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 ةــالخلاص
 

دور النمط الغذائي للإناث في التخفيف من آلام متلازمـة مـا قبـل    . الحساني ، ولاء  

عدد الصـفحات  . تسبي بنت محمد رشاد لطفي. د.أ :إشراف) م ٢٠٠٨ -هـ ١٤٢٩. ( الحيض

)١٨٤(. 

استهدفت هذه الدراسة بحث دور النمط الغذائي للإناث في التخفيف من آلام متلازمة مـا   

أنثى من فئات مختلفـة فـي العمـر والمسـتوى      ٢٢٠الدراسة على ث أجريت قبل الحيض حي

التعليمي ، متزوجات وغير متزوجات ، وتم جمع البيانات عن طريـق المقابلـة والاسـتبيان ،    

واشتمل هذا الاستبيان على عدة محاور تمثل النمط الغذائي ومدى الإصابة بأعراض المتلازمـة  

، وقد قيست نسب العناصر الغذائية والهرمونات في الدم في فترة  وحدتها والآثار المترتبة عليها

ما قبل الحيض عن طريق إجراء بعض التحاليل المعملية ، واستنتجت الدراسة أن الإكثـار مـن   

الأعشـاب  ، وتنـاول مغلـي    PMSتناول الخضروات والفواكه الطازجة يخفف أعراض الـ 

كمـا تبـين أن   .  PMSبيل وغيرها يخفف درجة الـ والنباتات الطبية كالبابونج والحلبة والزنج

عنصر البوتاسيوم ذو أهمية عالية جداً في تخفيف درجة الآلام يليه المغنيسيوم فالكالسيوم ، كمـا  

وجد أن ممارسة الرياضة ، واتباع نظام حمية ، وتناول وجبة الإفطار ، له تأثير إيجـابي فـي   

ات العلاجيـة كاسـتخدام الـدهانات الموضـعية ،     تخفيف درجة الآلام ، كما اتضح أن الممارس

 .ومغطس الأعشاب ، والزيوت العطرية ، لها أثر إيجابي أيضاً في تخفيف درجة الآلام
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Abstract 
 

Alhassani, Walaa. Role of Dietary Life Style of Female in 

Alleviating Pain Associated with Premenstrual Syndrome. (١٤٢٩H-٢٠٠٨D) 

Supervised By Prof.Dr. Tesbi Mohammad Rashad Lotfi. No Of Pages 

(١٨٤). 
 The research was undertaken to study and evaluate intake of food 

and beverage as well as life style practices and their impact on soothing the 

PMS. The sample comprising ٢٢٠ female and data was collected by 

interview questionnaire which included information on food and beverages, 

dietary history, health habits and therapeutic practice. Also level of 

nutrients and hormones were determined. Result revealed that fresh 

vegetable had the best effect followed by fresh fruits on soothing the pain 

with ٣٥.٤٠% and ١٨.٩٠% respectively. Drinking boiled plants and herbs 

like chamomile, fenugreek, ginger and other were very effective in 

soothing the pain with ٢٦.٢٧%. The contributions of potassium, 

magnesium, calcium and iron level in blood in reducing the pain were 

١٤.١٥ ,%١٤.٨٠ ,%٢٣.٤٠ and ٨.٣٠% respectively. Result recommended to 

increase intake of vegetables and fruits and decrease intake of sweets, salty 

foods, lipids, avoid canned food and fast meals. Modify style and increase 

daily activity. 
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 شكـر وتقـديـر

سبحانك اللهم وبحمدك لك الحمد كله والشكر كله والمجد والثناء كله علانيته وسره ، وقد  

شاكراً لأنعمه اجتباه * إِن إِبراهيم كَان أُمةً قانتاً الله حنيفاً ولم يك من المشركين " قلت سبحانك 

سورة " وءاتينه في الدنيا حسنة وإنه في الآخرة لمن الصالحين * وهداه إلى صراط مستقيم 

وإلى مستقيم صراطك اهدني وءاتني في الدنيا .. بشكرك اللهم اجعلني أمة ). ١٢٢-١٢٠(النحل 

لك الحمد .. لك الحمد على لطفك وسلامتك ! حسنة وفي الآخرة حسنة واجعلني من الصالحين

إلهي لك علي نعماً جسام .. لك الحمد على عفوك .. وإحسانك وأنوارك وجلالك على حكمتك 

وصلِّ على الذي أقرأته .. وآلاء عظام لك الحمد ربنا على التمام فبعلمك جعلتني في هذا المقام 

وله تحياتي محبةً طيبات اللهم صلي .. صلى االله وزكى سلامي إليه .. وأعجز الدنيا بما أوحيته 

 .بارك على سيدنا وحبيبنا محمد صلى االله عليه وسلموسلم و

حفظهما االله  والدي الحبيبينوتذهل لغة الكلام عندما أذكر قرة العين وشفاف القلب  

وبارك في عمرهما كيف وحديثي عن بابان من أبواب الجنة أسأل االله أن أبلغ فردوسها 

ول فكل فضل وإحسان وخير أعجمية في وصفكم لغتي وماذا تراني أق! .. برضاهما عني

رب ارحمهما فوق رحمتهما بي وتحنن عليهما فوق حنانهما ! يزكيني من سجود أمي وسعي أبي

 .علي واجزهما خير ما جزيت والداً عن ولده يا أرحم الراحمين

وإني لأدين بعظيم شكري وامتناني إلى من زادها االله تعالى بسطة في العلم والحلم إلى 

تسبي . د.أالتي وسعتني بحلمها علماً وبصمتها فكراً مربيتي .. ة مني على بعدها التي كانت قريب

معلمتي التي تبنتني بعلمها .. التي أحاطتني ببحر جودها سخاءاً وكرماً  بنت محمد رشاد لطفي

فقد .. أضاءت جهلي وأَثْرت طموحي وأبرأت نصبي .. فكان لي ذلك عظيم شرف وكرامة 

 .سأل االله ذو الفضل العظيم أن يعظم معي أجرهاأ.. أسرفت معي صبراً 
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كما يطيب لي أن أتقدم بوافر شكري وتقديري لقائدة صرحنا العظيم سعادة عميدة كلية  

فقد سهلت لي بتوفيق االله صعوبات كثيرة فجزاها االله  سهيلة اليماني. دالتربية للاقتصاد المنزلي 

 .عني خير الجزاء

ظيم فضلهم ورعايتهم وكريم إحسانهم وجلَّ تواضعهم وإلى من منحوني بفضل االله ع 

هند .دوكيلة الدراسات العليا سابقاً ،  ليلى عجيمي.دعميدة الكلية سابقاً ،  حورية تركستاني.د

هيفاء .دوكيلة الكلية لشؤون الطالبات سابقاً ،  مارية الزهراني.دوكيلة الكلية سابقاً ،  أربعين

وكلية الكلية لشؤون  فوزية المطرفي.دالأطعمة سابقاً ،  رئيسة قسم التغذية وعلوم حجازي

 .وكيلة الكلية خديجة نادر.دالطالبات ، 

رئيسة قسم التغذية  منى يماني. دكما أزجي شكري ووافر تقديري إلى الأستاذة الفاضلة  

وعلوم الأطعمة التي يسرت لي كافة السبل لمواصلة دراستي وكانت بعد عون االله خير معين 

 .أثقل االله بذلك موازينها.. ر ومشير وظهي

كما أشكر أساتذتي وأخواتي وطالباتي في قسم التغذية وعلوم الأطعمة الذين غمروني  

 .فيضاً من علمهم ونصحهم ودعاءهم ومحبتهم بارك االله فيهم وفتح عليهم

استشارية النساء  قمري الهندي. دوأتوجه بسامي الشكر والتقدير لأستاذتي الفاضلة  

 .الولادة على كريم دعمها وحسن مشورتها أسأل االله لها حسن الثوابو

وللذين أكرموني قبولاً بتواضعهم مناقشة رسالتي إثراءاً ودعماً لجنة الحكم والمناقشة  

أستاذ التغذية وعلوم الأطعمة بكلية التربية للاقتصاد المنزلي بمكة  الهندي عبدالرؤف حسن.د.أ

أستاذ التغذية وعلوم الأطعمة  الفردوس عبداالله فريدة.دا البحث و المكرمة الذي بذر نواة هذ

المساعد بكلية التربية للاقتصاد المنزلي والتربية الفنية بالرياض التي تحملت وعثاء السفر 

 . فجزاهما االله عني خير الجزاء



 ٧

محمد وآلاء وعبد الملك وشكر زكي عبق ندي لإخوتي سلوى القلب وضياء الدرب  

 .أسأل االله أن يحفظهم ويبارك فيهم باريوعبدال

وإلى من أودعوني حسناهم وزيادة حباً وعطفاً ونصحاً وحناناً وعناية ووجدت فيهما  

 .الكريمين أهدي لهما شكري مع ولائي وحبي والدي زوجيمثالاً للكرم وجميل السجايا والقيم 

ل تقديري فقد كان وإلى جميع أهلي وقرابتي صغيرهم وكبيرهم ذكرهم وأنثاهم جزي 

 .لدعاءهم ودعمهم بالغ الأثر في نفسي فجزاهم عني ربي خير الجزاء وأوفره

وإلى من عطروا حياتي عبيراً وشذى بوجودهم معي وصدق صداقتهم لي صديقاتي  

 .غادة ناضرين.أ – سمر رمضان.أ – أريج الخالدي – ميمونة منديلي.أ

 .آزرني بدعاء صادق ونصح رشيد وإلى كل من أعانني واستقيت منه علماً ومن 

ثم إني لأبعث شكراً مزخرفاً ومبجلاً لمن صبر معي وصابر الذي بحبه شجعني وبدعمه  

الذي كان يميني في هذه الدراسة بارك االله لي  زوجي الغالي العزيز أبا سليمانشد من أزري 

 ..فيه وأقر به عيني
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 رسـالفه

 رقم الصفحة الموضوعات
  الباب الأول

 ١ لمقدمة ا •
 ٤ مشكلة البحث وتساؤلاته •
 ٥ أهمية البحث •
 ٥ أهداف البحث •
 ٥ فرضيات البحث •
 ٦ المصطلحات والمفاهيم البحثية •
 ٦ النمط الغذائي  -١     
 ٦ متلازمة ما قبل الحيض -٢     
 ٦ العناصر الغذائية -٣     
 ٧ الهرمونات  -٤     
 ٧ مغلي الأعشاب والنباتات -٥     

 ٧ الممارسات العلاجية -٦     
 ٧ مغطس الأعشاب  -٧     
 ٨ الزيوت العطرية  -٨     
 ٨ الدورة الشهرية  -٩     
 ٨ مستوى العناصر الغذائية في الدم -١٠    
 ٨ ية والصحيةائالعادات الغذ -١١    
 ٩ المشروبات -١٢    
 ٩ الآثار السلبية لمتلازمة ما قبل الحيض -١٣    

  
  الاستعراض المرجعي: الباب الثاني 

 ١٠ متلازمة ما قبل الحيض:  أولاً
 ١٠ البلوغ •
 ١٠ الحيض •
 ١١ الدورة الحيضية •
 ١٥ المحيض في الإسلام •
 ١٧ الحيض آلام •
 ١٧    الحيض آلامأقسام  •
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 رقم الصفحة الموضوعات
 ١٧ )أساسية(آلام الحيض التشنجية  -١         
 ١٧ )عرضية(آلام الحيض الاحتقانية  -٢       

 ١٧ متلازمة ما قبل الحيض •
 ١٨ أعراض متلازمة ما قبل الحيض •
 ٢٢ كيفية تشخيص متلازمة ما قبل الحيض •
 ٢٣ أسباب متلازمة ما قبل الحيض •
 ٢٤ جتماعية آلام الحيض بالعوامل البيولوجية والا علاقة •
 ٢٤ المعتقدات والممارسات أثناء الدورة الشهرية  •

  
 ٢٥ ي مرحلة البلوغالتغذية ف: الفصل الثاني 

 ٢٥ النمط الغذائي: أولاً
 ٢٦ )سنوات الإخصاب(التغذية خلال سنوات البلوغ وما بعدها : ثانياً

 ٢٦ مرحلة المراهقة -١     
 ٢٧ مرحلة البالغية المبكرة -٢      

  
 ٢٧ العناصر الغذائية وعلاقتها بمتلازمة ما قبل الحيضالطاقة و: الفصل الثالث 

 ٢٧ الطاقة •
 ٢٨ الكربوهيدرات •
 ٢٩ الدهون •
 ٣١ الأحماض الأمينية •
 ٣١ )الألفاتوكوفيرول (  )هـ(فيتامين  •
 ٣٢ ) نالبيرودكسي( ) ٦ب(فيتامين  •
 ٣٢ )٦ب(المغنيسيوم وفيتامين  •
 ٣٣ المغنيسيوم •
 ٣٤ علاقة المغنيسيوم بهرمون الإستروجين •
 ٣٤ البوتاسيوم •
 ٣٥ الكالسيوم •
 ٣٦ )د(الكالسيوم وفيتامين  •
 ٣٨ الفلافونويدات •

  
 ٣٨ نسب العناصر الغذائية في الدم وعلاقتها بمتلازمة ما قبل الحيض: الفصل الرابع
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 رقم الصفحة الموضوعات
 ٤٠ الهرمونات ومتلازمة ما قبل الحيض: الفصل الخامس

 ٤٠ هرمون الإستروجين -ا
 ٤٠ هرمون البروجيستيرون -٢

  
 ٤٢ يةئاالغذو العادات والممارسات الصحية:  الفصل السادس

 ٤٢ الرياضة •
 ٤٢ الزيوت العطرية •
 ٤٤ الحراري لعلاج ا •

  
 ٤٥ الممارسات العلاجية: الفصل السابع 

 ٤٥ العلاج بالأعشاب والنباتات: أولاً
 ٤٥  توت العفة. حب الفقد . رثد الأ -١
 ٤٦ البابونج -٢
 ٤٦ البردقوش -٣
 ٤٧ البقدونس -٤
 ٤٧ الجنكة -٥
 ٤٧ الحلبة -٦
 ٤٨ الزنجبيل -٧
 ٤٨ القرفة -٨
 ٤٨ الكراوية -٩

 ٤٨ الكركديه -١٠
 ٤٨ المرة -١١
 ٤٩ النعناع  -١٢
 ٤٩ اليانسون -١٣
 ٤٩ زيت زهرة الربيع المسائية -١٤

  
 ٥٠ العلاج الطبي: ثانياً 

 ٥٠ مسكنات الألم -١
 ٥١ مسكنات متوسطة: النوع الأول  •
 ٥١ مسكنات خفيفة: النوع الثاني •

 ٥١ المهدئات ومضادات الإكتئاب -٢



 ١١

 رقم الصفحة الموضوعات
 ٥٢ مدرات البول -٣
 ٥٢ الحملحبوب منع  -٤
 ٥٣ )البروجيستون( البروجيستيرون -٥
 ٥٤ تينببروموكر -٦

 ٥٤ العلاج النفسي: ثالثاً
  

 ٥٥ الآثار السلبية لمتلازمة ما قبل الحيض: الفصل الثامن
 ٥٥ المستوى الأسري -١     
 ٥٧ المستوى التعليمي -٢     
 ٥٧ المستوى الصحي -٣     

  
  الطرق البحثية: الباب الثالث 

 ٥٩ منهج البحث:  الفصل الأول
  

 ٥٩ مجال البحث:  الفصل الثاني
 ٥٩ الحدود المكانية •
 ٥٩ الحدود الزمانية •

  
 ٥٩ عينة البحث:  الفصل الثالث

  
 ٥٩ وتفريغها جمع البيانات: الفصل الرابع 

 ٦١ طرق قياس استهلاك الغذاء -١
 ٦١ ساعة السابقة ٢٤تذكر غذاء الـ . أ

 ٦١ ريخ الغذائيالتا. ب
 ٦١ طريقة تكرار تناول الطعام . ج
  
 ٦١ التقييم المعملي -٢

  
 ٦٢ التحليل الإحصائي: الفصل الخامس 
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 رقم الصفحة الموضوعات
  النتائج والمناقشة: الباب الرابع 

 ٦٣ خصائص عينة الدراسة: الفصل الأول 
 ٦٣ العمر والتعليم والحالة الوظيفية: أولاً
 ٦٣ العمر -أ     

 ٦٣ التعليم -ب    
 ٦٤ الحالة الوظيفية -ج    

 ٦٧ سن البلوغ والحالة الزواجية وسن الزواج: ثانياً
 ٦٧ سن البلوغ -أ     
 ٦٨ الحالة الزواجية -ب    
 ٦٩ سن الزواج -ج    

 ٧٢ انتظام الدورة الشهرية وعدد أيام الحيض وعدد أيام المعاناة من الأعراض: ثالثاً 
 ٧٢ لدورة الشهريةانتظام ا -أ     
 ٧٤ عدد أيام الحيض -ب     
 ٧٤ عدد أيام المعاناة من الأعراض -ج    

التغيب عن الدراسة أو العمل أو ترك النشاط المعتاد ومراجعة الطبيب أو دخول : رابعاً 
 ٧٥ المستشفى

 ٧٥ التغيب عن الدراسة أو العمل أو ترك النشاط المعتاد -أ     
 ٧٦ طبيب أو دخول المستشفىمراجعة ال -ب    

جتماعية المترتبة على أعراض متلازمة الآثار السلبية في العلاقات الأسرية والا: خامساً 
 ٧٩ الحيض وما قبله

  
 ٨٢ المتناول من المواد الغذائية: الفصل الثاني 

 ٨٣ دور المأكولات في تخفيف أو زيادة درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض -أ  
 ٨٣ لات التي تخفف من درجة آلام متلازمة ما قبل الحيضالمأكو •

 ٨٣ الخضروات والفواكه الطازجة  -١       
 ٨٧ الدجاج -٢       
 ٨٧ الأسماك -٣       
 ٨٨ البيض -٤       
 ٨٩ البقول  -٥       
 ٨٩ الألبان ومنتجاتها -٦       
 ٩٠ ل الحيضالمأكولات التي تزيد من درجة آلام متلازمة ما قب •



 ١٣

 رقم الصفحة الموضوعات
 ٩٠ الخضروات المعلبة والفواكه المحفوظة -١       
 ٩١ اللحوم الحمراء  -٢       
 ٩١ الحلويات  -٣       
 ٩٢  اللحوم المحفوظة -٤       
 ٩٣ الوجبات السريعة  -٥       
 ٩٤ الأطعمة المملحة  -٦       
 ٩٤ النشويات -٧       

 ٩٦ تأثيرها على درجة آلام متلازمة ما قبل الحيضفي مقدار كولات الأهمية النسبية للمأ -ب  
 لازمة ما قبل الحيض وفقاً لأهميتهاالمأكولات في تخفيف درجة آلام مت نسب إسهام -ج  

 ٩٧ النسبية

 ١٠١ درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض علىالتنبؤ بمقدار تأثير المأكولات  -د   
 ١٠١ المشروبات: ثانيا
 ١٠١ دور المشروبات في تخفيف أو زيادة درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض -أ  

 ١٠٤ مشروبات التي تخفف من أعراض متلازمة ما قبل الحيضال •
 ١٠٤ مغلي الأعشاب والنباتات -١       
 ١٠٥ الحليب الساخن المحلى بالعسل وغير المحلى -٢       
 ١٠٦ الشاي الأخضر بالنعناع -٣       

 ١٠٧ مغلي الزهور –مشروب المرة  -٤       
 ١٠٨ البردقوش -٥       
 ١٠٨ عصر البرتقال الطازج -٦       
 ١٠٩ عصير الموز الطازج بالحليب  -٧       
 ١١٠  حساء القمح أو الشعير  -٨       
 ١١٠ حساء الخضروات -٩       
 ١١١ حساء العدس -١٠     

 ١١١ عراض متلازمة ما قبل الحيض المشروبات التي تزيد من أ •
 ١١١ القهوة التركي  –القهوة العربي  -قشر البن  –الشاي الأحمر  -١     
 ١١٢ حساء مسلوق الدجاج وحساء مسلوق اللحم -٢     

الأهمية النسبية للمشروبات في مقدار تأثيرها على درجة آلام متلازمة ما قبل  -ب  
 ١١٣ الحيض

مشروبات في تخفيف درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض وفقاً للأهمية ال نسب إسهام -ج  
 ١١٥ لنسبيةا



 ١٤

 رقم الصفحة الموضوعات
 ١١٨ التنبؤ بمقدار تأثير المشروبات في درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض -د   
  

 ١١٩ في الدم مستوى العناصر الغذائية والهرمونات: الفصل الثالث 
ت في الدم في تخفيف أو زيادة درجة آلام دور مستوى العناصر الغذائية والهرمونا -أ  

 ١١٩ متلازمة ما قبل الحيض 

الدم على درجة آلام متلازمة ما في تأثير مستوى العناصر الغذائية والهرمونات  •
 ١٢٢ قبل الحيض

 ١٢٢ الكالسيوم والمغنيسيوم -١       
 ١٢٣ البوتاسيوم والصوديوم -٢       
 ١٢٤ الحديد -٣       
 ١٢٤ الجلوكوز -٤       
 ١٢٥ الجلسريدات الثلاثية -٥       
 ١٢٥ هرموني الإستروجين والبروجيستيرون •

تأثيرها على درجة في مقدار الأهمية النسبية لمستوى العناصر الغذائية والهرمونات  -ب
 ١٢٧ آلام متلازمة ما قبل الحيض

تلازمة ما قبل الحيض إسهام مستوى العناصر الغذائية في تخفيف درجة آلام م نسب -ج
 وفقاً لأهميتها النسبية

١٢٨ 

 ١٣١ التنبؤ بمقدار تأثير مستوى العناصر الغذائية في درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض -د
  

 ١٣٢ ية والصحيةائممارسة العادات الغذ: الفصل الرابع 
 ١٣٢ ية والصحية وعلاقتها بدرجة آلام متلازمة ما قبل الحيضائالممارسات الغذ - أ

 ١٣٤ ية والصحية التي تخفف من درجة آلام متلازمة ما قبل الحيضائالعادات الغذ •
 ١٣٤ تناول وجبة الإفطار قبل القيام بأي نشاط -١       

 ١٣٤ ممارسة الرياضة -٢       
 ١٣٦ اتباع نظام حمية معين -٣       
 ١٣٦ ا قبل الحيضالتي تزيد من درجة آلام متلازمة م والصحية يةائالعادات الغذ •

 ١٣٦ تفضيل طريقة طهي معينة -١       
 ١٣٨ الطعام ذو المذاق العالي في الملح فضيلت -٢       
 ١٣٨ الطعام ذو المذاق العالي في السكر تفضيل -٣       
 ١٣٩ ل بعض الأغذية قبل الحيضتفضيل تناو -٤       
 ١٤٠  تفضيل تناول بعض الأغذية أثناء الحيض -٥       



 ١٥

 رقم الصفحة الموضوعات
تأثيرها على درجة في مقدار ية والصحية ائالأهمية النسبية لممارسة العادات الغذ - ب

 ١٤٢ آلام متلازمة ما قبل الحيض

في تخفيف درجة آلام متلازمة ما  ية والصحيةائممارسة العادات الغذ نسب إسهام - ج
 وفقاً لأهميتها النسبية قبل الحيض

١٤٣ 

ية والصحية في درجة آلام متلازمة ما ائت الغذالتنبؤ بمقدار تأثير ممارسة العادا - د
 ١٤٦ قبل الحيض

  
 ١٤٧ الممارسات العلاجية: الفصل الخامس 

 ١٤٧ الممارسات العلاجية وعلاقتها بدرجة آلام متلازمة ما قبل الحيض -أ 
 ١٤٩ الممارسات العلاجية التي تخفف من درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض •

 ١٤٩ نات الموضعية الطبيةاستخدام الدها -١       
 ١٤٩ استخدام الزيوت العطرية -٢       
 ١٥٠ مغطس الأعشاب  استخدام -٣       

 ١٥١ استخدام كمادات الماء الساخن –٤       
 ١٥١ الاستحمام بماء دافئ واستخدام حمام ماء دافئ وملح للقدمين •
على درجة آلام متلازمة ما تأثيرها في مقدار الأهمية النسبية للممارسات العلاجية  -ب 

 قبل الحيض
١٥٣ 

إسهام الممارسات العلاجية في تخفيف درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض  نسب -ج 
 ١٥٤ النسبية تهاوفقاً لأهمي

 ١٥٧ التنبؤ بمقدار تأثير الممارسات العلاجية في درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض -د 
  

 ١٦٠ التوصيات •
 ١٦٢ المراجع العربية •
 ١٧٠ نجليزيةراجع الإالم •
 ١٨٢ الملخص العربي •
  
  
  



 ١٦

 فهرس الجداول
 

 رقم الصفحة الجداول
 ٣٨ نسب العناصر الغذائية بالدم)  ١( جدول 

 ٦٥ عينة وفقا للعمر والتعليم والحالة الوظيفيةالتوزيع )  ٢( جدول 

 ٦٨ اجوسن الزو والحالة الزواجية عينة وفقا لسن البلوغالتوزيع )  ٣( جدول 

عدد أيام عينة وفقا لمدى انتظام الدورة الشهرية وعدد أيام الحيض والتوزيع )  ٤( جدول 

 المعاناة من الأعراض
٧٢ 

 المعتاد النشاطترك  وأالعمل  وألدراسة اتغيب عن لعينة وفقا لالتوزيع )  ٥( جدول 

 دخول المستشفى وأومراجعة الطبيب 
٧٦ 

جتماعية المترتبة للآثار السلبية في العلاقات الأسرية والإعينة وفقا التوزيع )  ٦( جدول 

 وما قبله على أعراض متلازمة الحيض
٧٩ 

معاملات الارتباط بين المتناول من المأكولات مع بعضها وعلاقتها بدرجة  ) ٧( جدول 

 آلام متلازمة ما قبل الحيض
٨٥ 

آلام  درجة لات وتأثيرها علىالمتعدد للمأكو ينحدارتباين الاالنتائج تحليل )  ٨( جدول 

 متلازمة ما قبل الحيض
٩٥ 

 ٩٦ الأهمية النسبية للمأكولات في مقدار تأثيرها على درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض)  ٩( جدول 

 ٩٨ آلام متلازمة ما قبل الحيض درجةنسب إسهام المأكولات في تخفيف )  ١٠( جدول 

متناول من المشروبات مع بعضها وعلاقتها بدرجة معاملات الارتباط بين ال ) ١١( جدول 

 آلام متلازمة ما قبل الحيض
١٠٢ 

 المتعدد للمتناول من المشروبات وتأثيرها على ينحدارتباين الاالنتائج تحليل )  ١٢( ول دج

 آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة
١١٣ 



 ١٧

 رقم الصفحة الجداول
 ١١٤ جة آلام متلازمة ماقبل الحيضالأهمية النسبية للمشروبات في مقدر تأثيرها على در)  ١٣( جدول 

 ١١٥ .آلام متلازمة ما قبل الحيض التخفيف درجة المشروبات في نسب إسهام)  ١٤( جول 

 مع والهرمونات في الدم رتباط بين مستوى العناصر الغذائيةمعاملات الا)  ١٥( جدول 

 .آلام متلازمة ما قبل الحيضدرجة بعضها وعلاقتها ب
١٢٠ 

المتعدد لمستوى العناصر الغذائية والهرمونات  ينحدارتباين الااليل لتحتائج ن)  ١٦( جدول 

 .آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة وتأثيرها على
١٢٦ 

ى تأثيرها عل مقدار الأهمية النسبية لمستوى العناصر الغذائية والهرمونات في)  ١٧( جدول 

 .متلازمة ما قبل الحيض آلام درجة
١٢٧ 

 ١٢٩ سب إسهام العناصر الغذائية في تخفيف درجة آلام متلازمة ما قبل الحيضن)  ١٨( جدول 

بعضها  مع ية والصحيةائمعاملات الارتباط بين ممارسة العادات الغذ)  ١٩( جدول 

 وعلاقتها بدرجة آلام متلازمة ما قبل الحيض
١٣٢ 

ية والصحية ائالغذ المتعدد لممارسة العادات ينحدارتباين الاالتحليل نتائج )  ٢٠( جدول 

 .آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة على وتأثيرها
١٤١ 

 ية والصحية في مقدار تأثيرها علىائممارسة العادات الغذية للالأهمية النسب)  ٢١( جدول 

 آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة
١٤٣ 

م متلازمة آلادرجة  تخفيفية والصحية في ائنسب إسهام ممارسة العادات الغذ) ٢٢(جدول 

 ما قبل الحيض
١٤٤ 

آلام درجة علاقتها بوبعضها مع معاملات الارتباط بين الممارسات العلاجية ) ٢٣(جدول 

 متلازمة ما قبل الحيض
١٤٧ 

  



 ١٨

 رقم الصفحة الجداول
ثيرها على المتعدد للممارسات العلاجية وتأ ينحدارتباين الاالتحليل نتائج ) ٢٤(جدول 

 درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض
١٥٢ 

آلام متلازمة  درجة تأثيرها على مقدار مارسات العلاجية فيمهمية النسبية للالأ) ٢٥( جدول

 ما قبل الحيض
١٥٣ 

آلام متلازمة ما قبل  درجة سهام الممارسات العلاجية في تخفيفإ نسب )٢٦(جدول 

 الحيض
١٥٤ 

  
 



 ١٩

 فهرس الأشكال

 

 رقم الصفحة الأشكال
 ١٣ نثىتركيب الجهاز التناسلي في الأ) ١(شكل 

 ١٣ التغيرات في مستوى هرمونات الدم أثناء الدورة الشهرية الطبيعية في المرأة) أ-٢(شكل 

ملخص لوظيفة المبيض أثناء الدورة الشهرية والدور الحويصلي ودور الجسم ) ب-٢(شكل 

 الأصفر
١٤ 

 ٦٦ عينة وفقاً للعمرالتوزيع ) ٣(شكل 

 ٦٦ عينة وفقاً للتعليمالتوزيع ) ٤(شكل 

 ٦٦ عينة وفقاً للحالة الوظيفيةالتوزيع ) ٥(شكل 

 ٧٠ عينة وفقاً لسن البلوغالتوزيع ) ٦(شكل 

 ٧٠ عينة وفقاً للحالة الزواجيةالتوزيع ) ٧(شكل 

 ٧١ عينة وفقاً لسن الزواجالتوزيع ) ٨(شكل 

 ٧٣ عينة وفقاً لمدى انتظام الدورة الشهريةالتوزيع ) ٩(شكل 

 ٧٣ ينة وفقاً لعدد أيام الحيضعالتوزيع ) ١٠(شكل 

 ٧٣ عينة وفقاً لعدد أيام المعاناة من الأعراضالتوزيع ) ١١(شكل 

 ٧٨ عينة وفقاً لمدى التغيب عن الدراسة أو العمل أو ترك النشاط المعتادالتوزيع ) ١٢(شكل 

 ٧٨ عينة وفقاً لمراجعة الطبيب أو دخول المستشفى التوزيع ) ١٣(شكل 

جتماعية المرتبة على عينة وفقاً للآثار السلبية في العلاقات الأسرية والاالع توزي) ١٤(شكل 

 آلام متلازمة ما قبل الحيض
٨٠ 

 ٨٦ المتناول من المأكولات على درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض  تأثير) ١٥(شكل 

 ١٠٠ إسهام المأكولات في تخفيف درجة آلام متلازمة ما الحيض نسب) ١٦(شكل 



 ٢٠

 رقم الصفحة الأشكال
 ١٠٣ تأثير المتناول من المشروبات على درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض) ١٧(شكل 

 ١١٧ إسهام المشروبات في تخفيف درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض نسب) ١٨(شكل 

العلاقة بين مستوى العناصر الغذائية والهرمونات بالدم ودرجة آلام متلازمة ما ) ١٩(شكل 

 قبل الحيض
١٢١ 

تخفيف درجة آلام متلازمة ما  الدم في العناصر الغذائية في مستوى إسهام نسب) ٢٠(شكل 

 قبل الحيض
١٣٠ 

ية والصحية ودرجة آلام متلازمة ما قبل ائالعلاقة بين ممارسة العادات الغذ) ٢١(شكل 

 الحيض
١٣٣ 

ية والصحية في تخفيف درجة آلام متلازمة ائإسهام ممارسة العادات الغذ نسب) ٢٢(شكل 

 ل الحيضما قب
١٤٥ 

 ١٤٨ العلاقة بين الممارسات العلاجية ودرجة آلام متلازمة ما قبل الحيض) ٢٣(شكل 

 ١٥٦ إسهام الممارسات العلاجية في تخفيف درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض نسب )٢٤(شكل 
 
 



 ٢١

 
 

 الباب الأول

 

 ةـالمقدم
 

Introduction 



 ٢٢

 المقدمـــــة
 

حياة  Premenstrual Syndrome (PMS)بل الحيض متلازمة ما قآلام تمس ظاهرة 

وصفه الكثير من العلماء بأنه  وقد ، على وشك انقطاعه نهحتى و ، الملايين من النساء في العالم

السنوات واستنتجت البحوث التي أجريت في . ضطرابات التي تمر بها المرأة في حياتهاأشهر الا

ضـطرابات  كل دوراً هاماً في تعديل الحالة المزاجيـة والا من الأغذية تش القليلة الماضية أن عدد

 .)٢٠٠٠ , Thys( السلوكية التي تعتري المرأة خلال تلك الفترة

حالـة فسـيولوجية    PMSالـ أن  (١٩٩٨) Farrell and Repeccaوأظهرت دراسة 

 ـ اً ، جيـد  رسدتزيد من حدتها عوامل بيئية واجتماعية ووراثية ، وهي ظاهرة غير مفهومة لم تُ

حالـة معقـدة مرتبطـة بالعديـد مـن       كما تعتبر،  ويتجاهلها الأطباء ولا يشخِّصونها كما يجب

، وفي  كتئابنفعال والغضب والاومن أعراضها زيادة العصبية، وسرعة الا. الأعراض المتكررة

جـو  ضطراباً فـي  اوتحدث إرباكاً و ، الحالات الشديدة قد تفقد المرأة علاقتها بأقرب الناس إليها

 . العائلة وقد تتسبب في الطلاق والإدمان الكحولي

أن بعض حوادث القسوة على الأطفال ، وحوادث السيارات ) ٢٠٠٢(وقد أكدت الصلال 

كما تشكو الكثير مـن  . متحانات المدرسية تقع في هذه الفترة، والمصانع ، والإخفاق في نتائج الا

 .عن العمل أو المدرسة لى التغيبقد يضطرهن إالإناث من آلام بالرأس ونزيف شديد 

خـتلاف  ا(ختلال التوازن الهرموني اإلى  PMSوترجع أسباب المتاعب المصاحبة للـ 

وهو ما يعرف بسيادة الإستروجين ، وهناك عوامـل  ) في نسبة الإستروجين إلى البروجستيرون

سكريات والإفراط منها الضغوط العصبية والنفسية وزيادة ال الهرموني ، تؤدي إلى هذا الإختلاف

حتجاز الملح والسوائل في الجسم مما يسـبب  افي المنبهات، وهـذا الخلل الهرمـوني يؤدي إلى 

نتفاخ الثديين والصداع فيؤثر بذلك على الدورة الدموية ويقلل او) اليدين والقدمين(تورم الأطراف 



 ٢٣

سـتروجين الــذي   رتفاع الإامن الأوكسجين الواصل إلى الرحم والمبيضين والمـخ ، كما أن 

قد لا يستطيع الكبد تمثيل الكميات الزائدة منـه فـي حالـة     بشكل طبيعي في فترة الحيضيحدث 

، كما يؤدي نقص الألياف الغذائية إلى ضعف قدرة الجسم  المركب )ب(فتقار الجسم إلى فيتامين ا

 ).١٩٩٨الحسيني، (على إخراج هذا الهرمون 
تؤدي إلى العديد مـن المشـاكل المتعلقـة     PMSلـ وقد أكدت العديد من الدراسات أن ا

أن  (٢٠٠٢) .Chawla, et alبالقدرة على العمل والإنتاج فقد أوضحت الدراسة التـي أجراهـا   

 ١٠-٥إنتاجيتهن أثناء العمل لمدة تتراوح بـين   تنخفضالإناث اللاتي يعانين من أعراض شديدة 

كما تنخفض أنشـطتهن   ، لسرير وأقل في العملأكثر في ا اً، ويقضين أوقات أيام من نزول الدورة

ظهـرت   PMSوأكدت نتائج هذه الدراسة أن العبء الاقتصادي في الـ . في المنزل أو المدرسة

ستخدام الخدمات الطبية أو التكلفة المصاحبة للتغيـب  اآثاره في تناقص الإنتاجية وليس في زيادة 

تؤثر على الحالة   PMSأن الـ  (٢٠٠٣) .Borenstein, et alبينما أشارت دراسة . عن العمل

 . نخفاض معدل الإنتاجية في العملاو ، الصحية وتؤدي إلى زيادة الحاجة للرعاية الطبية

ولم  PMSوقد أجريت دراسات كثيرة عن وجود علاجات مكملة أو بديلة لأعراض الـ 

أثبتت الوسائل العلاجية  يتوفر الدليل القاطع على فاعليتها في علاج هذه الأعراض ، أما الآن فقد

المعتمدة على التغذية والأعشاب والمجهود البدني تأثيراً فعـالاً فـي عـلاج هـذه الأعـراض      

)Girman, et al., ٢٠٠٣.( 

تأثير نقص الحمض الأميني التربتوفـان   (٢٠٠١) .Bond, et alدراسة  وقد أوضحت

لاتـي لـم   وجد أن السـيدات ال ، حيث  PMSعلى العدوانية في السيدات اللاتي يعانين من الـ 

نقص السيروتونين الناقل  إلىذلك يرجع عند إثارتهن ويتناولن التربتوفان يتصفن بسلوك عدائي 

ويعتبر السيروتونين من الموصلات العصبية التي تمنع انتقال تـأثير الألـم    .للإشارات العصبية



 ٢٤

كما يحفز الجسم علـى النـوم    للحبل الشوكي علاوة على أن له تأثيراً في تحسين وتعديل المزاج

 ).٢٠٠٤نوار ، (والراحة 

يؤثر استقرار الحالة المزاجية للفرد وشعوره بالسعادة إيجابياً على تمثيل الغذاء وإمـداد  

الجسم عموماً والمخ بصفة خاصة بمتطلباته الغذائية ليقوم بوظائفه المختلفة من تفكير وتحصـيل  

اع لأن الغذاء هو مصدر الموصلات العصبية المختلفـة  وتذكر والقدرة على حل المشكلات والإبد

نوار ولطفي ، (فيستطيع الإنسان أن يتعلم ويحقق طموحاته وانجازاته بمعنى كامل وتكيف سوي 

٢٠٠٣.( 

سيدة جرعات تدعيمية من فيتامين هـ لمدة  ٤٦ (١٩٨٧) .London, et al قد أعطىو

 .PMSتخفيف أعراض الـ  في دورات، ولاحظ أن العلاج بفيتامين هـ فعالٌ ٣

أن التدعيم بالبيرودكسين مـع المغنيسـيوم لعـلاج     (٢٠٠٠) Deوقد استنتجت دراسة 

 .أدى إلى انخفاض الأعراض العصبية والتعب وتقلب المزاج والتوتر والقلق PMSأعراض الـ 

حتجـاز المـاء   افي خفض  اًعلاجي اًأن للكالسيوم تأثير (١٩٩٨) .Thys, et al وقد بين

 .المختلفة PMSسم والتخفيف من أعراض الـ بالج
أن تناول أغذية منخفضة في الدهون مرتفعة في الأليـاف   (١٩٩٣) Werbachوذكرت  

وجـود   (١٩٩٩) .Fenster, et alيقلل من الإصابة بآلام ما قبل الحيض ، كما أوضحت دراسة 

شـهرية ، وطـول فتـرة    علاقة معنوية بين زيادة تناول المرأة للكافيين وطول فترة الـدورة ال 

 .PMSكما أوصت الدراسة بالامتناع عن تناول الكافيين لدى المصابات بأعراض الـ . الحيض

ت دراسـة  ثبت، فقد أ PMSولممارسة التمارين الرياضية دور في التخفيف من آلام الـ 

Prior, et al. (١٩٨٧) لمدة  اًأسبوعي ميلاً ١٢ت سريعة لمسافة اوطي يمشين بختأن النساء اللا

 ـأو كماغير مترهل ،  اًثديو ، للبول  اًطبيعي اًإدرارو  ، كتئاباًاأقل  بحياة ستة أشهر يتمتعن ت ص



 ٢٥

تـرة مـا قبـل    فالمرأة بعض التدريبات الرياضية لتقليل حـدة آلام  ممارسة  بضرورة الدراسة

 .حيضال

ي يجب مراعاة تصحيح النظـام الغـذائ   PMSولتخفيف هذه المتاعب والوقاية من الـ  

تباع نظام غذائي صـحي  اخلال الأسبوع أو الأسبوعين السابقين للحيض وإن كان من الأفضل 

مراحـل العمـر    اخـتلاف بصفة دائمة لأن ذلك مهم للجسم في كافة الظروف الصحية وعلـى  

وتعتبر أهم خطة في العلاج من هذه الأعراض بشكل عام هو تغير نمـط   ).١٩٩٨الحسيني ، (

  ).٢٠٠١ , Born and Steiner(حياة المرأة 
الــ  التخفيـف مـن آلام    فـي ومن هنا نبعت فكرة البحث لدراسة النمط الغذائي وأثره 

PMS. 
 

 :مشكلة البحث
 

الأسـبوعين  التـي تبـدأ مـن    و ناث شهرياً من أعراض ما قبل الحيضيعاني معظم الإ 

جعـة العيـادات   يستدعي مرا ، مماتها دوتتفاوت هذه الأعراض  في ح السابقين لنزول الحيض

فـي هـذه    كبيـر  ن النمط الغـذائي لـه دور  إوحيث  ، هذه الأعراضللتخفيف من حدة  الطبية

ضطراباتاعلى  الأعراض لتأثيره الأنشطة العصبية دراسة دور  إلى الحاجة والهرمونية ، دعت

 ـ. النمط الغذائي في التخفيف من آلام متلازمة ما قبل الحيض للإناث بمكة المكرمـة  ن هنـا  وم

 :تساؤلات البحث الآتية ظهرت

 ؟ PMSالمواد الغذائية المختلفة على آلام الـ ما تأثير تناول  .١

 ؟ PMSعلى آلام الـ  والهرمونات في الدم العناصر الغذائيةمستوى ما تأثير  .٢

 ؟ PMSالـ  على آلام الغذائية والصحيةلممارسات وا العادات ما مدى تأثير .٣



 ٢٦

 ؟ PMSالـ على آلام  ) الممارسات العلاجية( لغذائيةلعوامل غير ااما مدى تأثير  .٤

 

 :أهمية البحث
 

 .ةًفي الفترة التي تسبق الحيض خاصو عامةً هتمام بتصحيح النظام الغذائيالا .١

 .PMSالمرتبطة بالـ  ةالاضطرابات النَّفسية والأعراض السيكُولوجي التخفيف من .٢

٣. ـلغياب أو اتمع نتيجة قتصادي الكبير على الأسرة والمجد من العبء الاالح   فـي  نقصال

المنزل أثناء فترة ما قبـل   في المرأة الدور الذي تقوم به وجودة الانتاج والعمل أو كفاءة

 .الحيض

 التي تطرأ على المرأة خلال هـذه  فسيةة والنَّسيولوجيغيرات الفالتَّب  تنمية وعي المجتمع .٤

 .وكيفية التَّعايش معها فترةال

 

 :أهداف البحث
 

 ).المأكولات والمشروبات(من المواد الغذائية المختلفة  المتناولد تحدي .١

 . PMSالـ في الدم في فترة  والهرمونات العناصر الغذائية مستوىتقدير  .٢

 .PMSرتباطها بآلام الـ او والصحية يةائدراسة العادات والممارسات الغذ .٣

 .PMSالـ  معلى آلا )الممارسات العلاجية( تأثير العوامل غير الغذائية تقييم .٤
 

 :البحث ياتفرض
 

 .PMSالغذائية وآلام الـ  الموادبين المتناول من  دالة إحصائياً توجد علاقة .١

 والهرمونات بالـدم وآلام الــ    بين مستوى العناصر الغذائية دالة إحصائياً توجد علاقة .٢

PMS. 



 ٢٧

 .PMS الـوآلام  والصحية يةائالغذات ممارسالعادات والبين  دالة إحصائياً توجد علاقة .٣

 ـوآلام  )الممارسات العلاجيـة ( بين العوامل غير الغذائية دالة إحصائياً توجد علاقة .٤  الـ

PMS. 

 

 المصطلحات والمفاهيم البحثية 
 

وقد ذكرت هذه المصطلحات لبيان المقصود منها في هذه الدراسة كتعريف إجرائي لها ، 

  : من العنوان اًسب أولوية ذكرها إبتداءوقد رتبت ح
 

 Dietary Life Styleالنمط الغذائي . ١
 

اته من الأطعمة المختلفـة ، وأنواعـه ، وكمياتـه ،    يقصد به الاستهلاك الغذائي ومكون

 .صحية وغذائية وكل ما يتعلق بالغذاء وأسلوب الحياة من عادات وممارسات ودوريته
 

 premenstrual syndrome (PMS)متلازمة ما قبل الحيض . ٢
 

التي تزيد كلما اقترب ميعـاد  و ، والنفسية والعاطفية عراض الجسديةمجموعة من الأ هي

 . ئه ، وتتكرر دورياًوتنتهي بابتدا الحيض
 

  Nutrientsالعناصر الغذائية . ٣
 

 الحصول عليها من الأغذيةيقصد بها العناصر التي تمت دراستها في هذا البحث ، ويتم 

، وتشمل  PMSتخفيف أو زيادة أعراض الـ  ، والتي لها دور مؤثر في) مأكولات ومشروبات(

 .الجلوكوز والجلسريدات الثلاثية والكالسيوم والمغنيسيوم والبوتاسيوم والصوديوم والحديد
 
 
 
 
 



 ٢٨

 Hormonesهرمونات ال. ٤
 

، والتي لها تأثير هام على حدوث أعراض الـ ) التناسلية(يقصد بها الهرمونات الأنثوية  

PMS نات أو انخفاضها عن المستوى الطبيعي في مرحلة الجسم الأصـفر  ، بارتفاع هذه الهرمو

 . والليوتيني ، وهما هرموني الإستروجين والبروجيستيرون
 

 Boiled Planet and Herbsمغلي الأعشاب والنباتات . ٥
 

ويقصد بها الأعشاب والنباتات التي لها تأثير مخفف ومهدئ لأعراض ما قبل الحيض ،  

ية معينة من الأعشاب أو النباتات إلى كمية معينة من الماء المغلي ، وتُغَطى وتستخدم بإضافة كم

بضع دقائق لاستخراج المواد الفعالة ، ثم تشرب ساخنة أو دافئة ، والتي درست في هذا البحث ، 

 ). البابونج ، البقدونس ، الحلبة ، الزنجبيل ، القرفة ، الكراوية ، الكركديه ، اليانسون(وهي 

 

 Therapeutic Practicesلممارسات العلاجية ا. ٦
 

ويقصد بها المعالجة أو السلوك الإيجابي المتبع لتخفيف أعراض مـا قبـل الحـيض ،    

كاستخدام الدهانات الموضعية ، وعمل تدليك بـالزيوت العطريـة ، أو استنشـاقها ، أو عمـل     

ادات المـاء السـاخن ، أو   المغاطس الموضعية بالأعشاب ، أو المعالجة الحرارية ، كاستخدام كم

 .وضع جسم ساخن ، أو الاستحمام بماء دافئ ، أو استخدام ماء دافئ وملح للقدمين
 

 Submerging with Herbsمغطس الأعشاب . ٧
 

أسـفل الـبطن   (يقصد به الحمام أو المغطس المقعدي ، وهو الذي يغمر منطقة الحوض  

شاي ، بغرض التهدئة والاسترخاء وتنشيط في الماء المضاف إليه الأعشاب في صورة ) والظهر



 ٢٩

الدورة الدموية ، وزيادة تدفق الدم إلى عضلات الحوض ، فيزيـل الاحتقانـات ويخفـف الآلام    

 .الناتجة عنها
 

 Aromatherarالزيوت العطرية . ٨
 

ويقصد بها الزيوت النباتية الطيارة والتي لها رائحة مميزة تستخدم لعلاج أعراض الــ   

PMS يق الشم أو التدليك ، والتي تؤثر على التوازن الهرموني ، ولها مفعول مهـدئ  ، عن طر

) حصـالبان (للأعصاب ومرخٍ للعضلات ، كالزيت العطري للورد والبـابونج وإكليـل الجبـل    

 .واللافندر
 

 Menstruation Cycleورة الشهرية الد. ٩
 

بأدوارها الأربعة مـن   يقصد بها الفترة الزمنية من نزول الحيض إلى الحيضة الأخرى ، 

 . اليوم الأول لنزول الحيض الأول إلى ما قبل اليوم الأول من الحيض الثاني
 

 Blood Level of Nutrientsمستوى العناصر الغذائية في الدم . ١٠
 

يقصد بها وجود العناصر الغذائية السابق ذكرها في الدم بالمعدل الطبيعي ، حيث تـؤدي   

معدل الطبيعي في الجسم إلى حدوث بعض الأعراض المرتبطـة بالــ   زيادتها أو نقصها عن ال

PMS . 
 

