
لوح هتفرعمل جاتحت تنأ ءيش لك

يبصعلا نولوقلا ةمزالتم



 (نولوقلا) ةظيلغلا ءاعمألا بيصي يذلا نمزملا ليوطلا ىدملا ىلع بارطضا وه (IBS) يبصعلا نولوقلا ةمزالتم

 نايحألا نم ريثك يف - ةمظتنملا ريغ ءاعمألا تاداعو ،اعويش تازاغلاو خافتنالاو نطبلا مالآو تاصلقت ببسي نايحألا نم ريثك يف - ةمظتنملا ريغ ءاعمألا تاداعو ،اعويش تازاغلاو خافتنالاو نطبلا مالآو تاصلقت ببسي

 رورمو ءاعمألا نم لماك ريغ غارفإ روعشلا ىرخألا ضارعألا لمشت نأ نكميو .كاسمإلاو لاهسإلا نيب بوانتلاب

.ديج لكشب مونلاو ةقاطلا ىلإ رقتفت اهنأ ظحالي ىضرملا نم ديدعلا .ربدلا نم طاخملا.ديج لكشب مونلاو ةقاطلا ىلإ رقتفت اهنأ ظحالي ىضرملا نم ديدعلا .ربدلا نم طاخملا

 ةصاخلا GP ةرايزل ىضرملل اعويش بابسألا رثكأ نم ةدحاو يهو مهتايح نم ام ةلحرم يف اصخش 10 يف 1 ىلع رثؤت يتلا

 رطخ نم ديزت وأ ءاعمألا ةجسنأ يف تاريغت ببست ال اهنأ ةايحلا ددهت ال نكل ةحيرم ريغ يه يبصعلا نولوقلا ضارعأ .مهب

.ميقتسملاو نولوقلا ناطرسب ةباصإلا

؟كلذ بابسأ يه ام

IBS بابسألا نم ديدعلا كانه - دحاو ببس دجويال 

 :طرشلا اذه عضو سانلا لعجت يتلا

•  ممستلا نم ةبون دعب IBS ريوطت صاخشأ ةتس لك نم دحاو

.ءاعمألاو ةدعملا باهتلا وأ يئاذغلا

•  اذه ةداع صلقتي ال ءاعمألا تالضع تناك اذإ

.زاربلا ةكرح ىلع رثؤي نأ نكمي

• ،ةيساسحلا نولوقلا نوكي دق

 ىلإ باهذلا لالخ لدتعم زيفحتل لعفلا در يف ةغلابملا

 ،يعاقيإلا تالضعلا تاصلقت ،ءطب نم الدب .تاجنشت

 لاهسإلا ببست نأ امإ نكمي يتلا .جنشتو ءاعمألا تالضعو

.كاسمإلا وأ

IBS عم شيعي

 نييالملا ايفرح عم اكرتشم ائيش كحنمي IBS دوجو

 بارطضالا اذه عم نوشيعي نيذلا نيرخآلا صاخشألا نم

 فلتخت نأ نكمي تالغشمو IBSل جالع دجوي ال .موي لك

.رخآل صخش نم

؟تاببسم يه ام

•  ةدش رثكأ ضارعأ مهيدل سانلا نم ريثك .ةمعطألا ةدش رثكأ ضارعأ مهيدل سانلا نم ريثك .ةمعطألا

ةنيعم ءايشأ نولكأي امدنع

 ،لوقبلاو هكاوفلاو نوهدلاو لباوتلاو هتالوكوشلا لثم

 تابورشملاو بيلحلاو ،يلكوربلاو ،طيبنرقلاو ،فوفلملاو

.رصحلا ال لاثملا ليبس ىلع لوحكلاو ةيزاغلا

•  تامالع نأ دجت IBS عم سانلا مظعم .ىبصع طغض تامالع نأ دجت IBS عم سانلا مظعم .ىبصع طغض

 ديازت تارتف لالخ ارتاوت رثكأ وأ أوسأ ضارعأو

.رتوتلا

•  لاجرك IBS كيدل لامتحا فعض يه ةأرملا .تانومرهلا لاجرك IBS كيدل لامتحا فعض يه ةأرملا .تانومرهلا

 هذه يف ارود بعلت دق ةينومرهلا تاريغتلا ىتحو

 ضارعألاو تامالعلا نأ ءاسنلا نم ديدعلا دجت .ةلاحلا

.ثمطلا تارتف لوح وأ ءانثأ أوسأ يه

 نولوقلا وه ام

؟يبصعلا

؟جالعلا وه ام

ةايحلا طمنو يئاذغلا ماظنلا

 يئاذغلا ماظنلا يف هبتشي ناك اذإ

 ةرداق نوكت دق كب صاخلا GP ببسلل

 ام لوح حئاصنلا ضعب كئاطعإ ىلع

 ةيؤر نأ كيلع حرتقأ نأ وأ ماعطلا لوانتل

 ةيساسحلا ديدحتل ةيذغتلا يصاصتخا

 لمحت مدع لثم ،لمحت مدع وأ ةيئاذغلا

 تاداعلا ىلع ءوضلا طيلستل وأ زوتكاللا

.ةئيسلا ةيئاذغلا

ريقاقعلاب جالع

 نم دحلل ةيودألا تمدختسا دقو

 .ةديدع تاونسل جنشتو ءاعمألا

 ابلاغو ،ادج ةنمآ نوكت ام ةداع اهنأ

 يهف .ةلواحملا قحتسي ام

 ةفصو نودب بلاغلا يف ةرفوتم

 نوكن يلديصلا فوسو ،ةيبط

 اممو .كل ةروشملا ميدقتل ءادعس

 ىوس ديفتست اهنأ هل فسؤي

.ىضرملا نم ايبسن ريغص ددع

ىرخألا تاجالعلا

 جالعلاو ،ربإلاب زخولا نأ نيبت دقو

 ءاخرتسالاو يسيطانغملا ميونتلاب

 ىلع لوصحلا نكميو .ةلاعف نوكتل جالعلاو

 لالخ نم يسيطانغملا ميونتلاب جالعلا

 اونوكي نأ يغبني نيذلا قفاو نيجلاعملا

 ةيبطلا ميونتلاب جالعلا ةباقن يف ءاضعأ

 ىلع كبيبط كحصني دق .ةيناطيربلا

 نيصصختملا ضعبو ،ةروشملا ميدقت

 جالعلا ىمسي يسفنلا جالعلا نأ نودقتعي

 نوكت نأ نكمي (CBT) يفرعملا يكولسلا

.ةديفم

؟ضرملا صيخشت متي فيك

 ءارجإ ىلع ارداق نوكي نأ لمتحملا نم كبيبط فوس

 دق نكل فصت يتلا ضارعألا ىلع ءانب صيخشتلا

 لثم ىرخأ ضارمأ داعبتسال تارابتخا ءارجإ يف بغرت

 دكأتلل ،مدلا رقف داعبتسال مدلل طيسب رابتخا

 حيحص لكشب لمعت ددغلا ةيقردلا ةدغلاو دبكلا نم

 مدلا رابتخا .ءاعمألا باهتلا ىلع ليلد يأ داعبتساو

.حمقلا بصعتلا ديدحت اضيأ نكمي

 ىجري هاندأ ضارعألا نم يأ عضو يف تنك اذإ

:بيبطلا نم ةروشملا بلط

•  تنك اذإ ةصاخو - ءاعمألا ةداعلا يف رييغت يأ

40 لا نس قوف

• ربدلا نم مدلا رمي

•  2kg (4 نم رثكأل دمعتملا ريغ نزولا نادقف

(هينج

• كل مونلا نم ظاقيتسالا لاهسإلا

• ةمح
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