
 

 
 
 

 

 

 

 دائمًا ما یكون ھذا الوقت من الشھر غیر مریح وغیر سار أبدًا. 

بغض النظر عن التعدیلات على روتین استعمال الحمام الخاص بك، ھناك العدید من  
الشھریة. الرغبة الشدیدة في تناول الطعام،  الأعراض المزعجة الأخرى أثناء الدورة 

واضطرابات النوم، والانتفاخ، وتغیرات المزاج (عادة التھیج)، والتعب، وترقق 
ومعظمھا یبدأ قبل حتى أن تبدأ الدورة الشھریة، وتعمل   —الثدي وأكثر من ذلك 

 كإشارات منذرة لما سیأتي قریبًا. 

 ثم تأتي التشنجات...

ثماني نساء یعانین من تشنجات أثناء الدورة الشھریة، فمن المحتمل أن تكون فترة دورتك الشھریة ھي أسوأ وقت في   إذا كنت واحدة من كل
 الشھر.

لحسن الحظ، معنا ھنا الدكتورة ماي كاثلین بورشاردت، طبیبة أمراض النساء والولادة في مستشفى ھیوستن میثودیست، تشرح سبب حدوث 
 اعدتك في العثور على بعض وسائل تخفیف آلام الدورة الشھریة. تشنجات الدورة الشھریة ومس

 الشھریة؟  الدورة تشنجات یسبب الذي ما
 لفھم سبب حدوث تقلصات الدورة الشھریة، من المفید أن نأخذ خطوة إلى الوراء ونفكر في سبب حدوث الدورة الشھریة في الأساس.

ة الطبیعیة، یستعد جسم المرأة للحمل كل شھر. ربما یكون الجزء الأكثر معرفة في ھذه  أوضحت الدكتورة بورشاردت "كجزء من الدورة الإنجابی
ل  العملیة ھو الحیض، ویسمى أیضًا بالدورة الشھریة، وھو عندما یلقي الرحم بطانتھ". والغرض من ذلك ھو المساعدة في إعداد الرحم لاستقبا

 البویضة المخصبة وتغذیتھا."

 الدم والأنسجة من داخل الرحم. بذلك یأتي النزف بإطلاق 

 لكن الدورات الشھریة تصحبھا أیضًا أعراض تتراوح ما بین مزعجة إلى مؤلمة، بما في ذلك التشنجات.

تقول الدكتورة بورشاردت "من أجل طرد بطانة الرحم، تنقبض العضلات والأوعیة الدمویة في الرحم. ھذه الانقباضات یمكن أن تسبب التشنج 
ن بطانتھ". "یمكن أن تسبب الدورة الشھریة تشنجات مختلفة بالنسبة لكل مرأة. بعضھن یعانین من اضطراب خفیف فقط، بینما  في أسفل البط

 یعاني آخرون من ألم شدید یمكن أن یجعل المھام الیومیة صعبة." 

زداد سماكة. ومع مرور المزید من الوقت،  تنمو بطانة الرحم مرة أخرى وت —الذي یستمر في أي حال من ثلاثة إلى سبعة أیام   —بعد الحیض 
 تحدث الإباضة.

وأضافت الدكتورة بورشاردت "إذا لم تكن ھناك بویضة مخصبة موجودة بعد الإباضة، فھذه إشارة إلى جسمك بأن الوقت قد حان لبدء الدورة  
 الشھریة بطانتھ". 

 

 

نصائح للمساعدة على التخلص من  5تشنجات الدورة الشھریة: 
 آلام الدورة الشھریة

 



 

 وتستمر الدورة. 

 المنزل  في  بسرعة  الشھریة الدورة تشنجات تخفیف كیفیة
 فیما یلي خمس طرق للمساعدة في التخلص من تشنجات الدورة الشھریة:

 . ضعي الوسادة الدافئة1

أو تقول الدكتورة بورشاردت: "یمكن أن تساعد الحرارة في استرخاء العضلات التي تساھم في التشنج، لذا فإن وضع الوسادة الدافئة على بطنك 
 بطانتھ". ظھرك یمكن أن یساعد في تخفیف 

التدفئة   یعد استخدام وسادة التدفئة أو الجلوس في حمام دافئ من الطرق الرائعة لتخفیف آلام الدورة الشھریة، ولكن یمكنك أیضًا استخدام لاصقات
 إذا كنت تبحثین عن طریقة مستقلة أثناء التنقل للحصول على الراحة. 

 . تناول مسكن للألم 2

 الشھریة مؤلمة، فمن المحتمل أن یكون من الواضح إلى حد ما أن مسكنات الألم تتصدر قائمة العلاجات. نظرًا لأن تشنجات الدورة 

 ولكن، عندما یتعلق الأمر بتشنجات الدورة الشھریة، ھل تختلف جمیع خیارات مسكنات الألم عن بعضھا البعض؟

. بالنسبة لآلام الدورة الشھریة، من المرجح أن تعمل مضادات  وأوضحت الدكتورة بورشاردت "تعمل مختلف فئات مسكنات الألم بشكل مختلف
وھي  -الالتھاب غیر الستیرویدیة (العقاقیر المضادة للالتھابات غیر الستیرویدیة) بشكل أفضل لأنھا یمكن أن تقلل من البروستاجلاندین 

 الھرمونات التي تحفز الانقباضات التي تؤدي إلى تشنجات بطانتھ".

فین (أدفیل) ونابروكسین (ألیف) أمثلة على مضادات الالتھاب غیر الستیروئیدیة. فقط تأكدي من تناول كل من ھذه الأدویة وفقًا وتأتي ایبوبرو
 لتعلیمات الملصق.