 Dietary Health Habitsالعادات الغذائية والصحية . ١١
 

ويقصد بها العادات والممارسات الغذائية والصحية التي لها تأثير إيجابي أو سلبي علـى   

اع أنظمة الحمية المختلفـة ،  ، كتناول وجبة الإفطار ، وممارسة الرياضة ، واتب PMSآلام الـ 

، وتفضيل الطعام ) كالسلق أو البخار أو التسبيك أو التحمير وغيرها(وتفضيل طرق طهي معينة 



 ٣٠

ذو المذاق العالي في الملح ، أو ذو المذاق العالي في السكر ، وتفضيل تناول بعض الأطعمة قبل 

ول بعـض الأغذيـة أثنـاء    الحيض كاشتهاء السكريات أو الكربوهيدرات عامة ، وتفضيل تنـا 

 .الحيض
 

 Drinksالمشروبات . ١٢
 

أو التي تخفـف منهـا ،    PMSيقصد بها تلك المشروبات التي تزيد من درجة آلام الـ  

 .وتشمل مغلي الأعشاب والنباتات والعصائر الطازجة والمنبهات وأنواع الحساء المختلفة
 

 ثار السلبية لمتلازمة ما قبل الحيض الآ. ١٣
                              e Effects Of Premenstrual SyndromeNegativ 

 

يقصد بها الأضرار الناتجة عن المعاناة من أعراض متلازمة ما قبل الحـيض ، علـى    

المحيط الأسري والاجتماعي ، والمستوى التعليمي والثقافي والتربوي والوظيفي والصحي ، وما 

قلة الإنتاج وضعف العمل وعبء بشري ومادي يتمثـل   يترتب على ذلك من عبء اقتصادي في

 .فيما يصرف على الرعاية الطبية المتمثلة في شراء الأدوية المسكنة أو دخول المستشفى



 ٣١

 
 
 ثانيالباب ال

 

ِرجِعيالاراض الَمعتس 
 



 ٣٢

 Premenstrual Syndromeمتلازمة ما قبل الحيض : أولاً
  Pubertyـلوغ الب

 

لذي تبدأ فيه النشاطات الجنسية ، وتكون الفتاة أسرع بلوغاً من الفتـى  البلوغ هو العمر ا

 الحـارة بـين    دفي الـبلا  ختلف سن البلوغ من بيئة إلى أخرى ، فتبلغ الفتاةبنحو سنتين ، وقد ي

١٥-١١ سنة وقد يويبـدأ فـي الـبلاد     .سنوات ٩ر في البلاد الشديدة الحر فيحصل في عمر كِّب

 .سنة ١٨دة البرودة حتى ينة وقد يتأخر في البلاد الشدس ١٦-١٤الباردة بين 

ويتم ذلك إثر نشاط الغدة النخامية التي تضاعف إنتاجها من الهرمونات التي تحث الغـدد  

الغـدد   ، فَتُنَشَّـط تدريجياً  ذلك يحصلوضعفاً عما كانت عليه قبل البلوغ ،  ٢٠التناسلية بمعدل 

، عند ذلك تظهر علامات لة كُمون لتقوم بوظائف جديدة ي مرحوالأعضاء التناسلية التي كانت ف

الفتـاة   صبحتُكتمال البلوغ اوعند  .الأنوثة على الفتاة حيث يبدأ الحيض وتحدث الدورة الشهرية

 ).٢٠٠٠فتحي ، (لى الحمل قادرة ع
 

 Menstrualالحيـض 
 

 ١٢عادة ما بـين  هو الانسياب الدوري للدم أثناء فترة الخصوبة عند المرأة ، والتي تبدأ 

 ٢٨ونسبة من تحيض من النساء كل يوماً ،  ٢٨كل  سنة وتنتهي في سن اليأس ، ويحدث ١٣ -

مرأة وأخرى وتتراوح بـين  ابين  حيضتجري خلال ال التي تتفاوت كمية الدمو ، ٪٧١يوم هي 

،  عند بعضهن كما تتفاوت مدة الحيض بين النساء ، فهي تتراوح بين يوم وليلة. جم ٢٤٠- ٦٠

، وتكون الفترة  أيام ٦-٥ية فهي من يوماً عند بعضهن الآخر ، أما عند الأغلب١٥تصل إلى  وقد

أن  (١٩٩٦) .Waleed, et alوقد اسـتنتج   .)٢٠٠٠الوهيبي ، ( هذه منتظمة عند المرأة نفسها

 .سنة ١٣.١متوسط سن بلوغ الفتيات بمدينة جدة 



 ٣٣

لاق إحدى البويضـات فترتفـع نسـبة    ستعداد المبيض لإطا إلىأما سبب الحيض فيعود 

الهرمونات التي تفرز لتهيئ الرحم للحمل ، إثر ذلك ينشط الغشاء المخـاطي للـرحم وتحـتقن    

ح في غضـون  قَّلَانطلقت البويضة عند منتصف الدورة الشهرية ولم تُ فإذاالعروق الدموية فيه ، 

معدلها الأول وتسقط بطانـة   إلىساعة فإنها تتحلل وتموت ، فتعود نسبة الهرمونات  ٤٨ – ٢٤

٢٠٠٠فتحي ، ( الحيضب فعرالرحم ويرافق ذلك نزيف دموي ي.( 
 

 Menstruation Cycleالدورة الحيضية 
 

هي مجموعة التغيرات التي تطرأ على المبـيض   : )الدورة الشهرية( الدورة الحيضية أو

حيـث تـتم عمليـة    أس ، الأول وسن الي حيضوالغشاء المخاطي للرحم في الفترة الكائنة بين ال

التبويض وإنتاج البويضات من المبيض ، وهي عملية دورية تحدث في دورات تسـمى أيضـاً   

اً وأول يوم ينزل فيه الدم يطلق يوم ٢٨مدة كل منها  بدورة الطمث أو الدورة القمرية ، ومتوسط

 .)٢٠٠٤السيد ،  ؛ ١٩٩٨محمد ، ( عليه اليوم الأول

 Follicular Phase دور الحويصلة أو الجريـب  دور الأولال: للدورة الشهرية أدوارو

(FP)  نسـتروجي ويكـون مسـتوى هرمـون الإ    ، مـن الـدورة   ١٤ - ١ويبدأ في الأيام من 

Estrogen Hormone (EH) علـى كـل مـن    منخفضاً مما يؤثر سـلبياً  ة هذا الدورفي بداي 

إلى زيادة إفـراز هرمـون    تالي يؤديوبال ، والغدة النخامية) Hypothalamus( الهيبوثالامس

 Follicle Stimulatingالهرمون المنبه للجريب و Luteinizing Hormone (LH)اللوتيني 

Hormone (FSH) نو، ويكون هرمون البروجيستير Progesteron Hormone (PH)  أثناء

على ؤدي إلى تأثير إيجابي في (EH)هذه المرحلة منخفضاً ، وبنهاية هذه المرحلة يرتفع مستوى 

مما يسبب زيادة مسـتوى الهرمونـات المنشـطة للغـدة      ، لامس والغدة النخاميةاكل من الهيبوث



 ٣٤

غشـاء   هتكويت ، كون حتى تصل إلى مرحلة النضجوفي هذا الدور تبدأ البويضة بالتَّ ، التناسلية

البويضـة   تكون من الدورة السابقة ويحل محله غشاء جديد يكون مسـتعداً لاسـتقبال  الرحم الم

 .المخصبة

 ٤٨والذي يستغرق حوالي ،  Ovulatory Phase (OP)مرحلة التبويض  :الدور الثاني

 FSH و LH و EHفي منتصف الدورة فيكـون مسـتوى   ) ١٥ - ١٤( ويكون في اليوم ساعة

مرتفعاً وتخرج البويضة من المبيض حيث تمر خلال قناة فالوب وهي مسـتعدة للقـاء الخليـة    

حيث يمكـن أن يـتم    ، وهذه هي فترة الإخصاب في الدورة الشهرية ، )ةالنطف(الذكرية الجنسية 

تركيب الجهاز التناسلي في الأنثى كما يبـين  ) ١(ويبين شكل . حمل إن حدث فيها الجماعفيها ال

 .التَّغَيرات في مستوى الهرمونات أثناء الدورة الشهرية الطبيعية في المرأة ) أ -٢(شكل 

يقع في الأيام مـا  و Corpus Iuteum (CI) ة الجسم الأصفردور فعالي،  الدور الثالث

 .م بالبويضة الملقحة عند وصولهاغشاء الرح يمسك، وفي هذا الدور  ٢٣ -  ١٥بين 

رتفـاع  اويتميـز ب  Luteal Phase (LP) ، مرحلة تكوين الجسم الأصفر والدور الرابع

 ٢٨ - ٢٣متد من الأيام وي FSH و LH مع الانخفاض التدريجي لهرموني EH و PHمستوى 

 لحمل ، حيث يسـتعد غشـاء الـرحم للتهتـك    عند عدم حدوث ا والانهيار كسنَ، وهو وقت التَّ

ملخصاً لوظيفة المبـيض أثنـاء   ) ب - ٢(ويوضح شكل ) ٢٠٠٠الوهيبي ، ( والسقوط من جديد

 .الدورة الشهرية والدور الحويصلي ودور الجسم الأصفر
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 تركيب الجهاز التناسلي في الأنثى) ١(شكل 

 ونات أثناء الدورة الشهرية الطبيعية في المرأةالتغيرات في مستوى الهرم) أ-٢(شكل 

 ) ٢٠٠٠الوھیبي ، ( 
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 ملخص لوظيفة المبيض أثناء الدورة الشهرية والدور الحويصلي ودور الجسم الأصفر) ب -٢(شكل 

 )١٩٩٨محمد ، (
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رابات تختلف حسب السـبب وحسـب   ضطمجموعة من الا حيضيةتطرأ على الدورة ال

وتوصف الدورة الحيضية بأنها منتظمة إذا  .ضطراباتالتحري الدقيق عن سبب الا ويجب السن،

كانت الفترة الفاصلة بين حدوث الدورة والدورة التي تليها ثابتة ، وغير منتظمة إذا اختلفت بمـا  

وتعتبر الدورات المنتظمة علامة على أن عمليـة  . مين قبل أو بعد الفترة المحددة لهايزيد عن يو

التبويض تتم بشكل منتظم ، أما في حالة الدورات غير المنتظمة فهي تعتبر علامة على عــدم  

وتكـون دورات الحـيض غيـر     .)٢٠٠٧ماسـون ،   ؛ ٢٠٠٤السيد ، (انتظام عملية التبويض 

لأوليين ؛ نظراً لأن التبويض لا يحدث غالباً ، وتصـبح غيـر منتظمـة    منتظمة خلال السنتين ا

 ).١٩٩٩سميث ، (للسبب نفسه بعد سن الخامسة والأربعين ، وذلك لاقتراب نهاية سن الإخصاب
 

 Menstruation in Islamالمحيض في الإسلام 
 

الحياة ،  أدركت المجتمعات بجميع ثقافاتها أهمية المرأة وعظم دورها في جميع مجالات 

ومن ذلك كان الاهتمام الكبير والعناية الفائقة بها ورعاية صحتها من قبل المنظمـات والهيئـات   

الصحية ، وقد سبقت جميع الدراسات والمنظمات أحكام ديننا الحنيف والذي مـن هديـه رفـع    

 نظـراً  ؛الحرج عن الحائض في عبادتي الصلاة والصيام ، حيث يشق على الحائض ولا تطيقه 

 ). ٢٠٠٣السيد ، (للمتاعب التي تتعرض لها والاحتياجات الغذائية الخاصة التي تحتاج إليها 

فاالله تعالى يخبرنا عن أذى الحيض في سورة البقرة عندما قال جلَّ  ؛ولا عجب في ذلك 

) المحـيض (كلمـة  ، فكان التعبير ب ٢٢٢الآية  )... ويسأَلُونَك عنِ الْمحيضِ قُلْ هو أَذًى (:شَأْنُه

أبلغ تعبير عن الحالة التي تكون فيها المرأة في هذه الفترة ، فالمحيض يعبر عـن دم الحـيض ،   

ومكان الحيض ، وزمان الحيض ، وكل ذلك فيه أذى للمرأة والرجل في جانـب مـن جوانبـه    

 ). ٢٠٠٥رضا ، (
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وياتها ولذلك فخطر ومن هذا الأذى أن مقاومة المهبل والرحم للبكتيريا تكون في أقل مست

التعرض للالتهاب وارد ، كما يقل إنتاج الطاقة والتمثيل الغذائي أثناء الحيض ، فتشـعر النسـاء   

بهبوط ودوار وتقل درجة حرارة الجسم ، وينخفض ضغط الدم فيسبب ذلك الشـعور بالدوخـة   

رجة الإعياء والفتور والكسل وغير ذلك من الأعراض التي تكون عند بعض النساء شديدة جداً لد

وهذه الأعراض تتشابه كثيراً بأعراض الأمراض ، وقد لا يدرك الـزوج  . التام وملازمة الفراش

عن  eذلك فيتعامل مع زوجته وكأنها صحيحة جسدياً ونفسياً ، ولحكمة بالغة نهى رسول االله 

لها أثناء  طلاق المرأة في فترة حيضها ، حيث أن حالتها العقلية والفكرية تكون في أدنى مستوى

بتصـحيح مـا    eكما اهتم . وهكذا تتجلى عناية الإسلام بالمرأة حتى وهي حائض. الحيض

 .كانت عليه من امتهان وازدراء كما كانت تفعل اليهود

هـذا شَـيء   :(عندما حاضت وهي مقبلة على الحج tلعائشة  eوقال رسول االله  

الحيض تتعلق أنواع العبادات كالصلاة والصوم والطواف ، وب أخرجه البخـاري ) كَتَبه االله على بنَات آَدم

ومس المصحف ودخول المسجد ، وكلها تُمنَع أثناء الحيض كما يحرم الجماع أيضـاً فـي هـذه    

الفترة ، وترتبط أحكام العدة وتحديد البلوغ وما يتعلق به من واجبات دينيـة ودنيويـة بـالحيض    

 .أيضاً

خرى في القران الكريم ، فذكر بالطمث قال تعالى في وصـف  وقد ذُكر الحيض بأسماء أ 

أي لـم  ) ٥٦(الآيـة   )...لَم يطْمثْهن إِنس قَبلَهم ولَا جـان  ... (الحور العين في سورة الرحمن 

المـدة  (وذكر أيضاً بالقُرء ، ويطلق على مدة الحيض أو الطهر . يمسسن ولم يدمين بالافتضاض

 )... والْمطَلَّقَاتُ يتَربصن بِأَنفُسهِن ثَلاَثَـةَ قُـروء   (:، قال تعالى في سورة البقرة) بين الحيضتين

 ).١٩٩٩البار ، ) (٢٨٨(الآية 
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 Menstruation Painsحيض ال آلام
 

وتزداد هذه النسبة عنـد الفتيـات    ، المؤلم من أكثر الحالات شيوعاً لدى النساء حيضال

 :، وهو قسمان توالسيدات الصغيرا
 

  Menstruation Pains Partsأقسام آلام الحيض 
سنة أو سنتين من البلـوغ ،   تظهر هذه الآلام عادة بعد ):أساسية(آلام الحيض التَشَنُّجِية  .١

ويكون الألم في اليوم الأول للحيض ويتميز بألم شديد أسفل البطن يتجـه إلـى الفخـذين    

أو أكثر  ساعة ٢٤-١٢وهو ألم حارق شديد يستمر حوالي  ، نحو الوجه والكليتين وأحياناً

 يزول عسر الحـيض ما  غالباًو،  في بعض الحالات دوخة ودوار وإغماء ، وقد يصحبه

أن السبب لهذا ) ٢٠٠٠(ويعتقد الزهيري . )٢٠٠٤السيد ، ( التشنجي بعد الزواج والحمل

ة الرحم وشـدة تـأثره   الألم بعض الاضطرابات في إفراز هرمونات المبيض أو حساسي

 .بهرمونات المبيض ، أو نتيجة طرح البطانة الرحمية

٢. ة آلام الحيض الايقَانتة(حيضرـف عنـد   بدأ قبل فترة الوهي الآلام التي ت ):عتخحيض و

الظهر أو القسم السفلي للـبطن ، ويجـب    لع أسفوضتَتَو نهاية اليوم الأول من الحيض ،

 ـوح لمرضٍ ستاراً هذه الآلامق في هذه الحالات إذ قد تكون التحري الدقي ضكالتهـاب   ي

الحوضية ، والتهاب ما حول الرحم ، ووجـود تَلَيـف رحمـي     لتصاقاتوالا، الملحقات 

 .)٢٠٠٤السيد ،  ؛ ٢٠٠٠الزهيري ، (داخلي ، وانقلاب الرحم إلى الخلف وغيره 
 

 drome (PMS)Premenstrual synمتلازمة ما قبل الحيض 
هي مجموعة من الأعراض المؤذية بوسلوكياً ونفسياً وتَ نياًدحدث بانتظام في فترة مينة ع

 ـو ،) الأسبوعين السابقين لنزول الحـيض ( في كل دورة حيض نخفض أو يتضـاءل تأثيرهـا   ي

 . )٢٠٠٥ , Freeman(أيام الحيض خلال  تدريجياً
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خصاب ملايين من السيدات في مرحلة الإالب تصي PMSأن الـ  (٢٠٠٠) Thysويرى 

 عديـدةً  اًأن أنواع كما. وهي تعتبر واحدة من أكثر الحالات المرضية التي يتعرض لها السيدات

العناصـر   وتساعد بعـض . الحالة النفسية والسلوك والقلقفي اضطراب  من المغذيات لها دور

 .PMSبـ   اصةـواهر الخـالغذائية على توضيح بعض الظ

وتؤثر على صحتهن  ضطرابات التي يعاني منها النساء شيوعاًت بأنها أكثر الافَصقد وو

أن عدداً من المواد الغذائية  إلى وتشير البحوث على مدار السنوات القليلة الماضية بدرجة كبيرة

          PMSالـ ضطراب الناتج عن لها دور هام في المزاج والسلوك المرتبط بالإ

)Bendish , ٢٠٠٠.( 

 لانقطاع الحيض نهائياً لدىختلال المصاحبة أحد أشكال الا PMSد ظاهرة الـ عتُكما 

 .)٢٠٠٥ , Claps( بعض النساء
 

 Premenstrual Syndrome Symptomsة ما قبل الحيض أعراض متلازم
 

 ٪ ١٠ – ٥من الإناث شهرياً من أعراض متلازمة ما قبل الحيض ، ومـن   ٪٨٥يعاني 

منهوهـذه   ، يتأثرن بهذه الأعراض إلى درجة حدوث خلل تام في حياتهن الشخصية والمهنية ن

 , Farrell and Rebecca(مليون سيدة بالولايات المتحدة الأمريكيـة   ٣.٧النسبة تمثل حوالي 

١٩٩٨.( 

يقْعدن عـن  ن نهم ٪٥و  ، من النساء ٪٤٠بشكلٍ واضح في  PMSوتؤثر أعراض الـ 

 ).٢٠٠١ , Frackiewicz and Shiovitz(مية بسبب حدة وطْأَة هذه الآلام أداء الوظائف اليو

شـتهاء  ، وانتشار حب الشباب امن أنثى لأخرى ، وتشمل  PMSوتختلف أعراض الـ 

وتورم الأطراف  ، نتفاخوالشعور بالا ، وشراهة في الأكل أو انعدام الشهية ، تناول أطعمة معينة



 ٤١

الهضم ، والإمساك ، واختلال مستوى السكر في الـدم ، وارتفـاع   ، وغثياناً يليه قيء ، وسوء 

قلـة  و ضغط الدم ، وزيادة سرعة النبض ، وتورم الغدة الدرقية مما يسبب بحة في الصـوت ، 

وفقدان الذاكرة أحياناً ، وتناقص كفاءة الأداء ، وكثـرة القابليـة للحـوادث     النسيان ،و التركيز ،

عامل الاجتماعي مع الآخرين ، وبلادة ذهنية ، وتعباً في الإبصار والإضرار بالنفس ، وتفادي الت

، الظهـر   والفخذ وأسـفل في العضلات  اًألم، و) الزغللة(، وعدم انتظام حركة العين المركزية 

اً ، والشعور بالـدوار ،  جسماني اًتعبوترهلاً وألماً في الثدي بمجرد لمسه ، وحدوث تشنجات ، و

لتّنفس ، ورعاف الأنف ، وضعفاً عاماً ، وضعف الرغبة الجنسية ، وعـدم  وإغماء ، وجهداً في ا

 ، والصـراخ والنـواح ، والبكـاء ،   ) الشقيقة(، والصداع النِّصفي  داعالصو القدرة على النوم ،

 والحزن ، والعزلـة ،  ، وتقلب المزاج ، والتوتر ، وسرعة الغضب ، والإثارة العصبية، القلقو

، وتُراود أفكار الموت والانتحار نسبة لا تقـل   الوفاة في بعض الأحيان إلى كتئاب وقد تصلالاو

وتؤثر هذه الأعراض على حركات الأعضاء والقـوى الذِّهنيـة ، وهـذه     .من النساء ٪١٠عن 

الأعراض لا تجتمع كلها في المرأة الواحدة ، وإنما لكل امرأة نصيب من هذه الأعـراض كمـا   

لأخرى ، وتتفاوت في المرأة الواحدة من دورة لأخرى ، وقد تتداخل  تتفاوت في شدتها من امرأة

النساء تكون لـديهن هـذه    وبعض .الأعراض فتشكل سلسلة من المتاعب تضم أكثر من عرض

من نشـاطها   لٍّخم قطع علاقتها بالآخرين والحد بشكلٍ إلىوقد تؤدي  ، الأعراض حادة ومؤذية

 ). ٢٠٠٥الطرشه ،  ؛ ٢٠٠٠الزراد ، (و ) ١٩٩٣ ,.Chaturvedi, et al(اليومي العادي 

هذه  (١٩٨٣) Abrahamفقد قسم  ، الأعراض بين المتوسط والحاد هذه وتتراوح شدة

ض وحدوث التوتر العصبي روجود أكثر من عذلك أن مجموعات فرعية ،  الأعراض إلى أربع

هما العاملان اللذان يجتوتر الـ  ويطلق عليها ، عان بين هذه الأقساممPMS Premenstrual 

Tension Syndrome PMTS  .سم اوأكثر هذه المجموعات شيوعاً المعروف بPMT-A 
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Anxiety اًالتوتر العصبي والذي عادة ما يتخذ نمطو،  سرعة الانفعال، ن من القلق وتتكو 

في  نخفاضاو EH في مستوى رتفاعاوقد لوحظ  ، للأنثى وأسرتها ومجتمعها اًمؤذي اًسلوكي

 ٢٠٠(بجرعات تتراوح من  ٦بجد أن تناول فيتامين في دم هذه المجموعة ، وقد وPH  مستوى

 ٦و يطلق على فيتامين ب. ستروجين الدم ويزيد في البروجيستيرونإيوم يخفض /جممل) ٨٠٠ –

حيث أنه يفيد في معالجة الأعراض المصاحبة  Woman Vitaminعادة بأنه فيتامين النساء 

مما  ،) ٢٠٠٣نوار ولطفي ، (ية والأعراض المرضية في الشهور الأولى للحمل للدورة الشهر

وعلى  ، كثير من الحالاتالالأعراض المرضية في  هذه ختفاءان الحالة بشكل عام وحسيؤدي لتَ

البروجيستيرون الذي له  وتعطىالمرأة في هذه المجموعة أن تستهلك المزيد من منتجات الألبان 

حظ أن كازين اللبن له آثار ايجابية لامتصاص التربتوفان وتحويله إلى ويلا .قيمة عالية

 ).٢٠٠٥نوار ولطفي ، (سيروتونين 

نحبـاس المـاء   اويـرتبط بـأعراض    PMT-H Hydrationأما النوع الثاني ويدعى 

الناتجـة مـن احتجـاز المـاء      وزيادة الوزن وانتفاخ وآلام البطن والثدي ، ، والأملاح بالجسم

الألدوسـتيرون   مسـتوى هرمـون   ، وتزداد شـدة الأعـراض بارتفـاع    في الجسموالأملاح 

Aldosterone Hormone (AH) ٦تنـاول فيتـامين ب  بهـذه الحالـة    وتعالج ، بمصل الدم 

ن الوضع حسويساعد على فرط در البول وي ، من ناحية AHبجرعات مرتفعة ليوقف من زيادة 

تخفيف مـن الأعـراض   يساعد تناول فيتامين هـ في الالإكلينيكي للمرأة من ناحية أخرى ، كما 

 والنيكـوتين   Methylxanthines، كما يجب خفض تناول الميثيـل زانثـين    المرتبطة بالثدي

Nicotine النوع الثالث يطلق عليـه  أما  .يومياً/جم ٣كمية الصوديوم عن  ، وإقلالPMT-C 

Craving  تناول السكريات بـلا  طعام ، وشراهة في والتهام الهية شَّال زيادة في وتمتلك صاحبته

،  ونوبات إغمـاء وصـداع   ، وشعور بالإرهاق ، ويعقب ذلك زيادة سرعة خفقان القلب ، حدود
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 زداد قدرتها على تحمل الكربوهيدرات كما تنخفض نسبة المغنيسـيوم ت، و أحياناً رعشة وحدوث

تحمـل  نتائج اختبارات في تحسن ويعد تناول جرعات إضافية من الماغنسيوم مفيداً  ، من الخلية

 Prostaglandinض الأعراض المرضية ، وقد يكون البروسـتاجلاندين  اخفانالجلوكوز وكذا 

Eicosatetraenoic Acid PGEعن الأعراض بتلك المجموعة مسئولاً  ١. 

هو النوع الأقل شيوعاً إلا أنه الأكثر خطراً ف PMT–D Depressionأما النوع الأخير 

الرغبـة فـي   كتئاب ، والا لإنتحار شائع بين أفراد هذه المجموعة والأعراض شملتأن ا حيث، 

 PHالـدم مـن    ، وقد وجد ارتفاع متوسط محتوىضطراب سيان ، والا، والنِّ الأرقالعزلة ، و

 درينـالين الأ هرمون رتفاعا، ويلاحظ  عن المستوى الطبيعي EHنخفاض متوسط محتواه من او

Adrenaline Hormone وقد وجـد أن  ، شط للذكورة وظهور الشعر في هؤلاء المرضىالمن 

رتفـاع  اإلا أنه لوحظ  EH و PHمستوى عادي من  فيه PMT-Dاثنين من المريضات فئة  دم

وتحتاج كل فئة مـن الفئـات   .  وحدوث تسمم مزمن بالرصاص ، عرنسيج الشَّوالرصاص بالدم 

ها وبالتالي تعتبر كل حالة فريدة فـي  دعنرعاية خاصة عندما تزداد شدة الأعراض  إلىالأربع 

 .ذاتها وفقاً لنتائج تقييم وضعها

أن أهم الأعراض المؤلمة وأكثرهـا تكـراراً    (٢٠٠٥) .Pearlstein, et alكما أوضح 

 Premenstrual Dysphoric Disorderأعراض إكتئاب ما قبل الحيض  حيضقبل الوانتظاماً 

(PMDD) ، العصـبية ،  الغضـب وحـدة   سرعة أيام فأكثر ةستمر ثلاثت ومن الأعراض التي 

التعب والميـل للنـوم   وبلغت نسبة  ، ٪٧١بلغت فالقلق والتوتر ، أما نسبة  ٪٧٦ وبلغت نسبتها

٪ ، وبلغت أعلـى قيمـة لمتوسـط درجـات هـذه      ٥٨ نسبتها مزاجية بلغتالتقلبات وال ٪ ،٥٨

تلك الدرجات من دورة لأخرى  ، ولكن تباينت قيم حيضفي اليومين السابقين لنزول ال الأعراض

مـن   - لأعراض ، إلا أنها كانت مرتفعة بشكل عام واختلفت حدتهاا لهذه في اليوم الواحد عينةلل
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٪ من ٤٥ في - أيام فأكثر ٤لمدة  حيض ،داخل نفس المرحلة التي تسبق ال ، بداية الدورة التالية

 . عينة الدراسة

مـن   ٪٥٠أيام في  ٣حيث بلغت  PMDDاختلفت طول فترة المعاناة من أعراض  كما

مـن عينـة    ٪٤٦ - ٪٣٤حتى بعد نزول الحيض بيوم واحد في  عينة الدراسة ، بينما استمرت

 .حيضبعد يوم من ال، وقد تباينت هذه الأعراض من متوسطة إلى شديدة  الدراسة

ختلاف معنوي بين أفراد العينة حول توقيـت بـدء   اوقد استخلصت نتائج الدراسة وجود 

 .وطول فترة الأعراض حيض ،وتوقيت الأعراض الملازمة لل ، لديهن حيضال

سنة عولجت  ٣٢دراسة حالة على امرأة عمرها  (٢٠٠٥) .Vujovic, et alوقد أجرى 

باستخدام حبوب منع الحمل ، وقد كانت تعاني من أعراض شديدة فـي   PMSمن أعراض الـ 

صرع ، وعتامة في الرؤيـة ، واكتئـاب    ، مع استسقاء دماغي شديد ، ونوبات PMSفترة الـ 

وحدة في الطبع ، وشَراهة للطعام ، وتَقَطُّع في البول ، وحدوث أُوديما في الجسم ، وقد أشـارت  

  Prolactin Hormoneوهرمون البرولاكتين  PHنتائج الدراسة حدوث ارتفاع في مستويات 

 .Insulin Hormone (IH)والإنسولين 
 

 ة ما قبل الحيض فية تشخيص متلازمكي
                       How Determination Premenstrual Syndrome   

 

 , Farrell and Repecca( يتجاهل الأطباء هذا المرض ولا يشَخِّصونَه كما ينبغـي  

 ظهرت، ولكن إذا  PMSختبارات طبية لتحديد الـ اليس هناك تشخيص معملي أو ، و) ١٩٩٨

 تواختف حيض دورِياًقبل أسبوع أو أسبوعين من ال PMSالـ  ن أعراضفأكثر م أعراض ثلاثة

 Frackiewicz andوينصح كلٌ مـن   .PMSصابة بالـ فإن ذلك يعني الإ حيضعند نزول ال

Shiovitz (٢٠٠١)    تريها من اضـطرابات مـععجِيل ما يفَكِّرة يومية لِتَسأن يكون لدى المرأة م
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تقييم الوضع بِدقَّة ، وفي ملحق هـذا البحـث نمـوذج لكيفيـة تسـجيل      استبعاد التَّدخل الدوائي ل

أن تسجيل أعراض ما قبل الحيض  (٢٠٠٣) Rapkinوقد أكد ). ٢،  ١(الأعراض ، مرفق رقم 

 .يتم خلال الأسبوعين السابقين للحيض على مدى دورتين على الأقل
 

 nsPremenstrual Syndrome Reasoأسباب متلازمة ما قبل الحيض 
 

أن السبب في متلازمة ما قبل الحيض يرجع إلى زيادة نسـبة  ) ١٩٩٨(أشار الحسيني  

EH  إلىPH  وهو ما يعرف بسيادة ،EH .  وهناك عوامل قد تؤدي إلى الخلل في نسبة هـذين

الهرمونين ، منها الضغوط العصبية والإفراط في استهلاك السكر والمنبهـات ، كمـا أن هنـاك    

ومنها هرمـون الكـورتيزول    EHوبالتالي زيادة  PHإلى خفض نسبة  عوامل هرمونية تؤدي

Cortisol Hormone CH    وهذه الزيادة تؤدي إلى احتجاز الماء في الجسم ، فتـؤثر علـى ،

الدورة الدموية وتقلل من الأكسجين الواصل إلى الرحم والمبيضـين والمـخ ، ومـن الأسـباب     

وأكـد  . التي تفرز في المـخ  β-Endorphinإندورفين المحتملة أيضاً ارتفاع مستوى مادة البيتا 

والــ   PMSحيث ذكر أن أسباب كلٍ من الــ   (٢٠٠١) Frackiewicz and Shiovitzذلك 

PMDD    ؤَكَّدة ، ولكن هناك احتمال قائم بارتباط تلك الأعراض بردود فعل شـاذة عـنغير م

 . اء فترة ما قبل الحيضالمسار الطبيعي للمرأة ، نتيجة اختلال الإفراز الهرموني أثن

بالتغيرات الشهرية في مستوى الهرمونات  ةمرتبط الا أنهإعضوي  ى لأي سببٍزعولا تُ

 ـ إلىأو كمية المواد الكيميائية الموجهة في شكل رسائل  ، الجنسية ي ناقلات الحركات العصبية ف

تفرزهـا الغـدة    لتيسكر في الدم ، وكذلك الهرمونات اال الجسم ، وقد تُعزى لانخفاض مستوى

لـنمط الحيـاة   سـيوم ، و يأو نقص التغذية في فيتامينات ب وعنصري الكالسيوم والمغن ، الدرقية

 .)٢٠٠٥ , Freeman( في تحديد وطأة تلك الآلام الحياتي دورأو  سواء التغذوي
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هو الاختلال في مستوى  PMSأن أسباب حدوث الـ ) ٢٠٠٠(ويذكر الزهيري 

من جهة ، واحتباس الصوديوم والماء داخل الجسم من جهة  PHو  EH التوازن بين هرموني

 .أخرى
 

 جتماعيةبالعوامل البيولوجية والا حيضلام الآعلاقة 
 

حالة فسيولوجية تزيد من حدتها عوامل بيئية واجتماعية ، وعوامل  PMSتعتبر الـ 

ات وبناتهن عندما سئلت وذلك لوجود تشابه كبير في الأعراض التي ذكرتها الأمه ؛وراثية أيضاً 

 ٢٠، والتي تم فيها فحص  (١٩٩٨) Farrell and Repeccaكُلٌ منهن على حدة في دراسة 

زوجاً من الأمهات وبناتهن ، لمعرفة العلاقة بين التَّغيرات الفسيولوجية التي تصاحب الحيض 

التعب الجسدي والتغيرات وبين العوامل البيئية والوراثية التي تعتقد الباحثتان أنها تسبب 

المزاجية قبل الحيض ، وأوضحت الدراسة وجود تشابه كبير في الإجابات التي ذكرتها كلٌ من 

 .الأمهات وبناتهن ، مما يبين وجود أسباب خلف هذا التشابه في الأعراض

آلام  معدل انتشار وحدة رتباط بيناوجود  (٢٠٠٠) .Amir, et al استخلصت دراسةو

وى تَسم(مثل الحيض ، جتماعية عند النساء اللاتي لديهن آلام البيولوجية والا عواملمع ال حيضال

ل وكذلك مات الحدد مرن المرأة ، وعزو ةيته ، وزيادمة الحيض ، وكدلوغ ، ومالب نعليم ، سالتَّ

 ).اتوات والأخَهعند الأم حيضآلام ال
 

  رة الشهريةثناء الدوأالمعتقدات والممارسات 
              During Menstruation Cycle racticings and PelieveB 

 

الممارسات لطالبـات  المعرفي ومستوى الدراسة لتقيم  (١٩٩٦) .Waleed, et alأجرى 

كـذلك معرفـة    ، فـاس ة في الأمور المتعلقة بالدورة الشهرية والحمل والولادة والنِّدجِالمدارس بِ
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طالبة مـن المـدارس    ٧١٩ختيار اة على هذه المعلومات والممارسات ، حيث تم العوامل المؤثر

مـات الخاصـة   ت المعلومعوج يقة الاختيار المرحلي المقْطعي ،المتوسطة  والثانوية بجدة بطر

لن عـن مصـادر   ئوقد س ،جابة الإ بمعرِفَتهن وممارستهِن في حياتهن التناسلية في استبيان ذاتي

 .الدورة الشهرية فيما يتعلق ب هنمعلومات

 ـ  الحـيض  دوثواستنتجت الدراسة أن أهم مصدرين لمعلوماتهن قبل ح ات همـا الأمه

 نسترشاد والعون مـن أمهـاته  الا نطلباللاتي  الطالبات بلغت نسبةوكتاب الفقه المدرسي ، وقد 

من أخـواتهن   ٪ ، كما بلغت نسبتهن في طلب الاسترشاد والعون٥٧.٣ل دورة شهرية خلال أو

 ـبمـن زمـيلاتهن    ، كما قدرت نسبتهن في طلب الاسترشاد والعون٪ ٢٨.٧الكبيرات   ةالمدرس

وأن هنـاك   ، اتضح من خلال الدراسة نقص معرفة الطالبات في أمور الدورة الشهريةو. ٪١٤

 ـ ، موربنتها لها عن هذه الأاعلاقة قوية بين مستوى ثقافة الأم وسؤال  ابي وقد ظهر التأثير الإيج

 ، فـي العمـر   هاتقدم يوه ، على مستوى ثقافة الطالبة في حياتها التناسلية لعدة عوامل أساسية

 .وكتاب الفقه المدرسي ، مهاأرتفاع ثقافة او
 

 التغذية في مرحلة البلوغ : الفصل الثاني
 Food Patternالنمط الغذائي : أولاً

 

ناول من تَي ومدى كفاية المذائِط الغمبحثاً لدراسة النَّ) ٢٠٠٠(الح ايك وصبرت شَجأَ

الأغذية المختلفة للسيدات في سوقد. الإنجاب في مناطق عشوائية بمحافظة الإسكندرية ن تم 

رصد الحالة الفيولوجِسوالكمية المتناولة من المغذيات ، غذويمط التَّوالنَّ ، ةي ، لاءمتها ومدى م

للحالة الفسيولوجية للسيدات في سوقد ). ولامرضع للاحام،  مرضع،  حامل(الإنجاب  ن

ل الجزء الأعظم من الوجبة اليومية ، بينما كان المتناول من ثِّمبوهيدرات تُرأن الكَ النتائجت سفرأ

ة بالفيتامينات والأملاح المعدنية والكالسيوم أقل بصورة البروتينات والدهون والأغذية الغني
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لْمنقص في المتناول من أغلب المغذيات عدا فَ ئج حدوثت النتاظهرأكما . وظةحالذي  ، امين أتَي

جد أَون وق الافُالمتناول منه يحتياج اليومي الممط معنوية في النَّ فروقاًظهرت وقد . ى بهوص

وثبت . نة لهيختلاف الحالة الفسيولوجِاالغذائي والكمية المتناولة من المغذيات بين السيدات مع 

حتياج اليومي الموصى ٪ من الا٤٧ي سوى غطِّي أن متوسط المتناول من عنصر الحديد لا أيضاً

 .به

دراسة عن تطور النمط الغذائي واستهلاك الفرد ) ١٩٩٩(وقد أجرت العمودي وآخرون 

من العناصر الغذائية من خلال دراسة الموازنات الغذائية للمملكة العربية السعودية واستنتجت 

قتصادية في المملكة العربية طورات المتلاحقة والسريعة في المستويات الاالتّ نالدراسة أ

السعودية علاوة على وجود عدد كبير من العاملين الأجانب قد سغيرات في النمط ب بعض التّب

ي يتميز الت -مة تقدمط الغذائي للدول الصناعية المكتساب النّاأن كما  ، الغذائي لسكان المملكة

ذو  لبية مثل الإسراف في تناول السكربعض الس نتج عنه - رتفاعدخل الفرد والأسرة بالإفيها 

ية وأطعمة مختلفة غنّ ، هون مشبعةوية على دتَحوالمنتجات الحيوانية الم السعرات الجوفاء ،

ي غيرات في النمط الغذائعالية الملح وفقيرة في الألياف، وهذه التّ Cholesterol روليستيالكولب

مثل أمراض القلب  ، سمى مجازاً أمراض العصروالتي تُ ، مراض الخطيرةي الأتفشِّ أدت إلى

رايينب الشَّصلّري وتَكَّوالبول الس. 
 

 )سنوات الإخصاب(لوغ وما بعدها التغذية خلال سنوات الب: ثانياً
                       Nutrition during adolescence and later Years 

 Phase dolescenceAحلة المراهقة مر. ١
 

سنة ويؤثر التّغيـر البيولـوجي والاجتمـاعي     ١٨ -١٣تقع هذه المرحلة في الفترة من 

والفكري والنّفسي بصورة واضحة في هذه المرحلة على الحالة الغذائية للمراهق ، وتتصف هذه 
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كما يفيد الغـذاء المتـوازن   و. المرحلة بعدة خصائص تؤثر على النمط الغذائي والعادات الغذائية

الصحي خلال هذه المرحلة في النُّمو الأمثل والصحة الجيدة ، ويفيد أيضـاً فـي الوقايـة مـن     

 ).٢٠٠٥المدني ، (الأمراض المزمنة فيما بعد ، والتَّحضير للحمل السليم 

ولقد أشارت الدـ ىإل حدة الأمريكيةفي الولايات المتّ ةتلفخْراسات الم  ـراهقين أن الم  ن م

 الكالسـيوم والحديـد  عنصـري  و )ج( ، )أ( ييعانون من نقص كبير في فيتامين) سنة١٩-١١(

 .)٢٠٠٤ظاهر ، (
 

 مرحلة البالغية المبكرة. ٢
 

سنة ، وتتميز ببطء في عملية التطور والنمـو ،   ٥٠-١٩تقع هذه المرحلة في الفترة من 

بالانخفاض ، ولذلك فإن الطاقة المستهلكة تصبح أقـل  وتستمر عمليات التمثيل الغذائي في الجسم 

من الطاقة المتناولة ومعظم الأشخاص في هذه المرحلـة يصـبحون أقـل فعاليـة ، وبالتـالي      

فالمتطلبات من السعرات الحرارية تقل أكثر ، أما المتطلبات من العناصر الغذائية فتسـتمر كمـا   

المـدني ،   ؛ ٢٠٠٤ظـاهر ،  (بالنسبة للنسـاء   في السابق باستثناء انخفاض الحاجة إلى الحديد

٢٠٠٥(. 
 

 الطاقة والعناصر الغذائية وعلاقتها بمتلازمة ما قبل الحيض: الفصل الثالث

 Energyالطـاقـة 
 

يعانين  اللاتيسيدات المن  على مجموعةدراسة تغذوية  (٢٠٠١) .Cross , et alأجرى 

 حيض لمدة دورتيقبل وبعد دورة الأيام  ٤ وتم تقييم السيدات في PMSمن أعراض الـ 

 .حيض
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وجود PMS ـ اليومية للسيدات ذوات ال اتنتائج التحاليل الغذائية للوجب وقد أوضحت

مقارنة والعناصر الغذائية الكبرى في مرحلة ما قبل الحيض ،  زيادة ملحوظة في الطاقة الكلية

ي في المتناول قبل أو بعد ختلاف معنوالوحظ عدم وجود  الحيض ، كمابعد  بالغذاء المتناول

 السيدات اللاتي يعانين ، كما أن PMSفي السيدات اللاتي لا يعانين من أعراض الـ  الحيض

كل المغذيات ،  الطاقة ومن منكميات كبيرة بدرجة ملحوظة  نتناول PMSالـ  من أعراض

يوجد عدد  كما. وكميات كبيرة من الحبوب ، والكيك ، والحلويات والأغذية المرتفعة في السكر

أيضاً من هذه الفئة  وجدكما ي. PMSالـ كبير معنوياً من المعترضات على الأكل في مرحلة 

لذا يصعب على بعض السيدات الاستجابة أو . PMSأثناء مرحلة الـ  من يزداد تناولها للطعام

 قيفثوالتي يجب أن تؤخذ في الاعتبار عند ت التعود على التعديلات المقترحة في الغذاء ،

ما قبل الحيض حيث إن زيادة الأكل أو الامتناع عنه من أعراض الـ السيدات في مرحلة 

PMS. 

