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ا. ن كون أ ن أ م. أ هَ ف
أُ ن  ع. أ سمَ أُ ن  أ

)The Aletheia Project( ا ي ث روع ألي مش

ا! ده معً ج ا ن ك. هي ء من صحت ز صوتك ج

لك ت لت ب ت مة كُ ه الحز رحه. هذ ش ف ت عرف كي ك لا ت سمك، لكن ي ج س على ما يرام ف ئًا ما لي  ي ها أن ش ي عر ف ش ات ت مرّ لحظ ت

. ات الذ ات ب اللحظ

ك أحد، لي ي إ ن لا يُصغ وله حي ك ق ك«، وما يمكن صة أعراض ةً لرواية »ق  ه، وطريق عر ب ش صف ما ت ي ت ها الكلمات الت ي د ف ج ست

. ي ق ي ر حق ي ي غ لى ت هم إ ارب ج اب ت ب ل الش ف يحوّ ، وكي رالي ام الصحي الأست ظ ي الن ك ف وق وحق

ها ه. لا يمكن سمك والحديث عن هم ج ساعدك على ف ة عامة لت مة معلومات صحي ه الحز رح هذ ش . ت ة ي حة طب صي ، لا ن ف صحي ي ق ث ت

صل ي حالات الطوارئ ات . ف ص صحي ت ب أو ممرض أو أي مخ ي لى طب ث إ حدّ ت ك، ف لق اك ما يق ن كان هن ك. إ خّص حالت  ش أن ت

م 000. الرق ب

لها كي ش ي ت ا ف اركن ا، وش ي ث روع ألي ي مش ي ف اب ب طوير الموارد الش قُ ت ري ها ف ق من معلومات قّ ح مها وت ها وصمّ ب . كت اب ب ع الش من صن

كارهم. هم وأف لت صصهم وأسئ ا ق اسمون ات ق اب بٌ وش ا ب ش
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مة الصوت01 ي حز ك ف ا ب بً ا: مرح دأ من هن اب

ل وا اللي ، أو أمض ب ي ادة طب ي عي لسوا ف ا ج رين من ي دت لأن كث ج . وُ اب ب اب لش ب ها ش ب ك، كت لى صحت ل إ ه دلي مة الصوت هذ حز

عوا. سمَ يُ ة ل ق صهم الكلمات أو المعلومات أو الث ق ن س على ما يرام، لكن ت ئًا ما لي  ي ون أن ش ، وهم يعرف ن ي ظ ق ي مست

ك، وما صة أعراض ةً لرواية ق  ه، وطريق عر ب ش صف ما ت ي ت حص، والكلمات الت حق الف ي يست سمك وما الذ ف يعمل ج ها كي ي د ف ج ست

د ي ر يف ي ي غ لى ت ك إ ت رب ج ل ت حوّ ف ت ، وكي بًا للمساعدة جّه طل و ت ، وأين ت رالي ام الصحي الأست ظ ي الن ك ف وق ك، وحق فّ ب خَ  ن يُست وله حي ق ت

عدك. ي ب من يأت

ة ي ان ا« كلمة يون ي ث . »ألي مت هِ فُ د  ه وق رج من خ ك، وأن ت وق ك وحق سمك وكلمات عرف ج ت ت ي وأن ل كل موعد طب دخ ط: أن ت سي ا ب أملن

. ة سمك مهمّ ك عن ج ت ق ي «. وحق ة ق ي ي »الحق عن ديمة ت ق

علها ك ف مكن اء ي ي ش عة أ ا: سب ي ث لي رة أ ✦ دائ

ت ن ث أ دأ من حي ✦ اب

ن كان حالك…المرحلة دهإ ج سمما ست الق

هم س على ما يرامالف ئًا ما لي  ي عر أن ش صف ما يحدثأش تٌ ت سم 03كلما → الق

ر ي عب يالت يّ موعد طب كلد ت طّ ك وخ صة أعراض اء ق ن سم 04ب → الق

سك ف اع عن ن يّ أحدالدف ل غِ إ لكلم يُص عد ذ عله ب ف وله، وما ت ق سم 06ما ت → الق

ر ي أث ر الأمورالت يّ  رأريد أن أغ ي ي غ لى ت ة إ رب ج حويل الت سم 10ت → الق

ست هي ، وما لي مة ه الحز ⓘ ما هذ

، ولا ة ي حة طب صي ست ن (. لي هاية ي الن كورة ف ة )مذ رالي ة أست لى مصادر صحي اد إ ن الاست ه ب عت ت مراج مّ ، وت اب ب ه ش ب ف صحي كت ي ق ث ها ت ن إ

م الرق صل ب ي حالات الطوارئ ات لك. ف عون ذ طي صى حد ممن يست لى أق ادة إ ف ساعدك على الاست ها ت ك. لكن خّص حالت  ش ها أن ت يمكن

. ي رسالة ب أو ف ي ة الطب رف ل غ ا، داخ يً  دامها حرف خ ع است طي ست ةٌ ت مل وله« ج ك ق اعة »ما يمكن ق . كل ف صوت عالٍ لها ب قُ  1

حملها معك. ريد أن ت ي ت حات الت ط صورًا للصف ق ل، والت أمّ حات الت لّل السطور، املأ صف ع دوائر، ظ علها لك. ض اج 2

ها. رض من ا هو الغ . هذ ، أو لأحد والديك، أو لصديق ة المدرسة ب العائلة )GP(، أو لممرض ي ها لطب ةً من ح ها معك. أرِ صف ذ خ 3

ه. صف ي ت ، والكلمات الت عرف ما يحدث هم )Understand(: أن ت الف 1

. حة صة أعراض واض لى ق ه إ عر ب ش ل ما ت حوّ ر )Articulate(: أن ت ي عب الت 2

ر معك. حض ا ت لك، وماذ ، وكم يكلّف ذ هب ذ لى أين ت عرف إ ام الصحي )Navigate(: أن ت ظ ي الن ل ف قّ  ن الت 3

ك. لي ى إ ن لا يُصغ ك حي ف موق ك ب مسّ ت سك )Advocate(: أن ت ف اع عن ن الدف 4

ك. عون مساعدت طي ك ويست همون ا يف اصً خ د أش ج واصل )Connect(: أن ت الت 5

.)referral( ص ت لى مخ حالة إ ، أو إ ات ، أو ملاحظ عة اب : موعد مت ة الي طوة الت طو الخ خ عل )Act(: أن ت الف 6

. رون هه الآخ ر ما يواج ي ي غ ك لت ف صوت ي ض ر )Influence(: أن ت ي أث الت 7
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.000

لّل ، وظ حات وايا الصف نِ ز  ها. اث اج حت ي ت حة الت لى الصف رة إ اش ل مب ق ت ، أو ان هاية لى الن داية إ رأها من الب . اق مة ه الحز دم هذ خ ست ف ت كي

. ب ي ة الطب رف ي غ ريدها معك ف ي ت حات الت ط صورًا للصف ق السطور، والت

ل
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02
هم سمك · الف اعرف ج

عي لك ي اعرف ما هو طب

: ما ات سم الأساسي ا الق اول هذ ن حًا. يت ا صحي مً علي لك ت علّموا ذ ا لم يت رون من ي سمه، وكث ف يعمل ج لا أحد يولد وهو يعرف كي

علك عي لك هي ما يج ي ك لما هو طب ت حص. معرف حق الف ي يست ، وما الذ ةً ا عاد يً ع ي ي يُعدّ طب لًا، وما الذ ع هرية ف هي الدورة الش

ر. يّ  غ لاحظ أي ت ت

. ت مطك أن ا، والأهم هو ن ا واحدً مً س رق قٌ ولي طا « ن عي ي رًا. »الطب ي لف كث ت خ سام ت الأج

ة سريعة على ل الموعد. ملاحظ ب ى ق لاش ت ل ت اصي ف سى، لكن الت تُن ها لا  ها كأن ة حدوث دو الأعراض لحظ ب سها. ت ف ة ن ي اللحظ ب ف ✎ اكت

بًا. ه ساوي ذ ه( ت ت دّ ، ومدى ش ا حدث ، ماذ اريخ ك )الت ف هات

ك . ومن حق ه الكلمات ز عن عج ب ما ت ي تُري الطب د  ، ق ة وطة الصحي لاء الف ورّم، أو لمدى امت ، أو ت لدي ح ج . صورة لطف مة ي ✎ الصور لها ق

ه. ها علي عرض أن ت

ة اسلي ن ك الت اؤ عض اسمها: أ ها ب سمِّ

لمك. ة أين يؤ قّ د ول ب ق حة يساعدك على أن ت دام الكلمات الصحي خ . است لف ت خ سام ت اء، والأج ه الأعض ع هذ مي س لدى الج لي

ع مراحل رب ي أ ة ف هري ك الش دورت

حص حق الف ست ي ي ، وما الذ عي عادةً ي ما هو طب

وع عي عادةًالموض ي من الطب ب العائلة )GP(ض ي حص لدى طب حق الف ست ي

اس ول الن رًا ما يق ي ل. كث ول( والمهب رى الب ل )مج حلي ا الإ حت ت ر، وف ظ ، والب ران ف : الش ارج ي الخ رج )Vulva(. كل ما هو ف الف

. رج صدون الف ل« وهم يق »المهب

1

رها. سم عب هرية من الج رج دم الدورة الش ق الرحم. يخ لى عن رج إ دة من الف ة الممت اة المرن ن ل )Vagina(. الق المهب 2

ق الرحم الدوري حص عن لال ف حَص من خ ل. يُف ي أعلى المهب ق من الرحم، ف يّ  لي الض ق الرحم )Cervix(. الطرف السف عن

داءً من سن 25. ت )Cervical Screening( اب

3

. ض كل دم الحي ي كل دورة على ش سلخ ف ن م ت ه ث ت طان ن ب كوّ ت بًا. ت ري ق اص ت ج بّة الإ م ح حج وي ب لي ق و عض الرحم )Uterus(. عض 4

. رون ست روج ن والب ي روج ست ها الإ ، وأهمّ ات ان الهرمون رز ات ويف ويض ان الب زّن  ران يخ ي وان صغ ان )Ovaries(. عض ض ي المب 5

حو الرحم. ض ن ي ة من كل مب ويض لان الب ق ن الوب )Fallopian tubes(. ت ا ف ات ن ق 6

لى 7 أيام. أول يوم ن إ ةً من يومي يف عاد ز مر الن ة الرحم. يست طان سلخ ب ن ا. ت بً  ري ق وم 7 ت لى الي وم 1 إ ض )Period( · من الي الحي

ك. وم الأول من دورت يف هو الي ز ن

1

ي اع ف ف ارت رون ب ي عر كث . يش ديدة ة ج طان ن ب كوّ ت ن وت ي روج ست ع الإ ف ة )Follicular phase(. يرت ي ب ي جُرَ ة · المرحلة ال اض ب ل الإ ب ق

هم. ت طاق

2

. اطة ة ومطّ اف ف بًا ش ال ات غ راز ف ح الإ صب . ت ة ويض ن ب ي ض ي ا. يُطلق أحد المب بً  ري ق صف الدورة ت ت ي من ة )Ovulation( · ف اض ب الإ

ب واحد. ان ي ج ة ف ف ي ف ة خ ز وخ اس ب عض الن عر ب يش

3

، وألم اخ ف ت ن لم يحدث حمل. الان ض إ ف خ م ين ، ث رون ست روج ع الب ف ة )Luteal phase(. يرت ري ض · المرحلة الأصف ل الحي ب ق

. ائعة اج أمور ش ات المز لّب ق ، وت وب ، والحب ن ديي الث

4
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طول
الدورة

ا ن 21 و45 يومً ي وات الأولى، أي مدة ب ي السن ف
ا. ن 21 و35 يومً ي ةً ب ن عاد ي الغ بًا. لدى الب ري ق ت

طاع ق كرر، أو ان كل مت ش ا ب صر من 21 يومً ا أو أق دورات أطول من 45 يومً

هر. الدورة 3 أش

يف ز ومالن ي الي ر ف ز لى 7 أيام، ويكون أغ ن إ مر من يومي يست
. ي ان الأول أو الث

ة )tampon( كل ي طن وطة أو سدادة ق لاء ف اوز 7 أيام، أو امت ج يف يت ز ن
ا. تً  ن سن مسي طعة الخ ر من ق لطات دموية أكب ، أو ج ن ي لى ساعت ساعة إ

ادةالألم كمّ ات أو ب ن المسكّ فّ ب  خ ن ت وم أو يومي لّصات لي ق ت
. ة ئ داف

ن ي أمورك، أو ألم ب ام ب ي لى المدرسة أو من الق هاب إ عك من الذ ألم يمن
. الدورات

ات راز ف . وهيالإ ر على مدار الدورة يّ  غ ت اء، وت ض ي ة أو ب اف ف ش
ل. ظ على صحة المهب حاف ت

. وية راء أو رمادية أو رغ ض ات خ راز ف ، أو ألم، أو إ ة ، أو حكّ وية رائحة ق

ت ي وق ت

لوغ الب

دأ ب بًا. وت ري ق ن سن 8 و13 ت ي ةً ب ن عاد ديي موّ الث دأ ن يب
. ن ي ت حو سن ن لك ب عد ذ ةً ب هرية عاد الدورة الش

ى سن 15. الأمر دء الدورة حت ى سن 13، أو عدم ب ن حت ديي موّ الث عدم ن

ا. قً ل ا، لا ق حصً حق ف يست

ه ي عن د ي ، وما ق ة لف ت ماكن مخ ي أ ✦ الألم ف

. مالات ق الاحت ي ي ض ب على ت ي ساعد الطب ه، كلها ت ت حدوث ه، ووق حساس ب عة الإ ي ه، وطب . مكان الألم معلومة

طورةالمكان ل خ ا أق بً ال ائع، وغ ا…ش ذ لًا إ  ا عاج حصً اطلب ف

بًا1. الرأس ال ط غ ب ا حول الرأس، ويرت دودً ا مش امً ه حز ب ر يش وت صداع الت

رب الماء. لة ش وم أو ق لة الن ات أو ق اش سي أو الش ف ط الن غ الض ب
ان أو ي ث ب واحد، مع غ ان ي ج بًا ف ال ، غ ض اب ة )Migraine( ألم ن ق ي ق الش

وء. ة للض حساسي

«، أو طلاق ديد هو »الأسوأ على الإ ئ وش اج صداع مف

، أو ش وّ ش ، أو ت ة ب ي الرق بّس ف  ي صداع مع حرارة وت

م 000. الرق صل ب ي الرأس. ات ة ف صاب عد إ ، أو ب عف ض

اع الحمض أو2. الصدر ج ارت ط ب ب ، أو مرت ة ، من السعال أو الرياض لي بًا عض ال غ
ا. دً سديًا ج حساسه ج د يكون إ ي ق ، الذ لق الق ب

لى د إ س، أو ألم يمت فّ  ن ي الت ق ف ي ي الصدر مع ض ألم ف
صل ماء. ات غ ، أو إ عرّق هر، أو ت ك أو الظ راع أو الف الذ

م 000. الرق ب

3. أعلى

طن الب

عد بًا ب ال لاع، غ حت الأض ا ت ة أو ألمً ان حرق بّب م يس اع وعسر الهض ج الارت
د يكون ات الدسمة ق ب عد الوج ى ب من هة الي ي أعلى الج الأكل. الألم ف

. مصدره المرارة

ه ب راز أسود يش ؤ دم، أو ب يّ  ق مر، أو ت ديد ومست ألم ش
. لة . اطلب رعاية عاج طران الق

ل 4. أسف

طن الب

والحوض

صف ت ب واحد من ان ي ج ة ف ز ة )وخ اض ب ، وألم الإ هرية ألم الدورة الش
، ض ي اس المب ، وأكي ة ولي ات المسالك الب هاب مساك، والت (، والإ الدورة

ا. هر هن ظ ي الرحمي )endometriosis(، كلها ت طان اذ الب ب ت والان

ى من هة الي ل الج لى أسف ل إ ق ت م ين رب السرّة ث دأ ق ألم يب
(، أو ألم ائدة الدودية هاب الز مال الت مع حرارة )احت

مال اك احت ا كان هن ذ ب واحد إ ان ي ج ديد ف ئ وش اج مف

. سم الطوارئ لى ق جّه إ و حمل. ت

هر ، أو5. الظ لة ي ق ائب الث لوس، أو الحق ة الج عي ، أو وض لات بًا من العض ال غ
هر. ل الظ لى أسف د إ رًا ما يمت ي هرية كث . ألم الدورة الش ة الرياض

، أو ألم عريرة ش ، أو ق هر مع حرارة اصرة أو الظ ي الخ ألم ف
ي الكلى. هاب ف لك على الت د يدلّ ذ ل، وق وّ ب د الت عن

ديان ل6. الث ا. الكت دً ائعان ج ق الدورة ش ي يسب وع الذ ي الأسب ورّم ف يلام والت الإ
ي دّ ي الغ ف ل الورم اللي ، مث ارّة ر ض ي بًا غ ال اب غ ب لدى الش

.)fibroadenoma(

لد، أو ي الج ر ف قّ  ن ، أو ت عد الدورة ي ب ف ت خ ديدة لا ت لة ج كت
.)GP( ب العائلة ي حصها لدى طب . اف ات من الحلمة راز ف إ

اصل 7. المف

لات والعض

. ائعة اب ش كرّر أسب هاد المت ج مو، والإ رات الن ، وطف ة ات الرياض صاب ةإ ق ي ر من 30 دق بّسة لأكث  ي ورّمة ومت ة ومت ن اصل ساخ مف

. ة ت اب ر ث ي دو غ ب رًا أو ت ي لع كث خ ن اصل ت ا، أو مف احً صب
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ة سي ن ة الج اء العلاق ن ث الألم أ

ي طان اذ الب ب ت ، والان اع الحوض لات ق نّج عض  ش ، وت ات هاب ، والالت اف ف ه: الج اب . من أسب صمت له ب حمّ ت ك أن ت ئًا علي  ي س ش ائع، ولي أمر ش

.)endometriosis( الرحمي

. ل للعلاج اب . وهو ق ة سي ن ادة للصحة الج ي عي ب العائلة )GP( أو ف ي طرحه على طب ا أن ت حق دائمً يست

وله: ك ق مكن ما ي

عود و ي ل أ ق ت ن لم ي أ

ى لو ه، حت ث عن حدّ ت عه وت اب ت حق أن ت ر، أو يعود مرارًا، يست ل من مكان لآخ قّ  ن لًا، أو يت  ك لي ظ ، أو يوق هرية ك الش ع دورت ب ي يت الألم الذ

مرّ وحدها. ة ت وب ت كل ن كان

ها. ن عل حي ف ت ت ا كن ه، وماذ عر ب ش ف ت د، وكي لى أين يمت دأ، وإ ن أين يب دوّ

وله: ك ق مكن ما ي

هم ا: الف ي ث دائرة ألي

ط سّ رح مب ش ، ب ات ✦ الهرمون

لوغ ات الب هرمون

، موّ : الن لوغ رات الب يّ  غ تُطلق ت ي  ( هي الت ة لف ت ات مخ كمي ، ب ة لاث ع الث مي ج الج ت رون )يُن ي وست ست رون والت ست روج ن والب ي روج ست : الإ ما هي

. عرّق ، والت رة ش يوت الب ، وز ر الصوت يّ  غ ، وت هرية ، والدورة الش ن ديي سم، والث عر الج وش

ى دأ حت ب ل سن 8 أو لم ت ب رات ق يّ  غ دأت الت ا ب ذ . إ عة قّ و مو أمور مت رات الن ، وطف ة ي رة الدهن ش ، والب اج ات المز لّب ق ه: ت ت د معرف ي من المف

.)GP( ب العائلة ي ع طب راج سن 13، ف

وله: ك ق مكن ما ي

هم ا: الف ي ث دائرة ألي

ر وت ات الت هرمون

ة هي وم والش ي الن ثّران ف  د يؤ ، ق رة طويلة ت ا لف عً ف ر مرت وت ى الت ق ن يب ط. حي غ ة للض اب ج ك على الاست ن يساعدان الي ول والأدرين ز ي : الكورت ما هي

طع. ق ن ها ت علان هرية أو يج خّران الدورة الش  د يؤ ل ق ، ب رة ش م والب والهض

ا من الصورة دون أن يكون ءً ز ر ج وت د يكون الت . ق هرية ك الش ر دورت يّ  غ ت ع، أو ت ي سمك لأساب ي ج ر ف وت ثّر الت  دما: يؤ حص عن حق الف ست ي

ر الكامل لها. سي ف الت

». ب ، وأودّ أن أعرف السب لمة ة صارت مؤ سي ن ة الج »العلاق

("Sex has been painful and I'd like to find out why.")

