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ARABIC 
          

    (Constipation)  ا����ك
��4 �3%2آ0 )/ أن ه	� �� )-$ل ا�� +�$%��*( )
  إ&%�$رة "!�!  أو أي أ�. ه� ��� ���اض �������ا�
��ة ه	� : ����� 
$&!� �3�9 ا�6378)$ت (. 


ز ��ه��ن إ�� ا��
��ض
	� ا����ل ���� ��
	+$*. ث '& ا�%$�ر "
! � أو �� ,- 
. ه: "
! � '& ا���9ع '67، "� دون أ�3 "�2آ0 ا/.

3 '& إ.
اج ا��
از �Aا@"?�ك ه� =%,"� ��ا>; ����	C Dأو �ن :�C ;

رأو / "�E* و ا�"G�" 
 H.  


� ه
 ا������؟ )What’s the Problem?(  

�@"?�ك إذا  �ً
�K" D��� ن�G� ,-:  
 

   �����	وج ا�
	از��ل أن 
9 ،

��0G2 ا��	��د  ���دى ���D ا��ه�ب إ�� ا��
��ض =%,"� �M,ث ه�ا ا�" 0	P� *وجإذ أن ا��

وج( ا��
از .R3) ا�
�	C 
Tإن . أآ


وج ا�V�� ,- :�Kق ا�2
ج Rج(ا�
Rا�� (W�V%. "?��ً� ا��* وا��6 "�A دي ه�ا أ�+ً� إ��E� ,- "Zوجآ�
Rز و!��دي" ا�
   . ا���
 
�	وا�� ا��ا��� ��ون ���إذا آ�ن �  ��
وج �ن "� ا@"?�ك 

از  [�?� \ 0]�9	� �	��Aن ا�������لا'& 
	� ا�� �ن ��Gن �,ى   �
	ز Rاز ا�?�[0 ��ل ا�
 ا�? ]
ة =� ; 
?�: !,'^ ا��


$* ا�,ا.� 3. ا�7,�* ا��%��7 ا�	��^ ه%�ك� �
ر، . ه�ا ا�2&ء -, ��]` G�" 0G2
  . ��7م 
�WC ا�,واء -, ا�]� : ا��يا2�9 
يإذا �,ث ه�ا 
  �   �# ����)'�ود�ع �$#  "ول !�  و�أ���
 

  )?What causes constipation  (��ذا ��
	 ا����ك؟

3 ا����لإن �9: �Cإ 
  :-, !0�2 ا���9ب. �@"?�ك � c دا[�ً� >� ً�

  

ة ا'& 
	� ا�� �ن �E>0 ا����. آ
* ا�(	وج. �Tآ :�?
. !�Gن "��d2A3��E$* أو �ن =�� 3 ا���
ز ل ا��ه�ب إ�� ا��
��ض 


ون \ .e ونه%�ك أ���ل��M� 3A�+Mا� � ا�

�$3 أو 
?�: اا��,ر39 أو  ا�9	��ل "Gا� f]وا
A	,ام ا�C�KR 3 أو 
?�: ا�
��
إن . ���C f�Kً� >,اً ا��
از '& ا�"	�ء و-, !
اآ*?�: '& ��� ا��
��ض -, � -�0 ا��ه�ب إ�g�Aر ��,ة ����3ا\إن . "+��37 ا/.


 �G3 ا� �G&ا�	0 �� G2
  .ة "� ا��
از ا��K: ا��E! ,- VP�Mدي إ�� !�,د ا�"	�ء ا�?�� 3 '� !	�د !	�0 
 
 أ�	�3 ��%�ول>� 	%� 
�M>3 . ا�� �ف !?�=, أ"	�ء�A =�� ا�	�0 
f MC 0G2 و"%�g* .آ0.2 1.	 آ��.0 �# ا/�.�ف �� ا�$'�م. �

0T" ي =�� ا�� �ف��M!�" ع�%Kا�� V�Rأ  ا� 
إن !%�ول .  وا���آ$3 وا�R+�ر ا�]�ز�3 آ0 ��م،و آ�"0 ا���Mبا�]M � ا��9

��� �ف  3 %d3 ا��	ما���g�A�
  .�9ف �?�=, أ"	�ء ���D =�� ا�	�0 

 
  . "� ا�]	�م وا�2
اب�%�ول ���D آ� �ت أ-�0ز! � � 0T"� i ا��$�ب ا�� ،�	ض �'.#. ٣
 

 ]�l	G� 3� ه�k ا��Mو. أ�+ً� -, !?�: ا@"?�ك  ا�>��;0ا�2	:.�0'9 ا�7�8ت . � H ر.  ا����ل=%,\ت
7 9 D� �� �"Aإذا آ� Z 


اء ه%�ك <@ 3<��D��[� 3ور�
m ت�C�M'.  
  