المنتشر يزداد في حالـة  ) Leptin(أن تركيز اللبتن   (٢٠٠٠) .Anim, et alكما وجد 

  .وهو مرتبط بالأعراض السيكولوجية لهذا المرض PMSالـ 
 

 Carbohydrateالكربوهيدرات 
 

فلها تأثير الكربوهيدرات على السلوك العاطفي ،  إلى Christensen) ١٩٩٧(أشار  وقد

الحالة النفسية في الأشخاص العاديين ، والمصابين بأمراض ضغط الدم ،  تأثيرات على تغير

جيداً استهلاك الكربوهيدرات  حيث يعد.  PMSوالمصابين بالسمنة ، والمصابات بأعراض الـ 

كما  ، الهبوط أو الضعف وأعراض الألم والحزن العاطفيأعراض ب فيما يتعلق وخاصة لهن

  ).بسيطةالكربوهيدرات ال(اتضح أيضاً أن اللاتي يعانين من هذه الأعراض يفضلن الحلوى 
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أن النساء اللاتي يتناولن أغذية سكرية كثيرة أكثر عرضة  )١٩٩٨(الحسيني  ذكرو

واشتهاء  لتوحملأن السبب  )٢٠٠٠(المدني وقمصاني  ويعتقد .PMSبأعراض الـ  للإصابة

 لناقل العصبي السيروتونينا لمستويات لمخاخلل في تنظيم  إلىيرجع  الكربوهيدرات

Serotonin  والذي يعمل في مركز النوم ، وقد وجد أن الوجبة الغنية بالكربوهيدرات في المخ ،

ه نوم وعدم والذي ينتج عن ، لدى معظم الناس تتسبب في زيادة كمية السيروتونين في المخ

لات القلق وحا  Allevates Tensionالمقدرة على التركيز ، أما في حالة ارتخاء التوتر 

 .والتعب الذهني فإن الأشخاص يشعرون بالهدوء بعد وجبة غنية بالكربوهيدرات

التي يمر بها  المختلفة د علاقة بين الحالات المزاجيةووج ٢٠٠٠)  Ottley(وأكدت 

الطعام  ارتباط إلى دراستها توصلت فقد يتناوله ،ادة والقلق وبين ما نسان كالخوف والسعالإ

وزيادة  ،وتفضيل بعضها على بعض  ، شتهاء بعض الأطعمةاالمظاهر المزاجية والسلوكية كب

والتي لها علاقة ببعض المظاهر السلوكية والنفسية  الحلويات والسكريات المكررةالشهية نحو 

  .PMSالـ عاني منها المصابات بأعراض تلفة التي نفعالات المزاجية المختوالا
 

 Fats الدهون
 

تعتبر الأحماض الدهنية الأساسية مولدة للبروستاجلاندينات والتي تقوم بأدوار بيولوجية 

-Gammaالحمض الدهني جاما لينولينك  (١٩٨٣) Horrobinهامة في الجسم ، وقد استخدم 

linolenic Acid GLA بروستاجلاندين وهو الحمض المولد للEفي علاج السيدات  ١

، وقد استنتجت الدراسة أن أهمية الأحماض الدهنية ترجع إلى إضعاف  PMSالمصابات بالـ 

يتزايد تأثير البرولاكتين  E١الدور البيولوجي لهرمون البرولاكتين ، ففي غياب البروستاجلاندين 

لإضافة إلى الشعور بالاكتئاب والتوتر مما يؤدي إلى آلام الثدي ، واحتباس الماء في الجسم ، با
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العصبي ، كما ذكر أهمية وجود العناصر الغذائية التي تساعد على تحويل الأحماض الدهنية 

. وهي المغنيسيوم والزنك والبيرودكسين والنياسين وفيتامين ج E١الأساسية إلى بروستاجلاندين 

هذه العناصر الغذائية قد يرجع إلى وقد ذكرت الدراسة أن النجاح الإكلينيكي لاستخدام بعض 

  .دورها الهام في التمثيل الغذائي للأحماض الدهنية الأساسية

مدى فاعلية الأحماض الدهنية الأساسية في علاج الـ  (١٩٩٣) .Collins, et alأظهر 

PMS  واستنتجت  دورات حيضية ١٠على مدى  تجربة عشوائية بالتعمية المزدوجة، في ،

ونظراً لأن  ؛ PMSعاملة بالأحماض الدهنية الأساسية لم يقلل من أعراض الـ الدراسة أن الم

له تأثير محسن على  علاج الوهميالزمن له تأثير معنوي على عدد الأعراض اتضح أن ال

أن المعاملة بالأحماض  إلىصت الدراسة لُوقد خَ. PMSالسيدات اللاتي يعانين من أعراض الـ 

 .PMSغير فعال للـ  اًر على الأعراض ، وعلاجؤثِّتالدهنية الأساسية لا 

على مقاومة متاعب ما قبل الحيض فيقلل احتجاز السوائل  E١يعمل البروستاجلاندين 

لذلك يعالج بعض الأطباء ، بالجسم ، كما يقاوم حدوث بعض الأعراض كالصداع وخفقان القلب 

ين البروستاجلاندين بصورة آلام ما قبل الحيض عند النساء اللاتي لا تستطيع أجسامهن تكو

 ).١٩٩٨الحسيني ، (طبيعية بإعطاء بعض الزيوت النباتية كزيت زهرة الربيع 

 Neptune Krill Oilأيضاً دراسة لتقييم كفاءة  (٢٠٠٣) .Sampalis, et alوقد أجرى 

(NKO)  في التحكم في الـPMS  حيث قارن بين كفاءةNKO  ٣-(وزيت السمكω(  واستنتج

إلى تقليل أعراض عسر الحيض والاضطرابات النفسية المصاحبة له ، وقد كان أدى  NKOأن 

 .أكثر فاعلية في التحكم الكامل لهذه الأعراض مقارنة بزيت السمك
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مما يؤدي إلى  EHأن زيادة الدهون تؤدي إلى زيادة إفراز ) ٢٠٠٧(وقد بينت ماسون 

تراكم الدهون على الكبد ، فتقل قدرته على وقد يتسبب الوزن الزائد في . الإصابة بالأورام الليفية

 .EHتخليص الجسم من الكميات الزائدة من 
 

  AcidAminoالأحماض الأمينية 
 

أن الخلل في نظام السيروتونين له دور في  (١٩٩٣) .Rapkin, et alأوضحت دراسة  

اص وخاصة أعراض المزاج والشهية للطعام ، فقد وجد أن امتص PMSالإصابة بأعراض الـ 

 . PMSفي السيدات المصابات بالـ  OPالسيروتونين في الصفائح الدموية ينخفض بعد مرحلة 

أن انخفاض السيروتونين الناتج عن  (٢٠٠١) .Bond, et alوقد استنتجت دراسة 

وقد وجد أن  OPانخفاض التربتوفان يؤدي إلى زيادة العدوانية في السيدات في نهاية مرحلة 

تناولن التربتوفان اتصفن بالعدوانية في سلوكهن عند إثارتهن ، وقد يرجع السيدات اللاتي لم ي

 .والذي يسبب نقصه الأرق والاكتئاب. ذلك لنقص السيروتونين الناقل للإشارات العصبية
 

 Vitamin E (Alpha-(Tocopherol )فيرولوالألفاتوك(فيتامين هـ  
 

فيرول على أعراض الــ  وكتأثير الألفاتو ,London, et al) ١٩٨٣(دراسة أوضحت 

PMS  يحتـوي   اًسيدة تم إعطائهن استبيان ٧٥باستخدام تجربة عشوائية بالتعمية المزدوجة على

عاً للنسب التالية علـى التـوالي   فيرول تبوقبل وبعد المعاملة بالألفاتوك PMSعلى أعراض الـ 

لـه تـأثير   فيرول وكاستنتجت الدراسة أن الألفاتوو ، يوم/ وحدة دولية ) ٦٠٠،  ٣٠٠،  ١٥٠(

اقتـرح البـاحثون أن    ذلـك ومن  مقارنة بالعلاج الوهمي ، PMSفي تحسن أعراض الـ كبير 

  .PMSالتدعيم بفيتامين هـ له قيمة علاجية للسيدات اللاتي يعانين من أعراض الـ 

 



 ٥٤

 ٦Vitamin B (Pyridoxine)) البيرودكسين( ٦فيتامين ب
 

من النسبة الكلية للأدوية المستخدمة  ٪٢٢طانيا في بري ٦تمثل نسبة العلاج بفيتامين ب

 ).٢٠٠٢ ,.PMS )Katrina, et alلعلاج الـ 

جـم  لم١٠٠ -٥٠بجرعة يومية تتراوح ما بين  ٦بجد الباحثون أن تقديم فيتامين قد وو

 ـ  :مثـل  مختلفة راضعوالتي تؤدي لأ السوائل بالجسم ، حتجازايقاوم مشكلة  يين ، دانتفـاخ الثَّ

، ويعتبر هذا الفيتامين هو فيتامين النساء كما  )ب ٢٠٠٤الحسيني ، (دمين ، والصداع وتَورم الق

 .سبق ذكره
 

 ٦Magnesium and Vitamin B ٦وفيتامين ب المغنيسيوم
 

 ٥٠ ٦ملجـم وفيتـامين ب  ٢٠٠بالمغنسيوم تأثير التدعيم  .De, et al)  ٢٠٠٠( درس  

خلال دورة  PMSفيف الأعراض المتوسطة للـ خْعلى تَنهما يمج بالدتأثير على حدة و ملجم كلاً

وقد أجريت هذه التجربـة   ، تجربة عشوائية بالتعمية المزدوجة حيضية واحدة ، وذلك من خلال

 ـم ٤لــ   ت كل واحدة منهنضعرتَ حيث ، سنة ٣٢ن مرأة متوسط أعمارها ٤٤على  املات ع

ملجـم   ٥٠، المعاملة الثانية   سيوميملجم مغن ٢٠٠ ، المعاملة الأولى واحدةالورة داليومياً خلال 

، المعاملـة الرابعـة    ٦ملجم فيتامين ب ٥٠+ ملجم مغنيسيوم  ٢٠٠، المعاملة الثالثة  ٦فيتامين ب

 . العلاج الوهمي

القلق  أعراض على خفض الثالثة املةعنوي للمعوجود تأثير م النَّتائج أوضحتوقد 

وسرعة الغضب أو  ، التوتر النفسيوة في التوتر العصبي ، والمتمثل،  PMSالمرتبط بالـ 

 ؛والمغنيسيوم  ٦وقد أوصت الدراسة بضرورة التدعيم يومياً لأكثر من شهر بفيتامين ب .الإثارة

 .حتى يتم تشبع الأنسجة بهذه العناصر
 



 ٥٥

 Magnesium المغنيسيوم
 

في صورة (سيوم يجم مغنلم ٢٠٠تأثير التدعيم بـ   (١٩٩٨) .Walker, et alدرس 

في دراسة عشوائية  PMSعلى خطورة الـ  حيضيومياً لمدة دورتي ) Mgoأكسيد مغنسيوم 

الأولى ضابطة  مجموعتين ، المجموعة إلىعات تطومت المسقُ. بأسلوب التعمية المزدوجة

ومياً مغنيسيوم يتناولت كبسولات أكسيد ال تجريبية ، والمجموعة الثانية تناولت العلاج الوهمي

 :مجموعات  ٦ إلىالأعراض  تمسقُ وقد ، لكل متطوعة حيض لمدة دورتي

PMS-A  القلق ،PMS-C الشراهة  ،PMS-D الكآبة  ،PMS-H التميه  ،PMS-O 

 . Total Overall Symptomالعلامات والظواهر الكلية  Other  ،PMS-Tأخرى 

سـتخدام نسـبة   انات بالعيساعة في  ٢٤سيوم الخارج في البول خلال يتم حساب المغنو

مقارنـة بـالعلاج    وحظ أنه لا يوجد تأثير للتـدعيم بالمغنيسـيوم  لُ ، وقد ياتنينرالك/ سيوم يالمغن

الشهر التالي وجـد انخفـاض    في الشهر الأول من التدعيم ، وفي المجموعتين كلتافي  الوهمي

) الثدي ، انتفاخ البطن اف ، طراوةنتفاخ الأطراالوزن المكتسب ، ( PMS-Hفي أعراض كبير 

 ٢٠٠واستنتجت الدراسة أن التدعيم اليومي بــ  . علاج الوهمييم بالمغنيسيوم مقارنة بالمع التدع

 . الأوديما PMS-Hيقلل من أعراض  Mgoسيوم في صورة يجم مغنلم

سيوم يخفف من أعـراض  يدعيم بالمغنحيث ذكر أن التَّ .Li, et al) ٢٠٠١(وقد أكد ذلك 

حيـث أن  . حـيض في دورة ال LPوالتي تحدث في آخر مرحلة ) والصداع النِّصفي نتفاخ ،الإ(

أعراض الصالسيدات مرتبط بنقص فـي مسـتوى أيونـات     عندأس داع أو الألم في نصف الر

المغنيسيوم في الموقد ظهر أن الارتفاع في مستوى . يرمخ والسEH  وPH   يقابله إنخفاض فـي

 PH و EH انخفـاض تركيـز هرمـوني    هذه النتائج توضح أنو ، مستوى أيونات المغنيسيوم

بينمـا   .في المستوى الطبيعـي  أيونات المغنيسيومحتفاظ ببقاء تركيز يساعد خلايا المخ على الإ
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في خلايا الأوعيـة  أيونات المغنيسيوم بدرجة معنوية  تستنفد PH و EHالمستويات المرتفعة من 

 الإصــابة بسريبروفاسوسباســماس إلــىتــؤدي ومــن المحتمــل أن  ، الدمويــة فــي المــخ

Cerebovasospasms خطـورة الــ    إلىؤدي ي مما يقلل من تدفق الدم للمخ ، والذيPMS 

هـذه النتـائج   . تطور للإصابة بالسكتة الدماغيـة توقد  ، الصداع النصفي أعراض فيوالمتمثلة 

 LPتكرر في آخر مرحلة الذي يو ، لميكانيكية التي يمكن أن يحدث بها الصداع النصفيا توضح

ستيرويدات الجنسية الأنثوية بالتركيزات الفسـيولوجية  أن الإ الدراسة أثبتت، وقد  PMSفي الـ 

في خلايـا الأوعيـة الدمويـة    ير مباشر على تركيزات أيونات المغنيسيوم يمكن أن يكون لها تأث

 .المخب
 

 قة المغنيسيوم بهرمون الإستروجينعلا
 

يسبب ظهور حالة  ن النَّقص الشديد في عنصر المغنيسيومأ (١٩٩٣) Seelingذكر 

فهو مضاد ) تَسمم الحمل( Eclampsiaعصبية وعضلية مشابهة لتلك التي تحدث في الإكلامبسا 

عندما ف ، سيوميالمغن نسبة في اًتغير EH يسببو. PMSللتشنُّجات وله تأثير إيجابي على الـ 

 وعندما ينخفض. بيعيأقل من المستوى الطَّ ملمغنيسيومتصاص اإيكون  مرتفعة EH نسبة كونت

  .جلطخثر أو التَّالمغنسيوم وذلك بسبب التَّ/ فع نسبة الكالسيوم ترتمستوى المغنيسيوم في الدم 
 

 Potassium البوتاسيوم
 

بالجسم وكمية البوتاسيوم أثناء الدورة  إجمالي الماء (١٩٧٨) .Andersch, et alدرس 

فرق بين  قد استنتج عدم وجود، و PMSالـ ر حاد أثناء وتُّريضة لديها تَم ٢٠الشهرية لـ 

 ، )ضابطة(خالية من التوتر متوسط وزن ماء الجسم في المجموعة ذات التوتر عن المجموعة ال

أن نسبة  LPومع ذلك فقد وجد في طور  ، وكذلك لم يختلفا في متوسط كمية البوتاسيوم بالجسم
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 بشكل معنوي في المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة تسم ارتفعماء الج إلىالبوتاسيوم 

المجموعة التجريبية في  CI و LPتباينت قيم وزن ماء الجسم بشكل كبير أثناء طوري  ، حيث

بينما تماثل متوسط وزن ماء الجسم ووزن الجسم نفسه في المجموعة  ، عن المجموعة الضابطة

 .LPالتجريبية أثناء طور 
 

 Calcium لسيومالكا
 

 PMSالــ  ب المصاباتالإكلينيكية على النساء  من تجربته (١٩٩٣)  .Cerin, et al أكد

كمـا   ال في تخفيف الحالة النفسية المضطربة والأعراض الجسـمانية أن التدعيم بالكالسيوم فع ،

هـا  حالة نقص الكالسيوم والتي تكون غير مستقرة حيـث يتبع  PMSهذه النتائج أن الـ توضح 

  .حيضستيرويد في المبيض أثناء دورة الارتفاع في تركيز هرمون الإ

، حـيض وال LPتأثير كربونات الكالسيوم على مرحلتـي   .Thys, et al) ١٩٩٨( تميقَ

امـرأة تتـراوح    ٧٢٠لــ   المزدوجـة تعمية بالحيث تم إجراء تجربة طبية مستقلة ، عشوائية 

،  فـي الولايـات المتحـدة    اًيحص اًمركز ١٢على يترددن  ، سنة) ٤٥ – ١٨(أعمارهن ما بين 

وتتكرر  ، شديدة إلىبصورة معتدلة  PMSوتم اختبار اللاتي يعانين من أعراض الـ  الأمريكية

اللهفـة علـى   واحتباس الماء ، والتأثير السلبي ، (والتي منها  دورياً PMSهن أعراض الـ لدي

ملجـم   ١٢٠٠مقـدارها   جرعـة  لى من النسـاء قد تم إعطاء المجموعة الأوو .)الغذاء ، والألم

طيت العلاج الـوهمي  والمجموعة الثانية منهن أع ، يوم في صورة كربونات كالسيوم/ كالسيوم 

استنتجت الدراسة أنه لا توجد اختلافات بين المجـاميع  وقد . دورات حيضية للمجموعتين ٣لمدة 

للعـلاج فـي    LPرحلـة  كما لوحظ انخفاض معنوي فـي م . ومرحلة الحيض LPفي مرحلة 

حيـث   ، من الدورة الثانية والثالثـة مـن دورات العـلاج    موعة المعاملة بالكالسيوم في كلٍالمج
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٪ ٤٨ظهرت نتائج فعالة في الدورة الثالثة من المعاملة بالكالسيوم ، فقد حدث انخفـاض بمعـدل   

التـي اسـتخدمت   لات ٪ في الحا٣٠مقارنة بـ  ، م العرض من بدء التجربةيمن القيمة الكلية لتقي

 وخلصـت . بالكالسيوم المعاملة عكما انخفضت العوامل الأربعة بدرجة معنوية م. العلاج الوهمي

انخفاض  إلىحيث أدى  PMSأن التدعيم بالكالسيوم علاج بسيط وفعال في الـ  إلى هذه الدراسة

 .أيضاً أي في فترة ما قبل الحيض وفي فترة الحيض LPكبير في كل أعراض مرحلة 

 بمقدار أن التدعيم بالكالسيوم إلى  Ward and Holimon) ١٩٩٩(استخلصت دراسة 

،  PMSللسيدات اللاتي يعـانين مـن الــ     اًمضمون اًعلاجيعتبر ) يوم/ملجم ١٦٠٠-١٢٠٠(

مة في الأشخاص المعتادين على استهلاك كميات كبيرة من الكالسـيوم  دعالموتُضبط هذه الجرعة 

 .في وجباتهم
 

 Calcium and Vitamin D لسيوم وفيتامين دالكا
 

بي فـي الإصـابة بالصـداع    تاريخ ط ماعلى سيدتين له دراسة (١٩٩٤) Thysأجرت 

 .LPوذلك في مرحلـة   )د(فيتامين و بالكالسيوم هماعلاج ، وقد تم PMSالـ النصفي في فترة 

وبعض  ، الحيض صفي قبل نزولنوبات الصداع النِّ انخفاض في وبعد شهرين من العلاج حدث

 .لمة بتلك الفترة ؤْخرى المالمظاهر الأ

تـراوح  أنه تم إجراء دراسة على عينة مـن الممرضـات ، ت   ٢٠٠٥) Hanson(ذكر 

في فترة التجربة وهي  )د(الكالسيوم وفيتامين  تناولتم قياس ، و سنة) ٤٤ – ٢٧(أعمارهن من 

 ، PMSمن آلام الـ  عانيتولى لا المجموعة الأوقسمت العينة إلى مجموعتين ، . عشر سنوات

خلال عشرة سنوات من بدء الدراسة ، أما المجموعـة   وتطورت لديهن أعراض ما قبل الحيض

وقـد ارتـبط   . PMSن أي أعراض للــ  ولم يذكر ما قبل الحيض من أعراض تعانيالثانية لا 
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قارنة بالنساء في م PMSالـ عكسياً مع ظهور آلام تناول الكالسيوم من مصادر غذائية ارتباطاً 

وانخفضـت قيمـة    ، )دسـل  /ملجـم  ٥٢٩: متوسط التناول ( الفئة الأدنى لهذا التناول المرتفع 

) دسـل /ملجم ١٢٨٣: متوسط التناول (ات التناول المرتفع والمخاطرة النسبية لدى المشاركات ذ

تـامين د مـن   فيو الكالسيوم أن النساء ذات التناول الأعلى منواستنتجت الدراسة  .٪٧٠حوالي 

ات و٪ عـن النسـاء ذ  ٤٠ – ٣٠حـوالي   PMSالأغذية لديهن انخفاض في خطر انتشار  الـ 

وأوضحت الدراسة أن أعلى استفادة تأتي من الكالسيوم وفيتامين د الموجود  ، التناول الأقل منهما

  .في الغذاء

الشـهرية،   لال الحادث أثناء الدورةالاخت تحسينيعمل عنصر الكالسيوم وفيتامين د على 

،  )د(سيوم وفيتـامين  يلكالسيوم والمغنل الغذائي تمثيلالهرمونات تؤثر على  حيث يفرز المبيض

التمثيل الغذائي للكالسيوم حيث يعمل علـى امتصاصـه مـن الأمعـاء ، والجـين       EHوينظم 

 ير في اتزانغالباراثارويد والإخراج مسبباً الاختلال الحادث أثناء الدورة الشهرية ، وبالتالي فالتَّ

رتبط بحـدوث اضـطرابات عصـبية    ينخفاض ، رتفاع أو الابالا الكالسيوم الموجود سواء نسبة

الكثيـر مـن مظـاهر     مـع  حيضما قبل ال أعراض وتتشابه. PMSوتشنجات ، وحدوث الـ 

حيث تظهر هذه الاضطرابات أيضاً عند نقص لوكي ، ضطراب العصبي السكتئاب والقلق والإالإ

نساء اللاتي يعـانين  لل كالسيوم تكميلي الإكلينيكية أن إعطاء الدراساتوقد أوضحت  ، الكالسيوم

 ـايجابي على اعتدال الحالة المزاجية والبدنية لهـن ، كمـا   إله تأثير  حيضم اللاآمن   تنخفض

ويصـاحب ذلـك عـرض     ،أعراض التبويض تدريجياً، والتي تنتج من خلل في تمثيل الكالسيوم

ونقـص   Hyperparathyroid هيبرباراثرويـد  راز الغدة الجار درقيةهو انخفاض إفوثانوي 

هي مظاهر إكلينيكية لنقص الكالسيوم والتي تتخذ  PMS، مما يؤكد أن أعراض الـ ) د(فيتامين 

دراسـة أن  ال كمـا أكـدت   .ب زيادة تركيزات هرمون الاستروجينقاعتابعي في أَهذا الشكل التَّ
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وحدة دوليـة مـن    ٤٠٠وملجم كالسيوم ،  ١٢٠٠ي على حوالي النساء المستهلكات لأغذية تحتو

قـد   )د(الكالسـيوم وفيتـامين    ، حيث إن ٪٤٠بمقدار  PMSللـ  ةفيتامين د يومياً أقل عرض

المغذيات لا تـؤدي نفـس   المدعمات من هذه و ،يتفاعلان مع بعض الهرمونات لمنع الأعراض 

سم لديهن حماية أقل من اللاتـي  كامل الد اًولن لبنالنساء اللاتي يتناكما أن  المستوى من الحماية ،

  .)٢٠٠٥,Claps(٪ أو أقل في الدهن ٢يتناولن لبن 
 

 Flavonoidsالفلافونويدات 
 

تجربة بالتعمية المزدوجـة لمعرفـة تـأثير تنـاول      (٢٠٠٤) .Christie, et alأجرى  

حظ تحسن واضح فـي  ، وقد لا PMSمستخلص الفلافونويد على أعراض الإنتفاخ في فترة الـ 

في المجموعة المعاملة بالفلافونويد مقارنـة بالمجموعـة التـي     PMSصحة القدم في فترة الـ 

تناولت العلاج الوهمي ، واستنتجت الدراسة أن التدعيم بالفلافونويـدات يعتبـر علاجـاً فعـالاً     

 .كما يحسن من صحة القدم PMSلأعراض الإنتفاخ في فترة الـ 
 

نسب العناصر الغذائية بالدم وعلاقتها بمتلازمة ما قبل الحيض في : ابعالفصل الر
 سن الإخصاب

 نسب العناصر الغذائية بالدم) ١(جدول 
 المستوى الطبيعي في الدم العنصر

 مل دم١٠٠/ملجم ١٠٣ – ٥,٨ ++Calcium – caالكالسيوم 
 مل دم ١٠٠/ملجم ٥,٣ – ٨,١ ++Magnesium – Mgالمغنيسيوم 
 لتر/ملليمول ٥ – ٥,٣ +Potassium - Kيوم البوتاس

 لتر/ملليمول ١٤٥ – ١٣٥ +Sodium – Naالصوديوم 
 دم مل ١٠٠/ميكروجرام ١٧٥ – ٧٥ Iron – Feالحديد 

 ملليتردم ١٠٠/ملجم ١١٠ – ٧٠ Glucoseالجلوكوز 
 مل دم ١٠٠/ملجم ١٥٠ – ١٠ Triglycerideالجلسريدات الثلاثية 

 ).٢٠٠٠الوهيبي ، (



 ٦١

انخفاض تركيز المغنيسيوم في الدم  (١٩٩٤) .Rosenstein, et alوأوضحت دراسة 

مقارنة بالسيدات اللاتي لا يعانين منها ، وذلك في  PMSفي السيدات اللاتي يعانين من الـ 

 . جميع مراحل الدورة الشهرية

انخفاض مستوى المغنيسيوم وانخفاض نسبة  (١٩٩٤) .Posaci, et alوقد أكدت دراسة 

في مجموعة النساء اللاتي  FP، مقارنة بالـ  LPخفاضاً معنوياً أثناء الزنك إلى النحاس ان

 . PMTSيعانين من 

في في خلايا الدم الحمراء  اًعنصر ١٨نسبة  (٢٠٠٣) Shambergerقارن  وقد

سيدة لا  ٥٠: المجموعة الأولى. PMSالـ مجموعتين من النساء الأصحاء والمرضى بأعراض 

 وهي المجموعة الضابطة ، سنة ٣٧.٥أعمارهن  متوسط PMSتعاني من أعراض الـ 

 ٣٦متوسط أعمارهن  PMSالـ صت لديهن أعراض خِّحالة مرضية شُ ٤٦: المجموعة الثانيةو

 انخفاض معنوي لكميات الكالسيوم وجود وقد أوضحت النتائج. وهي المجموعة التجريبية سنة

كما ارتفعت في الوقت  ، PMSالـ والكروم والنحاس والمنجنيز في دم المصابات بأعراض 

الصوديوم ، والعناصر السامة مثل الرصاص / ، والبوتاسيوم الكالسيوم/ فسه نسبة الماغنسيوم ن

والدلالة التي  .المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطةوالخارصين والجرانيوم في 

 قة المركبة بين أعراض الـالكالسيوم في خلايا الدم تعد مؤشراً للعلا/ سيوم يحملها نسبة المغنت

PMS منهما على حدة ، فالانخفاض المعنوي  وليس كلٌ ، سيوم والكالسيوم مجتمعينيوالمغن

أو عجز  ، رتبط بنقص الكالسيومت PMSأن أعراض الـ  يثبتلمستوى الكالسيوم بخلايا الدم 

  .هذا العنصرمن ستفادة ن الإع) التمثيل الغذائي(عملية 

حثين عن طريق تحليل نسب المعادن السابقة في الدم لبعض وقد أثبت بعض البا

العنف والجريمة في المجتمع  إلىواتجهوا  ، الأشخاص الذين خرجوا على قوانين المجتمع
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المغنيسيوم ، ووهي الكالسيوم ،  ، في العناصر السابقة اًملحوظ اًالغربي أن لديهم ارتفاع

تحسن كبير في  إلىهم مما أدى ئضبط نوعيات غذاوقد تمت معالجتهم ب .والصوديوم والبوتاسيوم

للعناصر الغذائية  معملي لهم تحليل أسوياء ، وبعد ذلك أجري اًحالتهم حتى أصبحوا أشخاص

إلى المستوى ظهر انخفاض في معدل الصوديوم والبوتاسيوم  ، وكانت النتيجة أن السابقة في الدم

لوحظ أنهم أصبحوا  وقد ، جوانب حياتهمملاحظتهم بدقة في جميع  وتمت. الطبيعي تقريباً

 ).٢٠٠٠رمضان وآخرون ، (أسوياء  اًأشخاص
 

 ومتلازمة ما قبل الحيض الهرمونات: الفصل الخامس
                                  Hormones and Premenstrual Syndrome 

 

بواسطة الغدة  يتم تنظيم إفراز هذا الهرمون :Estrogen Hormoneهرمون الإستروجين  .١

، وتوجد عائلة من هرمونـات الإسـتروجين فـي     FSHو  LHالنخامية تحت تأثير هرموني 

الأنسجة المختلفة ، ولكن الهرمون الرئيس الذي يخـرج مـن المبـيض هـو الإسـتراديول ،      

ولها دور أساسي  ، الأنثى ونضج الأعضاء التناسلية في لنمو جداً ةهاموهرمونات الإستروجين 

كما ،  د خصائص الإناث وسلوكهن ، ولها دور أيضاً في زيادة تركيز الكالسيوم في الدمفي تحدي

ويقـدر   .الشـهرية  حـيض دور هام في نمو الغشاء الداخلي المبطن للرحم ، وانتظام دورة ال لها

 ٤٤٠ – ٧٠): مـن الـدورة الشـهرية    FPدور (مستوى هرمون الإستراديول في الـدم فـي   

الـوهيبي ،  (لتراً /بيكومول ٦٢٠ – ٢٢٠): من الدورة الشهرية LPدور ( لتراً ، وفي/بيكومول

 ).٢٠٠٢عبدالعزيز ،  ؛ ٢٠٠٠
 

يفرز هرمون البروجيستيرون من  :Progesterone Hormoneهرمون البروجيستيرون  .٢

من الدورة الشهرية ، وهو مهم فـي تثبيـت    LPالجسم الأصفر في المبيض ، وذلك أثناء دور 

مـع   هاماً كما أن له دوراً ، يساعد على نمو غدد الثديوقحة ويحافظ على الحمل ، البويضة المل
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. التبـويض ستروجين في انتظام الدورة الشهرية ، ويعمل على رفع درجة حرارة الجسم أثناء الإ

 ٦.٤ - ٠.٨): مـن الـدورة الشـهرية    FPدور (ويبلغ مستوى هرمون البروجيستيرون فـي  

 ٢٠٠٠الـوهيبي ،  (لتراً /نانومول ٨٠ – ٨): من الدورة الشهرية LP دور(لتراً ، وفي /نانومول

 .)٢٠٠٢عبدالعزيز ،  ؛

يرون جيسـت والتغيرات في الحالة المزاجية وتركيز البر (١٩٨٠) .Obrien, et alدرس 

إخراج الصوديوم ونسبة الصوديوم والبوتاسيوم وكذلك وزن الجسم في و،  البولفي بلازما الدم و

 مجموعـة سـيدات ك  ١٠المجموعـة التجريبيـة ، و   نمثلي PMSالـ م آلان من سيدة يعاني ١٨

في البلازما لدى المجموعة  PHمن تلك الأعراض ، وقد لاحظ ارتفاع تركيز  يعانينضابطة لا 

ظـواهر فـي    PH تركيـز  صاحب التغيرات فيقد و ، LPطور  بداية خاصة في الضابطة ،

ما قبل التبويض ، كذلك وجد أن عـدم تصـريف    تكون في طور البول وانحباسه والتي مجرى

التغيرات المزاجية تحـدث بعـد   واستنتج أن  الصوديوم غير محدد بلحظة معينة طيلة هذه الفترة،

،  PMSالــ  سبباً فـي آلام   دعيPH أن نقص و. والصوديوم والبوتاسيوم PHتغير تركيزات 

ما لم تـنخفض نسـبته   ،  غير مجد رونيباستخدام البروجيست عراضعلاج تلك الأ ومن ذلك يعد

 .عن الطبيعي ويتحدد ذلك معملياً

 EH الشهرية في كثير من الأحيـان بارتفـاع مسـتوى    يرتبط مغص ومتاعب الدورةو

بالجسم الإكثار من تناول الـدهون الحيوانيـة    EH، ومما يعوق تمثيل  PHمستوى انخفاض و

بالجسم ، ممـا   EHى مستوافيين فيرتفع والسكريات والك) السمن الصناعي(والزيوت المهدرجة 

 ن مع اقتـراب يبين هذين الهرمونين ، لذا يجب الحد من تناول الكافي يزيد من حالة عدم التوازن

 ـ    ميعاد الحيض ، و اوالذي يوجد بنسبة عالية في القهوة وكذلك فـي الشـاي والكـولا ، والكاك

وفي نفس الوقت يؤدي ، لمسكنة للألم اكولا ، كما يدخل الكافيين في تركيب بعض العقاقير ووالش
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وأغذية غنيـة بالأحمـاض   ) والحبوب والبذور خضروات والفواكهال(تناول أغذية غنية بالألياف 

مـن كميـات    خلصمـوني بـالتَّ  رتحقيق التوازن اله على مساعدةال إلى ω-٣الدهنية من نوع 

 ).ب ٢٠٠٤الحسيني ، (الإستروجين الزائدة 

 

 ادات والممارسات الصحية والغذائيةعال: الفصل السادس
 Sportالرياضة 

 

أن تَحول الأفراد من أشخاص ليس لديهم نشاط بدني إلى  (٢٠٠٠) .Pratt, et alذكر 

 .بليون دولار سنوياً من تكلفة العلاج ٧٧أفراد لديهم نشاط بدني يؤدي إلى توفير 

في خفض كميات  دقيقة يومياً ٣٠ة ة لمدياضيلأنشطة الرل المنتظمة ممارسةكما تساعد ال

EH كتئـاب فضلاً عن فائدتها الواضحة في تخفيف التوتر النفسي وتقلب المزاج والا ، الزائدة ، 

  ).ب ٢٠٠٤الحسيني ، ( PMSالـ وهي من المتاعب النفسية الشائعة خلال فترة 

فوائـدها  وتعتبر الرياضة قوة للجسم وراحة للنفس ووقاية وعلاجاً من الأمراض ، فمن 

زيادة السعة التنفسية للرئتين ، وتنظيم تركيز بعض الهرمونات والجلسـريدات الثلاثيـة وسـكر    

 ). ٢٠٠٦زارع ،(الجلوكوز ، ومساعدة الخلايا في توازن الطاقة 
 

 Aromatherar الزيوت العطرية
 

ذي يوجد في معظم الأعشاب والنباتات نسبة من الزيت الطَّيار ، أو الزيت الثابت وال

يحمل خواص الأعشاب والنباتات ، ويعطي ذات التأثيرات العلاجية لها ، وجلَّ فوائدها الفعالة ، 

الدورة الدموية ، : لذلك فإن تدليك الجسم بزيوت النباتات يعطي تأثيراً مباشراً على كل من

عملية  والجهاز اللمفاوي ، والجهاز العصبي ، حيث ينفذ الزيت من الجلد عبر المسام أثناء

التدليك فيؤثر في الدورة الدموية مباشرة ، وبالتالي يتأثر الجسم كله بالخواص الفعالة في الزيت 
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، كما أن استنشاق جزيئات المادة العطرية ينتج شحنات كهربية تصل من خلال أعصاب الأنف 

ر والنِّعناع فبعض الروائح تزيد نشاط موجة ألفا في المخ ، فتؤدي للاسترخاء كاللافند. إلى المخ

وتستخدم خلطة زيت . ، وبعضها الآخر يزيد نشاط موجة بيتا فيؤدي إلى زيادة التركيز والانتباه

 ). ٢٠٠٤السيد وحسين ، ( PMSاللافندر والبابونج لعلاج التقلصات في فترة الـ 

بالمواد النفاذة العطرية في حالة  إلى أن التداوي (٢٠٠٥) Lowensteinأشارت و

: ١٠(، وتستخدم بمقدار ) المساج(ال في حالة التدليك مفيد وفعPMS راض الـ صابة بأعالإ

قطرة من الزيوت العطرية مع زيت حامل مثل زيت الزيتون أو زيت اللوز الحلو أو زيت ) ٣٠

وهي طريقة أخرى بديلة ، كما يمكن استنشاقها  ، وتستخدم لتدليك البطن أو الظهر. نواة المشمش

يحسن و ، الاستنشاق بأنه يؤثر على الجزء الحسي بالمخ حيث ينظم الذاكرة ويتميز. للمساج

أن الزيوت العطرية تستخدم بأشكال ) ٢٠٠٦(وقد ذكر جعفر . وانسياب الهرمون ، العواطف

متنوعة فمنها ما يستخدم في التدليك ، ومنها ما يضاف إلى ماء المغطس والكمادات الساخنة أو 

ة العطور ، والمستحضرات الطبيعية ذات الأغراض العلاجية والوقائية الباردة ، وجهاز فَواح

الزيت العطري للورد  PMSومن الزيوت العطرية التي تستخدم لعلاج أعراض الـ . وغيرها

والبابونج والياسمين ، حيث تعمل هذه الزيوت على تهدئة الجهاز العصبي ومقَاومة التَّوتر 

تمنح الطاقة وتسكن الآلام ، ويستخدم الزيت العطري للنعناع في النَّفسي والأَرق والصداع ، و

كمادة توضع على الثدي لإزالة احتقانه ، كما يفيد الزيت العطري للافندر في تسكين الشقيقة 

 . واضطراب الدورة الشهرية وآلام الحيض
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 Thermotherapyي العلاج الحرار
 

ن في عدة صور منها كمـادات المـاء الـدافئ أو    يستخدم العلاج بالماء الدافئ أو الساخ

 - ١٠م ، وتتراوح مدته مـن  ْ ٣٧ – ٣٥استخدام الحمام الدافئ حيث تكون درجة حرارة الماء 

دقيقة ، وقد يضاف إليها العديد من الأعشاب حسب نوع الاستخدام والفائدة المرجوة منـه ،   ١٥

) كالمقعد ، أو القـدمين ، أو السـاعدين  (أجزائه وقد يستخدم الحمام كلياً للجسم أو جزئياً لبعض 

 ). ٢٠٠٤السيد ، (

تسـاعد فـي    ، الساخنة بالجسم عدة تأثيرات قويـة  أو الدافئة الماء في صورتهويحدث 

 ـامات أو كَمسواء في صورة ح ، الاستشفاء والتداوي إذا ما تعرض له الجسم من الخارج ادات م

ثر على تمدد واتساع الأوعيـة الدمويـة ،   فالماء الساخن يؤ ، بالعلاج الحراري ىسمي، وهو ما 

بض ، كما يزيد من نشاط الخليـة  الن، و ويزيد من نشاط الدورة الدموية ، وعملية التمثيل الغذائي

ولزيادة هـذا التـأثير    .سترخاء العضلات والأعصابا، وكفاءة الجهاز الليمفاوي ، ويعمل على 

ستخدم فـي  تو، هذا الغرض في  ، والتي تفيد بان والزنجبيلحصالك بعض الأعشاب إضافةيمكن 

سترخاء في حمام ماء دافئ الاويساعد . كمادات دافئة أسفل البطنك ستخدمي) منقوع(صورة شاي 

حدوث انقباض لا إرادي لعضـلات  على استرخاء العضلات في حالة مع التنفس العميق الهادئ 

حمـام  ولتخفيف حالة الصداع يسـتخدم  . الألم صر ، والذي يتسبب في حدوثأسفل البطن والخ

إلى الأطراف ، وتخفيف الضغط على الرأس ، كمـا  ساخن للقدمين لسحب الدم الدافئ أو الماء ال

إضافة زيت عطـري  و ارسة تمارين التنفس العميق الهادئحمام مع ممال هذا الاسترخاء فييفيد 

الحسـيني ،  ( سترخاء ومقاومـة التـوتر  لمساعدة على الافي ار ء الحمام مثل اللافندمناسب لما

 .)أ ٢٠٠٤
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 Treatmentالممارسات العلاجية : الفصل السابع
 Herbs Treatmentالعلاج بالأعشاب والنباتات : أولاً

 

استخدمت الأعشاب الطبية منذ زمن طويل في علاج العديد من الحالات التي تصيب 

من الحالات والتي منها أعراض الـ بصفة خاصة في كثير  السيدات تستخدمهاو ، الإنسان

PMS كما تستخدم الأعشاب كمدعمات غذائية في ). سن اليأس( حيض، وأعراض انقطاع ال

 Food and Drugولا تستطيع هيئة الغذاء والدواء . الأمريكية الولايات المتحدة

Administration (FDA)  في الاستخدام عدم أمانهارفعها من السوق إلا بعد إثبات)Tesch , 

٢٠٠٣.( 
 

 Chaste Tree Berryتُوت العفِّة . حب الفَقْد . الأرثد . ١
 

السـيد ،  ( Vitex Agnus Castusويسمى أيضاً بعشب الراهبـات ، واسـمه العلمـي    

وله مكانة قوية وشعبية في علاج اضـطرابات  ،  اًوحديث اًجيد اًعلاج ، ويعتبر الأَرثَد) أ ٢٠٠٦

فقد أجريت دراسـة ألمانيـة قـام بهـا      ، لأمراض الأنثويةوغيرها من ا PMSوأعراض الـ 

lauritzen, et al. (١٩٩٧)  علـى   ٦الأرثد ومقارنته بفيتـامين ب لتقييم كفاءة وأمان كبسولات

ة كبسـول  تناولـت  المجموعة الأولـى  ، قسمت إلى مجموعتين ، PMSسيدة مصابة بالـ  ١٧٥

عـلاج  كبسـولة   إلـى بالإضافة ، ) جملم ٤.٢ – ٣.٥(تعادل  واحدة يومياً من مستخلص الأرثد

تعـادل  مـرتين يوميـاً    ٦فيتامين ب منواحدة كبسولة  ولتتنا يومياً ، والمجموعة الثانية وهمي

 . شهريةدورات  ٣وكانت مدة المعاملة ، ) ملجم ١٠٠(

 PMSكان له تأثير في تخفيف أعـراض الــ    ٦فيتامين بمقارنة ب وقد وجد أن الأرثد

 ، وقـد  الهبوطومساك ، الإوالصداع ، والتوتر ، والأوديما ، واوة الثدي ، طركبدرجة ملحوظة 

علـى  تأثيرات جانبية وقد ظهرت . ملائمة تهما٪ من كلتا المعاملتين كفاء٨٠أن  نتائجأوضحت ال
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دة فـي المجموعـة المعاملـة    سي ١٢ علىو ، ٦بفيتامين بسيدات في المجموعة المعاملة خمس 

ولـم   ، مشاكل في الجلـد وشكوى في المعدة والأمعاء ، وعلى صداع ، والتي اشتملت  بالأرثد ،

، وعلى الرغم من استبعاد السيدات اللاتـي يـردن    لهذين المعاملتين يلاحظ أي تأثيرات خطيرة

  .أصبحن حوامل أثناء التجربة لا أن خمس سيدات ممن تناولن الأرثدإ ، الحمل في بداية الدراسة

ى البرولاكتين في الدم ، وذلك لاحتوائه على مركبات على خفض مستو يعمل الأرثد

 ).٢٠٠٣ ,.Wuttke, et al(والتي تعمل كمثبطات لهرمون البرولاكتين  Dopamine الدوبامن

أهمية من الناحية  الموجودة في الأرثد) لدوبامنالمنتجة ل(ومن ذلك تمثل المركبات 

 ، والتي لها علاقة بحجم الثدي Mastodyniaالماستودينية  PMSن من الـ حسلأنها تُ ، الطبية

 ).٢٠٠٣ , PMS  )Teschكما تؤثر على أعراض أخرى من أعراض الـ 
 

 Chamomileالبابونج . ٢
 

يزيل الصداع ، ويخَلِّص الفضلات من الجسم ، ويعالج البثور ، ويذهب الإعياء والتعب  

كمشروب مهدئ خاصة عنـد   ويستخدم). ٢٠٠٥الملا ، (والمغص ويدر الحيض ويخفف آلامه 

النَّوم في حالة آلام الحيض ، بالإضافة إلى أنه مطَهر قوي للجهـاز الهضـمي ، حيـث يقـاوم     

 ).أ ٢٠٠٦السيد ، (الاضطرابات الهضمية المصاحبة للحيض 
 

  Sweet Marjoramالبردقوش . ٣
 

كوب مـن المـاء   يستخدم لتهدئة آلام الصداع النصفي بمقدار ملعقة كبيرة من العشبة في  

دقائق ثم يشـرب ، ويعتبـر مسـكناً لـلآلام     ) ١٠-٥(المغلي ويحلى بعسل النحل ويغطى لمدة 

 ).٢٠٠٤الحضري ، (
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 Parsleyالبقدونس . ٤
 

يعالج مغص وآلام الحيض ويدر البول ويلين البطن ، ويزيل المغص ، ومنظم للحـيض   

البوتاسيوم والحديد والكبريت والفوسفور وهو غني بفيتامينات ب ومولد فيتامين أ ، والكالسيوم و

 ).٢٠٠٥الملا ، (
 

 Genkoالجنكة . ٥
 

في الطب الشعبي الصيني منذ القدم تستخدم أن الجنكة  (٢٠٠١) .Mckenna, et alذكر 

 واستخدمت في أوروبـا ،  يستخدمها الصينيين بكثرةو ، عبارة عن شجرة منفصلة الجنسوهي ، 

من و. الوزن ومدعم غذائي في الولايات المتحدة الأمريكية لتخفيف، وكمادة سنوات قليلة كعلاج 

مركب الفلافونويـد جليكوسـيد والتربينـات الثنائيـة      هاأهم المكونات الفعالة والنشطة في أوراق

وقد أثبتت الدراسات الإكلينيكيـة  . ثبط تنشيط الصفائح الدمويةيالمعروفة باسم جنكجوليدز والذي 

حتقـان  منها أعـراض الا  والتي ضطراباتللعديد من الا اًنشط اًر علاجأن مستخلص الجنكة يعتب

 .PMSالـ  أثناء
 

 Fenugreek الحلبة. ٦
 

تفيد في حالة فقر الدم ، والضعف العام ، وتقوي المعدة ومضادة للمغص ، ومسكنة للألم 

ة للفتيات ويعطى مغلي الحلب). ٢٠٠٤جعفر ، (، وتفتح الشهية للأكل ، وتلين المعدة والأمعاء 

 Diosgeninوقت البلوغ لتنشيط الحيض ودره ، ونظراً لاحتواء الحلبة على مركب الديوسجنين 

لذلك ينصح باستخدام الحلبة في علاج عدم انتظام الدورة فيشرب  ؛ EHوالذي يشابه في مفعوله 

حيض فيها أكواب يومياً وذلك خلال الأيام المتوقع نزول ال ٣ – ٢مغليها مع أكل البذور بمعدل 

 ).٢٠٠٦بدوي ، (
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 Gingerالزنجبيل . ٧
 

دويك ، (يعالج التقلصات الشديدة لآلام الدورة ، والغثيان ، والقيء ، ومضاد للإلتهابات 

ويعتبر منشط للجسم ، ومزيل للإنتفاخ والمغص ، ويعالج الإسهال والدوار ، ومنشط ). ٢٠٠٤

 ).٢٠٠٥شعبان ، (للذاكرة 
 

 Cinnamon القرفة. ٨
 

سن الذهن ، وتفيد في حالات الانتفاخ والقيء ، وتستخدم لوقـف الإسـهال ، مقويـة    تح

 ).٢٠٠٣شوفالييه ، (منبهة للرحم ومدرة للحيض ). ١٩٩٥قدامة ، (للقلب والدماغ ، مدرة للبول 
 

 Caraway الكراوية. ٩
 

تساعد على الهضم ، وتحسن الشهية ، وتهدئ تشنجات الرحم وتسـكن المغـص وتـدر    

جعفـر  (، وتستخدم لحالات التوتر العصبي ، وتسكن آلام الحيض ، وتنظم الدورة الشهرية البول 

 ،٢٠٠٤.( 
 

 Karkade الكركديه. ١٠
 

يحتوي على الحديد وفيتامين ج ومن خواصه أنه مرطب ومنشط ومفيـد للأعصـاب ،   

 ).١٩٩٥قدامة ، (وهاضم 
 

١١ .المةر Myrrh 
 

تحسن القوى العقلية ، وتستخدم لعلاج آلام الحـيض  تعتبر مقوية ومنظمة لتدفق الدم ، و

 ).٢٠٠٣شوفالييه ، (وعدم انتظامه ، لها خصائص قابضة ومطهرة ومضادة للجراثيم 
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 Mintالنعناع . ١٢
 

يستخدم مغلي النعناع لمنع الغثيان والقيء ، ويعالج الأرق ، ويساعد على النوم ، وتهدئة  

ومضاد للالتهابات ، وله مفعـول جيـد   . الدورة الشهريةالأعصاب ، ودر البول ، وتسكين آلام 

واحتقان الثـدي  ) الشقيقة(لتشنجات المعدة والأمعاء ، ويعالج الإسهال ، ويستخدم لعلاج الصداع 

 ).٢٠٠٥شعبان ،  ؛ ٢٠٠٥الملا ، (
 

 Anise اليانسون. ١٣
 

دامة ، ق(يستخدم لتسكين المغص ، وتنشيط الهضم ، ودر البول ، وإزالة الانتفاخ 

١٩٩٥.( 
 

  ose Oil (EPO)rEvening Primزيت زهرة الربيع المسائية . ١٤
 

 PMSالــ   لأعـراض المحسـن   EPOالــ   تأثير .Khoo, et al) ١٩٩٠( استنتج

 .هل جانبيولم يلاحظ أي تأثير ، ، ونسبة السوائل ، والأعراض المرتبطة بالثدي  )السيكولوجية(

الأعشاب الطبية الشائع استخدامها في العـلاج  عن  اًملخص Hardy) ٢٠٠٠(قد أجرى و

الــ  : ، واستخدمت الدراسة الأعشاب التالية الشعبي بواسطة السيدات من حيث الكفاءة والأمان

EPO  ،الكوهوش الأسـود ، وتسـمى أيضـاً الأقتـى     ( مستخلص جذور عشبة النساء السوداء

كية ، حشيشة الملاك الصـينية  وهي عشبة أمري Black Cohpsh Root )قاتل البق –العنقودية 

Dang Gui الـ اتضح أن عشب و. ، الأرثدEPO    والأرثد لهما تأثير علاجي فـي بعـض ،

 PMSفي علاج بعـض حـالات الــ     فعالٌ Dang Guiوأن عشب ،  PMSبالـ  المصابات

الكوهـوش الأسـود   عشـب   كما ثبت أن ، عندما يستخدم في تركيبة الأعشاب الصينية المركبة

 ثبـت أ وقد ، حيث يتميزان بالأمان PMSلتخفيف أعراض الـ  انيستخدم Dong Quiوعشب 
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في هذه الحالة ، ولا تزال الدراسات عليه غير كافية ، واختلفـت   الكوهوش الأسود فاعلية أكثر

 .استخدامهو جرعته التوصيات في

زهرة الربيع من حيث ذكر أن  EPOفي خواص الـ ) ب ٢٠٠٤(وقد أضاف الحسيني 

،  GLA بـالحمض الـدهني  ويستخرج منها زيت غني  ، تتفتح في المساء التير الفريدة الزهو

ساعد في تحقيق التوازن الهرموني مما يخفف من متاعـب  تفي صورة كبسولات  EPOيتوفر و

 .م الثديينلاآانتفاخ و، وخاصة  PMSالـ 
 

 Medical Treatmentالعلاج الطبي : ثانياً
 

أن العلاج يهـدف بشـكل    إلا،  PMS الـ احد لعلاججماع على أسلوب وإليس هناك 

 ٣٠٠أنه يوجد أكثر من  (٢٠٠٢) .Katrina, et al، وقد ذكر  الأعراضتخفيف حدة  إلى أولي

 ،لاموتحتـوي القائمـة علـى مسـكنات الآ     .في بريطانيـا  PMSدواء تم اقتراحه لمعالجة الـ 

،  منـع الحمـل   وحبـوب  ، ومـدرات البـول ،   مضـادات الاكتئـاب والقلـق   والمهدئات ، و

الزهيـري  (والبروجيستيرون في أواخر الفترة الثانية من الدورة الشـهرية ، والبرومـوكربتين   

،٢٠٠٠(. 
 