سه.« ف ي المكان ن هر ف ا الألم يعود كل ش »هذ

("This pain comes back every month in the same place.")

؟« ي عمري لوغ ف عي من الب ي ء طب ز ا ج »هل هذ

("Is this a normal part of puberty for my age?")
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وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

دوين ع ت طي لى أي موعد. يست ريك، أو عامل دعم إ ، أو أحد والديك، أو ش ك اصطحاب صديق ا معك. يمكن ✎ اصطحب أحدً

ك. لت ر أسئ كّ ذ ك على ت ات أو مساعدت الملاحظ

ر. ب آخ ي لى طب ها إ ذ اء، وأخ ك ورسائل الأطب حوصات ائج ف ت ة من ن سخ ك ملكك. يحق لك طلب ن ائج ت ✎ ن

ة ي ة الدرق دّ الغ

يادة رد، وز الب حساس ب ، والإ عب بّب الت د يس مولها( ق صورها )خ سم. ق اع الج يق ط إ ب ض ة ت ب ي الرق رة ف ي ة صغ دّ ة غ ي ة الدرق دّ : الغ ما هي

، ن دان الوز ق ، وف لق ، والق لب ات الق رب سارع ض بّب ت د يس ق اطها ف ش رط ن . أما ف اج اض المز ف خ ، وان هرية ارة الدورة الش ز ، وغ ن الوز

الحرّ. حساس ب ، والإ اف ج والارت

ط. سي ل دم ب حلي ت حص ب تُف  . اريخ عائلي ود ت ا مع وج صوصً ه، خ مع عدة أعراض من هذ ت ج دما: ت حص عن حق الف ست ي

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ات ن ي دروج الأن

ة فّ  سم، وخ ه أو الج ي الوج عر ف يادة الش ، وز اب ب بّ الش بّب ح د يس اد ق واها عن المعت اع مست ف . ارت رون ي وست ست ل الت ات مث : هرمون ما هي

ايض س المب يّ ك مة ت لاز مت ا ب قً  ة ساب مة PMOS )المعروف لاز ة على مت ، وهي علامة أساسي هرية ام الدورة الش ظ ت عر الرأس، وعدم ان ش

سم 03(. ي الق رحها ف ي ش PCOS، ويأت

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)Gender-affirming hormones( ماعي ت وع الاج دة للن كِّ ات المؤ الهرمون

ي ماعي )trans and gender-diverse(، يكون العلاج الهرمون ت وع الاج عي الن وّ ن ا ومت يً س ن رين ج اب العاب ب عض الش ة لب سب الن : ب ما هي

مر. هم ومع دعم مست ت ق مواف صة ب صّ خ دمات مت ر خ م عب دَّ  هم، ويُق ا من رعايت ءً ز ج

ا من 527 دعمً 184 م 1800 م QLife على الرق دّ ق مائرك. ت دم اسمك وض خ ست حصل على رعاية ت ك أن ت ه: من حق ت د معرف ي من المف

. ران الأق

ر.« ء آخ ي د ش ه لا يوج د من أن أكّ ي أريد الت لًا، لكن ع ر ف ي ط كب غ حت ض ا ت »أن

("I've been really stressed, but I want to check nothing else is going on.")

؟« ة ي ة الدرق دّ حص الغ ا ف ن »هل يمكن

("Could we check my thyroid?")

؟« ي ات حص هرمون . هل يمكن ف مة ظ ت ر من ي ائد، ودورة غ عر ز ، وش اب ب بّ ش يّ ح »لد

("I've had acne, extra hair and irregular periods. Could my hormones be checked?")
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وله: ك ق مكن ما ي

واصل ل · الت قّ  ن ا: الت ي ث دائرة ألي

ن وسكر الدم سولي الإن

مة لاز مت ط ب ب رت ، ت عف كل أض ش سم له ب ب الج ي ج ن يست ، أي حي ن سولي ن اومة الإ لايا. مق لى الخ ن السكر من الدم إ سولي ن ل الإ ق ما هو: ين

. ي ان وع الث السكري من الن PMOS وب

ديدة ة ش ب ، ورغ عب ، وت ن طي ب حت الإ ة أو ت ب ة على الرق ملي ة مخ لدية داكن ع ج ق نًا ب ا ح. أحي ء واض ي بًا لا ش ال ه: غ حساس ب كون الإ د ي ف ق كي

ي الأكل. ف

ل دم. حلي . اسأل عن ت اريخ عائلي مع السكري كون لديك أعراض PMOS أو ت دما: ت حص عن حق الف ست ي

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ة ي ع الحمل الهرمون موان

: ائعة ارها الش . من آث ات دم الهرمون خ ست ي )hormonal IUD( كلها ت ، واللولب الهرمون ة ن رسة )implant(، والحق ، والغ وب : الحب ما هي

. ة سي ن ة الج ب رة أو الرغ ش اج أو الب ي المز رات ف يّ  غ نًا ت ا ع، وأحي ي ق ب ، وت فّ  دورة أخ

. عي ي ها أمر طب ن ي ديل ب ب ، والت رة ي ارات كث ي ك. الخ اج ر مز يّ  غ ة أو يت ي ب ان ار الج ك أحد الآث عج دما: يز حص عن حق الف ست ي

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ة لك. سب الن الأمر الأهم ب دأ ب . واب ز د الحج لًا عن ا طوي اطلب موعدً ه، ف ت ش اق ريد من ر من أمر ت ا كان لديك أكث ذ ؟ إ لاث كلة واحدة أم ث ✎ مش

ب ي اد الطب يج . إ ب رح السب طر لش ض ، دون أن ت ت ي أي وق رى ف ادة أخ ب عائلة أو عي ي عة طب . يحق لك مراج ب ي ر الطب ي ي غ ك ت مكن ✎ ي

. دة ي ء من الرعاية الج ز اسب ج المن

ة ، والطاق مي هاز الهض وم، والج ، والن رة ش ✦ الب

اب ب بّ الش ح

. ة اف ظ لّة الن ج عن ق ت . ولا ين رة ش يوت الب ات من ز يد الهرمون ز ن ت ، حي لوغ ي الب ا ف دً ائع ج ها. ش هاب عر والت لات الش صي سداد ب ما هو: ان

بًا ال دّ غ ت ي يش اب الهرمون ب بّ الش اس(. ح لمة )أكي ة مؤ ق ل عمي وب حمراء، أو كت اء، أو حب ض ي وس ب وس سوداء، أو رؤ دو: رؤ ب د ي ف ق كي

. هرية ل الدورة الش ب ن ق ق ك والذ ط الف على خ

». ماعي ت وع الاج دة للن كِّ ارات الرعاية المؤ ي ث عن خ حدّ »أودّ الت

("I'd like to talk about gender-affirming care options.")

حص؟« ري الف أُج ب أن  . هل يج ي ي عائلت ود ف »السكري موج

("Diabetes runs in my family. Should I be tested?")

رى؟« ارات أخ ي ي خ ر ف ظ ا الن ن . هل يمكن ي اج ر مز يّ  غ دامه ت خ دأت است ذ أن ب »من

("Since starting this, my mood has changed. Can we look at other options?")
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ب العائلة )GP( أن يصف ي ع طب طي سك. يست ف ن ك ب ت ق ي ث ثّر ف  بًا، أو يؤ دو ارًا أو ن رك آث ا، أو يت لمً دما: يكون مؤ حص عن حق الف ست ي

وى. لدية لعلاج أق ب ج ي لى طب لك إ ، وأن يحي ة ي ارات هرمون ي ا أو خ راصً كريمات أو أق

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ماء ة والإغ الدوخ

لب سرّع الق مة ت لاز اب مت ب عض الش ص الحديد. لدى ب ق ، أو الحرّ، أو ن رب لّة الأكل أو الش ، أو ق سرعة وف ب ب الوق سب بًا ب ال : غ ما هي

. وف د الوق لب عن ات الق رب سارع ض ت ث ت ي )POTS(، حي صاب ت الان

اء ن ماء أث غ ل: الإ . عاج لب ات الق رب ي ض سارع ف ي الصدر أو ت ه ألم ف ق ماء، أو يراف غ رًا، أو يحدث إ ي لك كث كرّر ذ دما: يت حص عن حق الف ست ي

. ة ممارسة الرياض

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

وم الن

ا ، ولهذ ة رة المراهق ت ي ف عي ف ي كل طب ش ة ب ي ولوج ي خّر الساعة الب أ ت . ت لة ي اللي وم ف لى 10 ساعات ن حو 8 إ لى ن ون إ اج المراهق ما هو: يحت

بًا. كر صع اظ المب ق ي دو الاست يب

ام أو ن ع أن ت طي ست وم، أو لا ت اء الن ن سك أث فّ  ن ف ت قّ و صوت عالٍ أو يت ر ب خ ش ، أو ت ي ومك الكاف م ن ا رغ هكً كون من دما: ت حص عن حق الف ست ي

. الي م اللي ا معظ ائمً ى ن ق ب أن ت

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ي طن ي والداء الب ولون العصب : الق مي هاز الهض عراض الج أ

. أما هرية ر أو الدورة الش وت بًا مع الت ال دّ غ ت ش ا، وت مساكً لًا أو إ سها خًا وإ ا ف ت لّصات وان ق بّب ت س ي )IBS( ت ولون العصب مة الق لاز : مت ما هي

. ن ي لوت اه الغ ج اعي ت عل من هو ردّ ف ي )Coeliac disease( ف طن الداء الب

ام. الدم ول الحمّ لًا لدخ  ظ لي ق ي ست ، أو ت راز ي الب هر دم ف ، أو يظ ن ص الوز ق ، أو ين مي هاز الهض مر أعراض الج ست دما: ت حص عن حق الف ست ي

ا. حص دائمً حق الف راز يست ي الب ف

حص. راء الف ج ل إ ب ن ق ي لوت ف عن الغ قّ و ت ا لا ت ، لذ ن ي لوت أكل الغ ال ت ز ما لا ت ن ي ل دم ب حلي ت ي ب طن خَّص الداء الب   ه: يُش ت د معرف ي من المف

؟« احة لي ارات العلاج المت ي . ما خ سي ف ن ي ب ت ق ي ث لًا ف ع ثّر ف  اب يؤ ب بّ الش »ح

("My acne is really affecting my confidence. What are my treatment options?")

ها.« ي ف ف ي كل مرة أق ي ف لب سارع ق ة ويت دوخ عر ب »أش

("I get dizzy and my heart races every time I stand up.")

ا كل يوم.« هكً لت من ي ما ز ، لكن ي ما يكف ام ب »أن

("I'm sleeping enough but I'm still exhausted every day.")
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وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

 ("I need a» ة لى لحظ اج إ ول: »أحت ق ك أن ت . يمكن ة ق ي ل حق ك أق لق عل ق لال الموعد لا يج ي خ ثّر العاطف أ كاء. الت الب أس ب ✎ لا ب

.moment.")

ن Kids Helpline )للأعمار 5–25( وheadspace )للأعمار 12–25( إ ك، ف بًا علي ا كان الكلام صع ذ اح. إ ار مت ي ة خ ي اب ة الكت ✎ الدردش

. ف لى الهات ةً إ  اف ض ت )webchat( إ رن ت ن ة على الإ ر الدردش مان الدعم عب دّ يق

وم واحد ، لا ي لوغ مرحلة الب

ي لٌّ ف ي ك أت ، كلها ت اج ات المز لّب ق ، وت وب ، والحب عرّق ، والت ن ديي موّ الث سم، ون عر الج مو، وش رات الن . طف وات ةً على عدة سن لوغ عاد د الب يمت

ر. ص لآخ خ لًا من ش  لي لف ق ت ها يخ ب ي رت ه، وت ت وق

ول. ب ا مق ال دائمً السؤ ك، ف لق اك ما يق ن كان هن ا. إ دً ائع ج ائك ش سه مع أصدق ف اع ن يق ي الإ ك لست ف أن اك أو ب ب الارت عور ب الش

وله: ك ق مكن ما ي

هم كلمات ب

ل. ب ا لم يسألها من ق ، كأن أحدً دمت ا من يسأل. صُ ها وصرت أن لست ي أج ن اءت لما ج ، ف هرية لًا عن الدورة الش ع ث معي ف حدّ ت »أمي لم ت

». ة ادل المعرف ب ت ا ن ، وصرن وك« أو من المدرسة ك ت ي اء »ت ه من أطب علّمت ا ت ي عمّ سألن وم صارت هي ت الي

ها صت ا ق ن اركت ة · ش رالي -أست ة يطالي وية إ ان ة ث ا، طالب — 15 عامً

ة هري ك الش عة دورت اب مت

ا. ضً ك أي ب ي ه طب عرف مطك، وسي عرف ن لاث ست ن أو ث ي عد دورت . ب ة ، والطاق اج ها، والألم، والمز ارت ز ، ومدى غ ن أول يوم من كل دورة دوّ

ق مما قّ ح ت ا، ف قً  ي طب دمت ت خ ن است ا. إ قً  ي طب س« )Self-Advocacy Journal(، أو ت ف اع عن الن ر الدف ت ، أو »دف ة ي كرة ورق دم مف خ است

ك. ات ان ي ب عله ب يف

وله: ك ق مكن ما ي

ات ج ت ة والمن هري الدورة الش

ر يّ  . غ ة ارات آمن ي ض كلها خ ، وأكواب الحي الدورة اصة ب ة الخ لي س الداخ ة )tampons(، والملاب ي طن ، والسدادات الق ة وط الصحي الف

. ر من 8 ساعات ل لأكث ا طوال اللي دً ركها أب ت ، ولا ت لى 8 ساعات ة كل 4 إ ي طن السدادة الق

. ب ي دة للطب ي ا معلومة مف دً كرّر ج كل مت ش ر ب ي ي غ لى الت ة إ الحاج

ي )coeliac disease(؟« طن حص الداء الب ا ف ن هر. هل يمكن ذ أش اخ والألم من ف ت ي من الان »أعان

("I've had bloating and pain for months. Could we test for coeliac disease?")

؟« لوغ عي من الب ي ء طب ز ا ج »هل هذ

("Is this a normal part of puberty?")

ه.« ت ا ما لاحظ . هذ لاث دورات ر ث عت آخ اب »ت

("I've tracked my last three cycles. Here's what I noticed.")
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سمك ا طرحها عن ج مً ك دائ مكن لة ي سئ أ

ول ق ، وأن ت ت مطك أن ر ن يّ  غ ى يت لاحظ مت ه هو أن ت اج حت ا. كل ما ت ه أحدً ب ش طة الأساس. لا داعي لأن ت ق عي لك هو ن ي ✎ ما هو طب

لك. ذ

ل

)?Is this normal for someone my age( ؟ ي عمري ص ف خ عي لش ي ا طب هل هذ

)?What would make this worth checking( حص؟ حق الف ا الأمر يست عل هذ ي يج ما الذ

)?What changes should I look out for( ها؟ لي اه إ ب ت يّ الان ي عل رات الت يّ  غ ما الت

)?Is there anything I can track to help( ساعد؟ ه لي دوين ه وت عت اب ي مت ن ء يمكن ي اك ش هل هن

)?Where can I read more that I can trust( ؟ وق يد من مصدر موث رأ المز ي أن أق ن أين يمكن
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03
هم ات الصحة · الف ساسي

أ


وة ة ق اللغ

ي ن ط أن ق عر ف ول »أش ق رحه. ت ش ف ت عرف كي ك لا ت سمك، لكن ي ج س على ما يرام ف ئًا ما لي  ي ها أن ش ي عر ف ش ات ت مرّ لحظ ت

عد. مَّ ب تُس ها لم  ل لأن ، ب ة ي ق ي ست حق ك لي ت رب ج ك. لا لأن ت ي الحديث من دون مض ي ر«، ف ي خ لست ب

اج أن حت ك. لا ت ف موق ك ب مسّ ت ل، وت ض لة أف طرح أسئ ماط، وت عرّف على الأن ت ل لت سك، ب ف خّص ن  ش لك الأسماء. لا لت ك ت سم يعطي ا الق هذ

ا. علك مسموعً ة ما يج ك من اللغ ي . يكف ي الطب رًا ف ي ب ح خ صب ت

ة هري ك الش سمك ودورت ✦ ج

ة هري لم الدورة الش أ

)dysmenorrhoea( عسر الطمث : ي المصطلح الطب

. ة ي سن المراهق ا ف صوصً ائع، خ اض الرحم. ش ب ق ه ان ب ، سب رة الدورة ت ي ف ين ف ذ خ هر أو الف طن أو الظ ل الب ي أسف لّصي ف ق ما هو: ألم ت

سهال أو صداع. ان أو إ ي ث نًا مع غ ا ، أحي لّصات ق ات من الألم أو الت ه: موج عر ب ش د ت ف ق كي

ا ا عامً داد سوءً ، أو يز ادة ات المعت ن ع معه المسكّ ف ن أمورك، أو لا ت ام ب ي لى المدرسة أو الق هاب إ عك من الذ دما: يمن حص عن حق الف ست ي

. رة الدورة ت ارج ف ألم خ عر ب ش عد عام، أو ت ب

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

هم كلمات ب

ت ن عرف . وحي وات ات لسن لّج ت المث نّب  ج ي ت ن ة أن رًا لدرج ي ت كث ف رًا. خ ي عاق علن ج لال الدورة سي ارد خ رب الماء الب ن ش ي إ ت دّ الت لي ج »ق

». سدي ة من ج ائف ا خ وات وأن عت سن ي أض ن ، كأن خُدعت ي  ن عرت أن رًا، ش ي ة أخ ق ي الحق

ها صت ا ق ن اركت ة كورية · ش ة دولي ا، طالب — 26 عامً

ة هري ف الدورة الش ي ز ارة ن ز غ

ه. ائع، ويمكن علاج . أمر ش ة سي ف ة أو الن ماعي ت سدية أو الاج ك الج ات ي حي ثّر ف  لى حدّ يؤ ير إ ز يف غ ز : ن ما هي

ن مسي طعة الخ ر من ق لطات أكب لًا، أو ج  سرّب الدم لي ، أو ت ن ي لى ساعت ة كل ساعة إ ي طن وطة أو السدادة الق ر الف ي ي غ دو: ت ب د ت ف ق كي

. ة عب أو الدوخ الت عور ب اوز 7 أيام، أو الش ج ت ا، أو دورة ت تً  سن

، وطة كل ساعة لعدة ساعات لاء ف ل: امت ص الحديد. عاج ق ائع لن ب ش يرة سب ز . الدورة الغ ق يٌّ مما سب  دما: يحدث أ حص عن حق الف ست ي

ماء. غ ك الإ ك على وش أن عور ب أو الش

ع.« ف ن ادة لا ت ات المعت ن ، والمسكّ لى المدرسة هاب إ ي من الذ عن »ألم الدورة يمن

("My period pain stops me going to school, and the usual pain relief doesn't help.")

