
 

 
 
 

 

 

 

لقد سمعنا جمیعا عن انقطاع الطمث، وخاصة الھبات الساخنة التي یمكن أن  
 تسببھا. ولكن ما ھي المعلومات الأخرى التي نعرفھا عنھ أیضًا؟ 

على سبیل المثال، ھل تعلمین أن الأعراض التي نعزوھا غالبًا إلى انقطاع الطمث 
تبدأ بالفعل في وقت مبكر خلال ما یسمى بفترة ما قبل انقطاع الطمث، وھي 

 المرحلة الانتقالیة التي تحدث قبل أن یبدأ انقطاع الطمث فعلیًا؟

تقول الدكتورة لاتریسیا طومسون، طبیبة أمراض النساء والتولید في مستشفى 
الدورة الشھریة،  شھرًا متتالیًا دون حدوث  12ھیوستن میثودیست: "بمجرد مُضيّ 

ما یشیر إلى نھایة سنوات الإنجاب. ولكن، قبل ذلك، ھناك مرحلة تسمى فترة ما قبل انقطاع الطمث" "وھو الوقت الذي یبدأ   -یبدأ انقطاع الطمث 
لك قبل أربع فیھ المبیضان في إنتاج كمیة أقل من ھرمون الاستروجین، مما یؤدي إلى مجموعة من الأعراض الجسدیة والعاطفیة. ویحدث ذ

 عامًا."   48و   47سنوات تقریبا من انقطاع الطمث، وعادة ما یحدث في سن ما بین 

 والدكتورة موني طومسون ھنا كیف یؤثر انقطاع الطمث على جسمك وما یمكنك القیام بھ حیال ذلك.

 الطمث؟  انقطاع قبل ما فترة أعراض ھي ما
عًا والمعروفة لمرحلة ما قبل انقطاع الطمث بالطبع في الھبات الساخنة التي سمعنا عنھا تظھر الأعراض الأكثر شیو طومسون: موني والدكتورة

 جمیعًا وغالبًا ما نعزوھا إلى انقطاع الطمث.

 ولكن ھناك أعراض أخرى تظھر في فترة ما قبل انقطاع الطمث یجب الانتباه إلیھا، بما في ذلك:

 نزیف حاد لفترات طویلةعدم انتظام الدورة الشھریة، مع فترات إطالة أو  •
 اضطرابات النوم  •
 تغیرات المزاج، بما في ذلك الاكتئاب والقلق وتقلب المزاج  •
 جفاف المھبل •
 خلال الوظیفة الجنسیة  •
 التغیرات المعرفیة، مثل فقدان الذاكرة أو "الدماغ الضبابي"  •
 السمنة المركزیة)التغیرات في تكوین الجسم، مثل زیادة الوزن في البطن (وتسمى أیضًا  •
 التغیرات في البشرة •
 العواقب الصحیة طویلة الأجل، مثل أمراض القلب والأوعیة الدمویة وھشاشة العظام  •

نظرًا لأن الأعراض یمكن أن تكون خفیفة وتظھر تدریجیًا، فقد یكون من الصعب ربط الأمور ببعضھا وإدراك أن أعراضك مرتبطة بنفس 
 السبب.
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 الطمث؟  انقطاع قبل ما  فترة خلال منھا تعاني التي الأعراض یسبب الذي ما
بقدر حدوث أعراض ما قبل انقطاع الطمث في المقام الأول، فإن نقص ھرمون الاستروجین ھو المسبب الرئیسي  طومسون: موني والدكتورة

 لذلك. 

.  التعرق اللیليتؤدي بعد ذلك إلى النوم المتقطع بسبب  على سبیل المثال، یؤدي نقص ھرمون الاستروجین إلى الھبات الساخنة، والتي یمكن أن
ف المھبل والحكة والألم أثناء الجماع. والذي قد یؤدي  كما یمكن أن یسبب ترقق الأنسجة المھبلیة، مما قد یؤدي إلى ضمور المھبل مما یسبب جفا

 بدوره إلى ضعف الوظائف الجنسیة. وقد تعاني النساء اللواتي یعانین من جفاف المھبل أیضًا من جفاف البشرة بشكل عام. 

كون انخفاض مستویات ھرمون وھناك أیضًا العدید من الدراسات التي تظھر أھمیة ھرمون الاستروجین على الوظیفة المعرفیة. لذلك، قد ی
یرات الاستروجین ھو ما یجعل العدید من النساء یشتكین من الشعور "بضبابیة الدماغ." ولكن، من المھم أیضًا ملاحظة أن ھذه الأنواع من التغی

 المعرفیة یمكن أن تكون ناجمة أیضا عن الاكتئاب، والتي یمكن أن تكون مشكلة منفصلة تمامًا.

على الرغم من أن    —عراض العاطفیة لمرحلة ما قبل انقطاع الطمث، فیعتقد أن نقص ھرمون الاستروجین یلعب دورًا في ذلك أما بالنسبة للأ
 العلاقة لیست مفھومة تمامًا بعد. 

