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یعُدّ انقطاع الطمث مرحلة طبیعیة من مراحل الحیاة بالنسبة إلى معظم الأشخاص. وقد یساعدكِ معرفة ما یمكن توقعّھ 
على اتخاذ خیارات تناسب صحتكِ  وتفضیلاتكِ. 

ما ھو انقطاع الطمث؟  
یحدث انقطاع الطمث عندما تتوقف دورتكِ الشھریة ویتوقفّ المبیضان 

عن إطلاق البویضات. وخلال ھذه المرحلة، تتغیرّ مستویات الھرمونات  
 في جسمكِ.  

یبدأ انقطاع الطمث لدى معظم الأشخاص في سنّ الخمسین تقریباً.  

 إن حدث انقطاع الطمث: 

 قبل سنّ الأربعین، یسُمّى قصور المبیض الأوّلي   •
قبل سنّ الخامسة والأربعین، یسُمّى انقطاع الطمث المُبكر.   •

قد یحدث انقطاع الطمث المُبكر أو السابق لأوانھ بصورة طبیعیة، أو  
 نتیجةً لجراحة أو علاجات السرطان. 

وعادةً ما یحدث انقطاع الطمث تدریجیاً. وتسُمّى الفترة التي تسبق انقطاع  
الطمث "مرحلة ما قبل انقطاع الطمث" أو "المرحلة الانتقالیة التي تسبق  

 انقطاع الطمث".  

تبدأ مرحلة ما قبل انقطاع الطمث عند ملاحظتكِ للمرة الأولى تغیرّات في  
 دورتكِ الشھریة وتنتھي بعد مرور عام على آخر دورة شھریة لكِ.  

 ما ھي الأعراض؟ 
تختلف تجربة انقطاع الطمث من شخص إلى آخر.  

 تشمل الأعراض الشائعة ما یلي: 

 الھباّت الساخنة  •
 جفاف المھبل  •
التعرّق اللیلي   •
صعوبة النوم.   •

 ویذكر بعض الأشخاص أیضًا معاناتھم من: 

 تدنيّ المزاج أو الشعور بالحزن  •
 خفقان القلب (الشعور بأن القلب ینبض بسرعة) •
 ضبابیة التفكیر أو صعوبة التركیز.   •

لم تؤكد الأبحاث أن أعراض ھذه المجموعة الثانیة ناتجة مباشرةً عن  
انقطاع الطمث، إذ قد تكون ناجمة عن تغیرّات أخرى في الحیاة. والخبر  
 الجید ھو أنھ یمكن التعامل مع ھذه الأعراض من خلال الدعم المناسب. 

قد تعانین من بعض ھذه الأعراض أو قد لا تعانین من أيّ منھا. وقد تكون 
 خفیفة، أو قد تؤثر في نومكِ وحیاتكِ الیومیة.  

لا یمكننا التنبؤ بمن ستظھر لدیھم الأعراض أو مدى شدّتھا أو مدّتھا.  

وینظر كثیر من الأشخاص إلى انقطاع الطمث بوصفھ تغیّرًا إیجابیاً، 
ویشعرون بالارتیاح عند انقطاع الدورة الشھریة وزوال القلق بشأن  

 الحمل. 

وتبقى مشاعركِ تجاه انقطاع الطمث والأعراض التي تعانین منھا تجربة  
 فردیة خاصة بكِ. 

 ما أسباب انقطاع الطمث؟  
یحدث انقطاع الطمث عندما ینفد مخزون البویضات في المبیضَین  

وتتوقّف الدورة الشھریة في نھایة المطاف. وخلال ھذه المرحلة، تتغیّر  
مستویات الھرمونات في جسمكِ، وقد تظھر لدیكِ أعراض انقطاع  

 الطمث. 

قد یحدث انقطاع الطمث المُبكر أو السابق لأوانھ بصورة طبیعیة، أو  
 نتیجةً لجراحة أو علاجات السرطان. 

انقطاع الط مث 

ARABIC – Menopause 
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 كیف یشُخَّص انقطاع الطمث؟
إلى إجراء أي فحوصات لتشخیص انقطاع  شخاص حتاج معظم الأ ی لا 

الطمث، فعادةً ما یستطیع طبیبكِ تشخیصھ استنادًا إلى عمركِ والأعراض  
 التي تعانین منھا. 

