
 

 
 
 

 

 

 

)، وھي  Let's Talk Menopauseبحسب منظمة لتس توك مینوبوز (
منظمة أمریكیة غیر ربحیة لنشر الوعي عن الإیاس وإنقطاع الطمث، حوالي  

امرأة في الولایات المتحدة الأمریكیة فقط، تبلغن یومیاً مرحلة الإیاس   6000
توجد حقیقة موحدة للتجربة والتحول البیولوجي التي  أو إنقطاع الطمث. ولا 

ھذه  تمر في  ،تمر فیھا النساء خلال ھذه المرحلة. فكل امرأة لدیھا رحم
للتحدث   الإیاس وإنقطاع الطمث العدید منھن لا یمتلكن المعرفة حول والمرحلة، 

 ، ناھیك عن أحبائھن أو أصحاب العمل.  ئھنأطبا مع

متخصصة في صحة  والھیوستن میثودیست  مستشفى أخصائیة علم النفس السریري في الدكتورة جیسیكا روھر، تحدثنا إلى 
لشعور بالتمكین للتحدث مع  الخطوات المناسبة لو ، لفھم كیف یمكن للمرأة أن تفھم المشاعر والتغیرات التي تمر بھا ،المرأة

 .أحبائھا

 الطمث كما یجب؟    لماذا لا نتحدث عن الإیاس وإنقطاع
)، أن  BMC Women's Healthبي أم سي ومنز ھیلث ( ونشُر في مجلة  2023أظھر استطلاع للرأي أجري عام 

% من المستجیبات إنھن لم  80معظم النساء لدیھن معرفة محدودة عن انقطاع الطمث قبل سن الأربعین، وقالت أكثر من 
 .انقطاع الطمث أثناء الدراسة مرحلة  یتلقین أي تعلیم عن 

تھا من والدتھن حول البلوغ، فإن المحادثة ربما لم تتضمن معلومات  لوبینما قد تتذكر الكثیرات عن الـ "محاضرة" التي تق
مماثل   حول ما یحدث في الجسم أثناء مراحل الحیض، وما یحدث عندما تنتھي الدورة الشھریة في النھایة. ولا یوجد "حدیث 

 .في وقت لاحق حول التحول البیولوجي الصعب لانقطاع الطمث 

ر: "لا یشرح أحد حقیقة ما تفعلھ الھرمونات في أجسامنا، وأیھا موجودة، وكیف تتغیر عبر البلوغ، ومراحل  ھوتقول د. رو
عامًا، وأضع مخططًا   80إلى  20دورتنا الشھریة وانقطاع الطمث. لذا غالباً ما أقدم محاضرات لنساء تتراوح أعمارھن بین  

 .لكثیرات تلتقطن صور لھذه المواد لأنھم لم یروا ذلك من قبل" بسیطًا یوضح ما یحدث عبر مراحل دورتھن الشھریة، وا

ر:"ھناك شعور بأن السبب الوحید الذي یجعلك بحاجة إلى الاھتمام، ھو ما یحدث في جسمك للحفاظ علیھ  ھوتضیف د. رو
نحن نطلق علیھ الدورة الشھریة، أو "ذلك الوقت من الشھر". لقد تم تعلیمنا اجتماعیاً إخفاء  نظیفًا، وھذا یحتاج إلى السریة،  

 ما یحدث لأجسادنا". 

وتؤكد د. روھر أن العدید من النساء قد ینتبھن أو یناقشن فتراتھن الشھریة فقط عندما یعتقدن أن ھناك شیئاً غیر طبیعي، أو  
عندما یحتجن إلى شيء من أجسادھن، مثل محاولة الحمل. یمكن أن یكون لذلك عواقب في المستقبل عند مواجھة أعراض  

 انقطاع الطمث. 

 

 إنقطاع الطمث: ما ھو وكیف تتعاملین معھ؟



 

قد یتوقفون عن  و. الإنجاب والحمل ایحاولور أن الكثیرات لا یختبرن دورتھن الشھریة الطبیعیة أبدًا، حتى  ھوتقول د. رو
تتبع التبویض، أو یعانون من أعراض شدیدة حول  تناول وسائل منع الحمل لأول مرة منذ سنوات عدیدة. ثم یبدأن في  

یبدأن في مرحلة الإیاس أو إنقطاع  اللواتي بالنسبة للعدید من النساء، "وتضیف    .دورتھم الشھریة، ویطلب منھم الطبیب تتبعھا 
. إذن كیف یمكننا أن ندرك ما إذا كانت  نالطمث، وأسألھن، "كیف ھي دورتك الشھریة الطبیعیة؟" ولا یعرفن كیف تجبّ 