 المنزل؟  في الطمث انقطاع قبل  ما فترة أعراض إدارة یمكن كیف
تي تعاني منھا المرأة. ومع ذلك، فإن الإجراء الأول یتمثل في الاعتماد و/أو یعتمد العلاج على الأعراض المحددة ال طومسون: موني والدكتورة

 الحفاظ على نظام غذائي صحي وممارسة الریاضة. 

إلى   تشمل التغییرات البسیطة في النظام الغذائي التي یمكن أن تساعد في تخفیف الأعراض تقلیل الأطعمة الحارة والدھنیة. بعض النساء أشاروا
 احة مع استخدام منتجات الصویا أو المكملات الغذائیة الطبیعیة مثل الكوھوش الأسود، حیث تعتبر علاجات منزلیة للھبات الساخنة.الشعور بالر

وب تساعد ممارسة التمارین على إطلاق مادة الإندورفین، وھو ما یمكن أن یساعد في حالات الاكتئاب والقلق وتقلب المزاج. إنھا بمثابة الحب
 للشعور بالسعادة. الطبیعیة 

حتفاظ بالنسبة لجفاف البشرة العام، یمكن أن یكون زیت اللوز مفیدًا في ذلك. حاولي وضعھ قبل خلع المنشفة بعد الاستحمام، لأنھ یساعد على الا
 بالرطوبة. یمكنك أیضًا تجربة المزلقات مثل زیت جوز الھند لجفاف المھبل.

اض الشائعة الأخرى لمرحلة ما قبل انقطاع الطمث التي تتطلع العدید من النساء إلى معالجتھا. النساء وتعتبر انخفاض الرغبة الجنسیة أحد الأعر 
من  مخلوقات بطبیعتھا شعوریة، فكلما أصبحنا أكثر نضجًا، تطورت صحتنا النفسیة أكثر. ھذا یعني أننا نجد أشیاء أخرى قد تكون أكثر تحفیزًا

انقطاع الطمث ھي الوقت المثالي للاستكشاف مع شریكك والتعرف على طرق جدیدة للاتصال والتواصل.  الجنس الجسدي. وتعتبر فترة ما قبل 
اء ھناك خیار آخر وھو النظر في قضاء إجازة. ھل سبق لك أن لاحظت أن الرغبة الجنسیة تتحسن عندما لا تكون قلقًا بشأن الغسیل أو طھي العش

الكافي للتخلص من الشعور بالقلق. یمكنك حتى تجربة قضاء إجازة داخلیة للوصول لذاك الشعور أو دفع الفواتیر؟ تمنحنا الإجازات الوقت 
 بمیزانیة أقل. 

 الطمث؟  انقطاع قبل  ما فترة أعراض حول الطبیب زیارة علیك یجب متى
ھن. إذا بدأت أعراضك تؤثر على تنجح العلاجات المنزلیة المذكورة أعلاه مع العدید من النساء، ولكن لیس جمیع طومسون: موني والدكتورة

 صحتك العامة أو نوعیة حیاتك، فقد حان الوقت للتحدث إلى طبیبك.

تتمثل الأسباب الأكثر شیوعًا التي تجعل النساء یزورن طبیبھن حول أعراض ما قبل انقطاع الطمث ھي الھبات الساخنة وتقلبات المزاج  
 عدة في أي من الأعراض المذكورة أعلاه. وانخفاض الرغبة الجنسیة، ولكن یمكن لطبیبك المسا
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  على سبیل المثال، إذا استمر جفاف المھبل على الرغم من استخدام المزلقات الطبیعیة، فاستشیري طبیبك حول خیارات الوصفة الطبیة الخاصة 
ئف الجنسیة. یمكن للاستشاري بك. قد ترغب بعض النساء أیضًا في طلب المساعدة من استشاري علاج انخفاض الرغبة الجنسیة وضعف الوظا

 مساعدتك أنت وشریكك على التكیف مع الوضع الجدید. 

ھناك سبب آخر مھم لرؤیة طبیبك حول الأعراض التي تؤثر على صحتك وھو أنھا یمكن أن تكون ناجمة عن شيء آخر بخلاف فترة ما قبل 
 انقطاع الطمث. 

فترة ما قبل انقطاع الطمث والتي یجب التأكد من استبعادھا مرض الغدة الدرقیة وفرط تشمل الحالات الأخرى التي لھا أعراض متداخلة مع 
خاوف برولاكتین الدم، ونعم، الحمل. بالإضافة إلى ذلك، فإن بعض اضطرابات النوم ھي نتیجة للقلق أو الاكتئاب، ومن المھم أیضًا استبعاد الم

 ل الساق. الأخرى مثل توقف التنفس أثناء النوم ومتلازمة تملم

وأخیرًا، ھناك بعض العواقب طویلة الأجل لنقص ھرمون الاستروجین مثل أمراض القلب والأوعیة الدمویة وھشاشة العظام. تجعل ھذه الأسباب 
 بعدھا.من الضروري الحرص على العمل مع طبیبك لمراقبة مستویات الكولیسترول لدیك للمساعدة في حمایة قلبك أثناء ھذه المرحلة الانتقالیة و
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