 مسكنات الألم .١
 

يسارع الأفراد عند الشعور بالألم إلى تعاطي مسكنات الألم ، والتي تباع أكثرها في  

كن الألم بمفعول مركزي دون أن الصيدليات بدون وصفة طبية ، ومسكنات الألم هي أدوية تس

تؤدي إلى فقدان الوعي والإحساسات الأخرى ، وهي عبارة عن خليط من المواد الكيميائية تدعى 

. وهي نفس المادة التي يفرزها الجسم عند التأثر بالألم Prostaglandinsبروستاجلاندينات 

عضها مفعول خافض للحرارة وتصنف إلى نوعين وفقاً لفعاليتها ، وهي لا تسبب الإدمان ، ولب
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دون أن تزيل مسبباتها ، وكلا النوعين متشابهين في طريقة علاج الألم ، ولكنهما مختلفان في 

 ).٢٠٠٥بادويلان ، (قوة تسكين الألم والتأثيرات الجانبية 
 

 Salicylates مسكنات متوسطة: النوع الأول
للإلتهاب ، وبسبب تأثيره  تشمل الأسبرين وهو مسكن للألم ، خافض للحرارة ، مضاد 

القوي على جدار المعدة يتم تناوله بعد الطعام ، أو مع الحليب ، أو مضادات الحموضة ، وتكون 

أعراضه الجانبية على شكل حكَّة ، وطَفح جلدي ، والتهاب الأنف ، وتشنج حاد في القصبات ، 

بادويلان ، ) (الرمين –برين الأس –الأسبرو (وقد يكون مميتاً ، وله عدة أسماء تجارية منها 

٢٠٠٥.( 

أن السيدات اللاتي يتناولن الأسبرين قبيل فترة الحيض أو ) ١٩٨٦(ذكرت النجار وقد  

 ؛خلالها للحد من آلام تقلصات الرحم ، تزداد لديهن كمية النزف في هذه الفترة بصورة ملحوظة 

 .لأن الأسبرين يعمل على زيادة سيولة الدم
 

  Salicylates –Non كنات خفيفةمس: النوع الثاني
ومن  Paracetamolباراسيتامول : وتصرف بدون وصفة طبية وتتضمن الأدوية التالية 

ومن أسمائه التجارية  Ibuprofenو ) ريفانين –تمبرا  –فيفادول  –بنادول (أسمائه التجارية 

ن أسمائه وم Mefenamicو ) إندوسيد(ومن أسمائه التجارية  Indomethacinو ) بروفين(

 ).٢٠٠٥بادويلان ، ) (بونستان(التجارية 
 

 epressionD-and Anti ranquilizerT المهدئات ومضادات الاكتئاب  .٢
 

عـلاج   إلـى ؤدي تولا  ، المهدئات الخوف عند الإنسان بغض النظر عن السببتخفف 

خـوف  هـو ال  حيضإذا كان العارض الرئيسي عند المرأة قبل الو . PMSعراض الـ نهائي لأ
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إلـى اختفـاء هـذه    ؤدي ت هذه المهدئات ، حيث ىعطفتفي الأصابع  عشةوخفقان في القلب ور

من السهل التعود عليهـا ، ويمكـن عـلاج     لأن ؛لمدة قصيرة  يهاطاعتولكن يجب  الأعراض ،

لأنها تعمـل بـبطء ويسـتمر     ؛ في فترة قصيرة قبل حصول العارض الكآبة بأدوية معينة تعطى

 .)٢٠٠٢جابر ، ( وقف عنها لفترة بسيطةمفعولها بعد الت
 

 iureticDمدرات البول  .٣
 

تستخدم مدرات البول كعلاجات مؤقتة للانتفاخ وبعضها يطرد الكثير من المعادن المهمة 

 ). ١٩٩٨الحسيني ، (مع البول 

هـذه  تكـون  ، و تسهيل عمل الكلى في إخراج الماء من الجسممدرات على وتعمل هذه ال

زيادة في الوزن وانتفاخ فـي الجسـم ممـا     إلى حيضالمرأة قبل ال ضعندما تتعر ةفيدمالأدوية 

 وهـي  يسبب الشعور بالثقل ، وهناك مادة يمكن الحصول عليها بدون وصفة طبية ومدرة للبول

أهم و .تدر البول بكثرة ويحصل عليها بوصفة طبية ة المفعولمونيوم كلوريد ، وهناك أدوية قويأ

 ـآالك إلـى ونقص البوتاسيوم يؤدي  ، الجسم للبوتاسيوم مع الماء ت هو فقدتأثيرات هذه المدرا  ةب

 .)٢٠٠٢جابر ، ( والضعف العام

 

 Tablets ontraceptionCحبوب منع الحمل  .٤
 

يرجع دور حبوب منع الحمل كوسيلة للعلاج إلى أنها تمنع التبويض ، وبالتالي لا تتهيـأ  

مونات الأنثوية ، وبالتالي ينتج عن ذلك حيض غير مـؤلم  بطانة الرحم للنمو والتي تقوم بها الهر

 ). ٢٠٠٠الزهيري ، (أو أقل ألماً مما هو عليه بدون علاج 

أن  (٢٠٠٠) Pearlstein and Steinerوقد أوضحت دراسات عديدة من بينها دراسـة  

 PMSتخفف من الانفعالات العصبية والمصاحبة للـ ) تمنع الحمل(الأدوية التي توقف التبويض 
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مما يشكل خطورة على صحة القلب ويـؤدي   EHحيث تؤدي إلى زيادة فترة انخفاض مستوى 

  .إلى هشاشة العظام

والسبب في  ، حبوب منع الحملفي تناول  PMSعلاج أعراض الـ  بعض النساءوتجد 

حبوب كالأدوية ال هذه ولكن .الهرمونات ل تمنع الغدة النخامية من إفرازذلك أن حبوب منع الحم

 جانبية ، فالنساء اللاتي لديهن جلطات في الشرايين أو ارتفاع في ضغط اًضارأعالأخرى تسبب 

 .)٢٠٠٢جابر ، (سنة يمنعن من تناول هذه الحبوب  ٣٥ جاوزنأو  الدم

أن حبوب منع الحمل تقلل أعراض الاحتفاظ بالماء وغيرها  (٢٠٠٣) Rapkinوقد بين 

 . ادة الإستروجينمن التأثيرات الجانبية المرتبطة بزي

من استخدام حبوب منع الحمل ، حيث إن لها تأثيراً سلبياً على  (٢٠٠٥) Poolوحذرت 

 .PMSالنشاط الجسدي اليومي للمرأة المصابة بالـ 
 

 )البروجيستون(البروجيستيرون  .٥
 

، حيث تمثـل   PMSيعتبر البروجيستيرون من أكثر الأدوية الشائعة والناجحة لعلاج الـ 

  ).٢٠٠٢ ,.Katrina, et al(من النسبة الكلية للأدوية في بريطانيا  ٪٤٠نسبته 

 ـمـن النظريـات التـي تفسـر أ     PHيعد النقص فـي مسـتوى     .PMSالــ  باب س

نعة طَصحاميل ، وهناك عدة تركيبات مأو التَّ نقَعن طريق الح ىطيعرون الطبيعي يستجيالبروو

لفم ، ولكن ليس لهـا نفـس   ان أخذها عن طريق حيث يمك ، كالتي تتواجد في حبوب منع الحمل

 .)٢٠٠٢جابر ، (حيض أيام قبل ال ١٠لمدة  ثير الهرمون الطبيعي ، يعطى يومياًأت
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 Bromocrybtineبروموكربتين  .٦
 

يعمل في الجسم عن طريق خفض كمية حيث ،  حيضض الاعرأأهم دواء لعلاج  يعتبرو

مـن   ٪٣٠-٢٠يوصف لحـوالي  وسوائل الجسم ،  وضبط PHالبرولاكتين ويعمل على إنتاج 

 نتيببرومـوكر  جممل ٢.٥ هيلكمية المعطاة اولاكتين ، ورلاتي لديهن كمية كبيرة من البلالنساء ا

من اليوم العاشر للدورة حتى ابتداء الدورة التالية ، وهذا العلاج مفيد للنساء اللاتي يعـانين   يومياً

كربتين لا يمنع خروج البويضة وبالتالي لا يمنع حصول والبرومو .من انتفاخ في الصدر وتشنج

 .)٢٠٠٢جابر ، (الحمل 
 

 sychotherapyPالعلاج النفسي : ثالثاً
 

يعتمد أيضاً على المعالجة النفسـية فكـل    PMSأن علاج الـ ) ٢٠٠٠(ذكر الزهيري  

 مرض عضوي يولد في الجسم مضاعفات نفسية تؤثر على مجرى المرض العضـوي نفسـه ،  

ويعتقد البعض أن نفسية المرأة هي التي تضخم آلام الحيض ، فالأم توقظ فكرة الألم فـي عقـل   

ابنتها قبل البلوغ حتى ترتبط فكرة ألم الحيض في العقل اللاَّواعي ، فالمرأة تساهم في شدة أو قلة 

 .الشعور بالألم إذا استسلمت للشائعات

سية لدى الإنسان يؤدي إلى تغيـر الحالـة   أن تغير الحالة النف) ٢٠٠٠(وقد أشار الزراد 

، كما أن الحالة الجسدية يمكن أن تؤدي إلى تغير في الحالة النفسـية لـدى   ) الوظيفية(العضوية 

إلا أن الدراسات الطبية والنفسية المتقدمة تُجمع على أن تأثير النفس في الجسم أكثر شـدة  . الفرد

ويرى أطباء النفس أنه من الصعب الحديث عـن   .ووضوحاً وخطورة من تأثير الجسم في النفس

قد تنبع من الخبرات المكتسـبة   PMSاضطرابات الحيض بتحديد سبب واضح ، فأعراض الـ 

في مرحلة المراهقة ، ومن خوف الفتاة من النشاط الجنسي ، وعادة إذا صاحب قـدوم الـدورة   
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الفتاة في المعاناة من آلام الـدورة   الأولى فقدان الأمن والطمأنينة والصراعات العائلية فقد تستمر

وتترك أعراض القلق آثاراً سلبية لدى النساء ، وخاصة اللاتي يكون توازنهن النفسـي  . الشهرية

غير ثابت ، لذلك ينصح علماء التحليل النفسي بأن تتم عملية تشـخيص اضـطرابات الحـيض    

كمـا يجـب اعتبـار    . بواسطة فهم رمز الحيض لدى المريضة ، وملاحظة السـلوك الظـاهر  

 . اضطرابات الحيض علامات مرضية مصاحبة لشخصية وسلوك الأنثى

في  PMSومما يؤكد نجاح العلاج النفسي تأثير العلاجات الوهمية على المصابات بالـ 

 Doll, et alدراسات عديدة وقد تكون إصابات من الدرجة العادية ، فقد استخلصـت دراسـة   

وإنخفاض أعراض الإكتئاب  ٪٥٧بمقدار  PMSاض الـ حدوث انخفاض في كل أعر (١٩٨٩)

،  ٪٥٢بنسبة ) الصداع وانتفاخ الثدي والبطن واليدين(، وانخفاض أعراض  ٪٦٩والتعب بنسبة 

أعـراض مـن    ٩، واللاتي يعـانين مـن    PMSلدى المصابات بالـ  ٪١٥وأعراض الحيض 

لن العـلاج الـوهمي   شديدة ، حيث تنـاو  –متوسطة  –تراوحت بين خفيفة  PMSأعراض الـ 

 .٦يومياً لمدة ثلاثة أشهر مقارنة بمجموعة أخرى تناولت فيتامين ب
 

 الآثار السلبية لمتلازمة ما قبل الحيض: الفصل الثامن
 Family Level المستوى الأسري. ١

 

تقع على المرأة مسؤولية إدارة المنزل وشؤون الأسرة ، وعليها تهيئـة البيـت ليكـون     

فراد أسرتها ، كما عليها بناء وتنمية شخصـيات أولادهـا ليكونـوا مـواطنين     الملجأ والملاذ لأ

صالحين لأنفسهم والمجتمع ، كما عليها المشاركة بدور إيجابي في العمل من أجـل بنـاء هـذا    

 ).١٩٩٧نوار ولطفي ، (المجتمع فمسؤوليتها في هذا العالم مسؤولية جليلة وخطيرة 
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 Farrell andلمستوى الأسري ، فقد أظهرت دراسـة  وتتمثل أخطر الآثار السلبية في ا

Repecca (١٩٩٨)  ضطراباً في احدث إرباكاً ووتُ ، علاقتها بأقرب الناس إليها قد تفقد المرأةأن

  .وقد تتسبب في الطلاق والإدمان الكحولي ، جو العائلة

ثناءه وقد أشارت الإحصائيات أن نسبة الطلاق ترتفع في الأسبوع الذي يسبق الحيض وأ

، ورصدت الدراسات أن الإضطرابات العصبية والنفسية التي تصيب المرأة فـي هـذه الفتـرة    

تجعلها غير متحكمة في بعض تصرفاتها ، وهذه الإضطرابات متَغِّيرة وتختلف من امـرأة إلـى   

 ).٢٠٠٥رضا ، (أخرى 

 ـ  PMSلا تتأثر المرأة وحدها بأعراض الـ و ا ، وإنما يتأثر بذلك كل من يعـيش معه

فالرجال الذين يفهمون نساءهم وما يحصل لهن في كل شهر ، هم أكثر انسـجاماً ونجاحـاً فـي    

أعمالهم من الرجال الذين لا يستطيعون فهم وتفسير ما يحصل لزوجـاتهم ، ويحـاول الرجـال    

المدركون تماماً لحالة نسائهم تخفيف عبء هـذه الأعـراض ، ويتجنبـون إثـارة المشـاكل ،      

كما تزداد حساسـية الأطفـال   . ت المناسب لعلاج القضايا والمشاكل مع زوجاتهمويختارون الوق

تجاه طباع أمهاتهم ، فتؤثر اضطرابات أمهاتهم على سـلوكهم ، وتـدل الدراسـات أن معظـم     

 ـ  ). ٢٠٠٢جـابر ،  (عند أمهاتهم  PMSالأطفال يمرضون في فترة الـ  لال وقـد أكـدت الص

وقد أجريـت   .في هذه الفترة تكون هنعلى أطفال مهاتمن الأ أن بعض حوادث القسوة) ٢٠٠٢(

دراسة على عدد من الأطفال الذين أدخلوا إلى المستشفيات بسبب إصابتهم بأعراض مختلفة بمـا  

في ذلك التهاب الجهاز التنفسي ، والسعال وضيق الصدر وعدم إشـتهاء الطعـام ، والإسـهال    

، أو أنهـن فـي    PMSم يعانين من أزمات الـ من أولئك الأطفال أمهاته ٤٩والقيء ، فتبين أن 

 .بداية تلك الفترة عند بدء مرض أطفالهن
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 Educational Levelالمستوى التعليمي . ٢
 

لـدى المـرأة    PMSالـ ارتباط أعراض  (٢٠٠٥) Earl and Jessopذكرت دراسة 

 ثنـاء لأليمـة أ ذكرته مجموعة ذات أداء مرتفع عـن خبراتهـا ا   بناء على ما ، أدائها في العملب

ذكـرن أن   وقـد  على أدائها ، PMSالـ أثر فترة  ا الشخصي عنوتقريره ، ةيالدراسة الجامع

كـاديمي  في انتظامهن في المشاركة فـي العمـل الأ   اًوضعف اًأحدثت ارتباك PMSالـ أعراض 

متحانـات  الذي يتمثل في حضور المحاضرات والندوات وكتابة المقـالات وأداء الإ ، وبالجامعة 

حيض لكن لم يوجد ارتباط بين درجة أدائهن وعدد الأعراض المتلازمة لما قبل الو ، المقابلاتو

 .سابقة الذكر على اختلاف أنواعها ميةيوذلك في المجالات الأكاد ،
 

 Healthy Levelالمستوى الصحي . ٣
 

،  تتميز المرأة بتكوين جسمي ضعيف ، فيتسع حوضها ليكون مكاناً آمناً لحيـاة الجنـين   

 ).١٩٩١ياركندي،(وتتعرض للحيض كل شهر ، مما يستوجب الرعاية الشخصية 

وتتحمل المرأة الجزء الأكبر من الرعاية الصحية للأسرة ، ولذلك عليها العناية بصحتها 

فعندما تكون المرأة في تمـام صـحتها النفسـية    . لأن في ذلك عناية بصحة أفراد الأسرة جميعاً

نها تستطيع رعاية شئون أفراد أسرتها والحفـاظ علـيهم ، والتََّـيقُظ لأي    والعقلية والإجتماعية فإ

فـرح ،  (لأن هذه التغيرات قد تكون مؤشراً لحالـة مرضـية    ؛تغيرات قد تطرأ على أي منهم 

١٩٩٢.( 

ضعف الوضع الصـحي للمـرأة ذات الــ     (٢٠٠٥) .Friden, et alودعمت دراسة 

PMS حوصات على مجموعتين إحـداهما تعـاني مـن    ، حيث أجريت بعض الاختبارات والف

والأخرى لا تعاني ، وطلب من المجموعتين صيغة وقـوف معينـة علـى     PMSأعراض الـ 
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منصة قوى لقياس القدرة على التحكم في زمن معين أثناء دورتي حيض ، واسـتنتجت الدراسـة   

حركي والإنفعـالي  نتيجة عدم الاتزان ال PMSزيادة احتمال معدل الحوادث في المرأة ذات الـ 

 . PMS، كما فُسرت الدراسة أيضاً الكسل الذي يصيب المرأة أثناء فترة الـ  PMSفي الـ 
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 الباب الثالث
 

 الطرق البحثية
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 منهج البحث :الأولفصل ال
 

 . تم استخدام المنهج الوصفي الكمي التحليلي
 

 مجال البحث: الفصل الثاني
 الحدود المكانية

 

 تحاليـل حيـث أجريـت ال   مجموعة من الإناث بمكة المكرمـة ، الدراسة على  أجريت

 .ات الخاصةمختبرال إحدى المعملية في
 

 الحدود الزمانية
  

 .هـ ١٤٢٧هـ إلى عام ١٤٢٥تم إجراء هذه الدراسة في عام 
 

 البحث عينة :الثالثفصل ال
 

ار مجموعة من الإنـاث  اختيرت العينة بأسلوب العينة العشوائية البسيطة ، حيث تم اختي

 ـأنثى  ٣٠٠المترددات على عيادة أمراض النساء بالمستشفى ، عددهن حوالي  فـي سـن    ةبالغ

متزوجات وغير متزوجات وبلغ عدد من يعاني مـنهن بشـكل   ) سنة ٤٥ - ١٢( من الإخصاب

 . أنثى ٢٢٠  PMSدوري من ثلاث أعراض فأكثر من أعراض الـ 
 

 فريغهاجمع البيانات وت: الفصل الرابع
 

تعبئة الاستبيان  ، حيث تم تم جمع البيانات عن طريق المقابلة الشخصية لكل أفراد العينة

الأقل ، أي في فترة ما قبل   ساعة على ٢٤و  ، بأربعة عشر يوماً على الأكثر الحيضقبل نزول 

 ويقصـد بـه قيـاس   ) Dietary Life Style(ستبيان لدراسة النمط الغذائي استخدم الا .الحيض

وكل ما يتعلـق بالغـذاء    ناته من الأطعمة المختلفة ، وأنواعه وكمياته ،ستهلاك الغذائي ومكوالا
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وأسلوب الحياة من عادات وممارسـات ، بالإضـافة لدراسـة بعـض العوامـل البيولوجيـة       

وقد صممت الاستبانة بعد تحديد أهـداف البحـث وجمـع الدراسـات      والديموجرافية المرتبطة،

البحث ، لمراعاة ارتباط محتوى أسئلة الاستبانة ارتباطـاً مباشـراً بمشـكلة     المختصة في مجال

 :يةستبيان المحاور التالتضمن الاقد و .البحث 

 .البيانات الديموجرافية: المحور الأول 

 .تكرار المتناول من المأكولات والمشروبات: المحور الثاني 

 .الغذائية والصحيةالعادات : المحور الثالث 

 .)الممارسات العلاجية( العوامل غير الغذائية: ر الرابعالمحو 

 .العلاقة الأسرية والاجتماعية: المحور الخامس

 .ساعة ٢٤سجل تناول الغذاء خلال : المحور السادس

 .مستوى العناصر الغذائية والهرمونات في الدم: المحور السابع

للبحث ، للتأكد من وضوح  وتم اختبارها ميدانياً على عينة محدودة من المجتمع الأصلي

أسئلة الاستبيان وبعدها عن الغموض ، ثم أجريت بعد ذلك التعديلات في ضوء الملاحظات التي 

تحقيـق أهـداف    يحيث تم التعديل بالحذف والإضافة وإعادة الصياغة بما يقتض ، ذكرتها العينة

عبيدات ، (ئماً للاستخدام لاحتى يصبح الاستبيان في صورته النهائية واضحاً مترابطاً م ، البحث

، كما استبعدت الاسـتبانات   PMSوقد استبعدت الاستبانات التي لا تعاني من آلام الـ  ).٢٠٠٣

، وبعد الانتهاء من جمع البيانات ومراجعتها بدقة   غير التامة والتي لديها أقل من ثلاث أعراض

تطلبات تفريغ وتحليل كل منها ، بدأت عملية تفريغ البيانات لكل جزء على حدة نظراً لاختلاف م

وتم تفريغ خصائص العينة لعمل دارسة وصفية فقط لأفراد العينة وهذا الوصف يوضح المشـكلة  

 :كما تم تحديد النمط الغذائي عن طريق . ومدى وجودها وبعض الآثار السلبية المترتبة عليها
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 :طرق قياس استهلاك الغذاء وتم ذلك بعدة طرق -١

  .hrs Recall ٢٤ساعة السابقة  ٢٤تذكر غذاء الـ  -أ 

 . Dietary Historyالتاريخ الغذائي  -ب 

 Food Frequencies Intakeطريقة تكرار تناول الطعام  -ج 

 تُسأل العينة عن تكرار تناولهاحيث  Checklistالتخصص  وقد أجريت على شكل قوائم

الأطعمـة فـي   وقد دونت  ، أو عدمه ، أو ندرة تناولها لبعض أنواع الطعام في الأسبوع

كمـا أضـيفت    ، الاستبانة بحيث تمثل المجموعات الغذائية الرئيسية والهـرم الغـذائي  

 .)٢٠٠٢موسى ، ( PMSالـ بزيادة أو نقص في آلام  الأطعمة التي لها تأثير

المتناول من المواد الغذائيـة المختلفـة ،    الثالث في دراسةو الأول وذلك لتحقيق الهدف

والعادات والممارسات الغذائية ومـدى ارتباطهـا    والمشروبات والمتمثلة في المأكولات

 .PMSم الـ بآلا
 

 Laboratory Assessment التقييم المعملي -٢
 

الكالسـيوم ، والمغنيسـيوم ،   : تم التقييم المعملي للعناصر التالية في دم العينة وهيوقد 

 .الثلاثية، والجلسريدات  الجلوكوزوالبوتاسيوم ، والحديد ، والصوديوم ، و

، ) لالاسـتراديو ( ات الأنثوية والمتمثلة في هرموني الاسـتروجين هرمونالتم تقييم  اكم

 .نوالبروجيستيرو

ات التحاليل المعملية الخاصة بمكـة  مختبر أحد وقد أجريت جميع هذه التحاليل للعينة في

علـى   يومـاً  ١٤وهـي   PMSأي في فترة الـ  الحيضفي الفترة التي تسبق نزول  المكرمة ،

تجرى لها التحاليل حيث تذهب العينة للمختبر و ، ساعة على الأقل ٢٤ وقبل نزولها بـ ، الأكثر
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الـدم بواسـطة    تستطيع الذهاب للمختبر أخذت منها عينـة  دراستها ، والعينة التي لا المطلوب

 .تعاونت مع الباحثةة ممرض
 

  التحليل الإحصائي: الفصل الخامس
 

 :لتحليل النتائج حيث استخدم SPSSائي استخدم البرنامج الإحص

 .معامل ارتباط بيرسون §

 ).t-Test(اختبار ت  §

 .ANOVA الجهة يتحليل التباين أحاد §

 . R (Multiple Correlation(حساب معامل الارتباط المتعدد  §

 .Coefficient of  Determination) R٢(حساب معامل التقدير  §

 .معياريغير ال) b(حساب معامل الانحدار الجزئي  §

 .لمعامل الانحدار الجزئي غير المعياري" ت"حساب قيمة  §

 .حساب معادلة الانحدار المتعدد §

 Snedecor and Cochranوقد تمت جميع المعـاملات الإحصـائية وفقـاً لمرجـع     

(١٩٧٧). 
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 الباب الرابع
 النتائج والمناقشة
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 e SampleCharacteristics of th خصائص عينة الدراسة: الفصل الأول
 

يشمل هذا الفصل النتائج البحثية الخاصة بعينة الدراسة وهي العمر ، والتعليم ، والحالة  

الوظيفية ، وسن البلوغ ، والحالة الزواجية ، وسن الزواج ، وانتظام الدورة الشهرية ، وعدد أيام 

ترك النشاط الحيض ، وعدد أيام المعاناة من الأعراض ، والتغيب عن الدراسة أو العمل أو 

المعتاد ، ومراجعة الطبيب أو دخول المستشفى ، وأخيراً الآثار السلبية في العلاقات الأسرية 

 :، وذلك كما يلي PMSوالاجتماعية المترتبة على أعراض الـ 
 

 Age, Education and occupation العمر والتعليم والحالة الوظيفية: أولاً
 Ageالعمر  . أ
 

 )٤٥ – ١٢(العمرية من  للفئةلدراسة اعينة انتماء أفراد  )٣(وشكل ) ٢(يوضح جدول 

، وأن  ٪١٠.٩٠ بلغت نسبتهن سنة١٦أقل من  ي أعمارهنالإناث اللاتأن حيث تبين  سنة ،

 لاتيالإناث الوأن ،  ٪٤٥.٩١ ـب نقدري )سنة ٢٥ -١٦(ن متتراوح أعمارهن  الإناث اللاتي

تتراوح  لاتيالإناث ال، وأن ٪٢٣.٦٤ ـب نقدري) سنة ٣٥ -٢٦(ن متتراوح أعمارهن 

 . ٪١٩.٥٥ ـب نقدري )سنة ٤٥ – ٣٦(ن مأعمارهن 

أعمـارهن   تمن الإناث في العينة المختارة تراوحستنتاج أن أعلى نسبة امما سبق يمكن  

الإنـاث فـي عينـة     وأن أقل نسبة مـن ،  ٪٤٥.٩١ ، حيث بلغت نسبتهن )سنة ٢٥ -١٦(ن م

 . ٪١٠.٩٠ سنة ، حيث بلغت نسبتهن ١٦أعمارهن أقل من  تالدراسة بلغ
 

 Educationالتعليم  .ب
 

،  ٪٠.٠قـدر بــ    ت )أمية( الأمياتالإناث  عددأن نسبة ) ٤(وشكل ) ٢(يوضح جدول 

د عـد نسبة و،  ٪١٢.٢٧ ـقدر بت) أقل من المتوسط(الإناث ذات مستوى التعليم  عددوأن نسبة 
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الإنـاث ذات  د عدأن نسبة ، في حين  ٪٣٤.٥٥ ـقدر بت) المتوسط(الإناث ذات مستوى التعليم 

 .٪٥٣.١٨ ـقدر بت) الجامعي أو أعلى(مستوى التعليم 

 )جامعي فأعلى(الإناث المتعلمات سواء تعليم متوسط أو  نسبة اعرتفتضح امما سبق ي 

 .من حجم عينة الدراسة ٪٨٧.٧٣حيث بلغت نسبتهن 
 

 Occupationالحالة الوظيفية  .ج
 

 الحالة الوظيفية لأفراد عينة الدراسة حيث أن نسبة اللاتي) ٥(وشكل ) ٢(يوضح جدول 

 )عـاملات ال( بلغـت نسـبة  و، ) طالبات(من أفراد العينة  ٪٦٦.٨٢ نسبة، و ٪٨.١٨) نعمليلا (

٢٥.٠٪. 

٪ إما طالبات ٩١.٨٢ والتي تبلغ نسبتهن أفراد العينة معظممما سبق يمكن إستنتاج أن  

 .وإما عاملات بالوظائف المختلفة يحصلن العلم بالمدارس والجامعات
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  والتعليم والحالة الوظيفيةللعمر عينة وفقاً التوزيع ) ٢(جدول 
 

 النسبة المئوية  ٪ العدد الفئة الخاصية

 العمر

 ١٠.٩٠ ٢٤ سنة ١٦أقل من 

 ٤٥.٩١ ١٠١ ٢٥ – ١٦من 

 ٢٣.٦٤ ٥٢ ٣٥ – ٢٦من 

 ١٩.٥٥ ٤٣ ٤٥ – ٣٦من 

 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع

 التعليم

 ١٢.٢٧ ٢٧ أقل من المتوسط

 ٣٤.٥٥ ٧٦ متوسط

 ٥٣.١٨ ١١٧ أعلىأو جامعي 

 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع

 الحالة الوظيفة

 ٨.١٨ ١٨ لا تعمل

 ٦٦.٨٢ ١٤٧ طالبة

 ٢٥.٠٠ ٥٥ تعمل
 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع
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أقل م  ن ١٦ سنة 
من  ١٦ -  ٢٥
من  ٢٦ -  ٣٥
من  ٣٦ -  ٤٥

٤٥.٩١٪ 

١٠.٩٪ 
١٩.٥٥٪ 

٢٣.٦٤٪ 

 عينة وفقاً للعمرالتوزيع ) ٣(شكل 

لا تعمل 
طالبة 
تعمل 

٦٦.٨٢٪ 

٨.١٨٪ 

٢٥٪ 

 عينة وفقاً للحالة الوظيفيةالتوزيع ) ٥(شكل 

أقل من المتوسط
متوسط
جامعي أو أعلى

١٢.٢٧٪ 

٥٣.١٨ ٪٣٤.٥٥٪ 

 العينة وفقاً للتعليمتوزيع ) ٤(كل ش
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 والحالة الزواجية وسن الزواج بلوغ سن ال: ثانياً
                       Marital Status, Puberty and Marriage Age 

 سن البلوغ .أ
 

،  لبلوغ الإناث للفئات العمرية عينة وفقاً التوزيع أفراد  )٦(وشكل  )٣(يوضح جدول  

اللاتي ، و٪١٤.٠٨  نكانت نسبته )سنة ١٢أقل من ( الإناث اللاتي بلغن في سنتبين أن لقد و

من الإناث تجاوز سن  ٪٤.٥٥ نسبةوأن ،  ٪٨١.٧٣كانت نسبتهن  )سنة ١٥ -١٢( بلغن من

 . سنة ١٥البلوغ لديهن 

ن م كان سن البلوغ لديهنمن الإناث في العينة المختارة أن أعلى نسبة  تضحمما سبق ي

 .سنة ١٥ لديهنسن البلوغ  تجاوزالإناث في العينة المختارة  وأن أقل نسبة من ، )سنة ١٥-١٢(

أن متوسط سن بلوغ الفتيات بمدينة جدة  (١٩٩٦) .Waleed, et alوهذا يتفق مع ما وجده 

وربما يرجع ذلك إلى أن مكة المكرمة تعتبر المناطق الحارة ، فقد أشار فتحي . سنة١٣.١

 . سنة) ١٥ – ١١(إلى أن بلوغ الفتاة في البلاد الحارة يكون بين ) ٢٠٠٠(
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 زواجلحالة الزواجية وسن البلوغ والسن العينة وفقاً التوزيع ) ٣(جدول 
 

 النسبة المئوية  ٪ العدد الفئة الخاصية

 سن البلوغ
 

 ١٤.٠٨ ٣١ سنة ١٢أقل من 
 ٨١.٧٣ ١٧٩ سنة ١٥ – ١٢من 

 ٤.٥٥ ١٠ سنة١٥أكبر من 
 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع

 الحالة الإجتماعية 

 ٦٦.٨٢ ١٤٧ غير متزوجة
 ٢٥.٠٠ ٥٥ متزوجة

 ٨.١٨ ١٨ أرملة أو مطلقة
 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع

 سن الزواج

 ٢٦.٠٣ ١٩ سنة ١٦أقل من 
 ٦٩.٨٦ ٥١ سنة ٣٠ – ١٦من 

 ٤.١١ ٣ سنة ٣٠أكبر من 
 ١٠٠.٠٠ ٧٣ المجموع

 

 الحالة الإجتماعية  .ب
 

المتزوجات حيث  الدراسة غير عينةارتفاع نسبة إناث  )٧(وشكل  )٣(يوضح جدول  

 وأ، كما بلغت نسبة الأرامل ٪٢٥.٠٠في حين بلغت نسبة المتزوجات ،  ٪٦٦.٨٢بلغت نسبتهن 

 .٪٨.١٨المطلقات 

من أفراد العينة يعتبرن متزوجات سواء كانت أرملة أو  ٪١٨,٣٣مما سبق نستنتج أن  

هذه النتيجة أن كلاً وتبين . مطلقة ، وهي أقل من نسبة غير المتزوجات والتي تفوق ثلثي العينة

 .باختلاف أنواعها ودرجاتها PMSمن المتزوجات وغير المتزوجات يعانين من أعراض الـ 
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 سن الزواج .ج
 

 ، ٪٣٣.١٨سبق لهن الزواج  يالمتزوجات أو اللاتبينت النتيجة السابقة أن نسبة 

النتائج أن  وضحتأقد فلسن الزواج عينة وفقاً التوزيع أفراد  )٨(وشكل  )٣(يوضح جدول و

المتزوجات  سن وأن نسبة،  ٪٢٦.٠٣بلغت  )سنة ١٦أقل من (المتزوجات في سن نسبة الإناث 

سنة  ٣٠ المتزوجات فوق سنمن أفراد العينة، أما نسبة  ٪٦٩.٨٦ بلغت) سنة ٣٠ – ١٦(من 

 . ٪٤.١١ تبلغ

 ١٦(ن م نالدراسة تراوح سن الزواج لديه عينةمما سبق يتضح أن أعلى نسبة في إناث 

أن التبويض ) م٢٠٠٥(، وتتميز هذه الفئة بحدوث التبويض لديها ، فقد ذكر عباس ) سنة ٣٠ –

لا يحدث عند الفتيات الصغيرات بانتظام ، وقد لا يحدث إطلاقاً في السنتين أو الثلاث سنوات 

مرأة وإنما التي تلي بداية الحيض لديهن ، فنزول الحيض لا يعني اكتمال الجهاز التناسلي عند ال

هو بداية لنضجه ، وبالتالي فإن المرأة تحتاج إلى عدة سنوات حتى يكتمل جهازها التناسلي ، 

٪ من عينة ٨١.٧٣ومن النتيجة السابقة نجد أن نسبة . ويصبح في قمة أدائه استعداداً للحمل

لجهاز سنة ، وبالتالي فقد تم الزواج بعد تطور واكتمال ا ١٥ – ١٢كان بلوغهن من الدراسة 

 .التناسلي لديهن
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أقل من ١٢ سنة
من ١٢ - ١٥
أكبر من ١٥

٨١.٧٣٪ 

١٤.٠٨ ٪٤.٥٥٪ 

 توزيع العينة وفقاً لسن البلوغ) ٦(شكل 

غیر متزوجة 
متزوجة
أرملة أو مطلق ة 

٦٦.٨٢٪ 

٨.١٨٪ 

٢٥٪ 

 توزيع العينة وفقاً للحالة الزواجية) ٧(شكل 
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عدد أيام المعاناة من الأعراض و انتظام الدورة الشهرية وعدد أيام الحيض: ثالثاً
Menstrual Regularity, Duration and Accompanied Symptoms 

 

 انتظام الدورة الشهرية. أ
 

 ، لعينة وفقاً لمدى انتظام الـدورة الشـهرية  أفراد ا توزيع )٩(وشكل  )٤(يوضح جدول  

بينما بلغـت  ،  ٪٦٧.٠كانت نسبتهن  الشهرية يتصفن بانتظام دورتهن الإناث اللاتيوقد تبين أن 

وهذا يعني أن أكثر مـن   .٪٣٣.٠٠ الشهرية من عدم انتظام دورتهن يعانين يتلانسبة الإناث ال

 .مةثلثي أفراد العينة تقريباً دورتهن الشهرية منتظ
 

  دورة الشهرية وعدد أيام الحيضلمدى انتظام العينة وفقاً التوزيع ) ٤(جدول 
 عدد أيام المعاناة من الأعراضو

 

 النسبة المئوية  ٪ العدد الفئة الخاصية

انتظام الدورة 
 الشهرية

 ٦٧.٠٠ ١٤٧ منتظمة
 ٣٣.٠٠ ٧٣ غير منتظمة
 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع

 عدد أيام الحيض

 ٢٠.٩١ ٤٦ اميأ ٥ – ٣من 
 ٦٣.١٨ ١٣٩ أيام ٧ – ٥من 

 ١٥.٩١ ٣٥ أيام ٧أكثر من 
 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع

عدد أيام المعاناة من 
 الأعراض

 ٧٦.٨٢ ١٦٩ قبل نزول الحيض
 ٠.٩١ ٢ أثناء نزول الحيض

 ٢٢.٢٧ ٤٩ قبل وأثناء نزول الحيض
 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع
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منتظمة 
غیر منتظمة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

قبل نزول الحی  ض
أثناء نزول الحی ض 
قبل وأثناء نزول الحی  ض

٧٦.٨٢٪ 

٠.٩١٪ 

٢٢.٢٧٪ 

 توزيع العينة وفقاً لعدد أيام المعاناة من الأعراض) ١١(شكل 

٦٧.٠٠٪ 

٣٣.٠٠٪ 

 العينة وفقاً لمدى انتظام الدورة الشهريةتوزيع ) ٩(شكل 

من  ٣ -  ٥ أیام 
من  ٥ -  ٧ أیام 
أكثر م ن  ٧ أیام 

٢٠.٩١٪ 

٦٣.١٨٪ 

١٥.٩١٪ 

 توزيع العينة وفقاً لعدد أيام الحيض) ١٠(شكل 



 ٩٨

 حيضم العدد أيا .ب
 

تبـين  قد و ، لعدد أيام الحيضتوزيع عينة الدراسة وفقاً  )١٠(وشكل  )٤(يوضح جدول  

نـاث  الإ، وأن نسبة  ٪٢٠.٩١ تبلغ )أيام ٥-٣( لاتى يستمر الحيض لديها منناث الالإأن نسبة 

يستمر  لاتيناث الالإوأن نسبة ،  ٪٦٣.١٨ تبلغ )أيام ٧ - ٥( من يستمر الحيض لديهن لاتيال

 . ٪١٥.٩١ تبلغ أيام ٧حيض لديهن أكثر من ال

 ٧ - ٥( من يستمر الحيض لديهن العينة أفرادأن هناك نسبة مرتفعة من  يتبينما سبق م

وقد يرجع ذلك إلى أن أغلبيـة النسـاء تكـون فتـرة      .٪٦٣.١٨ حيث قدرت نسبتهن بـ )أيام

غلبية مـن النسـاء   أن فترة الحيض عند الأ) ٢٠٠٠(، وقد ذكر الوهيبي ) ٧ – ٥(حيضهن من 

 .أيام ) ٦ – ٥(تتراوح من 
 

 عدد أيام المعاناة من الأعراض .ج
 

المعاناة من  عدد أياملوفقاً  الدراسة توزيع عينة )١١(وشكل  )٤(يوضح جدول  

أن نسبة تبين  ، وقد أو أعراض الحيض نفسه PMSسواء كانت أعراض الـ  ، عراضالأ

، وأن نسبة  ٪٧٦.٨٢بـ  تقدرلآلام قبل نزول الحيض عانين من الأعراض واي الإناث اللاتي

، وأن نسبة  ٪٠.٩١ ـب تقدر من الأعراض والآلام أثناء نزول الحيض نعانيي لاتيالإناث ال

 . ٪٢٢.٢٧ ـب تقدر من الأعراض والآلام قبل وأثناء نزول الحيض نعانيي لاتيالإناث ال

تعاني من الأعراض والآلام  لعينةالإناث في ا هناك نسبة مرتفعة منأن يتبين  لكومن ذ

أن  (٢٠٠٥) .Pearlstein, et alوقد ذكرت دراسة  .٪٩٩.٠٩بـ  نقدري هوأثناء الحيض قبل

، بينما استمرت هذه  PMDDمن عينة الدراسة تعاني ثلاث أيام من أعراض الـ  ٪٥٠نسبة 

من  ٪٤٦ – ٣٤المعاناة بعد نزول الحيض بيوم واحد ، وتباينت من متوسطة إلى شديدة في 



 ٩٩

فقد توصل إلى أن معدل انتشار آلام  (٢٠٠٠) .Amir, et alوهذا يتعارض مع دراسة . العينة

منهن من آلام الحيض الشديد  ٪١٥.٤، وقد عانت  ٪٧٢.٤الحيض في النساء بالهند أكثر من 

 وقد أشار بهذا الصدد. من آلام الحيض ٪٦.٢٧مما أدى إلى تقليص نشاطهن ، بينما لم تشعر 

منهن بدون ألم ،  ٢٣من النساء في سن الإخصاب لا تحيض إلا  ١٠٠أن كل ) ٢٠٠٥(الطرشه 

منهن يقاسين الآلام في  ٪٧٤امرأة عن معاناتهن أثناء الحيض وجد أن  ١٠٣٠وفي إحصائية لـ 

 .فترة حيضهن
 

ومراجعـة الطبيـب أو    المعتاد النشاطترك  التغيب عن الدراسة أوالعمل أو: رابعاً
 لمستشفىدخول ا

Absenteeism, Physicion Consultation, or Hospital Treatment 
 

 المعتاد النشاطترك  التغيب عن الدراسة أوالعمل أو .أ
 

وفقاً للتغيب عن الدراسة أوالعمـل   الدراسة ع عينةيتوز )١٢(وشكل  )٥(يوضح جدول 

 غيبن عن الدراسـة أو العمـل أو  تي الإناث اللاتي المعتاد ، وقد تبين ارتفاع نسبة النشاطترك  أو

والتـي   – به نتيجة الأعراض والآلام المصاحبة للدورة الشهرية نقمي ذيال المعتاد النشاط يتركن

الإنـاث  ، وأن نسبة  ٪٩٧.٧٣ ت نسبتهن بـقدر -تشمل أعراض وآلام ما قبل الحيض وأثناه 

به نتيجة الأعراض ن قمي اد الذيالمعت النشاط لا يتركن عن الدراسة أو العمل أو نتغيبيلا  اللاتي

 .٪٢.٢٧ ـتقدر ب والآلام المصاحبة للدورة الشهرية

مما سبق يتبين ارتفاع نسبة الإناث اللاتي يتغيبن عن الدراسة أو العمل أو يتركن النشاط 

الذي اعتدن عليه ، وربما يرجع ذلك إلى تأثير هذه الأعراض على صحتهن الجسدية والعقليـة ،  

ستطع معه القدرة على القيام بالتزاماتها ونشاطها المعهود سواء كان عقلياً أو فكرياً أو تأثيراً لا ت



 ١٠٠

جسدياً ، مما يؤدي بها إلى تفضيل الراحة والميل إلى العزلة والسكون ومعاناة هـذه الآلام فـي   

 . بيتها

٪ يعانين ١٥.٤حيث استنتجت الدراسة أن  (٢٠٠٠) .Amir, et alوهذا يتفق مع دراسة 

من اللاتي يعـانين مـن    ٪٧.٩ن آلام الحيض الشديد مما أدى إلى تقليص نشاطهن ، وأن نسبة م

أن السيدات نتيجـة  ) ٢٠٠٧(وقد ذكرت ماسون  .آلام الحيض لا يذهبن للعمل أثناء فترة الحيض

أيام في الشـهر ،   ٣متاعب دورتهن الشهرية يشعرن بأنهن في حالة صحية أقل من المعتاد لمدة 

أيام في الشهر ، وتصل هذه المعاناة إلى عـدم   ١٠يدات يشعرن بالمرض لأكثر من وبعض الس

القدرة على ممارسة الحياة بصورة طبيعية ، والاضطرار إلى الحصول علـى إجـازة ، حيـث    

 .يجعلهن الألم في حالة من المعاناة الشديدة
 

مراجعة  و المعتاد نشاطالترك  وأالعمل  وأتغيب عن الدراسة للعينة وفقاً التوزيع ) ٥(جدول 
 الطبيب أو دخول المستشفى

 

