
تأثير سن اليأس عل النوم
أكدت دراسة نشرت مؤخرا عل دورية Clinical Endocrinology & Metabolism ارتفاع نسبة

مشاكل النوم لدى المرأة ف مراحل  سن اليأس الأول خلال الدورة الشهرية.

تصـاحب دورة الحيـض فـ أن اضطرابـات النـوم التـ Hormone Health Network أفـادت منظمـة
بدايات سن اليأس يرجع سببها إل تقلب مستويات الهرمونات ف الجسم، حيث تبدأ هذه الاضطرابات
بتقطع ف النوم و هبات ساخنة خلال الثلاث إل الخمس سنوات قبل  انقطاع الطمث كلية ف الأربعينات
مــــن العمــــر. و ركــــزت الدراســــة علــــ اليفيــــة الت تؤثر بها التقلبات الهرمونيــــة عل النــــوم

بمختلف مراحل دورة الطمث من قبل نزول الحيض و حت مرور أسبوعين بعدها.

تنـــاولت الدراسة المختبرية أنماط النوم لـــدى 20 امـــرأة فـــ ســـن اليـــأس، حيـــث عرفـــت مجموعـــة
من المشارِكات صعوبات ف النوم بشل أكبر خلال المرحلة الانتقالية بعد انقطاع الحيض. و خلصت
إلـ أن اضطرابـات النـوم تـون أكثـر حـدة خلال مرحلـة مـا قبـل الحيـض منـه بعـد الحيـض، كمـا أكـد
“فيونا جيم بير” من مركز علوم الصحة “كاليفورنيا” وجامعة “ويتواترسراند بجوهانسبرغ” جنوب أفريقيا
نـوم النسـاء، حت للـدماغ  كشـف تـأثير هرمـون “البروجسـترون” عل  هربائأن قيـاس النشـاط ال علـ

مراحل متأخرة من سن اليأس.

و لا زال الباحثون يعتبرون التقلبات الهرمونية خلال دورة الطمث عاملا واحدا من عدة عوامل تتدخل
ــــــــــث  ــــــــــن هذا البح ــــــــــ م ــــــــــر. و يرج ــــــــــدى النساء ف منتصف العم ف جودة النوم ل
أن يؤدي إل فهم أفضل لأســــــباب اضطرابات النوم مــــــع قرب انقطــــــاع الطمــــــث ليســــــترشد بها

ف وضع استراتيجيات  أفضل لمعالجة هذه الأعراض .
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