
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
	ەد��د�حلا    	ه��ا��ملل    لو��	�لا    د��عاوم

	ه��ا��ملا 	هحار�ح   �دع� هعا��	�ا  	ه������كو  لو��	�لا  د��عاوم  لود�ح  	ٮ�مولعملا  ە�ده  ح�صو	� 
. Foley -	ەرطس	 	هلا�ر0ٕ   �در�حم� ا�ده  د��عاوملا  لود�ح   �	�	�ع� �ں0ٔ  رر	�ملا  �ںم  .	ەد��د�حلا 

�ی�- مكح	�لاو  	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عار�-ٕ�>   �حٔ��ص� اً�ص�0�ٔ  	ٮ�مولعملا  ە�ده  �ںم�ص	�	� 
�ٮرس	��� �مد��ع  �ٮدح��و  .لو��لا   �سلس� اً�ص�0�ٔ  لو��لا  �ٮرس	�  �ڡرعُ��  .لو��لا  �ٮرس	� 

.ه���- مكح	�لا  ع��ط	�س	�  �>و  لو��لا 
	ەد��د�حلا    	ه��ا��ملا    �عار�-ٕ�>    لو��	�لا    د��عاوم

.	ه����عم د��عاوم  �ی�-  لو��	�لا  ;:��لع  ��Cح��  	ەد��د�ح ، 	ه��ا��م  ;:��دل  �ںوك	�  �مد��ع 
مهملا �ںمو  .لو��	�لا  د��عاوم  لود�ح  و0ٔ  	ه��ا��ملا  �عار�-0ٕ  د��عاوم   �لود�ح� ا�ده  �ڡرعُ��و 
��ح	��C� یلع  دع�س��  وه�-  .	هحار�حلا   �دع� �ی�-�ع	�لا   0�ٔ��ءا� لو��	�لا  د��عاوم  لود�ح  عا��	�ا 

.	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملل  دٔ�ا�رلا  ء�ل	�م�>ا 
ا�دهو .رمٔ�>ا   �ىٔدا� �ی�-  لو��	�لا  د��عاوم  لود�ح  یلع  دا��	�ع�>ا  �ی�-  	ه��وعص  د�ح	�  �م��ر 

دا	�ع	�س 	C	-ولا ، رورم��و  .	هسر�مملاو  	C	-ولا  �صع��ل  ;:ل�د  Jحا	�ح��و  .�یع����ط  رم0ٔ 
.;:ل �Cسا��ملا  �ں��	�ورلا  یلع 

.	ەد��د�حلا �ا��م ��	:; �عار�-0ٕ  د��عاوم  �صرع��  لو��	�لا  د��عاوم  لود�حل   �Jح�دوم� �یل��  �م���- 
�ط�����:;. 	ٮ�م��لع	�  ع��	�ا  .�Mل	��حم  د��عاوم  لود�ح  عا��	�ا  �طلا ���C� �م �:; �Cلط��  �م��ر 

	ەد��د�حلا    	ه��ا��ملا    �عار�-ٕ�>    ��ی�ح�دوم�    �	�لو�    د��عاوم    لود�ح

®
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ر�ه��لا  ل��للا

لؤ�>ا    عو��سٔ�>ا 	هع�س لك  	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 
�ںم ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .�ں��	�ع�س  یل0ٕ 

.�ه�عار�-ٕ�> �ں��	�ع�س 

لك 3 	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 
�ںم 3 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 

.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 
�ی��ا��لا    عو��سٔ�>ا �ں��	�ع�س لك  	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 

�ںم ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س  یل0ٕ 3 
.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س   3

لك 4 	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 
�ںم 4 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 

.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 
�Cلا��لا    عو��سٔ�>ا یل0ٕ 4 لك 3  	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 

�ںم 4 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 
.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 

لك 5 	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 
�ںم 5 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 

.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 
ع��ارلا    عو��سٔ�>ا لك 4 	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 

�ںم 4 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 
.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 

لك 5 	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 
�ںم 5 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 

.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 
عو��سٔ�>ا
سما�حلا

لك 4 	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 
�ںم 4 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 

.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 

لك 6 	ەد��د�حلا  �ا��م ��	:; �عر�ٔ-0 
�ںم 6 ر��ك0ٔ   �	�ر�ط	�� �>و  .	ٮ�ع�س 

.�ه�عار�-ٕ�> 	ٮ�ع�س 

لو��	�لا    د��عاوم    لود�ح    <��	�عا�    �حٔ��ص�
ا�د0ٕ .	ەد��د�حلا     	ه��ا��ملا    �عار�-0ٕ    ��ںود�    	ەرر	�ملا    	ٮ�ع�سلا    ددع    0�ادً�ٔ    �روا�ح	�	�    <�

�لك�س� 	ەد��د�حلا  	ه��ا��ملا  ددم	�	�  د	��-  	ەرر	�ملا ، 	ەدملا  �ںم  لوط0ٔ  	ەدم  	ٮر�ط	���ا 
<��.�هرا�ح��� �ىدؤ��  و0ٔ   ��ه� رر�صلا  	Tحل��  د	-  ا�دهو  .دٔ�ا�ر 

.	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملا  �عار�-ٕ�>  مو��لا  �ںم  ;:�طا	���ٕ�>  �م ��اهً� ط���صا 
.	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملا  �عار�-ٕ�>  	ەرر	�ملا  د��عاوملا   ��ں��� ء�ل	�م�>ا  و0ٔ   �ط�ع�صلا� رع�س	�  د	- 

.رر	�ملا �یلا	�لا  دعوملا   -	�ل�  �	�لو� 	هل�حلا ، ە�ده  �ی�-و 
.	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملا  �عار�-ٕ�>  	ەرر	�ملا  د��عاوملا   ��ں��� لو��لل  �ٮرس	�  ;:ل  �ٮدح��  د	- 
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.	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملا  �عار�-0ٕ  لل�ح	�	�  �ی	�لا  	ٮ�ع�سلا  ددع  صVل	-  	هل�حلا ، ە�ده  �ی�-و 
�ٮر�ح�- 	ٮ�ع�س ، یل0ٕ 4  لك 3  لو��	�لا  رر	�ملا  �ںم  �ں�ك  ا�د0ٕ  لا��ملا ، ل����س  یلع 

.;:ل�د �ںم   �ً�>د� 	ٮ�ع�س  یل0ٕ 3  �ں��	�ع�س  لك  لو��	�لا 
��ں��� ;:ل  �ٮدح��  لا�ر��   <� لو��لا  �ٮرس	�  �ںوك��  د	-  ع�����سٔ�>ا ، رورم  عم 

یل0ٕ ع�حرا  	هل�حلا ، ە�ده  �ی�-و  .	ەد��د�حلا  	ه��ا��ملا  �عار�-ٕ�>  	ەرر	�ملا  د��عاوملا 
	ٮا��مكل 	ەد��د�حلا  	ه��ا��ملا  عس	�	�   <� �م��ر�-  .ر���حٔ�>ا  عو��سٔ�>ا  د��عاوم  لود�ح 

.لو��لا �ںم  ر��ك0ٔ 
	ەد��د�حلا    	ه��ا��ملا    �عار�-0ٕ

مه	���ا��م �عار�-ٕ�>   �	ه�ح�ح� �ںو��وك��  �مد��ع  س�سح0ٕ  �ى0ٔ  صا�ح�سٔ�>ا   ��صع� رو�س��   <�
�ه� روع�سلا  	ٮد	�عا  �مع  اً��ل	��حم  �ںوك��س�-  س�سح0ٕ ،  ��Xٔى� 	ٮرع�س  ا�د0ٕ  .	ەد��د�حلا 

: �یل��  ��م� رع�س	�  د	-  .	هحار�حلا   -	�ل� لو��	�لل  ;:	��ح�ح  د��ع 
ط�ع�صلا
ء�ل	�م�>ا

�ںط��لا �ی�-  	ه�������ح  	ٮ�صل	�	� 
: 	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملا  �عار�-ٕ�>  	ٮ�م��لع	�لا  ە�ده  ع��	�ا 

مهملا �ںم  .�صوحلا  عا	-  	ٮ�ل�صع   ��Xٕءا�حر م	-و  �ص�حرملا  یلع  سل�حا   .1
یلع سول�حلا  دع�س��  ���Cح  .اًرك�د  �ك �C	 �ں0ٕو  ی	�ح  لو��	�لا ،  0�ٔ��ءا� سول�حلا 

.;:��دل �صوحلا  عا	-  	ٮ�ل�صع  ءا�حر0ٕ 
.هس��حاو اً	���مع   �اسً��� �د�ح   .2

ول �مك  ، ��ح����لا� م	-و  ;:��	����س  مُ�ص  .�رر��	�لا  لو�ح	�  �ك �C	 ول  �مك  ل��سٔ�لل ، ع�-دا   .3
�.�ںولا�  ��ح��� لو�ح	�  �ك �C	
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.	ه����ا�� یل0ٕ 15  	ەدمل 10  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط�-�ح   .4
.ر���-�رلا Jحر�ح0ٔو  ;:م�-  ح	��-ا   .5

	ه��ا��ملا �عار�-0ٕ  ءاد0ٔ  یلع  �ڡو	-ولل  �طلا ���C� ;:صح����س  	هحار�حلا ،  �دع� �ی�-�ع	�لا   0�ٔ��ءا�
Jحا	�ح	�س 	هل�حلا ، ە�ده  �ی�-و  .لم�ك   �لك�س� �ه�عار�-0ٕ  م	���   <� �م��ر�-  .;:��دل  	ەد��د�حلا 

	ەرطس	�لا .�ه�عار�-ٕ�>  	ەد��د�حلا  	ه��ا��ملا  یل0ٕ  ل��لحٕ�>ا  	��Tرط  �ںع  	ەرطس	-  ���Cكر	�ل 
;:ملع��س�- 	ەرطس	- ، ماد�ح	�س�>   �	ه�ح�ح� �ك �C	 ا�د0ٕ  .�ںرمو  ع���-ر   0�ٔ���ٮو� �ںع  	ەرا��ع 

.�هماد�ح	�سا  �	ه������ك� 	ه��حصلا  	ه���عرلا  	��Tر�-  ءا�صع0ٔ  دح0ٔ 
	ەد��د�حلا    	ه��ا��ملا    �عار�-ٕ�>    �حٔ��ص�

.	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملا  �عار�-0ٕ  د��ع  حٔ��ص��لا  ە�ده  ع��	�ا 
	ه�-�سملا ر�ح0ٓ  ی	�ح  �Mل�حلل  دع	�ملا  یلع  سل�حا  .�ص�حرملا     دع	�م    یلع    سل�حا

یلع ء�ص�-ر	�لا  سل�ح	�   <� .	هحطسم  	ه��ع�صو  �ی�-  �صرٔ�>ا  یلع  ;:��مد	-  ع�صو 
.دع	�ملا

.لو��	�لا  0�ٔ��ءا� �صوحلا  عا	-  	ٮ�ل�صع  ءا�حر0ٕ  یلع  دع�س��  ا�ده�-  .;:م�-     ح	��-ا
عا	- 	ٮ�ل�صع  ررحو  �حر	�سا  .	ەو	-     �ى0ٔ    ماد�ح	�سا    و0ٔ   د�ه�حٕ�>ا    و0ٔ   	هل�حعلا    ��ح	��C�

�.	Tمع� س����	�لا   0�ٔ��ءا� �صوحلا 
ه�حر�ح0ٔ    و0ٔ   ;:م�-    	��Tرط    �ںع    ر���-�رلا    Jحر�ح0ٔو    0�ٔ���:;    	��Tرط    �ںع    ءاوهلا    	�Tس��	�سا

، 	ەد��د�حلا 	ه��ا��ملا   �ەا�ح	�ا�  �	�T-ر� ل��سٔ�لل  ءاوهلا  ه�حو  �ا��س0ٔ �:;.    ��ں���    �ںم    �	�T-ر�
.لو��لا 	�T-د	�   ���0ٔد� �ں0ٔ  ��Cح��  ل��سٔ�لل .) ط�ع�صلا   ) �ںط��لا 	ٮ�ل�صع   -	��ص� عم 

یلع  �ەرود� دع�س��  �مم  ، ��ط��:; یلع  ط�ع�صلا  �ی�-  دع�س��  ا�ده�-   �.ر����صلا�    م	-
.لو��لا 	�T-د	� 

	ه��ا��ملا �ی�-  ����Cح  �ںم  لو��لا  Jحار�ح0ٕ  یلع  دع�س��  ا�ده�-  .م�مٔ�لل     �ل��ملا�    م	-
.عم�ح	� د	-  �ںوك��  ���Cح  	ەد��د�حلا 
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ما��	�لل .�ں��	�رم  	ەد��د�حلا  	ه��ا��ملا  �عار�-0ٕ  �ی��ع��  ا�دهو  .Jحود�رملا     لو��	�لا    سر�م
ء�ه	����>ا د��ع  .دا	�عملا  �ی�-  لع��	�  �مل��م  لو��	�و  �ص�حرملا  یلع  سل�حا  ، �;:ل�د�
سل�حا م��  ;:��كرو ، ;V̀رحو  ;:��مد	- ، یلع  �M	-و  ع�صوملا ،  ���VMط� لو��	�لا ، �ںم 

.�ی�-ا�ص0ٕ  �لو� �ى0ٔ  Jحر�ح��  �م��ر�-  م�مٔ�لل ،  �ل��ملا� م	-  ;:ل�د ،  �دع� .ىر�ح0ٔ  	ەرم 
لو��لا    �ٮرس	�    �ی�-    مكح	�لا

<� د	-و  .ح�حرٔ�>ا  یلع  لو��لا  �ٮرس	�  ;:ل  �ٮدح��س  ، Foley -	ەرطس	 	هلا�ر0ٕ   �دع�
سلس ل��وارس  و0ٔ  طو�-  ماد�ح	�سا  	هل�حلا  ە�ده  �ی�-  ��Cح��  .ه���-  مكح	�لا  �ںم  �ںكم	�	� 