 النسبة المئوية  ٪ العدد الفئة الخاصية

التغيب عن الدراسة 
ترك  وأوالعمل أ

 المعتاد النشاط

 ٩٧.٧٣ ٢١٥ نعم
 ٢.٢٧ ٥ لا

 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع

مراجعة الطبيب أو 
 دخول المستشفى

 ٣٣.٠٠ ٧٣ نعم
 ٦٧.٠٠ ١٤٧ لا

 ١٠٠.٠٠ ٢٢٠ المجموع
 

 مراجعة الطبيب أو دخول المستشفى .ب
 

لمدى مراجعة الإناث للطبيب توزيع عينة الدراسة وفقاً  )١٣(وشكل  )٥(يوضح جدول  

 لاتيالإناث النسبة  ارتفعت حيث حيض وما قبله ،لا خول المستشفى بسبب آلام متلازمةأو د

، وأن  ٪٣٣.٠٠ بـ وما قبله حيضلا سبب آلام متلازمةالمستشفى ب نخليدالطبيب أو  نراجعي



 ١٠١

 حيض وما قبلهلا لن المستشفى بسبب آلام متلازمةدخيالطبيب أو  نراجعيلا  لاتيالإناث النسبة 

 .٪٦٧.٠٠ ـتقدر ب

نستنتج مما سبق ارتفاع نسبة الإناث اللاتي لا يراجعن الطبيب ، وهن تقريباً ثلثي العينة 

والمهدئات والتي تصرف بدون وصفة طبية ، وقد يرجع ذلك إلى تناول أغلبيتهن للمسكنات 

أن نسبة  (٢٠٠٠) .Amir, et alفقد تبين من دراسة . كالبنادول والبروفين والأندوسيد وغيرها

ممن يعانين من آلام الحيض يستعملن المسكنات ومضادات التقلص بصفة منتظمة ، كما  ٪٣٨.٢

 .لات حبوب منع الحملانخفضت نسبة هذه الآلام بدلالة معنوية إحصائية بين مستعم

في دراسة أجراها في أستراليا  (١٩٩٧) .Campbell, et alوهذا يختلف مع ما وجده 

من النساء المصابات بأعراض ما قبل الحيض طَلَبن المساعدة الطبية من العيادات  ٪٥٠أن 

ضافة بالإ. منهن طلبن مساعدة فعلية للحد من الأعراض وليس لمجرد تسكينها ٪٤٥العامة ، و 

إلى ما سبق اتضح أن حوالي ثلث العينة تقوم بمراجعة الطبيب أو تلجأ لدخول المستشفى ، وهذا 

 .Borenstein, et alدراسة يمثل عبئاً اقتصادياً على الأسرة والدولة أيضاً ، وهذا يؤكد 

 ، زيادة الحاجة للرعاية الطبية إلىوتؤدي  ، تؤثر على الحالة الصحية  PMSأن الـ  (٢٠٠٣)

 .نخفاض معدل الإنتاجية في العملاو
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لا
نعم

٩٧.٧٣٪ 

٢.٢٧٪ 

 و العمل أو ترك النشاط  المعتادتوزيع العينة وفقاً للتغيب عن الدراسة أ) ١٢(شكل 

نعم
لا

٦٧٪ 

٣٣٪ 

 توزيع العينة وفقاً لمراجعة الطبيب أو دخول المستشفى) ١٣(شكل 
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الآثار السلبية في العلاقات الأسرية والاجتماعية المترتبة على أعراض : خامساً
 متلازمة الحيض وما قبله

Negative Impact of Hormonal and Premenstrual Syndrome 
on Family Social Relation 

 

للآثار السلبية في العلاقات توزيع عينة الدراسة وفقاً  )١٤(وشكل  )٦(يوضح جدول  

لقد أسفرت النتائج الأسرية والاجتماعية المترتبة على أعراض متلازمة الحيض وما قبله ، و

 :ييل بذات الجدول عن ما
 

لآثار السلبية في العلاقات الأسرية والاجتماعية المترتبة على لعينة وفقاً التوزيع ) ٦(جدول 
 الحيض وما قبله متلازمة ضأعرا

 

الآثار السلبية في العلاقات الأسرية 
 والاجتماعية

قبل الحيض بـ 
 أيام٧-٥

 أثناء الحيض
قبل وأثناء 
 المجموع الحيض

 ٪ عدد ٪ عدد ٪ عدد

خلافات أو سوء تفاهم مع الوالدين أو 
 الإخوة أو الزوج

٢٢٠ ٣٦.٤ ٨٠ ٤٥.٤ ١٠٠ ١٨.٢ ٤٠ 

 ١٩٠ ٣١.٦ ٦٠ ٥٧.٩ ١١٠ ١٠.٥ ٢٠ لمنزلإهمال بعض الأنشطة في ا

تقصير في الواجبات الزوجية أو مع 
 الوالدين أو الإخوة

١٩٠ ٣٦.٩ ٧٠ ٥٢.٦ ١٠٠ ١٠.٥ ٢٠ 

خلافات أو مشاجرات مع المستخدمين 
 )الخادمة أو المربية أو السائق(

١٨٠ ٤٤.٤ ٨٠ ٢٧.٨ ٥٠ ٢٧.٨ ٥٠ 

سوء تفاهم أو خلاف مع رئيسات أو 
 زميلات العمل

١٣٠ ٣٨.٥ ٥٠ ٤٦.١ ٦٠ ١٥.٤ ٢٠ 

 ١٦٠ ٤٣.٧ ٧٠ ٣١.٣ ٥٠ ٢٥ ٤٠ خلافات مع الصديقات
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 ١٠٥

حدثن الخلافات أو سوء التفاهم مع يتي الإناث اللاأن نسبة تبين ) ١٤(الشكل ) ٦(من الجدول 

، وأثناء  ٪١٨.٢قدر بـ  ت أو خمسة أيام بأسبوع حيضخوة أو الزوج قبل الالوالدين أو الإ

تي الإناث اللاوأن نسبة  .٪٣٦.٤بـ  نقدري حيض، وقبل وأثناء ال ٪٤٥.٤بـ  نقدري حيضال

قدر ت أو خمسة أيام بأسبوع حيضبها في المنزل قبل ال نقمي يبعض الأنشطة التل حدثن إهمالاًي

وأن . ٪٣١.٦بـ  نقدري حيض، وقبل وأثناء ال ٪٥٧.٩قدر بـ ت حيض، وأثناء ال ٪١٠.٥بـ 

 بأسبوع حيضقبل ال ةخوالإ وأ ينوالدالمع أو الزوجية  الواجباتفي  نقصريتي الإناث اللانسبة 

بلغت  حيض، وقبل وأثناء ال ٪٥٢.٦بـ  قدرت حيض، وأثناء ال ٪١٠.٥ بلغت أو خمسة أيام

 وأالخادمة (حدثن خلافات ومشاجرات مع المستخدمين يتي الإناث اللا قد بلغت نسبةو .٪٣٦.٩

بـ  تقدر حيض، وأثناء ال ٪٢٧.٨بـ  أو خمسة أيام بأسبوع ضحيقبل ال) السائق وأالمربية 

يحدثن سوء تي الإناث اللاأن نسبة قد تبين و. ٪٤٤.٤بـ  تقدر حيض، وقبل وأثناء ال ٪٢٧.٨

 ٪١٥.٤قدر بـ ت أو خمسة أيام بأسبوعحيض زميلات العمل قبل ال وأ تفاهم وخلافاً مع رئيسات

نسبة  كما ظهر أن .٪٤٣.٧ بلغت حيضوأثناء ال، وقبل  ٪٤٦.١بـ  تقدر حيض، وأثناء ال

 ٪٢٥بـ  تقدر أو خمسة أيام بأسبوع حيضصديقات قبل الالبين  اتحدثن خلافيتي الإناث اللا

 .٪٤٣.٧بـ  تقدر حيض، وقبل وأثناء ال ٪٣١.٣بـ  تقدر حيض، وأثناء ال

ة والاجتماعية الكثير من الآثار السلبية في العلاقات الأسري وجود ةبقاستبين النتائج ال

، وربما يرجع ذلك إلى تدهور الحالة الجسمية والنفسية ،  PMSالـ أعراض  المترتبة على

 Farrell andوهذا يتفق مع ما أكده والذي ينعكس على صحة المرأة وتواصلها مع الآخرين ، 

Repecca (١٩٩٨)  والغضب والاكتئاب لدى المرأة التي أن زيادة العصبية وسرعة الانفعال

. تخاذ مواقف خاطئةاوتتسبب في  ، تفقدها علاقتها بالمحيطين بها PMSالـ من أعراض  تعاني

 نتاج وانخفاض النشاط سواءن المشاكل المرتبطة بالقدرة على العمل والإالعديد م إلى يتؤدكما 



 ١٠٦

أن من مظاهر الخلافات الزوجية ) ٢٠٠١(وقد ذكر المطوع . بالمنزل أو المؤسسة التعليمية

لبات المزاجية وتضارب وجهات النظر حيال بعض الأمور ، واستثارة الغضب أو السلوك التق

وهذه السلوكيات تكون واضحة في الإناث . الانتقامي أو التفكير فيه ، والتي قد تؤدي إلى الطلاق

، وقد أكد ذلك الطرشه  PMDD، ومن خصائص أعراض  PMSالمصابات بأعراض الـ 

على إحصائية حديثة أن نسبة الطلاق ترتفع في الأسبوع السابق  حيث ذكر استناداً) ٢٠٠٥(

أعراض الـ ي يعانين من أن الإناث اللات  (٢٠٠٢) .Chawla, et al قد استنتجو للحيض ،

PMS ويقضين وقتاً أكثر  ، أيام ١٠ – ٥نتاجيتهن أثناء العمل لمدة تتراوح بين إنخفض ت

المرأة علاقتها كما تفقد . في المنزل أو المدرسة كما تنخفض أنشطتهن ، بالسرير وأقل بالعمل

تخاذ اوقد تتسبب في  ي ،ضطراباً في الجو الأسرارباكاً وإوتحدث  ، بأقرب الأشخاص إليها

  .الكثير من القرارات غير الصحيحة

أن أعراض الـ  (٢٠٠٥) Earl and Jessopواتفقت هذه النتائج مع ما تبين في دراسة 

PMS لطالبات الجامعيات ارتباكاً وضعفاً في انتظامهن في المشاركة في أحدثت لدى بعض ا

العمل الأكاديمي بالجامعة ، والذي يتمثل في حضور المحاضرات والندوات وكتابة المقالات 

 . وأداء الامتحانات والمقابلات

 

 Dietary Intake المتناول من المواد الغذائية: فصل الثاني ال

المختلفـة   الغذائيـة  الموادالمرتبطة بالمتناول من  المستقلة تتم تحديد مجموعة المتغيرا

آلام الــ   درجـة  ثير علـى أالت يف اًدوراً كبير يفترض أن لها يوالت )المأكولات والمشروبات(

PMS ، وقد تم تحديد مجموعتين من المتغيرات المسـتقلة المرتبطـة بـالمواد     أو ليس لها دور

 :على النحو التالي الغذائية وهي



 ١٠٧

 .المتناول من المواد الغذائية المتمثلة في المأكولات. ١

 .المتناول من المواد الغذائية المتمثلة في المشروبات. ٢
 

 آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة دور المأكولات في تخفيف أو زيادة. أ
                           Role of Eaten Foods in Alleviating PMS 

 

أن هناك أطعمة لها دور واضح في تخفيف درجة الآلام ) ١٥(شكل و) ٧(يوضح جدول 

ذو وجود ارتبـاط  أسفرت النتائج عن قد ، بينما توجد أطعمة لها تأثير في زيادة درجة الآلام ، و

درجـات  و PMSآلام الــ   درجـة  بـين  ٠.٠١و  ٠.٠٥ عند مستوى معنوية ةإحصائيدلالة 

 . تبالمتناول من المأكولا مرتبطةالمتغيرات ال

 

 المأكولات التي تخفف من درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض
 Fresh Vegatables and Fruitsالطازجة  الخضروات والفواكه. ١

 

تناول الخضـروات الطازجـة   و PMSآلام الـ  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

م والبطـاطس  الخضروات داكنة اللون الأخضر والأصفر والطماط(مثل ) مطهية وغير مطهية(

التمر والخوخ والمـوز  (، وتناول الفواكه الطازجة مثل  )٠.٨٩-( )والكرنب والقرنبيط والبنجر

قيمتان سـالبتان   ماوه) ٠.٨٨-) (والشمام والبطيخ والموالح والفراولة والتفاح والكيوي والعنب

،  PMSتدل على أن تناول الخضروات والفواكه الطازجة يؤدي إلى تخفيف درجـة آلام الــ   

وربما يرجع ذلك إلى أن الخضروات والفواكه الطازجة غنية بالفلافونويدات والألياف والمـاء ،  

وفيتـامين  ) أ(وبعض المعادن مثل المغنيسيوم والكالسيوم والبوتاسيوم والمنجنيز ومولد فيتـامين  

نتفـاخ  ، فللفلافونويدات تأثير على أعراض الا) ٦ب(كالخس ، وتحتوي على البيرودكسين ) هـ(

أن التدعيم بالفلافونويـدات يعـالج أعـراض     (٢٠٠٤) .Christie, et al، كما أظهرت دراسة 

احتجاز الماء بالجسم ، وللماء والألياف أثر جيد في إدرار البول وعدم احتجاز الكميات الزائـدة  



 ١٠٨

، خاصـة   PMSمن الماء والملح في الجسم ، وبالتالي قد تساعد على تخفيف درجة آلام الــ  

 .Leather, et alعراض التورم واحتجاز الماء والملح بالجسم ، وقد أكدت دراسة كـلٍ مـن   أ

قــد تحسـنت بشـكل     PMS أن أعراض الـ (١٩٩٧)  .Facchinetti, et al، و  (١٩٩٣)

أن  (١٩٨٧)  Abrahamملحوظ باستخدام كلٍ من المغنيسيوم والكالسيوم في العلاج ، كما أثبت 

، حيث يعـزز كـلٌ منهمـا     PMSين يعملان معاً على تخفيف آلام الـ المغنيسيوم والبيرودكس

عند تنـاول البوتاسـيوم    PMSاختفاء حدة أعراض الـ  (١٩٩٨) Takacsالآخر ، كما أوضح 

أن فيتـامين أ يصـحح    (١٩٩٠) Chuong and Dawsonكمـا أوضـح   كمكمل غـذائي ،  

، كمـا أظهـرت دراسـة     ولالاضطرابات في استقلاب الإستروجين كما له خصائص مدرة للب

Machlin (١٩٨٩)  تحسن أعراض الـPMS وتعتبـر الخضـروات   . عند تناول فيتامين هـ

 Abraham and(مصدراً لعنصر الكروميوم الذي يخفف من أعراض الشره تجاه السـكريات  

Rumley , ١٩٨٧.( 
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 ١١١

 Chickenلدجاج ا. ٢

، ) ٠.٥٦-(وتناول لحم الـدجاج   PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وربمـا   PMSوهي قيمة سالبة تدل على أن تناول الدجاج يؤدي إلى تخفيف درجة آلام الــ  

لحم الدجاج من البروتينات الحيوانية سهلة الانتشار والتداول كما انهـا سـهلة   يرجع ذلك إلى أن 

، وارتفاع نسـبة  ) ٦ب(، ) هـ(، ) أ(الهضم والامتصاص ، كما تتميز باحتواءها على فيتامينات 

كما تحتوي على الأحمـاض الأمينيـة   . الأحماض الدهنية غير المشبعة مقارنة باللحوم الحمراء

منها التربتوفان والذي يعتبر ضرورياً للأعصاب ، ولعلاج الاكتئاب والقلـق ،   الأساسية ، والتي

حيث يحفز التربتوفان إنتاج السـيروتونين فـي    PMSوتحسين المزاج ، وخاصة في فترة الـ 

وهذا ما أثبتته الدراسات في تأثير السيروتونين على تخفيف هذه الأعراض في تلك الفتـرة  . المخ

والذي أشار إلى أن اختلال نظام السـيروتونين لـه    (١٩٩٣)  .Rapkin, et al، ومنها دراسة 

ففي دراسة أجريـت  . خاصة فيما يتعلق بأعراض المزاج والشهية PMSدور في أعراض الـ 

على تأثير التربتوفان والعدوانية لدى السيدات في نهاية فترة التبويض ، وجد أن السيدات اللاتـي  

ن بالعدوانية في السلوك عند إثارتهن ، وهـذا يرجـع إلـى نقـص     لم يتناولن التربتوفان يتصف

 ).٢٠٠١ ,.Bond et al(السيروتونين الناقل للاشارات العصبية 
 

 Fishالأسماك  .٣
 

، وهي ) ٠.٧١-(تناول الأسماك و PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وقـد يرجـع    PMSدرجة آلام الـ  قيمة سالبة تدل على أن تناول الأسماك يؤدي إلى تخفيف

وتحتوي على  ٣ω-ذلك إلى ما تحتويه الأسماك من أحماض عديدة عدم التشبع ، ومنها مجموعة 

وتحتوي على حمض اللينولييك ، والتي تتوفر بصفة خاصـة   ٦ω-ومجموعة  حمض اللينولنيك ،



 ١١٢

بهـذه الأحمـاض ، ومـن    في الأسماك ومنتجاتها ، ويعتبر البحر الأحمر غنياً بالأسماك الغنية 

، وأيضـاً   ٣ω-ملجم  ٣٠١٠جم منه على ١٠٠الأسماك المتناولة سمك السردين الذي يحتوي كل 

 (١٩٨٣) Horrobinوهذا يتفق مع دراسة  ).٢٠٠١مصيقر ، (سمك الشعور والناجل والهامور 

 Chuongفي علاج آلام المتلازمة ، ودراسـة  والتي أثبتت نجاح حمضي اللينولينك واللينولييك 

and Dawson (١٩٩٠)    التي أكدت نجاح استخدام فيتامين هـ في تخفيـف آلام الــPMS  ،

، مما يؤكد أهمية هذا الفيتامين في تخفيف هـذه   Eوالذي تكمن أهميته في إنتاج بروستاجلاندين 

أن النساء اللاتي يعانين من أعـراض الــ    (١٩٩٣) .Collins, et alأوضحت دراسة . الآلام

PMS تستطيع أجسامهن تحويل حمض اللينوليك إلى حمض  لاGLA    ونقص هـذا الحمـض ،

 .يؤدي إلى ظهور الأعراض

 

 sEggالبيض  .٤
 

، وهي ) ٠.٤٩-(تناول البيض و PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

ع ، وربما يرج PMSقيمة سالبة تدل على أن تناول البيض يؤدي إلى تخفيف درجة آلام الـ 

ذلك إلى أن البيض بروتين قياسي قيمته الحيوية مرتفعة ، ويحتوي على جميع الأحماض الأمينية 

الأساسية التي منها التربتوفان والتيروسين ، هذا بالإضافة إلى غناه ببعض العناصر الغذائية التي 

يتفق  ، وهذا) أ(كالمغنيسيوم والحديد والنحاس والزنك وفيتامين  PMSتخفف من أعراض الـ 

حيث استنتج أن التربتوفان يؤثر على تركيز  (٢٠٠١) .Rasgon, et alمع دراسة 

الإستيرويدات العصبية عن طريق النظام السيروتوني ، وبالتالي يؤثر العلاج بالتربتوفان على 

أن المغنيسيوم يخفف  (٢٠٠١) .Li, et alواستنتج . PMSتخفيف آلام المصابات بأعراض الـ 

أن ) ٢٠٠٤(كما أكد جعفر . PMSنتفاخ والصداع النصفي في المصابات بالـ من أعراض الا



 ١١٣

، فيخفف  PMSعنصرا النحاس والزنك يعتبران علاجاً داعماً للاختلال الوظيفي أثناء فترة الـ 

ويعتبر البيض أيضاً مصدراً . النحاس آلام الحيض ويدعم الجهاز العصبي ويعالج القلق والتوتر

 Chuong and Dawson، كما أوضح  PMSيقلل من أعراض الـ الذي ) أ(لفيتامين 

يصحح الاضطراب في التمثيل الغذائي للإستروجين ، كما له خصائص ) أ(أن فيتامين  (١٩٩٠)

وعنصر الزنك لهما تأثير إيجابي في ) أ(مدرة للبول ، كما أظهرت هذه الدراسة أن فيتامين 

  .PMSي فترة الـ ٪ من تهيج الجلد الدهني وحب الشباب ف٨٥ضبط 
 

 Legumesالبقول . ٥
 

، وهـي  ) ٠.٣٥-(تناول البقول و PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

الفول والعدس والفاصوليا واللوبيا والحمص والترمس (قيمة سالبة تدل على أن تناول البقول مثل 

ذلك إلى مـا تحتويـه هـذه     ، وربما يرجع PMSيؤدي إلى تخفيف درجة آلام الـ ) والبازلاء

، حيث تعتبـر البقـول    PMSالمجموعة من عناصر غذائية تعمل على تخفيف درجة آلام الـ 

أن نقص الأليـاف فـي النظـام     (١٩٨٧) Abrahamوقد ذكر . مصدراً مهماً للألياف الغذائية

وعلى العكس من ذلك . PMSالغذائي يزيد من امتصاص الإستروجين ويؤدي إلى أعراض الـ 

فإن زيادة تناول الألياف في النظام الغذائي يساعد على تخفيف الإمساك الذي يصيب العديد مـن  

بالإكثار من الأغذية المحتوية علـى الأليـاف ،   ) ١٩٩٨(ويوصي الحسيني . النساء قبل الحيض

  .PMSوقد اعتبرها إحدى الوسائل الغذائية الأساسية والهامة لتخفيف آلام الـ 
 

 Milk and Dairy Productsتجاتها ومن الألبان. ٦
 

وتنـاول الألبـان ومنتجاتهـا            PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجـة آلام الــ   

، وهي قيمة سـالبة  ) الحليب واللبن الرايب والزبادي واللبنة والأجبان بأنواعها(، مثل ) ٠.٦٤-(



 ١١٤

، وربما يرجع ذلك  PMSلام الـ تدل على أن تناول الألبان ومنتجاتها يؤدي إلى تخفيف درجة آ

إلى غنى هذه المجموعة بالعناصر الغذائية الهامة والضرورية للوقاية والعلاج من أعراض الــ  

PMS  كالتربتوفان والتيروسين والكالسيوم والبوتاسيوم كما تحتوي على فيتامين د ، وقد أكد ذلك

في علاج آلام الصداع النصـفي   عن أثر فيتامين د والكالسيوم الإيجابي (١٩٩٤) Thysدراسة 

تأثير الكالسيوم على السـيدات المصـابات    (١٩٩٨) Thys، وقد استنتجت  PMSفي فترة الـ 

٪ في إجمالي الأعـراض عنـد تنـاول    ٤٨، حيث حدث انخفاض بنسبة  PMSبأعراض الـ 

حتوي على أن النساء اللاتي يستهلكن أغذية ت (٢٠٠٥) Clapsكما أثبتت دراسة . الكالسيوم يومياً

٪ عـن النسـاء   ٤٠بمقدار  PMSكالسيوم وفيتامين د يومياً أقل عرضة للإصابة بأعراض الـ 

 PMSأنه يمكن تفـادي آلام الــ    (٢٠٠٥) Hansonاللاتي لا يستهلكن هذه الأغذية، وقد ذكر 

 .عن طريق الحصول على الجرعات الموصى بها من الكالسيوم وفيتامين د
 

 درجة آلام متلازمة ما قبل الحيضالمأكولات التي تزيد من 
 ضروات المعلبة والفواكة المحفوظةالخ. ١

                                             Canned Vegatable and Preserved Fruits 
 

وتناول الخضروات المعلبة مثـل   PMSالـ آلام  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

الفواكه المشكله والأناناس والكـرز  (الفواكه المحفوظة مثل  ، وتناول) ٠.٣٤(صلصة الطماطم 

، وهما قيمتان موجبتان تدل على أن تناول هذه الأغذية له تأثير غير ) ٠.٦٧) (والخوخ والمانجو

وقـد  . حيث تؤدي إلى زيادة درجة الآلام في هذه الفتـرة  PMSجيد على الإناث في فترة الـ 

تلك الأغذية المحفوظة والمعلبة من مواد حافظـة ككلوريـد   يرجع السبب في ذلك إلى ما تحويه 

الصوديوم وبنزوات الصوديوم وجلوتومات الصوديوم وغيرها ، والتي تزيد من أعراض الــ  

PMS    المتمثلة في الانتفاخ حيث إن زيادة الأملاح في هذه الأطعمة تزيد من احتبـاس السـوائل



 ١١٥

من السكريات في الفواكه المحفوظة والتي تزيد من بالإضافة إلى وجود نسبة عالية  بالجسم ، هذا

بضرورة تقليل تناول هذه الأغذية إلى ) ١٩٩٨(وقد أرشد الحسيني . أيضاً PMSدرجة آلام الـ 

 .أقل درجة ، حيث أنها تزيد من تورم القدمين وانتفاخ الثديين
 

 Red Meatاللحوم الحمراء . ٢
 

، ) ٠.٤٥(وتناول اللحوم الحمراء  PMSالـ بلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام 

وهي قيمة موجبة تدل على أن تناول اللحوم الحمراء ليس لها تأثير جيد على الإناث في فترة ما 

قبل الحيض ، حيث تؤدي إلى زيادة درجة الآلام ، وربما يرجع ذلك إلى أن اللحـوم الحمـراء   

أن تقليـل   (١٩٨٣) Brushذا مـا أكـده   تحتوي على الدهون سواء المرئية وغير المرئية ، وه

الدهن المشبع في النظام الغذائي عن طريق الحد من استهلاك اللحوم يقلل بشـكل ملحـوظ مـن    

 .لدى العديد من المرضى PMSأعراض الـ 
 

 sSweetالحلويات . ٣
 

، ) ٠.٦١(وتناول الحلويـات   PMSكما بلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة موجبة ) الحلوة والجاتوهات والكيك والسكاكر والبسبوسة والكنافة وغيرها كالفطائر(

تدل على أن تناول هذه الأغذية في فترة ما قبل الحيض يؤدي إلى زيادة درجة الآلام فـي هـذه   

الفترة ، وربما يرجع ذلك إلى احتواء هذه الأغذية على نسب مرتفعة من السكر الأبيض المكـرر  

دي زيادة تناوله إلى حدوث اختلال نسبة السكر في الدم ، مما يؤدي إلى زيادة درجـة  ، حيث تؤ

كما تؤدي زيادة السكريات المكررة في النظام الغذائي إلى ارتفاع فـي إفـراز   . PMSآلام الـ 

الأنسولين ، وهذا بدوره يؤدي إلى زيادة احتباس السوائل في الجسم ، كما أن السكريات المكررة 

تصاص الجسم لعنصر المغنيسيوم ، والذي يساعد على تنظيم مستوى الإستروجين فـي  تعوق ام



 ١١٦

وقد يرجع التأثير السلبي لتناول الحلويـات علـى   ). ١٩٩٠ , Chuong and Dawson(الجسم 

إلى أن زيادة المدخول من هذه الأغذية يؤدي إلى تخزينهـا فـي الجسـم     PMSدرجة آلام الـ 

فقد  (٢٠٠٥) .Masho, et alوبالتالي حدوث السمنة ، وقد أكد ذلك  وزيادة حجم الخلايا الدهنية

 .PMSاستنتج وجود علاقة ارتباطية معنوية بين النساء السمينات والإصابة بأعراض الـ 
 

 Preserved Meatاللحوم المحفوظة . ٤
 

) ٠.٥٩(وتناول اللحوم المحفوظة  PMSالـ آلام  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

كالأطعمة النصف مجهزة كالبرغر والنقانق المجمدة وأنواع الدجاج المقلي المجمد والمشويات (، 

وهي قيمة موجبة تدل على أن تنـاول هـذه    ،) المجمدة والنقانق والتونا ومكعبات مرق الدجاج

الأطعمة له تأثير سيء على الإناث في فترة ما قبل الحيض ، حيث تؤدي إلى زيادة درجة الآلام 

وقد يرجع السبب في ذلك إلى ما تحتويه تلك الأغذية المحفوظـة والمعلبـة مـن    . هذه الفترةفي 

مركبات الصوديوم ككلوريد الصوديوم وبنزوات الصوديوم وجلوتومات الصوديوم وغيرها مـن  

المواد الحافظة ، والتي أساسها الصوديوم الذي ينصح بالتخفيف منه لما له مـن أضـرار علـى    

والمعروف أن القيمة الغذائية للأطعمة المحفوظـة بواسـطة ملـح    ،  PMSـ زيادة أعراض ال

قد أشار و .الطعام هي أقل غنى من الأطعمة الطازجة من حيث الفيتامينات والبروتينات والمعادن

الغذاء سلبياتها وأضرارها ، لكن نسبة الضـرر تختلـف    إلىلمواد المضافة ل أن) ٢٠٠١(دندش 

مـن   المواد التي تحفظ لمدة طويلة تستدعي إضافة كميات أكثر تركيزاًن ، كما أ من مادة لأخرى

لـك المـواد   وتحتوي على مواد كيميائية أكثر ، لذلك يكون ضررها أكبر من ت ، المواد الحافظة

 .التي تحفظ لمدة قصيرة
 
 
 



 ١١٧

 Fast Foodالوجبات السريعة . ٥
 

الوجبات السـريعة مثـل   وتناول  PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة موجبة تـدل علـى أن   ) ٠.٧٤) (البرجر والبيتزا والشاورما والبروست والمقليات(

تناول هذه الوجبات السريعة لها تأثير سيئ على الإناث في فترة ما قبل الحيض ، حيـث تـؤدي   

الألياف ، وغناهـا   إلى زيادة درجة الآلام ، وربما يرجع ذلك إلى افتقار محتوى هذه الأغذية إلى

والسعرات الحرارية ،ونقص أو زيادة هذه المغـذيات فـي   ) الصوديوم(بالدهون المشبعة والملح 

، فنقص الألياف في النظام الغذائي يسبب إبطاء فـي   PMSالجسم له تأثير سيء على آلام الـ 

أعراض الـ  وقت انتقال الطعام ، وهذا بدوره يزيد من إعادة امتصاص الإستروجين ويؤدي إلى

PMS )Abraham , وهذا يتفق مع دراسة ). ١٩٨٤Joanne, et al. (١٩٩٦)  حيث أوضحت

الدراسة أن زيادة استهلاك السعرات الحرارية عن الاحتياجات اليومية للإناث يؤدي إلى ارتفـاع  

في فترة ما قبل الحيض ، وقد أثبتت الدراسـة وجـود علاقـة     ٪٦٠نسبة البروجيستيرون إلى 

واضحة بين تناول الدهون وبين نسبة الإستروجين في فترة ما قبل الحيض ، حيـث أن  عكسية 

عن  ٪٧.٦سعر حراري يؤدي إلى نقص في مستوى الإستروجين بنسبة  ٠.١كل زيادة مقدارها 

فيمـا   PMSأما عن زيادة تناول هذه الوجبات السريعة وعلاقتها بزيادة الــ  . المعدل الطبيعي

علـى ضـرورة   ) ٢٠٠١(، والكزبري ) ١٩٩٨(يتعلق بغناها بالملح ، فقد أكد كلٌ من الحسيني 

جم يوميـاً ، حيـث تزيـد هـذه      ٢استخدام الملح بكميات قليلة وتخفيض استهلاكه إلى أقل من 

الأطعمة من احتباس الأملاح في أنسجة الجسم ، وبالتالي احتباس السوائل نتيجة عدم القدرة على 

 .رح الأملاحط
 
 
 
 



 ١١٨

 Salted Foodsالأطعمة المملحة . ٦
 

وتنـاول الأطعمـة المملحـة     PMSالــ  آلام  درجـة  رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

) كالمخللات بأنواعها والشيبس المملح والمقرمشات المملحـة والبـذور والمكسـرات المملحـة    (

ملحة له تـأثير سـييء علـى    ، وهي قيمة موجبة تدل على أن تناول هذه الأطعمة الم) ٠.٦٨(

وقد يرجـع  . فترةفي هذه اللام الإناث في فترة ما قبل الحيض ، حيث تؤدي إلى زيادة درجة الآ

السبب في ذلك إلى ما تحتويه تلك الأغذية من مركبات الصوديوم ، ككلوريد الصوديوم وبنزوات 

علـى  ) ٢٠٠١(لكزبري وقد أكد ا. الصوديوم وجلوتومات الصوديوم وغيرها من المواد الحافظة

جم يوميـاً ، وذلـك بحـذف     ٢ضرورة إنقاص كمية الملح في فترة ما قبل الحيض إلى أقل من 

التمليح أثناء الطعام ، وعدم تناول الأطعمة المعدة أصلا بالملح كالمخللات والنقانق ، حيث تعمل 

 . نسجةالأملاح الموجودة في هذه الأطعمة على احتباس الأملاح والسوائل داخل الأ
 

 Starchy Foodsالنشويات . ٧
 

كـالخبز  (وتنـاول النشـويات    PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الــ  

، وهي قيمة موجبة تدل علـى أن  ) ٠.٣٩) (والمعجنات والفطائر والأرز والمكرونة والبطاطس

يض ، حيـث تـؤدي   وجود النشويات في النمط الغذائي له تأثير على الإناث في فترة ما قبل الح

مصـنوعة مـن   ) كالمخبوزات(وقد يرجع ذلك إلى أن هذه النشويات . إلى الآلام في هذه الفترة

دقيق أبيض وليس من الحبوب الكاملة ، وبالتالي فقدت قيمتها الغذائية العاليـة فـي فيتـامين ب    

ن الأسمر ، ولـم  المركب والألياف الغذائية ، حيث كان اختيار معظم العينة الخبز الأبيض بدلاً م

أظهر غير ذلك  (١٩٨٣) Brushولكن . يكن نمطهن الغذائي استهلاك الشوفان والشعير والدخن

، بناء على أدلـة تؤكـد    PMSحيث طالب بنظام كثير الكربوهيدرات كبداية أولية لمعالجة الـ 



 ١١٩

 ـ    (١٩٨٤) Abrahamوقد أكد . فاعليتها في تقليل الأعراض ن بأن النسـاء اللاتـي يعـانين م

 Stewart, etكما اتفق معـه  . يستهلكن المزيد من الكربوهيدرات المكررة PMSأعراض الـ 

al. (١٩٩٣)   في أن تبني نظام صحي يحتوي على القليل من الكربوهيدرات المكررة يمكـن أن

علـى وجـوب تأسـيس     (١٩٩٨) Gaynorوقد أكد  .PMSيقلل بشكل ملحوظ أعراض الـ 

وذلك وقايةً من الإصابة بـأعراض   ؛لى الأطعمة النشوية المركبة الوجبات الرئيسية والخفيفة ع

 . PMSكالإغماء والرعشة ، والتي يعاني منها بعض المصابات بالـ  ؛نقص الكالسيوم في الدم 

يتضح من هذه النتائج أن تناول الخضروات والفواكه الطازجة ، والأسماك والـدجاج ،   

، كلها مأكولات تدخل في نظام غذائي يعمل على تخفيـف  والألبان ومنتجاتها ، والبيض والبقول 

، وعلى العكس من ذلك فإن تناول الفواكه المحفوظة واللحوم الحمـراء ،   PMSدرجة آلام الـ 

والحلويات واللحوم المحفوظة ، والأطعمة المملحة ، والوجبات السريعة له تأثير عكسـي حيـث   

 .PMSتعمل على زيادة درجة آلام الـ 

الموضحة  ANOVA  For  Multiple Regressionرت نتائج تحليل التباين ظهأوقد 

بالمتنـاول  ة رتبطالملمتغيرات لوالخاصة باستخدام نموذج التحليل الانحداري المتعدد ) ٨(بجدول 

الناتجة من التحليل الانحـداري  " ف"أن قيمة  PMSالـ آلام  درجة وتأثيرها علىمن المأكولات 

 .٠.٠١هرية عند مستوى معنوية ذات دلالة إحصائية جو

 تأثيرها وللمأكولات المتعدد  يلانحداراتباين التحليل نتائج  )٨(جدول 
 ما قبل الحيض آلام متلازمة درجة على
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درجات 
 الحرية

 مجموع المربعات
متوسط 
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آلام متلازمة ما قبـل   درجة تأثيرها علىفي مقدار الأهمية النسبية للمأكولات . ب
 الحيض

Relative Importance of Food and Its Impact on Alleviating 
PMS 

 

بالمتنـاول مـن    رتبطةالم ، ية لكل متغير من المتغيرات المستقلةولمعرفة الأهمية النسب 

نحدار المتعـدد، تـم حسـاب    بمعادلة الا PMSالـ آلام  درجة في مقدار تأثيره علىالمأكولات 

كمـا فـي    "ت"ستخدام اختبار إختبار معنويتها بانحدار الجزئي لمتغيرات الدراسة ومعاملات الا

 . )٩(جدول 

 تأثيرها للمأكولات في مقدار نسبية الأهمية ال )٩(جدول 
 ما قبل الحيض آلام متلازمة درجة على
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 ١٢١

لكل معاملات الانحدار الجزئي الخاصـة بمتغيـرات   " ت"أسفرت النتائج عن أن قيم وقد  

 المتغيـر الخـاص   سـتثناء اب،  ٠.٠١و  ٠.٠٥الدراسة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 

. لمستوى الدلالة المطلـوب  يارقيلم  لذانال بالخضروات المعلبة ، والمتغير الخاص بالنشويات ،

فـي تخفيـف   ذات أهمية نسبية عالية جداً  تناول الخضروات الطازجةحت النتائج أن ولقد أوض

تخفيف درجـة  على  امقدار تأثيره المركز الأول من حيث تحيث احتل،  PMSالـ درجة آلام 

 تناول الأسـماك  ايليه ، المركز الثاني تي احتلتال تناول الفواكه الطازجة ايليه،  PMSالـ آلام 

 ـ ، المركـز الرابـع   تاحتل تيلا تناول الألبان ومنتجاتها ايليه ، ركز الثالثالم تاحتل تيال  ايليه

ي احتل المركز السـادس مـن   ذالتناول البيض يليه  ، احتل المركز الخامس ذيالتناول الدجاج 

من حيث درجة الأهمية  بعالمركز السا تي احتلتالتناول البقول يليه ، حيث درجة الأهمية النسبية

وتعزى صدارة الخضروات الطازجة فالفواكه الطازجة في المرتبتين الأولـى والثانيـة    .النسبية

على التوالي إلى ما حباها االله تعالى من فوائد عظيمة ، تتمثل في غناها بالفيتامينـات والأمـلاح   

 المعدنية عامة والفلافونويدات خاصة ، واحتوائها على الألياف كالسليلوز والهيميسليلوز والبكتين

أيضاً تحتوي على مضادات الأكسـدة والتـي   ). ٢٠٠٤نوار ،(، ومقدرتها على امتصاص الماء 

تعزز مناعة الجسم ومقاومته للالتهابات التي تتعرض لها المرأة في فترة ما قبـل الحيض،حيـث   

تضعف مناعتها ، وتعتبر الخضروات والفواكه الطازجة سهلة الهضـم ، ممـا يسـهل تمثيلهـا     

 .سم ، وكما تخفف أعراض سوء الهضم التي تحدث في هذه الفترة أيضاًالغذائي في الج
 

لازمة ما قبل الحـيض وفقـاً   آلام مت درجةالمأكولات في تخفيف نسب إسهام . ج
 Level of Food Effects in Alleviating PMSلأهميتها النسبية 

 

 درجـة  علىت بالمتناول من المأكولا مرتبطةأثر كل متغير من المتغيرات التم توضيح 

 ـ  ،  PMSالـ آلام  المتغير التـابع ،  وكذا معرفة الأهمية النسبية لكل متغير منها فـي علاقتـه ب



 ١٢٢

-Step(ة أسلوب التحليل الإحصائي المعروف باسم التحليل الانحداري المتعدد المرحلي خدممست

Wise Analysis Regression ( ،تحديد أولويات وترتيب المتغيرات المستقلة حسـب نسـب  ل 

وتحديـد   ، )مـا قبـل الحـيض    متلازمةدرجة آلام (إسهامها في التباين في قيمة المتغير التابع 

المتغير التابع ، من خلال حساب معامـل التقـدير    فيأولويات تلك المتغيرات تبعاً لشدة تأثيرها 

 .بالمتناول من المأكولات على حدةمن المتغيرات الخاصة لكل متغير 

يل الانحداري المتعدد الخاص بتوضيح العلاقة بـين المتغيـرات   أسفرت نتائج التحلكما 

عن أن قيمـة معامـل   ،  PMSالـ درجة آلام  على وتأثيرهابالمتناول من المأكولات ، المتعلقة 

قيم مرتفعة  يوه،  ٠.٨٣٢) = R٢(وأن قيمة معامل التقدير ،  ٠.٩١٢) = R(الارتباط المتعدد 

 .٠.٠١ معنويةند مستوى وذات دلالة إحصائية جوهرية جداً ع

 ما قبل الحيض متلازمةنسب إسهام المأكولات في تخفيف درجة آلام  )١٠(جدول 
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 ـترتيـب متغيـرات الدراسـة الم   ) ١٦(والشكل البياني رقم ) ١٠(يوضح جدول   ة رتبط

فلقد تبين ،  PMSالـ آلام  درجة وفقاً لنسب إسهامها في التأثير علىبالمتناول من المأكولات ، 

بمقـدار   PMSالـ آلام  خفض درجة دي إلىيؤ تناول الخضروات الطازجةتغير الخاص بأن الم



 ١٢٣

 PMSالــ  آلام  خفض درجة دي إلىيؤ تناول الفواكه الطازجة، وأن المتغير الخاص ب٪ ٣٥.٤

 PMSالــ  آلام  خفض درجة دي إلىؤتناول الأسماك ي، وأن المتغير الخاص ب٪ ١٨.٩بمقدار 

الـ آلام  خفض درجة دي إلىيؤ منتجاتهاتناول الألبان وير الخاص ب، وأن المتغ٪ ١٣.٦بمقدار 

PMS  الــ  آلام  خفض درجة دي إلىيؤ تناول الدجاجب، وأن المتغير الخاص  ٪١٣.٢٨بمقدار

PMS  الــ  آلام  خفض درجـة  دي إلىيؤ تناول البيضبوأن المتغير الخاص  ،٪ ١١.٨بمقدار

PMS  الــ  آلام  خفض درجـة  دي إلىيؤ ناول البقولتبوأن المتغير الخاص  ،٪ ١.٩٠بمقدار

PMS ٠.٢٠ بمقدار٪. 

وعلى ذلك فإن الخضروات والفواكه الطازجة ، ثم الأسماك ، والألبان ومنتجاتها ،  

وذلك بنسب مختلفة وفقاً  PMSالـ والدجاج ، والبقول مأكولات تعمل على تخفيف درجة آلام 

 .لأهميتها النسبية
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 ما قبل الحيض متلازمةآلام  نسب إسهام المأكولات في تخفيف درجة) ١٦(شكل 
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 آلام متلازمة ما قبل الحيض في درجةأثير المأكولات التنبؤ بمقدار ت. د
Predicting Food Effect Level in Soothing PMS 

 

من خلال معرفة قيمة الثابت  PMSالـ آلام  ي درجةيمكن حساب التنبؤ بمقدار التأثير ف 

عـن   ، نحدار لكل متغير من متغيرات الدراسـة الحاليـة  وقيمة معاملات الا ، نحدارلمعادلة الا

نحدار التالية أمكـن التنبـؤ بمقـدار    وبتطبيق معادلة الا ، طريق الدرجات الخام لهذه المتغيرات

 :اليعلى النحو الت PMSالـ آلام  ي درجةالتأثير ف

 ٨س١.٢٢٤ – ٧س١.٣٣٨-  ٦س١.٣١٦ - ٢س١.٣٥٧ - ١س١.٤١٨ -  ١.٨٩٣= ص 

   ١٠س ١.٣٢٧ - ٩س١.٢٠٩ –

 . المتنبأ بها PMSالـ م آلا ي درجةمقدار التأثير ف) = ص(حيث 

رتبـاط بـين   نحدار الناتجة، تم حسـاب معامـل الا  وللتحقق من صدق التنبؤ لمعادلة الا 

الفعلية، وقد بلـغ   نودرجاته PMSالـ آلام  ي درجةالدرجات الخام المتنبأ بها لدرجات التأثير ف

الــ  آلام  ي درجةثير فالتنبؤ بمقدار التأ ي، مما يؤكد صدق المعادلة ف) ٠.٨٩(رتباط معامل الا

PMS من خلال متغيرات الدراسة الحالية. 
 

