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صُُمم هذا الدليل  ليساعدك في فهم تعقيدات متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات PCOS بوضوح تام ويمنحك القوة في 
مواجهتها. إنه ليس مجرّّد مجموعة من الإرشادات، بل دعوة حقيقية لاستعادة التحكم في رحلتك الصحية. نحن ندرك تمامًًا 

كم أن تجربة PCOS قد تكون محبِِطة ومربِكِة، ولكن مع كل خطوة تتخذينها نحو فهم هذه الحالة وإدارتها، فأنتِِ لا تعالجين 
الأعراض فحسب؛ بل تُُعززين صحتكِِ ككل.

إذا كنتِِ ممن يعانين من هذه المتلازمة، فقد تشعرين بأنك فقدتِِ السيطرة على جسدك، وكأن لا خيار أمامك سوى التكيّّف 
مع الأعراض. ولكن نحن هنا لنذكّّرك أن لجسدك لغة خاصة، وأنك قادرة على تعلمها وفهمها، ونحن جاهزات لمساعدتك على 

فكّّ رموزها.

هدفنا هو مساعدتكِِ على استعادة السيطرة على جسمكِِ، ونحن نؤمن بقدرتك على تحقيق ذلك من خلال العمل بتناغم مع 
إيقاعه الطبيعي. لا حاجة لمحاربة جسدك، بل لاحتوائه وفهمه.

من خلال هذا الدليل، سنقدّّم لك كل المعلومات التي تحتاجين إلى معرفتها عن PCOS، ونطلعك على كل ما لم يُُقال لكِِ في 
عيادة الطبيب عن أصل هذه المتلازمة وأسبابها، إلى العلاجات الممكنة، وحتى الخرافات والتصورات الخاطئة المنتشرة عنها، 

كما وفي كل قسم، سنقترح خطوات عملية يمكنكِِ البدء بها الويم.

 بعدًًيا عن الحلول السطحية، نحن نؤمن بأن الشفاء يبدأ من الداخل، من الفهم، من الإصغاء إلى نفسك، ومن العمل 
بانسجام مع جسمك. هدف هذا الدليل هو مساعدتكِِ على بناء علاقة متوازنة مع جسدك، وتزويدك بالأدوات التي تمكنك من 

قيادة رحلتك نحو التعافي.

سعدنا بمجيئك.

خضعت هذه المقالة للمراجعة والتدقيق الطبي من قبل برنامج “الصحة الجنسية 
.)AUBMC( في المركز الطبي بالجامعة الأميركية في بيروت )WISH( ”المتكاملة للمرأة

برنامج مخصص لتمكين النساء وتثقيفهن وعلاجهن عبر تناول جميع مسائل الجنسانية، 
والحقوق والصحة الجنسية والإنجابية.

Women Integrated
Sexual Health Program
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لنبدأ من البداية بتعريف متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات بشكل صحيح. متلازمة PCOS ليست مجرد اضطراب يؤثر على 
الإنجاب، بل هي حالة أيضية وهرمونية تؤثر في جوانب متعددة من صحتك العامة من عدة نواحٍٍ.

في هذا الدليل، سنشبّّه جسمك بالأوركسترا لتوضيح بعض النقاط الأساسةِِي. فهذه الأوركسترا تحتاج إلى أدوات موسيقية 
مختلفة )ومن بينها الهرمونات( لتعزف بتناغم.

في حالة الإصابة بـPCOS، بعض هذه الأدوات تعزف بصوت عالٍٍ جدًًا، في حين أن أخرى بالكاد تُُسمع، مما يؤدي إلى خلل في 
الإيقاع الطبيعي للجسم.  

اللافت في متلازمة PCOS هو أنها تظهر بشكل مختلف لدى كل امرأة — تمامًًا كبصمة الإصبع، فإن تجربتك مع  هذه المتلازمة 
فريدة من نوعها. فقد تعاني امرأتان من نفس الحالة، لكن بأعراض مختلفة تمامًًا، أو بأعراض متشابهة ولكن بدرجات 
متفاوتة من الشدة. ولهذا السبب غالبًًا ما يُُشار إلى PCOS على أنها حالة تمتد عبر طيف واسع من الأعراض والتجارب. 