���  )What to do ( ا�@ي �;
<� ا�=.�م �

 ��Gن ا��
از ,"�=%=�دة . : و!
ك ا�"	�ء !�	�'� "� ���3 ا���,د وإ
�7ء ا��
از � %ً� � ?0$ .
و>; 
,ون أ�*ا��n�R "� ا��
از ا��K"� ا��$* 


 "�>�G�oن إ.
ا>; � �" 3A	�Pن ا�9%�ن  H . ق
H% ً� '& � � أA; "� ا��$* أن ����H �ً"�gA D��� oا[ � .  ��	��3P ا@"?�ك"3���Rه%�ك �


��� �ف، ���7 ا�0M ا�'+�� 0	��3P ا@"?�ك ه� 3C�Rءا��� %3 �(  أ.� ا�دو�3 ا��	"p (2
  .f MC 0Gو'& =�دة اR�9,ام ا��
��ض 
 Sennekot أو Movicol اR�9,ام��G� .  آ��3��C 3 "� ا��
از��%� $$� وإزا�3 أ� �"3� �p"	�ء �M\ت -, ��Gن ه%�ك ��>3 إ�� '& 
	� ا�  

37�

$�k ا�].  
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 0T" 0]�?ا� �ا���را' )Parachoc(  0	Pاز و�

0�2 د"�%�d& و�G� ، أ0$9.
و>;�� � ا�� � 
�Kل ا�����p� �[	� \ أن  �ه* "
 H أو &H�
 � m
  .\ر!�Pع ��"� ا��	,ة ���
يءا����ل ا��	

  
!��Mي ه�k ا�دو�3 =�� ا���را' � ا�?�[0 . 9$0 ا��
ور 
,ون أ�* أو =%�ءء ا��
از � %ً�  
q.� أدو�3 أ.
ى @
�7=%,ه��?��
وا =�� ا����ل أن 

(Movicol)ا��آ����ز و (Duphalac, Actilax)  لو�� 
  !%�ول ا��� �
	� ا��Rlص ��+��ن. polylaxو  (Sorbilax) ا�?�ر
benifibre .o �< 
 H 3ا�دو� kا�?%3 ه� 

ةا9ُ�	 وا�9	���e �$"� "� إذا "Eذ����p� 3ل '�ق =� K- ة ����3 أو
��� Z�� . 3ا�دو� �	


%�ع . =�دةً ا����ل�?�R,"$� \  اR�9,ا"$����
اG��  �,l�ا�.
ى ا��& D� �� DMK%� ا� "��9ف �  D��[� :9�%از ا��
"	�ء أو "� � ا��

 ا�?�ا[0 '&  "�آ� 
ة=�� ���D أن �2
ب آ� 3 .  ه�k ا@ر�lدات 
	%��3ا!��ع"� ا��$* . آ* "� ا��-��M 9 Zج ���k�$� D ا��?�=,ة 9	��D و
  . ' $� ه�k ا�دو�3ا���
ة ا��& ��%�ول

 

  )How to prevent further problems(آ�� ���� ���آ� أ��ى 

o�P ا�]	�م ا��ي ���Mي =�� آ� 3 آ�' 3 "� .  آ� �ت آ�' 3 "� ا/� �ف ه& =�دة > ,ة ��,ى ا�M �ة �nRl 0G!%�ولإن  D �= ،ا@"?�ك o%��


 "� ا�?�ا[0 Tآ o" ا�� �ف

ب آ� 3 إ�m' 3 "� ا�?�ا[0إن ز��دة ا�� �ف .  �" 3ا�  ا�
��m 3 ���ر����ا�7 �م 
�@�m'3 إ�� ، lو \  t��	�

وريو�G%; أ"
 _ ا@"?�ك =�دةm o%" &' 3=�دةP �A ا�"�ر �?M! ,	
D��� oPl ���ه�ب إ�� .  ا�دو�3 ا���آ�رة أ=��k%�ول�  ا@"?�ك 

/ =�* أ����D ا��ه�ب إ�� ا��
��ض =%,"� �2	
ون 
��V��3. "%�3�9أو-�ت "� 
	, ا��>��ت  - =�� ا�-0 "
ة '& ا� �م– ا��
��ض 
��g�Aم
 3<�Mا�)Z�Gض). و=,م ا���
  . "	�-��$* و!�> ; ا�7%, �$* 
,ل"� ا��$* >,اً أن oP2�ُ ا�]�0 =�� ا�	�دات ا�3M MK '& اR�9,ام ا��

� ا����ر...��ق ����دة ا����ف � ...&% #$د #"�!� ! � ه

(Ways to increase fibre… you may like to try some of these ideas….)  

DبEو F��<�ا G2=�ا "
�$�ر�	ب �I)  اTry wholegrain breads and cereals( 

، .� 6 ا���Mب، WeetbixTM /VitabritsTM ،Shredded WheatTMK Puffed Wheat TM ا@']�ر���ب!%�ول  •
 .Fruity Bix TM، و Mini Wheats TMا��2'�ن، 


 وا���Mب وا��7
"�2ت إ�9	�V�R� 0 وا��]� � •] � M[وا� 

��� �ف أوا���Mب آ�"0ا�]M � ا��9 &%dا� � 
 .�V  وا�]M � ا�
 ).ا��9د(ا��Pودار 

•  3Aو
G	ب ا��
<
 . ا�رز ا��9
 أو
��]M � ا��9

	� ا�]M � ا��9
 وا���آ3$ = • 3'�mب إ
<,% Z��G?ا�� 
+M! وأ �!�Gا�).,R�9�
 fK%A ات ا
?Gام ا��p� 3A�M[دون ���ل�� �" 



����دي ا��R"?3 "� ا�	�[. � *$m

m&�.�%�ق  !	َ= 0G2
( 
  (Eat plenty of fruit and vegetables)  ;�ول آ0.2 وا�	ة �# ا��Lآ0K وا�(�Jر  

 . ا�R+�ر وا���آ$3 ا�]�ز>3 وا��3P�T وا��	��3أ�Aاع� 0�2 

�H t"�Aاؤك  •
 ."0T ا���2| وا����ح وا��Rخ�3��P ا�$3 ��آا���G� أن  �0�2 ا��
t"�A أ�+ً�  •

 ا��Rخ، إ
,أ 
p�  ) 3 �G"	�ء �� 	&  ا��Rخ و'�آ$3 ا�G �ي أ�+ً� =�� "� ����Mي • K= أ�+ً� !%�ول DA�G"}
�� *� "0 '& ا� �م 

 ).ا���ج ا�"
 آ�ن ذازد ا��G 3 !,ر�P ً� إ
 و�lر
3 ا�	,س (Baked beans)  ا�����C � ا��]��.0T 3=�� آ� �ت آ� 
ة "� ا�� �ف "ا���7ل و
	� أ�Aاع ا���Mب !��Mي  •


 ا�	,س �� "�l oر
3 ا���زوH


 و�V%Rا� *Mرةو��Mا� � ��Cوأ���ق  ا���chilli beans و chilli con carne و burritos. 
  �� F2Nاتا	O<2�1@اءك ا  (Include nuts) 


ات إ�� ا�]�` . 
ات =�� ا�V�R أو ا��7
"�2ت ""?G	�Pنز
,ة ا��?�^ أو أي om ��37 "� ، =�� �9 0 ا���Tل?Gا�� Wmر أ�+Rآ��

]. ( .� �3 آ�>�3 ا��G!� وا��?Z��G أوا���7 3 أو إ��  fK%A�[ات '& ا�
?Gا�� �M�" ل���p� `\ا 
[R� �ً3 !��د�?"�Rق دون ا��%�..( 

 
 
 

 
 �); (Special note on bran)�DE 0R�� 0SET�0ل ا�


ا�%3��R ه& ".e ر,K� �$"�	�}
 fK%�ُ \ �Gف و�� �pر�dKل وا����p�  .� ل,

��� �ف  3 %d3 ا��	ول�+0 دا[�ً� !%�ول ا���%! 
 ،ا�%3��R  "�آ� �ت -� �G�� 3� ا�9	��ل ."��Kص ا��	�دن "0T ا�M,�, وا�DAV ه�ا �ن ا�%3��R -, !�,.0 '& =�� 3 ا "0T ا�%��G�،3��Rتا�


�Mر ����pل �Gو� )  
 .و!�آ
 إ=]�ء آ� �ت آ� 
ة "� ا�?�ا[c�A &' 0 ا��-Z) 9%�ات'�ق ا�	2
 

FUاDO�0 �# ا.� W (Ways to include enough fluid)	ق ��2J.# آ2.�ت آ�
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 ��+� � t"�A


 ا����W�Rم=�� ا�-0 أر
o إ�� .�c أآ�اب "� ا�?�ا[0 آ�H 0اؤك  K	أو ا� k� 3 ا��C�.  . 
 K= اع�Aأ �	


ا��Rخ وا����ح وا@>�ص ! "0T =ا���آ$3 ا�]� 	 3 Kاز
 . ��Mي =�� "� � �� 	& ���

 
 


 ا���Aب��	��3�G2" 3P ا@"?�ك =%, ا����ل ا����  �= *$���d! *�! &�Aب ا���Aاا� 
 "� .�ل '�3M '& ا��	,ة أو =�
  :"�ر ا���� �3 =� ا& ا��C�K�3��d إq9ل أ.ا�َ�	,ي

  
 آ� 3 آ�' 3 "� ا�?�ا[0 .�

�. dي =�� �اء ا�9$�ك ا���Mا�� �ف�  
  )™0T"Benefibre (إ�� ا��>��ت إ�m'3 ا�� �ف ا��7
�3 ���و
�ن  .٣

 ا��Rخ إ=]�ء.� K=  

 
 

   
�آ�#)   Remember( 
  

 .ً� ��/�.�ف وأ]� �^	ب ا�>[.	 �# ا�DOاFU و��2رس ا���2ر�# ا�	��:.0 ��]��Sم. Z;1آ� �# أن Y�LW ��;�ول 1@اءً  •
 .Dد �	ة !�].0 ا/E.�ن أن �' �`��Oك و�� أ�1_�2># •
 .ً��'��0a ا�O�Iك دا�Z  �ً2U@ و��ن إ •
 .�@ه�ب إ�c ا�2	�Eض]�Sّ أو��ت ا •
 .�@ه�ب إ�c ا�2	�Eض c�e ا/�F �	ة �� ا�;�Kرc�e Y�LW faN ا •
• _;a #� آ[�رI0 ا�D'2�ت اTKO2��2ل ا'�� . ا

Yإ 
f دا2Uً� . �# ا��K2 أن ��� ا��'�2ل ا/دو�0  
'ً� �`ر�Nدات •.
W 08.�[. 

 

  

 
  

 
  ������ ا�
��ل 	� و����� 

  3585 9845 (02): ه��� 
 3562 9845 (02): 	�آ�

http://www.chw.edu.au/  

 

  ������ ا�
��ل 	� ����،
��  را��و

 1688 9382 (02): ه���

 1451 9382 (02): 	�آ�

http://www.sch.edu.au/ 

  آ�'��و�"&ب، $#"� ! � ا�
��ل
   	� �(+*� ه(�)

 3670 4921 (02): ه���

 3599 4921 (02): 	�آ�

www.kaleidoscope.org.au 

 
� و������ ا�
��ل 	� و�����، 
	�ق ا���� �  -(�) $#"� ! � ا�
��ل 	� �(+*� ه-آ�'��و�"&ب  ������ ا�
��ل 	� ����، را��و
2005 - 2008.  

  
 G�	�  : (@ة إن ه	;^�ه�اh=� 0.L.=]  2.  /ه�اف�	0 ه�  �".�<[I<0 ا��02 �# ا�	��آ� �# أن اZ��� �K� Fل آ@
�ُ #.E ��0 c=
 د�.=0،  

�� 0��1 ا 02K� 0�D>��02 ا�	��ا ��
Y أو أي اُ�	�c . ا��	��2ت ا�L	د�0��'=.� و�@�Y �2># و�Dد أ�$�ء .
W رة�^��� �j 08R	 ����Rا Y�L$� 0
� .���Zآ� �# أن ه@) ا���D�'2ت �;�


