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إضاءة

صحة

في  آلام  من  تعانين  وبدأتِ  الطمث  انقطاع  مرحلة  في  دخلتِ  إذا 
المفاصل، فأنتِ لستِ وحدكِ، فالإحصاءات تفيد بأنك ضمن 50 % من 

النساء اللواتي يعانين مثلك 

انقطاع الطمث 
وآلام المفاصل

أنور نعمة

من  تكون  أن  يمكن  المفاصل  آلام 
ضـــمـــن قـــائـــمـــة الآثـــــــار الــجــانــبــيــة 
ــاع الـــطـــمـــث مـــثـــل الــهــبــات  ــطـ ــقـ لانـ
وتغيّر  والأرق  الــلــيــلــي  والــتــعــرق  الــســاخــنــة 
ــادة  ــ ــفـــاف المــهــبــل وزيـ الـــحـــالـــة المـــزاجـــيـــة وجـ
والخفقان  والتعب  الشعر  وتساقط  الـــوزن 

والصداع، وغيرها.

انقطاع الطمث وآلام المفاصل
بــالــغ  ويــلــعــب هـــرمـــون الإســـتـــروجـــن دورًا 
الأهــمــيــة فــي الــحــفــاظ عــلــى صــحــة المفاصل 
والغضاريف والعظام، ويقلل من تعرضها 
للالتهاب، وعندما يقل إنتاج هذا الهرمون 
ــقــــطــــاع  ــه عــــنــــد انــ ــاتــ ــويــ ــتــ ــســ ــفــــض مــ ــخــ ــنــ وتــ
الـــطـــمـــث، فـــــإن احـــتـــمـــال حـــــــدوث الالـــتـــهـــاب 
ــزداد، الأمـــر الـــذي يـــؤدي إلى  فــي المــفــاصــل يــ
وتكون  الإصــابــات،  وإلــى  الغضاريف  تآكل 
النتيجة حــــدوث مــفــاصــل مــؤلمــة ومــتــورمــة 
ــي مـــفـــاصـــل الــيــديــن  ومـــتـــيـــبـــســـة، خـــاصـــة فــ
والــقــدمــن، إلا أن مــفــاصــل أخــــرى يــمــكــن أن 
تــصــاب مــثــل الــركــبــتــن والمــرفــقــن والــرقــبــة 

والفك والكتفين.
وبعيدًا عن العامل الهرموني أثناء انقطاع 
الطمث، فإن عوامل أخرى يمكن أن تؤدي إلى 
اندلاع آلام المفاصل وتفاقمها، مثل الزيادة 
فــي الـــوزن وحــيــاة الكسل والــخــمــول وســوء 

التغذية والجفاف والتدخين والتوتر.
وتــكــون آلام المــفــاصــل بــعــد انــقــطــاع الطمث 
 

ّ
ــا فـــي الــصــبــاح، ولــكــنــهــا تــخــف ــدّهـ عــلــى أشـ

اليوم وزيــادة الحركة والنشاط، وقد  خلال 
تستيقظ المصابة وهي تعاني من التصلب 
في المفاصل بسبب عدم استخدامها طوال 

الليل. 
ــقـــدرة  الـ فــــي  ــر  تـــؤثـ أن  ــهـــذه الآلام  لـ ويـــمـــكـــن 
عــلــى الـــقـــيـــام بــالأنــشــطــة الـــيـــومـــيـــة، وكــذلــك 
ــام، مــا يخلق  عــلــى نــوعــيــة الــحــيــاة بشكل عـ
صعوبات على صعيد أداء المهام الروتينية 
اليومية، وإلى فقدان الاستمتاع بالأنشطة 
المفضلة. كما أنها في سن الإياس قد ثؤثر 
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)Getty( استشيري الطبيب إذا صاحبت الآلام علامات التهابية

عــلــى الــصــحــة الــنــفــســيــة، فــتــســبــب الــشــعــور 
بالقلق والاكتئاب والأرق وقلة النوم، بسبب 
، وصعوبة الحصول 

ً
الاستيقاظ المتكرر ليل

على وضعية مريحة للنوم.