عامًا وكان من المحتمل أن انقطاع الطمث   45أما إذا كان عمركِ أقل من 
قد بدأ لدیكِ، قد یقترح طبیبكِ إجراء فحص دم للتحقق من مستویات  

 الھرمونات لدیكِ. 

 التعامل مع الأعراض 
تختلف تجربة انقطاع الطمث من شخص إلى آخر، لذلك لا توجد "طریقة  

 واحدة تناسب الجمیع" عند التعامل مع الأعراض.  

ویتمكّن الكثیر من التعامل معھا من دون علاج طبي.  

ولكن إذا أثرّت الأعراض في حیاتكِ الیومیة أو نومكِ، تتوفر خیارات  
 للدعم والعلاج. 

 الھباّت الساخنة والتعرّق اللیلي
تعُدّ الھباّت الساخنة والتعرّق اللیلي من أكثر أعراض انقطاع الطمث  

 شیوعًا. 

 وقد تساعدكِ الخطوات التالیة على التخفیف من حدّتھا: 

تجنُّب محفزّاتھا كالمشروبات الساخنة والأطعمة الحارّة والكحول   •
 والتوتر والطقس الحار 

بحیث یمكنكِ خلع بعضھا عند الشعور   ارتداء عدة طبقات من الملابس •
 بالحرّ 

 استخدام مروحة  •
 ممارسة أسالیب الاسترخاء كالیقظة الذھنیة أو التأمّل.   •

 وللتخفیف من التعرّق اللیلي، یمكنكِ: 

ارتداء ملابس نوم خفیفة وفضفاضة تسمح بمرور الھواء (أو النوم من   •
 دون ملابس) 

 استخدام أغطیة سریر رقیقة أو غطاء منفصل لكل شخص  •
 إبقاء غرفة النوم باردة أو استخدام مروحة.  •

 كون مفیدة أسالیب أخرى قد ت
قد لا توقف ھذه الخیارات الأعراض، لكنھا قد تساعدكِ على التكیّف معھا 

 بصورة أفضل ودعم صحتكِ على المدى الطویل. 

نزعاج  في تخفیف الا)  CBTقد یساعد العلاج السلوكي المعرفي ( •
الناتج عن الھباّت الساخنة والتعرّق اللیلي، كما قد یساعد في تحسین  

النوم. ویساعدكِ ھذا العلاج على ملاحظة الأفكار التي تجعلكِ  
تشعرین بأن الأعراض أسوأ، ویعلمّكِ كیف تتحدّین ھذه الأفكار  

 . إیجابیةوتستبدلینھا بأفكار أكثر 
التنویم المغناطیسي ھو أسلوب یعتمد على الاسترخاء الموجّھ وتركیز   •

الانتباه. وقد یساعدكِ على الشعور بالمزید من الھدوء وتقلیل الھباّت  
الساخنة وتحسین النوم ومنحكِ قدرة أكبر على التحكّم في أعراض  

 انقطاع الطمث.  

 ، ومنھا: مفیدة أیضًا عادات نمط الحیاة الصحیة  تكونقد 

ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام لدعم المزاج والنوم وصحة القلب   •
 وقوة العظام

 اتباع نظام غذائي صحي لدعم الصحة والعافیة عمومًا  •
 ممارسة أسالیب الحدّ من التوتر  •
 . المخدرات الحدّ من تناول الكحول وتعاطي  •

تحدّثي إلى طبیبكِ إذا كنتِ ترغبین في الحصول على مساعدة لإجراء  
تغییرات في نمط حیاتكِ أو لتجربة العلاج السلوكي المعرفي أو التنویم  

 المغناطیسي. 

 العلاجات الطبیة   
یختار معظم الأشخاص عدم تناول أدویة تصُرَف بوصفة طبیة لعلاج  

قد یكون من المفید الحصول على علاج طبي إذا كانت  لكن أعراضھم. و
 الأعراض تؤثر في جودة حیاتكِ.  

تحدّثي إلى طبیبكِ بشأن فوائد كل خیار ومخاطره لتحدید الخیار الأنسب  
 لكِ.

 الأدویة غیر الھرمونیة 
 یمكن لبعض الأدویة التي تصُرف بوصفة طبیة أن تقلّل الھباّت الساخنة. 