 ". ؟طبیعیة أو غیر طبیعیة الآن 

ر إن ھناك فكرة خاطئة مفادھا أن انقطاع الطمث یحدث "للنساء الأكبر سنًا" في أواخر  ھبالإضافة إلى ذلك، تقول د. رو
في أعمار مختلفة، عادةً بین   مرحلة الإیاس وإنقطاع الطمث الخمسینیات والستینیات من العمر. ومع ذلك، تصل النساء إلى 

 .عامًا  55و  45سن 

بالإضافة إلى ذلك، فإن الأعراض التي تناقشھا النساء غالبًا، كالھبات الساخنة، وتقلبات المزاج، ومشاكل النوم، جمیعھا  
لا تزال النساء  والنھائیة.   مرحلةسنوات قبل ال 10إلى  4تحدث أثناء انقطاع الطمث. ویمكن أن تستمر ھذه المرحلة من 

زلن في أوج حیاتھن، خلال إدارتھن لكل شيء من الوظائف، والأسر،  لا  ھن قادرات على الحمل أثناء انقطاع الطمث و 
 .الكثیر أیضاً رعایة الأحباء المسنین، وو

مما إذا كنت في   وتقول د. روھر: "نحن ننجب الأطفال في وقت لاحق، ولدي الكثیر من العملاء الذین یقولون،" لست متأكدة
 والآن بدأت تتداخل". انقطاع الطمث أو إذا كنت حاملاً، إذ كانت ھذه الأعراض تحدث في جداول زمنیة منفصلة،  

وتقول د. روھر أنھ بین المفاھیم الخاطئة والافتقار إلى التعلیم حول صحة المرأة، تنشأ حلقة مفرغة تجعل النساء یشعرن  
وتقول د. روھر: " یعد جوھر الأمر وراء عدم معرفتنا الكافیة عن انقطاع الطمث، ھو أننا حقًا لا نعرف ما یكفي    .بالخجل

عن صحة المرأة بشكل عام. عندما لا نتحدث عن الأمر، فإننا لا نعتبر الأعراض أو التجربة أمراً طبیعیاً، وتشعر النساء  
مر إلى حلقة مفرغة حیث یمر الجمیع بنفس الشيء، وتشعر كل امرأة وكأنھا  بالخجل ولا تشاركن ما تشعر بھ. ثم یتحول الأ

 الوحیدة التي تمر بنفس التجربة". 

 الحدیث عن الإیاس وإنقطاع الطمث  
 دوني أفكارك ومشاعرك 

قد یضطرن إلى القیام ببعض العمل الداخلي قبل إجراء محادثات   تقول د. روھر إن النساء في مرحلة ما قبل انقطاع الطمث،
المفردات للتغیرات والأعراض المختلفة التي یتعاملون معھا، سواء  جمع بناءة حول تجربتھن. قد یبدو ھذا مثل بناء الوعي و

 .كانت الھبات الساخنة، أو التھیج، أو التعرق اللیلي، أو ضبابیة التفكیر 

بالإضافة إلى تبني جرعة من    -وتقول د. روھر: "إن محاولة التعرف على نفسك بما یكفي لتكوني على درایة بالتغییرات 
. جزء كبیر من القدرة على التواصل مع أي شخص آخر ھو التوصل إلى اتفاق بشأنھ بنفسك  للغایة أمر مھم  - القبول الجذري 

 وإذا لم یكن التوصل إلى اتفاق كامل، فعلى الأقل اتخاذ قرار برغبتك في ذلك".  -

وتعترف د. روھر بأن الطریق إلى القبول الجذري قد یكون صعبًا. وتظھر العدید من المشاعر أثناء فترات الانتقال، مثل  
نشاطھا العقلي  كیف كان  على سبیل المثال لا الحصر، مرحلة ما قبل انقطاع الطمث. وقد تشعر النساء بحزن على ماضیھا،  

 .في السابق أو الجسدي 

 



 

حسناً، بغض النظر عن كیف كنت سابقا ومدى سھولة الأمور  "وتقول د. روھر: "قد یبدو القبول الجذري أشبھ بالقول:  
أنا   وأ أنا بحاجة إلى تغییر ملاءاتي لأنني أتعرق علیھا كل لیلة. ف. " بالنسبة لي، یمكنني أن أحزن على ذلك، فأنا ھنا الآن

 بحاجة إلى حمل أكیاس ثلج حتى أتمكن من وضعھا على رقبتي عندما أعاني من الھبات الساخنة". 

