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عندما يتعلق الأمر بالشعور بالألم، نجد أن هناك بالفعل فجوة بين الجنسين. في حال كنت تعاني من
ألم مزمــن، فأنــت لســت الوحيــد، إذ تشــير التقــديرات إلى أن . مليــون شخــص بــالغ في الولايــات
المتحدة يعانون من آلام حادة يومية، حيث تتصدّر النساء هذه الأرقام. خلال الأشهر الثلاثة الماضية
على الأقل، أبلغ حوالي  بالمئة من الأشخاص البالغين في الولايات المتحدة عن الشعور ببعض الألم.

يارات الطبيّة وتناول الأدوية. كثر الأسباب شيوعًا وراء الز وتجدر الإشارة إلى أن الألم المزمن يعد من أ

كـثر تـواترا في المقابـل، هنـاك فجـوة بين الجنسين عنـدما يتعلـق الأمـر بـالألم، إذ تعـاني النسـاء مـن آلام أ
وطــولا وشــدة مقارنــة بــالآلام الــتي يختبرهــا الرجــال. وعلــى سبيــل المثــال، وجــدت دراســة اســتقصائية
وطنيــة أن حــوالي  بالمئــة مــن الرجــال الــبيض و بالمئــة مــن الرجــال ذوي البــشرة الســمراء صرحّــوا
بشعــورهم بــألم شديــد. في المقابــل، ارتفعــت هــذه الأرقــام إلى حــوالي  بالمئــة بالنســبة للنســاء الــبيض

و بالمئة بالنسبة للنساء ذوات البشرة السمراء.

تزداد حدة الألم عندما تكون مستويات هرمون الإستروجين منخفضة
ومستويات البروجسترون مرتفعة
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كثر عرضة من الرجال للإصابة بالأمراض المؤلمة، مثل متلازمة التعب علاوة على ذلك، تعدّ النساء أ
المزمـن والألم العضلـي الليفـي والانتبـاذ البطـاني الرحمـي والتهـاب المثانـة الخلالي وألم الفـ واضطرابـات
كثر حدّة مقارنة بالألم الذي يشعر به المفصل الفكي الصدغي. كما صرحّت النساء أن شدة الألم تكون أ
الرجال في حالات معينة، مثل مرض السرطان. في الواقع، تولي النساء ببساطة اهتماما لإحساس
كثر من الرجال، حيث سرعان ما ينتبهن في حال كان هناك خطب الألم الناتج عن الظروف الجسدية أ

ما. من ناحية أخرى، يميل الرجال إلى تجاهل الألم في الوقت الذي يجب عليهم الانتباه إليه.

يف الألم تعر
بالنســـبة للنســـاء، يســـاهم التبـــاين المســـتمر في مســـتويات الهرمونـــات خلال ســـن البلـــوغ والحيـــض
والحمل وما قبل وبعد انقطاع الطمث في ظهور هذه الفروق بين الجنسين. فعلى سبيل المثال، لا
توجد أية فروق واضحة في تطور الحالات المؤلمة بين الأولاد والبنات، قبل سن البلوغ. ولكن بعد مرور
هذه المرحلة، تصبح الاختلافات هائلة، حيث تزداد احتمالية إصابة النساء بآلام مزمنة من مرتين إلى
ستة أضعاف مقارنة باحتماليّة إصابة الرجال، مثل الصداع ومتلازمة القولون العصبي والألم العضلي

الليفي. بالإضافة إلى ذلك، هناك اختلافات في مستويات الألم ووتيرته بعد انقطاع الطمث.

تــزداد حــدة الألم عنــدما تكــون مســتويات هرمــون الإســتروجين منخفضــة ومســتويات البروجســترون
يــة، ولعــلّ الســبب يعــود إلى وجــود مرتفعــة، وهــو مــا يحــدث خلال النصــف الثــاني مــن الــدورة الشهر
كـبر مـن المـواد الكيميائيـة الطبيعيـة المسـؤولة عـن الشعـور بالسـعادة في الـدماغ عنـدما تكـون كميـات أ
يــة لهــذا الأمــر، إذ مســتويات هرمــون الإســتروجين مرتفعــة. لذلــك، يمكنــك أن تتخيــل الفائــدة التطور
تكون مستويات هرمون الإستروجين أعلى أثناء فترة الحمل والولادة، مما يمثّل نوعا من مسكنّات
الألم الطبيعية. وتشير الدراسات إلى أنه عندما تظل مستويات الهرمونات مرتفعة وثابتة أثناء الحمل،

تتحسن العديد من حالات الألم بينما تقلّ الحساسية تجاه الألم.

تجارب الحياة والحالة العاطفية
تؤثرّ التجارب السابقة للمرأة، لا سيما تلك التي تنطوي على الصدمة وسوء المعاملة فضلا عن حالتها
العاطفية الحالية وضغوط الحياة، على درجة الشعور بالألم وتطور الحالات المؤلمة. غالبا ما أفكر في الألم
المزمن على أنه دليل على أن هذه التجارب متأصلة في أجسامنا، حيث يكون الألم هو الوسيلة التي

يستجيب بها الجسم لتلك الصدمات، حتى وإن مرّ عليها وقت طويل.