١ من كل ١٠ نساء في سنّّ الإنجاب حول العالم تُُعاني من متلازمة 
المبيض متعدد التكيّّسات

١ من كل ٧ نساء في سنّّ الإنجاب في بعض مناطق الشرق الأوسط 
تُُعاني من متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات

ما هي متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات
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أحد أهم مفاتيح فهم PCOS هو إدراك أن الأعراض تختلف من امرأة لأخرى — من حيث النوع والشدة. عدم ظهور كل 
الأعراض لا يعني أن حالتك غير حقيقية. كل تجربة فريدة، وهذا التنوّّع طبيعي تمامًًا.

التعرف على الأعراض

الأعراض الجسدية:

عدم انتظام الحيض او 
انقطاعه

زيادة نمو الشعر 
في الوجه أو الجسم 
)ويُُسمى فرط الشعر(

ظهور حب الشباب أو 
البشرة الدهنية

ة ظهور تكيّّسات صغريّر
 على المبايض

صعوبة في الحمل 
)انخفاض الخصوبة(

الأعـــــــــــــــــــــــرــاض 
الـــجســـــــــديــــــــــــة

ظهور بقع داكنة في 
الجلد، خاصة في 

ثنيات الجسم

ترقق أو تساقط شعر 
فروة الرأس

زيادة الوزن أو صعوبة 
فقدانه
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الأعراض النفسية والعاطفية:

من الضروري أن تعرفي:

PCOS ليس من الضروري أن تظهر عليكِِ كل هذه الأعراض لتكوني مصابة بمتلازمة

قد تتغير أعراضكِِ بمرور الوقت.

العلاج الفعّّال يختلف من امرأة لأخرى.

يمكن أن يؤدي الإجهاد، وسوء التغذية، وقلة ممارسة الرياضة، وأنماط النوم غير المنتظمة إلى تفاقم هذه الأعراض.

مشاكل في النوم
صعوبة في تقبّّل شكل 

الجسد

تقلبات في المزاج

الشعور بالإحباط أو 
العجز

الشعور بالإرهاق القلق والاكتئاب
المستمر

الأعــــــــــــــرــاض النــــــــــــــفســــــــية 
والــــــــــــــعـــــــــاطـــــــــــــفـــــــــــية
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لكي يتم تشخيص متلازمة PCOS، يبحث الأطباء عن وجود اثنين على الأقل من الأعراض الثلاثة التالية:

قبل أن نتعمّّق في كيفية التعامل مع متلازمة PCOS، من المهم أن تفهمي شئًًيا أساسيًًا:
هذه المتلازمة ليست حالة متطابقة لدى كل المصابات بها، ولذلك فإن إدارتها لا يمكن أن تكون محّّودة للجميع.

من المرجّّح أيضًًا أن يطلب الطبيب فحصًًا لمستويات الهرمونات لتقييم توازنكِِ الهرموني

رحلة التشخيص

تنوّّع متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات وتجربتك الفريدة

الأنماط المختلفة لمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات
حددت الأبحاث الطبية أربعة أنماط رئيسية )تُُعرف بالأنماط الظاهرية( لمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات، وذلك بناءًً على 

الطريقة التي تظهر بها الأعراض لدى كل امرأة.

لكن ما يجعل متلازمة PCOS أكثر تعقدًًيا هو أنه حتى ضمن هذه الأنماط الأربعة، قد تكون هناك عوامل كامنة مختلفة 
تُُسهم في ظهور الأعراض وتفاقمها.

حيض غير منتظم + مبايض 
متعددة التكيّّسات

ارتفاع في مستويات 
الأندروجين + مبايض 

متعددة التكيّّسات

حيض غير منتظم + ارتفاع في 
مستويات الأندروجين

حيض غير منتظم
 + ارتفاع في مستويات 
الأندروجين + مبايض 

متعددة التكيّّسات

دورات شهرية غير منتظمة

علامات ارتفاع مستويات 
الأندروجين )فرط الأندروجينية(

فحص بالموجات فوق الصوتية 
يُُظهر مبايض متعددة التكيّّسات

قد يكون الحيض غير منتظم، متقارب جدًًا، متباعد جدًًا، أو غائب تمامًًا.