ا كل عام.« داد سوءً »يز

("It's been getting worse every year.")
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وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

هم كلمات ب

، ة لي سي الداخ ي ملاب ئًا ف  ي ت ش ن لاحظ حي . ف ات راز ف لة للإ ق د كلمة مست وج ، لكن لا ت هرية ول ›caado‹ للدورة الش ق ة ن ي الصومالي »ف

». نًا علامة صحة ا لك يكون أحي ي أحد أن ذ رن ب ئًا. لم يخ اط ئًا خ  ي ي ش ت أن ب ن ن ظ

ها صت ا ق ن اركت ة · ش وية صومالي ان ة ث ا، طالب — 16 عامً

)Endometriosis( ي الرحمي طان اذ الب ب ت الان

» رة ة الرحم المهاج طان ـ»ب نًا ب ا ا أحي يً  عب س · ويُعرف ش -أو-سِ ري -ت -دو-مي ن : إ ية ز لي ج ن الإ ظ ب يُلف

ا رالي ي أست د الولادة ف ثًا عن ا ن جِّلوا إ  اص سُ خ حو 1 من كل 7 أش ا. ن بًا وألمً ها بّب الت س ي ه، ف ارج مو خ ة الرحم ين طان ه ب ب ج يش سي ما هو: ن

. ة ي سن المراهق دأ ف د يب ات من العمر. وق ي ن عي ر الأرب ل أواخ ب ه ق خَّصون ب   يُش

. رهاق ، وإ ة سي ن ة الج اء العلاق ن ل، وألم أث وّ ب رّز أو الت ب د الت ، وألم عن ن الدورات ي ، وألم ب ديد مع الدورة ه: ألم ش عر ب ش د ت ف ق كي

ص ي خ ش خّر الت أ ، يت ة رالي ة الأست ي ادات الوطن رش حسب الإ «. وب ة رد دورة صعب ها »مج ل الأعراض على أن تُعامَ رًا ما  ي ه: كث ل عن فَ  يُغ ا  لماذ

. وات لى 8 سن وسط من 6 إ ي المت ف

ب ي لى طب لك إ ب العائلة )GP( أن يحي ي ع طب طي . يست ت ا مع الوق داد الألم سوءً ك، أو يز ات ل ألم الدورة حي دما: يعطّ حص عن حق الف ست ي

سي اطي ن ن المغ ي الرن ة )ultrasound(، أو ب ي وق الصوت ات ف الموج صويرًا ب ص ت ي خ ش مل الت د يش ة )gynaecologist(. ق سائي أمراض ن

.)keyhole surgery( ار ظ المن راحة ب )MRI(، أو ج

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ر · الدف ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)PCOS ا قً مة PMOS )ساب لاز مت

)polyendocrine metabolic ovarian syndrome( دد الصماء عددة الغ ة مت ي ض الأيض ي مة المب لاز مت

مة لاز ر اسمها من »مت يّ  غ ي أيار/مايو 2026 ت . ف اب ج ن ي سن الإ ساء ف حو 8–13% من الن ب ن صي ائعة ت ة ش ي ة وأيض ي : حالة هرمون ما هي

ست لديهم ه الحالة لي رين ممن لديهم هذ ي سم كله، ولأن كث ي الج ثّر ف  ؤ ها ت « )polycystic ovary syndrome(، لأن ايض س المب يّ ك ت

. ت عض الوق سمع اسم »PCOS« لب ل ت ظ لًا. ست اس أص أكي

ير.« ز يف الغ ز ي أيام الن ن ف ي وطة كل ساعة أو ساعت ر الف يّ  »أغ

("I'm changing a pad every hour or two on my heavy days.")

؟« يّ وى الحديد لد حص مست ا ف ن »هل يمكن

("Could we check my iron levels?")

ي الرحمي )endometriosis(؟« طان اذ الب ب ت ل الان ئًا مث  ي . هل يمكن أن يكون ش ة ومي ي الي ات ي حي ثّر ف  »ألمي يؤ

("My pain affects my daily life. Could this be something like endometriosis?")

لك؟« ق من ذ قّ ح م للت ي يلز »ما الذ

("What would it take to investigate that?")
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ي رات ف يّ  غ عر الرأس، وت ة ش فّ  سم، وخ ه أو الج ي الوج عر ف يادة الش ، وز اب ب بّ ش ، وح طعة ق مة أو من ظ ت ر من ي ها: دورة غ عر ب ش د ت ف ق كي

ي سكر الدم. ن أو ف الوز

ات اع هرمون ف ، وعلامات على ارت مة ظ ت ر من ي ا: دورة غ ود الأمرين معً ص وج ي خ ش طلّب الت ، يت ن ي ه: لدى المراهق ت د معرف ي من المف

وات عد مرور 8 سن لا ب ص PCOS إ ي خ ش ة لت ي وق الصوت ات ف الموج صوير ب م الت دَ خ «(. ولا يُست كرية ات »ذ ى هرمون تُسمّ ي  ن )الت ي دروج الأن

. هرية دء الدورة الش على ب

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

د ص الحدي ق ن

دي د يؤ ، وق يرة ز ت غ ا كان ذ ا إ صوصً ، خ هرية ين لديهم دورة ش اب الذ ب ائع لدى الش سم. ش ي الج ي من الحديد ف ود ما يكف ما هو: عدم وج

لايا الدم الحمراء. اض خ ف خ ر الدم )anaemia(، أي ان ق لى ف إ

رد. الب حساس ب ، والإ ز ركي ي الت عف ف ، وض رة ش ي الب حوب ف ، وش ة س، ودوخ فّ  ن ي الت ق ف ي ول، وض عب لا يز ه: ت عر ب ش د ت ف ق كي

ط. سي ل دم ب حلي ت حص ب . يُف يرة ز ك غ ت دورت ا كان ذ ا إ صوصً ا، خ ا دائمً هكً كون من دما: ت حص عن حق الف ست ي

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ع، أو كان ف ن ن لم ت ساعد. إ د ت كرًا ق ت مب ذ أُخ ا  ذ هاب إ ة للالت ادّ ات المض ن ، والمسكّ ة ف ي ف ء، والحركة الخ . الدف ات ألم الدورة ✎ أساسي

طرحه. حق أن ت ا أمر يست هذ ك، ف ات ش حي الألم يحرمك من عي

سمك ن C يساعد ج امي ت ي وي على الحديد. وف حت ة ت ي ار الورق ض و، والخ وف ، والت ات ولي ق د. اللحوم الحمراء، والب ساعد على الحدي ✎ ما ي

. ن مي خ لًا من الت د ل دم ب حلي اطلب ت ا، ف ا دائمً هكً ت من ن كن صاصه. إ على امت

ي ان م مج رج ز مت ادة حج مكان العي إ ب رى، ف ة أخ لغ ر ب اح أكث ا كان أحد والديك أو من يرعاك يرت ذ ا. إ ضً  ون للعائلات أي وري مون الف رج ✎ المت

ا. ضً له أي

ة ي رات الهرمون يّ غ الت

. لوغ وعلى مدار كل دورة لال الب عي خ ي كل طب ش ر ب يّ  غ ت ومك. وهي ت ك ون رت ش ك وب ت ك وطاق اج ك ومز م دورت ظّ  ن ات ت : الهرمون ما هي

اب ب بّ ش ، أو ح ل الدورة ب ديدة ق اج ش ات مز لّب ق ا، أو ت دً مة ج ظ ت ر من ي ك: دورة غ ات ل حي عطّ مر أعراض ت ست دما: ت حص عن حق الف ست ي

ر. سَّ  ر مف ي عب غ مر، أو ت مست

؟ يّ هرمون سأل: أ ك أن ت من حق الها أحد، ف ا ق ذ ا. إ صً ي خ ش ست ت ها لي رًا، لكن ي « كث ي لل هرمون ارة »خ سمع عب ه: ست ت د معرف ي من المف

لك؟ هر ذ ظ يُ ي س حص الذ وما الف

عر.« موّ الش ي ن يادة ف اب وز ب بّ ش ا ح ضً يّ أي ت طويل، ولد ذ وق مة من ظ ت ر من ي ي غ »دورت

("My cycle has been irregular for a long time, and I've had acne and extra hair growth too.")

ساعد؟« د ت ي ق حوصات الت ه PMOS )أو PCOS(؟ ما الف كون هذ »هل يمكن أن ت

("Could this be PMOS (PCOS)? What tests would help?")

وى الحديد؟« حص مست ا ف ن . هل يمكن يرة ز ي غ ، ودورت ت هك طوال الوق ا من »أن

("I'm exhausted all the time and my periods are heavy. Could we check my iron?")
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وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

د ساعة ق وم ب ل الن ب ها ق اءت ض ض إ ف . خ ة ي ولوج ي ك الب خّر ساعت  ؤ ل ت ر من اللي أخ ت مت ي وق ات الساطعة ف اش وم. الش ات والن اش ✎ الش

اح أسهل. عل الصب يج

ة ي اب ج ة والإن سي ن ✦ الصحة الج

)STIs( ا سيً ن ولة ج ق العدوى المن

ديا ري )HPV(. الكلامي ش مي الب روس الورم الحلي ي س، وف ، والهرب لان ديا، والسي ل الكلامي ، مث سي ن صال الج ر الات ل عب ق ت ن : عدوى ت ما هي

ا. رالي ي أست اب ف ب ن الش ي ها ب لَّغ عن  ا يُب يً س ن ولة ج ق ر عدوى من هي أكث

ة اء العلاق ن ، أو ألم أث ة روح، أو حكّ ل، أو ق وّ ب د الت ة عن ، أو حرق ادة ر معت ي ات غ راز ف نًا إ ا . أحي طلاق ء على الإ ي بًا لا ش ال ها: غ عر ب ش د ت ف ق كي

. ة سي ن الج

. يكون ك أي أعراض هر علي ظ ديد، أو ت ريك ج ، أو لديك ش ة دون حماية سي ن ة ج د مارست علاق كون ق دما: ت حص عن حق الف ست ي

. ، وهو سرّي ا أو مسحة ول سريعً ل ب حلي ةً ت حص عاد الف

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)UTI( ة ولي هاب المسالك الب الت

ه سهل. ا، وعلاج دً ائع ج . ش ة ولي ة أو المسالك الب ان ي المث رية ف ي كت ما هو: عدوى ب

. طن ل الب ي أسف ه دم، وألم ف ي ول عكر أو ف ، وب كل ملحّ ش رًا أو ب ي ل كث وّ ب لى الت ة إ ل، والحاج وّ ب د الت ة أو لسع عن ه: حرق عر ب ش د ت ف ق كي

د ، وق اصرة هر أو الخ ي الظ ، أو ألم ف عريرة ش ، أو ق ل: حرارة كرّر. عاج ت ، أو ت ن لال يوم أو يومي هدأ الأعراض خ دما: لا ت حص عن حق الف ست ي

ي الكلى. هاب ف لك على الت يدلّ ذ

وله: ك ق مكن ما ي

؟« ة د أن له علاق ق عت يّ هرمون ت »أ

("Which hormone do you think is involved?")

لك؟« هر ذ حص يمكن أن يُظ اك ف »هل هن

("Is there a test that would show that?")

لك.« ض ا، من ف يً س ن ولة ج ق حص للعدوى المن راء ف ج »أودّ إ

("I'd like an STI check, please.")

؟« ائج ت صدر الن ى ت حص، ومت ن الف مّ ض ا يت »ماذ

("What does the test involve, and when will I get results?")

». ت ام طوال الوق ول الحمّ لى دخ اج إ ل، وأحت وّ ب د الت ة عن حرق عر ب »أش

("It burns when I wee and I need to go all the time.")

؟« ب ة السب ا معرف ن ا العام. هل يمكن الث مرة هذ ه ث »هذ

("This is my third one this year. Can we look into why?")
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ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

عامل ب على الت ي ساعد الطب ا«( ت يً ا رحم يً  طان ا ب ذً ا ب ت ا ان ى أن يكون هذ ش صوت عالٍ )»أخ ك ب اوف ة مخ سمي …« ت لق من ا ق ل: »أن قُ  ✎

 ("I'm worried this could be endometriosis."). ن مي خ لًا من الت د رة ب اش معها مب

 ("So what happens next,. واب ن الج م دوّ ب أن أعود؟« ث ى يج ، ومت ة الي طوة الت ا، ما الخ ذً  روج اسأل: »إ ل الخ ب ادر. ق غ ل أن ت ب أكّد ق ✎ ت

and when should I come back?")

ع الحمل من

ي أو راع(، واللولب الهرمون ي الذ ع ف ر يوض ي رسة )عود صغ ، والغ وب ، والحب كري ي الذ : الواق ارات ي ع الحمل. من الخ ما هو: وسائل لمن

. لمة يرة أو المؤ ز ي حالات الدورة الغ ا ف ضً ها يساعد أي عض . ب ة ن حاسي )IUD(، والحق الن

ب العائلة ي ع طب طي . يست ة ي ب ان ار ج ي من آث عان ها، أو ت اف يق رها أو إ ي ي غ ع حمل أو ت لة من وسي دء ب ي الب ب ف رغ دما: ت حص عن حق الف ست ي

. سرّية ارات ب ي رحوا لك الخ م الأسرة أن يش ي ظ ن دمة ت ، أو خ ة سي ن ادة الصحة الج )GP(، أو عي

ع الحمل الطارئة ا. وسائل من يً س ن ولة ج ق ا من العدوى المن ضً ي يحمي أي د الذ ار الوحي ي كري هو الخ ي الذ ه: الواق ت د معرف ي من المف

كر. ت أب ذ أُخ ة كلما  عالي ر ف كون أكث ، وت ة ي ة طب ات دون وصف دلي ي الصي رة ف فّ و مت

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)Thrush( لي طري المهب هاب الف الالت

. ة اف ظ لّة الن ج عن ق ت ن ا، ولا ت يً س ن ولة ج ق ست عدوى من ل. لي رج والمهب ي الف ائعة ف ( ش رة مي طرية )خ ما هو: عدوى ف

. ةً كة لا رائحة لها عاد اء سمي ض ي ات ب راز ف ، واحمرار، وألم، وإ ة ه: حكّ عر ب ش د ت ف ق كي

. ة دلي ع العلاج من الصي ف كرّر، أو لم ين ، أو يت طري هاب ف ه الت ا أن أكدً ، أو لست مت ه أول مرة كون هذ دما: ت حص عن حق الف ست ي

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)PMDD( عج ض المز ل الحي ب طراب ما ق اض

premenstrual dysphoric disorder

». ي ن اسب ن ي ت ع الحمل الت ارات من ي ث عن خ حدّ »أودّ الت

("I'd like to talk about contraception options that suit me.")

؟« ي ارة دورت ز ي غ ا ف ضً ا أي »هل يمكن أن يساعد هذ

("Could this also help with my heavy periods?")

ا.« أكدً ي لست مت طريًا )thrush(، لكن بًا ف ها د يكون الت ه ق ن أن »أظ

("I think it might be thrush, but I'm not sure.")

ا؟« ضً ا يمكن أن يكون أي مرار. ماذ است كرّر ب »يت

("It keeps coming back. What else could it be?")
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، ن للدورة ي ق ن الساب وعي وع أو الأسب ي الأسب دأ الأعراض ف ب . ت اج ي المز بًا ف ال ثّر غ  ، يؤ ض ل الحي ب ديد من أعراض ما ق كل ش ما هو: ش

دئها. لة من ب لي لال أيام ق فّ خ  خ وت

اخ أو ف ت ل الان سدية مث ، وأعراض ج طرة دان السي ق ف عور ب ، والش ب ض عال، أو غ ف ، أو سرعة ان لق ديد، أو ق ن ش ه: حز عر ب ش د ت ف ق كي

. ي كل دورة ، ف عب الت

ح ض ت ن لي ي ك على مدى دورت اج ع مز اب ك. ت ات ك أو عملك أو علاق ي دراست ل الدورة ف ب اج ق رات المز يّ  غ ثّر ت  ؤ دما: ت حص عن حق الف ست ي

مط. الن

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ة س والدماغ والطاق ف ✦ الن

لق الق

ه دعي ر مما يست ي كث ر ب ا، أو أكب ديدً كرّرًا، أو ش ن يكون مت كلة حي ح مش . ويصب رة ي رعات صغ ج د ب ي سمك. مف ي ج ار ف ذ ن ام الإ ظ ما هو: ن

. ف الموق

نّب  ج ، وت لات نّج العض  ش ، وت ان ي ث ، وغ لب ات الق رب سارع ض وم، وت ي الن ة ف ، وصعوب سارعة كار مت لق دائم، وأف ه: ق عر ب ش د ت ف ق كي

اء. ي الأش

ب ي أمورك. headspace )للأعمار 12–25( وطب ام ب ي عك من الق ع، أو يمن ي م الأيام، لأساب رًا معظ دما: يكون حاض حص عن حق الف ست ي

. ان دت ي ان ج ان أولي ت العائلة )GP( محطّ

وله: ك ق مكن ما ي

واصل ر · الت ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)Fatigue( الإرهاق

دحم. عد يوم مز عي ب ي عب الطب لف عن الت ت . وهو مخ الراحة ول ب مر لا يز هاك مست ن ما هو: إ

لًا. ا هائ هدً طلّب ج ت طة ت سي ، والمهام الب ي هن ش ذ وّ ش ، وت ف ز ن ت مست اظ وأن ق ي ه: الاست عر ب ش د ت ف ق كي

، ة ي ة الدرق دّ رة )الحديد، والغ ي ملة كث ه المحت اب رى. أسب ه أعراض أخ ق ك، أو يراف ات ي حي ثّر ف  ع، أو يؤ ي مر لأساب دما: يست حص عن حق الف ست ي

ديًا. ا ج حصً حق ف ا يست (، لذ ات هاب وم، والالت ، والن ة سي ف والصحة الن

هر.« ، كل ش ي ق دورت ي يسب وع الذ ي الأسب رًا ف ي ر كث يّ  غ ي يت اج »مز

("My mood changes a lot in the week before my period, every month.")