 Beveragesـات روبـالمش: ثانياً
 آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة دور المشروبات في تخفيف أو زيادة. أ
 

أن هناك مشروبات لها دور واضح في التخفيف من ) ١٧(والشكل ) ١١(يوضح جدول  

 .د مشروبات لها تأثير في زيادة درجة الآلام، بينما توج PMSدرجة آلام الـ 

و  ٠.٠٥ معنويـة  عند مستوى ةإحصائي ةللادذو قد أسفرت النتائج عن وجود ارتباط و

  .بالمتناول من المشروبات  مرتبطةودرجات المتغيرات ال PMSآلام الـ  درجة بين ٠.٠١



 

 
 بعضها وعلاقتها بدرجة آلام متلازمة ما قبل الحيض مع معاملات الارتباط بين المتناول من المشروبات )١١(جدول 
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 والنباتات مغلي الأعشاب
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 ١٢٨

 آلام متلازمة ما قبل الحيض تأثير المتناول من المشروبات على درجة) ١٧(شكل 
 المشروبات التي تخفف من أعراض متلازمة ما قبل الحيض

 Boiled Planet and Herbsوالنباتات  عشابغلي الأم. ١
 

 تناول مغلي الأعشاب والنباتـات و PMSالـ آلام  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

كمغلي البابونج ، البردقوش ، (، وهي قيمة سالبة تدل على أن تناول هذه المشروبات  )٠.٨٧-(

يـؤدي إلـى تخفيـف    ) ة ، الكركديه ، اليانسونالبقدونس ، الحلبة ، الزنجبيل ، القرفة ، الكراوي

، وقد يرجع ذلك إلى احتواء هذه المشـروبات علـى بعـض العناصـر      PMSدرجة آلام الـ 

والمكملات الغذائية ، والتي لها دور إيجابي ومحسن لهذه الآلام ، هذا بالإضافة إلى دورها فـي  

أن ) ٢٠٠٣(، فقـد ذكـر العيـد    إدرار البول وتحسين أعراض الانتفاخ واحتباس سوائل الجسم 

مغلي البابونج له مفعول مسكن للألم ، كما أنه مفيد للحيض المؤلم وتهدئة الأعصـاب وتسـكين   

المغص والتشنجات، وذلك لاحتوائه على مركبات عديدة منها الفلافونويدات وزيت عطري طيار 

الحـيض وآلامـه ،   كما يعالج البردقـوش اضـطرابات   . ، يتميز بقوة رائحته ومفعوله المسكن

كالصداع النصفي وتشنجات أسفل الـبطن أيضـاً    PMSوخاصة تشنجات البطن وأعراض الـ 

وأما البقدونس فيدر البول وينشط الـدورة الدمويـة ويـدر الحـيض     ). ٢٠٠٤السيد وحسين ، (

وينظمه ، كما له تأثير مهدئ للأعصاب ومسكن للمغص ، حيث يحتوي على الكاروتين وفيتامين 

، كما يحتوي على عنصر الكالسيوم والفوسفور والحديد والمغنيسيوم ويحتـوي   ٦، ب ٢، ب ١ب

. PMSعلى الماء والألياف والفلافونويدات والتي لها دور إيجابي في التخفيف من أعراض الـ 

، حيث تنتمي الحلبـة للبقـول ، وهـي مضـادة      PMSويخفف مغلي الحلبة أيضاً من آلام الـ 

ملينة للمعدة والأمعاء ، تخفف من آلام الرحم ، كما تساعد على در البـول   للمغص مسكنة للألم ،

والحيض ، وتحتوي على نسبة مرتفعة من البروتين وعناصـر معدنيـة مـن أهمهـا الحديـد      



 ١٢٩

كما يفيد الزنجبيل في تدفق الحيض بدون تقلصات . والكالسيوم وبعض الفيتامينات مثل فيتامين د

مسكنة للألم ومانعة للتقلصات ، ويهدئ التوتر المصاحب للحيض وألم ، حيث يحتوي على مواد 

، ويعالج الأعراض المرتبطة بالحيض كأعراض الانتفـاخ والإمسـاك أو الإسـهال والمغـص     

كما تعتبر القرفـة  ). أ ٢٠٠٦السيد ، (المعوي ، ويعد منشطاً فعالاً ومضاداً جيداً لإرهاق الجسم 

للحيض لتأثيرها على انقباض عضلات الرحم ، وتسـتعمل  منشطة للدورة الدموية وتعتبر مدرة 

والكراوية تسكن آلام الرحم والحيض وتحتوي على فلافونويدات . للقيء وبعض حالات الإسهال

وزيت عطري ، وهي مهدئة للأعصاب ، وتشنجات البطن ، ومعالجـة لآلام الـرحم ، منظمـة    

العيـد ،  (للمغـص ، مـدرة للبـول    للدورة الشهرية ، مخففة من آلام وعسر الحيض ، مضادة 

جعفـر ،  (أما الكركديه فيتميز بغناه بفيتامين ج ، وله دور مسكن ومفيـد للأعصـاب   ). ٢٠٠٣

ويستخدم اليانسون كمهدئ عصبي كما يخفف من حدة البكاء ، ويستخدم للمغص أيضـاً  ). ٢٠٠٤

 ).٢٠٠٣العيد ، (
 

 محلىالحليب الساخن  المحلى وغير ال. ٢
                                            Hot Sweetened and Unsweetened Milk 

 

وتناول حليب ساخن غير محلـى   PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهما قيمتان سالبتان تدلان علـى أن  ) ٠.٥٨-(وتناول حليب ساخن محلى بالعسل ) ٠.٥٤-(

، وقد يرجع السبب في ذلك إلى احتـواء   PMSالـ شرب الحليب يؤدي إلى تخفيف درجة آلام 

،  PMSالحليب على الكالسيوم وفيتامين د والذي له دور إيجابي في تخفيف درجـة آلام الــ   

عـن   PMSمن أنه يمكن تخفيف آلام الــ   ٢٠٠٥) Hanson(وهذا يتفق مع ما أكدته دراسة 

وقـد  ). هذا ما يتوفر في الحليبو(طريق تناول الجرعات الموصى بها من الكالسيوم وفيتامين د 

كانت قيمة معامل الارتباط في الحليب المحلى بالعسل أعلى من الحليب غير المحلى ، وذلك لمـا  



 ١٣٠

يحتويه العسل من فوائد غذائية وعلاجية هامة ، حيث يحتوي على سكريات بسيطة سهلة الهضم 

الكالسـيوم والبوتاسـيوم   ، كما يحتوي على أملاح معدنيـة كالمغنيسـيوم و  ) جلوكوز وفركتوز(

أن نسبة بعض الأملاح المعدنية فـي  ) ٢٠٠٠(والحديد والفوسفور وغيرها ، وقد ذكر بادويلان 

العسل تكاد تعادل نسبتها في مصل الدم ، كما يحتوي العسل على فيتامينات أ ، د ، ك ، هــ ،  

ت باحتياجات الجسـم  ، وبالرغم من قلة نسب كمية هذه الفيتامينات إذا ما قورن ٦، ب ٢، ب ١ب

اليومية ، إلا أن أهميتها الكبرى تكمن في اقترانها بعدد كبير من الخمائر والأحماض العضـوية  

وقد أكد . والأملاح المعدنية والسكريات ومواد أخرى ، مما يحقق توازن الوظائف الحيوية للجسم

ضـادات أكسـدة   حيث ذكر أن العسل مفيد للإمساك ، كما يحتوي علـى م ) ٢٠٠٥(ذلك شعيشع 

 . كما يعتبر العسل مدراً للطمث PMSكالفلافونويدات ، والتي لها دور مخفف في آلام الـ 
 

 Green Tea with Mintخضر بالنعناع الشاي الأ. ٣
 

وتناول الشاي الأخضر بالنعنـاع   PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

ول الشاي الأخضر بالنعناع يـؤدي إلـى تخفيـف    ، وهي قيمة سالبة تدل على أن تنا) ٠.٥١-(

، وقد يرجع السبب في ذلك إلى ما يحتويه الشاي الأخضر من مكونـات   PMSدرجة آلام الـ 

مفيدة  مثل الكالسيوم ، والذي يعتبر ضرورياً للحفاظ على المعدل الطبيعي للناقلات العصـبية ،  

سموزي داخل الخلايا ، كمـا يحتـوي   وإحداث التوازن الحامضي والقاعدي ، وتنظم الضغط الأ

على المغنيسيوم الذي له أهمية كبيرة للجهاز العصبي والعضلي ، والـذي يعمـل علـى تجنـب     

الإصابة بالقلق والاكتئاب ، كما يحتوي على فيتامين هـ وفيتامين ك ، وكـذلك يحتـوي علـى    

" البيوفلافونيـد "كميات لابأس بها من فيتامين ج ، كما يحتوي الشـاي الأخضـر أيضـاً علـى     

وهذا يتفق مـع مـا   . والكلوروفيل والكاروتينويد والبولي فينولات والتي تعتبر مضادات للأكسدة



 ١٣١

من أن العلاج بالفلافونويـدات أدى إلـى اختفـاء     (١٩٩٧) Serfaty and Magneronأوجده 

أن النعناع يزيد مـن القيمـة الغذائيـة للشـاي     ) ٢٠٠٠(وقد ذكر برهام . PMSأعراض الـ 

، ويزيـد مـن فعاليـة الجهـاز     ) المنثول(لأخضر ، وذلك لما يحتويه من زيت عطري طيار ا

٪ ، ويعمل على إزالة المغص والتقلصات  ٧٠ – ٤٥العصبي المركزي حيث تتراوح نسبته من 

كمـا أن  . العضلية ، كما يستخدم لعلاج الغثيان وخفقان القلب وإزالة التشنجات أو تخفيف حدوثها

إلى الشاي الأخضر يفيد في تصريف الماء الزائد المحتجز بالجسم ، كما يقلل من  إضافة النعناع

بشارة  ؛ ٢٠٠٤السيد وحسين ، (مغص وآلام الحيض ، ويكسب الجسم والنفس الحيوية والراحة 

 ،٢٠٠٤.( 
 

  Bioled Rose –Myrrh Beverageمغلي الزهور  –مشروب المرة . ٤
 

، وهـي  ) ٠.٦٠-(وشرب المرة  PMSة آلام الـ بلغت قيمة معامل الارتباط بين درج

قيمة سالبة تدل على أن هذا المشروب يؤدي إلى تخفيف درجة هذه الآلام ، وربما يرجـع ذلـك   

إلى احتوائه على استيرولات نباتية ، لها مفعول هرموني تستخدم للاضطرابات الحيضية وتؤدي 

 ).٢٠٠٣شوفالييه ، ( PMSإلى تخفيف آلام الـ 

وتنـاول مغلـي الزهـور           PMSقيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الــ   كما بلغت

، وهي قيمة سالبة تدل على أن تناول هذا المشروب يؤدي إلى تخفيف درجـة هـذه   ) ٠.٦٤-(

بابونج ، زعتر (الآلام ، وقد يرجع ذلك إلى احتواءه بجانب الماء على خليط من الزهور ، وهي 

، والتي لها خصـائص مـدرة للبـول    ) ونية ،  مريمية ، ورد خطميبري ، كركديه ، لويزة ليم

ومزيلة للانتفاخ ، كما تساعد على تخفيف التوتر النفسي وتسكين الألم ، فالبابونج مسكن للمغص 

ويعطي شعور بالراحة والاسترخاء ويزيل التشنجات ، والزعتر يعـالج مشـاكل الأعصـاب ،    



 ١٣٢

للويزة ذات خصائص مهدئة وهضمية ، فلها مفعول مقـو  والكركديه مدر للبول وملين خفيف ، وا

للجهاز العصبي تفيد في رفع المعنويات ومواجهة الاكتئاب ، وهي مضادة للتشنج ومدرة للحيض 

والمريمية مهدئ فعال للجهاز العصبي والدوخة منبهة للهرمونات ، ومـدرة  ) ٢٠٠٣شوفالييه ، (

 ).٢٠٠٤السيد وحسين ، (ي مسكن للآلام للحيض ، ومعالجة لاضطراباته ، والورد الخطم
 

 Marjoramبردقوش ال. ٥
 

، ) ٠.٦١-(وتنـاول البردقـوش    PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

،  PMSوهي قيمة سالبة تدل على أن تناول هذا المشروب يؤدي إلى تخفيف درجـة آلام الــ   

ديدة تعمل علـى در الحـيض ، وحـدوث    وقد يرجع ذلك إلى ما يحتويه البردقوش من مواد ع

أن ) ٢٠٠٤(، فقـد ذكـر جعفـر     PMSالتوازن بالجسم ، وتهدئة الأعصاب وتخفيف آلام الـ 

البردقوش يحتوي على الفلافونويدات وزيت طيار ، وبعض الفيتامينات كمجموعـة فيتـامين ب   

لسـيوم والمنجنيـز   وفيتامين ج وكاروتين ، كما يحتوي على بعض المعادن الهامة كالحديد والكا

والزنك والصوديوم والنحاس مما يزيد من قيمته العلاجية ، فهو يسكن الآلام عمومـاً ، ويعمـل   

كمهدئ للجهاز العصبي ، ومضاد للانتفاخ ، ومدر للبول ، كما له تـأثير فـي تنظـيم الـدورة     

 . الشهرية وعلاج الحيض المؤلم
 

 Fresh Orange Juiseعصير البرتقال الطازج . ٦
 

وتناول عصير البرتقال الطـازج   PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة سالبة تدل على أن هذا العصير يؤدي إلى تخفيف درجـة هـذه الآلام ،   ) ٠.٥٣-(

وربما يرجع ذلك إلى قيمته الغذائية العالية ، فهو غني بالمواد الكربوهيدراتية والتي مـن أهمهـا   

أن زيادة  (١٩٨٩) Stewart and Stewartوقد أكدت دراسة . لجلوكوز والسكروزالفركتوز وا



 ١٣٣

السوائل في النظام الغذائي يساعد على تخفيف أعراض احتباس الماء والملح و انتفـاخ الأمعـاء   

كما يحتوي عصـير  . والقولون ، والذي يؤدي إلى إصابة العديد من النساء بالإمساك قبل الحيض

اء ، وبعض الأملاح المعدنية كالكالسيوم ، وبعض الفيتامينات كفيتامين ج ، ٪ م٨٧البرتقال على 

وتؤثر جميع ). ٢٠٠٠برهام ، (والكاروتين ، كما يحتوي على الفلافونويد بنسبة كبيرة  ٢، ب ١ب

 . PMSهذه العناصر في تخفيف أعراض الـ 
 

  Milk Mixture –Fresh Bananaعصير الموز الطازج بالحليب . ٧
 

وتناول عصير المـوز الطـازج    PMSقيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ  بلغت

، وهي قيمة سالبة تدل على أن تناول هذا العصير يؤدي إلى تخفيف درجـة  ) ٠.٤٣-(بالحليب 

، وقد يرجع ذلك إلى القيمة الغذائية المرتفعة لكل من الحليـب والمـوز حيـث     PMSآلام الـ 

، كما يحتـوي المـوز    PMSم ، والذي له تأثير مخفف لآلام الـ يحتوي الحليب على الكالسيو

على الفسفور المهم للمخ ، وبالتالي فإن هذا المشروب يعمل على الاسـترخاء والهـدوء ، وقـد    

. أن الكالسيوم يخفف الأعراض المزاجية وأعراض الانتفاخ (١٩٨٩) Thys, et alاتفقت دراسة 

ذي يزيد من إنتاج السيروتونين الذي يقلل من الآثار السلبية كما يحتوي الحليب على التربتوفان ال

كما يحتوي الموز أيضاً على نسبة عالية من ). ١٩٩٣ , PMS )Wartmanلدى مريضات الـ 

وفيتـامين ج والبيتـا    ٦السكريات ويحتوي على البروتين ، كما يعتبر مصدراً هاماً لفيتـامين ب 

نية كالكالسيوم والحديد والبوتاسيوم ، والـذي لـه دور   كاروتين ، كما يحتوي على الأملاح المعد

السيد  ؛ ٢٠٠٠برهام ، (، كما يعتبر الموز فقيراً في الصوديوم  PMSكبير في تخفيف آلام الـ 

 ).٢٠٠٤وحسين ، 
 
 
 
 



 ١٣٤

 

 Wheat or Barley Soupحساء القمح أو الشعير . ٨
 

حساء القمـح أوالشـعير     وتناول  PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

،  PMS، وهي قيمة سالبة تدل على أن تناول هذا الحساء يؤثر في درجة آلام الــ  ) ٠.٣٩-(

 ٦وربما يرجع ذلك لما يحتويه القمح والشعير من الألياف وفيتامينات ب ، والتي مـن أهمهـا ب  

فـي   ٦ين بتأثير فيتـام  (١٩٩٩) .Wyatt, et al، كما أوضح  PMSالذي يخفف من آلام الـ 

كمـا يحتـوي القمـح    . وما يصاحبه من اكتئاب PMSعلاج المتاعب المصاحبة لأعراض الـ 

والشعير على نسبة كبيرة من النشا والألياف والبروتين والفيتامينـات كفيتـامين أ ، هــ ، ب    

المركب ، والأملاح المعدنية كالبوتاسيوم الذي يعمل على اتزان الماء في الخلايـا ودر البـول ،   

كما يسهل انتقال الومضة العصبية ويحافظ على درجة الحموضة والقلوية في الجسم ، فيتحسـن  

كما يحتوي على الكالسيوم والمغنيسيوم والذي يؤدي نقصه إلى الاكتئاب وضـعف  . أداء الخلايا

انتقال الومضة العصبية ، والتي لها دور منشط للجهاز العصبي المركزي ، وتمنح الجسم الطاقة 

دعم الأعصاب والمخ ، كما يؤدي تناول حساء الشعير إلى الهدوء والسكينة ، لاحتواءه على ، وت

الميلاتونين الذي ينتج المزيد من الموصلات العصبية ، كما تعمل الألياف الموجودة فـي القمـح   

 ). ٢٠٠٤السيد وحسين ، (والشعير على مقاومة الإمساك 
 

 Vegetable Soupحساء الخضروات . ٩
 

وتنـاول حسـاء الخضـروات          PMSقيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الــ   بلغت

،  PMS، وهي قيمة سالبة تدل على أن تناول هذا الحساء يؤثر في درجة آلام الــ  ) ٠.٣٨-(

وربما يرجع ذلك إلى ما يحتويه حساء الخضروات من مغذيات ضرورية تفيد في تخفيـف الآلام  

تامينات ، كما يؤدي تناول حساء الخضروات إلـى تصـريف المـاء    ، كالعناصر المعدنية والفي



 ١٣٥

واتفـق فـي ذلـك    . والملح الزائد في الخلايا ودر البول أيضاً لارتفاع نسبة السائل والألياف به

Stewart, et al. (١٩٩٣)     فقد ذكر أن تبني نظام غذائي غني بالخضـروات يمكـن أن يقلـل

 . بشكل ملحوظ PMSأعراض الـ 
 

 Lentile Soupالعدس حساء . ١٠
 

، ) ٠.٣٣-(وتناول حساء العدس  PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وربما يرجـع   PMSوهي قيمة سالبة تدل على أن تناول هذا الحساء يؤثر في درجة آلام الـ 

ه المرأة فـي  ذلك إلى ارتفاع القيمة الغذائية للعدس ، كما أنه مفيد لتعويض نقص الحديد الذي تفقد

إلى أن العدس يحتوي على نسبة عاليـة مـن   ) ٢٠٠٤(فترة الحيض ، وقد أشار السيد وحسين 

المواد البروتينية والنشوية وفيتامينات ب ، ج والبيتا كاروتين ، كما يحتوي على أملاح الكالسيوم 

 . وفقر الدم والحديد والفسفور ، وهو مفيد لآلام البطن ونقص الكالسيوم ، كما يعالج الإمساك
 

 المشروبات التي تزيد من أعراض متلازمة ما قبل الحيض 
 القهوة التركية – ةالقهوة العربي - قشر البن –حمر الشاي الأ. ١

 

، ) ٠.٣٣(وتناول الشاي الأحمـر   PMSالـ آلام  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

، وهـي  ) ٠.٥١(اول القهوة التركية ، وتن) ٠.٥٣(، وتناول القهوة العربية ) ٠.٤٥(وقشر البن 

، حيـث   PMSقيم موجبة تدل على أن تناول هذه المشروبات له تأثير غير مستحب على الــ  

تؤدي إلى زيادة درجة الآلام ، وربما يرجع ذلك لاحتواءها على الكافيين الـذي يعتبـر منبهـاً    

ة تناول الكافيين إلـى فقـد   للجهاز العصبي ، فيزيد التوتر والعصبية والصداع ، كما تؤدي زياد

حيث ذكـر أن   (١٩٩٤) Andrews، وقد أكد ذلك  PMSالكالسيوم مما يؤدي إلى أعراض الـ 

، كمـا   PMSالشاي والقهوة يعملان كمثيرين لأعراض التهيج والتوتر والصداع في فترة الــ  



 ١٣٦

هـوة يـؤدي   أن الإفراط في تناول الق) ٢٠٠٤(وقد ذكر السيد وحسين . يزيدان من ليونة الصدر

إلى نقص الكالسيوم ، كما أن الإفراط في تناول الشاي يؤدي إلى الإمساك وقلة النوم والصـداع  

وقد يرجع تأثير الكافيين على زيادة الآلام إلى دوره . وفقد الشهية وبعض الاضطرابات العصبية

فقد أو عدم  في خفض امتصاص الكالسيوم والذي له دور إيجابي في تخفيف الآلام ، وبالتالي فإن

الناتجة عن نقص الكالسـيوم فـي    PMSالاستفادة من عنصر الكالسيوم يؤدي إلى أعراض الـ 

على أن الكافيين يزيد من فقدان الكالسيوم في البول ، كما يقلـل  ) ٢٠٠٥(وقد أكد العقيل . الجسم

 .من امتصاص الكالسيوم من المصادر الغذائية
 

 للحمحساء مسلوق الدجاج وحساء مسلوق ا. ٢
                                                      Chicken Broth and Meat Broth 

 

وتناول حسـاء مسـلوق الـدجاج     PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهما قيمتان موجبتان تدلان على أن تنـاول هـذين   ) ٠.١١(، وحساء مسلوق اللحم ) ٠.١٤(

، حيث يحتوي الحساء على نسبة مرتفعـة مـن الـدهون     PMSلى آلام الـ الحساءين يؤدي إ

 . بتقليلها إلى أقصى درجة ممكنة) ١٩٩٨(الحيوانية والتي يوصي الحسيني  

يتضح من النتائج السابقة أن تناول مغلي الأعشاب والنباتات ، والحليب السـاخن غيـر   

خضر بالنعنـاع ، ومشـروب المـرة ،    والحليب الساخن المحلى بالعسل ، والشاي الأ المحلى ،

ومغلي الزهور ، والبردقوش ، وعصير البرتقال الطازج ، وعصير الموز الطازج بالحليـب ،  

، وعلـى   PMSجميعها مشروبات تدخل في نظام غذائي يعمل على تخفيف درجـة آلام الــ   

 ـ وة التركـي ،  العكس من ذلك فإن الشاي الأحمر ، وقشر البن ، وتناول القهوة العربي ، والقه

وحساء مسلوق الدجاج ، وحساء مسلوق اللحم جميعها مشروبات لها تأثير عكسي ، حيث تعمـل  

 .PMSعلى زيادة درجة آلام الـ 



 ١٣٧

الموضـحة   ANOVA  For  Multiple Regressionأسفرت نتائج تحليل التبـاين   

 ـل ، نحـداري المتعـدد  والخاصة باستخدام نموذج التحليل الا) ١٢(بجدول   رتبطـة المرات لمتغي

الناتجة من التحليل " ف"أن قيمة  ، PMSآلام الـ  درجة بالمتناول من المشروبات وتأثيرها على

 .٠.٠١نحداري ذات دلالة إحصائية جوهرية عند مستوى معنوية الا

  تأثيرها علىو لمشروباتلالمتعدد  يلانحدارانتائج تحليل التباين  )١٢(جدول 
 لحيضما قبل ا آلام متلازمة درجة

 

 مصادر التباين
درجات 
 الحرية

 مجموع المربعات
متوسط 
 المربعات

 "ف"قيمة 
مستوى 
 الدلالة

 نحدارالا
 الخطأ العشوائي

١٨ 
٢٠١ 

١٥١٤.٢١٤ 
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٠.٥٦٠ 
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 ٣.٤٨= ٠.٠١&   ٢.٤٥=٠.٠٥الجدولية عند مستوى معنوية " ف"قيمة 
 

درجة آلام متلازمة ما قبل  تأثيرها على دارمق الأهمية النسبية للمشروبات في. ب
 Relation Importance of Beverage and Its Impact onالحـيض  

Allevating PMS 
بالمتنـاول مـن    المرتبطـة ولمعرفة الأهمية النسبية لكل متغير من المتغيرات المستقلة  

المتعدد، تـم حسـاب   نحدار بمعادلة الا PMSآلام الـ  درجة المشروبات في مقدار تأثيره على

 ". ت"ختبار استخدام اختبار معنويتها بانحدار الجزئي لمتغيرات الدراسة ومعاملات الا

نحدار الجزئـي  معاملات الانسبة عالية من أن عن ) ١٣(جدول في أسفرت النتائج وقد  

سـتثناء  اب،  ٠.٠١و أ ٠.٠٥ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنويـة  للمتغيرات تحت الدراسة 

اء القمح أوالشعير، وحساء الخضروات وحساء العدس وحساء مسلوق الدجاج وحساء مسلوق حس

تناول مغلـي الأعشـاب   أوضحت النتائج أن  كما. التي لم ترق لمستوى الدلالة المطلوبو اللحم

حيـث احتـل المركـز    ،  PMSالـ في تخفيف درجة آلام أهمية نسبية عالية جداً  وذ والنباتات

 تنـاول مغلـي الزهـور   يليه ،  PMSالـ تخفيف درجة آلام دار تأثيره على مق الأول من حيث



 ١٣٨

تنـاول  يليـه   ، الذي احتل المركـز الثالـث   تناول البردقوشيليه  ، الذي احتل المركز الثانيو

الـذي  بالعسـل و  تناول الحليب الساخن المحلىيليه  ، احتل المركز الرابع ذيالالمرة و مشروب

يليه ،  سادساحتل المركز ال الذيالطـازج  تناول عصير البرتقاليه يل ، ركز الخامسـاحتل الم

تناول عصير الموزالطـازج  يليه بع، الذي احتل المركز الساو تناول الحليب الساخن غير المحلى

ثامن ، يليه تناول الشاي الأخضر بالنعناع والذي احتـل المركـز   الذي احتل المركز الو بالحليب

  .مية النسبيةمن حيث درجة الأه التاسع

  تأثيرها علىلمشروبات في مقدار الأهمية النسبية ل )١٣(جدول 
 ما قبل الحيض آلام متلازمة درجة
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لازمة ما قبل الحـيض وفقـاً   تآلام م درجةالمشروبات في تخفيف  نسب إسهام. ج
 Level of Beverages Effects in Soothing PMSلأهميتها النسبية 

 

 درجـة  ة بالمتناول من المشروبات علىمرتبطأثر كل متغير من المتغيرات التم توضيح 

بالمتنـاول مـن   وكذا معرفة الأهمية النسبية لكل متغير منهـا فـي علاقتـه     ، PMSالـ آلام 

أسلوب التحليل الإحصائي المعروف باسم التحليـل الانحـداري المتعـدد     تخدامباسالمشروبات 

تحديد ترتيب المتغيرات المستقلة حسب نسب إسهامها في التباين فـي قيمـة المتغيـر    لالمرحلي، 

وتحديد أولويات تلك المتغيرات تبعاً لشدة تأثيرهـا  ، ) ما قبل الحيض متلازمةدرجة آلام (التابع 

 .كما هو مبين بالجدول التالياول من المشروبات المتنعلى درجة 
 

 ما قبل الحيض متلازمةدرجة آلام  تخفيف في المشروباتنسب إسهام  )١٤(جدول 
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 ١س
 ١٠س
 ١١س
 ٧س
 ٣س
 ٢س
 ١٢س
 ١٣س 
 ٥س

 والنباتات مغلي الأعشاب
 مغلي الزهور 
 البردقوش

 مشروب المرة 
 حليب ساخن محلى بالعسل
 حليب ساخن غير محلى
 عصير البرتقال الطازج
 ليبعصير الموز الطازج بالح

 أخضر بالنعناع يشا
  

العلاقـة بـين المتنـاول مـن     بنحداري المتعدد الخـاص  رت نتائج التحليل الاظهأكما 

 ٠.٩٠٢) = R(رتباط المتعدد أن قيمة معامل الا PMSآلام الـ  في درجةالمشروبات وتأثيرها 



 ١٤٠

ية جداً عنومقيم مرتفعة وذات دلالة إحصائية  يوه،  ٠.٨١٣) = R٢(وأن قيمة معامل التقدير ، 

 .  ٠.٠١ معنويةعند مستوى 

 ـترتيب متغيرات الدراسة الم )١٨(وشكل  )١٤(يوضح جدول  ة بالمتنـاول مـن   رتبط

 .PMSالـ آلام  درجة المشروبات وفقاً لنسبة إسهامها في التأثير على

 خفـض درجـة   دي إلىيؤ تناول مغلي الأعشاب والنباتاتب مرتبطقد تبين أن المتغير الو

خفـض   دي إلىيؤ تناول مغلي الزهورب مرتبط، وأن المتغير ال٪ ٢٦.٧بمقدار  PMSالـ آلام 

خفض  دي إلىيؤ تناول البردقوشب مرتبط، وأن المتغير ال٪ ٢٥.٩بمقدار  PMSالـ آلام  درجة

 دي إلـى يؤتناول مشروب المرة ب مرتبط، وأن المتغير ال٪ ١٤.٨بمقدار  PMSالـ آلام  درجة

تنـاول الحليـب السـاخن    ب، وأن المتغير المرتبط  ٪١٠.٤قدار بم PMSالـ آلام  خفض درجة

وأن المتغيـر المـرتبط    ،٪ ٩.٤بمقدار  PMSالـ آلام  خفض درجة دي إلىيؤبالعسل  المحلى

 ،٪ ٣.٨١بمقـدار   PMSالــ  آلام  خفض درجة دي إلىيؤتناول الحليب الساخن غير المحلى ب

 PMSالــ  آلام  خفض درجـة  دي إلىيؤ زجتناول عصير البرتقال الطابوأن المتغير المرتبط 

وأن المتغير المرتبط بتناول عصير الموز الطازج بالحليب يؤدي إلـى خفـض   . ٪٣.٢٨بمقدار 

٪ ، وأن المرتبط بتناول شاي أخضر بالنعناع يؤدي إلى خفض درجة ١.٤٠درجة الآلام بمقدار 

 .٪٠.٩٠الآلام بمقدار 

عشـاب والنباتـات ، ومغلـي الزهـور ،     وعلى ذلك يمكن استنتاج أن تناول مغلي الأ

والبردقوش ، والمرة ، والحليب الساخن المحلى بالعسل ، والحليب الساخن ، وعصير البرتقال ، 

وعصير الموز الطازج بالحليب ، والشاي الأخضر بالنعناع ، كلها مشروبات تعمل على تخفيف 

 .وذلك بنسب مختلفة وفقاً لأهميها النسبية PMSدرجة آلام الـ 
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  والنباتات مغلي الأعشاب ٪٢٦.٧٠
  مغلي الزهور ٪٢٥.٩٠
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  محلى بالعسلساخن حليب  ٪٩.٤٠
  حليب ساخن غير محلى ٪٣.٨١
  عصير البرتقال الطازج ٪٣.٢٨
  عصير الموز الطازج بالحليب ٪١.٤٠
  بالنعناعأخضر  يشا ٪٠.٩٠
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 ما قبل الحيض متلازمةآلام  درجة يفالتنبؤ بمقدار تأثير المشروبات . د
Predicting Beverage Effect Level in Soothing PMS 

 

الثابت  من خلال معرفة قيمة PMSالـ آلام  ي درجةيمكن حساب التنبؤ بمقدار التأثير ف 

نحدار لكل متغير من متغيرات الدراسة الحالية عـن طريـق   نحدار وقيمة معاملات الالمعادلة الا

 ـوبتطبيق معادلة الا ، الدرجات الخام لهذه المتغيرات ي نحدار التالية أمكن التنبؤ بمقدار التأثير ف

 :اليعلى النحو الت PMSالـ آلام  درجة

      – ٥س١.٢٤٧ – ٣س٢.٧٦١ –  ٢س٢.٠١٥ – ١س٣.٢١٥ -  ١٢.٤٥٧=   ص

 ١٣س٢٥٣  - ١٢س٢.٠٧٥ – ١١س٢.٤٤٧ –١٠س٢.٩٥٧-  ٧س٢.٢٦٧

 . المتنبأ بها  PMSالـ آلام  ي درجةمقدار التأثير ف) = ص(حيث 

رتبـاط بـين   نحدار الناتجة، تم حسـاب معامـل الا  وللتحقق من صدق التنبؤ لمعادلة الا 

الفعلية، وقد بلـغ   نودرجاته PMSالـ آلام  درجة يالدرجات الخام المتنبأ بها لدرجات التأثير ف

الــ  آلام  ي درجة، مما يؤكد صدق المعادلة فى التنبؤ بمقدار التأثير ف) ٠.٨٦(رتباط معامل الا

PMS من خلال متغيرات الدراسة الحالية. 

، فالمأكولات  PMSومما سبق يتضح تأثير المتناول من المأكولات على درجة آلام الـ  

هـي علـى التـوالي ، الخضـروات      PMSل على تخفيف درجة آلام وأعراض الـ التي تعم

الطازجة ، فالفواكه الطازجة ، فالأسماك ، فالألبان ومنتجاتها ، فالدجاج ، ثم البيض فـالبقول ،  

بنسب مختلفة فهـي علـى التـوالي     PMSأما المأكولات التي تعمل على زيادة درجة آلام الـ 

عمة المملحة ، فالفواكه المحفوظة ، ثم الحلويات ، فاللحوم المحفوظة ، الوجبات السريعة ، فالأط

 . فاللحوم الحمراء ، فالنشويات ، فالخضروات المعلبة



 ١٤٣

بنسب مختلفـة   PMSأما المشروبات التي تعمل على تخفيف درجة آلام وأعراض الـ 

، فالمرة ، فالحليـب  فهي على التوالي مغلي الأعشاب والنباتات ، ثم مغلي الزهور ، فالبردقوش 

الساخن المحلى بالعسل ، ثم الحليب الساخن غير المحلى ، ثم عصير البرتقـال الطـازج ، ثـم    

الشاي الأخضر بالنعناع ، فعصير الموز الطازج بالحليب ، ثم حساء القمح ، أو الشـعير ، ثـم   

لام الــ  أما المشروبات التي تعمل على زيـادة درجـة آ  . حساء الخضروات ، ثم حساء العدس

PMS     بنسب مختلفة فهي على التوالي القهوة العربية ، فالقهوة التركية ، ثم قشـر الـبن ، ثـم

 .الشاي الأحمر ، ثم حساء مسلوق الدجاج ، فحساء مسلوق اللحم
 

 الفصل الثالث
 مستوى العناصر الغذائية والهرمونات في الدم

                       Hormones Blood Level of Nutrients and 
 

مسـتوى العناصـر الغذائيـة    المرتبطـة ب  المسـتقلة  تم تحديد مجموعة المتغيـرات 

 يف اًدوراً كبير يفترض أن لها يوالت،  )الإستروجين والبروجيستيرون(والهرمونات في الدم 

 .أو ليس لها ذلك الدور PMSآلام الـ  درجة ثير علىأالت
 

 درجة في الدم في تخفيف أو زيادة دور مستوى العناصر الغذائية والهرمونات. أ
 Role of Nutrents and Hormones inآلام متلازمة ما قبـل الحـيض   

Decreasing or Increasing PMS 
 

أن لمستوى العناصر الغذائية والهرمونات في الـدم  ) ١٩(وشكل ) ١٥(يوضح جدول 

 ـ، وأسفرت النتائج  PMSدوراً في تخفيف أو زيادة درجة آلام الـ  ذو رتبـاط  اود عن وج

ودرجـات   PMSآلام الــ   درجة بين،  ٠.٠١و  ٠.٠٥ معنوية عند مستوى ةإحصائي ةللاد

 . مستوى العناصر الغذائية والهرمونات في الدمب مرتبطةالمتغيرات ال



 ١٤٤

 مع مدمستوى العناصر الغذائية والهرمونات في ال رتباط بينمعاملات الا )١٥(جدول 
 زمة ما قبل الحيضآلام متلادرجة بعضها وعلاقتها ب
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 ١٤٦

 مرتبطةال ، كما أسفرت نتائج حساب مصفوفة معاملات الارتباط بين المتغيرات المستقلة

) ١٥(بجـدول   ةبعضها والموضحمع  مستوى العناصر الغذائية في الدم والهرمونات في السيرمب

خر والبعض الآ،  ٠.٠٥ ى معنويةعن أن هناك بعض الارتباطات ذات دلالة إحصائية عند مستو

 .٠.٠١معنوية عند مستوى 

معاملات الارتباط بين درجات متغير  معظمجدول أن ذات الويتضح من النتائج السابقة ب 

مستوى العناصـر الغذائيـة فـي الـدم     ب رتبطةدرجات المتغيرات المو ، PMSآلام الـ درجة 

، وهـذا بـدوره يعتبـر    ٠.٠١ذات دلالة إحصائية عند مستوى  ، كبيرة والهرمونات في السيرم

 درجـة  بين متغير ، قد تصل إلى حد الانحدار سابقاً ةعلى أن علاقات الارتباط المذكور مؤشراً

مستوى العناصر الغذائية فـي الـدم والهرمونـات فـي     ب رتبطةوالمتغيرات الم PMSآلام الـ 

مسـتوى  إلى أهمية المتغيرات المتعلقة ب المذكورةحيث أشارت نتائج معاملات الارتباط . السيرم

آلام الــ   درجـة  كعامل مؤثر في تحقيـق  ذائية في الدم والهرمونات في السيرم ،العناصر الغ

PMS الموجب للعلاقة المذكورة سابقاً ليحمل دلالات علمية هامـة السالب وتجاه ، كما جاء الا ، 

فـي  مستوى العناصر الغذائية والهرمونـات ،  ب مرتبطةتبرز بشكل واضح دور هذه المتغيرات ال

 .PMSآلام الـ  درجة علىالتأثير المباشر 
 

متلازمة مـا   درجة آلام والهرمونات في الدم علىغذائية العناصر تأثير مستوى ال
 Impact of Blood Nutrients and Hormones Levels onحيض قبل ال

Soothing PMS 
 

 Calcium & Magnesium الكالسيوم والمغنيسيوم. ١
 

،  )٠.٥٦-(عنصـر الكالسـيوم   و PMSلـ اآلام  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

، وهما قيمتان سالبتان لهما دلالة إحصائية تدل على أن مسـتوى  ) ٠.٥٨-(وعنصر المغنيسيوم 



 ١٤٧

، حيث يؤدي إلى تخفيـف الآلام   PMSالكالسيوم والمغنيسيوم في الدم له علاقة بدرجة آلام الـ 

ت الجسم والإحسـاس بالراحـة ،   ، وقد يرجع ذلك إلى أن الكالسيوم له علاقة باسترخاء عضلا

 Posaci, etذكـر   .حيث يؤدي نقصه إلى حدوث تشنجات في العضلات واضطرابات عصبية

al. (١٩٩٤)      أن نقص المغنيسيوم في البلازما له دور في الإصابة بتـوتر مـا قبـل الحـيض

)PMTS.(  كما أكدت ذلك دراسةMuneyvirci, et al. (١٩٩٨)    حيث وجـد أن السـيدات ،

لديهن مستويات منخفضة بشكل ملحـوظ مـن الكالسـيوم     PMSتي يعانين من أعراض الـ اللا

المغنيسيوم ، كما تحدث زيادة معنوية في نسبة الكالسيوم /والمغنيسيوم ، وخلل في نسبة الكالسيوم

 (٢٠٠٣) Shambergerوقد اتفقت دراسة . المغنيسيوم المتأين في فترة ما قبل الحيض/ المتأين 

لها علاقة بحالة انخفاض أو نقص الكالسيوم ، كما اسـتنتج   PMSتج أن أعراض الـ الذي استن

ونسبة المغنيسيوم إلى الكالسـيوم   PMSوجود علاقة ذات دلالة أكثر تعقيداً ما بين أعراض الـ 

 . ، عن العلاقة ما بين الأعراض وكل عنصر بمفرده
 

 Potassium & Sodium البوتاسيوم والصوديوم. ٢
 

، ) ٠.٦٤-(وعنصر البوتاسـيوم   PMSيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ بلغت ق

، وهما قيمتان سالبتان لهما دلالة إحصائية تدل على أن مسـتوى  ) ٠.٣٧-(وعنصر الصوديوم 

وقـد  . حيث يؤديان إلى تخفيفها PMSالبوتاسيوم والصوديوم في الدم له علاقة بدرجة آلام الـ 

حيث دلت دراسته على عدم وجود فروق معنوية بـين   (١٩٨٤) Varmaعارضت ذلك دراسة 

 .وغيرهن في مستوى الصوديوم والبوتاسيوم في فترة ما قبـل الحـيض   PMSالمصابات بالـ 

الصـوديوم  / فقد قارن تركيز مستوى عنصر البوتاسيوم  (٢٠٠٣) Shambergerوتؤيد دراسة 

وهذا يـدل علـى ضـرورة    . PMSحيث كان منخفضاً بدرجة معنوية في دم المريضات بالـ 



 ١٤٨

توازن نسبة هذين العنصرين في الجسم ، حيث إن زيادة نسبة الصوديوم إلى البوتاسيوم تـؤدي  

علـى أهميـة وجـود    ) ٢٠٠٤(وقد أكد جعفـر  . إلى حدوث الانتفاخ واحتباس السوائل بالخلايا

وظهـور  الصوديوم في الجسم بالمستوى الطبيعي ، حيث يعمل نقصه على تشنج عضلة الـرحم  

 .الآلام فيها
 

 Iron الحديد. ٣
 

، وهي ) ٠.٤٥-(وعنصر الحديد  PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

قيمة سالبة لها دلالة إحصائية تدل على أن مستوى هذا العنصر في الدم يتحكم في درجـة حـدة   

 Abrahamما ذكره  ، ووجوده يؤدي إلى تخفيف درجة هذه الآلام، وهذا يؤكد PMSآلام الـ 

يستهلكن معدلات أقل مـن الحديـد مقارنـة بـأفراد المجموعـة       PMSأن أفراد الـ  (١٩٨٤)

ولابد من وجود الحديد في الجسم بالنسب الموصى بها ، لتعويض ما يفقد منه خـلال  . الضابطة

 ).  ٢٠٠٥المدني ، (الدورة الشهرية ، وبذلك يزيد الاحتياج من هذا العنصر في الغذاء 
 

 Glucose الجلوكوز. ٤
 

، وهي قيمـة  ) ٠.٥٦(والجلوكوز  PMSالـ  آلام درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

موجبة لها دلالة إحصائية تدل على أن زيادة مستوى الجلوكوز في الدم له تـأثير سـيء علـى    

 ـ. PMS، حيث يؤدي إلى زيادة آلام الـ  PMSالإناث في فترة الـ  ك وقد يرجع السبب في ذل

إلى استهلاك السكريات المكررة ، والتي تتحول في الجسم إلى جلوكوز ، والاكثار من استهلاكها 

مما يؤدي إلى ارتفاع في إفراز الإنسولين في الدم ، وبالتالي إلى احتباس سـوائل زائـدة فـي    

أن ارتفـاع إفـراز    (١٩٩٠)  Chuong and Dawsonوهذا يتفق مع مـا أوضـحه   . الجسم



 ١٤٩

دي إلى زيادة احتباس السوائل في الجسم ، وبالتالي يؤدي إلى أعراض الانتفاخ في الإنسولين يؤ

  .PMSفترة الـ 
 

 Triglycerideجلسريدات الثلاثية ال. ٥
 

ونسـبة الجلسـريدات الثلاثيـة      PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الــ  

يادة مستوى الجلسريدات الثلاثيـة  ، وهي قيمة موجبة لها دلالة إحصائية تدل على أن ز) ٠.٦٧(

، حيث تؤدي إلى زيادة درجة آلام الــ   PMSفي الدم له تأثير سيء على الإناث في فترة الـ 

PMS .زيادة المتناول من الأغذيـة ذات السـعرات الحراريـة العاليـة      وقد يرجع ذلك إلى أن

دات ثلاثية ، تؤثر سـلباً  كالدهون والسكريات ، والتي يتحول الفائض منها في الجسم إلى جلسري

 Obrien andعلى الإناث في هذه الفترة مما يؤدي إلى زيادة شدة الآلام ، وقد أكدت دراسـة  

Massif (١٩٩٠)  أن الاستهلاك العالي من الدهون المشبعة يعيق إنتاجGLA    الـذي يجعـل ،

تـالي فـإن   ، وبال PMSالأنسجة أقل حساسية تجاه الهرمونات ، ويقلل بذلك من أعراض الــ  

 . PMSإعاقة عمله تؤدي إلى زيادة حساسية أنسجة الجسم تجاه الهرمونات وتزداد أعراض الـ 

 Estrogens & Progesteroneرون يوالبروجيست الإستروجينهرموني 
وهرمون الإستروجين في السيرم  PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهما قيمتان موجبتان لهما دلالة إحصائية تـدل  ) ٠.٧١(، وهرمون البروجيستيرون ) ٠.٨٩(

،  PMSعلى أن زيادة مستوى هذين الهرمونين بالسيرم له تأثير سيء على الإناث في فترة الـ 

على أن التغيرات فـي   (١٩٨٠) .Obrien, et alكما أكد . حيث يؤديان إلى زيادة درجة الآلام

البروجيستيرون في بلازما الدم لدى النسـاء اللاتـي    الحالة المزاجية له علاقة بانخفاض مستوى

وجود فروق معنوية فـي مسـتوى    (١٩٨٤) Varmaوقد أكد . PMSيعانين من أعراض الـ 

التناسب بين هرموني الإستروجين والبروجيستيرون ، في فترة ما قبل الحيض بين المصـابات  
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ة الأعراض المرضـية فـي   وقد اقترن ذلك بارتفاع شد وغير المصابات ، PMSبأعراض الـ 

 .أثناء هذه الفترة PMSبعض المصابات بالـ 

ارتفاعاً معنوياً لمستوى البروجيستيرون فـي   (١٩٩٨) .Muneyvirci, et alكما وجد 

السيرم عند انخفاض مستوى المغنيسيوم الكلي والمتأين وذلك قبل فترة التبويض ، مما يؤدي إلى 

 . PMSظهور أعراض الـ 

لسابقة يتضح أن مستوى العناصر الغذائية في الدم له علاقة بدرجة آلام الــ  من النتائج ا

PMS  إلى  صر البوتاسيوم والمغنيسيوم والكالسيوم والحديد والصوديوم في الدماعن، حيث تؤدي

وعلـى  تخفيف درجة الآلام ، وذلك إذا انخفض مستواها في الجسم عن المسـتوى الطبيعـي ،   

 ـ وني الإسـتروجين والبروجيسـتيرون فـي السـيرم ومسـتوى      العكس من ذلك فمستوى هرم

الـ حيث يعمل على زيادة درجة آلام  ، والجلوكوز في الدم له تأثير عكسي جلسريدات الثلاثيةال

PMS   إذا زاد مستواها في الجسم عن المستوى الطبيعي  ، وبالرغم من ذلك فإن تفسير النتـائج

 ).٢٠٠١عبدالقادر،(ئج الطبية والغذائية المعملية ليس سهلاً ، ولا يتفق مع النتا

) ١٦(بجـدول   ANOVA  For  Multiple Regressionأسفرت نتائج تحليل التباين 

" ف"أن قيمـة   عن PMSآلام الـ  درجة وتأثيرها علىلمستوى العناصر الغذائية والهرمونات ، 

 .٠.٠١نوية ية عند مستوى معمعنوالناتجة من التحليل الانحداري ذات دلالة إحصائية 

لمستوى العناصر الغذائية والهرمونات المتعدد  ينحدارلااتباين التحليل نتائج  )١٦(جدول 
 ما قبل الحيض آلام متلازمة درجة تأثيرها علىو

 

درجات  مصادر التباين
متوسط  مجموع المربعات الحرية

مستوى  "ف"قيمة  المربعات
 الدلالة

 نحدارالا
 الخطأ العشوائي

٩ 
٢١٠ 

١٣٧٤٤.١٣٤ 
٨٨٥٣.١٨٠ 

١٥٢٧.١٢٦ 
٤٢.١٥٨ 

 
٣٦.٢٢٤ 

 
٠.٠١ 

  ٣.٤٨= ٠.٠١&   ٢.٤٥=٠.٠٥الجدولية عند مستوى معنوية " ف"قيمة 
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في مقدار تأثيرها على  الأهمية النسبية لمستوى العناصر الغذائية والهرمونات. ب
 Relative Importance of Nutrientsدرجة آلام متلازمة ما قبل الحـيض  

Levels in Soothing PMS and Hormones 
 

مستوى العناصر ب رتبطةالم ، ولمعرفة الأهمية النسبية لكل متغير من المتغيرات المستقلة 

، تـم   نحدار المتعددبمعادلة الا PMSآلام الـ  درجة في مقدار تأثيره علىالغذائية والهرمونات 

 ". ت"ختبار إستخدام ايتها بواختبار معنو ، نحدار الجزئي لمتغيرات الدراسةحساب معاملات الا
 

 تأثيرها علىمقدار  فيلمستوى العناصر الغذائية والهرمونات الأهمية النسبية  )١٧(جدول 
 ما قبل الحيض آلام متلازمة درجة

 

مستوى العناصر الغذائية ب رتبطةمتغيرات المال
 والهرمونات
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  ٢.٨٨=  ٠.٠١        ٢.١٣=  ٠.٠٥الجدولية عند مستوى معنوية " ت"قيم 
 

 مرتبطـة نحدار الجزئي اللكل معاملات الا" ت"عن أن قيم ) ١٧(أسفرت النتائج بجدول  

ولقـد أوضـحت النتـائج أن    . ٠.٠١مستوى معنوية  بمتغيرات الدراسة ذات دلالة إحصائية عند

حيث احتـل المركـز   ،  PMSالـ في تخفيف درجة آلام أهمية نسبية عالية جداً  وذ البوتاسيوم

الـذي احتـل المركـز     المغنيسيوميليه تخفيف درجة الآلام ، مقدار تأثيره على  الأول من حيث
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يليـه   ، الذي احتل المركز الرابـع  الحديديليه  ، الذي احتل المركز الثالثالكالسيوم يليه  ، الثاني

يليه هرمون الإستروجين الذي احتل المركز السـادس ،   ، حتل المركز الخامساالذي الصوديوم 

يليه هرمون البروجيستيرون الذي احتل المركز السابع ، يليه الجلوكوز الذي احتل المركز الثامن 

 .من حيث درجة الأهمية النسبيةمركز التاسع ، يليه الجلسريدات الثلاثية التي احتلت ال
 

آلام متلازمة ما قبـل   درجة إسهام مستوى العناصر الغذائية في تخفيف نسب. ج
 Precentage Role of Nutrients Level inوفقاً لأهميتها النسبية  الحيض

Alleviating PMS According to Its Relative Importance 
 

مستوى العناصر الغذائية فـي الـدم   ب مرتبطةن المتغيرات الأثر كل متغير متم توضيح 

 ـ  ، PMSآلام الـ  درجة على المتغير وكذا معرفة الأهمية النسبية لكل متغير منها في علاقتـه ب

 سم التحليل الانحداري المتعدد المرحلـي إأسلوب التحليل الإحصائي المعروف ب التابع ، باستخدام

درجـة آلام  (سب نسب إسهامها في تباين قيمة المتغير التـابع  المتغيرات ح تلك تحديد ترتيب، ل

 درجـة  تبعاً لشدة تأثيرها علـى المستقلة وتحديد أولويات المتغيرات ، ) ما قبل الحيض متلازمة

بتوضـيح العلاقـة بـين     مرتبطنحداري المتعدد الرت نتائج التحليل الاظهأكما . PMSآلام الـ 

درجـة آلام الــ   علـى  وتأثيرها ر الغذائية والهرمونات ، مستوى العناصب رتبطةالمتغيرات الم

PMS  ،رتباط المتعدد أن قيمة معامل الا)R = (وأن قيمة معامـل التقـدير   ،  ٠.٨٩٤)R٢ = (

 .٠.٠١ معنويةقيم مرتفعة وذات دلالة إحصائية جوهرية جداً عند مستوى  يوه،  ٠.٧٩٩

بمسـتوى العناصـر    تبطـة رمتغيرات المال ترتيب) ٢٠(وشكل ) ١٨(ويوضح جدول  

 البوتاسـيوم فلقد تبـين أن  . PMSآلام الـ  درجة وفقاً لنسب إسهامها في التأثير على، الغذائية 

 خفض درجـة  دي إلىيؤ المغنسيوم، و٪٢٣.٤٠بمقدار  PMSآلام الـ  خفض درجة دي إلىيؤ

 ـ PMSآلام الــ   خفض درجة دي إلىيؤالكالسيوم ، و٪١٤.٨٠بمقدار  PMSآلام الـ  دار بمق



 ١٥٣

 والصـوديوم  ،٪  ٨.٣٠بمقـدار  PMSآلام الـ  خفض درجة إلى كما يؤدي الحديد، ٪ ١٤.٥١

٪ ، وهي أقل نسبة حيث إنها كلمـا زادت  ٦.٣٠بمقدار  PMSآلام الـ  خفض درجة دي إلىيؤ

 .نسبة الصوديوم عملت على احتجاز الماء والشعور بالآلام 
 

 تخفيف في العناصر الغذائية نسب إسهام مستوى  )١٨(جدول 
 ما قبل الحيض متلازمةدرجة آلام 
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  الكالسيوم ٪١٤.٥١
  الحديد ٪٨.٣٠
  الصوديوم ٪٦.٣٠

 
  متلازمةتخفيف درجة آلام في  في الدم العناصر الغذائيةنسب إسهام مستوى ) ٢٠(شكل 

 ما قبل الحيض
 
 
 

٢٣.٤٠٪ 
٦.٣٠٪ 

١٤.٨٠٪ 

٨.٣٠٪ 
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ما قبل  متلازمةآلام درجة  يف مستوى العناصر الغذائية بمقدار تأثيرالتنبؤ . د

 ffect of Nutrients Level in Soothing PMSPredicting E الحيض
 

من خلال معرفة قيمة الثابت  PMSالـ آلام  ي درجةيمكن حساب التنبؤ بمقدار التأثير ف 

عـن   ، نحدار لكل متغير من متغيرات الدراسـة الحاليـة  وقيمة معاملات الا ، نحدارلمعادلة الا

نحدار التالية أمكـن التنبـؤ بمقـدار    الا وبتطبيق معادلة ، طريق الدرجات الخام لهذه المتغيرات

 :اليعلى النحو الت PMSالـ آلام  ي درجةالتأثير ف

  ٤س ١.٢٤٩ – ٣س ١.٨٤٧ - ٢س ١.٣٤٩ - ١س ١.٤٣٣ – ١١.٨٦٢= ص 

   ٥س ١.٦٢٢ -      

 . المتنبأ بها  PMSالـ آلام  ي درجةمقدار التأثير ف) = ص(حيث 

رتبـاط بـين   ار الناتجة، تم حسـاب معامـل الا  نحدوللتحقق من صدق التنبؤ لمعادلة الا 

الفعلية، وقد بلـغ   نودرجاته PMSالـ آلام  ي درجةالدرجات الخام المتنبأ بها لدرجات التأثير ف

الــ  آلام  ي درجةالتنبؤ بمقدار التأثير ف ي، مما يؤكد صدق المعادلة ف) ٠.٨٥(رتباط معامل الا

PMS من خلال متغيرات الدراسة الحالية. 

حت هذه النتائج أن مستوى العناصر الغذائية والهرمونات في الدم له تـأثير كبيـر   أوض 

فالعناصر التي تعمل على تخفيف درجة الآلام حسب درجة تأثيرهـا   PMSعلى درجة آلام الـ 

البوتاسيوم فالمغنيسيوم فالكالسيوم ، ثم الحديد فالصوديوم ، أمـا الهرمونـات   : هي على التوالي

فهي هرمـون الإسـتروجين فهرمـون     PMSتعمل على زيادة درجة آلام الـ والعناصر التي 

 .البروجيستيرون ثم الجلسريدات الثلاثية فالجلوكوز



 ١٥٦

 الفصل الرابع
 Practices of Dietary Health Habitsالعادات الغذائية والصحية  ممارسة

 

 ئية والصحية ،ممارسة العادات الغذاالمرتبطة ب المستقلة تم تحديد مجموعة المتغيرات

 .  أو ليس لها ذلك الدور PMSآلام الـ  درجة ثير علىأالت يف اًدوراً كبير يفترض أن لها يوالت
 

ما قبل الحيض  آلام متلازمةدرجة ية والصحية وعلاقتها بائالممارسات الغذ. أ
Dietary and Health Practices and its Relation to PMS 

 

ن ممارسة العادات الغذائية والصـحية التـي   أ) ٢١(وشكل ) ١٩(يوضح جدول  

 بـين  ٠.٠١و  ٠.٠٥ معنويـة  عند مسـتوى يقوم بها أفراد العينة لها ارتباط ذو دلالة إحصائية 

 .ممارسة العادات الغذائية والصحيةب مرتبطةودرجات المتغيرات ال ، PMSالـ آلام  درجة
 

بعضها وعلاقتها  ة والصحية معممارسة العادات الغذائيرتباط بين معاملات الا )١٩(جدول 
 آلام متلازمة ما قبل الحيضبدرجة 
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 تناول الطعام ذو المذاق العالي في السكر

 اول بعض الأغذية قبل الحيض تفضيل تن
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 ممارسة الرياضة
 اتباع نظام حمية
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 .الترتيب
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 درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض من ية والصحية التي تخففائالعادات الغذ
 طار قبل القيام بأي نشاطتناول وجبة الإف. ١

                    Eating Breakfast Before Performing Any Activity 
 

تناول وجبة الإفطـار قبـل   وبين  PMSالـ آلام  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

سالبة ذات دلالة إحصائية تدل على أن هذا المتغير يؤدي ، وهي قيمة ) ٠.٤٨-(القيام بأي نشاط 

، وربما يرجع ذلك إلى أهمية وجبة الإفطار ، والتـي تمثـل    PMSالـ آلام إلى تخفيف درجة 

ثلث احتياجات الجسم من الطاقة والعناصر الغذائية ، وتقوم بحماية الجسم ووقايته من الأمراض 

لوجبة قد نضمن سلامة ووقايـة الإنـاث مـن أعـراض     ، فإذا تم سد هذه الاحتياجات في هذه ا

أن وجبة الإفطار تزود الشخص بالعديد مـن الفوائـد   ) ٢٠٠١(المتلازمة ، وهذا ما أكده بوظو 

الغذائية ، حيث تحسن من تلبية الاحتياجات الغذائية اليومية المختلفة، كما تزيـد مـن المـدخول    

الـدهون ، والبروتينـات ،   (العناصـر الثلاثـة    الكلي اليومي للألياف الغذائية ، وتحسن توزيع

على مدار الاستهلاك الغذائي اليومي ، كما أن لها دوراً هاماً في تنظـيم الشـهية ،   ) والسكريات

حيث ذكـر  ) ٢٠٠٢(واتفق معه المدني . فتحافظ على ثبات حالة الشبع حتى موعد الوجبة التالية

اته أثناء الدوام المدرسي ، كما تساعد على رفع أن هذه الوجبة ضرورية في إمداد الجسم باحتياج

مستوى القدرة على الاستيعاب والحضور الذهني ، والاحتفاظ بالنشاط المناسـب خـلال الفتـرة    

 . الصباحية
 

 Performing Physical Excerciseممارسة الرياضة . ٢
 

وهـي  ،  )٠.٧١-(وممارسة الرياضة  PMSالـ  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

قيمة سالبة ذات دلالة إحصائية تدل على أن ممارسة الرياضة لها دور مؤثر في تخفيف درجـة  

، وربما يرجع ذلك إلى أن ممارسة بعض التمارين الرياضية يؤدي إلى الشعور  PMSآلام الـ 
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ة بالسعادة والراحة ، ويزود الجسم بالحيوية والقوة والنشاط ، وقد يرجع ذلك أيضاً إلى أن ممارس

الرياضة تسهل وصول الدم والأكسجين إلى جميع خلايا الجسم ، مما يؤثر على تنظيم وتـوازن  

 (١٩٩٣) Lebrunوهذا يتفق مع ما أوجده . معدل إفراز هرموني الإستروجين والبروجيستيرون

فقد أثبتت دراسته وجود علاقة بين ممارسة الرياضة والمعاناة من الدورة الشـهرية ، حيـث أن   

من النساء الرياضيات لم يشرن إلى أي معاناة من الدورة الشـهرية ، بينمـا    ٪٣٦ - ٣٢نسبة 

وقـد أكـد   . منهن أشرن إلى حدوث تحسن في أدائهن خلال فتـرة الحـيض   ٪٢٩ – ١٣نسبة 

Sokolow and Mcllory (١٩٩٦)  متوسطة  –خفيفة (أن ممارسة الرياضة بمستوياتها الثلاثة

أن الأشـخاص الـذين   ) ١٩٩٨(وأكد بدوي  .معنويات والحواسلها دور في تحسين ال) عالية –

يقومون بأعمال تتطلب نشاطاً بدنياً هم أقل عرضة للاضـطرابات والتـوتر ، وأن أي مـرض    

يصيبهم يكون أقل وطأة من غيرهم ، كما يتوازن معدل الأملاح المعدنية والجلوكوز بالجسـم ،  

لرياضية ومنها الأيروبيـك إلـى رفـع إنتـاج     ويزول الامساك والهبوط ، كما تؤدي التمارين ا

الأندروفينات ، والتي تهديء الأوجاع والآلام وتعدل المزاج أيضـاً ، وقـد أشـار المصـري     

إلى أن التمارين الرياضية تخفف من الشعور بالألم ، وتحسن الحالة النفسية ، وترفـع  ) ٢٠٠١(

جيدة، كمـا أن الرياضـة المنتظمـة    المعنويات ، فهي مهمة للتمتع بصحة بدنية ونفسية وعقلية 

، حيث تحفز الدماغ علـى إفـراز   ) الشقيقة(كالمشي والسباحة تخفف شدة آلام الصداع النصفي 

وقد أوصت هيكين . المسكنات الطبيعية للألم ، وبالتالي تزول الكآبة التي هي عامل مثير للشقيقة

المزاجية وتقلل الانتفاخ، وتؤدي  بممارسة الرياضة بانتظام ، فهي تمنع حدوث التقلبات) ٢٠٠٢(

إلى تخفيف أعراض ما قبل الحيض عامة ، كما أوصت أيضاً بممارسة الرياضة فـي الأسـبوع   

 .السابق لنزول الحيض ، لتحسين الدورة الدموية والحالة الصحية العامة
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 Dietary Systemاتباع نظام حمية . ٣
 

،  )٠.٦٧-(واتباع نظـام حميـة    PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

وهي قيمة سالبة ذات دلالة إحصائية تدل على أن اتباع نظام حمية يخفف من درجـة آلام الــ   

PMS     وقد يرجع ذلك إلى أن الحمية الغذائية تستخدم كعلاج للأمـراض والمشـاكل الغذائيـة ،

بعـض المشـاكل    كالسكري ، وأمراض ضغط الدم ، والسمنة وغيرها ، وقد تكون كوقاية مـن 

ويغلب على معظم أنظمـة الحميـة الغذائيـة    . الغذائية ، أو للمحافظة على الصحة وثبات الوزن

الإكثار من الخضروات والفواكه الطازجة ، لما تحتويه من ألياف وعناصر مغذية مفيدة لصـحة  

فيف درجة الجسم وتدعيم جهازه المناعي ، ولا يخفى ما للعناصر الغذائية من دور إيجابي في تخ

 (١٩٨٨) .Boyd, et al، كعنصري الكالسيوم والمغنيسيوم ، ويؤيد ذلك دراسة  PMSآلام الـ 

حمية أدت إلى انخفـاض أوزانهـن ،   ) PMSمصابات بأعراض الـ (حيث اتبعت المشاركات 

خاصة أعراض الثدي ، كما انخفضت مستويات  PMSفانخفضت نسبة المعاناة من أعراض الـ 

، بعد اتباع نظام حمية منخفض فـي الـدهون    PMSالمصابات بأعراض الـ  الكوليسترول في

ومرتفع في الكربوهيدرات لمدة ستة أشهر ، وقد أكدت الدراسة أن التعديلات في النظام الغـذائي  

أن للغـذاء دور رئيسـياً   ) ٢٠٠١(وأكدت عبـدالقادر  . PMSتعتبر علاجاً أولياً لأعراض الـ 

ا يعتبر من أهم العوامل الوقائية لمنع أو الحد من الإصابة بكثيـر  كمسبب للإصابة بالمرض ، كم

  .من الأمراض
 

 درجة آلام متلازمة ما قبل الحيضالتي تزيد  والصحية يةائالعادات الغذ
 Preferring A Special Cooking Methodتفضيل طريقة طهي معينة . ١

 

 معينـة طريقـة طهـي   ل وتفضي PMSالـ آلام درجة  رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

، وهي قيمة موجبة لها دلالة إحصائية تدل على التأثير السلبي لطرق الطهي على زيادة  )٠.٧٩(
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، وقد يرجع ذلك إلى تفضيل معظم العينة لطرق التسـبيك والتحميـر بشـكل    درجة هذه الآلام 

سيطاً ونادراً رئيسي ، بينما كان تفضيل طرق الشي والطهي في الفرن والطهي بالبخار والسلق ب

، ولا يخفى ما لطرق التسبيك والتحمير في المادة الدهنية من أثر سلبي على التغذيـة والصـحة   

كمـا أن  . العامة ، وما يحدث فيهما من فقد للقيمة الغذائية للعناصر الغذائية المتضمنة في الأطعمة

الهضـمي ، لمـا    الأطعمة المطهية بطريقة التسبيك تكون عسرة في هضمها ، ومتعبة للجهـاز 

كما أن زيادة الـدهون كمـا فـي    . تحتويه من تحمير البصل والثوم والطماطم في المادة الدهنية

. التحمير يزيد من نسبة الدهون والسعرات الداخلة للجسم ، والتي قد تؤدي إلى سمنة وخطـورة 

للأطعمـة   أن عملية التحمير بأنواعها تؤدي إلى زيادة السعرات الحراريـة ) ٢٠٠١(وأكد بوظو 

نتيجة امتصاصها للدهون ، كما تؤدي درجات الحرارة المرتفعة إلى تكوين أحمـاض مؤكسـدة   

أن المادة الغذائية التي تُطهى ) ٢٠٠٣(وقد أكد متولي . ومواد ضارة تؤثر على الجهاز الهضمي

بطريقة التحمير تكون مصدراً للأحماض الدهنية المشبعة ، التي تُسـرع مـن عمليـة تصـلب     

رايين ، وما ينشأ عنها من مضاعفات سلبية خطرة على القلب والأوعية الدمويـة والـدماغ ،   الش

كمـا تتحـول الفيتامينـات    . كما تؤدي إلى تأكسد بعض الأحماض الأمينية وتلف بعضها الآخر

الموجودة في الزيت لدى تكرار تسخينه وتسخينه لفترة طويلة إلى مركبات ضارة ، ومن أمثلـة  

تقـي الـدين ،   (التي تتفكك فيتامين أ ، د ، هـ ، ك ، وبالتالي تصبح عديمة الفائـدة  الفيتامينات 

أما طريقة التسبيك فتستغرق وقتاً طويلاً وقد يفقد الطعام المطهي قيمته الغذائية إذا لـم  ). ٢٠٠٥

يؤكل في السائل الذي يحتويه ، كما تعتمد على كمية وفيرة من المادة الدهنية ، مما يضر الجسـم  

وخاصة عند تعرضها لدرجات حرارة عالية مما يؤكسدها ، وبالتالي تعرض الإنسان للإصـابة  

أن الإفراط في طبخ الأطعمة يفقدها الكثيـر  ) ب ٢٠٠٦(وأكد السيد . بأمراض القلب والشرايين

 . من الفيتامينات نتيجة تحللها في الماء
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  Salt Foods-HighPreferringلطعام ذو المذاق العالي في الملح ا تفضيل. ٢
 

وتناول الطعام ذو المذاق العـالي   PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة موجبة لها دلالة إحصائية تدل على أن هذا المتغير يـؤدي إلـى    )٠.٨٧(في الملح 

عة فـي  ، وربما يرجع ذلك إلى ما يحتويه هذا الطعام من نسبة مرتف PMSزيادة درجة آلام الـ 

عنصر الصوديوم ، والذي قد تؤدي زيادته إلى زيادة حدة الأعراض ، وخاصة أعراض الانتفاخ 

بالحـد مـن اسـتهلاك     (١٩٨٣) Abrahamوزيادة الوزن ، وتؤكد هذه النتيجة ما أوصى بـه  

ملجم في اليوم في السيدات اللاتي يعانين من انتفاخ البطن وزيـادة الـوزن ،    ٣الصوديوم إلى 

من احتجاز الماء والأملاح بالجسم ، والذي يصاحبه ارتفاع مستوى الألدوستيرون الـذي   الناتجة

أن الملح يزيد مـن  ) ١٩٩٨(وهذا يتفق مع ما ذكره الحسيني  .يؤدي ارتفاعه إلى إجهاد الكليتين

بالامتناع عن استخدام الملح في الطعام ) ٢٠٠٢(وأوصت الصلال . تورم القدمين وانتفاخ الثديين

ترة ما قبل الحيض ، وعدم تناول الأطعمة المعدة بالملح كالمخللات ، والمحتوية على كميـة  في ف

 ). الخردل والكاتشاب وغيرها(كبيرة من الأملاح كالمشهيات مثل 
 

 Preferring HighSugerلمذاق العـالي فـي السـكر    الطعام ذو ا تفضيل. ٣
Foods 
 

تناول الطعام ذو المذاق العـالي  و PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة موجبة لها دلالة إحصائية تدل على أن هذا المتغير يـؤدي إلـى    )٠.٨٤(في السكر 

، وربما يرجع ذلك إلى أن الأطعمة ذات المذاق العالي في السـكر   PMSزيادة درجة  آلام الـ 

ولا تحتوي علـى مغـذيات    كالحلوى والسكاكر تحتوي على سكريات بسيطة وسعرات عالية ؛

أخرى ، فتؤدي زيادتها إلى زيادة درجة الآلام ، وقد يؤدي كثرة تناول السكريات المكررة إلـى  

اختلال في نسبة السكر في الدم ، مما يزيد من حدة الأعراض ، كما يتم تخزين الفـائض علـى   
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دخول العالي مـن  شكل دهون قد تسبب زيادة في الوزن وزيادة درجة الأعراض ، وقد يمنع الم

السكريات المكررة من الاستفادة من المغذيات الأخرى التي تساعد على توازن وظائف الجسـم ،  

أن النظـام   (١٩٨٧) Abraham and Rumleyوتدعم هذه النتيجـة دراسـة   . وتدعم صحته

ة الغذائي المرتفع في السكريات المكررة يستنفذ كمية الكروميوم بالجسم ، مما يزيد مـن الشـراه  

ملجم من الكروميوم يومياً يساعد في تخفيـف أعـراض الشـره     ٢٠٠للسكريات ، والتدعيم بـ 

أن السيدات اللاتي يعانين  (٢٠٠١) .Cross, et alوقد استنتج . للسكريات وبالتالي تخفيف الآلام

يتناولن كميات كبيرة من الأغذية ذات المحتوى العـالي فـي السـكر ،     PMSمن أعراض الـ 

أن تناول السكر قبـل  ) ٢٠٠٢(وقد ذكرت الصلال . ذات المحتوى العالي في السعرات والأغذية

أو أثناء فترة الطمث لا ضرر منه إذا كان لمدة يومين فقط كل شهر ، وإذا لم تتجاوز السـعرات  

سعر حراري يومياً ، حيث تتحسن الحالة النفسية بزيادة السيروتونين بعد تناول  ١١٠٠الحرارية 

، وبالتالي يحافظ على هدوء الأعصاب ، ويساعد على الشعور بالاسترخاء وبالتـالي  السكريات 

أن اضـطراب تـوازن   ) ٢٠٠٣(وقد ذكر أهيرا . تكون المرأة أقل عصبية ولطيفة مع الآخرين

الجلوكوز في الدم يؤدي إلى عدم التوازن في الأكسجين ، وبالتالي عدم إتمام الأكسدة ، مما ينتج 

ماض العضوية كحمض اللاكتيك وحمض الأستيك ، مما يزيد من حموضة الـدم ،  العديد من الأح

وهذا يثبط عمل الأعصاب ، فلا يستطيع الإنسان أن يحسن التفكيـر ويتخـذ القـرار بوضـوح     

 .وبسرعة
 

 Preferring Eating Someحـيض  تفضيل تناول بعض الأغذيـة قبـل ال  . ٤
Foods Before Menstrual Period 

 

ل بالأغذية قتناول بعض وتفضيل  PMSامل الارتباط بين درجة آلام الـ بلغت قيمة مع

، وهي قيمة موجبة لها دلالة إحصائية تدل على أن هذا المتغير يـؤدي إلـى    )٠.٣١( الحيض 
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، وقد يرجع ذلك إلى أن اشتهاء الحلويات والأطعمة السـكرية هـو    PMSزيادة درجة آلام الـ 

عراض ما قبل الحيض ، وقد سبق ذكر ما للسكر والحلويات مـن  الغالب عند اللاتي يعانين من أ

، وهـذا يؤكـد    PMSأثر سلبي على الجسم ، وبالتالي على الأعراض المزاجية في فترة الــ  

ويدعم النتيجة السابقة المتعلقة بتناول الطعام ذو المذاق العالي في السكر ، وما يسببه من زيـادة  

والذي استنتج أن  (١٩٨٣) Abrahamهذه النتائج دراسة وقد أكدت . PMSفي درجة آلام الـ 

مجموعة من النساء اللاتي يتميزن بالرغبة في السكريات ، وزيادة الشـهية ، والتهـام الطعـام    

وخاصة السكريات ، يعانين من زيادة خفقان القلب ، مع تعب وإجهاد ، ونوبات إغماء وصداع ، 

 . وأحياناً تحدث لهن رعشة

يـزداد تنـاولهن    PMSأن السيدات المصابات بالـ  (٢٠٠١) .Cross, et alواستنتج 

أن ارتفاع مستوى السكر في الدم يزيد ) ٢٠٠٥(وقد ذكر العقيل . PMSللمغذيات أثناء فترة الـ 

وقد ثبت مما سبق من النتائج ما للكالسيوم من أهمية ودور واضح في . من فقد الكالسيوم بالجسم

 .PMSتخفيف وعلاج آلام الـ 
 

 Preferring Some Foodsحـيض  تفضيل تناول بعض الأغذية أثنـاء ال . ٥
During Menstural Period 

 

الأغذيـة  بعـض  تناول  وتفضيل PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة موجبة ، وهذا الارتباط غير دال إحصائياً ، حيث لـم يـرق    )٠.٢٤( حيضأثناء ال

وذلك لأن معظم العينة لم تفضل أغذية خاصة أثناء الحيض ، وكانت  ؛المطلوب  لمستوى الدلالة

شهيتها طبيعية ، وربما يرجـع ذلـك إلـى حـدوث تـوازن بـين هرمـوني الإسـتروجين         

من أفراد العينة يعانين من أعـراض   ٪٧٦.٨٢وأن نسبة . والبروجيستيرون عند نزول الحيض

أن ) ٢٠٠٢(وهذا ما أكدته الصلال . ل الحيض، وتزول عنهن الأعراض بمجرد نزو PMSالـ 
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، وذلك عنـد ظهـور    PMSانخفاض هرمونات المبيض يؤدي إلى اختفاء معظم أعراض الـ 

 .الحيض

يتضح من النتائج السابقة أن ممارسة الرياضة ، وتناول وجبة الإفطار قبل القيـام بـأي   

 PMSى تخفيف درجة آلام الـ نشاط ، واتباع نظام حمية ، كلها عادات غذائية وصحية تعمل عل

، وعلى العكس من ذلك فإن تناول الطعام ذو المذاق العالي في الملح ، وتناول الطعام ذو المذاق 

العالي في السكر ، وتفضيل طريقة طهي معينة ، وتفضيل تناول بعض الأغذية قبل الحـيض ،  

ها تأثير عكسي تعمل على وتفضيل تناول بعض الأغذية  أثناء الحيض ، جميعها عادات غذائية ل

 .بنسب متباينة PMSالـ زيادة درجة آلام 

والخاصـة  ، ) ٢٠(الموضـحة بجـدول    للانحدار المتعـدد  أسفرت نتائج تحليل التباين

 يـة وغذتممارسـة العـادات ال  ب المرتبطـة  لمتغيراتلنحداري المتعدد باستخدام نموذج التحليل الا

الناتجة من التحليل الانحداري " ف"عن أن قيمة ،  PMSآلام الـ  درجة وتأثيرها علىوالصحية 

 .٠.٠١ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 
 

تأثيرها و والصحية يةائممارسة العادات الغذلالمتعدد  يلانحداراتباين التحليل نتائج  )٢٠(جدول 
 آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة على

 

درجات  مصادر التباين
 الحرية

مستوى  "ف"قيمة  متوسط المربعات مجموع المربعات
 الدلالة

 نحدارالا
 الخطأ العشوائي

٨ 
٢١١ 

١٤٠٢.٣١٩ 
١٣٥.٢٥٨ 

١٧٥.٢٨٩ 
٠.٦٤١ 

٠.٠١ ٢٧٣.٤٦١ 

 ٣.٤٨= ٠.٠١&   ٢.٤٥=٠.٠٥الجدولية عند مستوى معنوية " ف"قيمة 
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 تأثيرهـا علـى  في مقدار ية والصحية ائالأهمية النسبية لممارسة العادات الغذ. ب
 Relative Importance of Dietary and آلام متلازمة ما قبل الحيض جةدر

Health Practices and Its Impact in Alleviating PMS 
 

نحدار الجزئـي الخاصـة   لكل معاملات الا" ت"عن أن قيم ) ٢١(أسفرت النتائج بجدول 

المتغيـر المـرتبط   ء ستثنااب،  ٠.٠١بمتغيرات الدراسة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 

ولقـد  . رق لمسـتوى الدلالـة المطلـوب   يلم  ذيال بتفضيل تناول بعض الأغذية أثناء الحيض ،

 ـ ، أهمية نسبية عالية جـداً  ممارسة الرياضة لها أن  هذا الجدول أوضحت نتائج  تحيـث احتل

 ـ ، PMSالـ آلام  تخفيف درجةعلى  امن حيث مقدار تأثيره المركز الأول  ـ  ايليه ام اتبـاع نظ

 ـ تناول وجبة الإفطار قبل القيام بأي نشـاط يليه  ، الذي احتل المركز الثانيحمية و احتـل   ذيال

من المتغيرات تعمـل علـى    بينما كانت هناك مجموعة. لث من حيث الأهمية النسبيةالمركز الثا

تفضـيل  يليـه   ، وهي تفضيل تناول بعض الأغذية قبل الحـيض،  PMSالـ  زيادة درجة آلام

تناول الطعام ذو المـذاق  ، يليه تناول الطعام ذو المذاق العالي في السكريليه  ي معينة،طريقة طه

مـن  ، يليه تفضيل تناول بعض الأغذية أثناء الحيض ، وهي مرتبة ترتيباً تنازلياً العالي في الملح

 .حيث درجة الأهمية النسبية
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 في مقدار تأثيرها على والصحية يةائالغذالأهمية النسبية لممارسة العادات  )٢١(جدول 
 .آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة

 

ة بممارسة العادات رتبطمتغيرات المال
 والصحية يةائالغذ

رمز 
 المتغير
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الانحدار 
 الجزئي

 قيمة
 "ت"

ترتيب 
 المتغير

مستوى 
 الدلالة

 تناول وجبة الإفطار قبل القيام بأي نشاط
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 تناول الطعام ذو المذاق العالي في السكر
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 تفضيل تناول بعض الأغذية أثناء الحيض

 ممارسة الرياضة
 اتباع نظام حمية 

 ١س
 ٢س
 ٣س
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 ٥س
 ٦س
 ٧س
 ٨س
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٤.٠٦٤ 
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١ 
٢ 
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٠.٠١ 
٠.٠١ 
٠.٠١ 
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 غيردال
٠.٠١ 
٠.٠١ 

  ٢.٨٨=  ٠.٠١        ٢.١٣=  ٠.٠٥الجدولية عند مستوى معنوية " ت"قيم 
 

في تأثيرها علـى درجـة آلام    ية والصحيةائممارسة العادات الغذ نسب إسهام. ج
 Relative Importance ofحيض وفقاً لأهميتهـا النسـبية   متلازمة ما قبل ال

Dietary and Health Practices and Its Impact on Alleviating 
PMS 

 

 والصـحية  يـة ائبممارسة العادات الغذ مرتبطةأثر كل متغير من المتغيرات التم توضيح 

ممارسـة  في علاقته ب وكذا معرفة الأهمية النسبية لكل متغير منها ، PMSالـ آلام  درجة على

أسلوب التحليـل الإحصـائي المعـروف باسـم التحليـل       باستخدام والصحية ،العادات الغذائية 

تحديد ترتيب المتغيرات المستقلة حسب نسب إسهامها في التبـاين  ، ل الانحداري المتعدد المرحلي

 ـ، ) PMSالـ آلام درجة (في قيمة المتغير التابع  رات تبعـاً لشـدة   وتحديد أولويات تلك المتغي

 .PMSالـ آلام  درجة تأثيرها على

نحداري المتعدد الخاص بتوضيح العلاقة بـين المتغيـرات   رت نتائج التحليل الاظهأكما 

أن قيمـة   ، PMSالـ وتأثيرها على درجة آلام  والصحية ، يةائبممارسة العادات الغذ مرتبطةال



 ١٦٩

قـيم   يوه،  ٠.٩٩٦) = R٢(امل التقدير وأن قيمة مع،  ٠.٩٩٨) = R(رتباط المتعدد معامل الا

 .٠.٠١ معنويةية جداً عند مستوى معنومرتفعة وذات دلالة إحصائية 

  تأثيرها علىفي  والصحية يةائممارسة العادات الغذنسب إسهام  )٢٢(جدول 
 آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة 
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 ٧س
 ٨س
 ١س
 ٥س
 ٢س
 ٤س
 ٣س

 ممارسة الرياضة
  اتباع نظام حمية 

 تناول وجبة الإفطار قبل القيام بأي نشاط
 تفضيل تناول بعض الأغذية قبل الحيض

 ي معينة تفضيل طريقة طه
 تناول الطعام ذو المذاق العالي في السكر
 تناول الطعام ذو المذاق العالي في الملح

  

ة بممارسة العـادات  رتبطترتيب متغيرات الدراسة الم) ٢٢(وشكل ) ٢٢(يوضح جدول 

فلقـد تبـين أن    .PMSالـ آلام  درجة وفقاً لنسب إسهامها في التأثير على والصحية ، يةائالغذ

واتباع نظام حميـة  ، ٪ ٣٥.٥ بمقدار PMSالـ آلام رياضة تؤدي إلى تخفيف درجة ممارسة ال

تناول وجبة الإفطار قبل القيام بأي و٪ ، ١٩.٣٠بمقدار  PMSيؤدي إلى تخفيف درجة آلام الـ 

وهـذا يعنـي أن المتغيـرات    . ٪١٤.٧٠بمقدار  PMSالـ آلام  يؤدي إلى تخفيف درجة نشاط

وعلـى   ٪ ،٦٩.٥بنسبة تقدر بـ  PMSالـ آلام  دي إلى تخفيف درجةالثلاثة المذكورة أعلاه تؤ

العكس من ذلك كانت مجموعة المتغيرات الأخرى الداخلة في نموذج الانحدار تؤدي إلى زيـادة  

آلام زيادة درجة  وتؤدي إلى تفضيل تناول الأغذية قبل الحيض ، ، وهي PMSالـ آلام درجة 

الــ  آلام  زيـادة درجـة   يقة طهي معينة تؤدي إلىتفضيل طرو٪ ، ١١.٧٠بمقدار  PMSالـ 

PMS  آلام  زيادة درجـة  يؤدي إلى تناول الطعام ذو المذاق العالي في السكر، و٪ ٨.٨٠بمقدار
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 زيادة درجـة  يؤدي إلى تناول الطعام ذو المذاق العالي في الملحو،  ٪٥.٥٠بمقدار  PMSالـ 

  .٪٤.٦٠بمقدار  PMSالـ آلام 

 

٣٥.٥٠%

١٩.٣٠%

١٤.٧٠%

 
 

  ممارسة الرياضة ٪٣٥.٥
  اتباع نظام حمية  ٪١٩.٣٠
تناول وجبة الإفطار قبل القيام بأي  ٪١٤.٧٠

 نشاط
 

 
 تأثيرها علىفي  والصحية يةائممارسة العادات الغذنسب إسهام ): ٢٢(شكل 

 آلام متلازمة ما قبل الحيضدرجة  

١٤.٧٠٪ 

١٩.٣٠٪ 

٣٥.٥٪ 
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آلام متلازمة ما  درجة في ية والصحيةائممارسة العادات الغذ مقدار تأثيرالتنبؤ ب. د

 Predicting of Dietary and Health Practices Effect قبل الحيض
and Its Role in Soothing PMS 

 

من خلال معرفة قيمة الثابت  PMSآلام الـ  ي درجةيمكن حساب التنبؤ بمقدار التأثير ف 

عـن  ، ير من متغيرات الدراسـة الحاليـة   نحدار لكل متغوقيمة معاملات الا ، نحدارلمعادلة الا

نحدار التالية أمكـن التنبـؤ بمقـدار    وبتطبيق معادلة الا ، طريق الدرجات الخام لهذه المتغيرات

 :يلاعلى النحو الت ، PMSآلام الـ  ي درجةالتأثير ف

  ٤س ٠.٣٥٩+  ٣س ٠.١٥٢ – ٢س ٠.٦٢١ – ١س ١.٠١٦ +  ١٩.٤٦٨ =ص 

  ٨س ٢.٢٣٠ -  ٧س ٢.٤٣٧ -  ٥س ١.٢٤٩ +       

 . المتنبأ بها PMSآلام الـ  ي درجةمقدار التأثير ف) = ص(حيث 

رتباط بين نحدار الناتجة، تم حساب معامل الاوللتحقق من صدق التنبؤ لمعادلة الا 

الفعلية، وقد  نودرجاته ، PMSآلام الـ  ي درجةالدرجات الخام المتنبأ بها لدرجات التأثير ف

آلام  ي درجةالتنبؤ بمقدار التأثير ف ي، مما يؤكد صدق المعادلة ف) ٠.٨٥(بلغ معامل الإرتباط 

 .من خلال متغيرات الدراسة الحالية ، PMSالـ 

يتبين من النتائج السابقة أن ممارسة العادات الغذائية والصحية له تأثير كبير على درجة 

خفيف درجة آلام الـ ، فالعادات والممارسات الغذائية والصحية تعمل على ت PMSآلام الـ 

PMS ممارسة الرياضة ، فاتباع نظام حمية ، ثم تناول : متوالية حسب درجة تأثيرها ، كالآتي

 . وجبة الإفطار قبل القيام بأي نشاط

أما العادات والممارسات الغذائية والصحية والتي تعمل على زيادة درجة آلام الـ 

PMS تناول الطعام ذو المذاق العالي في الملح ، : ، فهي متوالية حسب درجة تأثيرها كالآتي
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وتناول الطعام ذو المذاق العالي في السكر ، فتفضيل طريقة طهي معينة ، ثم تفضيل تناول 

 .بعض الأغذية قبل الحيض ، فتفضيل تناول بعض الأغذية أثناء الحيض
 

 الفصل الخامس
 Therapeutic Practices الممارسات العلاجية

 

بالممارسات العلاجية التي يقوم بها أفراد المرتبطة  المستقلة المتغيرات تحديد مجموعة تم

أو ليس لها ذلك  PMSالـ آلام  درجة ثير علىأالت يف اًدوراً كبير يفترض أن لها يوالتالعينة ، 

 .الدور
 

 درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض         الممارسات العلاجية وعلاقتها ب. أ
               rapeutic Practices and Its Relation to PMSThe  

 

 معنويـة  عند مستوى ةإحصائي ةللادذو وجود ارتباط ) ٢٣(وشكل ) ٢٣(يوضح جدول 

الممارسـات  ب مرتبطـة ودرجـات المتغيـرات ال   ، PMSالـ بين درجة آلام  ٠.٠١و  ٠.٠٥

  .العلاجية

 ها وعلاقتها بعضالممارسات العلاجية مع رتباط بين معاملات الا )٢٣(جدول 
 آلام متلازمة ما قبل الحيضدرجة ب
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 آلام متلازمة ما قبل الحيضدرجة  ص ٠.٧٨- ٠.٦٤- ٠.٧٤- ٠.٥١- ٠.١٩ ٠.٢١

على  ٠.٠١&  ٠.٠٥معنوية عند مستوى ، ) ٠.٣٩٨(& ) ٠.٢١٥( يتساو) ٢١٩(الجدولية عند درجات حرية ) r(قيمة 
  .الترتيب
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 الآلام درجة تزيد الممارسات العلاجية التي الآلام درجة تخفف يالتالممارسات العلاجية 
 ستخدام الدهانات الموضعية الطبيةا .١
 ستخدام الزيوت العطريةا .٢
 مغطس الأعشاب استخدام .٣
 ستخدام كمادات الماء الساخنا .٤

 دافئ ستحمام بماء الا .٥
 استخدام حمام ماء دافئ وملح للقدمين .٦
 

 
 آلام متلازمة ما قبل الحيض العلاقة بين الممارسات العلاجية ودرجة) ٢٣(شكل 

-١

-٠.٨

-٠.٦

-٠.٤

-٠.٢

٠

٠.٢

٠.٤

١ ٢ ٣ ٤ ٥ ٦
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 درجة آلام متلازمة ما قبل الحيض الممارسات العلاجية التي تخفف من
 Medical Oitment Spread الدهانات الموضعية الطبية. ١

 

اسـتخدام الـدهانات   ودرجـة   PMSالــ  آلام  درجة باط بينرتبلغت قيمة معامل الا

، وهـي قيمـة    )٠.٧٨-( )كالفيكس ، أبو فاس ، فولتارين وأوميجا وغيرها(الموضعية الطبية 

سالبة لها دلالة إحصائية تدل على أن العلاج باستخدام هذه الدهانات يؤدي إلى تخفيف درجة آلام 

حتويه بعض هذه الدهانات من زيوت عطرية فزيت وربما يرجع السبب في ذلك ما ت. PMSالـ 

أوميجا مثلا يحتوي على زيت النعناع الفلفلي والكافور مما يسكن الألم واجهاد العضلات ويعمل 

على تدفأة الجسم ، كما تساعد هذه الدهانات مع التدليك للمناطق المتعبة من الجسم على التخلـل  

لى حدوث ارتخاء للعضلات كعضلات أسفل الـبطن  إلى أنسجة الجسم وامتصاصها ، مما يؤدي إ

، أو عضلات أسفل الظهر ، أو عضلات الـرأس لتخفيـف آلام    PMSالمتشنجة أثناء فترة الـ 

كما يعتبر دهن الجسم مع التدليك علاجاً ممتازاً للعقل والجسم معاً ، كما أشـارت إلـى   . الصداع

القدرة على الحركة ، كمـا يعتبـر    حيث يخفف التدليك من الضغوط ويزيد) ٢٠٠٦(ذلك طلعت 

المسح على الجسم مع استخدام هذه الدهانات سبباً لشفاء وتخفيف الآلام ، واستخدام التدليك يطرد 

حمض اللاكتيك والبوليك وغيرهما من نواتج التمثيل الغذائي من الأنسجة ، ويحسن كفاءة الدورة 

 .الدموية
 

 Aromatic Oilsالزيوت العطرية . ٢
 

الزيوت العطريـة   استخدامدرجة و PMSقيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ بلغت 

، وهي قيمة سالبة تدل على أن العلاج بالزيوت العطرية كالياسمين والورد واللافنـدر   )٠.٦٤-(

، وقد ترجع قوة تأثير الزيت العطري إلى  PMSوالمريمية والبابونج يخفف من درجة آلام الـ 

الجلد والأوعية الدموية الدقيقة ، والتي ينتقل خلالها إلى تيار الدم ، وذلـك   امتصاصه عن طريق



 ١٧٥

في حالة استخدام الزيت عن طريق التدليك ، أو يمتص عن طريق الرئتين وينتقل إلى الأوعيـة  

الدموية الدقيقة ثم إلى الدورة الدموية بالجسم ، وذلك في حالة استخدامه عن طريق الاستنشـاق ،  

من أن المعالجة بالزيوت العطرية تخفف من ) أ ٢٠٠٤(النتيجة مع ما ذكره الحسيني وتتفق هذه 

، كما تزيـد إفـراز    PMSحالات الصداع والصداع النصفي ، والذي يخفف من  أعراض الـ 

مسكنات الألم الطبيعية بالجسم ، مما يحقق حالة من الانسجام والاسترخاء ، أو تحقيق حالة مـن  

قة ، وذلك حسب الزيت العطري المستخدم ، كمـا تقـاوم بعـض الزيـوت     النشاط وزيادة الطا

. العطرية احتجاز الكميات الزائدة من السوائل بالجسم ، وبالتالي تخفف التورمات كتورم القدمين

أن استخدام الزيوت في تدليك الجسم يكون علاجاً ناجحاً لحالات قد ) ٢٠٠٤(وأكد السيد وحسين 

 .الطبيةلا تؤثر فيها العقاقير 
 

 Submerging with Herbs مغطس الأعشاب. ٣
 

  ودرجة عمل مغطـس الأعشـاب   PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة سالبة لها دلالة إحصائية تدل على أن العلاج بمغطس الأعشـاب يـؤدي    )٠.٧٤-(

غاطس تسـاهم فـي تطهيـر    ، وقد يرجع ذلك إلى أن هذه الم PMSإلى تخفيف درجة آلام الـ 

الرحم ، ومنع حدوث الالتهابات التي تزداد في هذه الفترة بسبب قلة المناعة ،ويعزز فعالية هـذه  

كحصـالبان   ؛المغاطس احتواؤها على الأعشاب وما تتميز به من مواد فعالة مهدئـة وملطفـة   

الحمـام الـدافيء   أن لإضافة الأعشاب لماء ) أ ٢٠٠٤(والزنجبيل والورد ، حيث أكد الحسيني 

حيث ينشـط المغطـس   . هما فائدة الماء نفسه وفائدة العشب أو الأعشاب المضافة إليه ؛فائدتين 

الدورة الدموية ، ويزيد تدفق الدم إلى أعضاء البطن والحـوض ، ويعـالج متاعـب المبـيض     

قناة فـالوب ،   واحتقانه ، وتخفيف الآلام الناتجة عنه ، كما يفيد في إزالة الالتهاب والاحتقان في



 ١٧٦

 .Puder, et alولذا فإنه يدعم خصوبة المرأة بشكل غير مباشر ، وهـذا مـا أكدتـه دراسـة     

ولعـل الأثـر   . حيث استنتجت أن وجود الالتهابات تزيد من حدة أعـراض الحـيض   (٢٠٠٦)

والتي يزيد وجودها من زيادة . الإيجابي لمغطس الأعشاب يرجع إلى فاعليته في إزالة الالتهابات

 .أو زيادة حدة الأعراض PMSرجة الإصابة بأعراض الـ د
 

 Hot Water Poulticeكمادات الماء الساخن . ٤
 

ستخدام كمـادات المـاء   ا ةدرجو PMSبلغت قيمة معامل الارتباط بين درجة آلام الـ 

، وهي قيمة سالبة لها دلالة إحصائية تدل على أن اسـتخدام كمـادات المـاء     )٠.٥١-(الساخن 

له تأثير إيجابي مخفف لدرجة الآلام ، وقد يرجع السبب في ذلك إلى تأثير الحرارة على الساخن 

تمدد الأوعية الدموية ، مما يسهل نزول الحيض ، كما يعمل على استرخاء العضلات ووصـول  

أن الآلام ) ٢٠٠٠(الدم إليها ، وبالتالي يخف التوتر وتقل الاضطرابات وقـد ذكـر الزهيـري    

باض عضلات الرحم في فترة ما قبل الحيض تقلل من تدفق الـدم ، وتثيـر الآلام   الناتجة من انق

لأنهـا   ؛والمتاعب بالعضلات ، وكمادات الماء الدافئ أسفل البطن يمكن أن تخفف من هذا الألم 

 .تزيد من تدفق الدم ، وتساعد على انبساط عضلات الرحم المتقلصة ، وتفتح عنق الرحم
 

  وملح للقدمين استخدام ماء دافئو الاستحمام بماء دافئ
 

، ) ٠.١٩( والاستحمام بماء دافـئ  PMSالـ آلام  درجة رتباط بينبلغت قيمة معامل الا

، وهي قيم موجبة غير دالة إحصائياً تدل على أن  )٠.٢١( وملح للقدمينئ ماء دافخدام ستاوبين 

يرجع ذلك إلـى أن معظـم    وقد. PMSالـ آلام هذه المتغيرات ليس لها تأثير فعال على درجة 

وتختلف هذه النتائج الخاصة . PMSأفراد العينة لم يمارسن هذين الأسلوبين في علاج آلام الـ 

حيث ذكـر  ) أ ٢٠٠٤(بالممارسة العلاجية المتعلقة بالاستحمام بالماء الدافئ مع ما ذكره الحسيني 



 ١٧٧

ومخففـة للعديـد مـن الحـالات     أن العلاج بالماء الساخن يؤدي إلى تأثيرات إيجابية تعد ملطفة 

المرضية ، حيث يعمل على استرخاء الجسم والعضلات ، أما عن استخدام مـاء دافـئ وملـح    

للقدمين فله فائدة حمام الماء نفسه ، وفائدة الملح المضاف إليه ، حيث يعمل الملح علـى تخفيـف   

دة بالجسم كتورم القدمين الآلام ، كما يعمل حمام الملح الإنجليزي على التخلص من السوائل الزائ

أن الاستحمام بماء دافـئ يزيـل الإرهـاق    ) ٢٠٠٦(وقد أضافت طلعت ). أ ٢٠٠٤الحسيني ، (

 .والتعب والقلق والتوتر النفسي

يتضح من النتائج السابقة أن الدهانات الموضـعية الطبيـة ، ومغطـس  الأعشـاب ،      

سات علاجية تعمـل علـى تخفيـف    والزيوت العطرية ، وكمادات الماء الساخن ، جميعها ممار

 .PMSدرجة آلام الـ 

ستخدام نموذج التحليل اوالخاصة ب، ) ٢٤(أسفرت نتائج تحليل التباين الموضحة بجدول 

آلام الــ   درجـة  وتأثيرها على ممارسات العلاجية ،الب المرتبطة لمتغيراتلنحداري المتعدد الا

PMS ،  ري ذات دلالة إحصـائية عنـد مسـتوى    نحداالناتجة من التحليل الا" ف"أن قيمة عن

 .٠.٠١معنوية 
 

 تأثيرها و يةعلاجممارسات الللالمتعدد  ينحدارلإاتباين التحليل نتائج  )٢٤(جدول 
 آلام متلازمة ما قبل الحيض درجة على

 

درجات  مصادر التباين
مستوى  "ف"قيمة  متوسط المربعات مجموع المربعات الحرية

 الدلالة
 نحدارالا

 عشوائيالخطأ ال
٦ 
٢١٣ 

٨٥٤١.٢٦٤ 
١٢٣٧.٤٥٦ 

١٤٢٣.٥٤٤ 
٥.٨٠٩ 

٠.٠١ ٢٤٥.٠٥٨ 

 ٣.٤٨= ٠.٠١&   ٢.٤٥=٠.٠٥الجدولية عند مستوى معنوية " ف"قيمة 
 



 ١٧٨

آلام متلازمة  درجة تأثيرها علىفي مقدار مارسات العلاجية مالأهمية النسبية لل. ب
n Relative Importance of Therapeutic Practices i ما قبل الحـيض 

Alleviating PMS 
 

ممارسات ة بالرتبطالم ، المتغيرات المستقلة هذه ولمعرفة الأهمية النسبية لكل متغير من 

نحدار المتعدد، تم حساب بمعادلة الا PMSالـ آلام  درجة في مقدار تأثيرها على يةعلاجال

 ". ت"بار واختبار معنويتها باستخدام اخت ، نحدار الجزئي لمتغيرات الدراسةمعاملات الا
 

آلام متلازمة  درجة تأثيرها على مقدار في يةعلاجممارسات اللللأهمية النسبية ا )٢٥(جدول 
 .ما قبل الحيض
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 طريةالزيوت الع

 مغطس الأعشاب
 كمادات الماء الساخن

 ستحمام بماء دافئالا
 ستخدام ماء دافئ وملح للقدمينا
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٠.٠١ 
٠.٠١ 
٠.٠١ 
٠.٠١ 
 غير دال
 دال غير

  ٢.٨٨=  ٠.٠١        ٢.١٣=  ٠.٠٥نوية الجدولية عند مستوى مع" ت"قيم 
 

 مرتبطـة نحدار الجزئي اللكل معاملات الا" ت"أن قيم ) ٢٥(أسفرت النتائج بجدول وقد 

المتغيرين الخاصين ستثناء اب،  ٠.٠١بمتغيرات الدراسة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 

لمستوى الدلالـة   يارقيلم  لذينالمين ، بالاستحمام بماء دافئ ، واستخدام حمام ماء دافئ وملح للقد

 وذ العلاج بالـدهانات الموضـعية الطبيـة   ب مرتبطولقد أوضحت النتائج أن المتغير ال. المطلوب

الــ  آلام  درجـة  حيث احتل المركز الأول من حيث مقدار تأثيره على، أهمية نسبية عالية جداً 

PMS ، يليـه المتغيـر    ، ل المركـز الثـاني  الذي احتبمغطس الأعشاب و مرتبطيليه المتغير ال



 ١٧٩

كمـادات المـاء   ب مـرتبط يليه المتغيـر ال  لث ،ي احتل المركز الثاذال بالزيوت العطرية مرتبطال

 .من حيث درجة الأهمية النسبية رابعالذي احتل المركز ال الساخن ،
 

لازمة ما قبل الحيض آلام مت درجةالممارسات العلاجية في تخفيف نسب إسهام . ج
 Percentage Level of Therapeutic Practices inلأهميتها النسبية  وفقاً

Alleviating PMS 
 

آلام  درجـة  على يةعلاجممارسات البال مرتبطةأثر كل متغير من المتغيرات التم توضيح 

 باسـتخدام متغير التابع ، بالوكذا معرفة الأهمية النسبية لكل متغير منها في علاقته  ، PMSالـ 

أولويـات  تحديـد  ، ل نحداري المتعدد المرحلـي حليل الإحصائي المعروف بالتحليل الاأسلوب الت

 .PMSالـ آلام  درجة تلك المتغيرات تبعاً لشدة تأثيرها على وترتيب

 رتبطـة توضيح العلاقة بين المتغيـرات الم لنحداري المتعدد أسفرت نتائج التحليل الاكما 

رتبـاط  أن قيمـة معامـل الا  عن  ، PMSالـ آلام وتأثيرها على درجة   يةعلاجممارسات البال

قيم مرتفعة وذات دلالـة   يوه،  ٠.٧١) = R٢(وأن قيمة معامل التقدير ،  ٠.٨٤٤)= R(المتعدد 

 . ٠.٠١ معنويةية جداً عند مستوى معنو جوهرية إحصائية

 آلام متلازمة ما قبل الحيض  تخفيف درجةفي  يةعلاجممارسات اللنسب إسهام ا )٢٦(جدول 
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 ١٨٠

 ـترتيب متغيـرات الدراسـة الم  ) ٢٤(وشكل ) ٢٦(يوضح جدول   الممارسـات  ة برتبط

الـدهانات  فلقد تبـين أن   ، PMSآلام الـ  درجة وفقاً لنسب إسهامها في التأثير على ، يةلاجالع

يـؤثر   مغطس الأعشاب، و٪ ٣٨.٨٠ بمقدار PMSالـ آلام  درجة ؤثر علىت الموضعية الطبية

الــ  آلام  درجـة  ؤثر علىالزيوت العطرية ت، و٪ ١٩.٦٠بمقدار  PMSالـ آلام  درجة على

PMS  الــ  آلام  درجـة  ؤثر علـى ت كمادات الماء الساخن، و٪ ٨.٣٠بمقدارPMS   بمقـدار

٤.٥٠٪. 
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٣٨.٨
١٩.٦

٨.٣ ٤.٥

 
 

  الدهانات الموضعية الطبية ٪٣٨.٨٠
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آلام متلازمة ما قبل الحيض  ي درجةف الممارسات العلاجية تأثير تنبؤ بمقدارال. د
Predicting Level of Therapeutic Effect on PMS 

 

من خلال معرفة قيمة الثابت  PMSآلام الـ  ي درجةيمكن حساب التنبؤ بمقدار التأثير ف 

عـن   ، يرات الدراسـة الحاليـة  نحدار لكل متغير من متغوقيمة معاملات الا ، نحدارلمعادلة الا

نحدار التالية أمكـن التنبـؤ بمقـدار    وبتطبيق معادلة الا ، طريق الدرجات الخام لهذه المتغيرات

 :اليعلى النحو الت PMSالـ آلام  ي درجةالتأثير ف

 ٤س٠.٧٥٩+  ٣س١.١٥٢ - ٢س ١.٦٢١ – ١س١.٤٥٢ +  ١٥.٤٢٧ =ص 

 . المتنبأ بها PMSآلام الـ  ي درجةمقدار التأثير ف) = ص(حيث 

رتبـاط بـين   نحدار الناتجة، تم حسـاب معامـل الا  وللتحقق من صدق التنبؤ لمعادلة الا 

الفعلية، وقد بلـغ   نودرجاته PMSآلام الـ  ي درجةالدرجات الخام المتنبأ بها لدرجات التأثير ف

آلام الــ   جةي درالتنبؤ بمقدار التأثير ف ي، مما يؤكد صدق المعادلة ف) ٠.٨٣(رتباط معامل الا

PMS من خلال متغيرات الدراسة الحالية. 

العلاجية لها دور كبير في التأثير على درجـة   تيتضح من النتائج السابقة أن الممارسا 

مرتبـة تنازليـاً    PMS، فالممارسات التي تعمل على تخفيف درجة آلام الــ   PMSآلام الـ 

، والزيوت العطرية ، ثم كمادات المـاء   الدهانات الموضعية الطبية ، فمغطس الأعشاب: كالآتي

 .الساخن
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يتضح تأثير المتناول من المأكولات والمشروبات : يمكن تلخيص النتائج السابقة فيما يلي

، وكذلك تأثير مستوى العناصر الغذائية والهرمونات فـي الـدم ، وتـأثير     PMSعلى آلام الـ 

. الغذائية المتمثلة في الممارسـات العلاجيـة  ممارسة العادات الغذائية والصحية ، والعوامل غير 

 ، الخضروات والفواكه الطازجةتناول ن وفيما يتعلق بالمتناول من المأكولات أوضحت النتائج أ

تعمل على تخفيف درجـة آلام   ، والبقول ، والبيض ، والدجاج والألبان ومنتجاتها ، ثم الأسماك

 .لنسبيةوذلك بنسب مختلفة وفقاً لأهميتها ا ، PMSالـ 

وفيما يتعلق بالمتناول من المشروبات ، أوضحت النتائج أن المشروبات التي تعمل على 

مغلي الأعشاب والنباتات ، ثم مغلـي الزهـور ،   : هي PMSتخفيف درجة آلام وأعراض الـ 

فالبردقوش ، فالمرة ، فالحليب الساخن المحلى بالعسل ، ثم الحليب الساخن غير المحلـى ، ثـم   

رتقال الطازج ، ثم الشاي الأخضر بالنعناع ، فعصير الموز الطازج بالحليـب ، ثـم   عصير الب

 .حساء القمح أو الشعير ، ثم حساء الخضروات ، ثم حساء العدس

وفيما يرتبط بمستوى العناصر الغذائية في الدم ، أوضحت النتائج أن العناصر الغذائيـة  

صر التي تعمل علـى تخفيـف درجـة الآلام    ، فالعنا PMSلها تأثير كبير على درجة آلام الـ 

البوتاسيوم ، فالمغنيسيوم ، فالكالسـيوم ، ثـم الحديـد ،    : حسب درجة تأثيرها هي على التوالي

 .فالصوديوم

ممارسـة العـادات   وفيما يرتبط بممارسة العادات الغذائية والصحية ، فقـد اتضـح أن   

ممارسـة   :وهـي  ، PMSالــ  جة آلام در في تخفيف التالية لها تأثير كبير ية والصحيةائالغذ

 .ثم تناول وجبة الإفطار قبل القيام بأي نشاط ،تباع نظام حمية اف ، الرياضة
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 ت، فقد تبـين أن الممارسـا  ) الممارسات العلاجية(وفيما يختص بالعوامل غير الغذائية 

طبيـة ،  الدهانات الموضعية ال: ، وهي PMSالعلاجية لها دور كبير في تخفيف درجة آلام الـ 

 .فمغطس الأعشاب ، والزيوت العطرية ، ثم كمادات الماء الساخن

أشهر كحد أدنى حتى يظهـر التحسـن ،    ٤ – ٣ويجب الالتزام بهذا النمط الغذائي لمدة 

وفي الحالات التي لم يظهر عليها أي تحسن في الحالة الصحية في هذه الفترة ، فيجـب عندئـذ   

الآلام نتيجة أورام في الـرحم ، أو أمـراض أخـرى لهـا     استشارة الطبيب ، فربما تكون هذه 

أن للـدورة الشـهرية   ) ٢٠٠٠(وقد ذكر الزهيري . أعراض تشبه المتلازمة وليس لها علاقة بها

دوراً كبيراً في الكشف عن العديد من الأمراض التي يمكن أن تصيب المرأة ، حيث تعتبـر مـن   

رأة ، كمـا يجـب أن تـدرك المصـابات بهـذه      مظاهر فعالية الجهاز التناسلي ونشاطه عند الم

الأعراض أن نتائج استخدام هذا النمط ليست فورية ، خاصة ما يتعلق بالنظام الغذائي ، وبالتالي 

فإنه بالصبر والإرادة والمثابرة على العلاج تظهر النتائج الإيجابية ، والتي لا تتمثل فقـط فـي   

الوضع الصحي عامة ، والـذي يفيـد    ، وإنما في حدوث تحسن في PMSعلاج أعراض الـ 

المرأة في مواجهة كل الظروف والتغيرات الفسيولوجية والتي خصها االله تعالى بها وميزها عـن  

الرجل ، كالحمل والإرضاع والنفاس ، وتحمل مسؤولية بيتها ، والسهر على رعيتها ، وتربيـة  

من هذه المتلازمة يعتبـر أيضـاً    وإن العلاج. أبنائها ، وما يحدث لها من تغيرات قبل سن اليأس

) ٢٠٠٠(وقد أكدت ذلك دراسة شـبايك وصـالح   . خط الدفاع الأول من الإصابة بهشاشة العظام

فالإعداد الجيد للحمل يعتمد على الصحة والحالة الغذائية الجيدة ، كما أن الرضاعة الجيدة تتـأثر  

لتغذية الضعيفة تؤثر على مسـتوى نشـاط   بالحالة الغذائية للأم وبكفاية نظامها الغذائي ، كما أن ا

 .المرأة وأدائها البدني عامة
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 التوصيات
 

بالوسائل الطبيعية والمتمثلة في المـأكولات والمشـروبات    PMSيفضل علاج آلام الـ  .١

والممارسات الغذائية والصحية ، بدلاً من استخدام مسكنات الألم ومضـادات الاحتقـان   

الاكتئاب والمهدئات ، حيث إنها تخفـف العـرض ولا    والعقاقير المدرة للبول ومضادات

 .تعالج السبب ، كما أن لها العديد من الآثار الجانبية

الخضروات والفواكه الطازجة وخاصـة  : (الإكثار والتنويع من تناول المأكولات الآتية  .٢

 ).ω-٦و  ω-٣التمر ، الأسماك الغنية بـ 

) والنعناع والزنجبيل والزهور وغيرهـا  كالبردقوش(تناول الحليب والمشروبات العشبية  .٣

 .وذلك بصفة عامة ، وفي فترة ما قبل الحيض بصفة خاصة

، كممارسة الرياضـة   PMSممارسة العادات الغذائية والصحية التي تخفف من آلام الـ  .٤

 .واتباع أنظمة الحمية الصحية وتناول وجبة الإفطار

ة في الغذاء كالسلق والبخار والطهي اتباع طرق الطهي التي تحافظ على العناصر الغذائي .٥

 .في الفرن

 الدهانات الموضعية كالفيكس وأبوفاس وأوميجا وغيرها مع التدليك ، واستخدام استخدام .٦

 .الزيوت العطرية ، ومغطس الأعشاب ، والكمادات الساخنة

والوقاية منها وعلاجها فـي المجتمعـات والتجمعـات النسـائية      PMSنشر ثقافة الـ  .٧

بصفة خاصة كالمنتديات الثقافية والجمعيات الخيرية ، وفي الأنشطة العلميـة   والرجالية

 .المختلفة
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ولأن الأم هي المربية الأولى ، فلابد أن تكون على بصيرة بما يحدث لها من تغيـرات   .٨

منعاً لحدوث أي آثار سلبية تجاه أبنائها انفعالاتها  وتعلمها لبناتها ، كما يجب عليها ضبط

 .وأسرتها

ءاً لحدوث الخلافات الزوجية في هذه الفترة والتي قد تؤدي إلى الطلاق يجب علـى  ودر .٩

الزوج تفهم التغيرات التي تحدث في هذه الفترة ، وتجنب اتخاذ القـرارات والحـوارات   

 .النفسية ، حتى لا تتوتر العلاقة الزوجية والتي تبنى عليها سعادة الأسرة بأكملها
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 .مزيدة ومنقحة ، بدون دار نشر ، جدة ، المملكة العربية السعودية ٢، ط  "العقم 

ابن سينا  ، "الهرمونات ودورها في حياتنا" : )م٢٠٠٢(عبدالعزيز، محمد كمال  -٣٩

 .القاهرة ، مصر

، مجموعة النيل  ١، ط  "تقييم الحالة الغذائية":  )م٢٠٠١(عبدالقادر، منى خليل  -٤٠

 .العربية ، القاهرة ، مصر

،  ، إشراقات "مه ، أدواته، أساليبهالبحث العلمي مفهو":  )م٢٠٠٣(عبيدات، ذوقان  -٤١

 .الأردن

)" مقال(تأثير المشروبات الغازية على العظام ): "م٢٠٠٥(صالح  العقيل ، ماجد بن -٤٢

 .٨٠، مجلة التغذية والصحة ، ص ٢٢، العدد 

العمودي ، نادية صالح وبخاري ، آمال أحمد والشريف ، فاطمة الزهراء  -٤٣

تطور النمط الغذائي وإستهلاك الفرد من العناصر الغذائية في عشرين " ): م١٩٩٩(

الموازنات الغذائية للمملكة العربية السعودية على مدى الفترة  عاماً من خلال دراسة

،  ١٩، نشرة معهد التغذية بجمهورية مصر العربية ، مجلة  )م١٩٩٥ – ١٩٧٤(

 .١١١-٣٢، ص  ١العدد 

 ،" موسوعة النباتات الشافية والمكملات الغذائية) : "م٢٠٠٣(العيد ، صبحي شحاته  -٤٤

 .)٢٤٩،   ٨١(الأردن ، ص  ، دار الكندي ، ١ط



 ١٩٣

، دار  ١، ط "  موسوعة جسم الإنسان أجهزته ووظائفها) : " م٢٠٠٠(فتحي ، آدم  -٤٥

 .الفكر العربي ، بيروت ، لبنان

، دار الجيل للنشر ، بيروت ، لبنان " حياة المرأة وصحتها): "م١٩٩٢(فرح ، نادية  -٤٦

 .، دار سينا للنشر ، القاهرة ، مصر

منَقَّحة ، دار  ٨، ط  "ذاء والتداوي بالنباتقاموس الغ"): م١٩٩٥(قُدامة ، أحمد  -٤٧

 .النفائس ، بيروت ، لبنان

، دار المكتبي ، سوريا ،  ٢، ط" غذاء المرضى" : )م٢٠٠١( الكزبري ، عبد الملك -٤٨

 .٩٥ص 

 "كيف تتغلبين على مشاكل الدورة الشهرية؟ " ) : م٢٠٠٧(ماسون ، ماري كلير  -٤٩

 .للنشر والتوزيع ، القاهرة ، مصر، دار الفاروق  ١ترجمة خالد العامري ، ط

السكريات "): م٢٠٠٠(المدني ، خالد بن علي و قمصاني ، طه بن عبداالله  -٥٠

، دار المدني ، جدة ، المملكة العربية  ١، ط  "والنشويات بين الصحة والمرض

 .السعودية

، الغذاء والتغذية  "تغذية أطفال المدارس والمراهقين"): م٢٠٠٢(المدني ، خالد  -٥١

اب الطبي الجامعي ، منظمة الصحة العالمية ، أكاديميا انترناشونال ، بيروت ، الكت

 .لبنان

، دار  ١، ط "  التغذية خلال مراحل الحياة) : " م٢٠٠٥(المدني ، خالد بن علي  -٥٢

 .المدني ، جدة ، المملكة العربية السعودية

، دار  ١ط،  "الرياضة والغذاء قبل الطبيب والدواء"): م٢٠٠١(المصري ، نديم  -٥٣

 الفكر ، دمشق ، سوريا



 ١٩٤

، "  المشاكل الزوجية فوائدها وفن احتوائها) : " م٢٠٠١(المطَوع ، جاسم بن محمد  -٥٤

 .، مؤسسة الفؤاد بعينو ، بيروت ، لبنان ١ط 

، رشاد برس للنشر ، " موسوعة الأعشاب والنباتات): "م٢٠٠٥(الملا ، محمود  -٥٥

 .بيروت ، لبنان

، دار اشبيليا ،  ١، ط "  أسس إعداد الأطعمة): " م٢٠٠٣(متولي ، إيمان محمد  -٥٦

 .المملكة العربية السعوديةالرياض ، 

، دار الطباعة  ١، ط  "علم حياة الإنسان"): م١٩٩٨(محمد ، مدحت حسين خليل  -٥٧

 .والنشر الإسلامية ، القاهرة ، مصر

دار القلم ،  ١، ط " القيمة الغذائي للأطعمة): "م٢٠٠١(مصيقر ، عبد الرحمن عبيد  -٥٨

 .، دبي ، الإمارات العربية المتحدة ، دار النيربين ، دمشق ، سوريا

، الغذاء والتغذية " قياس الحالة التغذوية في المجتمع): "م٢٠٠٢(موسى ، وفاء  -٥٩

الكتاب الطبي الجامعي ، منظمة الصحة العالمية ، أكاديميا انترناشونال ، بيروت ، 

 .لبنان

، مكتبة القرآن ، القاهرة ، "  من تجاربي للنساء فقط" ) : م١٩٨٦(النجار ، فاطمة  -٦٠

 .مصر

مدخل في الاقتصاد "): م١٩٩٧(نوار ، إيزيس عازر ولطفي ، تسبي محمد رشاد  -٦١

 .، دار المعرفة الجامعية ، الإسكندرية ، مصر "المنزلي

أساسيات الغذاء "): م٢٠٠٣(نوار ، إيزيس عازر ولطفي ، تسبي محمد رشاد  -٦٢

 .ار المعرفة الجامعية ، الإسكندرية ، مصر، د "والتغذية



 ١٩٥

، دار المعرفة الجامعية ،  "الغذاء والتغذية"): م٢٠٠٤(نوار ، إيزيس عازر  -٦٣

 .الإسكندرية ، مصر

التقنين الغذائي "): م٢٠٠٥(نوار ، إيزيس عازر ولطفي ، تسبي محمد رشاد  -٦٤

 .، مكتبة بستان المعرفة ، كفر الدوار ، مصر "وتخطيط الوجبات

، ترجمة الدار  ١، ط " دليل صحة وعافية المرأة): "م٢٠٠٢(ين ، ليسلي هيك -٦٥

 .العربية للعلوم ، دار الشروق

،  ٢ ، ط "التحاليل الطبية ودلالاتها المرضية":  )م٢٠٠٠( االله الوهيبي، سليمان عبد -٦٦

 .، الرياض ، المملكة العربية السعودية ةمطابع الجمعة الإلكتروني

" المعالم النفسية لشخصية المرأة في القران الكريم): "م١٩٩١(ياركندي ، هانم محمد  -٦٧

 .، مؤسسة مكة للطباعة والإعلام ، مكة المكرمة ، المملكة العربية السعودية ١، ط 
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 العربي  الملخـص
 

 )مأكولات ومشروبات(يم المتناول من المواد الغذائية يأجري هذا البحث بهدف دراسة تق

آلام متلازمة ما قبل الحيض ، كما تضمنت هذه الدراسة تقـدير   درجة من في التخفيف اوأثره ،

يـة  ائلعادات الغذاالعناصر الغذائية والهرمونات في الدم في فترة ما قبل الحيض ، وأيضاً دراسة 

آلام متلازمة ما  من درجة وأيضاً دراسة الممارسات العلاجية وعلاقتها في التخفيف ، والصحية

 .قبل الحيض

 ٢٢٠والتي بلغـت   ، ة البحثنيعاستهدفت الدراسة وصف لبعض خصائص أفراد  أيضاً

، وقد أخذت هذه الخصائص لتوضيح وصف متكامل لطبيعة الإناث تحـت   من فئات مختلفة أنثى

 ،سن الزواج  ،ة جتماعيالحالة الا،  سن البلوغ ،الوظيفة  ،الحالة  ،التعليم  ،الدراسة مثل العمر 

الأعراض ، التغيب عن الدراسة أو العمل أو ترك المعاناة من عدد أيام  رية ،الدورة الشهانتظام 

أيضاً استهدفت الدراسة توضـيح الآثـار    .النشاط المعتاد ، مراجعة الطبيب أو دخول المستشفى

 .السلبية الاجتماعية المترتبة على وجود الآلام

ستبيان على ولقد اشتمل الا ، ستبيان والمقابلة الشخصية كوسيلة لجمع البياناتاستخدم الا

واحتـوى علـى    ، وتم تقسيمه إلى مأكولات ومشـروبات  ، جزء خاص بدراسة الغذاء المتناول

وبنيت الجداول على أساس أن لكل شخص نمطاً معيناً ثابتاً من  ، جداول لدراسة التاريخ الغذائي

 ، مـدة معينـة   خـلال فرد عادة ويستخدم لقياس وتحديد ما يتناوله ال، الغذاء المعتاد عليه يومياً 

يـة  ائحتوى الاستبيان على أسئلة وجداول لدراسة العادات الغذاأيضاً . وقيست تكرارات التناول 

 .وكذلك الممارسات العلاجية  ، والصحية

الـدم فـي    العناصر الغذائية والهرمونات فيأيضاً بنيت الجداول على أساس قياس نسبة 

 .اء بعض التحاليل المعمليةفترة ما قبل الحيض عن طريق إجر
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جمع البيانات وتفريغها وتحليلها إحصائيا باسـتخدام معامـل ارتبـاط بيرسـون      قد تمو

أيضا تحليـل   ،الآلام  درجة تحديد الأهمية النسبية للمتغيرات المستقلة وعلاقتها بتخفيف ختباروا

آلام درجـة  يرات المسـتقلة و التباين أحادي الجهة لتحديد العلاقة الانحدارية التي تربط بين المتغ

 .متلازمة ما قبل الحيض

 Step – wise analysisأيضـا اسـتخدم التحليـل الانحـداري المتعـدد المرحلـي       

Regression    لتحديد أولويات وترتيب المتغيرات المستقلة حسب نسب إسهامها في التباين فـي

يد أولويات تلك المتغيرات تبعـاً  وتحد)  متلازمة ما قبل الحيض آلامدرجة ( قيمة المتغير التابع 

لام باسـتخدام  الآ درجـة  لشدة تأثيرها على المتغير التابع وتم حساب التنبؤ بمقدار التـأثير فـي  

 .المعادلة الإنحدارية

٪ من أفراد العينة تتغيب عن الدراسة أو العمل ٩٧.٣٣ولقد اتضح من دراسة النتائج أن 

يجة للمعاناة من أعراض وآلام المتلازمة والتي أدت إلـى  الذي تقوم به نت المعتاد النشاطتترك أو 

نتاج والعمل وانخفاض النشاط ، وترتب علـى ذلـك   العديد من المشاكل المتعلقة بالقدرة على الإ

جتماعية تمثلت في فقد المـرأة علاقتهـا بـأقرب    وجود الكثير من الآثار السلبية في العلاقات الإ

 .يةالأسر علاقةي الالأشخاص إليها مع حدوث اضطرابات ف

ولقد تبين من الدراسة أن تناول الخضروات الطازجة ذات أهمية نسبية عالية جـدا فـي   

 ـ يليه ، حيث احتلت المركز الأول ، الآلام درجةتخفيف   ـا تناول الفواكه الطازجـة الت ت ي احتل

 ومنتجاتهـا  لبانلأا تناول ت المركز الثالث ، يليهاي احتلالمركز الثاني ، يليها تناول الأسماك الت

يليـه تنـاول    ، ي احتل المركز الخـامس ا تناول الدجاج والذيليه ، المركز الرابع تي احتلوالت

سهام هذه الأطعمة في التخفيف إوبلغت نسبة  ، يليه البقول ، احتل المركز السادس والذي البيض
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ــى ٠.٢٠ -٪ ١.٩٠ -٪ ١١.٨٠ -٪ ١٣.٢٨ -٪ ١٣.٦٠ -٪ ١٨.٩٠ -٪ ٣٥.٤٠ ٪ علــ

 .ليالتوا

والبقـدونس   البـابونج " مثـل   والنباتات لي الأعشابمغولقد تبين من الدراسة أن تناول 

ذات أهمية بنسبة عالية جـداً فـي   "   واليانسونوالكركديه والحلبة والزنجبيل والقرفة والكراوية 

 ـ ، حيث احتلت هذه المجموعة المرتبـة الأولـى   ، تخفيف حدة الآلام  ،مغلـي الزهـور    ايليه

 الطـازج  عصـير المـوز   ثم ، المحلي بالعسل ثم ، الحليب الساخن ثم لمرة ،ا ثم قوش ،فالبرد

سهام هذه إوبلغت نسبة ،  الطازج عصير البرتقال ثم ، محلىالساخن غير الحليب ال ثم ، بالحليب

 -٪ ٧.٢٠ -٪ ٩.٤٠ -٪ ١٤.٨٠ -٪ ٢٥.٩٠ -٪ ٢٦.٧٠المشروبات في التخفيف من الآلام 

 .لتوالي٪ على ا٣.٢٨ -٪ ٣.٨١

الدم تبـين أن عنصـر البوتاسـيوم ذو    وبدارسة مستوى العناصر الغذائية والهرمونات ب

يليـه   ، حيث احتل المركز الأول ، قبل الحيض ماي تخفيف حدة آلام متلازمة أهمية عالية جداً ف

لام الآ درجـة  سهامها في التأثير علـى إوبلغت نسب  ، سيوم ثم الكالسيوم ثم الحديديعنصر المغن

 أوضـحت ٪ على التوالي وعلى العكس من ذلك ، ٨.٣٠ -٪ ١٤.٥١ -٪ ١٤.٨٠ -٪ ٢٣.٤٠

سـتروجين  وهرمـوني الإ  ، كـوز ووالجل جلسـريدات الثلاثيـة  النتائج ارتفاع نسب كل مـن ال 

 درجـة  فـي زيـادة   ، مما كان له أثر كبير في فترة ما قبل الحيض ، رون في الدميتيسوالبروج

 .الآلام

 آلام درجـة  تخفيـف أو زيـادة   فـي  ية والصـحية ائلعادات الغذوعند دراسة ممارسة ا

،  حيث احتلـت المركـز الأول   ، ة عاليةبممارسة الرياضة ذات أهمية بنس المتلازمة ، وجد أن

فطار قبل الذهاب للعمل أو القيام بأي نشاط ، وبلغـت  م تناول وجبة الإث يليها اتباع نظام حمية ،

 ٪ على التوالي١٤.٧٠ -٪ ١٩.٣٠ -٪ ٣٥.٥الآلام  درجة سهام هذه العادات في تخفيفإنسبة 
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 ـ اتالمذاق العالي في السكر وكذلك الأطعمة ذ اتفي حين أن تناول الأطعمة ذ ، ذاق العـالي  الم

 .الآلام درجة في زيادة في الملح كان له دور

ئج وقد أوضحت النتا ، الآلام درجة دراسة الممارسات التي تستخدم كعلاج لتخفيف تتم

عمل  ايليه ، كعلاج احتل المركز الأول من حيث الأهمية النسبية استخدام الدهانات الموضعيةأن 

 ـ ، دات الماء الساخناعمل كم ايليه ، استخدام الزيوت العطرية ايليه ، مغطس الأعشاب  توكان

٪ ٨.٣٠ -٪ ١٩.٦٠ -٪ ٣٨.٨٠لام الآدرجـة   سهام هذه الممارسات العلاجية في تخفيفإنسبة 

في حين أن الاستحمام بماء دافئ أو استخدام ماء دافئ وملح للقدمين غير  ، ى التوالي٪ عل٤.٥٠

 .حصائياًإدال 

سـبوع أو  بضرورة تصحيح النظام الغـذائي خـلال الأ   نوصيوبناء على هذه النتائج 

دة المتناول من الخضروات وذلك بزيا ، واتباع نظام غذائي صحي ، الأسبوعين السابقين للحيض

والتقليـل مـن    ، البقـول و ،البيض ، و جاجالدو ،الألبان و ،الطازجة ، وكذا الأسماك  والفواكه

المعلبـة  وبتعاد عن الأغذية المحفوظة والا ، الأغذية ذات المستوى العالي في السكريات والدهون

 .وكذا الوجبات السريعة

 ـبالإوصي نيضاً أ  ،لحلبـة  ا ،البقـدونس   يكثار من تناول المشروبات المفيدة مثل مغل

فهي تسـاعد علـى تخفيـف     ، وزيادة السوائل ،والشاي الأخضر  ،وشرب الحليب  ،وية االكر

 .الأعراض

مثـل ممارسـة    ، الصحيح منها الحياتية وتعزيزبتعديل بعض العادات  أيضاًوصي كما ن

 .ات الملح أو السكر العاليطعمة ذبتعاد عن الأوالا ، وتناول وجبة الفطور ، الرياضة
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 مفكرة لتقويم ورصد المظاهر اليومية لمتلازمة ما قبل الحيض
 

 ١٤ ١٣ ١٢ ١١ ١٠ ٩ ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ أيام الأسبوع

               الإكتئاب أو الحزن

سرعة (التوتر أو فرط الحساسية 

 )الاستثارة
              

               القلق أو العصبية

               قالغضب ، العدوانية ، الضي

               نوبات صراخ

               انتفاخ اليدين أو القدمين

               ترهل وانتفاخ الصدر

               انتفاخ البطن

               تشنجات أسفل البطن

               ألم في الظهر

               صداع

               إرهاق

               انعدام الشهية/ ازدياد 

               الموالح/ اشتهاء الحلويات 

               قلة النوم

               )تذكر(أخرى 

 تعاني من أعراض عادية) ب( ١٠٠ – ٤١،      لا تعاني من أعراض) أ( ٤٠ - ٠: الحالة
 عراض شديدةأ) د( ٢٢٤ – ١٩١،     أعراض متوسطة الشدة) ج(  ١٩٠ - ١٠١  

Allen, et al (١٩٩١) 
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 استمارة تقييم أعراض ما قبل الحيض
 
عند عدم وجود العرض في فترة الـ ) ١(ضعي دائرة حول الرقم الذي يمثل الرقم  

PMS  إلى ) ١(في حالة وجود العرض بشدة ، وبعد استخدام العلاج يشير الرقم ) ٦(، والرقم

 .ن واضح بشدة في العرضيمثل حدوث تَحس) ٦(عدم حدوث تغير نتيجة العلاج ، والرقم 

 ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ العرض

       ألم ، ترهل وتضخم وانتفاخ بالصدر. ١

       عدم القدرة على القيام بالواجبات. ٢

       الشعور بكرب شديد في هذه الفترة. ٣

       المعاناة من التوتر واختلاف المزاج. ٤

       الحزن والضيق. ٥

       اصل والعضلات وتصلب الأربطةآلام في الظهر والمف. ٦

       زيادة الوزن باستمرار. ٧

       ألم وثقل في البطن. ٨

       انتفاخ البطن والتعب والإعياء واحتباس البول. ٩

       انتفاخ عام في الجسم. ١٠

 

 

 بيانات هذه الاستبانة سرية ولا تستخدم إلا للبحث العملي :ملاحظة 

Allen, et al (١٩٩١) 
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 : ...............ةرقم الاستمار
 ت الديموجرافيةبياناال: أولاً
 ): ....................................................................اختياري ( الاسم  -
  : ..............................العمر -
 متوسط  ابتدائي  تقرأ وتكتب  أُمي  :المستوى التعليمي -
  ثانوي  امعي أو أعلىج 

 ..: ..................سن الزواج - : .....................سن البلوغ -

 مطلقة  أرملة  متزوجة  غير متزوجة  :الحالة الاجتماعية -

 معلمة  لا تعمل  طالبة  ربة أسرة  : الوظيفة -
  ،تذكر  أخرى....... :....................................... 

   ................... ؟حيضكم عدد أيام ال -

 لا  نعم  ھل الدورة الشھریة منتظمة ؟

 :من الأعراض التاليةأعاني   لا أعاني  هل تعاني من آلام ما قبل الحيض؟ -
 مغص  تشنجات بالبطن  تورم الثدي  تورم الأطراف  زيادة في الوزن  صداع  قيء 
 درات اشتهاء الكربوهي  الإسهال  غثيان  لام بالظهرآ  آلام بالمفاصل  الهيجان  سرعة الانفعال 
 الغضب والقلق  الميل للبكاء  إجهاد عام  أخرى ، تذكر.......................... :.............. 

 يوم)        : (    الألممدة  ........: ..................أعاني قبل نزول الحيض فقط من  -

 يوم: (           ) مدة الألم : .........................أعاني أثناء نزول الحيض فقط من  -
 يوم: (           ) مدة الألم : ................................أعاني قبل وأثناء الدورة من -
 لا  نعم  ين به؟هل تؤدي هذه الآلام إلى التغيب عن العمل أو النشاط الذي تقوم -
 .................... لو كانت الإجابة بنعم ، كم عدد الأيام في المتوسط؟ -
   لا  نعم  هل راجعت الطبيب بسبب هذه الآلام؟ -
   لا  نعم  هل تؤدي هذه الآلام إلى التنويم بالمستشفى؟ -
في حالة الذهاب إلى المستشفى يكون العلاج   -

 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  بالحقن؟   

 )٢،  ١(  حقنة  حبوب مسكنة  :العلاج المتبع عند زيارة الطبيب -
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 العادات الغذائية: ثانياً

 
 
 
 
 
 
 

 ..............................................ما هي الحبوب المسكنة التي يصفها الطبيب؟  -
 ........................................................ما هي الحقن التي يصفها الطبيب؟  -

  لا  نعم  هل تستخدمين حبوب منع الحمل؟ -

 مرتان مرة تكرار تناول المأكولات والمشروبات
٣ 

 مرات
٤ 

 مرات
٥ 

 مرات
٦ 

 يومياً مرات
نادراً أو 
 لا أتناول

         الخضروات الطازجة
         الفواكه الطازجة
         علبةالخضروات الم

         الفواكه المحفوظة
         اللحوم الحمراء

         الدجاج
         الأسماك

         البيض
         )العدس ، الفول ، اللوبيا ( البقول 

         الألبان ومنتجاتها
         النشويات 
البسبوسة ، الكنافة ، الجاتو ، ( الحلويات 

 )يك ، البسكويت السكاكر ، الك
        

         الأطعمة المحفوظة والمعلبة
         الوجبات السريعة
         الأطعمة المملحة
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 والصحية يةائالعادات الغذ: اًلثثا
 

هل تتناولين وجبة الإفطار قبل الذهاب للمدرسة أو  -
 العمل؟

 ًدائما  ًأحيانا   ًنادرا  ًأبدا 

 التحمير  التسبيك  الفرن  الشوي  البخار  السلق  ة المفضلة في الطهي؟ما الطريق -

 لا  نعم  هل تفضلين الطعام ذو المذاق العالي في الملح؟ -

هل تفضلين الطعام ذو المذاق العالي في  -
 لا  نعم  السكر؟

 ......................................؟ الحيض ما هي الأغذية التي تفضلين تناولها أثناء  -
 ......................................؟ الحيض  قبلما هي الأغذية التي تفضلين تناولها  -

 

 :م أثناء الدورة الشهرية أتناوللاعادات غذائية مرتبطة بتخفيف الآ
 

 أبداً نادراً أحياناً دائماً 
     مشروب البابونج. ١
     مشروب الحلبة. ٢
     يب ساخن غير محلىحل. ٣
     حليب ساخن محلى بالعسل. ٤
     شاي أحمر. ٥
     شاي أخضر بالنعناع. ٦
     القرفة. ٧
     الزنجبيل. ٨
     اليانسون. ٩

     الكراوية. ١٠
     مغلي البقدونس. ١١
     قشر البن. ١٢
     المرة. ١٣
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 أبداً نادراً أحياناً دائماً 
     القهوة العربية. ١٤
     هالكركدي. ١٥
     القهوة التركية. ١٦
     مغلي الزهور. ١٧
     مغلي البردقوش. ١٨
     عصير البرتقال الطازج. ١٩
     عصير الموز الطازج بالحليب. ٢٠
     حساء القمح أو الشعير. ٢١
     حساء الخضروات. ٢٢
     حساء العدس. ٢٣
     حساء مسلوق الدجاج. ٢٤
     محساء مسلوق اللح. ٢٥
     : .....................أخرى، تذكر. ٢٦

     
 

   لا  نعم  هل تمارسين الرياضة؟ -
فاذكري نوع الرياضة التي تمارسينها ؟ .. إذا كنت تمارسين الرياضة 

........................ 
 لا  نعم  هل تتبعين نظام حمية معين -

: إذا كانت الإجابة بنعم ، فاذكريه 
........................................................... 

 الحيضعندما أعاني من آلام ): الممارسات العلاجية(العوامل غير الغذائية : رابعاً
 :فقد استخدم الحيضقبل  ما أو آلام

 

.........) فيكس،أبوفاس،(دهان موضعي  -١
 :..........................دهان آخر اذكريه

 ئماًدا  ًأحيانا  ًنادرا  ًأبدا 
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 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  )البابونج(مغطس الأعشاب *  -٢
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  )المرامية(مغطس *     
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  )المرة(مغطس *     
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  )قربة ( كمادات الماء الساخن  -٣
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  الاستحمام بماء دافئ -٤
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  حمام ماء دافئ وملح للقدمين -٥
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  (          )اذكريه . دهان بزيت عطري -٦
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  (       )ريها اذك. مغطس زيوت عطرية -٧
 أبداً  نادراً  أحياناً  دائماً  (                      )أخرى ، اذكريها  -٨

 

 :جتماعيةالعلاقة الأسرية والإ: خامساً

 

قبل الدورة بأسبوع  
 أو أسبوعين

أثناء الدورة 
 الشهرية

 كلتا الحالتين

الوالدين (فاهم مع تحدث خلافات أو سوء ت
 )أو الإخوة أو الزوج

   

يحدث إهمال لبعض الأنشطة التي أقوم بها 
 في المنزل

   

مع والـدي  / أقصر في واجباتي الزوجية 
 وإخوتي

   

   تحدث خلافات ومشاجرة مـع المسـتخدمين  
 ) السائق – المربية – الخادمة( 

   

يحدث سوء تفاهم وخلاف مـع رئيسـتي   
 وزميلاتي

   

يحدث خـلاف بينـي وبـين صـديقاتي     
 المقربات
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 :ساعة ٢٤سجل تناول الغذاء خلال : سادساً
 

الوجبا
 ت

 كمية الغذاء المتناول
طريقة 
الطهي

* 

الأغذ
ية 

المأكو
 لة

صح
ن 
 كبير

صح
ن 
متو
 سط

صح
ن 
صغ
 ير

ملع
قة 
 أكل

ملع
قة 
 شاي

حبة 
متوسط

 ة

حبة 
كبير

 ة

كو
 ب

عل
 بة

قطع
 ة

شريح
 ة

 الفطور
 
 
 

            

ما بين 
الفطور 

والغدا
 ء

             

 الغداء
 
 
 

            

ما بين 
الغداء 
والعشا

 ء

             

 العشاء
 
 
 

            

بعد 
العشاء 

قبل (
 )النوم

             

 .وكمية الزيت المضافة) تسبيك  –تحمير  –شي ( طريقة الطهي * 
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 )قبل الباحثة يعبأ من (   :التحاليل المعملية: سابعاً
 

 التشخيص النسبة القياسية ة في الدمنسبال العنصر
 Caالكالسيوم 
 Mgالمغنيسيوم 

 Kالبوتاسيوم 

 Naالصوديوم 

 Feالحديد 

  Glcجلوكوز

   

    الجلسريدات الثلاثية
    هرمون الإستروجين

هرمون 
 البروجيستيرون
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Summary 
 

This research was undertaken to study and evaluate intakes of food 

and beverages as well as life style practices and their impact on soothing 

premenstrual syndrome in females . 

To fulfill these objectives it was needed to :- 

a) study characteristics of the research sample including : age , level of 

education , work status , ages at puberty and marriage, regularity of 

menstruation , premenstrual syndrome and their effects on their 

social relations . 

b) Determine the premenstrual levels of blood nutrients and hormones . 

c) Find out some dietary and health habits . 

d) Study therapeutic practices to reduce the premenstrual syndrome . 

The sample comprising ٢٢٠ females was chosen from those in the 

out-patient clinic in hospitals and also from regular and irregular 

students of the faculty of Home Economics , Makkah . 

The data was collected by an interview questionnaire which included 

information on food and beverages , dietary history , health habits , and 

therapeutic practices . 

Levels of premenstrual blood nutrients and hormones were 

determined in the laboratory .  

The data were tabulated and treated statistically using pearson 

correlation , special test  to determine relative importance of 

independent variables and its relation in soothing the premenstrual 

syndrome , and one-way analysis of variance to determine the 

regression relation between the independent variable and the degree of 

premenstrual syndrome.  

The results revealed that ٩٧.٣٣% of the sample were absent due to 

suffering of severe pain which reduced their activity and ability to work , 
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the pain also affected negatively their mode and this was reflected on the 

relation between the subject and her nearest person and this caused 

disorders in the family atmosphere. 

Concerning the effect of food intake on soothing the pane , The data 

revealed that fresh vegetables had the best effect followed by fresh fruits . 

Intakes of fish , milk and its products , poultry , eggs and  legumes 

occupied the third , fourth , fifth , and sixth positions , respectively. The 

contributions of these foods were ١٣.٢٨ , %١٣.٦٠ ,%١٨.٩٠ %٣٥.٤٠% , 

١.٩ , %١١.٨٠% , and ٠.٢٠%, respectively . 

In relation to drinking boiled plants and herbs extracts like 

Chamomile , fenugreek , cinnamon , anise , caraway  , and hibiscus were 

very effective in reducing the pain. These were followed by extracts of 

boiled flowers , Marjorana , and Myrra . Also warm milk with honey , 

banana – milk mixture , plane milk , and orange juice , contributed in 

soothing the pain at levels ٧.٢٠ , %٩.٤٠ , %١٤.٨٠ , %٩٠ .٢٥ , %٢٦.٧٠% ., 

٣.٨١% respectively .  

As for blood analysis data , the results showed that potassium was 

the best in reducing the premenstrual syndrome followed by magnesium , 

then calcium and iron. The contributions of these elements in reducing the 

pain were ١٤.١٥ , %١٤.٨٠ , %٢٣.٤٠% and ٨.٣٠% respectively.  

On the contrary , the results of blood analysis showed that elevation 

of blood lipids , glucose , estrogen and progesterone caused severe pain . 

As for life style practices , the data showed that physical activity was 

the best in reducing the pain , then dietary habits , as well as the practice 

of eating breakfast work . 

The contributions of these factors in reducing the premenstrual pain 

were ٣٥,٥% , and ١٤,٧٠% respectively . 

On the other hand , eating sweets or very salty foods increased the 

pain . 
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Concerning other practices to reduce the pain , using ointments 

spreads was the best in reducing the pain fallowed by immersing the 

body in water treated with some herbs, then immersing the body in 

water treated aromatic oils , followed by using water poultice. The 

contributions of the factors were ١٩,٦٠  ,  %٣٨,٨٠%  ,  and  ٤,٥٠%  

respectively. While using warm water with salt for the feet were not 

significant. 

According to these results it is recommended to:-  

- Improve dietary habits during the first and second weeks before 

menstruation. 

- Increase intakes of fresh vegetables and fruits , fish, milk and its 

products , poultry , eggs and legumes . 

- Decrease intakes of sweets , salty foods , and lipids . 

- Increase drinking boiled herbs extracts as parsley , fenugreek , 

caraway , milk , green tea . 

- Avoid canned food and fast meals . 

- Modify life style and increase daily activity . 
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