
وما لاق “الست غ ة إ ل عملي ب رج ق لات الحوض والش ل عض هي أ ل ت ”دلي
راج خ حة الإ ت لاق ف غ ة إ لي لعملي دني والعض ر الب ي حض ك على الت ل مصمم لمساعدت ا الدلي عادة  (Stoma Reversal) هذ وإ

ة عد العملي راج ب خ ي الإ ل ف ض ف حكم أ مان ت لة لض ترة طوي ” لف ي “استراحت لات الت ة العض وي ق . الهدف هو ت ولون ل الق وصي .ت
؟ ن ه التماري اج لهذ حت ا ن لماذ
لات  ه العض عف هذ ض ، ت ت . مع مرور الوق رج حة الش ت م وف ي ق ر المست راز عب ف مرور الب وق ت ، ي ة ي ب ان راج الج خ حة الإ ت ود ف د وج عن
لحاح  و الإ فرص حدوث سلس البراز أ لل من  ق ( ي ة ل العملي ب ق ن ) ن الآ ه التماري هذ ام ب ي . الق ة ها” الحركي اكرت د “ذ ق ف وت
ل وصي عادة الت عد إ ئ ب اج .المف
؟ حة لة الصحي د العض ج ف ت : كي ولاً أ

ن ي ذ خ و الف طن أ لات الب د عض صودة دون ش لة المق عرف على العض ت ن ت ب أ ج دء، ي ل الب ب :ق
 ئ اج كل مف ش ل ب ول براز سائ ز ع ن و من ” أ ات از س “غ حاول حب ك ت ن ل أ ي خ .ت
 ها طة ب ة المحي طق رج والمن ة الش طق ي من اع ف ف اض وارت ب ق ان عر ب ش .ست

ه: ي ب ن اًت عي ي ل طب ظ ن ي ب أ ج س ي ف ن ك؛ الت طن لات ب د عض ش سك، ولا ت ف ن س أ حب . لا ت

ومي ي الي ب دري امج الت رن : الب اً ي ان ث
) رج ل للش ج ن كي ماري ت ن ) ن من التماري وعي امج من ن رن كون الب ت :ي



ء( .1 طي ض الب ب حمل )الق وة والت ين الق مر ت
اه لى دورة المي صل إ ى ت لة حت ترة طوي راز لف مساك” الب ساعدك على “إ ين ي مر ا الت .هذ

 : ة ق وةالطري ق اً وب ي ج دري رج ت لة الش ض عض ب ق م ب . ق

 : ات ب اض لمدة الث ب ق اظ على الان لى 5 حاول الحف ن10ٍ إ وا . ث

 اء: ماماً لمدة الاسترخ ي ت خ رت لة ت رك العض (10 ات اض ب ق در الان ق داً ب نٍ )الراحة مهمة ج وا . ث

 كرار: لك الت لسة الواحدة10 كرر ذ ي الج . مرات ف

2. ) اطف ض الخ ب عة )الق ة السري اب ج ين الاست مر ت
ة ئ اج و الحركة المف د السعال، العطس، أ ب عن سري حمي من الت ين ي مر ا الت .هذ

 : ة ق (الطري ة واحدة ي ان سرعة )لمدة ث صوى وب وة ق ق لة ب ض العض ب . اق

 اء: ة واحدةالاسترخ ي ان وراً لمدة ث لة ف خِ العض . ار

 كرار: لك الت ع(10 كرر ذ ي ض السر ب ل الن ة )مث الي ت . مرات مت

ترح دول المق : الج اً الث ث
موعات  ه المج ، مارس هذ ج ائ ت ل ن ض ف لى 3للحصول على أ ة4 إ لف ت ات مخ عي ي وض اً ف ومي : مرات ي

 اء: لق (الاست ة داي ي الب سهل ف . )الأ

 لوس: و العمل(الج از أ لف اهدة الت اء مش ن ث . )أ

 : وف (الوق ة اعلي كثر ف اً والأ حدي كثر ت . )الأ



ة ر للعملي ي حض ح هامة للت صائ : ن عاً راب
 : ومي ي الي لات الحوضالمش ة عض وي ق معاء العامة وت ط حركة الأ ي ش ن ي ت ساعد ف . ي