. هل يمكن أن يكون PMDD؟« ن ي لك لدورت عت ذ اب »ت

("I've tracked it for two cycles. Could this be PMDD?")

ط.« ق ر ف ن لآخ س من حي ، ولي رة ت ذ ف م الأيام من لق معظ الق عر ب »أش

("I've felt anxious most days for a while, not just occasionally.")

اح؟« . ما الدعم المت ومي ي ون ي دراست ثّر ف  ا يؤ »هذ

("It's affecting school and sleep. What support is there?")
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وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

اب ئ الاكت

ا. يً ص خ لًا ش  ش س ف ر. ولي ع أو أكث ي عورك وأدائك لأساب رك وش كي ف ة ت ي طريق ثّر ف  ؤ ة ت . حالة صحي ن رد حز ر من مج ما هو: أكث

، ة اض الطاق ف خ ، وان ة هي وم أو الش ي الن رات ف يّ  غ اء، وت ي الأش مام ب دان الاهت ق اعر، وف ي المش در ف ور، أو خ ت اط، أو ف حب ه: إ عر ب ش د ت ف ق كي

أس. مة أو الي ي عدام الق ان عور ب والش

صل : ات اطلب المساعدة الآن سك، ف ف اء ن يذ كار عن إ حارية أو أف ت كار ان ك أف ا راودت ذ ر. إ ن أو أكث وعي مر أسب دما: يست حص عن حق الف ست ي

. ي حالات الطوارئ 1800، أو 000 ف 55 م 1800 14، أو Kids Helpline على الرق 11 م 13 ـLifeline على الرق ب

وله: ك ق مكن ما ي

واصل ر · الت ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)Sensory overload( د ائ ي الز الحمل الحسّ

اص خ ائع لدى الأش . ش عة واحدة ه دف ت ع معالج طي ر مما يست حام( أكث وء، لمس، ز ، ض ج ي ج لات )ض ك مدخ ى دماغ قّ ل ن يت ما هو: حي

تّر. و هك أو مت ص مريض أو من خ طراب ADHD، ولدى أي ش اض وحّد أو ب الت ن ب ي المصاب

. ، أو الصمت ن ي ن ة الأذ طي غ ، أو ت ادرة لى المغ ة إ عر. الحاج عال، أو الذ ف اك، أو سرعة الان رب الإ ئ ب اج عور مف ه: ش عر ب ش د ت ف ق كي

اص، أو معلومات خ ل من الأش ، أو عدد أق ت ف اءة أخ ض ة أهدأ، أو إ رف لال الموعد: غ عديلات خ ك طلب ت : يمكن ة ي د الطب ي المواعي ف

. ة وب مكت

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ر · الدف ي عب ا: الت ي ث دائرة ألي

)ADHD( اه ب ت ت الان تّ ش رط الحركة وت طراب ف اض

ل وع الأق بًا من الن ال ات يكون غ ي ت اع. لدى الف دف اط والان ش اه والن ب ت م الدماغ للان ي ظ ن ة ت طريق علّق ب ي يت موّ العصب ي الن لاف ف ت ما هو: اخ

اه. ب ت ت الان تّ  ش وع ت هورًا، أي ن ظ

». عد الراحة ى ب هاك حت ن الإ عر ب بًا عاديًا. أش ع س ت ا لي »هذ

("This isn't normal tiredness. I'm exhausted even after resting.")

؟« ملة اب المحت حث عن الأسب ا الب ن »هل يمكن

("Can we look for possible causes?")

». رة ت ذ ف ي من عت ي ي على طب ن عر أن »لم أعد أش

("I haven't felt like myself for a while.")

». ة سي ف ي الن لى دعم لصحت ة إ حاج ي ب ن ن أن »أظ

("I think I need support with my mental health.")

اد مكان أهدأ؟« يج اءة أو إ ض ف الإ ي ف خ ا ت ن . هل يمكن ة رف واء الغ اك من أج رب الإ عر ب »أش

("I'm feeling overwhelmed by the room. Could we dim the lights or find somewhere quieter?")
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، لي ململ داخ ، وت لت ف ت ين أن الوق حساس ب ها، والإ ل من لي هاء الق ن رة وإ ي اء كث ي أش دء ب ، والب ان سي ، والن ز ركي دان الت ق ه: ف عر ب ش د ت ف ق كي

. رين لم مع الآخ أق اء الأعراض للت ف خ نّع« )masking(، أي إ  ق هاك من »الت ن وإ

. ان ي ت ر من الف ي سن أكب خَّصن ف   ات يُش ي ت ر من الف ي هد«. كث ل ج ذ ، أو »عدم ب لق ، أو ق ، أو سرحان وية وض ه ف نّ أن  ظَ د يُ ه: ق ل عن فَ  يُغ ا  لماذ

لك ب العائلة )GP( أن يحي ي ع طب طي . يست ات ي الدراسة أو العمل أو العلاق ثّر ف  ولة ويؤ ذ الطف رًا من دما: يكون حاض حص عن حق الف ست ي

م. ي ي ق للت

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ر · الدف ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

س ف اء الن ذ ي إ

حق اس، ويست ن الن ا مما يظ وعً ي ر ش ماله. وهو أكث وق احت ف اعر ت عامل مع مش لة للت بًا كوسي ال صد، غ سه عن ق ف ص لن خ اء الش يذ ما هو: إ

الرعاية لا الحكم.

م ب العائلة )GP(، أو headspace، أو Kids Helpline )على الرق ي لى طب ث إ حدّ ك الت . يمكن ت ي أي وق دما: ف حص عن حق الف ست ي

.14 11 م 13 ـLifeline على الرق م 000 أو ب الرق صل ب ات حار، ف ت ي الان ر ف كّ ف طر، أو ت ي خ ت ف ا كن ذ 1800(. إ 55 1800

وله: ك ق مكن ما ي

واصل هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

سد ات الأكل وصورة الج طراب اض

اس ن ام والأج ا من كل الأحج اصً خ ب أش صي سدك. ت لى ج ك إ رت ظ ، ون ة الأكل، والرياض علّق ب ت رة ت طي ة خ سي ف ة ن : حالات صحي ما هي

. ها ممكن ي من عاف ، والت ات ي لف والخ

ره، ات أكل ش وب ب حول الأكل، ون ن الذ عور ب واعد صارمة أو ش سم، وق كل الج ن أو ش الطعام أو الوز ر دائم ب كي ف ها: ت عر ب ش د ت ف ق كي

. طرة دان السي ق ف عور ب عد الأكل، والش « ب عويض ومحاولة »الت

كر ك. الدعم المب ا علي قً ل ك ق ن من ي رّب رًا من يومك، أو يكون أحد المق ي ا كب ءً ز سد ج اوف الطعام أو الج ذ مخ أخ دما: ت حص عن حق الف ست ي

.4673 33 م 1800 يساعد. Butterfly Foundation: الرق

وله: ك ق مكن ما ي

». سي ف ذ أن أعي ن م من ي ظ ن ز والت ركي ي الت ة ف ي من صعوب »أعان

("I've struggled with focus and organisation for as long as I can remember.")

م ADHD؟« ي ي ق ع لت ض »هل يمكن أن أخ

("Could I be assessed for ADHD?")

». عض المساعدة ، وأريد ب سي ف ي ن ذ ت أؤ »كن

("I've been hurting myself and I want some help.")

لى دعم.« اج إ ، وأحت ف قّ و ف أت »لا أعرف كي

("I don't know how to stop, and I need support.")

». سدي أن الطعام وج ش ا ب دً لق ج ا ق »أن

("I've been really worried about food and my body.")
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واصل ر · الت ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)Autism( د وحّ الت

ساء ات والن ي ت ر من الف ي ه للعالم. كث ت رب ج ماعي وت ت اعله الاج ف ص وت خ واصل الش ة ت طريق علّق ب ي يت موّ العصب ي الن لاف دائم ف ت ما هو: اخ

نّع«.  ق علّمن »الت هن يت ا لأن يً ئ ز ر، ج أخ ت مت ي وق خَّصن ف   وحّد يُش الت ات ب المصاب

ة للأصوات ، والحساسي ن ي لى روت ة إ ، والحاج ة ز وية ومركّ مامات ق ، واهت ة رة أو مرهق يّ ة مح ماعي ت واعد الاج د الق ج ه: أن ت عر ب ش د ت ف ق كي

. ي عاف ت للت لى وق ة إ وء أو الملامس، والحاج أو الض

ل أو الحصول على دعم. ض كل أف ش سك ب ف هم ن ي ف ب ف رغ ولة وت ذ الطف ودة من ات موج لاف ت ه الاخ كون هذ دما: ت حص عن حق الف ست ي

م. ي ي ق ث معك عن الت حدّ ب العائلة )GP( أن يت ي ع طب طي يست

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

لة الأمد كون الحالة طوي ن ت ✦ حي

من الألم المز

ه ن . إ ة سج اء الأن ف عد ش ى ب مر الألم حت ست ي ، ف ة ر حساسي ي أكث هاز العصب ح الج د يصب ت ق هر. مع الوق ة أش لاث ر من ث مر أكث ما هو: ألم يست

. ي ق ي ألم حق

. ز والحركة ركي اج والت وم والمز ي الن ثّر ف  كرّر يؤ ه: ألم دائم أو مت عر ب ش د ت ف ق كي

ا يً اج أن يكون مرئ وسهم«. الألم لا يحت ي رؤ ن الألم »ف نًا إ ا اس أحي ال للن ، يُق عة ي الصور والأش ء ف ي هر ش ن لا يظ ه: حي ل عن فَ  يُغ ا  لماذ

ا. يً  ق ي كون حق لي

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ر · الدف ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

ص الأكل.« ي ما يخ لى مساعدة ف ة إ حاج ي ب ن ن أن »أظ

("I think I need help with my eating.")

وحّد.« الت بًا ب ت مصا ن كن ساءل إ ، وأت ة ة مرهق ماعي ت ف الاج دت المواق »لطالما وج

("I've always found social situations exhausting, and I wonder if I could be autistic.")

م؟« ي ي ق راء ت ج ي لإ حالت »هل يمكن إ

("Could I be referred for an assessment?")

». ة ومي ي الي ات ي حي ثّر ف  هر، ويؤ ذ أش مر من ا الألم مست »هذ

("This pain has been ongoing for months and it affects my daily life.")

ط؟« ق ه ف ب عامل معه، لا عن سب طة للت ث عن خ حدّ ا الت ن »هل يمكن

("Can we talk about a plan to manage it, not just the cause?")
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هم كلمات ب

الت ، ق وف ع الوق طي ي لا أست ن ة أن ديدة لدرج ي ش لّصات ق ن ت لت إ ن ق ‹. وحي سوان اكل ن رد ›مش ة الرحم مج طان ي ألم ب سمّ ي ت الت ت خ »كان

». رين ت العش لغ ى ب ا حت ه اسمً عر ب ى أن لما أش . لم أكن أعرف حت نًا وأسكت  ايًا ساخ رب ش لي أن أش

ها صت ا ق ن اركت ة · ش رالي -أست ة امي ن ت ي ا، ف — 23 عامً

ة من الحالة المز

. اب ئ ، أو الاكت ، أو السكري ي الرحمي طان اذ الب ب ت و، أو الان ل الرب ، مث مرة عة مست اب لى مت اج إ حت لًا وت ا طوي تً  مر وق ست ة ت : حالة صحي ما هي

صي ت يارات لمخ ح لك ز ي ت د ت ك، وق ق رعايت سّ ن طة رعاية )care plan( ت ع خ ب العائلة )GP( وض ي ع طب طي ه: يست ت د معرف ي من المف

ن أمي ام الت ظ ر Medicare )ن ة عب كلف ء من الت ز رداد ج ( مع است ية ذ غ عي أو الت ي ل العلاج الطب دة )allied health، مث الصحة المسان

ا(. رالي ي أست الصحي الحكومي ف

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

هاب الالت

ء من ز هو ج هاب طويل الأمد ف اء. أما الالت ف ر يساعدك على الش صي ة أو عدوى. على المدى الق صاب اعي لإ هاز المن ة الج اب ج ما هو: است

اصل. هاب المف ، والت ة ي هاب ، وأمراض الأمعاء الالت ي الرحمي طان اذ الب ب ت ل الان ، مث عض الحالات ب

ها. ي هر ف هاب يظ س كل الت هره، لكن لي تُظ ل الدم  حالي عض ت ا. ب صً ي خ ش ، لا ت ة صف عملي « وحدها ت هاب ه: كلمة »الت ت د معرف ي من المف

ه؟ بّب د يس ي ق د هو: ما الذ ي ال المف السؤ

وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)Migraine( ة ق ي ق الش

رها. ي ث د ت ة حول موعد الدورة ق ي رات الهرمون يّ  غ ب واحد من الرأس. الت ان ي ج بًا ف ال ا، غ ضً  اب ا ن ديدً ا ش بّب صداعً س ة ت ي : حالة عصب ما هي

ات ل ومض لها، مث ب « )aura( ق اس »هالة عض الن . يرى ب وء والصوت ة للض ، وحساسي ؤ يّ  ق ان أو ت ي ث ، وغ ض اب ها: ألم ن عر ب ش د ت ف ق كي

. ة عرّج طوط مت ة أو خ وئي ض

ديد هو »الأسوأ ئ وش اج ل: صداع مف أمورك. عاج ام ب ي عك من الق ا، أو يمن داد سوءً كرّرًا، أو يز دما: يكون الصداع مت حص عن حق الف ست ي

م 000. الرق صل ب . ات ، أو حرارة ة ب ي الرق بّس ف  ي ، أو ت ش وّ ش ، أو ت عف «، أو صداع مع ض طلاق على الإ

عامل معه؟« طة للت ع خ ا وض ن ا أمر طويل الأمد. هل يمكن دو أن هذ »يب

("This seems to be long-term. Can we make a plan for managing it?")

ا؟« ي لهذ هاب ب الت اك سب »هل يمكن أن يكون هن

("Could there be an inflammatory cause for this?")

لك؟« هار ذ ظ ي إ ساعد ف د ت ي ق حوصات الت »ما الف

("What tests would help show that?")
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وله: ك ق مكن ما ي

ر ي عب هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

سها ف ة ن ة الصحي صّ الرعاي خ ✦ كلمات ت

ص ي خ ش الت

د. لك عدة مواعي رق ذ غ د يست نًا. وق ا حوصات أحي ، والف حص السريري رويه، والف اءً على ما ت ن ك، ب ب أعراض ة سب ما هو: معرف

ك أن رى. ومن حق مالات أخ عد احت ب ما يست ا« )working diagnosis( ريث يً دئ ا مب صً ي خ ش ب »ت ي د يعطي الطب ه: ق ت د معرف ي من المف

ها. ي ر ف كّ ي يف رى الت مالات الأخ سأل عن الاحت ت

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن هم · الت ا: الف ي ث دائرة ألي

)Informed consent( رة ي ن ة المست ق المواف

ذ أخ سأل، وأن ت دائل. يحق لك أن ت اطره، وما الب رح، وما مخ ت ا يُق هم ما هو، ولماذ ف عد أن ت حص أو علاج ب ق على ف واف : أن ت ما هي

ر رأيك. يّ  غ ، أو أن ت ض رف ك، وأن ت ت وق

« أو ج اض اصر الن ـ»الق رار )ما يُعرف ب هم الق ف ك ت ب أن ي ا رأى الطب ذ سك إ ف ن ق ب واف ةً أن ت ك عاد ل من 18: يمكن ا كان عمرك أق ذ إ

رى. لى أخ ة من ولاية إ ق ي واعد الدق لف الق ت خ mature minor(. وت

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ل · الدف قّ  ن ا: الت ي ث دائرة ألي

». لى المدرسة هاب إ ي من الذ عن ، ويمن ان ي ث ديد مع غ ي صداع ش ن ي »يأت

("I get severe headaches with nausea, and they're stopping me going to school.")

ط؟« اك راب . هل يمكن أن يكون هن ت الدورة ي وق ي ف ه يأت دو أن »يب

("They seem to come around my period. Could that be connected?")

ا؟« ا يمكن أن يكون هذ »ماذ

("What could this be?")

عدها؟« ب ست ف سن ها، وكي ي ر ف كّ ف ي ت رى الت مالات الأخ »ما الاحت

("What else are you considering, and how will we rule it out?")

ا؟« ه هذ ن مّ ض رح لي ما يت ش ك أن ت »هل يمكن

("Can you explain what this involves?")

ار؟« ظ ت ها الان ي ما ف ، ب احة لي ارات المت ي »ما الخ

("What are my options, including waiting?")

ر.« كي ف ت للت عض الوق ذ ب »أودّ أن آخ

("I'd like some time to think about it.")



ريل 2026 ا · أب ي ث ة الصوت من ألي ب ي 25حق

ة ي السرّ

ى. الأذ ي ب دّ طر ج ود خ ل وج ، مث ي حالات محدودة لا ف ك، إ ة معلومات صوصي وا على خ ظ ن أن يحاف ي ن الصحي صي ت : على المخ ما هي

ك. ات طلاع والديك على معلومات مطالب ل إ ب ك ق ت ق لى مواف ا إ اج Medicare عمومً داءً من سن 14، يحت ت : اب ر السن ي ت صغ ا كن ذ إ

ك. اصة ب ة Medicare خ طاق ك الحصول على ب داءً من سن 15 يمكن ت واب

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ل · الدف قّ  ن ا: الت ي ث دائرة ألي

)Referral( الإحالة

ا ءً ز رد ج ست حالة كي ت لى إ اج إ حت ن ت صي ت اء المخ م الأطب . لمعظ ة ن يّ دمة مع ص أو خ ت ب مخ ي لى طب ب العائلة )GP( إ ي : رسالة من طب ما هي

.Medicare ر ة عب كلف من الت

ل كون أق د ت ة ق ادات الحكومي . العي حالة صالحة ى الإ ق ب ى ت لى مت ار، وإ ظ ت ، وكم مدة الان كلّف ، وكم ت لى من ، وإ حالة ب الإ : سب اسأل عن

ها أطول. ي ار ف ظ ت رات الان ت ة لكن ف كلف ت

وله: ك ق مكن ما ي

عل ل · الف قّ  ن ا: الت ي ث دائرة ألي

)Implicit bias( ي من ز الض حيّ الت

وريا كت ي ق ولاية ف ي حق ي »ت حَص. ف ي يُف ق ألمه وما الذ دَّ حديد من يُص ي ت ثّر ف  ؤ ها، وت لي هوا إ ب ت اس دون أن ين ات يحملها الن راض ت ما هو: اف

مي الرعاية لم دّ أن مق اهل أو ب ج الت عرت ب ها ش ن ساء إ لاث ن الت واحدة من كل ث ساء« )Inquiry into Women's Pain(، ق ي ألم الن ف

ها. لي وا إ يُصغ

س عرّض له لي ت ي ت اهل الذ ج رى أن الت د يساعدك على أن ت ه ق عرّف علي . الت ة ي ق ي اره حق ا، لكن آث ا دائمً صودً س مق ز لي يّ ح : الت همّ ا ي لماذ

. ت ك أن ب سب ب

وله: ك ق مكن ما ي

ا سرّيًا؟« ى هذ ق ب »هل سي

("Will this stay confidential?")

