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لطالما عانى عدد كبير من النساء من آلام الدورة الشهرية على الأقل مرة واحدة في حياتهن، وغالبا ما
يــة الشائعــة. تعــاني بعــض النســاء مــن تهيــج في المنــاطق يتجــاوز الألم والانزعــاج تشنجــات الــدورة الشهر
الحساســـة، يصـــاحبه إحســـاس بالحرقـــة والحكـــة، كمـــا أن بعـــض هـــذه الأعـــراض قـــد تظهـــر جـــراّء

الالتهابات. لحسن الحظ، هناك العديد من الطرق لمنع وعلاج هذا النوع من الألم.

في أغلـب الأحيـان، يمكنـكِ الحـد مـن هـذه الآلام بـل حـتى تخفيفهـا مـن خلال تغيـير بعـض العـادات.
يــر، يــا في حــال كــان الألم حــادًا. في هــذا التقر وتجــدر الاشــارة إلى أن اســتشارة الطــبيب تعــد أمــرا ضرور

سنلقي نظرة على بعض الأسباب الشائعة لآلام الدورة الشهرية وما يمكنك القيام به لتجاوزها. 

كيـــــــف يمكنـــــــك تخفيـــــــف آلام الـــــــدورة
ية: الشهر

يــة إلى عوامــل متعــددة. وعلــى الرغــم مــن أنــك لا تعــود أســباب ظهــور تشنجــات أثنــاء الــدورة الشهر
تســتطيعين التحكــم في النشــاط الهرمــوني ووجــود أمــراض معينــة، إلا أنــه بإمكانــكِ اعتمــاد بعــض

العادات التي من شأنها أن تخفف من هذه الآلام. 

. تجنــــــبي اســــــتعمال منتجــــــات سامــــــة
للحفاظ على نظافة المناطق الحساسة

في الــوقت الراهــن، هنــاك مجموعــة مــن منتجــات الحفــاظ علــى نظافــة المنــاطق الحساســة الــتي تعــد
بتوفير الراحة أثناء الدورة الشهرية. ولكن العديد من المنتجات التقليدية، على غرار الفوط وواقيات
اللباس الداخلي والسدادات القطنية مصنوعة من البلاستيك والقطن التقليدي (الذي غالبا ما يتم

رشه بالمبيدات) والمواد الكيميائية الأخرى التي لا تتناسب مع الميكروبيوم المهبلي. 
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هــذا الأمــر مــن شأنــه أن يــؤدي إلى تراكــم العــرق والبكتيريــا الــتي تنتــج الرائحــة الكريهــة، ناهيــك عــن
التهيجات التي تسببها لبشرتك، مما يؤدي إلى الحكة وغيرها من العوامل المسببة للقلق. كما تحتوي
العديد من هذه المنتجات على الغليفوسات، والتعرض المستمر لهذه المادة الكيميائية من شأنه أن

يزيد من احتمال الإصابة بالانتباذ البطاني الرحمي، الذي يمكن أن يؤدي في النهاية إلى العقم.

لحسن الحظ، يوجد العديد من البدائل المصنوعة من المكونات العضوية الطبيعية على غرار القطن
العضوي ولب الخشب والنشا النباتي المتوفرة في السوق. وتنتج هذه الشركات مجموعة من الفوط
وواقيات اللباس الداخلي وسدادات قطنية عضوية خالية من العطور والأصباغ. وبعض منتجات
الحفاظ على نظافة المناطق الحساسة لها مرجعية جيدة في السوق. وتدعي النساء اللاتي جربنها أنها
تقلل من الحكة المزعجة والحرقة وحتى بعض جوانب تشنجات الحيض. وعلى الرغم من أن هذه

الادعاءات ليس لها أساس علمي، بيد أنه بإمكانك أخذها بعين الاعتبار.