يُُظهر التصوير وجود تكيّّسات صغيرة متعددة على المبايض )تُُشبه سلسلة 
من اللآلئ الصغيرة على حافة المبيض(، أو زيادة في حجم المبيض.

يُُنتج الجسم الأندروجينات، وهي مجموعة من الهرمونات )منها 
التستوستيرون( موجودة لدى كل من الرجال والنساء بكميات مختلفة.

تلعب الأندروجينات دورًًا مهمًًا في صحة العظام، والطاقة، والوظيفة 
الجنسية. في حالة النساء المصابات بـPCOS، غالبًًا ما تكون مستويات 

الأندروجين مرتفعة، مما يؤدي إلى أعراض مثل الحيض غير المنتظم، حب 
الشباب، نمو مفرط للشعر، أو ارتفاع نسبة التستوستيرون في تحاليل 

الدم.
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العوامل الأساسية الشائعة

الحيض غير المنتظم

حب الشباب

ات في نمو الشعر تغريّر

التغيرات المزاجية

إن فهم هذه الأنماط المختلفة والعوامل الكامنة وراءها هو أمر أساسي لاختيار العلاج المناسب لكِِ ووضع خطتك الخاصة لإدارة 
متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات. سنتناول كل عامل منها بشكل مفصّّل في الأجزاء القادمة.

مقاومة الإنسولين

الالتهاب

اختلال التوازن الهرموني

زيادة في الوزن )خصصًًوا حول البطن(

رغبة شديدة في تناول السكريات والكربوهيدرات

الشعور بالتعب بعد الأكل

صعوبة في خسارة الوزن

ظهور بقع داكنة على الجلد

تُُعد من أكثر العوامل شعًًويا لدى النساء المصابات بـPCOS، حيث تؤثر على 
حوالي 70٪ منهن.في حالة الإصابة بهذه المتلازمة، قد لا يستجيب الجسم بشكل 
صحيح للإنسولين )وهي حالة تُُعرف بمقاومة الإنسولين(، مما يؤدي إلى ارتفاع 

مستوى الجلوكوز في الدم، وبالتالي يرتفع مستوى الإنسولين أكثر.
وهذا الأمر يمكن أن يؤدي إلى:

ألم المفاصل

مشاكل جلدية

مشاكل هضمية

 إرهاق

 صداع

تعاني النساء المصابات بمتلازمة تكيس المبايض من مستويات أعلى من 
الالتهاب في أجسامهن، والتي قد تظهر على شكل:

في حين يُُعد عدم التوازن الهرموني عمالًا مشتركًًا بين كل حالات 
متلازمة PCOS، إلا أنه في بعض الحالات يُُعتبر المحرّّك الأساسي، 

ويظهر في:
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تبدأ PCOS من مزيج من العوامل الوراثية والبيئية التي تجتمع لتخلق حالة من الخلل الهرموني.
وترتبط هذه المتلازمة بمكوّّن وراثي قوي، حيث تشير الدراسات إلى زيادة خطر الإصابة بنسبة تتراوح بين 30 إلى 50٪ إذا كانت 

والدتك أو أختك مصابة بها. وقد تم ربط عدّّة جينات متعلّّقة بإنتاج الهرمونات، وإشارات الإنسولين، والالتهابات بهذه 
الحالة. 

مع ذلك، فإن الاستعداد الوراثي لا يعني بالضرورة الإصابة بالمتلازمة. فالعوامل البيئية ونمط الحياة يلعبان دورًًا حاسمًًا في 
تنشيط أو إيقاف هذه الجينات.

هل سبق وتسائلتِِ ما هي الهرمونات بالضبط؟ وما دورها في الجسم؟

تعمل الهرمونات كرسائل كيميائية ترسلها الغدد إلى أجزاء مختلفة من الجسم، لتنسّّق بين وظائفه الحويية.
ولتقريب الفكرة أكثر، تخيّّلي أن نظامكِِ الهرموني يشبه الهرم: حيث تعمل الهرمونات في تسلسل وتراتبية، تبدأ من قاعدة 

الهرم وصلاًوً إلى قمّّته.