؟« ه، ومع من اركت طر لمش ض ء ست ي اك أي ش »هل هن

("Is there anything you'd have to share, and with whom?")

؟« ه الحالة ي هذ ص ف ت ب مخ ي ساعد طب »هل سي

("Would a specialist help here?")

؟« يّ ل رب إ ، أو أحد أق ار حكومي ي اك خ »هل هن

("Is there a public option, or someone closer?")

عد.« الكامل ب همت ب فُ د  ي ق اوف عر أن مخ »لا أش

("I don't feel my concerns have been fully understood yet.")

؟« ي ي أعراض ر ف ظ عادة الن ا إ ن »هل يمكن

("Can we take another look at my symptoms?")
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ر ي أث سك · الت ف اع عن ن هم · الدف ا: الف ي ث دائرة ألي

ي ان ي الث ي الطب الرأ

ن من أحد. ذ لى إ اج إ ة ولا يحت عي من الرعاية الصحي ي ء طب ز سها. وهو ج ف كلة ن أن المش ش ر ب ص صحي آخ ت عة مخ ما هو: مراج

ها معك. ذ أخ ك لت حوصات ائج ف ت سخ من ن ك طلب ن ه: يمكن ت د معرف ي من المف

وله: ك ق مكن ما ي

عل سك · الف ف اع عن ن ا: الدف ي ث دائرة ألي

هم كلمات ب

لك. ما ق ذ عرف من يصدّ ا ن ا كن س. كلن ن ها الج ي ن ف مارسي ن من أول مرة ت حملي ك لا ت ن هن إ عض لن لب ات يق ن ت الب ، كان ي المدرسة »ف

لك.« كن كذ ها لم ت ت أن ف ش م اكت ، ث ي أمان ها ف ن أن ظ عد أول مرة لها، وهي ت ام ب ي الحمّ كي ف ب ة ت كر صديق لت أذ ز

ها صت ا ق ن اركت ة · ش رالي ة أست امعي ة ج ا، طالب — 21 عامً

)Self-advocacy( س ف اع عن الن الدف

، أو ة واحدة ف ا، أو وق لًا واحدً ا د يكون سؤ ا. ق مامً ا ت قً  بًا أو واث  كون صاخ ي أن ت ك. لا يعن ك وصحت ات اج ي ا عن احت اعً ث دف حدّ ت ما هو: أن ت

هم«. ملة »لم أف ج

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ا: الدف ي ث دائرة ألي

ة ي ب ان ارها الج ة وآث الأدوي

ع حاملو « )PBS(، ويدف ة ع الدوائي اف امج المن رن ر »ب ص عب ها أرخ ر من ي ة )script(. كث ي ة طب لى وصف اج إ حت ة ت : الأدوية الموصوف ما هي

ل. ا أق غً ل ض )concession card( مب ي ف خ ات الت طاق ب

نًا، ودون موعد. ا ء، مج ي سألهم أي ش ك أن ت ، ويمكن ي الأدوية راء ف ب ادلة خ ه: الصي ت د معرف ي من المف

وله: ك ق مكن ما ي

». نٍ ا ي ث »أودّ الحصول على رأي طب

("I'd like a second opinion.")

؟« ي ائج ت ة من ن سخ ي الحصول على ن ن »هل يمكن

("Could I have a copy of my results?")

». ة لي سب الن ا الأمر مهمّ ب »هذ

("This is important to me.")

ل.« ض كل أف ش ا ب هم هذ »أودّ أن أف

("I'd like to understand this better.")

عوله؟« دأ مف ى يب رق حت غ ا الدواء، وكم يست رض من هذ »ما الغ

("What is this for, and how long until it works?")
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عل ل · الف قّ  ن ا: الت ي ث دائرة ألي

ة ي حوصات والصور الطب الف

مالات أو د الاحت أكي ساعد على ت رها من الصور ت ي ة وغ ي وق الصوت ات ف الموج صوير ب ، والت ول، والمسحات ل الدم والب حالي : ت ما هي

هره. ات لم يُظ الذ حص ب ا الف ي أن هذ عن ل ت ء، ب ي د ش ه لا يوج ي أن عن ة لا ت عي ي ة الطب ج ي ت عادها. الن ب است

. ة عي ي ة طب ج ي ت ت الن ا كان ذ ا يحدث إ ، وماذ ائج ت صلك الن ف ست ه، وكي ت كلف ه، وت ن مّ ض حص، وما يت رض من الف : الغ اسأل عن

وله: ك ق مكن ما ي

سك ف اع عن ن ل · الدف قّ  ن ا: الت ي ث دائرة ألي

) ي رون لّي الصحي الإلكت My Health Record )سج

دارة ك إ داءً من سن 14 يمكن ت . اب احات حوصات واللق ائج الف ت ل الأدوية ون ، مث ة ك الصحي ي لمعلومات رون لكت ي الإ خّص الوطن ما هو: المل

ه. ائي علي لق سك، ولا يعود لوالديك حق الاطلاع الت ف ن لّك ب سج

وله: ك ق مكن ما ي

ل قّ  ن ا: الت ي ث دائرة ألي

هم كلمات ب

،) ة اض ب ت كلمة ›ovulation‹ )الإ ب ن كت ي عن PCOS. لكن حي ب ي ات طب هم ملاحظ مة لأساعد أمي على ف رج ق ت ي طب دم ت خ ت أست »كن

؟« ة كت ها ن دو الكلمة كأن ب ن ت ديًا حي ئًا ج  ي رح ش ش ف ت وع. كي اهلت الموض ج م ت ، ث حكت أمي ‹. ض ض ي ت الب ل ›وق ئًا مث  ي ي ش أعطان

ها صت ا ق ن اركت ة · ش رالي -أست ة ي ان اكست ة ب امعي ة ج ا، طالب — 21 عامً

؟« هرت ن ظ عل إ ا أف ها، وماذ لي اه إ ب ت يّ الان ي عل ة الت ي ب ان ار الج »ما الآث

("What side effects should I look out for, and what should I do if I get them?")

حص؟« ا الف حث هذ »عمّ يب

("What is this test looking for?")

؟« ة الي طوة الت ما الخ ، ف ة عي ي ة طب ج ي ت اءت الن ا ج ذ »إ

("If it comes back normal, what's the next step?")

ي My Health Record؟« لّي ف لى سج ا إ ع هذ »هل يمكن رف

("Can this be uploaded to my My Health Record?")



ريل 2026 ا · أب ي ث ة الصوت من ألي ب ي 28حق

ك04 عراض صة أ ر: ق ي عب الت

، ة ي ان ن ث ي لاث ي ث وله ف مكن من ق ت ، وست رة صي ة أسطر ق لى ست ه إ عر ب ش ل ما ت ى، وكم. حوّ ، ومت ا، وأين ماط: ماذ الأن اء ب ر الأطب كّ يف

تّر. و ت مت ى وأن حت

ة ي ان ون ث لاث سطر · ث ة أ ي · ست عراض صة أ ق

الالسطر بمث ا تكت ماذ

ا لّصيماذ ق تألم حادّ وت ك أن كلمات ه، ب عر ب ش ف ت كي

هريأين لى ظ د إ سرى، ويمت هة الي ، الج طن ل الب ر؟أسف لى مكان آخ د إ ط، وهل يمت ب الض أين ب

ى هرًامت ذ 18 ش ، من ن من كل دورة مرأول يومي مطه، وكم يست دأ، ون ى ب مت

صلكم ا الف ت 5 أيام عن المدرسة هذ ب ه 9. غ ي أسوأ حالات ةً 6، وف هعاد عك من ي يمن مك، وما الذ رق

ى الآن .حت ي . لا يكف ة ئ ادة داف لًا. كمّ  لي ن يساعد ق ي روف وب يب ى الآنالإ ه حت ت رّب ما ج

حأريد ج ن طة ت ، وخ ب ومأن أعرف السب ه من موعد الي اج حت ما ت

ن ي ا وأ ماذ

د. ط، وهل يمت ب الض م المكان ب ط. ث اغ ، ض ، ساحب ض اب ، ن ، حارق ، حادّ لّصي ق حساس: ت صف الإ دم كلمات ت خ است

وله: ك ق مكن ما ي

ى وكم مت

عله. عك من ف ي يمن م، وما الذ اد وأسوأ رق مك المعت مر. أعطِ رق ، وكم يست ى يحدث دأ، ومت ى ب مت

وله: ك ق مكن ما ي

ده ري ى الآن وما أ حت

ق كلامك. دَّ ، أو أن يُص حالة ، أو إ طة حص، أو خ ر، أو ف سي ف وم: ت ه الي اج حت ه، وما ت ت رّب ما ج

وله: ك ق مكن ما ي

». هري لى ظ د إ سار، ويمت ل على الي ي الأسف ، ف »حادّ

("Sharp, low on the left, into my back.")

». ي المدرسة وم الأول ف ب عن الي ي ه 8. أغ ي أسوأ حالات ةً 5، وف »عاد

("Usually 5, worst 8. I miss the first day of school.")

ه.« بّب ي يس »أودّ أن أعرف ما الذ

("I'd like to find out what's causing it.")
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عله عك من ف من حسب ما ي لمك ب م أ يّ ق

م ىالرق المعن

لا ألم0

ع يومي2 اب ه، وأت ألاحظ

راحة4 لى است اج إ ، وأحت ي ن ت تّ  يش

ز أو الحركة6 ركي يّ الت يصعب عل

ي8 لق ف وأست قّ و يّ أن أت عل

له10 يّ  خ ي ت ن أسوأ ما يمكن

 ("Usually 4, at worst 8.")».8 ه ي أسوأ حالات ةً 4، وف م: »عاد اد وأسوأ رق مك المعت لى 10. أعطِ رق اس من 0 إ ي المق

لاث و ث ن أ ي عه على مدى دورت اب ✎ ت

، ة ، والطاق اج ، والألم، والمز يف ز ع الن اب ه. ت يت ع أي أحد رؤ طي مط يست لى ن ئًا« إ  نًا يكون سي ا ارة »أحي ل عب حوّ ع ت ي عة أساب ض ات ب ملاحظ

. اهز عة ج اب دول مت س« )Self-Advocacy Journal( على ج ف اع عن الن ا للدف ي ث ر ألي ت وي »دف ها. يحت ي ت ف ب ي غ والأيام الت

هم كلمات ب

،) ة اض ب ت كلمة ›ovulation‹ )الإ ب ن كت ي عن PCOS. لكن حي ب ي ات طب هم ملاحظ مة لأساعد أمي على ف رج ق ت ي طب دم ت خ ت أست »كن

؟« ة كت ها ن دو الكلمة كأن ب ن ت ديًا حي ئًا ج  ي رح ش ش ف ت وع. كي اهلت الموض ج م ت ، ث حكت أمي ‹. ض ض ي ت الب ل ›وق ئًا مث  ي ي ش أعطان

ها صت ا ق ن اركت ة · ش رالي -أست ة ي ان اكست ة ب امعي ة ج ا، طالب — 21 عامً

ها ل عن ف غ د ي ماط ق ف على أن عرّ ت ل. وت ض لة أف طرح أسئ ء. ت ي ر كل ش يّ غ ت ه، ي عر ب ش صف ما ت ي ت ملك الكلمات الت ن ت حي

. رون الآخ

اء . الأطب صوت عالٍ رأها ب س، واق ف اع عن الن ر الدف ت ي دف ك أو ف ف ة على هات ب أسطرك الست . اكت عي ي ك أمر طب ات راءة من ملاحظ ✎ الق

وم. لك طوال الي علون ذ سهم يف ف أن
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عده05 لاله وب ي وخ ل الموعد الطب ب ل: ق قّ ن الت

، وكم هب ذ لى أين ت ة إ عمل. معرف ف ت ا لا يعلّمك كي ل لأن أحدً هم، ب لة الف حي ها مست ، لا لأن رة يّ ة مح دو الرعاية الصحي ب د ت ق

ة كلها. رب ج ر الت يّ  غ ر معك، ت حض ا ت لك، وماذ يكلّف ذ

ل الموعد ب لال الموعد1 · ق ام الموعد2 · خ ت ي خ عد الموعد3 · ف 4 · ب

ك صة أعراض ب ق كاكت لق أهم ما يق دأ ب ؟اب طة لما الخ ي ن ما ق دوّ

اوف لديك د أهم 1–3 مخ ى، كمحدّ ، مت ا، أين ك: ماذ صت دم ق خ ه؟است لي اه إ ب ت يّ الان ي عل كما الذ دوين أعراض ع ت اب ت

م الأمر ن لز ا أطول إ ز موعدً ا؟«What") احج ا يمكن أن يكون هذ اسأل: »ماذ

could this be?")

ى أعود؟ عةمت اب ز موعد المت احج

ك ق ا يراف ا داعمً صً خ ر ش ت اخ

) اري ي ت )اخ

ك كلمات ه ب همت يكرّر ما ف ا ف دوين هذ هل يمكن ت

؟ ي ملف

طوة ذ الخ خ ؟ ات ن حسّ ت لم ت

ة الي الت

هب ذ ن ت ي لى أ إ

دمة هالخ ت اج معرف ما تحت

رة اش هاب مب ك الذ مكن ي

ب عائلة ي ب العائلة )GP( أو طب ي طب

)youth GP( اب ب الش ص ب صّ خ مت

ره. ي لى غ ك إ حالت ع إ طي م الأمور. ويست ة الأولى لمعظ المحطّ

headspace. حالة لى إ اج إ . لا يحت ة كلف ض الت ف خ ي أو من ان للأعمار 12–25. مج

Sexual health( ة سي ن ادة الصحة الج عي

)clinic

.Medicare ة طاق رط ب ت ها لا يش عض بًا. ب ال ة غ ي ان ، ومج سرّية

Community( ة معي ت مراكز الصحة المج

)health

. حالة لى إ اج إ حت ةً لا ت عاد

طة علاج حالة أو خ ر إ عادةً عب

)Specialist( ص ت ب المخ ي ر Medicare(.الطب ة عب كلف ء من الت ز رداد ج رورية لاست ب العائلة )ض ي حالة من طب ر إ ةً عب عاد

)Psychologist( سي ف صائي الن حالأخ ي ت ب العائلة ت ي « )Mental Health Treatment Plan( من طب ة سي ف طة علاج الصحة الن »خ

. ة ي السن لسات ف لى 10 ج ة ما يصل إ كلف ء من ت ز رداد ج است

لة عة أو عاج مساعدة سري

دلي ، دون موعد.الصي حة صي ن

Urgent Care( لة ادة الرعاية العاج عي

)Clinic

. اة دة للحي ر المهدِّ ي ل دون موعد. للحالات غ ادخ

000 · )ED( ى ف ش ي المست سم الطوارئ ف .ق رة أو الطارئة طي للحالات الخ
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وع. 222، على مدار الساعة طوال أيام الأسب 022 م 1800 ـhealthdirect على الرق صل ب ك؟ ات لحاح حالت ا من مدى إ أكدً لست مت

.)Aletheia Health Navigator( » ل الصحي قّ  ن ا للت ي ث ل ألي ع »دلي اره، راج حض ب إ ، وما يج ف كالي ، والت ريطة الكاملة وللخ

ا رالي ست ي أ دمات ف لى الخ ف والوصول إ كالي الت

ال صرالسؤ ت واب المخ الج

ا؟ ئً  ي ع ش رهم منهل سأدف ون أج اض ق « )bulk billing( يت رة اش رة المب وت ام »الف ظ ن ين يعملون ب اء العائلة الذ أطب
ا ءً ز رد ج ست م ت ا ث مً دّ ع مق دف ي أن ت عن ت اصة ف رة الخ وت ئًا. أما الف  ي ع ش دف لا ت ، ف رة اش Medicare مب

 ("Do you bulk bill»؟ اب ب رة للش اش رة المب وت مدون الف عت : »هل ت ز د الحج . اسأل عن لغ من المب

young people?")

ة Medicare؟ طاق لى ب اج إ ادات الصحةهل أحت ر من عي ي . كث اصة ك الخ ت طاق ك الحصول على ب داءً من سن 15 يمكن ت ساعد. اب ت
ها. الك دون ب ق ع است طي ست ة ومراكز headspace ت سي ن الج

سي مع ف لسات علاج ن ف أحصل على ج كي

؟ ة كلف ء من الت ز رداد ج است

Mental( » ة سي ف طة علاج الصحة الن ع لك »خ ةً أن يض عه عاد راج ي ت ب العائلة الذ ي ع طب طي يست
لسات لى 10 ج ة ما يصل إ كلف ء من ت ز رداد ج ح است ي ت Health Treatment Plan(، وهي ت

. حالة لى إ اج إ لا يحت ر Medicare. أما headspace ف ة عب ي السن ردية ف ف

؟ وري م ف رج لى مت ت إ ج ا لو احت ر TIS National.ماذ نًا عب ا م مج رج ز مت اء العائلة حج ع أطب طي . يست ز د الحج ه عن اطلب

ف أو ر الهات هل يمكن أن يكون الموعد عب

ديو؟ ي الف

د ، ومواعي ائج ت ، والن عة اب د المت ا لمواعي دً ة ج اسب بُعد )Telehealth( من ارات عن  ش عم. الاست ن
. ة سي ف الصحة الن

ز د الحج عن

وله: ك ق مكن ما ي

ادر غ ن ت ل أ ب ق

وله: ك ق مكن ما ي

ها.« ت ش اق يّ عدة أمور أريد من ز موعد طويل، لد »أودّ حج

("I'd like a long appointment. I have a few things to discuss.")

رة )bulk billing(؟« اش رة المب وت مدون الف عت »هل ت

("Do you bulk bill?")

؟« ة عائلة ب ي عة طب ي مراج ن »هل يمكن

("Could I see a female GP?")

؟« طة »ما الخ

("What's the plan?")

كر؟« دعي أن أعود أب ي يست »ما الذ

("What should make me come back sooner?")

