
  
 صحتك  في  منتصف  االعمر

  

 
  
 

 
االقدسس  -جمعیية  أأصدقاء  االمريض  االخیيرية



  
  

  مقدمة
  

نمر  خلالل  حیياتنا  بمرااحل  عمریية  متعدددةة  إإبتدااء  من  مرحلة  االطفولة  مروورراا  بمرحلة  
     االنضج   مرحلة   ثم   االعمر  -االمرااھھھهقة   منتصف      -مرحلة   ھھھهذهه       من   مرحلة وولكل

  سنحاوولل   االكتیيب   ھھھهذاا   في   ووممیيزااتھها   خصائصھها   بعض    االمرااحل   على االإجابة
.  االتساؤؤلاتت    االتي  ترااووددكك  ووتبحثیين  لھها  عن  إإجاباتت  حولل  صحتك  في  منتصف  االعمر

سنتحدثث  عن  سن  االأمانن،  االأمرااضض  االتي  قد  تتعرضیين  لھها  ووططرقق  االوقایية  من  ھھھهذهه  
  .    االأمرااضض

ةة  فالوبباالرحم          قنا                                                                                                                                                  
   

  
                    

 االمبیيضفي  بداایية  حدیيثنا  نتعرفف  على                
 االأنثى االجھهازز  االتناسلي  عند

      عنق  االرحموواالذيي  یيتكونن  كما  ھھھهو      مبیين              
  :في  االشكل

  
                                                                                                                                            

   االمھهبل                                                                                                                                              
  مثل     االأنثویية   االھهرموناتت   بعض   ووتكویين   االبویيضاتت   إإنتاجج   ھھھهي   االمبیيض ووظظیيفة

ملیيونن    2-1یيوجد  في  مبیيض  االأنثى  عند  وولاددتھها  من  .  االإسترووجیين  وواالبرجستروونن
ملیيونن  بویيضة  وویيستمر  ½  بویيضة،  ووعند  االبلوغغ  یيتناقص  عدددھھھها  وویيصل  تقریيبا  إإلى  

  اال تناقص  مع  كل  ددووررةة  شھهریية  حتى  االوصولل  إإلى  االأرربعیيناتت  من  االعمر  حیيث  ھھھهذاا
تبدأأ  بعض  االتغیيرااتت  االجسمیية  بالحدووثث  ووتتمثل  في  إإنخفاضض  نسبة  االھهرموناتت  ووفي  

  ).ووھھھهنا  یيحدثث  ما  یيسمى  بسن  االأمانن(     ططبیيعة  االدووررةة  االشھهریية  وومن  ثم  إإنقطاعھها
 
 
 



 
  االدووررةة  االشھھهرية/  سن  االأمانن

  
  مانن؟؟في  أأيي  عمر  یيبدأأ  سن  االأ

بداایية  سن  االأمانن  یيختلف  من  سیيدةة  إإلى  أأخرىى    وولكنھه  عاددةة  یيظھهر  في  أأووااخر  
.    55-45االثلاثیيناتت  وویيمتد  حتى  أأووااخر  االخمسیيناتت،  معدلل  االعمر  یيترااووحح  بیين  

  االسیيدةة     تلاحظ   قد   االھهرموناتت   مستوىى   ووإإنخفاضض   االأمانن   سن   بداایية وومع
  ووظظھهورر  بعض  االأعرااضض  مثل     االدووررةة، ظظھهورر  بعض  االتغیيرااتت  في  ططبیيعة

  ذذلك   ووغیير   االسخونة   لفحاتت   االسیيدةة  .   تستطیيع   وولا   االدووررةة   تتوقف ووبعدھھھها
  .إإنجابب  االأططفالل

  ھھھهناكك  أأرربع  أأشكالل  لسن  االأمانن  
         االعمر     في   االتقدمم   ووبسبب   جیينیية   لأسبابب   للدووررةة   االطبیيعي االإنقطاعع

عند  بعض  االسیيدااتت  تتوقف  االدووررةة  مرةة  ووااحدةة  ووعند  أأخریياتت  .  45-55
ةة  أأشھهر  أأوو  عدةة  سنوااتت  ووتظھهر  تتوقف  ببطء  ووبالتدرریيج  على  مدىى  عد

 .  بصوررةة  عدمم  إإنتظامم  في  االدووررةة  أأوو  ووجودد    ددووررةة  خفیيفة  أأوو  غزیيرةة
  