ات التي قد تسھم  وأضافت الدكتورة بورشاردت "قد یساعد الأسیتامینوفین (تایلینول) أیضًا في تخفیف ألمك، لكنھ في الواقع لا یعالج أیًا من الالتھاب
 في شدة تشنجات الدورة بطانتھ". 

  وعلى الرغم من أن بعض الأدویة تدعي أنھا تخفف آلام الدورة الشھریة على وجھ التحدید، مثل میدول، فقط تأكدي من التحقق من الملصق لأن
ا لا تحتوي دائمًا على مضادات الالتھاب غیر ولكنھ -العدید منھا عبارة عن أدویة لأعراض متعددة تحتوي على العدید من المكونات النشطة 

 الستیروئیدیة. 

 . ممارسة التمارین 3

یعي  عندما تشعرین بالألم، قد تعتقدین أنھ من الأفضل فقط الاسترخاء والحصول على قسط من الراحة. لكن النشاط البدني ھو في الواقع مسكن طب
 للألم. 

 إطلاق الإندورفین، وھي مواد كیمیائیة ینتجھا الجسم تساعد على منع إدراك بطانتھ".  تقول الدكتورة بورشاردت: "ممارسة التمارین تحفز

 والذي یؤثر أیضًا على شعورك بالألم.  —بالإضافة إلى ذلك، تعد التمارین الریاضیة أیضًا طریقة رائعة لتقلیل التوتر 

  



 

 . اتخاذ خطوات للحد من التوتر 4

 على جسمك بطرق عدیدة، بما في ذلك خفض عتبة الشعور بطانتھ".  تقول الدكتورة بورشاردت: "یؤثر التوتر

 ھریة.إن الحد من التوتر أسھل من القیام بھ، بالطبع، ولكن اتخاذ خطوات للقیام بذلك یمكن أن یساعدك في إیجاد الراحة من تشنجات الدورة الش

 بالإضافة إلى ممارسة التمارین، إلیكِ عدة طرق لتقلیل التوتر:

 لیوجاممارسة ا •
 تمارین التنفس العمیق  •
 التأمل •
 المشورة •

 . الحصول على الفیتامینات والمعادن اللازمة5

یل  قد یكون اتباع نظام غذائي صحي طریقة أخرى لتخفیف آلام الدورة الشھریة، حیث ینُصح بتناول بعض الفیتامینات والمعادن للمساعدة في تقل
 التشنجات.

، ویسمى أیضًا الثیامین، والمغنیسیوم قد 1حاجة إلى مزید من الأبحاث، ولكن بعض الأدلة تظھر أن فیتامین بتقول الدكتورة بورشاردت "ھناك 
ع نظام یساعدان في تقلیل تشنجات الدورة الشھریة. وھما فیتامینان ونوعان من المعادن یحصل معظم البالغین عادة على الكثیر منھا من خلال اتبا

 غذائي بطانتھ".

 والمغنیسیوم:  1الأطعمة الغنیة بفیتامین ب تشمل 

 المكسرات والبذور •
 الحبوب الكاملة •
 البقولیات، بما في ذلك الفاصولیا والعدس والحمص •
 السبانخ •
 القرنبیط  •
 اللفت •
 الأفوكادو •
 نبات الھلیون  •
 البرتقال •

 الشھریة للدورة شدید  تشنجات ھناك تكون عندما تفعلین ماذا
خاصة بالنسبة لأولئك الذین یعانون من  -الدورة الشھریة أعلاه كمرحلة جیدة للبدء، لكنھا قد لا تنجح مع كل امرأة تأتي نصائح تخفیف تشنج 

 تشنجات مؤلمة للغایة. 

اض  إذا كنتِ تعانین من ألم شدید أثناء الدورة الشھریة، فمن المھم التحدث إلى طبیبة أمراض النساء والتولید الخاصة بك. ستسألك عن الأعر
ا  والدورة الشھریة ویمكنھا التوصیة بتغییر نمط الحیاة الذي قد یساعد في تخفیف الألم، بالإضافة إلى إجراء فحص الحوض ووصف الأدویة، إذ 

 لزم الأمر. 

الذي  أضافت الدكتورة بورشاردت "على سبیل المثال، تستخدم أدویة تحدید النسل الھرمونیة في بعض الأحیان لعلاج تشنجات الحیض والألم 
 یصاحب بطانتھ". 

 بالإضافة إلى ذلك، في بعض الحالات، قد یكون الألم الشدید علامة على حالة أكثر خطورة.



 

ا لیست تقول الدكتور بورشاردت "بالإضافة إلى التأثیر الكبیر الذي یمكن أن یحدثھ ألم الدورة الشھریة على حیاتك الیومیة، فإن التشنجات نفسھ
 ع ذلك، یمكن أن تحدث تشنجات الحیض الشدیدة في بعض الأحیان بسبب حالة مرضیة نسائیة أكثر خطورة."عادة مصدر بطانتھ". "وم

 في بعض الحالات، یمكن أن تكون تشنجات الدورة الشھریة الشدیدة علامة على ما یلي: 

 غرس أنسجة الرحم في قناتي فالوب أو المبیضین أو بطانة الحوض  –بطانة الرحم المھاجرة  •
 نمو الرحم غیر السرطاني الذي یمكن أن یسبب الألم – الأورام اللیفیة الرحمیة •
 نمو أنسجة الرحم في الجدار العضلي للرحم  – العضال الغدي  •
 عدوى الرحم وقناة (قناتي) فالوب و/أو المبیضین  –ھاب الحوض مرض الت •

تقول الدكتورة بورشاردت: "یمكن أن یؤثر عدد قلیل من ھذه الحالات على الخصوبة ویؤثر على فرصك في الحمل الناجح، وھنا تكمن ضرورة 
 خضوعك للتقییم من قبل طبیبة أمراض النساء والتولید إذا كنت تعانین من ألم شدید".
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