عندما نتحدّّث عن متلازمة PCOS، غالبًًا ما نركّّز اهتمامنا على الأعراض الهرمونية الظاهرة مثل ارتفاع هرمون التستوستيرون 
أو عدم انتظام الحيض.

لكن في الواقع، هذه الأعراض ليست السبب الأساسي، بل هي نتيجة لاختلالات أعمق في قاعدة هذا الهرم.

في الأقسام التالية، سنتعمّّق أكثر في فهم هذا الترتيب الهرموني، وكيف يمكن أن يؤثّّر على صحتك بشكل شامل.

من أين تبدأ متلازمة المبيض متعدد الكيّّسات )PCOS(؟

فهم هرموناتكِِ وترتيبها الهرمي

تتعدّّد مصادر متلازمة PCOS لتشمل عدّّة مراحل من الحياة:

فهم هذه المحفّّزات المحتملة يساعد في تفسير سبب اختلاف توقتي ظهور الأعراض بين النساء، حتى لدى من لديهن خلفية جينية 
متشابهة.

المرحلة السابقة للولادة 
)خلال نمو الجنين( 

مرحلة الطفولة المبكرة

الأحداث المحفّّزة

يمكن أن يكون لتعرض الجنين لمستويات مرتفعة من الأندروجين، أو 
لاضطرابات في سكر الدم لدى الأم، أو لزيادة التوتر أثناء الحمل، دورٌٌ في بدء 

تطوّّر PCOS  عند الطفلة قبل ولادتها.

العوامل التي قد تزيد من خطر الإصابة تشمل: البلوغ المبكر، السمنة 
في الطفولة، الإفراط في تناول السكر، التعرّّض للمواد الكيميائية المُخُلّّة 

بعمل الغدد الصماء، التوتر المزمن، الصدمات، واضطرابات النوم.

بعض الأحداث قد تؤدي إلى ظهور الأعراض أو تفاقمها، مثل: زيادة 
ات هرمونية مفاجئة، الصدمات النفسية، بدء  كبيرة في الوزن، تغريّر

ات جذرية في  أو إيقاف موانع الحمل الهرمونية، بعض الأدوية، وتغريّر
نمط الحياة.
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الأوكسيتوسين والترابط العاطفي:
هرمون الأوكسيتوسين، المعروف أيضًًا 
بهرمون »الترابط«، يلعب دورًًا مهمًًا في 
تنظيم التوتر، وتحسين المزاج، وتعزيز 

الوظيفة الإنجابية.
ينخفض مستواه في حالات العزلة 
والتوتر المزمن، ويرتفع من خلال 

العلاقات العاطفية العميقة، واللمس، 
والتجارب الممتعة — بما في ذلك العلاقة 

الحميمة والنشوة الجنسية.

في قاعدة صحّّتكِِ الهرمونية، هناك أنظمة تشكّّل الأساس الذي يبنى عليه كل شيء آخر:

الانطلاق من الجذور: قاعدة الهرم التي غالبًًا ما تُُهمََل

الكورتيزول واستجابة الجسم للتوتر:
الكورتيزول هو الهرمون المسؤول عن 

إدارة التوتر في الجسم. وعندما يعيش 
الجسم في حالة تأهّّب دائم بسبب 

التوتر المزمن، أو الصدمات النفسية، أو 
اضطرابات النوم، أو تقلبات سكر الدم، 

فإن ذلك يؤدي إلى خلل في سلسلة 
التوازن الهرموني بأكملها.

ولا يقتصر الأمر فقط على الشعور 
بالتوتر، بل يتعلّّق بكيفية استجابة 
جسدك فعليًًا للضغوط والتحديات.

