزئي؛ أما يؤدي إلى تسقر  القلقو  ر إياديقا  
 يعد سلس اللو  أشكلقة اقائقعقة  أقفقرجقة فقي 
مثير أن الأحيان   أن القمقمقكقن حقد اقة لقكقافقة 
الأعماي  أن  عراضه تسقر  القلقو  ر إياديقا 
عند السقعقا     القعقطقس    القرمقلقة القمق قاجق ة 
بالتلو   عدم القدية على السيطقرة عقلقى القلقو  

 حتى الوصو  إلى المرحاض .
 

 اسباب سلس البول:
 
 التهابات المسالك اللولية. -
 العد ى المهللية    التهيج. -
 الإأساك. -
بعض الأد يقة يقمقكقن  ن تسقلقل أشقامق  فقي  -

 التفكم في المثانة  التي تستمر ل ترة قصيرة.
ايتققءققا     اققد الققمققثققانققة    ع قق ت قققا   -

 الفوض.
تلف الأعصا  التي تتفكم في القمقثقانقة بسقلقل -

 أراض أث  التصلل المتعدد    أرض السكري 
    أرض بايمنسون.

هلوط  ع ا  القفقوض   هقو عقنقدأقا تقنقتققق  -
 ع ا  الفوض )أث  المثقانقة    القمقسقتقققيقم    
الرحم( أن أكانها الطليعي إلى المهل     فقتقفقة 

 الشرج.



 

 

 

 

 

 الخدمــاع الطبيــة الملكيــة

 الخدماع العامة و التغذية شعبة

 الرقابة الغذائية والتغذية السريرية

 السلس البولي 

 

 

 

 

 

أغذية  ومشروبات تسُاعد على تخفيف  أعراض 

 السلس البولي :

لتعزيز حالتك الصفية  التقلي  أن  عراض 

السلس المزعجة يجدي بك الترميز على م  أما 

 ي تي:

في حا  استه ك الشءص ، كمية المياه المتوازنة 

ممية  ق  أن المطو  زدا 

ترميز اللو  أما يهُيج المثانة 

 قد يزيد أن اعوي الفاجة 

الى التلو    قد يزيد أن 

فرصة ارصابة بالإأساك  ذلك يزيد أن ادة 

 .السلس اللولي 

 

 المغنيسيوم

يعُد المغنيسيوم  حد العناصر المهمة جداً لعم  

الع  ت  الأعصا  أما يجع  له د يًا مليرًا في 

التء يف أن  عراض سلس اللو   إذ  نه يقل  

 .تشنجات ع لة المثانة  يسمح بإفرامها تماأًا 

 

)مصادر المغنيسيوم :الذرة، والموز، والبطاطا، 

والحبوب الكاملة، والمكسرات، والبروكلي، 

والبذور المختلفة، ويمُكن في بعض الحالات 

تناول مكملات المغنيسيوم ولكن يجدر بك التحدث 

 مع طبيبك قبل البدء بتناولها.(

هنالك عق ققة أقلقااقرة  الأطعمة الغنية بالألياف
بين ارأساك  سلس القلقو   لقتقجقنقل الإصقابقة 
بالإأساك يجل تنا   الألياف القققابقلقة لقلق  بقان 
 التي تشم  الشوفان  القنقءقالقة  القءق قر ات 

  اللقوليات .

 العلاقة بين زيادة الوزن وسلس البول :

ان الأاققءققام الققمققصققابققيققن بققزيققادة الققوزن    

السمنة  مثر عقرضقة لقءقطقر الإصقابقة بسقلقس 

القلققو  ؛ فقالققوزن الققزائقد يقزيققد ال ققغق  عقلققى 

  ع ا  اللطن  الفوض.

 تعقد زيقادة القوزن  بقالأيقص زيقادة تقرسقل 

الدهون حو  القلقطقن أقن الأسقلقا  القمقلقااقرة 

لسلس اللو  لق لقك يقجقل اتقلقا  نقئقام مق ائقي 

 صفي لتءيف الوزن للفد أن السلس اللولي .