كيفية التعامل مع الأعراض
وأخــذ  الــحــيــاة  نمط  فــي  التغييرات  تساعد 
العلاجات المناسبة في التخفيف من وطأة 

آلام المفاصل بعد انقطاع الطمث، ومنها:
الــحــفــاظ على وزن صــحــي: إن أي زيــادة   .1
ا على 

ً
ا وضغط

ً
في الــوزن سوف تخلق عبئ

ا، مــن هنا  المــفــاصــل، مــا يــزيــد المــعــانــاة ســـوءً
فـــإن أهــمــيــة الــحــفــاظ عــلــى وزن مــثــالــي أنــه 
يقلل من الضغط على المفاصل التي تحمل 

الجسم مثل الركبتين والوركين والقدمين.
الــريــاضــة بــانــتــظــام: تلجأ كثير  2. مــمــارســة 
ــآلام المــفــاصــل إلـــى الــحــد من  مــن المــصــابــات بـ
الحركة، إلا أن النشاط البدني المنتظم يقلل 
مرونة  على  والــتــورم، ويحافظ  التيبس  من 
المــفــاصــل، ويـــقـــوّي الــعــضــات المــحــيــطــة بها. 
ا، يساعد النشاط الرياضي على تحسين 

ً
أيض

المفصلية،  الغضاريف  تزييت  وعلى  الــنــوم، 
التعب. وينصح باختيار  التغلب على  وفي 
مثل  التأثير،  منخفضة  الرياضية  التمارين 

المشي وركوب الدراجة والسباحة.
3. اتباع نظام غذائي متوازن: يلعب النظام 
الـــغـــذائـــي، الــغــنــي بــالــفــواكــه والـــخـــضـــروات 
ــــاك والــــدهــــون  ــمـ ــ ــبـــوب الـــكـــامـــلـــة والأسـ والـــحـ
الــصــحــيــة والـــلـــحـــوم الــخــالــيــة مـــن الـــدهـــون، 
أن  عـــلـــى  الــــحــــرص  ويــــجــــب  ــا.  ــ ــيــــويً حــ دورًا 
المضادة  الأطعمة  الغذائي  النظام  يتضمن 
ــكـــســـرات والـــخـــضـــروات  لـــالـــتـــهـــاب، مــثــل المـ
ــاك الــزيــتــيــة  ــ ــمــ ــ ــراء والأســ ــخــــضــ ــة الــ ــيــ ــورقــ الــ
والتوت والكرز واللفت، والحمضيات التي 
تــكــافــح الالـــتـــهـــاب، مـــع الابـــتـــعـــاد كـــل الــبــعــد 
عــن الأطعمة التي تزيد مــن الالــتــهــاب، مثل 
الـــكـــربـــوهـــيـــدرات المـــكـــررة والــخــبــز الأبــيــض 
ــالـــي والمــــشــــروبــــات المـــحـــاة والــلــحــوم  ــقـ والمـ
الحمراء واللحوم المصنعة، والأغذية الغنية 

بالدهون المشبعة والدهون المتحولة.
4. التخلص من التوتر: تتفاقم آلام المفاصل 
لــذا لا بــد مــن التعامل معه  الــتــوتــر،  بسبب 
بـــالـــوســـائـــل المـــنـــاســـبـــة بـــمـــمـــارســـة تــمــاريــن 
الاســـتـــرخـــاء كــالــتــنــفــس الــعــمــيــق، والــيــوغــا، 

هـــذه  تـــنـــفـــع  ــم  ــ لـ والــــتــــأمــــل وغــــيــــرهــــا، وإذا 
الـــوســـائـــل، فــيُــنــصــح بــالــتــواصــل مـــع مــقــدم 
ــبـــاب الــتــوتــر  الـــرعـــايـــة الــنــفــســيــة لـــرصـــد أسـ

وعلاجها.
5. الــنــوم الــجــيــد: تــكــون آلام المــفــاصــل أســوأ 
ــنـــوم، لــذلــك يجب  فـــي حــــال الـــحـــرمـــان مـــن الـ
الحصول على قسط كاف من النوم كل ليلة.

6. شــرب المــاء: ؤدي الجفاف إلــى تفاقم آلام 
المفاصل، لذا ينصح بشرب 1.5 - 2 لتر من 

الماء يوميًا.
7. الاســتــعــانــة بــعــاجــات الــطــب الــبــديــل: قد 
الألــم  تخفيف  فــي  الثلجية  الــكــمــادات  تفيد 
والــتــورم والالــتــهــاب فــي المــفــاصــل المصابة، 
كما تفيد الكمادات الساخنة على استرخاء 
العضلات وتخفيف الألم. والوخز بالإبر قد 
يفيد في تخفيف آلام المفاصل ويحسّن من 

وظيفتها.
الأدويــة  استعمال  يمكن  الألـــم:  8. مسكنات 
ــــصــــرف مــــن دون وصــفــة 

ُ
ــتــــي ت المـــســـكـــنـــة الــ

طــبــيــة، مــثــل نـــابـــروكـــســـن، وإيـــبـــوبـــروفـــن، 
وأســيــتــامــيــنــوفــن، والــكــريــمــات المــوضــعــيــة، 
طبيبك  بــاســتــشــارة  فعليك  تنجح،  لــم  وإذا 

