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انقطاع الطمث
فيتامينات مُساعدة على التخفيف من أعراضه

الكويت ـ يارا حسين

تــســاعــد بــعــض الــفــيــتــامــيــنــات في 
الــتــحــكــم بــــالأعــــراض الـــتـــي تسبق 
ــمـــث، هـــــذه الأعــــــراض  ــقـــطـــاع الـــطـ انـ
وجــفــاف  والأرق  الــســاخــنــة  بــالــهــبّــات  ل 

ّ
تتمث

ب 
ُّ
المهبل والتعرق الليلي وزيادة الوزن وتقل

انقطاع  الــنــســاء بمرحلة  تــمــرّ بعض  المــــزاج. 
ــــراض طــفــيــفــة، بــيــنــمــا تعاني  الــطــمــث مـــع أعـ
خـــــريـــــات أعــــراضــــا حـــــــادة. ومـــــع انــخــفــاض 

ُ
أ

مستويات هورمون الإستروجين في الجسم، 
يزداد خطر الإصابة ببعض الأمــراض، مثل 
هشاشة العظام وأمراض القلب. وقد تساعد 
بــعــض الــفــيــتــامــيــنــات فـــي تــخــفــيــف أعــــراض 

انقطاع الطمث ودعم الصحة العامة، وهي:

فيتامين ب 12 
فــيــتــامــين قــابــل لــلــذوبــان فــي المــــاء، ويــوجــد 
فــي الأطــعــمــة ذات المــصــدر الــحــيــوانــي، مثل 
الــلــحــوم والأســـمـــاك، وهــو ضـــروري لصحة 
العظم والوظائف العصبية وتكوين خلايا 
 

ّ
الــحــمــراء. ومــع التقدم فــي العمر، تقل الـــدم 
قــــدرة الــجــســم عــلــى امــتــصــاص فــيــتــامــين ب 
ــزداد خــطــر نــقــصــه. تــشــمــل أعـــراض  ــ 12، ويــ

يساعد التعرّض للشمس على تنشيط عمل فيتامين د )جو كلامار/ فرانس برس(

نقص فيتامين ب 12 التعب وفقدان الشهية 
 ووخـــــــزاً فــــي الــيــديــن 

ً
ــاك وتـــنـــمـــيـــلا ــ ــــسـ والإمـ

قد يسبب  اللاحقة  مراحله  والقدمين. وفي 
ر  ــدَّ ــقـ نـــقـــص فــيــتــامــين ب 12 فـــقـــر الـــــــدم. وتـ
يوميا  بتناولها  الموصى  الغذائية  الحصة 
عاما   14 بعمر  لــإنــاث   12 ب  فيتامين  مــن 
تلبية  2.4 ميكروغرام. ويمكن  فما فوق ب 
هذه الاحتياجات في أثناء انقطاع الطمث 
وبعده من طريق تناول مكملات فيتامين ب 

12 وتناول الأطعمة المدعمة به.

فيتامين ب 6
يساعد فيتامين ب 6 )البيريدوكسين( على 
كيميائية  مادة  السيروتونين، وهي  إنتاج 
ــاغ. ومــع  ــدمــ ــارات الــ ــ ــ مـــســـؤولـــة عـــن نــقــل إشـ
العمر، تنخفض مستويات  المــرأة في  تقدم 
السيروتونين، التي تؤدي إلى فقدان الطاقة 
 
ّ
ــب المــــزاج والاكــتــئــاب الــشــائــع فــي ســن

ّ
وتــقــل

اليأس. ينصح بتناول 1.3 ملليغرام يوميا 
ــراوح  مـــن فــيــتــامــين ب 6 لـــإنـــاث الــلــواتــي تـ
 بين 19 و50 عاما، و1.5 ملليغرام 

ّ
أعمارهن

لـــإنـــاث فــــوق 50 عـــامـــا. ويُــمــكــن الــحــصــول 
عليه مــن المــكــمــلات أو الأغـــذيـــة الــغــنــيــة بــه، 

مثل السلمون والتونة والحمص.