 ة الجرح: ي ذ غ سرعةت دة ب دي ل الج وصي ة الت طق ام من ئ مان الت ( لض ات ولي ق ، ب ض ي ات )لحوم، ب ن ي روت . ركز على الب

 : عور الوهمي ، علاج الش لق ق وما”؛ لا ت ود “الست م وج ة رغ عي ي رج الطب حة الش ت راج من ف خ ي الإ ة ف ب اً برغ ان حي عر أ ش د ت  ق
ن موعة من التماري مج ام ب ي ه للق ي ب ن عور كت ا الش دم هذ خ . است داً عي ج ي ا طب .هذ

؟ لاق غ ة الإ عد عملي ع ب ق و ت ا ت ماذ
تي داً حدوث الآ عي ج ي ل، من الطب وصي عادة الت عد إ ولى ب ام الأ ي ي الأ :ف

 : برز ادة عدد مرات الت ي (ز اً ي ج دري حسن ت ت ا ي وم )هذ ي الي ل الحمام عدة مرات ف دخ د ت . ق

 ال: عج الاست عور ب ها(الش ي قمت ب ن الت دة التماري ائ هر ف ظ ا ت ة )هن ئ اج ة ومف وي كون ق د ت راج ق خ ي الإ ة ف ب . الرغ

 لذ: ج الج هي رجت ة الش طق ة حول من ي ة واق مات مرطب دام كري خ است صح ب ن يُ كرار المسح،  ب ت سب . ب

: ة ي ة طب . ملاحظ ة عي ي ر طب ي ات غ فراز  اك إ ت هن ا كان ذ و إ ين أ مر اء الت ن ث د أ دي لم ش أ عرت ب ا ش ذ راحك إ لاغ ج ب كد من إ أ  ت
ن لمدة  ه التماري هذ ام ب ك6-4الالتز ي عاف ي سرعة ت راً ف ي اً كب فرق ع  صن ة ي ل العملي ب ع ق ي ساب . أ

Educational Resources for Stoma Reversal
To support your preparation for stoma reversal (closure), it is helpful to 
review educational resources from reputable medical institutions. Below are 
highly-rated videos and guides in both Arabic and English that cover the 
surgery, recovery, and necessary muscle training.



1. Arabic Educational Resources ( ة ي ة العرب اللغ (ب
 Colon Surgery Overview ( ولون طع الق راحة ق  A detailed patient education :(ج

video explaining the anatomy, surgical steps, and home care after 
colon resection. — Health Education Institute

 Ostomy Care Guide (وما ة الست  An Arabic version of a comprehensive :(رعاي

ostomy care guide, useful for managing the stoma until the reversal 
surgery.

 Pelvic Floor Muscle Training ( اع الحوض ن ق ماري  Highly-rated exercises :(ت

specifically for strengthening the pelvic and anal muscles (often called 

Kegel exercises). — # امر  ث ين مر ي٨_ت ام العوض لات الحوض / هش ن لعض ماري  ت
2. English Educational Resources

 Learning About Stoma Reversal Surgery — Kaiser Permanente: 
structured guide covering benefits, the procedure (laparoscopic 
vs. open), and what to expect during recovery.

 About Your Ileostomy Closure Surgery — Memorial Sloan Kettering 
(MSK): in-depth patient guide on preparing for closure surgery, 
including diet instructions and the recovery pathway.

 Surgery for Diverticulitis: In-depth Explanation — Dr. Dave Longcope 
(Gutpedia): highly-rated explanation of diverticulitis surgery and the 
chances of needing a temporary colostomy.

 Pelvic Floor Muscle Exercises & 3D Videos — Pelvic Floor First: videos 
that visually demonstrate how these muscles support bowel control 
and how to train them effectively.

3. Key Recovery Information to Keep in Mind
 Diet: Initially, a low-fiber, soft diet is recommended to allow the new 

connection (anastomosis) to heal.
 Bowel Function: It is common to have frequent, urgent, or loose stools 

for weeks or even months as the bowel adjusts.
 Exercise: Walking is encouraged soon after surgery to improve 

circulation, but avoid heavy lifting (over 5–10 lbs) for at least 6 weeks 
to prevent a hernia.
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