؟« ي ي ملف ا ف دوين هذ ك ت »هل يمكن

("Could you note this in my file?")
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ردك مف ب ب ي عة الطب مراج

رًا ما يعرض ي . وكث ة رف ي الغ ود أحد والديك ف ا من الموعد دون وج ءً ز ي ج ض ق ردك، أو أن ت مف ب العائلة ب ي عة طب طلب مراج ك أن ت يمكن

سهم. ف اء أن لق ن من ت ي لك على المراهق اء ذ الأطب

ك ت ق لى مواف ا إ اج Medicare عمومً داءً من سن 14، يحت ت ك. واب اصة ب ة Medicare خ طاق ك الحصول على ب داءً من سن 15 يمكن ت اب

سك. ف ن ي My Health Record ب لّك ف دارة سج ك إ ك مع والديك، ويمكن ات اركة معلومات مطالب لمش

وله: ك ق مكن ما ي

ي دواء طرحها عن أ لة ت سئ أ

ا لو ؟ ماذ يّ العودة ي أن عل ، وأيّها يعن ائعة ة الش ي ب ان ار الج عوله؟ ما الآث دأ مف ى يب رق حت غ ه؟ كم يست ذ ى آخ ف ومت ه؟ كي رض من ما الغ

؟ رعة ت ج سي ن

نًا ودون موعد. ا لة مج ه الأسئ ة عن هذ اب ج ادلة الإ ع الصي طي يست

وله: ك ق مكن ما ي

و العمل امعة أ و الج ي المدرسة أ ك ف ث عن صحت حدّ الت

نًا ، أو مكا ة هائي د الن ا للمواعي مديدً ا« )special consideration(، أو ت اصً ارًا خ ب طلب »اعت ك أن ت ر. يمكن ء آخ ي ي كل ش ثّر ف  ؤ الصحة ت

ساعد. د ت ب العائلة ق ي ة أو رسالة من طب ي هادة طب رى. ش عديلات أخ ، أو ت راحة رات است ت ئًا، أو ف هاد

ك. ريق ا من ف ءً ز ا ج عً مي وا ج رية )HR( يمكن أن يكون ش سم الموارد الب ، وق دمات دعم الطلاب ، وخ ي المدرسة اه ف م الرعاية والرف طاق

وله: ك ق مكن ما ي

ة ي ة السرّ ة والرعاي سي ن الصحة الج

لة الحمل، ا، وأسئ يً س ن ولة ج ق حوصات العدوى المن ع الحمل، وف صّ من خ ، دون أحكام، ت ة رعاية سرّية سي ن ادات الصحة الج م عي دّ ق ت

.Medicare ة طاق لك دون ب ب ق ها يست عض ، وب ي ان ها مج ر من ي سدك. كث ك عن ج لت وأسئ

. عرف ك أن ت سأل. ومن حق ك أن ت . من حق ها محرج ة لأن الحديث عن ل أهمي ح أق صب ك لا ت صحت

وله: ك ق مكن ما ي

؟« ردي مف ب ب ي ت مع الطب عض الوق اء ب ض ي ق ن »هل يمكن

("Could I have some time with the doctor on my own?")

ص؟« سة )generic( أرخ ي ن ة ج سخ اك ن »هل هن

("Is there a cheaper generic version?")

اح؟« . ما الدعم المت ي ي دراست ثّر ف  ؤ ة ت يّ حالة صحي »لد

("I have a health condition that's affecting my study. What support is available?")

». ة سي ن ي الج لة عن صحت عض الأسئ »أودّ أن أطرح ب

("I'd like to ask some questions about my sexual health.")

ا.« حصً ري ف أُج »أودّ أن 

("I'd like to get tested.")
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ة سي ف دعم الصحة الن

ب ي ع طب طي . يست حالة لى إ اج إ ة ولا يحت كلف ض الت ف خ ي أو من ان سوء الأمور. headspace )للأعمار 12–25( مج ى ت ر حت ظ ت ن لا داعي لأن ت

ي سي ف ف لسات علاج ن لى 10 ج ة ما يصل إ كلف ء من ت ز رداد ج « لاست ة سي ف طة علاج الصحة الن ع لك »خ ةً أن يض عه عاد راج ي ت العائلة الذ

:Beyond Blue .14 11 . Lifeline: ‏13 1800، على مدار الساعة 55 ر Medicare. Kids Helpline )للأعمار 5–25(: 1800 ة عب السن

.4636 22 1300

. روعة طوة أولى مش ه خ ن ر. إ ي س الملاذ الأخ طلب المساعدة لي

وله: ك ق مكن ما ي

ه ي هذ ائدة ف لة ف ر الأسئ ز موعد طويل؟« من أكث ي حج ن ؟« و»هل يمكن اب ب رة للش اش رة المب وت مدون الف عت . »هل ت ز د الحج ✎ اسأل عن

)"?Do you bulk bill young people?" · "Can I have a long appointment"( .مة كلها الحز

ط ل

ه.« لي ث إ حدّ ص أت خ لى ش ة إ حاج ي ب ن ن أن »أظ

("I think I need someone to talk to.")

رًا.« خ ه مؤ عر ب أن ما أش ش »أودّ الحصول على دعم ب

("I'd like support for how I've been feeling.")
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06
سك ف اع عن ن ي · الدف اهل الطب ج

هة الت مواج

ك لي ى إ صغ ن لا يُ حي

رد ه »مج ن ل لك إ ي ، أو ق لت جِ ع تُ ، أو اس عت وطِ ما ق ئًا ما لم يكن على ما يرام. رب  ي عرف أن ش ت ت ي وأن رج من موعد طب خ د ت ق

عور مهم. ا الش ء. هذ ي حَص أي ش ل أن يُف ب « ق سي ف ط ن غ ض

سم لا ا الق . هذ ة هم حسن ت يّ  اص ن خ د يصدر عن أش . وق ة ب ذّ رة مه ب ن ي ب د يأت ا. ق حًا دائمً س واض ي )medical dismissal( لي اهل الطب ج الت

هدوء أو لها ب قُ  . ة الي ك الت طوت وله، وما خ ك ق ي يمكن د يكون وراءه، وما الذ ي ق ، ما الذ ف وح: لكل موق لى الوض ل إ ، ب هة لى المواج يدعوك إ

ا. لًا واحدً ك ذ ش س لا يأخ ف اع عن الن الدف عي لك. ف ي ه طب عر أن ش م، كما ت حز ب

». سي ف ط ن غ رد ض ه مج ن ح إ سمع: »على الأرج ت

. سدية اب الج حَص الأسب تُف ل أن  ب رًا ق سي ف نًا ت ا ه يُطرَح أحي سم. لكن ي الج لًا ف ع ثّر ف  سي يؤ ف ط الن غ لك: الض كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

ن الحال. حسّ ت ن لم ت ك العودة إ ى علي ، ومت ب ي ر رأي الطب يّ  د يغ ي ق ة ← اسأل ما الذ الي ك الت طوت خ

ا.« هذ صاب ب ن تُ ر من أ صغ ت أ ن سمع: »أ ت

،ADHDو ،PMOS (PCOS)و ،)endometriosis( ي الرحمي طان اذ الب ب ت ها الان ، من ر من الحالات ي لك: كث كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

. ة ي سن المراهق دأ ف ب ، يمكن أن ت اب ئ والاكت

وله: ك ق مكن ما ي

اهله. ج هر يصعب ت د على أش مطٌ ممت ك: ن اص ب عة الخ اب لّ المت ر سج ة ← أحض الي ك الت طوت خ

». عي ي ا طب سمع: »هذ ت

ة لك. سب الن لًا ب  مَ لك لا يكون محت ا، ومع ذ ائعً د يكون الأمر ش لك: ق كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

». سدية اب الج عاد الأسب ب لت أريد است ي ما ز د يكون له دور. لكن سي ق ف ط الن غ هم أن الض »أف

("I understand stress can play a role. I'd still like to rule out physical causes.")

؟« سي ف ط الن غ لى الض ا إ و هذ عز ل أن ن ب حصه ق ودّ ف ي ت »ما الذ

("What would you want to check before putting this down to stress?")

». يّ الآن  ثّر ف  ا يؤ ، لكن هذ ي السن ر/ة ف ي ي صغ ن هم أن »أف

("I understand I'm young, but this is affecting me now.")

؟« ر عن عمري ظ ضّ الن  غ ا، ب دً ي حص الأمر ج ف ا أن ن ن »هل يمكن

("Can we look into it properly, regardless of my age?")

». ة لي سب الن لًا ب  مَ س محت ه لي ا، لكن ائعً د يكون ش ه ق »أعرف أن

("I know it may be common, but it isn't manageable for me.")

؟« ي صّ ق حص والت ا الف دعي هذ طة يست ق د أي ن »عن

("At what point would this need investigating?")
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م. رد رق لًا من مج اه ج ك أصعب ت ات ي حي ر ف الأث ه. ف عك من ف ما يمن ة ← صِ الي ك الت طوت خ

». علك ة ف ي ردّ الغ ف ب ت ت ن سمع: »أ ت

ل. ي الداخ ه ف عر ب ش ا ت ئًا عمّ  ي ول ش اهر لا يق لك: مدى هدوئك الظ كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

. ي ك الطب ي ملف ك ف لق ن ما يق وَّ ة ← اطلب أن يُد الي ك الت طوت خ

ا الحد.« لى هذ لم إ ؤ ن ي رض أ ت ف سمع: »لا يُ ت

ا. يً  ق ي عات أحد كي يكون حق قّ و ق ت م أن يطاب . ولا يلز ة صي خ ة ش رب ج لك: الألم ت كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

لك. ر ذ ي ي يمكن أن يكون غ ك، واسأل ما الذ صة أعراض دم ق خ ة ← است الي ك الت طوت خ

). ملة صف الج ت ي من ب ف ي اطعك الطب ق سمع: )ي ت

. ة طع معلومات أساسي ق د ت ، وق دحمة ادات المز ي العي ائعة ف اطعة ش لك: المق كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

. ت ف قّ و ث ت لى حي د إ ك أمامك، وعُ ات قِ ملاحظ  ة ← أب الي ك الت طوت خ

همها.( ف ة لا ت ي سمع: )مصطلحات طب ت

. همت ك ف دوا من أن أكّ م عملهم أن يت . ومن صمي صرة ت ة مخ صون لغ ت اء والمخ دم الأطب خ لك: يست كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

». ي ات ي حي ثّر ف  ، وهو يؤ ة لي سب الن ر ب ي »الأمر كب

("It feels significant to me, and it's affecting my life.")

». علي ة ف لًا من ردّ د ب ب ز على السب ركّ »أودّ أن ن

("I'd like to focus on the cause rather than my reaction.")

همه.« ك لف ة الألم. أطلب مساعدت ق على درج واف ك أن ت »لا أطلب من

("I'm not asking you to agree with the level of pain. I'm asking for help understanding it.")

». ت ا مع الوق داد سوءً مر، ويز »الألم مست

("It's consistent, and it's getting worse over time.")

ره.« ي لى غ ل إ ق ت ن ل أن ن ب ا ق رح هذ أُكمل ش »أودّ أن 

("I'd like to finish explaining this before we move on.")

ا.« ه مهمً ن ر أظ ء آخ ز اك ج »هن

("There's one more part that I think is important.")

سط؟« كلمات أب لك ب رح ذ ش ك أن ت »هل يمكن

("Could you explain that in simpler terms?")
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. ت ي ي الب ه ف رؤ ق ئًا ت  ي لك، أو اطلب ش ب لك ذ تَ ة ← اطلب أن يُك الي ك الت طوت خ

ال( عج الاست عر ب ش ـ…« )وت ي ب ف كت ا سن ذً  ا، إ نً سمع: »حس ت

. ل مهمة اصي ف ع ت ي ض رة ت ي سرعة كب ري الأمور ب ج ن ت . وحي رة صي د ق لك: المواعي كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

ك. لق أهم ما يق دأ ب لًا واب ا طوي ز موعدً ، احج ادمة ي المرة الق ة ← ف الي ك الت طوت خ

د( ذ على محمل الج خَ  ؤ ك لا ت ن عر أ ش .« )وت رَ ر ون ظ ت ن سمع: »لن ت

. طة اك خ ت هن ا كان ذ ط إ ق لًا، لكن ف و د يكون معق ار ق ظ ت لك: الان كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

.)second opinion( ا يً  ان ا ث يً  اطلب رأيًا طب ر مسموع، ف ي ك غ عر أن ش ت ت ي ق ا ب ذ ة ← إ الي ك الت طوت خ

ط.( غ و الض ة أ الرهب عر ب ش سمع: )ت ت

. ة ق الث اهر ب ظ ت طرًا لأن ت . ولست مض ة رف ل الغ وة داخ ان الق ز ي مي لال ف ت اك اخ لك: هن كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

ا. قً لًا والعودة لاح  لي ف ق قّ و ا، أو اطلب الت ا داعمً صً خ ة ← اصطحب معك ش الي ك الت طوت خ

ا( عدً ت لست مست ن ؟« )وأ دأ ب ا، هل ن ذً  سمع: »إ ت

ك. ت ذ وق أخ ك أن ت . ومن حق لة ست عاج رارات لي م الق لك: معظ كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

حًا؟« همت صحي … هل ف ن ول إ ق ت ت ط: أن ق د ف أكّ ا، لأت ذً  »إ

("So, just to check, you're saying… Is that right?")

عد.« ء ب ي رحت كل ش ي ش ن عر أن »لا أش

("I don't feel I've explained everything yet.")

؟« ب ا كما يج ش هذ اق ن ر لن ز موعد آخ ا حج ن »هل يمكن

("Could we book another appointment to go through this properly?")

حصه.« ف مرار. ومن المهم لي أن ن است يّ ب  ثّر ف  ا يؤ »هذ

("This has been affecting me consistently. It's important to me that we look into it.")

ى أعود؟« حديد، ومت الت ه ب ب راق ي ن »ما الذ

("What are we watching for, and when do I come back?")

كمل.« ل أن ن ب لة ق عض الأسئ »أودّ أن أطرح ب

("I'd like to ask a few questions before we continue.")

ا.« وعب هذ ة لأست لى لحظ اج إ »أحت

("I need a moment to process this.")



ريل 2026 ا · أب ي ث ة الصوت من ألي ب ي 37حق

وله: ك ق مكن ما ي

ك. لت أسئ د ب ، وعُ وق ع موث ي موق ها ف حث عن ، واب ت ي لى الب ذ المعلومات معك إ ة ← خ الي ك الت طوت خ

). ك اسب ن رح لا ت ة الش ق سمع: )طري ت

اد. ك الأسلوب المعت اسب د لا ين ق ، ف ة لف ت ة مخ طريق وعب المعلومات ب ست ت ت ا كن ذ لك: إ كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

. ز د الحج ولة )reasonable adjustments( عن عديلات معق ة ← اطلب ت الي ك الت طوت خ

ا ساءت الحال.« ذ د إ سمع: »عُ ت

. رات غ ن الث ي ع ب ي ض ، من السهل أن ت حة طة واض لك: من دون خ كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

. ادة ادر العي غ ل أن ت ب عة ق اب ز موعد المت ة ← احج الي ك الت طوت خ

). ك ت لغ س ب سمع: )الموعد لي ت

نًا. ا رف مج وري محت م ف رج ز مت ب العائلة )GP( حج ي ع طب طي . ويست ة ك الصحي هم رعايت ف ك أن ت لك: من حق كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

( هو 131 ة ي ان ة المج ي ورية الوطن مة الف رج دمة الت م TIS National )خ زًا. رق اه م ج رج كون المت ز لي د الحج ه عن ة ← اطلب الي ك الت طوت خ

.450

رّر.« ل أن أق ب ر ق كي ف ت للت عض الوق »أودّ ب

("I'd like some time to think before deciding.")

طر؟« لًا أي خ  لي ار ق ظ ت ي الان »هل ف

("Is there any risk in waiting a little?")

ا.« وعب هذ ت أطول لأست لى وق اج إ د أحت »ق

("I may need more time to process this.")

؟« ه لي ب كت ، وت طوة خ طوة ب رحه خ ش ك أن ت »هل يمكن

("Could you explain it step by step, and write it down?")

ا؟« ن هذ حسّ ن لم يت عل إ ا أف »ماذ

("What should I do if this doesn't improve?")

ل أن أعود؟« ب ر ق ظ ت يّ أن أن »كم عل

("How long should I wait before coming back?")

ا الموعد.« ي هذ وري ف م ف رج ود مت »أودّ وج

("I would like an interpreter for this appointment.")

؟« ي م عائلت رج ت ث دون أن ت حدّ ا الت ن »هل يمكن

("Can we speak without my family translating?")
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ا.( ن الأمر رسميً وَّ د ن يُ د أ ري سمع: )ت ت

الي أسرع. عل الموعد الت ج ا، وت يً  من لًا ز سلس ع ت صن ة ت ن ات المدوّ لك: الملاحظ كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

الوه. ه، وما ق لت ، وما ق اريخ ا: الت ضً اص أي لّك الخ سج ظ ب ف ة ← احت الي ك الت طوت خ

». حوصات لى ف اج إ حت ا ن ن ن ن أ ظ سمع: »لا أ ت

. ب سأل عن السب ك أن ت نًا. لكن من حق ا حًا أحي ا صحي د يكون هذ لك: ق كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

. واب ن الج بًا، ودوّ اس حوصات من راء الف ج عل إ ي يج ة ← اسأل ما الذ الي ك الت طوت خ

). لّ حَ ن الأمر لم يُ عر أ ش لت ت سمع: )ما ز ت

. ة ول من الرعاية الصحي عي ومسؤ ي ء طب ز ي ج ان ي الث لك: الرأي الطب كون وراء ذ د ي ي ق ما الذ

وله: ك ق مكن ما ي

ك. صة أعراض ك ومن ق حوصات ائج ف ت خًا من ن نُس ذ معك  ة ← خ الي ك الت طوت خ

هم كلمات ب

.PCOS ي الرحمي ولا طان اذ الب ب ت كر أحد الان ‹. لم يذ اة المرأة ا هي حي : ›هكذ ي الات ي وخ ات الت لي عمّ ، ق لّصات ق ت من الت كي ت ن اش »حي

». ي ما يكف وية ب ي لست ق ن ي لأن ب ن ب ذ ن ت أن الذ ن ن ، ظ ا عن المدرسة ب أيامً ي لما صرت أغ ف

ها صت ا ق ن اركت ة · ش ي ان ن وية لب ان ة ث ا، طالب — 17 عامً

هم كلمات ب

ماء غ الإ أُصاب ب دأت  ن ب ة الله. وحي ئ ي ء من مش ز ن الألم ج اء‹، وإ اب حوّ هرية ›عق ن الدورة الش ةً إ ا مر ن ست ي ي كن سّ ف ة الق وج الت لي ز »ق

». ي الرحمي طان اذ الب ب ت ه الان وات لأدرك أن ت سن ج . احت حان روحي ه امت ت أن ن ن ، ظ لّصات ق دة الت من ش

؟« ي لّي الطب لى سج لك إ ف ذ ي ض لك أن ت ض ك من ف »هل يمكن

("Could you please include that in my medical record?")

ا.« ي هذ ن لق ن ما يق وَّ »أودّ أن يُد

("I'd like this concern to be noted.")

ل؟« ض كل أف ش ا ب هم هذ ا على ف د يساعدن ء ق ي اك أي ش »هل هن

("Is there anything that would help us understand this better?")

لًا.« ملة أو اب المحت ا الأسب عدن ب ا لو است احً ي ر ارت »سأكون أكث

("I'd feel more comfortable ruling out possible causes first.")

