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 انقطاع الطمث والفترة الانتقالیة قبل انقطاع الطمث
(Menopause and Perimenopause) 

 نظرة شاملة على الموضوع
(Topic Overview) 

 الطمث؟ ما المقصود بانقطاع الطمث؟ ما المقصود بالفترة الانتقالیة قبل انقطاع
(What is menopause? What is perimenopause?) 

 القدرة سنوات نھایة یمثل وھو. واحد عام لمدة انقطعت قد الشھریة دورتھا تكون عندما حیاتھا في المرأة إلیھا تصل نقطة ھو الطمث انقطاع
 ."الحیاة"تغیر  یسُمى وأحیاناً. الإنجاب على

 الدورة تتوقف. بجسمھا الخاص الزمني التسلسل امرأة لكل ولكن. تقریباً 50الـ عمر حدود في الطمث انقطاع یحدث السیدات، لمعظم بالنسبة
 .عمرھن من الخمسینات حتى لدیھن تستمر وأخریات. عمرھن من الأربعینات منتصف في السیدات بعض لدى الشھریة

 من الثلاثینات أواخر مثل مبكر وقت في تبدأ أن ویمكن. الطمث انقطاع إلى تؤدي التي التغیر عملیة ھي الطمث انقطاع قبل الانتقالیة الفترة
 ولكنھا الطمث، انقطاع قبل الانتقالیة الفترة تستغرقھا التي الزمنیة المدة وتختلف. عمركِ  من الخمسینات أوائل مثل متأخر وقت في أو عمركِ 

 .الفترة ھذه خلال أخرى أعراض من أو الشھریة الدورة انتظام عدم من تعانین وقد. أعوام 8و عامین بین تدوم ما عادةً 

 أن الجید من ولكن. منھا تعانین التي الأعراض تزعجكِ  لم ما لھ علاج إلى تحتاجین ولا. العمر في التقدم من طبیعي جزء ھو الطمث انقطاع
 أثناء الإمكان قدر جیدة بصحة البقاء على یساعدكِ  أن یمكن توقعھ علیكِ  ینبغي ما فمعرفة. الطمث انقطاع بشأن معرفتھ یمكنكِ  ما كل تعرفي

 .حیاتكِ  من الجدیدة المرحلة ھذه

 ما الذي یتسبب في انقطاع الطمث؟
(What causes menopause?) 

 یحدث لدیكِ، البویضات مخزون عمر تقدم مع. لدیكِ  الھرموني والجھاز التناسلي الجھاز في طبیعیة تغیرات بسبب الطمث انقطاع یحدث
 في یتسبب مما(تتذبذب)،  متفاوت بشكل وتنخفض لدیكِ  الھرمونات مستویات ترتفع الفترة، ھذه خلال. تواترًا أقل بمعدل جسمكِ  في التبویض

 یكفي بما والبروجستیرون الإستروجین مستویات تنخفض الوقت، وبمرور. أخرى أعراض وظھور الشھریة دورتكِ  في تغیرات حدوث
 .الطمث دورة لتوقف

 أو المبیضین استئصال لعملیة خضوعكِ  یتسبب وقد. الأربعین عمر قبل لدیكِ  الشھریة الدورة توقف في الطبیة العلاجات بعض تتسبب قد
 .المبكر الطمث انقطاع في الكیمیائي للعلاج أو الإشعاعي للعلاج

 ما ھي الأعراض؟
(What are the symptoms?) 

 :یلي ما الشائعة الأعراض تتضمن
 الطمث دورة تطول قد. غزیر بنزیف یصُبن وأخریات. التدفق خفیفة شھریة بدورات السیدات بعض تمر. منتظمة غیر شھریة دورات •

 .الشھور بعض في الشھریة دورتك تغیب قد أو أقصر، تصبح أو لدیكِ 
 .الحرارة ھبات •
 (أرق). النوم في صعوبة •
 .القلق أو الاكتئاب أو بالتذمر یشعرن أو مزاجیة بتقلبات السیدات بعض تصُاب. عاطفیة تغیرات •
 .الصداع حالات •
 (الخفقان). منتظم غیر بشكل أو شدیدة بسرعة ینبض قلبكِ  بأن الشعور •
 .بوضوح التفكیر أو الأشیاء تذكر في مشكلات •
 .المھبل جفاف •

 .الیومیة وحیاتھن نومھن في اضطراباً تسبب شدیدة بأعراض یصبن وأخریات. فقط خفیفة أعراض ببضعة السیدات بعض تصاب
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 عند الھرمونات تستقر الوقت، بمرور. ذلك من لأكثر أو الطمث انقطاع بعد الأول العام خلال تتفاقم أو الأعراض تدوم أن المرجح من
 .تزول أو الأعراض من العدید وتتحسن منخفضة، مستویات

 ھل یتعین علیكِ الخضوع لاختبارات لتشخیص انقطاع الطمث؟
(Do you need tests to diagnose menopause?) 