الإنسولين وتنظيم سكر الدم:
يُُعد الإنسولين من العوامل المحورية 
التي تتأثر بعوامل نمط الحياة مثل 

تناول كميات كبيرة من السكريات، عدم 
انتظام الوجبات، قلة تناول البروتين، 

قلة الحركة، والتوتر المستمر.
وعندما يختل توازن الإنسولين، تنعكس 

الآثار بشكل مباشر على عمل المبايض 
وإنتاج الهرمونات الأخرى.
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بعد أن تعرّّفنا على قاعدة النظام الهرموني، ننتقل إلى الطبقة التالية التي تضمّّ هرمونات تُُعدّّ بمثابة المواد الأولية لتكوين 
الهرمونات التناسلية:

الطبقة الوسطى: المكوّّنات الأساسية للهرمونات

:DHEAالبرغنينولون و
يعمل هذان الهرمونان كمكوّّنات أولية لإنتاج الهرمونات 

التناسلية. وتتأثر مستوياتهما بعدّّة عوامل مثل الالتهاب، 
نقص العناصر الغذائية، بعض أنواع الأدوية، وعوامل 

متعلقة بنمط الحياة مثل استهلاك الكحول أو التعرّّض 
للضغط المزمن.

:PCOS في أعلى الهرم نجد الهرمونات المرتبطة مباشرة بأعراض متلازمة

قمة الهرم: حيث تظهر الأعراض

الإستروجين، البروجستيرون، 
والتستوستيرون:

هذه الهرمونات تؤثر بشكل مباشر على 
الإباضة، وانتظام الحيض، والأعراض 

 .PCOS الظاهرة المرتبطة بمتلازمة
وتوازنها يعتمد بشكل كامل على استقرار 
الطبقات الهرمونية التي تقع في طبقات 

الهرم السفلى.

هرمونات الغدة الدرقية والميلاتونين:
تنظّّم هذه الهرمونات عملية الأيض، 

والطاقة، ودورات النوم والاستيقاظ — 
وهي وظائف غالبًًا ما تتأثر لدى النساء 

PCOS المصابات بـ

تبذل العديد من النساء جهدًًا كبيًرًا في التعامل مع PCOS — من خلال تعديل النظام الغذائي، وتناول المكملات، والالتزام 
ببرامج رياضية صارمة، ولكن الأعراض تبقى مستمرة مما يسبب لهن الإحباط.

السبب؟ قد يكون تجاهل أهمية معالجة الجذور الأساسية، مثل:
تنظيم الجهاز العصبي، إدارة استجابة الجسم للتوتر، استقرار مستويات سكر الدم، تحسين جودة النوم، تعزيز الروابد 

العاطفية والاجتماعية، إدخال المتعة والراحة الجسدية إلى الحياة الويمية.

عندما تبدأ هذه الأسس الهرمونية في التحسن، يعمل النظام الهرموني بأكمله بتناغم أكبر، مما يؤدي غالبًًا إلى تحسّّن طبيعي 
في توازن الهرمونات التي تقع في قمة الهرم، وتراجع واضح في أعراض متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات.

لماذا نبدأ من الأساس؟
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الخرافات والمفاهيم الخاطئة حول متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات

الخرافة 1: »لا يمكنكِِ الحمل إذا كنتِِ مصابة بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات.«

الخرافة 2: »متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات تصيب فقط النساء ذوات الوزن الزائد.«

الخرافة 3: »متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات نادرة.«

الخرافة 4: »متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات تؤثر فقط على الجهاز التناسلي.«

PCOS الخرافة 5: »لا يمكنك فعل شيء حيال  متلازمة

الخرافة 6: »تختفي متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات بعد سن انقطاع الحيض.«

الخرافة 7: »يجب أن يكون لديكِِ تكيّّسات على المبيض حتى يتم تشخيصك بمتلازمة 
المبيض متعدّّد التكيّّسات«

الحقيقة: 

الحقيقة: 

الحقيقة: 

الحقيقة: 

الحقيقة: 

الحقيقة: 

الحقيقة: 

رغم أن PCOS قد تجعل الحمل أكثر صعوبة، إلا أن الكثير من النساء المصابات بها يستطعن 
الحمل والولادة بنجاح، سواء بشكل طبيعي أو بمساعدة طبية.