». نٍ ا ي ث ا لو حصلت على رأي طب احً ي ر ارت »سأكون أكث

("I'd feel more comfortable getting a second opinion.")

ر؟« ص آخ ت ب مخ ي لى طب ي إ حالت ك إ »هل يمكن

("Could you refer me to another specialist?")
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ها صت ا ق ن اركت ة · ش رالي -أست رية ي ج ي ا، ن — 34 عامً

ك مسّ الت كون ب رى ي ام أخ ي أي ال واحد. وف طرح سؤ لك ب كون ذ ام ي عض الأي ي ب سك. ف ف اع عن ن ة واحدة للدف ق د طري وج لا ت

». ة لي سب الن ا مهم ب ول: »هذ ق ا لأن ت عدً كون مست ي أن ت كف ، ي ة الي لى كلمات مث ة إ حاج ك. وكلاهما مهم. لست ب ف موق ب

قّ لك. ه ح ن هدك. إ ج ه ب قّ ح ست ك أن ت ا علي ئً  ي س ش د لي خَذ على محمل الج  ؤ أن ت

قّ
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07
سك ف اع عن ن ل · الدف

قّ ن الت

رالي ام الصحي الأست ظ ي الن ك ف وق حق

ى قّ ل ق على كل من يت طب « )Australian Charter of Healthcare Rights( ين ة وق الرعاية الصحي رالي لحق اق الأست ث »المي

ارك«. ي أن أش لى »من حق « إ يّ ل وا إ ى أن يُصغ من ارة »أت ل عب حوّ ه ت ك ب ت يًّا كان عمره. معرف ا، أ رالي ي أست ة ف رعاية صحي

ه لك ي عن ، وما ت عة وق السب الحق

ه لكالحق ي عن ما ي

)Access( ها.الوصول اج حت ي ت عديلات الت وريون والت مون الف رج لك المت ي ذ ما ف ك، ب ات اج ي بّي احت ل ة ت رعاية صحي

)Safety( السلامة. الأمان ه ب ي عر ف ش ي مكان ت ، ف ة رعاية آمن

)Respect( رام ك.الاحت ارات ي ك وخ دات ق ك ومعت ك وهويت ت اف ق رَم ث تُحت ، وأن  كرامة ل ب تُعامَ أن 

)Partnership( راكة .الش ن أردت ك إ ب ان لى ج ن إ اص داعمي خ ، مع أش رارات ي الق ارك ف ش لة وت طرح الأسئ أن ت

)Information( همها.المعلومات ف ة ت طريق ، ب ف كالي اطر والت ك والمخ ارات ي ك وخ حة عن حالت معلومات واض

)Privacy( ة صوصي .الخ اصة وسرّية ة خ ة والصحي صي خ ك الش ى معلومات ق ب أن ت

)Give feedback( داء الرأي ب د.إ لك على محمل الج خَذ ذ  ها، وأن يؤ كي من ت ش ها أو ت ت ي قّ ل ي ت علّق على الرعاية الت أن ت

)Consent( ة ق المواف

ر يّ  غ ، أو أن ت ض رف ك، أو أن ت ت ذ وق أخ ك أن ت دائله. يمكن اطره وب رَح، وما مخ ت ا يُق ، ولماذ حص أو علاج ه أي ف ن مّ ض ا يت سأل عمّ ك أن ت يمكن

رى. لى أخ واعد من ولاية إ لف الق ت خ رار؛ وت هم الق ف ت ت ا كن ذ سك إ ف ن ك ب ت ق عطي مواف ةً أن ت ك عاد ا، يمكن ت دون 18 عامً ا كن ذ رأيك. إ

)Confidentiality( ة ي السرّ

لى ا إ اج Medicare عمومً داءً من سن 14، يحت ت ى. اب الأذ ي ب دّ طر ج ود خ ل وج اءات محدودة مث ن ث ا، مع است اصً ى خ ق وله يب ق ما ت

ادات الصحة . عي اصة ك الخ ت طاق ك الحصول على ب داءً من سن 15 يمكن ت ك مع والديك؛ واب ات اركة معلومات مطالب ك لمش ت ق مواف

. الب ي الغ ة ف ي ان ، ومج ة سرّية سي ن الج

طأ ما ا حدث خ ذ ✦ إ

لّة ق ة ومست ي ان كاوى مج ات ش ئ هي

م لي ق ة / الإ ةالولاي ئ الهي

practice( ادة ث مع مدير العي حدّ طلب الت ك أن ت . ويمكن لك آمن عرت أن ذ ا ش ذ . إ ادة ب أو العي ي ه مع الطب ث عن حدّ ت

لك. لت ذ ضّ  ن ف manager( إ

1

. ة سخ ن ظ ب ف ل. واحت عَ ودّ أن يُف ي ت ى، وما الذ ، ومت ا حدث ه. ماذ ب اكت 2

Health( ة كاوى الصحي ة الش ي ض وّ وريا، هي مف كت ي ي ولاية ف . ف ة ي ان دمة مج ك. الخ ت ي ولاي ة ف كاوى الصحي ة الش ئ لى هي جّه إ و ت

ر. يّ  غ ت كرّرة وت ماط المت دمات الأن ها الخ ف ب ش كت ي ت ة الت ا هي الطريق ضً كاوى أي Complaints Commissioner(. والش

3
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) ة رالي م العاصمة الأست لي ق ACTACT Human Rights Commission )إ

) و ساوث ويلز ي NSWHealth Care Complaints Commission )ن

) مالي م الش لي ق NTHealth and Community Services Complaints Commission )الإ

د( لان ز QLDOffice of the Health Ombudsman )كوين

ا( رالي وب أست ن SAHealth and Community Services Complaints Commissioner )ج

ا( ي سمان TASHealth Complaints Commissioner Tasmania )ت

وريا( كت ي VICHealth Complaints Commissioner )ف

ا( رالي رب أست WAHealth and Disability Services Complaints Office )غ



ريل 2026 ا · أب ي ث ة الصوت من ألي ب ي 42حق

ت08 ن اسب من أ ن ة ت واصل: رعاي الت

اس. لى الن اء إ صغ ي مدى الإ ثّر ف  ؤ ، والعمر، كلها ت ة عاق ، والإ ة سي ن ول الج ، والمي ماعي ت وع الاج س والن ن ، والج ة ، واللغ ة اف ق الث

ه. طلب ك أن ت ك ما يمكن لي . إ ت ف معك أن يّ ك ت دة ت ي الرعاية الج

)Culturally and linguistically diverse( عة وّ ن ة مت وي ة ولغ ي اف ق ات ث ي لف من خ

ا ذ ك. وإ راد عائلت ور أف ب دون حض ي ع الطب راج ي أن ت أس ف ب العائلة )GP(. لا ب ي د طب ي مواعي ي ف ان هو مج ا، ف فً ر وريًا محت ا ف مً رج اطلب مت

ط. ب الض رض ب ا الغ دت لهذ ج دمات سرّية وُ اك خ هن ، ف ت ي ي الب كان الحديث عن الصحة من المحرّمات ف

وله: ك ق مكن ما ي

)Aboriginal and Torres Strait Islander( س وري ق ت ي ر مض ز ون وسكان ج السكان الأصلي

Aboriginal Community Controlled Health( ون ي يديرها السكان الأصلي ة الت معي ت مات الصحة المج ظ م من دّ ق ت

مات على ي الأز ا ف م دعمً دّ 76( يق 92 م 13 ط 13YARN )الرق سهم. وخ ف مع أن ت اء المج ن ا، يديرها أب يً  اف ق ة ث Organisations( رعاية آمن

وع. مدار الساعة طوال أيام الأسب

اب ب الش

طلب ردك، وأن ت مف ب العائلة ب ي عة طب ك مراج . يمكن حث ف عن الب قّ و بًا للت  لًا، لا سب ام ا وش قً  ي حص دق ب لأن يكون الف نّك سب ر س غ صِ

ء من الموعد. ز لال ج ث معه وحدك خ حدّ الت

وله: ك ق مكن ما ي

)+LGBTQIA( م مع المي ت مج

م م QLife )الرق دّ ق ع. ت مي الج ة ب املة ومرحِّب دمة ش ت الخ ن كان سأل إ مائرك، وأن ت ح اسمك وض صحي ك ت اركه. يمكن ار ما يش ت ت من يخ أن

. ران ا من الأق 527( دعمً 184 1800

وله: ك ق مكن ما ي

ة وو الإعاق و ذ ي )Neurodivergent( أ ع العصب وّ ن وو الت ذ

ص داعم. خ ور ش ، أو حض طوة خ طوة ب ا خ رحً ، أو ش ة وب ، أو معلومات مكت ة هادئة رف ا أطول، أو غ تً  ك: وق اسب ن عديلات ت اطلب ت

وله: ك ق مكن ما ي

؟« ي م عائلت رج ت ث دون أن ت حدّ ا الت ن »هل يمكن

("Can we speak without my family translating?")

؟« ردي مف ب ب ي ت مع الطب عض الوق اء ب ض ي ق ن »هل يمكن

("Could I have some time with the doctor on my own?")

مائر ___.« دم الض خ »أست

("I use ___ pronouns.")

؟« لك لي ب ذ كت ك أن ت »هل يمكن

("Could you write that down for me?")
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لة دات والعائ ق المعت

حص. اء الف ن ر أث مة والست ، أو مراعاة الحش ن يّ س مع ن ب من ج ي ل طب ك، مث دات ق رم معت حت طلب رعاية ت ك أن ت يمكن

وله: ك ق مكن ما ي

ص خ ة الش اسب الرعاي ن ن ت ب أ ج ا ي هم: لماذ كلمات ب

dolor de‹ ة ي ان سب الإ ول ب ق الت ت هي ما ز ها. ف هن ي ذ تَعلَق ف ، لم  ية ز لي ج ن الإ عد أن علّمت أمي كلمة ›endometriosis‹ ب ى ب »حت

». ة اف ق ي الث ن لم يكن لها مكان ف ت إ ب ث ساء‹. وكأن الكلمة لا ت mujeres‹، أي ›ألم الن

ها صت ا ق ن اركت ة · ش رالي -أست ة ي ا، امرأة كويرية كولومب — 25 عامً

بًا  اء كت لى مائدة العش ر إ أُحض صرت  ساد الكوير. ف ة للحديث عن أج ملك أي لغ ي لا ت ، أدركت أن عائلت ي صحت عن هويت ن أف »حي

ا.« لّص من الصمت معً خ ت ن ن ي ت ن حن الاث . ن لة طرح الأسئ وم ت ، لكن أمي الي داية ي الب ا ف جً وك. كان الأمر محر ك ت ي اطع ت ودكاست ومق وب

ه صت ا ق اركن رالي · ش ص كويري أست خ ا، ش — 23 عامً

ت الأسماء. ف ا. حُذ ن ت ن لًا على مدوّ رت أو نُش ا، و ي ث ها مع ألي اركها أصحاب ة ش ي ق ي كلمات حق

ل

؟« ة ب ي ي طب حصن ف »هل يمكن أن ت

("Is it possible to see a female doctor?")
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09
هم ة · الف مي

ق
ة الر ة الصحي اف ق الث

ت رن ت ة على الإن المعلومات الصحي

اد الكلمات يج د يساعدك على إ ت ق رن ت ن لك. الإ ي ذ أس ف لًا، ولا ب ت أو رن ت ن هم على الإ ون عن أعراض حث اب يب ب م الش معظ

ها. ن ي ز ب يّ م ف ت ك كي لي . إ ة امّ ة ت ق ث ال ب تُق ة  اطئ ات خ اب ج ، وإ ة ائف ات ز ، وعلاج وف ا الخ ضً عك أي ي د يب ه ق . لكن لة والأسئ

)Red flags( ة ري ي حذ علامات ت

اعي كاء الاصطن ، والذ ات ق ي طب ، والت ماعي ت واصل الاج ل الت وسائ

عامل . ت ة اسب اد الكلمات المن يج ك لست وحدك، وعلى إ أن عور ب ك على الش د يساعدون سهم ق ف أن ة ب رب ج الت ين مرّوا ب وى الذ نّاع المحت ص

ص. ي خ ش ، لا ت داية طة ب ق ها ن صائحهم على أن مع ن

ق من قّ ح ا. ت مامً ة ت ق طئ وهي واث خ د ت ها ق ك، لكن لت ر أسئ ي حض ساعدك على ت د ت اعي )AI chatbots( ق كاء الاصطن الذ ة ب ات الدردش وت روب

. ت رن ت ن ة على الإ صي خ ة الش لك الصحي اصي ف اركه من ت ش ما ت ي رًا ف ، وكن حذ ص صحي ت وق أو مع مخ ع موث ر موق ات المهمة عب اب ج الإ

ها وق ب ك الوث مكن ✦ مصادر ي

عالمصدر مهالموق دّ ق ما ي

healthdirecthealthdirect.gov.auمريض يعمل على مدار ط ت ، وخ ة ة حكومي معلومات صحي

.222 022 1800 : الساعة

Better Health Channelbetterhealth.vic.gov.au.وريا كت ي طة من حكومة ولاية ف سي ة ب لغ ة ب معلومات صحي

Jean Hailesjeanhailes.org.au، ي الرحمي طان اذ الب ب ت ، والان هرية : الدورة الش صحة المرأة

لك. ر ذ ي وPMOS، وغ

headspaceheadspace.org.au.ا ن 12 و25 عامً ي ة لمن هم ب سي ف الصحة الن

ئًا؟  ي ع ش ي ص يب خ ، أم ش رية ي ة خ معي ، أو ج امعة ، أو ج ة دمة صحي وى؟ خ ا المحت ع هذ من صن 1

. اريخ حديث حث عن ت ر. اب يّ  غ ت ة ت صائح الصحي ى؟ الن مت 2

ص واحد؟ خ صة ش راء، أم على ق ب حاث وخ د؟ على أب ن ست ا ي على ماذ 3

؟ رات ق رد ن جًا، أو مج ام رن ا، أو ب يً ائ ذ لًا غ  جًا، أو مكمّ  ت ا؟ من ئً  ي عك ش ي ب حاول أن ي هل ي 4

اه. كورة أدن ع المذ ن من المواق عي موق ه ب ارن ؟ ق ة وق ق مع مصادر موث ف تّ  هل ي 5

ا« عرف هذ ك أن ت اء لا يريدون »الأطب

سم ة الج ي ق ن وكس« لت رامج »ديت ة أو ب ز ات معج علاج

ل ها دلي م على أن دَّ  تُق ة واحدة  صي خ صة ش ق

سرعة ، وب ري ت ش ك لت ط علي غ ض

ب ي ه لك الطب اف دواء وصف يق إ حة ب صي ن

، ولا مصادر اريخ ، ولا ت ب لا كات



ريل 2026 ا · أب ي ث ة الصوت من ألي ب ي 45حق

Kids Helplinekidshelpline.com.au.25 لى ة للأعمار من 5 إ سي ف ارات ن ش معلومات واست

ى ف ش Royal Children's Hospital )مست

) ال الملكي الأطف

rch.org.au/kidsinfoوصحة ، هرية ، والدورة الش لوغ رات معلومات عن الب ش ن
. ن ي المراهق
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10
ر ي ث أ

 عل · الت الف
» حن لى »ن ا« إ ن من »أ

ام ظ ء عن الن ي ش ا ب رن ب هو يخ ، ف كرّر الأمر مع الآلاف ن يت هما. وحي ي رًا ف لك أث رك ذ ، يت ة اب اب أو ش ها ش ي ل ف اهَ ج ي كل مرة يُت ف

لى أدلّة اب إ ب ه الش ل ما يمرّ ب حوّ وم، وأن ت ساعدك على الحصول على الرعاية الي : أن ت ن الأمرين ي ط ب رب ا لت ي ث دت ألي ج سه. وُ ف ن

عدهم. ي ب هه من يأت واج ر ما سي يّ  غ ت

ل( دّ ب رار يت ر )ق ي ي غ هاره( ← الت ظ ع إ طي ست مط ن ل )ن ا( ← الدلي ضً ها أي رون يمرّون ب  )آخ حن ( ← ن ي ت رب ج ا )ت أن

ل لالدلي ةالدلي اب ج الاست

13,000+

Inquiry( » ي ألم المرأة وريا ف كت ي ق ف ي حق ردّ على »ت

الت واحدة ث ق into Women's Pain( لعام 2024، حي

ا لم أن أحدً اهل أو ب ج الت عرت ب ها ش ن ساء إ لاث ن من كل ث

ها. لي غِ إ يُص

وات 6–8 سن

اذ ب ت ص الان ي خ ش ي ت خّر ف أ وسط الت مت
ع ي طب دّ الت ا، ويُعَ رالي ي أست ي الرحمي ف طان الب

بًا  ارها »أمرًا عاديًا«( سب ب مع الأعراض )اعت

لك. ا لذ يً س رئي

اب ب صوت الش

أمان ع ب مَ تُج ن  ، حي اب ب ارب الش ج ت
رار، هي نّاع الق لى ص ل إ قَ  تُن و

مط ا الن ها هذ دأ ب ي يب ة الت الطريق

ر. يّ  غ الت ب

مان أ ك ب صت اركة ق مش

ا ي ث لي ي أ ك ف صل صوت ن ي ي أ

رار: عون الق لى من يصن اب إ ب ارب الش ج صل ت اها لت ن ي ن ي ب ى الت بُن ه هي ال هذ

. ة الي مة الت ة الحز اب ي كت ساعد ف ن ت ك أ مكن . ي حسب مة ف ه الحز رأ هذ ق ت لا ت ن أ

ي ذ ي ف ن لس الت لى المج مام إ ض بًا للان م طل دّ ، أو ق مة رج ريق الت طوير الموارد أو ف ريق ت لى ف مّ إ ض . ان اب ب لها الش كّ مة صوت يش كل حز

thealetheiaproject.org/get- :ادم صدار الق ه الإ ن مّ ض ب أن يت ما يج ا ب رن ب ر Aletheia Talks، أو أخ ك عب ات اب ارك كت ، أو ش اب ب للش

involved

لك ي أريد ذ ن ارك لأن أش

راها ر ومن سي ش ن تُ أعرف أين س

كر اسمي ط، أو عدم ذ ق : اسمي الكامل، أو اسمي الأول ف رت ت اخ

رين اص آخ خ ف هوية أش كش د ت ي ق ل الت اصي ف ت الت ف حذ

ر ش ل الن ب ها ق ها أو سحب عت ع مراج طي أست

لك عد ذ ه ب لي ث إ حدّ يّ من أت لد

ة ي ق ي رارات حق ي ق اب )Youth Consultation(: رأيك ف ب ارات الش ش است

ة واحدة رف ي غ رار ف نّاع الق اب وص ب ة )Youth Roundtables(: الش ي اب ب طاولات الحوار الش

لًا  ة دلي ة المعاش رب ج اب )Youth Research and the Youth Research Journal(: الت ب حاث الش لة أب اب ومج ب حاث الش أب

ات اب صص والكت اركة الق Aletheia Voices وAletheia Talks: مش

ا ي ث ودون ألي اب يق ب اب )Youth Executive Council(: ش ب ي للش ذ ي ف ن لس الت المج