یيمكن  حدووثث  حمل  خلالل  فترةة  االتغیير  في  ططبیيعة  االدووررةة                                    
 سنتیين  من  عدمم  أأنتظامم  االدووررةة  –أأوو  خلالل  سنھه  

 
   االإنقطاعع  االمبكر  للدووررةة  قبل  بلوغغ  سن  االأرربعیين  قد  یيكونن  بسبب  خلل

  وو   تتعلق  في   ووررااثیية   لأسبابب   یيكونن   قد   أأوو   االمبیيضیين، ظظیيفة
على  االسیيدااتت  في  مثل  ھھھهذهه  االحالة  مرااجعة  ططبیيب  .    بالكرووموسوماتت

أأمرااضض  نسائیية  لمعرفة  االسبب  ووإإجرااء  االفحوصاتت  االضروورریية  وواالبدء  
 .في  علاجج  ھھھهرموني  إإذذاا  كانت  االحالة  االصحیية  تتطلب  ھھھهذاا

      عملیية   في   كما   جرااحیية   عملیية   بسبب   االدووررةة   كلا  إإنقطاعع إإستئصالل
االمبیيضیين،  ووبعد  االعملیية  بوقت  قصیير  تظھهر  على  االسیيدةة  أأعرااضض  سن  

  االسن   صغر   بسبب   االمرحلة   لھهذةة   تصل   لم   إإذذاا   خاصة   االأمانن ووقد  .
 .تحتاجج  االسیيدةة  إإلى  علاجج  بالھهرموناتت

 ططبیيعیية     غیير   لأسبابب   االدووررةة   إإنقطاعع   للعلاجج  :   خضعت   االتي االسیيدةة
ن  االأمانن  تشعر  أأیيضا  االكیيماوويي  أأوو  علاجج  االأشعة  قبل  ووصولھها  إإلى  س

 .بأعرااضض  سن  االأمانن



  ما  ھھھهي  أأعرااضض  سن  االأمانن؟؟
االأعرااضض  االأكثر  ظظھهورراا  عند  االسیيدااتت  في  مرحلة  سن  االأمانن  ھھھهي  لفحاتت  االسخونة،  

  .االتعرقق  في  االلیيل  أأوو  ززیياددةة  إإفراازز  االعرقق،  جفافف  في  االمھهبل
  :ووھھھهناكك  أأعرااضض  أأخرىى  مثل

 خفقانن  االقلب  
 عدمم  إإنتظامم  االدووررةة    االشھهریية  
 لتھهابب  في  االمثانةضمورر  أأوو  إإ  
 ضعف  في  االمفاصل.  
 ضعف  في  االعضلاتت  
 إإكتئابب،  إإررھھھهاقق،  نسیيانن،  إإضطرااباتت  في  االنومم  
 سرعة  االإنفعالل،  تقلب  في  االمزااجج  
 ضعف  في  االرغبة  االجنسیية  
 نمنمة  في  االجلد  

االأعرااضض  حقیيقیية  وولیيست  تخیيلاتت،  وولكن  إإذذاا    لم    تستطیيعي  االتأقلم  
  معھها  ننصحك  بزیياررةة  االطبیيب

  
  سیيدااتت  من  أأعرااضض  سن  االأمانن؟؟ھھھهل  تعاني  جمیيع  اال

من  االسیيدااتت  یيشعرنن  بأعرااضض  سن  االأمانن  ووتختلف  ھھھهذهه  االأعرااضض  من  سیيدةة  %  85
تظھهر  لدیيھهن  االأعرااضض  بشكل  %  15حواالي  .  فلا  تقاررني  نفسك  بالأخریياتت.  لأخرىى
  وو   أأعرااضض  قاسیية%  15بسیيط   من   یيعانیين   االسیيدااتت  .   من   االأكبر %  80-75االجزء

  ھھھهن   وولكن   االسخونة،   لفحاتت   من   تخفیيف  یيعانیين   على   تعمل   االتي   بعض  االأددوویية اكك
  .االأعرااضض  ووأأیيضا  على  تعویيض  االھهرموناتت

  إإررتديي  االملابس  االخفیيفة  لتقلیيل  االإحساسس  بلفحاتت  االسخونة  وواالتعرقق
  

االنزیيف  االمھهبلي  غیير  االطبیيعي  وواالذيي  یيتكررر  حدووثھه  أأكثر  من  مرهه  قد  یيكونن  مؤشر  
رااضض  نسائیية  على  ووجودد  مشكلة  في  االرحم  وولمعرفة  االسبب  یيجب  ززیياررةة  ططبیيب  أأم

  لإجرااء  فحص  ددااخلي  وومسحة  لعنق  االرحم
  :االنزیيف  غیير  االطبیيعي  نعني  بھه

  أأیيامم  7یيستمر  أأكثر  من  *        حادد  ووغزیير*  
  یيكونن  ھھھهناكك  تغیير  في  موااعیيد  االدووررةة*      یيحصل  بعد  االجماعع*  
  أأسابیيع  3یيتكررر  في  فترةة  أأقل  من  *  



  :برنامج  تعویيض  االھهرموناتت
  وواال   االإسترووجیين،   لتعویيض  ھھھهرمونن   علاجج   االأعرااضض  ھھھهو   تقلیيل   منھه ھهدفف

  یيساعد     ووھھھهو   االأمانن   سن   فترةة   ووبعد   االسیيدااتت  خلالل   تصاددفف   االتي االجانبیية
  ووأأمرااضض  االقلب   االعظامم   ترقق   من   االوقایية   على   على  .   بالعلاجج   االبدء قبل

االسیيدةة  إإجرااء  فحص  نسائي  ووفحص  ماموغراافي  وواالإستمراارر  في  إإجرااء  ھھھهذهه    
  االبرنامج   ھھھهذاا   للھهرموناتت،   تناوولھها   خلالل   جمیيع    االفحوصاتت   یيناسب   لا قد

  االفواائد     لمعرفة   ططبیيبھها   مع   االموضوعع   مناقشة   االسیيدةة االسیيدااتت  وویيجب  على
  ).كما  في  جمیيع  أأنوااعع  االأددوویية(وواالأخطارر  االمترتبة  على  ھھھهذاا  االعلاجج  

  
ما  ھھھهي  أأكثراالأمرااضض  ظظھهورراا  عند  االسیيدااتت  بعد  سن  

  االأرربعیين  ؟
  عرضة     أأكثر   االسیيدااتت   تصبح   االعمر   في   االتقدمم مع

  بأمرااضض   تعتبر    للإصابة   االتي   االقلب   أأمرااضض مثل
  االفلسطیينیياتت،       االنساء   بیين   للوفیياتت   االرئیيسي االسبب
  مثل     االسرططانن   ووأأیيضا   وواالضغط ووأأمرااضض  االسكريي

 .سرططانن  االثديي،  االرحم  وواالقولونن
  كیيف  تعدیين  نفسك  لھهذهه  االمرحلة؟؟

 :االغذااء  االصحي
 تناوولل  ووجیياتت  غذاائیية  متوااززنة  وومتنوعة  تحتويي  على  االخضارر  وواالفوااكھهھه  وواالحبوبب 
   مثلا  تقلیيل  لزبدةة،  االكریيم،  االلحومم  االدسمة(تقلیيل  كمیية  االدھھھهونن  في  ططعامك(  
      ططعامك   في   وواالسكر   االكربوھھھهیيدررااتت   كمیية   تقلیيل   االبطاططا،  (   االأررزز،   تقلیيل مثلا

  ).  االمعكروونة،  االخبز،  االكیيك
 

  على     تساعد   وواالكربوھھھهیيدررااتت   االدھھھهونن تقلیيل
  االسمنة،     عن   بعیيداا   مناسب   ووززنن   على االمحافظة

  اا   على   وواالسكريي  ووتعمل   أأمرااضض  االقلب   من لوقایية
  وواالضغط

  
  

 
 
 
 



  :  من  االمھهم
ززیياددةة    كمیية  االكالسیيومم  في  ططعامك  بالإعتمادد  على  االمنتجاتت  قلیيلة  االدسم  من  
  .االحلیيب  وومنتجاتھه  مثل  االلبن  ووااللبنة،  االسرددیين،  االطحیينة،  االتمر،  االلوزز،  االتیين

  .  لأنھها  تعمل  على  ززیياددةة  االكثافة  االعظمیية
  

.       