علاج  " الصادرة عنا بعنوان للمزید من المعلومات، اقرئي نشرة الحقائق
الھباّت الساخنة بالأدویة غیر الھرمونیة: بدائل العلاج الھرموني لانقطاع  

 . "الطمث 

) MHTالعلاج الھرموني لانقطاع الطمث ( 
ھو دواء یصُرف بوصفة  ) MHTالعلاج الھرموني لانقطاع الطمث ( 

طبیة، ویعُدّ فعالاً في التخفیف من الھباّت الساخنة والتعرّق اللیلي، وقد  
یساعد أیضًا في التخفیف من جفاف المھبل. للمزید من المعلومات، اقرئي  

العلاج الھرموني لانقطاع الطمث  "  الصادرة عنا بعنوان نشرة الحقائق 
)MHT (" . 
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 للمزید من المعلومات 
 نشرات الحقائق الصادرة عن مستشفى النساء 

 العلاج الھرموني لانقطاع الطمث  •
thewomens.org.au/health-information/fact-

sheets#menopausal-hormone-therapy 
علاج الھباّت الساخنة بالأدویة غیر الھرمونیة: بدائل العلاج الھرموني   •

-thewomens.org.au/health لانقطاع الطمث 
information/fact-sheets#treating-hot-flushes-an-

alternative-to-hormonal-replacement-therapy   

   Better Health Channel -  انقطاع الطمث 
tterhealth.vic.gov.au/health/ConditionsAndTreatbe

ments/menopause 

 مركز جین ھایلز لصحة النساء  -  انقطاع الطمث 
z/menopause-a-jeanhailes.org.au/health 

 NHS UK -  انقطاع الطمث 
nhs.uk/conditions/menopause 

 Beyond Blue - الیقظة الذھنیة والصحة النفسیة 
beyondblue.org.au/mental-

health/wellbeing/mindfulness-and-mental-health 

My Meno Plan 
https://mymenoplan.org 

الكلیة الملكیة لأطباء التولید وأمراض النساء في   -  معلومات للمرضى
 المملكة المتحدة 

-patient-our-public/browse-the-rcog.org.uk/for
information  -  ابحثي عن انقطاع الطمث 

  - مرحلة ما قبل انقطاع الطمث وانقطاع الطمث والصحة النفسیة 
Beyond Blue 

-mental-health/womens-beyondblue.org.au/mental
health-mental-menopause-health/perimenopause 

Queer Menopause 
queermenopause.com 

 ھل تحتاجین إلى مترجم شفھي؟
 یمكنكِ طلب مترجم شفھي إذا كنتِ بحاجة إلى ذلك. 

 دعم ضحایا العنف الأسري  
الوطني Respect 1800خط مساعدة 

یمكنك الحصول على المساعدة إذا تعرّضت للاعتداء الجنسي والعنف  
 المنزلي أو الأسري والإساءة.  

یمكنك الاتصال في أي وقت سواء كان ذلك في النھار أو اللیل.  
 732 737 1800     
 1800respect.org.au 

 اتخاذ القرار معًا 
تتحقّق أفضل النتائج بالنسبة لرعایتكِ الصحیة عندما تتخذین  

أنتِ وفریق الرعایة الصحیة القرارات معاً. وینبغي أن یزوّدكِ  
الفریق بمعلومات واضحة، ویشرح لكِ الخیارات المتوفّرة  

 أمامك، ویستمع إلى أسئلتكِ ومخاوفكِ.

قبل موعدكِ، دوّني أسئلتكِ وخذیھا معكِ. ویمكنكِ البدء بھذه  
 الأسئلة الثلاثة: 

ما ھي الخیارات المتوفرّة أمامي؟ (بما في ذلك الانتظار   •
 والمراقبة) 

 ما ھي الفوائد والأضرار المُحتملة لكل خیار؟  •
 ما احتمال حدوث كل من ھذه الفوائد أو الأضرار لي؟ •

Ask Shareللمزید من المعلومات، یرُجى زیارة موقع 
Know الإلكتروني  .

https://askshareknow.org.au   

إخلاء المسؤولیة: تقدّم نشرة الحقائق ھذه معلومات عامة فقط. للحصول على نصائح محدّدة بشأن احتیاجاتك الصحیة، یجب علیك طلب المشورة من  اختصاصي الرعایة الصحیة الخاص بك. لا یتحمّل المستشفى الملكي للنساء أي مسؤولیة عن 
الخسارة أو الضرر الناتج عن اعتمادك على نشرة الحقائق ھذه  بدلاً من استشارة اختصاصي الرعایة الصحیة. إذا كنتِ بحاجة إلى رعایة طبیة عاجلة، یُ رجى مراجعة أقرب قسم للطوارئ.   

© المستشفى الملكي للنساء 2026.
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