فيتامين د
يصنع الجسم فيتامين د نتيجة التعرض 
فيتامين  نقص  يزيد  وقــد  الشمس،  لأشعة 
العظام وآلام  د مــن خطر الإصــابــة بكسور 
الأكبر سنا،  والنساء  العظام.  العظام ولين 
وخــصــوصــا الــلاتــي يبقين فــي المــنــزل أو لا 
يتعرضن لأشعة الشمس، معرضات لخطر 
ر  تقدَّ لــلــدراســات،  د. ووفــقــا  نقص فيتامين 
الاحتياجات اليومية للنساء اللاتي تراوح 
أعمارهن بين 19 و50 عاما بـ15 ميكروغراما 
)600 وحــدة دولــيــة( مــن فيتامين د يوميا، 
ــا، فــيــجــب  ــامــ  50 عــ

ّ
ــاء فـــــوق ســـــن ــنـــسـ أمـــــا الـ

 800( مــيــكــروغــرامــا   20 عــلــى  يــحــصــلــن  أن 
 مــن 

ّ
ــلـــى الــــرغــــم مــــن أن ــة(. وعـ ــ ــيـ ــ ــدة دولـ ــ وحــ

من  المطلوبة  الكمية  على  الحصول  الممكن 
فــيــتــامــين د مـــن خـــلال اتـــبـــاع نــظــام غــذائــي 
غني بفيتامين د )الأسماك الدهنية، صفار 
الـــبـــيـــض، كــبــد الأبــــقــــار، الأطـــعـــمـــة المــدعــمــة 
بفيتامين د(، فقد يكون من الأفضل تناول 
على  الحصول  لضمان  الغذائية  المكملات 

الكمية الموصى بها.

فيتامين أي
فيتامين أي هو أحد مضادات الأكسدة التي 

تساعد على محاربة الجذور الحرة الضارة 
الالتهابات.  وتقليل  الجسم،  فــي  بالخلايا 
وقـــد يــســبــب الــتــوتــر تــلــف الــخــلايــا، ويــزيــد 
ــــراض مثل  مــن خــطــر الإصـــابـــة ببعض الأمـ
ــادة الــــوزن،  ــ ــراض الــقــلــب وزيـ ــ الاكــتــئــاب وأمـ
وهـــي الــحــالات الــشــائــعــة لانــقــطــاع الطمث. 
وقد أظهرت الأبحاث أن فيتامين أي يساعد 
ــل مـــن الإجــهــاد 

ّ
فـــي تــخــفــيــف الـــتـــوتـــر، ويــقــل

ــأكــــســــدي، ويــــســــاعــــد فــــي تــقــلــيــل خــطــر  ــتــ الــ
بزيادة  ينصح  لــذلــك،  بالاكتئاب.  الإصــابــة 
تناول فيتامين أي في أثناء انقطاع الطمث 
وبعده بما لا يقل عن 15 ملليغراما يوميا. 
يوجد فيتامين أي في جنين القمح واللوز 
والبندق والأفوكادو والمحار والقرع وبذور 

زهرة عباد الشمس والسبانخ.

فيتامين سي
تــزداد الحاجة إلى فيتامين سي في فترة 
التغيرات  لتخفيف  الطمث، وذلك  انقطاع 
في  بما  الفيزيائية،  العوامل  عــدد من  في 
ــة الــدمــويــة،  ــيــ ذلــــك أمـــــراض الــقــلــب والأوعــ
وتــحــســين جــهــاز المــنــاعــة، والــحــفــاظ على 
ــل،  ــاصــ ــفــ ــة والمــ ــامــ ــة الــــضــ ــجــ ــســ صـــحـــة الأنــ
إضافة إلى إنتاج الكولاجين الذي يساعد 
والتجاعيد.  الترهل  مــن  الجلد  منع  على 
وقــد أظــهــرت الــدراســات أن بعض النساء 
من  عــالــيــة  مــســتــويــات  يستهلكن  الـــلاتـــي 
فيتامين سي في فترة انقطاع الطمث قد 
يكون لديهن كثافة عظام أعلى ويسجلن 
ــبـــارات المــعــرفــيــة  ــتـ درجـــــات أعــلــى فـــي الاخـ
مقارنة بالذين يتناولون كمية أقل، لذلك 
يــنــصــح بــتــنــاول مـــا لا يــقــل عـــن 100 ملغ 

يوميا من فيتامين سي.

ينصح بتناول 1.3 
ملليغرام يومياً 
من فيتامين ب 6 

للإناث اللواتي تراوح 
أعمارهن بين 19 و50 
عاماً، و1.5 ملليغرام 
للإناث فوق 50 عاماً

■ ■ ■
تقدر الاحتياجات 

اليومية للنساء اللاتي 
تتراوح أعمارهن بين 
19 و50 عاماً بـ15 
ميكروغراماً من 
فيتامين د يومياً

■ ■ ■
ينصح بزيادة تناول 
فيتامين أي في أثناء 
انقطاع الطمث وبعده 
 عن 15 

ّ
بما لا يقل

ملليغراماً يومياً، 
وهو يوجد في اللوز 
والبندق والأفوكادو

باختصار

النساء في مرحلة انقطاع الطمث أعراضاً حادة. ومع انخفاض مستويات هورمون الإستروجين في الجسم،  تعاني بعض 
يزداد خطر الإصابة ببعض الأمراض. هنا قائمة بالفيتامينات المفضل تناولها في هذه المرحلة

هوامش

محمود الرحبي

ــرّة الأولــــــى، بــصــحــبــة أصـــدقـــاء  ــ حـــين الــتــقــيــتــه فـــي المــ
ــه بــســعــدي يــوســف. بــحــتُ لــه بهذا 

ُ
عــراقــيــين، شــبّــهــت

التسعينيّات(،  )فــي  البعيد  الــلــقــاء  ذلــك  فــي  الــشــعــور 
فــوسّــع فــــراس مــن مــســاحــة ابــتــســامــتــه )الــتــي تميّز 
ي لست الوحيد الذي يشبّهه 

ّ
(، وقال لي إن

ً
مُحيّاه عادة

بــابــن جــلــدتــه، الــشــاعــر المــعــروف. فـــراس عبد المجيد 
الصامت، الذي بالكاد تخرُج الكلمة من بين شفتيه، 
تؤدّي  ها 

ّ
لكن الكلمات  زهيدة  فقصيرة  وإذا خرجت 

وظيفتها التوصيلية جيّداً قبل أن تتبدّد. 
عــرّفــنــي إلــيــه الــروائــي الــعــراقــي صــلاح عبد اللطيف، 
ة 

ّ
المقيم في كولونيا بألمانيا، في المرّة الأولى، في شق

ــــه كـــان يــقــيــم مــع فــراس 
ّ
ـــر أن

ّ
فــــراس الــربــاطــيــة. وأتـــذك

ــر 
ّ
ــتــاً، فــي تــلــك الــفــتــرة، تشيكليّ عــراقــي لا أتــذك

ّ
مُــؤق

زلزِل: رعد. وهو اسم من الصعب 
ُ
سوى اسمه الأول الم

أن يُنسى. اسمُه يشبه حياته، فرعد هــذا، عاش في 
 محبوساً هناك 

ّ
الكويت في أثناء الغزو العراقي، وظل

مة إنسانية 
ّ
في بيت فارغ أشهراً إلى أن التجأ إلى منظ

ه 
ّ
ساعدت في خروجه إلى المغرب. بعدها، سمعت أن

انــطــلــق مــن هــنــاك ليقيم فــي إســبــانــيــا. وفـــي جلسة 
الراحل  العماني  أيضاً،  انضمّ،  تلك،  الأولــى  التعارف 
حسن باقر المعروف بحسن بوس، والشاعر العراقي 

المقيم في آسفي جواد وادي. 
هل أنت شاعر؟... »أحيانا«، قال لي إجابة عن سؤال 
في مصادفة لاحقة.. »ولكن، الأغلب أنا نحّات«، رغم 
ــي وجــدت منحوتاتٍ في بيته، وأنــا لا 

ّ
ر أن

ّ
ــي لا أتذك

ّ
أن

ين. عرفت فيما بعد 
َ
ين يتيمت

َ
أتحدّث، هنا، إلا عن زيارت

أدّعي  المغربية. لا  الصحافة   في 
ً
تاريخاً طويلا له  أنّ 

ي صديق حقيقي لفراس، فثمّة مسافة عمرية بيننا، 
ّ
أن

وأيضاً، مسافة تجربة وخبرات. ولم تكن تجمعني به 
 أصدقاء عراقيون 

ّ
سوى المصادفة، خاصّة حين يحل

المقاهي  أحــد  الــربــاط، فنأخذ معه استراحة في  على 
فيه  يجذبني  وكــان  العريقة.  المدينة  بها  تتميّز  التي 
 لقاء 

ّ
أكــثــر الــعــامــل المــشــتــرك بيننا، الــصــمــت. فــي كــل

كنت أطيل النظر إليه، وكان صمته وابتسامته الحيية 
 إلــى النميمة، 

ً
لــم يكن فــراس مــيّــالا الأكــثــر تميّزاً فيه. 

ــي 
ّ
ولأن فين. 

ّ
المثق بــين  المــعــروف  الجلسات  وهــي طعام 

ي عادة ما 
ّ
اعتدت المشي كثيراً في شوارع الرباط، فإن

أصادفه في الطريق قرب مبنى الإذاعة والتلفزيون أو 

م 
ّ
الـــورود )مــارشــي نـــوار(. أستوقفه لأسل في ساحة 

فــإنّ  الــكــلام قليل معه،  أنّ  أعــرف سلفاً  ـــي 
ّ
عليه، ولأن

 
ّ

كل  
ّ

يشق أن  قبل  خاطفاً  يكون  أن  يجب  اللقاء  ذلــك 
 فــراس وفياً 

ّ
ا طريقه. بعد عودته إلــى الــعــراق، ظــل

ّ
من

لبلده الثاني، المــغــرب، وصــرت بعد ذلــك أصــادفــه في 
هل  عائلته:  بصحبة  للكتاب  البيضاء  الــدار  معرض 
 
ً
قليلا أجالسه  العُماني«.  طبعاً..  »طبعاً  رني؟... 

ّ
تتذك

إذا وجدت كرسيّاً فارغاً بالقرب منه. ولا يوجد كلام 

أبلغ من الصمت مع فــراس. دقيقتان أو أكثر قبل أن 
ه 

ّ
أن إيّــاه مع عائلته. لاحظت  استأذنه منسحباً تاركاً 

 عـــام، ودائــمــاً، 
ّ

كــان وفــيّــا لــزيــارة مــعــرض الــكــتــاب كــل
مــع الــعــائــلــة الــعــراقــيــة. عـــادة وهـــو جــالــس يــرفــع رأســه 
ك 

ّ
فإن وبــذلــك،  بقربه،  الجالسين  مستوى  فــوق   

ً
قليلا

السرّ في  الزحمة، وكــان  ى وسط 
ّ
تلمحه سريعاً، حت

رسائل  حَمَامَات  تشبه  التي  التأمّلية  ابتسامته  ذلك 
ـــه كــان يكظم آلام الــعــراق في 

ّ
يطلقها أمــامــه. لا بــدّ أن

صدره ولا يثرثر بها، كما اعتدنا من بعض العراقيين 
طول  للرجل  بينهم.  المشتركة  الــهــمــوم  تفيض  حــين 
عهدٍ في الصحافة في المغرب، تأسيساً وتحريراً، كما 
المغاربة،  أعربت عنه كلمات بعد وفاته من أصدقائه 
قليلةٍ  بأوقات  الذين عايشوه وعملوا برفقته، قياساً 
ها 

ّ
ومصادفاتٍ عابرة التقيته فيها، ولكن، من قال إن

ــهــا تــمــتــدّ قــرابــة 
ّ
أوقــــات قــلــيــلــة؟! خــاصّــة إذا عــرفــنــا أن

قصيرة  الطويل،  الزمن  من  مستقطعة  عاماً  أربعين 
ل أكثر من نصف 

ّ
متباعدة، لو جمعناها ربّما لن تشك

المنوال  هــذا   مستمرّة على 
ّ

ها ستظل
ّ
أظن يــوم، وكنت 

يكن  لــم  الجميل  الصامت  الــعــراقــي  هــذا  لأنّ  ع، 
ّ
المتقط

ه سيغادر الحياة قبلك.
ّ
يوحي لك بأن

وداعاً ابن الرباط فراس العراقي

وأخيراً

كان يجذبني في فراس أكثر 
العامل المشترك بيننا، الصمت. 
في كلّ لقاء كنت أطيل النظر 

إليه، وكان صمته وابتسامته 
الحيية الأكثر تميزّاً فيه
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