 فمن. الطمث انقطاع إلى وصلتِ  أو الطمث انقطاع قبل الانتقالیة الفترة في بدأتِ  قد كنتِ  إذا ما لمعرفة لاختبار الخضوع علیكِ  یتعین لا
 .الأخرى والأعراض الشھریة الدورات انتظام عدم على بناءً  ذلك معرفة وطبیبكِ  أنتِ  بمقدوركِ  سیكون أنھ المرجح

. النزیف وراء خطیر سبب وجود لاستبعاد اختبارات إجراء في طبیبكِ  یرغب فقد منتظم، غیر أو غزیر بشكل الشھریة الدورة تأتیكِ  كانت إذا
 أو مرض أو بعدوى للإصابة نتیجة یكون قد أیضًا ولكنھ. الطمث انقطاع قبل الانتقالیة الفترة بدء على طبیعیة علامة الغزیر النزیف یكون قد

 .بالحمل متعلقة مشكلة

 مخاطر تزید. السنویة البدنیة للفحوصات الخضوع تواصلي أن المھم من ولكن. الطمث انقطاع أعراض بشأن طبیبكِ  زیارة إلى تحتاجین لا قد
 بفحص طبیبكِ  یقوم أن یمكن السنویة، زیاراتكِ  في. الطمث انقطاع بعد) العظام(ھشاشة  العظام وترقق والسرطان القلب بأمراض إصابتكِ 

 .الحاجة حسب اختبارات بإجراء یوصي وأن العامة الصحیة حالتكِ 

 ھل تحتاجین إلى علاج؟
(Do you need treatment?) 

انقطاع الطمث ھو جزء طبیعي من التقدم في العمر. ولا تحتاجین إلى علاج لھ ما لم تزعجكِ الأعراض التي تعانین منھا. ولكن إذا كانت 
 التي تصیبكِ مزعجة أو غیر مریحة، فلستِ مضطرة إلى المعاناة بسبب ھذه الأعراض. ھناك علاجات یمكنھا مساعدتكِ.الأعراض 

الخطوة الأولى ھي اتباع نمط حیاة صحي. فھذا یمكن أن یساعد على تقلیل الأعراض بالإضافة إلى خفض خطر إصابتكِ بالأمراض القلبیة 
 المتعلقة بالتقدم في العمر. وغیر ذلك من المشكلات طویلة الأمد

ابذلي جھدًا خاصًا لتناول أطعمة صحیة. اختاري نظامًا غذائیاً صحیاً للقلب یحتوي على كمیات منخفضة من الدھون المشبعة. ینبغي أن  •
 یحتوي ھذا النظام على كمیة وفیرة من الأسماك والفاكھة والخضروات والبقول والخبز والحبوب الغنیین بالألیاف.

ولي أطعمة مغذیة وتأكدي من حصولكِ على كمیات كافیة من الكالسیوم وفیتامین د للمساعدة في الحفاظ على قوة عظامكِ. تعُد منتجات تنا •
 الألبان قلیلة الدسم أو منزوعة الدسم مصدرًا رائعًا للكالسیوم.

وزنكِ والحفاظ على قوة عظامكِ وقلبكِ، وتحسین مارسي التمارین الریاضیة بانتظام. یمكن أن تساعدكِ التمارین الریاضیة على ضبط  •
 حالتكِ المزاجیة.

 قللي من تناول الكافیین والكحول والتعرض للضغط. فقد تؤدي ھذه الأشیاء إلى تفاقم الأعراض. والتقلیل منھا قد یساعدكِ على النوم بشكل •
 أفضل.

دخین إلى تقلیل الإصابة بھبات الحرارة والمخاطر الصحیة طویلة إذا كنتِ تدخنین، فأقلعي عن التدخین. یمكن أن یؤدي الإقلاع عن الت •
 الأمد.

 إذا لم تكن تغییرات نمط الحیاة كافیة لتخفیف أعراضكِ، یمكن أن تجُربي تدابیر أخرى، مثل تمارین التنفس والیوجا.

 وصفة طبیبة. تتضمن الخیارات:إذا كنتِ مصابة بأعراض شدیدة، فقد ترغبین في استشارة طبیبكِ بشأن الأدویة التي تصُرف ب
 حبوب منع الحمل منخفضة الجرعة قبل انقطاع الطمث. •
 ) منخفض الجرعة بعد انقطاع الطمث.Hormone Therapy, HTالعلاج الھرموني ( •
 مضادات الاكتئاب. •
 دواءً یسُمى كلونیدین (كاتابریس) الذي عادةً ما یسُتخدم لعلاج ارتفاع ضغط الدم. •

المستخدمة لأعراض انقطاع الطمث مخاطر أو آثار جانبیة محتملة. یصُاب عدد قلیل جدًا من السیدات بمشكلات صحیة خطیرة لجمیع الأدویة 
 عند تلقي العلاج الھرموني. احرصي على التحدث مع طبیبكِ بشأن المخاطر الصحیة المحتملة قبل أن تبدأي علاجًا لأعراض انقطاع الطمث.

أن تصبحي حاملاً حتى تصلي إلى مرحلة انقطاع الطمث. لمنع حدوث حمل غیر مرغوب فیھ، استمري في  تذكري، لا یزال من الممكن
 استخدام وسیلة لمنع الحمل حتى تنقطع الدورة الشھریة لدیكِ لمدة عام واحد كامل.

 
 Health Linkصلي بخدمة ساعة طوال أیام الأسبوع، ات 24للحصول على معلومات صحیة عامة ومشورة من طاقم التمریض على مدار 

 .811على الرقم 
 إذا كنتِ بحاجة إلى مترجم فوري، فما علیكِ سوى ذكر اللغة التي تحتاجین إلیھا.
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 www.myhealth.alberta.ca: المصدر

 
ھذه المادة معدة لأغراض تقدیم المعلومات فقط ولیس الغرض منھا أن تحل محل نصائح الرعایة  .©.Healthwise Incتمت الترجمة بتصریح من شركة 

استشیري الأخصائي الصحي الخاص بكِ دائمًا للحصول على  یره من أخصائیي الرعایة الصحیة.التي تحصلین علیھا من مقدم الرعایة الخاص بكِ أو غ
 التشخیص الطبي والعلاج.
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