. اســــتخدمي المنتجــــات المصــــنوعة مــــن



القطن العضوي
من الضروري أن نركز على أهمية استخدام المنتجات العضوية. وفي الواقع، تستخدم معظم النساء
المنتجــات التقليديــة دون أن يعرفــن المــواد الــتي صــنعت بهــا. كمــا أنــه ليــس مــن مصــلحة الشركــة أن

تجعلك على دراية بالعلاقة بين منتجات العناية بالمناطق الحساسة والتشنج المهبلي.

بالإضافة إلى التأثير البيئي الذي ينجر عنها، فإن نوع القطن الذي تصنع منه هذه المنتجات عادة ما
ية في العــالم، حيــث أنــه كــثر المحاصــيل سُــم ــرأة. كمــا أن زراعتهــا مصــنفة علــى قائمــة أ يهــدد صــحة الم
كثر من أي محصول آخر. في المقابل، تدعي المنتجات المصنوعة تستخدم في زراعة هذا القطن مبيدات أ

من القطن العضوي أنها خالية من هذه المواد.

كشفــت دراســة نــشرت في ســنة  مــن قبــل بــاحثين مــن كليــة العلــوم الصــحيحة مــن جامعــة
ـــوي علـــى ـــتي قـــاموا بتحليلهـــا تحت ـــة ال ـــة مـــن المنتجـــات التقليدي ـــا أن  بالمئ ناســـيونال دي لا بلات
الغليفوســات. إن هــذه المــادة الكيميائيــة السامــة موجــودة في منتــج “راونــد أب” مــن إنتــاج شركــة
“مونسانتو”، وهي تستخدم عادة في محاصيل القطن التقليدية في جميع أنحاء العالم. كما ثبت أن

التعرض لهذه المادة الكيميائية من شأنه أن يؤدي إلى ظهور مشاكل وأمراض تناسلية.

. ابتعدي عن المواد الكيميائية القوية
يــة كــثر المنــاطق حساســية في جســم المــرأة. وعلــى الرغــم مــن أن الكائنــات المجهر يعــد المهبــل مــن بين أ
المتنوعة تعمل على حمايته من العديد من الإصابات، إلا أنها لا تستطيع إزالة المواد الكيميائية التي
تتلامس معها عندما نستخدم منتجات معينة. وهناك ما لا يقل عن خمسة مكونات في منتجات

الحفاظ على نظافة المناطق الحساسة التي تعرف على أنها سامة.

البلاسـتيك: هـذا العنصر، بالإضافـة إلى كـونه ملوثـا، فهـو يعـزز البيئـة الـتي تسـبب التعـرق وتنتـج عنهـا
روائح كريهة وتهيج والتهابات.

يــر مفصــل لمنظمــة الصــحة العالميــة، تــبين أن هــذه مــادة كيميائيــة تنتــج عــن الديوكســينات: وفقًــا لتقر
تبيض القطن بالكلور. وقد ارتبط التعرض لها بمشاكل هرمونية، ومن شأنها أن تسبب مشاكل في

الخصوبة. 

البوليمرات فائقة الامتصاص: يمكن لهذه المنتجات أن تُسبب تهيجات وروائح كريهة.

المبيدات: هذه مواد كيميائية سامة تُستخدم لرش محاصيل القطن.

ية وغالبًا ما تؤدي إلى حدوث تغييرات في الميكروبيوم المهبلي، مما يؤدي بالتالي إلى الأصباغ: غير ضرور



يادة خطر الإصابة بالتهابات. حدوث تهيجات مع ز

إذن، كيف يمكنكِ تجنب هذه المواد الكيميائية لتقليل آلام الدورة الشهرية؟ 

إنها ببساطة مسألة تعلم لكي تكوني انتقائية. وتتوفر مجموعة من المنتجات العضوية التي من شأنها
أن تُساعدك في تخفيف آلام الدورة الشهرية.