.	هحار�حلا  �دع� یلؤ�>ا  	هل��ل	�لا  روه�سلا  ل�ل�ح  ( Depends ل��م  ) لو��لا
.ىو	ٔ-0 �صوحلا  عا	-  	ٮ�ل�صع  ح��ص	�  �ں0ٔ   �دع� 	C	-ولا   �رورم� �ٮرس	�لا  �ںسح	���سو 

ی	�ح لوط0ٔ  اً	�	-و   �ر	�و	�لا� روع�سلا  د��عو  ل��للا  ل�ل�ح  لو��لا  �ٮرس	�  �Cلط	��� 
ل�عسلا  0�ٔ��ءا� ل�حلا  �مل��م  	ەد��د�حلا ، 	ه��ا��ملا  یلع  ط�ع�صلل  ر	�و	�لا  �ىدؤ��  .�M	-و	��� 

.د�ه�حٕ�>ا و0ٔ  سطعلا  و0ٔ 
.Jح�ع�رٕ�>ا ;:ل  �س�� �C� �ں�كو  �ٮرس	�لا  �ںسح	���  مل  ا�د0ٕ  �ط �����:; عم  �ٮدح	� 

�صوحلا    عا	-    	ٮ�ل�صع    	ه��و	�	�    یلع    صرحا
	ٮ�ل�صع 	ه��و	�	�لو  .	ەد��د�حلا  	ه��ا��ملا  �عار�-0ٕ  د��ع  �صوحلا  عا	-  	ٮ�ل�صع  مد�ح	�س	�س 

;`دع�س	� .ل�ح��ك  �ں��ر�م	�  	هسر�مم  ;:��لع  ��Cح��  	هحار�حلا ،  �دع� �صوحلا  عا	- 
.لو��لا سلس  ع��مو  لو��	�لا   0�ٔ��ءا� مكح	�لا  یلع  ;:ل�دك  ل�ح��ك  �ں��ر�م	�  	هسر�مم 

�كم��و�:; .ل�ح��ك  �ں��ر�م	�  	هسر�مم  	ه������ك  لوح  	ٮ�مولعم  ;:	��صرمم  ;:ل  مد	�	�س 
�ںسح	�	�س 	C	-ولا ، رورم��و  . Foley -	ەرطس	 	هلا�ر0ٕ   �در�حم� �ه	�سر�مم  �ی�-  ءد��لا 

ل�ل�ح مكح	�لا  �ںسح	�  ;:ل�د  ع��	���و  .مو��لا  ل�ل�ح  لو��لا  �ی�-  مكح	�لا  یلع  ;:	�رد	- 
.ل��للا

: 0ٔر	-ا د���رملا ، یلع  �ڡرع	�لل 

®
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Pelvic Floor Muscle (Kegel) Exercises for Males
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/pelvic-

(floor-muscle-kegel-exercises-males
Pelvic Floor Exercises for Females (www.mskcc.org/cancer-

care/patient-education/pelvic-floor-muscle-kegel-exercises-
(females

صا�حلا 	ه��حصلا  	ه���عرلا   �مد	�م� لص	�ا�-  ل�عاو�س ، و0ٔ  	هلٔ�س0ٔ  ;:��دل  ��ك �C	 ا�د0ٕ 
�ں�������>ا ما�0�ٔ   ��:; صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	��Tر�-  ءا�صع0ٔ  دح0ٔ  ;:��لع  در��س   ��:;.
ە�ده �ڡ�ل�ح��و  اءً�سم  	هع�سلا 5  ی	�ح  احًا��ص  	هع�سلا 9  �ںم  	هعم�حلا  یل0ٕ 

�ں��ر�حٓ�>ا 	ه���عرلا  �یمد	�م  دح0ٔ  عم  �ٮدح	�لا  و0ٔ  	هل�سر  ;`ر	�  �كم�� �:; 	ٮا	-ؤ�>ا ،
�ںك	� مل  ا�د0ٕ  .	ه��وا��مُ  	ه�صرمم  و0ٔ  �ٮوا��مُ  �ط ���C� امًود  د�حاو	���  . MSK ركرم� �ی�- 

، ��:; صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  یل0ٕ  لوصولا  	ه������ك   ��ں�Xٔس� ادًكXٔ	�م 
م	-ر 2000-639-212.  ��M	��ه� لص	�ا�- 

www.mskcc.org/pe كلٕ�>ا�	ور��ی� ع	-وملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه����ور	�كلٕ�>ا �	�كم ��	�ا� �ی�-  �Cح��لل 

Urination Schedule for Your Neobladder - Last updated on April 19,
2024

�ں�طرسلا Jح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م�ح 
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