هذه المتلازمة يمكن أن تصيب النساء من جميع الأوزان والأشكال. صحيح أن الوزن قد يؤثر على شدة 
 PCOS الأعراض، إلا أن النساء النحيفات أيضًًا قد يعانين من

كما ذكرنا سابقًًا، تؤثر هذه المتلازمة على امرأة من كل 10 نساء، ما يجعلها شائعة. بل إن التقديرات 
تشير إلى أن حوالي 70٪ من النساء المصابات بها حول العالم لم يتم تشخيصهن بعد

هذه المتلازمة هي حالة أيضية تؤثر على العديد من أنظمة الجسم، بما في ذلك صحة القلب والأوعية 
الدموية، مستويات الإنسولين، والصحة النفسية.

رغم أنه لا يوجد علاج سحري أو دواء واحد يشفي الحالة، إلا أن أعراض PCOS يمكن إدارتها 
بفعالية — بل وحتى التخفيف منها — من خلال إحداث التغييرات في نمط الحياة، والعلاج الطبي 

عند الحاجة، والدعم الصحي المتكامل.

قد تتغير الحالة مع التقدّّم في العمر، حيث تتحسن بعض الأعراض بينما تستمر أخرى، لكن من المهم 
الاستمرار في إدارة المتلازمة حتى بعد سن انقطاع الحيض.

كما ناقشنا في معايير التشخيص، يمكنكِِ أن تكوني مصابة بـ PCOS دون وجود تكيّّسات على 
المبيض، كما يمكن أن تظهر تكيّّسات على المبيض دون أن تكوني مصابة بهذه المتلازمة.
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متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات )PCOS( ليست:

سنركّّز بشكل خاص على إدارة الجوانب التالية:

تذكّّري

فهمك لـ PCOS هو الخطوة الأولى نحو إدارتها بشكل فعّّال. في الأقسام القادمة، سنستعرض استراتيجيات الإدارة، وتعديلات 
نمط الحياة، وخيارات العلاج لمساعدتك في استعادة السيطرة على رحلتك الصحية.

ما المواضيع التي سنتناولها في هذا الدليل:

عبًًيا في الشخصية أو فشالًا شخصيًًا

مجرد »عدم انتظام في الحيض«

شئًًيا تسبََّبتََ به لنفسك

عائقًًا يمنعك من عيش حياة كاملة وصحية

متشابهة لدى كل النساء اللواتي يعانين منها

)PCOSمقاومة الإنسولين )لأنها تؤثر على الغالبية العظمى من النساء المصابات بـ

التوازن الهرموني العام

تقليل الالتهابات

الأعراض الشائعة مثل عدم انتظام الحيض، حب الشباب، ونمو الشعر الزائد
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خطوات يمكنكِِ البدء بها اليوم: مفكرة PCOS الخاصة بك
الآن بعد أن أصبحتِِ على دراية بأساسيات المتلازمة، فإن إنشاء مفكرة لتتبع الأعراض هي خطوة عملية يمكنكِِ البدء بها الويم 

لاستعادة السيطرة على صحتك.

التاريخ: ]تاريخ اليوم[
الحيض الأخير: ]تاريخه[  

الأعراض الحالية:

ستكون هذه المفكرة أداة قيّّمة لمساعدتك على:

1. فهم النمط الخاص بكِِ بما يتعلق بمتلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات

2. تتبع دورتك الشهرية

3. توثيق الأعراض

4. تحديد المحفزات المحتملة

5. تسهيل النقاش مع مقدمي الرعاية الصحية

نموذج بسيط يمكنكِِ اتباعه:

لستِِ بحاجة إلى دفتر يوميات فاخر. دفتر ملاحظات بسيط أو تطبيق ملاحظات على هاتفكِِ سيفي بالغرض. السر هو أن تبدئي 
الويم وتجعليه عادة يومية.

اختاري وقتًًا ثابتًًا كل يوم )مثلاًً قبل النوم( لتكتبي فيه، واضبطي تذكيًرًا على هاتفك لمساعدتك على الالتزام. خمس دقائق من 
كتابة الويميات يمكن أن تحدث فرقًًا!