"ھناك ألم   بین الألم والمعاناة.  ھذه الأمور ھي الفرق روھر إن  د.في علم النفس، تقول فالتحول.  ھذا  تنكر الكثیرات قد و
یحدث"، توضح د. روھر.   ما التجربة، وعندما نكافح ضده، فإننا نتسبب في معاناة غیر ضروریة لأننا لا نرید أن نصدق 

أن أتعامل مع   یتوجب علي "ویستغرق القبول الجذري بعض الوقت. وتتقلب الأمور بین "لا أصدق أن ھذا یحدث" و"لماذا  
. ھذه استجابات طبیعیة، والنضال لا یجعل الألم یختفي. وكلما عملنا أكثر لإزالة أي  الاستمرار ھذه الأمور؟"، إلى القبول 

 فضل". للأصراع ضد التحول الطبیعي، كان ذلك 

 تحدثي مع شریك حیاتك لتخطي إنقطاع الطمث  
النساء  أن  )،BMC Women's Healthبي أم سي ومنز ھیلث ( أظھرت نتائج استطلاع الرأى لصحة المرأة في مجلة 

 .یعتقدن أن المزید من التعلیم والمحادثات المفتوحة حول انقطاع الطمث وصحة المرأة، یمكن أن تساعد شركائھن في دعمھن

على سبیل المثال، أظھر استطلاع تصورات الرجال ومواقفھم تجاه انقطاع الطمث، أن الرجال كانوا على درایة بأعراض  
شریكاتھن، لكنھم لم یربطوا الأعراض باستمرار بانقطاع الطمث. كان أكثر من نصف الرجال یعرفون أن ھناك علاجات  

 .ت الفعلیة كانت محدودةلأعراض ما قبل انقطاع الطمث، لكن معرفتھم بالخیارا 

وبحسب د. روھر:  قبل أن یصلن إلى القبول الجذري.  قد تحتاج النساء إلى إجراء محادثات مع شركائھن حول أعراضھن،
إن ھذه فرصة للزوجین لقبول أن كلا الشریكین یمران بمرحلة انتقالیة، ولیس   . أن انقطاع الطمث یستمر لسنوات  ي تذكر"

تمامًا كما ھو الحال مع الحمل والولادة، فإن أحد الشریكین یمر بالتجربة الجسدیة،  فقط الشخص الذي یعاني من الأعراض.  
   ." لكن كلا الشریكین مستثمران على قدم المساواة

بتعلم المزید عن ھذا الأمر، ھل ترغب في تعلم المزید عنھ    ة: "أنا مھتمالتالي  وبالتالي، فإن التعامل مع الأمر على النحو 
على ھذا النحو: "ھذا شيء سنفعلھ معًا"، ولیس "سأعاني من ھذا الأمر  إلى التعامل بالموضوع  الانتقال یساعد ب معي؟" 

 ."بمفردي، وأنا فقط أخبرك بذلك

معرفة والمشاركة في التجربة، بدلاً من التصرف كمتفرج لا علاقة لھ  لقیام الشریك بأخذ زمام المبادرة لوترى د. روھر أن 
 من شخص لأخر. . وتقول إن ھذا النھج الذي یركز على الزوجین سیبدو مختلفًا یك أثر كبیر عل و بالأمر، یمكن أن یكون ذ 

ولكن لأن حیاة الناس    - لیس لأنھما لا یریدان ذلك - روھر: "لقد فوجئت بمدى قلة الحدیث بین شخصین في علاقة  د.تقول و
 ". محمومة، وھم یحاولون فقط تجاوز الأمر 

: "لذا فإن إجراء محادثات للتحقق من صحة المحادثة أمر مھم. ربما كان ینبغي لھم أن یفعلوا ذلك، ولكن  روھر  د.وتضیف 
  أن ؟ ما الذي أحتاج تغییره"كیف حالك؟ ما الذي نحتاج إلى  كسؤال  الأفضل أن یتأخروا عن ألا یفعلوا ذلك على الإطلاق ــ  

كیاس الثلج. ھل سیكون ذلك مفیدًا؟ ھل  أ فكرت في ھذا: یمكنني دائمًا الاحتفاظ بأو "بھ؟ كیف یمكنني تسھیل الأمر؟   يعتنأ
 "فكرة غبیة؟أم  ھذه فكرة رائعة؟ 

 



 

