
اضطرابــات مــا قبــل الــدورة الشهريــة و طريقــة
علاجها

إذا اجتاحتك رياح اليأس و التوتر فجأة بدون سابق إنذار وأحسست بعدم القدرة عل ،آنست .. سيدت
التركيز، نوبات باء متتالية من أقل الأحداث إزعاجا، اضطراب ف النوم (أرق أو خمول) بل عدم
استمتاعك بالنشاطات اليومية، تقلبات مزاجية و رغبة ملحة ف الشجار عل أتفه الأسباب، فاعلم أن
كل ما يحدث لك هو عبارة عن مؤشرات إكتئاب من نوع خاص لن لحسن حظك أنه مؤقت، فالأمر
عادي جدا  إنه يرجع ببساطة لاقتراب تخلص جسمك من مخاطية الرحم الت لم تستقبل الجنين لعدم
حـدوث إخصـاب وهـو مـا يطلـق عليـه الـدورة الشهريـة أو دم الحيـض أو الطمـث، فمـا سـبب كـل هـذه

الاضطرابات و ما طريقة علاجها؟
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تسم هذه الاضطرابات بمتلازمة ما قبل الدورة الشهرية و ه لا تقتصر عل نفسية المرأة فقط، بل تحدث
لجسمها كذلك كالآم الظهر و المفاصل و العضلات و الثديين و أسفل البطن والصداع و الانتفاخ الناتج
تبدأ من اليوم السابع إل الجسم واضطرابات القولون والشعور بالغثيان. و ه عن احتباس السوائل ف

العاشر قبل نزول دم الحيض نتيجة لمجموعة من التغيرات الهرمونية الت تحدت ف الجسم.

لذا لا يمن تشخيص هذه الاضطرابات بسبب اختلافها من امرأة لأخرى، فيمن أن تون راجعة لمجموعة
مـن التـأثيرات الثقافيـة والنفسـية والاجتماعيـة، كمـا يمـن أن تعـود لمشاكـل أخـرى غيـر مرتبطـة بالـدورة
الشهرية. لذلك وجب عل الطبيب مراقبة الدورة الشهرية لمدة تتراوح بين شهرين إل ثلاثة أشهر و أخذ
ملاحظاته عن الأعراض المصاحبة لها بالضبط، مما سيمنه من معرفة إن كانت هذه الاضطرابات بفعل

الدورة الشهرية أو فقط بسبب مشاكل أخرى باطنية أو أعراض إكتئاب.

أنجزت دراسة جديدة لمحاولة معرفة أصل هذه المشاكل النفسية الشائعة لدى الفتيات، يعد هذا البحث
الأول الذي أظهر وجود صلة محتملة بين الاضطرابات النفسية وتوقيت الدورة البيولوجية، فقد تون
المرأة ف مرحلة معينة من دورة الطمث أكثر عرضة لبعض الآثار الجانبية النفسية المرتبطة بالتجارب
المجهدة نفسيا. شارك ف هذه الدراسة الت نشرت ف دورية البيولوجيا العصبية للتعلم و الذاكرة، 41
امرأة تتراوح أعمارهن بين 18 إل 35 سنة، يتمتعون بدورات شهرية منتظمة و لا يستخدمن حبوب منع

الحمل، كل واحدة شاهدت فيلما مدته 14 دقيقة يتطرق لمشاهد موت وإصابات دامية.

 أخـذت عينـات مـن لعـاب المشاركـات لتقييـم مسـتويات الهرمونـات، وطلـب منهـن تسـجيل الأفـار غيـر
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المرغوب فيها الناتجة عن الفيديو عل مدى الأيام المقبلة، النساء اللائ يعشن الطور الأصفري المبر
الذي يحدث ما بين 16 إل 20 يوما بعد بداية دورتهن، عندهن أفار سلبية مجهدة ثلاث مرات أكثر من
اللائ يعشن مراحل أخرى من دورتهن الشهرية، هذا ما شرحه مؤلف الدراسة “كامبوج” الأستاذ المحاضر
ف جامعة لندن بقسم علم النفس السريري الصح و التعليم، مما يرجح أن هناك مراحل معينة من

الدورة الشهرية تون فيها المرأة أكثر حساسية للأفار السلبية بعد التعرض لأحداث مقلقة.
لمحاولة التخفيف من هذه الأعراض و التخلص منها نهائيا، يجب محاولة تجديد الحياة اليومية بالإكثار من
السلوك افيين والملح، كما يتخذ البعض من العلاج المعرفعن تناول ال النشاطات الرياضية والتخل
الألم ويعمل عل م فالتح للإكتئاب والقلق، يساعد ف حلا، وهو عبارة عن نوع من العلاج النفس
ملات الغذائيـة التـالمنتجـات العشبيـة والم ـار والسـلوكيات السـلبية، بالإضافـة إلـمحاولـة تغييـر الأف
تحتوي عل الالسيوم والمغنيزيوم، والعديد من الأدوية الت بمقدورها التخفيف من هذه الأعراض مثل
المنتجات الهرمونية ومدرات البول ومسنات الألم والأدوية المضادة للإكتئاب، لن لم يصادق عليها
أدوية مخصصة لعلاج الآم الدورة الشهرية حت الآن مما يستبعد استعمالها بسبب آثارها الجانبية. و من
أحسن الحلول هو البحث عما يمنه ان يحسسن بالراحة بالقيام بنشاطات مختلفة: الذهاب ف نزهة أو

أخذ حمام ساخن أو قراءة كتاب أو مشاهدة التلفاز..

بالنسبة للمتزوجات، من المفيد أيضا التحدث مع أزواجن ومشاركتهم ما تعانينه لتفهمن ودعمن
نفسـيا. لـن أغلـب النسـاء يخشيـن تذيبهـن و اتهـامهن بالمبالغـة فـ وصـف هـذه الأعـراض و أنهـن غيـر
منطقيات، و متقلبات المزاج لذا تعد الدورة الدورة الشهرية فترة حرجة تمر منها المرأة كل شهر تؤرق
عملها وتؤثر عل علاقتها التواصلية مع الآخرين، فضلا عن حياتها الجنسية وعل النساء محاولة التأقلم

والسيطرة عل هذه التغيرات.
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