
آلام الدورة الشھریة.. وعلاجھا
% من النساء من مختلف الأعمار .. بعضھا طبیعي والآخر ٨٠تصیب 

ینجم عن أسباب مرضیة

الریاض: د. عبیر مبارك 
ة، فمنھا ما یحدث أثناء الحیض أو قبلھ ومنھا ما تتنوع آلام الدورة الشھری

یحصل في منتصف الدورة تقریباً أي أثناء نزول البویضة من أحد 
% من النساء ٨٠المبایض. وتصیب آلام الدورة الشھریة عموماً حوالي 

سواء كن صغیرات في السن أو في مراحل أخرى من العمر في سنین 
الحیض.

الأول أن غالبیة الآلام متوسطة القوة وأقرب وھناك ثلاثة أمور ملاحظة، 
إلي التعب والضیق أو الثقل الذي ربما یعد أمراً طبیعیاً لدى كثیر من النساء 

وملازماً لعملیة الحیض أو الإباضة (نزول البویضة) والشدید منھا حسب 
% یستمر ١٠% منھن، ولدى ٤٠وصف المرأة یحصل لدى ما یقارب 

الحیض. والثاني أن صغیرات السن الشابات ھن حتى ثلاثة أیام من بدء 
أكثر عرضة للمعاناة مقارنة بمن تجاوزن الثلاثین من العمر. وألم الحیض 



أو ما یسمى عسر الطمث، ھو عبارة عن شد أو تقلص مؤلم في الجزء 
السفلي من البطن أو ألم موجع في المنطقة السفلى من الظھر، وینقسم إلي 

ویحدث حینما لا یكون ھناك سبب مرضي لھ، نوعین ھما النوع الأولي
والنوع الثانوي الذي یحصل نتیجة وجود أسباب مرضیة لدى المرأة تؤدي 
إلى ظھور ألم تقلصي یصاحب الدورة الشھریة. ولا یصنف الألم علي أنھ 

أولى إلا بعد استثناء وجود أسباب مرضیة أخرى. 
جة مباشرة لارتفاع نسبة ألم الدورة الشھریة من النوع الأولي یحصل كنتی

بروستاغلاندین، وتؤدي ھذه «بعض المواد الكیمیائیة في الجسم تدعى 
المواد إلى زیادة انقباض الأوعیة الدمویة الصغیرة في جدار الرحم وترسب 

الصفائح الدمویة فیھا وزیادة إیقاع انقباضات الرحم مما یؤدي إلى ظھور 
ل خلال أول ثلاثة أیام منھ. كما أن الألم. ویبدأ الألم مع بدء الحیض ویزو

ھذه المواد مسؤولة أیضاً عن الأعراض المصاحبة في الجھاز الھضمي 
التي تحصل أحیاناً لدى بعض النساء كالقيء أو الإسھال أو الإمساك. وعلى 

حسب ما اتضح من الدراسات الطبیة فإن العوامل التي تزید من احتمال 
مل في السابق أو السمنة أو التدخین أو حصول النوع الأولي تشمل عدم الح

وجود تاریخ عائلي لآلام الحیض لدى بعض القریبات. بینما في ألم الدورة 
دوراً في زیادة إیقاع انقباضات » بروستاغلاندین«الثانوي تلعب مواد 

الرحم بالإضافة إلى أن ھناك أسبابا مرضیة أخرى كالالتھابات المیكروبیة 
فیة في عضلة الرحم أو مرض البطان الرحمي أو أو وجود الأورام اللی

وجود لولب داخل الرحم لمنع الحمل أو غیرھا من الأسباب. ولذا فإن من 
الملاحظ أن الألم یبدأ قبل مجيء الحیض بأسبوع ویستمر لبضعة أیام بعض 

انقطاع خروج دم الحیض. 
وبالرغم من أن الأمر لا یحمل في الغالب خطورة صحیة خاصة النوع 

الأولي فإن آلام الدورة الشھریة تعتبر السبب الرئیسي للتغیب عن الدراسة 
أو العمل لدى النساء ما دون سن الثلاثین. 