. تحسين نظامـــــكِ الغـــــذائي يُمكـــــن أن
ية يساعد في تخفيف آلام الدورة الشهر

يـة. يُعتـبر تعـديل العـادات الغذائيـة أمـرا مهمًـا للغايـة عنـدما يتعلـق الأمـر بتخفيـف آلام الـدورة الشهر
ووفقا لدراسة نشرت في المجلة الطبية لأمراض النساء والولادة، فإن اتباع نظام غذائي يتكون من

الخضروات ودهون قليلة يمكن أن يُقلل من أعراض الدورة الشهرية.



. تجربة العلاج الحراري
اعتمد العلاج الحراري لسنوات عديدة. وقد وجدت الأبحاث المنشورة في مجلة التمريض والممارسة
ــدورة ــآلام ال ــوبروفين عنــدما يتعلــق الأمــر ب ــة بقــدر الإيب ــة أن الحــرارة فعال ــة العلمي ــة علــى الأدل المبني

الشهرية، ذلك أنها تقلل من الانتفاخ وتشجع على الاسترخاء.

. اسـتعمال مسـكنات مضـادة للالتهابـات
لتخفيف الآلام

هذه هي الخيارات العلاجية الطبيعية ضد آلام الدورة الشهرية. وقد توصّلت دراسة نشرت في المجلة
الإيرانيـــة للأبحـــاث الصـــيدلانية إلى أن الأدويـــة العشبيـــة هـــي وســـيلة واعـــدة لتخفيـــف آلام الـــدورة

الشهرية. ومن أبرزها البابونج، الزنجبيل والنعناع.

ياضيــــة بصــــورة ين الر . ممارســــة التمــــار
منتظمة

يـــة، لأن النشـــاط البـــدني يحفـــز إطلاق مـــن الـــضروري المحافظـــة علـــى النشـــاط أثنـــاء الـــدورة الشهر
الإنـدورفين. ويُمكـن أن تساعـد ممارسـة التمـارين الرياضيـة لمـدة  دقيقـة يوميًـا علـى تخفيـف آلام

الدورة الشهرية وبالتالي تحسين الحالة المزاجية.

. ممارسة تقنيات الاسترخاء
 يُمكــن أن تساعــد اليوغــا أو أي شكــل آخــر مــن أشكــال الاسترخــاء علــى التخفيــف مــن آلام الــدورة
يــة. لــن يــؤثر ذلــك بشكــل إيجــابي علــى حالتــكِ المزاجيــة فحســب، بــل ســيساعدكِ أيضًــا علــى الشهر

تخفيف الألم المهبلي.



. لا تتعــــــــاطي أدويــــــــة دون اســــــــتشارة
الطبيب

 في الحقيقة، تساعد العديد من مسكنات الآلام دون وصفة طبية على تخفيف آلام الدورة الشهرية.
ومع ذلك، يجب الحرص على عدم الإفراط في استهلاكها. ويجب عليكِ أيضا استشارة الطبيب أو
حتى الصيدلي حول الجرعات المناسبة التي يجب استخدامها. أما بالنسبة إلى الأعراض الأخرى مثل

الحكة أوالتهيج، فيجب أن تعرفي مصدرها قبل تحديد العلاج المناسب.

.  يجـــب عليـــكِ اســـتشارة الطـــبيب إذا
ية كانت لديك آلام الدورة الشهر

إن الدورة الشهرية بشكل طبيعي غير مريحة ومؤلمة إلى حد ما. ومع ذلك، قد ترغبين في التحدثِ
مـع طبيبـك إذا كـانت الأعـراض شديـدة ومسـتمرة. وفي بعـض الأحيـان، تسـتلزم التشنجـات والتهيـج

والروائح السيئة علاجًا محددًا. وبالتالي، قد تحتاجين إلى بعض الفحوصات لتحديد سبب ذلك.

عموما، يجب عليكِ إيلاء المزيد من الاهتمام للمنتجات التي تستعملينها للمنطقة الحساسة. ويجب
عليكِ استخدام البدائل العضوية الخالية من المواد الضارة، مع إعادة النظر في عاداتك واستشارة



الطبيب في الوقت اللازم.

المصدر: ستاب تو هيلث
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