لوصف أدوية أكثر فعالية.
9. الــعــاج بــالــهــرمــون الــبــديــل: مكن للعلاج 
البديل  الإســتــروجــن  بهرمون  التعويضي 
أن يــســاعــد عــلــى اســتــعــادة مــســتــويــات هــذا 
الــهــرمــون فــي الــجــســم، وبــالــتــالــي التخفيف 
من أوجاع المفاصل وتصلبها. قد لا يناسب 
النساء  كــل  التعويضي  الــهــرمــونــي  الــعــاج 
المصابات بآلام المفاصل، لذا يجب أن يكون 

باستشارة الطبيب.
لــبــعــض  يـــمـــكـــن  ــة:  ــيــ ــذائــ ــغــ الــ ــكــــمــــات  المــ  .10
المــكــمــات الــغــذائــيــة أن تــســاعــد فــي تحسين 
آلام المفاصل، ولكن يفضل أخذ رأي الطبيب 
الفائدة  مــدى  بــأي مكمل، لمعرفة  البدء  قبل 

المتوقعة منه وهل من الآمن تناوله. أعلنت هيئة الصحة العامة )NHS(، في إنكلترا، عن 
بدء تنفيذ خطة استراتيجية لتوفير تقنية علاج جديدة 
لعشرات الآلاف من الأطفال والبالغين الذين يعانون من 

 Hybrid مرض السكري من النوع الأول، وهي تقنية
Closed Loop، والتي تعرف باسم 

»البنكرياس الصناعي«.
ويقوم هذا الجهاز المبتكر بمراقبة 

نسبة الغلوكوز في الدم لدى الشخص 
باستمرار، ثم يقوم تلقائيًا بضبط كمية 

الأنسولين المقدمة له من خلال مضخة 
مرتبطة به. ولكن لا بد من تزويدها 

بمعلومات عن كمية الغذاء لتعمل بشكل 
دقيق.

وبحسب »NHS«، فقد بدأت في مطلع إبريل/ نيسان 
الحالي بتنفيذ خطة استراتيجية لتوفير هذا الجهاز 

لجميع المرضى الذين يحتاجونه في المملكة المتحدة خلال 
خمس سنوات، وأشارت إلى أن هذه المبادرة هي الأولى من 

نوعها في العالم.
واعتمدت الهيئة في الإطلاق الشامل لتقنية البنكرياس 
الاصطناعي على تجربة ناجحة أجرتها هيئة الصحة 

العامة في إنكلترا، وشهدت إعطاء 835 شخصًا بالغًا 
 مصابين بداء السكري من النوع الأول أجهزة 

ً
وطفل

لتحسين إدارة حالتهم.
وقد وافق المعهد الوطني البريطاني للرعاية الصحية 

)NICE(، في ديسمبر/ كانون الأول 2023، على 
استخدام هذه التكنولوجيا، وأوصى المعهد باستعماله 
لمرضى السكري من النوع الأول من الأطفال دون سن 

18 عاما، والنساء الحوامل، ولمن تسجل قراءاتهم للسكر 
التراكمي نسبة أعلى من %7.5.

وقال البروفيسور بارثا كار، المستشار الوطني المتخصص 
لمرض السكري في NHS: »يكتشف الجهاز مستويات 

الغلوكوز لديك، وينقل القراءات إلى نظام التوصيل، المعروف 
باسم المضخة، الذي يبدأ بعد ذلك عملية تحديد جرعة 

الأنسولين المطلوبة. هذه التكنولوجيا المستقبلية لا تعمل 
ا على 

ً
على تحسين الرعاية الطبية فحسب، بل تعمل أيض

تحسين نوعية الحياة للمتضررين«. ويمكن أن تساعد هذه 
التقنية في منع نوبات نقص السكر في الدم وارتفاع السكر 
في الدم التي تهدد الحياة، والتي يمكن أن تؤدي إلى نوبات 

أو غيبوبة أو حتى لموت الأشخاص الذين يعانون من مرض 
السكري من النوع الأول.

ما الأسباب وما العلاج؟

من العلامات التحذيرية 
أن يشمل الألم عدة 
مفاصل أو يصاحبه 

انخفاض غير مبرر للوزن

السبب  ليس  الطمث  انقطاع 
فهناك  المفاصل،  لآلام  الوحيد 
ضالعة  تكون  قد  أخرى  أسباب 

في هذه المشكلة، ومنها:
الاستحالي  المفاصل  التهاب   -

)تنكّس المفاصل(.

- هشاشة العظام.
- التهاب المفاصل الصدفي.

- التهاب المفاصل الروماتويدي.
الليفي  )الألــم  الفيبرومايليجيا   -

العضلي(.

مشكلات وأمراض قد تؤدي لآلام المفاصل

Saturday 20 April 2024
السبت 20 إبريل/ نيسان 2024 م  11  شوال 1445 هـ  ¶  العدد 3519  السنة العاشرة