وبمراجعة الطبیب فإن سؤال المرأة والفحص الطبي وإجراء التحالیل 
وغیرھا من الفحوصات الطبیة تؤدي إلى معرفة السبب ووضع الحلول لھا 

أخرى تؤدي إلیھ أي حینما یكون من النوع إن كان ناتجاً عن حالات



الثانوي. 
وقد یدفع الألم الشدید بعض النساء إلى اللجوء إلى قسم الإسعاف وھناك یتم 
تقییم الوضع لاستثناء بعض الأسباب المھددة للسلامة والمسببة للألم الشدید 

ھاب في الزائدة الدودیة أو كحالات الحمل خارج الرحم مثلاً أو وجود الت
التھابات في الحوض أو أكیاس في المبیض. والعلاج سیكون بحسب 

السبب، كالمضادات الحیویة للالتھابات البكتیریة وتثبیط نشاط الأنسجة 
المبطنة للرحم في حالات مرض بطان الرحم الشائع ومخففات الألم أو 

ة المانعة للحمل لوقف مثبطات إفراز مادة بروستاغلاندین أو وصف الأدوی
خروج البویضة وتخفیف الأعراض المصاحبة لخروجھا أو ظھور دم 

الحیض. 
والخیارات المتاحة للعلاج متعددة حسب كل سبب كما تقدم. ومن 

الضروري التنبھ إلى أھمیة مراجعة الطبیب لمعرفة السبب لأن مضاعفات 
القدرة على بعض أسباب النوع الثانوي ربما تؤثر على الصحة وكذلك 

الإنجاب. إن من أفضل مثبطات إفراز مواد بروستاغلاندین ھي الأدویة 
المخففة للألم من نوع الأدویة غیر الستیرویدیة كالبروفین أو الفولتارین 

% من الحالات، والتي لو لم تتحكم ٨٠والتي تفید بشكل واسع في أكثر من 
نع الحمل أمراً ناجعاً، في حالات الألم فإنھ ربما یكون اللجوء إلى حبوب م

مع الاھتمام بالوسائل المنزلیة البسیطة لتخفیف الألم والتي ربما تفید كثیراً 
من النساء سواء في الوقایة أو العلاج لحالات الألم المصاحب للدورة 

الشھریة. 
* نصائح للعلاج المنزلي من أطباء جامعة ھارفارد 

ي جامعة ھارفارد الامیركیة الى * تشیر النصائح التي تقدمھا كلیة الطب ف
انھ یمكن لكثیر من النساء، خاصة صغیرات السن من الشابات تخفیف حدة 

المعاناة من ألم الدورة الشھریة وتقلصات الرحم المصاحبة لنزول دم 
الحیض بتناول أحد أنواع حبوب مسكنات الألم المتوفرة والتي تباع دون 

عض الوصفات المنزلیة أن تخفف الحاجة إلى وصفة طبیة. كما ویمكن لب
الشيء الكثیر من التعب والإرھاق الناجم عن تقلصات الرحم والأعراض 

التي تسبق الحیض بذاتھ. 



ولتخفیف أعراض ما قبل الحیض أي في الأسبوع السابق لنزول دم 
الحیض، فإن على المرأة اتباع الآتي: 

ـ التقلیل من تناول الأطعمة المالحة أو الحلوة. ١
ـ التقلیل من تناول المشروبات المحتویة على الكافیین كالقھوة وكذلك ٢

تقلیل تناول الشوكولاتھ. 
ـ ممارسة الریاضة البدنیة كالمشي أو الھرولة أو السباحة لتنشیط الدورة ٣

الدمویة وتقلیل فرصة تضییقت الأوعیة الدمویة أو ترسب الصفائح 
الدمویة. 

ر النفسي والتقلیل من إرھاق العمل الوظیفي. ـ البعد عن أسباب التوت٤
ولتخفیف التعب وأعراض تقلصات الرحم أثناء الحیض نفسھ فعلى المرأة 

اتباع الآتي: 
ـ البقاء في اجواء دافئة والبعد عن الغرف أو الأجواء شدیدة البرودة. ١
ـ وضع وسادة التدفئة على البطن أو وضع زجاجة من الماء الدافئ علیھ. ٢
ـ أخذ حمام ماء دافئ. ٣
ـ تناول المشروبات والأطعمة الدافئة. ٤
ـ رفع الساقین قلیلاً أثناء النوم. ٥
ـ النوم على أحد الجانبین مع ثني الركبتین أي كوضع الجنین. ٦
ـ تناول وجبات خفیفة الكمیة ومتعددة أثناء الیوم. ٧
وھدوء. ـ ممارسة جلسات الھدوء والتأمل والتنفس ببطء٨
ـ البعد عن أسباب التوتر النفسي والمشاجرات العائلیة. ٩

ـ الامتناع عن التدخین أو المشروبات الكحولیة.١٠