قبل أن أضيف أي شيء آخر حول هذا الموضوع، اسمحوا لي أيضا أن أقول إنه بغض النظر عن تاريخ
ماضيك، إلا أن ألمك حقيقي. ويتمثل كل ما في الأمر في أن تاريخ ماضيك قد يزيد من حدّة استجابة



كثر حساسيّة لهذا الشعور. وجدت إحدى الدراسات التي شملت  امرأة جسمك للألم ويجعلك أ
كثر عرضة للإصابة بأمراض تناسلية أو بولية أن اللاتي صرحّن بتعرضهن للتنمر أو سوء المعاملة كنّ أ

مؤلمة. 

من شأن الوضع الاجتماعي والاقتصادي وبيئة العمل أن تؤثر على درجة
إدراكنا للألم

تتمثل حقيقة ما يحدث في أن أجسادهنّ تظل في حالة تأهب قصوى. بالنسبة لمعظم الناس، تتمثّل
الاستجابة الطبيعية للألم في تكيّف الجسم واضمحلال الشعور بالألم. ولكن بالنسبة للأشخاص الذين
يــادة عــاشوا تاريخــا حــافلا بالصــدمات، يظــلّ جســدهم في وضــع “تأهّــب” مســتمر، ممــا يــؤدي إلى ز

وعيهم بالضغوط الخارجية والداخلية من حولهم.

مـن شـأن الوضـع الاجتمـاعي والاقتصـادي وبيئـة العمـل أن تـؤثر أيضـا علـى درجـة إدراكنـا للألم. ولهـذا
السبب، من المهم للغاية أن تعمل مع فريق الرعاية الصحية الخاص بك لفهم المشاكل التي تتجاوز

الأمور المادية، بما في ذلك الحالة العاطفية والاجتماعية والعقلية والروحية.

التحكم في الألم
من أجل التحكمّ في الألم المزمن، يجب اتباع نظام شامل للعلاجات الطبية والتكميلية. وجدت دراسة
استقصائية أجريت سنة  على  امرأة تعاني من آلام مزمنة أن  بالمئة منهنّ حاولن
ممارسـة الرياضـة، بينمـا خضعـت  بالمئـة منهـنّ إلى جلسـات التـدليك ولجـأت  بالمئـة منهـن إلى
 بالمئة من هؤلاء النساء التأمل للتخلّص من آلامهن. كما جربت  العلاج الطبيعي ومارست
بالمئة من النساء ممارسة اليوغا، وخضعت  بالمئة منهن إلى تقويم العمود الفقري، في حي جرّبت

 بالمئة من النساء جلسات الوخز بالإبر بينما تناولت  بالمئة منهنّ الماريجوانا الطبية.

تتمثل إحدى الأشياء المهمة التي لا ينبغي إهمالها في الطريقة التي تفكرّ بها في ألمك. وجدت إحدى
الــدراسات أن النســاء اللــواتي لــديهن أفكــار ســلبية حــول آلامهــن واللاتي يبــالغن في إحساســهن بــالألم،
كثر من كثر حدة. ومن المرجح أن يتناولن المواد الأفيونية بوصفة طبية أ يصرحّن عن شعورهن بألم أ

الرجال الذين يعانون من الحالة نفسها المؤلمة أو النساء اللاتي يفكرن بشكل أقل سلبيّة.

في هذه الحالة، يمكن أن يكون العلاج السلوكي المعرفي مفيدا بشكل خاص، إذ يعلمك هذا النوع من
العلاج قصير المدى أن تفكرّ في وضع ألمك في السياق المناسب وتبتعد عن الأفكار السلبية. علاوة على
ذلك، تشير الدراسات إلى أن هذا العلاج فعال للغاية في علاج الألم المزمن والتقليل من تهويل الأمر،
وهــو مــا يجعــل الرعايــة الذاتيــة في غايــة الأهميــة، علمــا وأن النســاء يُعرفــن بتكريــس طــاقتهن لرعايــة

الآخرين وإهمال أنفسهن.



خلاصة
يمكن أن يكون العثور على مجموعة من المقاربات الصحيحة لإدارة الألم والحد منه عملية محبطة.
لذلـك، أحثـك علـى التحلـي بـالصبر ورفـض السـماح لأي شخـص بتجاهـل ألمـك. بالإضافـة إلى ذلـك،
أحثك على طلب المساعدة من مجموعة متنوعة من ممارسي الطب الإخلافي والتكميلي في بحثك
عـن طـرق تخفيـف الآلام واتبـاع مقاربـة شاملـة. وعلـى الرغـم مـن أن كـل هـذه المقاربـات قـد لا تكـون
قادرة على علاج ألمك نهائيا، إلا أن مجموعة الأساليب الصحيحة، بالإضافة إلى التزامك بأداء دورك،

ستجعلك قادرا على التقليل من تواتر الألم وشدته واستعادة نوعية الحياة التي تستحقها.
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