أمر مطلوب.   ، ھما وتقول د. روھر: " أعتقد أن التعاطف الحقیقي والتسامح حول حقیقة أن الجمیع سیستجیبون بشكل مختلف
قدمًا خلال ھذا  سویاً إن التوافق والوعي بتجارب بعضكما البعض، وتجاربك الخاصة یمكن أن یكون مفیدًا حقًا في للمضي 

 ". والمعاناة فیھ التحول البیولوجي، بدلاً من القیام بذلك بشكل منفصل  

 إنقطاع الطمث مرحلة التحدث عن الحیاة الجنسیة خلال 
. یمكن  التحول البیولوجيد یكون الجنس موضوعًا معقدًا للحدیث بین الزوجین حتى في أفضل الأوقات، ناھیك عن أوقات ق

لتعامل  لمن التعقید  عنصرًا جدیدًا  ،وتغیرات الرغبة الجنسیة  ،أن تضیف أعراض ما قبل انقطاع الطمث مثل الجماع المؤلم
والاعتقاد بأن الجنس یجب أن یكون دائمًا    ، التحیزات الموجودة حول عدم مناقشة الجنسمع العلاقة الحمیمة. ھذا، إلى جانب 

 .یؤدي إلى محادثات صعبة مما سھلاً وعاطفیًا، 

لأول مرة عندما یصبح الجنس والرغبة الجنسیة   أعرض الإیاس وإنقطاع الطمث لسوء الحظ، قد تظھر "وتقول د. روھر:  
كیف یحدث ": ، مثل  عامًا 25ینبغي إثارتھا قبل كان   حول الجنس في العلاقة السطح مشاكلإلى  تظھرو .  مصدر قلق

ما ھو الغرض من الجنس في  أو " " ؟العلاقة الجنسیةب  ین ھل تستمتع أو   "كیف یتم موازنة المتعة مع الرغبة؟ أو " "الجنس؟ 
جبر الأزواج على مواجھة  تإنجاب الأطفال،   ةمرحل، مثل الإیاس وإنقطاع الطمث  مرحلة نأ  ". وتوضح د.روھر علاقتك؟ 

 ". ولكن لم یحدث ذلك  ،أشیاء ربما كان ینبغي التحدث عنھا من قبل

  الجنسیة  إن التعامل مع ھذه التغییرات كزوجین یمكن أن یتلخص في استكشاف وفھم شكل المتعة والرغبة روھر  وتقول د.
عندما یتعلق الأمر بالرغبة الجنسیة، لدینا جمیعًا  "  : وتوضح د. روھر  .لكل شخص، وكیف ینعكس ذلك على علاقتھما 

 ".  مسرعات ومكابح"

  في سیاق، مثل الشعور بالرضا، أو إنجاز الأشیاء، أو مشاھدة عرض مثیر، أو ارتداء ملابس مثیرة، أو ات سرع مھناك 
 ". الأطفال من المنزل في غیاب أو  ،الإجازة

إلى  التي تؤدي الإرھاق، أو الشعور بالمرض، أو تناول الكثیر من الطعام في الیوم، أو أي شيء آخر، كثم ھناك مكابح. "
. عندما یكون لدینا  "مكابح "الرغبة الجنسیة مؤقتاً. ویمكن فھم ھذه التغییرات التي تسبق انقطاع الطمث على أنھا   إنخفاض 

المزید من المكابح، نحتاج إلى زیادة المسرعات من أجل إدارة ذلك. وھذا یعني إجراء المزید من المحادثات الھادفة حول  
 . الجنس

روھر بأن الحدیث عن الجنس قد یكون غیر مریح، ولكن إذا كان وجود علاقة جنسیة صحیة ومحبة مع شریكنا   د.تعترف 
 .أولویة، فإن الاعتراف بذلك یعد بدایة مفیدة

ر معھ. أنا لست في العشرین من عمري، وجسدي لا یستجیب بنفس  ذا نحن بحاجة إلى التغیّ لتقول: "لقد تغیر السیاق، و
 . "نمارسھ؟ الطریقة. لكن الجنس لا یزال جزءًا مھمًا من علاقتنا. فكیف یمكننا أن 

 ھل یجب أن نتحدث عن الإیاس وإنقطاع الطمث في مكان العمل؟ 
ر الحیاة".  في ذروة حیاتھن المھنیة أثناء موازنة مرحلة "تغیّ  یمكن أن تكون النساء في الأربعینیات والخمسینیات من العمر،

لذا، لیس من المستغرب أن حوالي ثلث النساء أبلغن عن صعوبات متوسطة أو شدیدة في التأقلم في العمل بسبب أعراض  
) لعام  Health and Employment after Fiftyلویمنت أفتر فیفتي ( بانقطاع الطمث، وفقًا لدراسة ھیلث أند إیم

2022. 