    
  

اصص  االذیين  لا  یيحصلونن  على  كمیية  كافیية  من  االكالسیيومم  عن  ططریيق  االأشخ
إإلا  إإذذاا  كانن    (  االطعامم  ننصحھهم  بتناوولل  حبوبب  االكالسیيومم  لتعویيض  ھھھهذاا  االنقص

  )عندكك  مشاكل  صحیية  في  االكلى  فعلیيك  إإستشاررةة  ططبیيبك
  

  تناوولل  االأططعمة  االغنیية  بفیيتامیين  دد  مثل  االكبدةة،  االسمك،
اصص  فیيتامیين  دد  االذيي  ززیيت  االسمك،  صفارراالبیيض  تساعد  على  إإمتص

  یيعمل  على  إإمتصاصص  االكالسیيومم   االشمس  .   االتعرضض  لأشعة ووأأیيضا
 ددقیيقة  یيومیيا  15لمدةة  

 
  

ننصحك  بالتقلیيل  من  االمشرووباتت  االتي  تحتويي  على  
االكافیيیين  مثل  االشايي،  االقھهوةة،  االمشرووباتت  االغاززیية  
لآنھها  تقلل  من  إإمتصاصص  االجسم  للكالسیيومم  ووأأیيضا  

  .للحدیيد
  
  

 :مماررسة  االریياضة
  االوززنن  رریيا   على   االمحافظة   على   تعمل   یيومیيا   ساعة   نصف   لمدةة   االمشي ضة

  .ووتساعد  على  تماسك  االعضلاتت  وواالمفاصل  ووتقویية  االعظامم،  وواالدووررةة  االدمویية
 

 



 
  االجدوولل  االتالي  يظھھهر  توصیياتت  للكشف  االمبكر  

    
)ططریيقة  االكشف(االفحص  

 االمرضض االعمر 

  تخطیيط  للقلب
 أأمرااضض  االقلب  

  سنوااتت  3فحص  االسكريي    مرةة  كل  
 االسكريي  

  سنوااتت  5فحص  االكولستروولل  مرةة  كل  
 االكولستروولل  

  إإجرااء  فحص  ووقائي  للكشف  االمبكر
 ھھھهشاشة  االعظامم فما  فوقق  30 

  سنوااتت  4-2إإجرااء  االفحص  مرةة  كل  
 أأمرااضض  االعیيونن  

 سرططانن  االرحم فما  فوقق  35 سنوااتت  3مسحة  عنق  االرحم  مرةة  كل  

  سنوااتت  5تنظیير  للقولونن  مرةة  كل  
 االقولونن فما  فوقق  50 

  االفحص  االذااتي  مرةة  كل  شھهر
 سنھه  فما  فوقق  18 

 أأمرااضض  االثديي

  )مرةة  كل  سنتیين(تصویير  ماموغراافي  
     فحص  سریيريي  مرةة  كل  سنة

  

  
35-50  
  
  

  )مرةة  كل  سنة(تصویير  ماموغراافي  
  فحص  سریيريي  مرةة  كل  سنة

  
  فما  فوقق    50

  
  

 
  في  حالة  إإصابتك  بأحد  ھھھهذهه  االأمرااضض  أأوو  ووجودد  تارریيخ  عائلي  للإصابة  ،

  إإتباعع  إإررشاددااتت  االطبیيب  ووعمل  االفحوصاتت  االلاززمة  فعلیيك
  



  :تذكريي  سیيدتي
  

  .االمحافظظة  على  صحتكك  ھھھهي  مسئوولیيتكك
االتغذذیية  االسلیيمة،  مماررسة  االرریياضة  بإنتظظامم،  إإجررااء  االفحووصاتت  االووقائیية  

  .أأموورر  ضرروورریية  للحفاظظ  على  صحة  جیيددةة
    

  
  

  االقدسس-جمعیية  أأصدقاء  االمريض  االخیيرية
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  خــدمــاتــنــا

 
o   االماموغراافي(  تصوير  االثديي  بالأشعة(  
o ترقق     مرضض   عن   االمبكر   للكشف )    ھھھهشاشة(فحص

  االعظامم
o   برنامج    محاضرااتت  االتثقیيف  االصحي  للسیيدااتت  ،  االعاملیين

  االصحیيیين  وواالأططباء
o توززيع  االنشرااتت  االطبیية 
o     االثديي     بسرططانن   االمصاباتت   االسیيدااتت   مساعدةة مشرووعع

 )  مجموعة  االشرووقق(
     

  سرططانن  االثديي  ،/  خدماتت  االخط  االمساعد  عن  أأمرااضض
   6277990نصائح  وومعلوماتت                      
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