ريل 2026 ا · أب ي ث ة الصوت من ألي ب ي 47حق

ك11 ، صوت ك صت ل: ق مّ أ ت

لى أن ، ولا إ ة ي ة طب لى لغ اج إ حت ك لا ت ت رب ج ها. ت ا من س واحدً ا لي . هذ ات اب ج ملك الإ ها أن ت ي ك ف ر من ظَ  ت رة يُن ي اك أماكن كث هن

. ت ك أن ت رب ج كون ت ي أن ت «. يكف ي ما يكف دية ب دو »ج ب ت

حملها وحدك. عود ت ، لا ت ي كلمات ك ف ت رب ج ع ت وض ها ب ي دأ ف ب ي ت ة الت ي اللحظ . ف ة ارغ حة ف رك الصف ا، أو ات ر هن كّ ا، أو ف ب هن اكت

؟ سمك ل لك عن ج ي ي ق حة 1 · ما الذ الصف

ه؟ ق ا صدّ حدً ن أ ى لو أ نّ م ت ي ت حة 2 · ما الذ الصف

وم؟ سمك الي عر ج ش ف ي حة 3 · كي الصف

؟ سك ف اعك عن ن دو دف ب ف ي حة 4 · كي الصف

؟ عدك ي ب ت أ ل من ي ره لأج يّ غ ي ست ا الإصدار · ما الذ ي هذ د ف دي حة 5 · ج الصف

؟ ، أو حكومة ، أو مدرسة ب ي همه طب ريد أن يف ي ت رك. ما الذ ي عل الطريق أسهل على غ ج د ت ك ق ت رب ج ت

؟ عي ي ه طب ن ل لك إ ي ي ق ✦ ما الذ

كر؟ حق الذ ه لا يست ن ل لك إ ي ي ق ✦ ما الذ

لك كله؟ م ذ ه، رغ رك ب ب سمك يخ ي كان ج ✦ ما الذ

ط؟ ا ق مامً فِ ت  ت : ألم لم يخ سدي ء ج ي ✦ ش

؟ صمت ه ب ل حملت ق : ث ي ء عاطف ي ✦ ش

همه؟ ف حاول أن ت لت ت ء ما ز ي ✦ ش

ي مكان ما؟ عاج ف ز ، أو ان ة فّ  ل، أو خ ق تّر، أو ث و اك ت ✦ هل هن

اهله؟ ج ت ت ت ء كن ي اك ش ✦ هل هن

ا؟ ب عن يومك هذ ي ر الطب ب خ ت ست ا كن ✦ ماذ

؟ ةً  اب دوين الأمور كت ال واحد؟ ت : سؤ نًا الآن دو ممك ي يب ✦ ما الذ

ك؟ ب ان لى ج ف إ ✦ من يمكن أن يق

ك؟ ف صوت ج ول لو ارت ق ا ست ✦ ماذ

ا… فً ل ت ت لو كان مخ نّي م ء واحد ت ي ✦ ش

ره… ي ي غ ع ت طي ✦ من يست

طوها… ي أن أخ ن رة واحدة يمكن ي طوة صغ ✦ خ
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ن12 ي ، وأ طلب المساعدة ى ت الدعم: مت

. رق ار. اعرف الف ظ ت مل الان حت عض الأمور لا ت . لكن ب ة ومي الرعاية الي علّق ب مة يت ه الحز ي هذ م ما ف معظ

ه ب ومي · راق اي حق موعدً ست ب العائلة )GP( · ي ي ا مع طب ز موعدً ل · 000 · اطلب المساعدة الآناحج عاج

ة ف ي ف ديدة خ عك من المدرسة أو العمل أو✦ أعراض ج من ✦ أعراض ت
ططك خ

ديد ئ وش اج ✦ ألم مف

كل ش همها ب ف ريد أن ت ✦ أمور ت

ل ض أف

ا داد سوءً يف يز ز ماء✦ ألم أو ن غ ة أو إ ا مع دوخ دً ير ج ز يف غ ز ✦ ن

ب العائلة ي ع طب عه، وراج اب ✦ ت

مر ن است إ

م الأيام لمدة ي معظ لق ف ض أو ق ف خ اج من ✦ مز

ر ن أو أكث وعي أسب
ي الصدر س، أو ألم ف فّ  ن ي الت ة ف ✦ صعوب

. فٍ ب كا ا سب ك. وهذ لق ء يق ي ص✦ أي ش خ ود ش سك، أو وج ف اء ن يذ حار أو إ ت كار عن الان ✦ أف
طر ي خ ر ف آخ

؟ هب ذ ن ت ي لى أ ا إ كدً أ ارج ساعات الدوام، ولست مت خ

لحاح مدى إ ارك ب ب خ عون إ طي ، يست جَّلون على مدار الساعة  ات مس ون وممرّض 222( ممرّض 022 م 1800 لدى healthdirect )الرق

ة دون موعد. ومي كلات الي ر من المش ي ي كث ادلة المساعدة ف ع الصي طي جّه. كما يست و ت لى أين ت ك وإ حالت

.24 60 60 م 1300 ـNURSE-ON-CALL على الرق صال ب ا الات ضً ك أي وريا، يمكن كت ي ي ولاية ف ف

ة ق و صدي ق أ دة صدي مسان

صل ت من ت ✦ ب

دمة عالخ م / الموق مهالرق دّ ما تق

)Emergency( 000الطوارئ. لة ة عاج ي لى مساعدة طب ة إ حاج طر، أو ب ي خ ر ف ص آخ خ ت أو ش ت أن ا كن ذ إ

Lifeline14 11 13.14 11 13 لى 0477 ة إ صي . أو أرسل رسالة ن مات على مدار الساعة ي الأز دعم ف

headspaceheadspace.org.au.25–12 للأعمار ، ة كلف ض الت ف خ ي أو من ان دعم مج

Kids Helpline1800 55 ، للأعمار 5–1800.25 نًا وعلى مدار الساعة ا ة مج ي اب ة كت ف ودردش هات

QLife527 184 ل.1800 صف اللي ت ى من م )LGBTIQ+(، من 3 عصرًا حت مع المي ت ران لمج دعم من الأق

ه. ق اد الحل، وصدّ يج ل إ عج ست غِ دون أن ت ✦ أص

. رض ت ف لًا من أن ت د د يساعد، ب ي ق ✦ اسأل ما الذ

ه. لي ه إ ق راف ز موعد، أو أن ت ي حج ساعده ف ✦ اعرض أن ت

.Kids Helpline أو headspace ل ، مث ة اسب دمة من رح خ ت ✦ اق

رًّا. لك س ي ذ ق تُب طرًا لأن  م 000. لست مض الرق صل ب طر، ات ي خ ا كان ف ذ ✦ إ

ر. ي طلّب الكث ر أمر يت ص آخ خ دة ش ا. مسان ضً سك أي ف ن نِ ب  ✦ اعت
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healthdirect222 022 ؟1800 هب لى أين أذ ، وإ لة ي عاج : هل حالت ة على مدار الساعة ي مريض حة ت صي ن

13YARN76 92 ر13 ز ن وسكان ج ي اص من السكان الأصلي خ مه أش دّ ، يق مات على مدار الساعة ي الأز دعم ف

وريس. ق ت ي مض

Beyond Blue4636 22 1300. ة على مدار الساعة سي ف دعم للصحة الن

1800RESPECT732 737 1800. سي والأسري والعائلي ن ف الج ي حالات العن دعم على مدار الساعة ف

TIS National450 ك.131 ت لغ دمة ما ب ث مع خ حدّ لى الت اج إ حت ن ت ، حي ة ي ان ورية مج مة ف رج ت

Suicide Call Back

Service

467 659 حار.1300 ت الان ثّر ب أ ة على مدار الساعة لكل من ت سي ف ارات ن ش است

Butterfly Foundation4673 33 سد.1800 ات الأكل وصورة الج طراب ي اض دعم ف
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دت13 ج ا وُ ا، ولماذ ي ث لي ا: ما هي أ ي ث لي روع أ مش

ر من ي ها كث عر ب وة يش ج ب ف سب دت ب ج . وُ اب ب ودها الش ة يق حي ر رب ي مة غ ظ ا )The Aletheia Project( من ي ث روع ألي مش

ف لًا كي ع عرف ف ن أن ت ي احة لك، وب ة مت كون الرعاية الصحي ن أن ت ي وة ب ج ها: الف ت سمي ا ت عون دائمً طي هم لا يست اب لكن ب الش

دمها. خ ست ت

د من أن أكّ ت ها، ولن ي ك ف ف ي موق وّ ق ا لن حن هن . ن ة حلّ محلّ الرعاية الصحي ا لن ا هن «. لسن ة ق ي ي »الحق عن ديمة ت ة ق ي ان ا« كلمة يون ي ث »ألي

. رارات ها الق ي نَع ف تُص ي  لى الأماكن الت صل إ اب ت ب ة الش ق ي حق

)Health literacy( ة ة الصحي اف ق س )Self-advocacy(الث ف اع عن الن مة )Systems change(الدف ظ ر الأن ي ي تغ

ي ة الت ملك اللغ سمك، وت هم ج ف أن ت

ه. صف ت

ك مسّ ت سأل، وت كلّم، وت ت ع أن ت طي ست أن ت
ك. ف موق ب

ي اسات الت دمات والسي ل الخ كي ش ي ت اركون ف اب يش ب ش
هم. ي ثّر ف  ؤ ت

ا ي ث لي د من أ ي المز

ارك ش ف ت كي

ك الأمر. ي أن يهمّ رًا. يكف ي ب كون خ لى أن ت ة إ حاج ه. لست ب ا من ءً ز كون ج ك أن ت ء يمكن ي ها ش ن ط. إ ق ه ف رؤ ق ئًا ت  ي ست ش ا لي ي ث ألي

واصل للت

contact@thealetheiaproject.org · thealetheiaproject.org · @aletheia.au

م ف حز ي ف أرش كش ا؟ است لى هن ا إ ف وصلن رى كي ريد أن ت . ت ي رون لكت ريد الإ ر الب ا عب ك؟ راسلن مت ظ ك أو من وعة لمدرست خًا مطب س ريد ن ت

.»From Voice to Change« لى ، من »Know Your Body« إ ة ق صدارات ساب عة إ ا: أرب عن الصوت على موق

ره. ي ي غ ي ت عل ف الف دأت ب د ب كون ق لك، ت عل ذ ف ن ت ه. وحي ث عن حدّ ت همه، وأن ت ف ه، وأن ت ساءل عن ت ك أن ت سمك ملكك. من حق ج

ر مب ت صدارا أيلول/سب ل الصحي )Health Navigator( )إ س )Self-Advocacy Journal( والدلي ف اع عن الن ر الدف ت ✦ دف

طة سي ة ب لغ ام الصحي ب ظ ريطة للن سك، وخ ف ن ه ب ملؤ ر ت ت 2026(: دف

لى سمك( إ ، من »Know Your Body« )اعرف ج ة ق صدارات ساب عة إ م الصوت )Voice Pack Archive(: أرب ف حز ي ✦ أرش

ر( ي ي غ لى الت »From Voice to Change« )من الصوت إ

ها لي ون إ اج ين يحت اب الذ ب ، للش ل صحي مة صوت ودلي ، مع حز ة مات أساسي لز ن )Empower Packs(: مست مكي م الت ✦ حز

رارات ها الق ي نَع ف تُص ي  ة الت رف ي الغ رون ف اب حاض ب : ش ارات ش ، وطاولات الحوار، والاست اب ب ✦ ورش عمل الش

ورة ش سهم، من ف اب أن ب ريها الش حاث يج اب )Youth Research Journal(: أب ب حاث الش لة أب ✦ مج

عداد د الإ ي ا ق من مة من حز رج صدارات مت : إ ات دة اللغ عدّ ✦ موارد مت

مة رج ريق الت طوير الموارد أو ف ريق ت ع مع ف طوّ ✦ ت

)Youth Executive Council( اب ب ي للش ذ ي ف ن لس الت لى المج مام إ ض بًا للان م طل دّ ✦ ق

Aletheia Voicesو Aletheia Talks ر ك عب صت ك أو ق ات اب ارك كت ✦ ش

اب ب حاث الش لة أب ، وطاولات الحوار، ومج اب ب ارات الش ش ي است ارك ف ✦ ش

ارك ما يلامسك ع ‎@aletheia.au وش اب ✦ ت
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عة وموثّ جَ
را مُ

كر المصادر والش

ي أيلول/ ها ف مّ الاطلاع علي اه )ت كورة أدن ة المذ رالي لى المصادر الأست اد إ ن الاست ها ب ق من قّ ح رى الت مة ج ه الحز ي هذ كل معلومة ف

ه. اسأله عن ك، ف ب ي وله طب ق مع ما يق ف تّ ا ما لا ي دت هن ا وج ذ إ ر، ف يّ  غ ت ة ت ر 2026(. المعلومات الصحي مب ت سب

AIHW (2023): Endometriosis in Australia, 1 in 7 diagnosed by age 44–49.

www.aihw.gov.au/reports/chronic-disease/endometriosis-in-australia-2023/contents/endometriosis

1

Australian Government Department of Health: Australian Living Evidence Guideline, Endometriosis

(diagnostic delay of 6–8 years; symptom normalisation). www.health.gov.au/news/australian-living-

evidence-guideline-endometriosis

2

Jean Hailes for Women's Health: Endometriosis consult guide. www.jeanhailes.org.au/clinical-

/resources/endometriosis-consult-guide

3

The Lancet (2026): Polyendocrine metabolic ovarian syndrome, the new name for polycystic ovary

syndrome: a multistep global consensus process.

www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(26)00717-8/fulltext

4

Jean Hailes for Women's Health: Polyendocrine metabolic ovarian syndrome (PMOS, formerly PCOS).

/www.jeanhailes.org.au/health-topics/pmos

5

Medical Journal of Australia (2018): International evidence-based PCOS guideline, 8–13% of

reproductive-age women. www.mja.com.au/journal/2018/209/7/translation-and-implementation-

australian-led-pcos-guideline-clinical-summary

6

Monash University / Centre for Research Excellence in Women's Health in Reproductive Life: 2023

International Evidence-based Guideline for PCOS. www.monash.edu/medicine/mchri/pcos/guideline

7

ACOG: Heavy menstrual bleeding (patient FAQ). www.acog.org/womens-health/faqs/heavy-

menstrual-bleeding

8

Royal Children's Hospital Melbourne, Teen Health Info: Periods – owning your cycle.

/www.rch.org.au/teeninfo/fact-sheets/Periods_%E2%80%93_owning_your_cycle

9

Australian Commission on Safety and Quality in Health Care: Australian Charter of Healthcare Rights

(2nd ed., 2019). www.safetyandquality.gov.au/consumers/understanding-your-rights

10

Services Australia: Personal information releases (Medicare records of young people aged 14 and

over). www.servicesaustralia.gov.au/personal-information-releases?context=64107

11

Family Planning NSW: Confidentiality and privacy for young people. www.fpnsw.org.au/health-

information/under-25s/confidentiality-and-privacy-young-people

12

TIS National: Free Interpreting Service (private medical practitioners). www.tisnational.gov.au/Free-

Interpreting-Service

13

Health Complaints Commissioner (Victoria): Make a complaint. hcc.vic.gov.au/make-complaint 14
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كر ش

صصهم ا ق اسمون ين ق ات الذ اب اب والش ب ا، مع الش ي ث روع ألي ي مش ي ف اب ب طوير الموارد الش قُ ت ري ها ف ق من معلومات قّ ح مها وت ها وصمّ ب كت

ت الأسماء. ف د حُذ ا، وق ي ث ها مع ألي اركها أصحاب ة ش ي ق ي اسات كلمات حق ب ت كارهم. الاق هم وأف لت وأسئ

ن ديي لي ق ن الت ن )Kulin Nation(، المالكي ة كولي غ )Wurundjeri Woi-wurrung( من أمّ -وورون ري ووي ي ج عب الوورون ش رف ب عت ن

ر. ي والحاض ي الماض ارهم ف ا لكب رامن م احت دّ ق ا، ون ي ث ها ألي ست علي أسّ ي ت )Traditional Owners( للأرض الت

Victorian Department of Health: Inquiry into Women's Pain (more than 13,000 responses; 1 in 3

women felt dismissed). www.health.vic.gov.au/inquiry-into-womens-pain

15

Victorian Department of Health (2025): Bridging the gender pain gap, Inquiry into women's pain

report. www.health.vic.gov.au/sites/default/files/2025-11/bridging-the-gender-pain-gap-pain-inquiry-

report.pdf

16

Australian Government Department of Health: Better Access initiative (Medicare-rebated mental

health sessions). www.health.gov.au/our-work/better-access-initiative

17

/headspace: National Youth Mental Health Foundation (ages 12–25). headspace.org.au 18

healthdirect Australia: 24/7 health advice line and service finder. www.healthdirect.gov.au/australian-

health-services

19

.The Aletheia Project: Health Navigator (2026) 20

healthdirect Australia: periods, puberty, UTIs, thrush, migraine, STIs and contraception fact sheets.

www.healthdirect.gov.au

21

Royal Children's Hospital Melbourne, Kids Health Info: puberty and periods. www.rch.org.au/kidsinfo 22

Better Health Channel (Victorian Government): menstrual cycle, contraception, sexual health.

www.betterhealth.vic.gov.au

23

Australian Digital Health Agency: My Health Record, young people aged 14 and over.

www.myhealthrecord.gov.au

24

Services Australia: getting your own Medicare card from age 15. www.servicesaustralia.gov.au 25

Butterfly Foundation: eating disorders and body image. butterfly.org.au 26

Kirby Institute: annual surveillance of STIs in Australia. www.kirby.unsw.edu.au 27



ا لأن عدً كون مست ن ت ي أ كف . ي ة الي لى كلمات مث ة إ حاج لست ب
». ة لي سب الن ا مهم ب ول: »هذ ق ت

. ة الي مة الت ة الحز اب ي كت ا ف ا، ساعدن عدً كون مست ن ت ها. وحي لي اج إ دك. أعطها لمن يحت لى مواعي ها معك إ ذ . خ مة ه الحز هذ ظ ب ف احت

Kids HelplineLifelineالطوارئ

1800 · للأعمار 5–25، على مدار الساعة000 55 مات على مدار الساعة1800 ي الأز 14 · دعم ف 11 13

THE ALETHEIA PROJECT · thealetheiaproject.org · contact@thealetheiaproject.org · @aletheia.au

رف عت . ن ة ي حة طب صي ، لا ن ف صحي ي ق ث ر 2026. ت مب ت ي أيلول/سب عة ف ريل 2026، مع مراج /أب سان ي صدار ن مة الصوت · إ حز

ا. ي ث ست ألي أسّ ث ت ن )Kulin Nation(، حي ة كولي غ )Wurundjeri Woi-wurrung( من أمّ -وورون ري ووي ي ج عب الوورون ش ب

رة ي
خ أ
كلمة 

THE ALETHEIA PROJECT

thealetheiaproject.org · contact@thealetheiaproject.org · @aletheia.au