 

وتقول د. روھر: "على الرغم من أن بعض النساء یلدن أطفالھن في وقت متأخر، ویبدأن أیضًا مرحلة الإیاس وإنقطاع  
الطمث مبكرًا، إلا أن العدید من النساء یمررن بفترة ما قبل انقطاع الطمث، في الأربعینیات من العمر، في نفس الوقت الذي  

. ھذا التحول الاجتماعي الھائل یحدث جنبًا إلى جنب مع التحول  الجامعةإلى  یمرض فیھ آباؤھن ویغادر أطفالھن ویذھبون
 ". یصعب إدارتھو  حولكیحدث مما الھرموني. لذا، قد یكون ھنالك الكثیر 

الأبحاث الصادرة  لا یعُتبر انقطاع الطمث مرضًا أو إعاقة كما ھو محدد في قانون الإجازة العائلیة والطبیة. ومع ذلك، تظُھر 
  3من كل   1أن  )، AARP(American Association of Retired Personsالجمعیة الأمریكیة للمتقاعدین (( عن 

٪ فقط من أصحاب العمل  22وأن  ،بسبب أعراض انقطاع الطمث   ،الماضیة 12عن العمل في الأشھر الـ   ابت عاملات غ
ھل  فصعباً بما فیھ الكفایة مع أحبائك.  الإیاس وإنقطاع الطمث قد یكون الحدیث عن ویقدمون مزایا تتعلق بانقطاع الطمث.  

 العمل؟  مكان في  والخاص یجب أن نتحدث عن ھذا الموضوع الشخصي 

أحتاج إلى تحدید ما إذا كانت الطریقة  بـ “جوھر المعتقد  روھر: "العودة إلى القبول الجذري والتعامل مع الأمر ھي   د. تقول 
لأن ھذه   ھي الطریقة التي یجب أن أظھر بھا للحفاظ على وظیفتي والحفاظ على شعوري بالثقة".   للعالم،  التي كنت أظھر بھا 

  بشكل  داءالأبأن النساء بحاجة إلى   سائد   اجتماعي ضغط الكثیر. ھناك اللواتي یقمن ب لیست الطریقة بالنسبة للعدید من النساء 
ومع   ،تصور دقیق قد یكون ھذا الأمر .  من الأداء ةمتوسط كي یكن على درجة ، أفضل من أي شخص آخر في العمل فقط

 ھ".  نفسب  ھذا التوقع  یدیم قد  ذلك، فإن بعضھ 

   لذا، ھل یمكن للنساء السماح لأنفسھن بعدم الأداء بنفس المستوى في الأیام الأكثر صعوبة؟

؟  ةمتوسط  الأمور بدرجة "كیف نمارس الإجابة على الأسئلة كـ  ھو   زواريفي مكتبي مع غالبا ما أقوم بھ "    تقول د. روھر،
كل یوم، ولكن ربما  ة ممتاز ي یمكنك أن تكون". وكثیرا ما تكون إجابتي: " ھل یمكننا أن نكون متوسطین لیوم واحد فقط؟  

  وأن نكون صریحین مع معتقداتنا حول ، الواقعنواجھ  حقیقة تفرض علینا أن البالأساسیات.  ي موق یتعین علیك أن تالیوم فقط 
 ظھر قیمتنا"".  ن "كیف 

 تعانین من أعرض الإیاس وإنقطاع الطمث، ھذا ما یجب فعلھ 
ھو الخطوة   إن إبقاء مقدم الرعایة الأولیة وطبیب أمراض النساء الخاصین بك على اطلاع بما یحدث، تقول د. روھر :"

الأولى. یمكنھم مساعدتك في العثور على طریقة ما لتتبع أعراضك، كي تشعري بالراحة للتعایش معھا، والحصول على  
 فكرة أوضح عما یحدث". 

ویمكن لمقدم الرعایة الأولیة مساعدتك في التواصل مع متخصصي انقطاع الطمث، واقتراح علاجات یمكن أن تخفف  
 . الأعراض 

وتختم د. روھر: "یجب أن یكون فریق الرعایة الخاص بك ھو خطوتك الأولى لتسجیل تجاربك، ومن ثم یمكنك التحدث 
 معھم حول المتخصصین الآخرین الذین قد یكونوا مفیدین لدعمك أثناء خوضك لھذا التحول". 
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