تذكري

نصيحة مفيدة

الأعراض الجسدية: ]اكتبي ما تشعرين به[

الأعراض العاطفية: ]لاحظي حالتك المزاجية[

مستوى الطاقة )من 1 إلى 10(: ]ضعي تقمًًييا[

جودة النوم )من 1 إلى 10(: ]ضعي تقمًًييا[

ات في روتينك أو حالتك: ]دوّّني أي شيء لفت انتباهك[ ملاحظات أو تغريّر

أسئلة أو ملاحظات أود طرحها على الطبيب: ]اكتبيها[



رحلة داخل جسدك

ما هي أسباب 2
متلازمة المبيض 

متعدد التكيّّسات
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الآن بعد أن أصبح مفهوم متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات أكثر وضحًًوا، دعونا نتعمق في أسباب تطورها وكيفية تأثير 
الأنظمة المعقدة في جسمك على هذه الحالة. تذكري أن جسمك بمثابة نظام بيئي، لذا عندما يكون هناك خلل في التوازن، من 

المهم النظر إلى الصورة الكاملة. نعلم أن هذا قد يبدو مرهقًًا، ولكننا سنقوم بتقسيم المفاهيم المعقدة إلى أجزاء مفهومة.

تخيلي أن جسمك هو أوركسترا ضخمة، حيث يلعب كل جزء دورًًا فريدًًا، كل آلة لها صوتها الفريد، لكن التدفق المتناغم 
بينها هو الذي يخلق الموسيقى الجميلة. في هذه المقارنة، »العازفون« هم الخلايا والأنسجة والأعضاء المتنوّّعة في جميع أنحاء 

جسمك، كل منها يلعب دورًًا في الحفاظ على وظائف الجسم بشكل صحيح.

على الرغم من أن اسم »متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات« يشير إلى مشكلة في المبايض، إلا أن المشكلة الفعلية هي سوء 
التواصل بين هذه الأنظمة الثلاثة. إن فهم ذلك يساعد في تفسير سبب تأثير متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات على العديد من 

جوانب الصحة، ولماذا يتطلب علاجها نهجًًا شاملاًً يرتبط بصحة الجسم كله.

ما يجعل هذه الأوركسترا مميزة هو أنه بدلاًً من أن يكون هناك قائد واحد، هناك ثلاثة قادة يعملون معًًا، يتواصلون 
وينسقون بشكل مستمر:

ما هي أسباب متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات

سمفونية جسدك: ثلاثة قادة أساسيين

الجهاز العصبي
يستخدم هذا القائد عصا خاصة )الإشارات 
الكهربائية( للتواصل مع العازفين بشكل 

سريع ومباشر، موجهًًا خلايا معينة 
للاستجابة بشكل فوري - مثل إخبار قلبك 
بضخ الدم أسرع أثناء التمرين أو عضلاتك 
بالانقباض استجابة للضغط. في متلازمة 
المبيض متعدّّد التكيّّسات، غالباًً ما يبقي 

هذا القائد استجابة الضغط مرتفعة لفترة 
طويلة جدًًا.

جهاز الغدد الصماء
هذا القائد يرسل الرسائل المكتوبة 

)الهرمونات( للتنسيق بين كل شيء من 
مستويات طاقتك إلى دورتك الشهرية. تنتقل 

هذه الرسائل الهرمونية عبر مجرى الدم، 
حاملة تعليمات هامة إلى أجزاء مختلفة 
من جسمك. في متلازمة المبيض متعدّّد 

التكيّّسات، غالباًً ما يرسل هذا القائد الكثير 
من رسائل الأندروجين ويواجه صعوبة في 

تنسيق إشارات الأنسولين.

قائد جهاز المناعة
هذا القائد يركز على الحماية، ويرسل رسائل 

تنذر بعض »العازفين« )مثل خلايا الدم 
البيضاء( بأهمية الدفاع ضد التهديدات. في 

متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات، غالباًً ما 
يرسل هذا القائد إشارات لزيادة الالتهابات 
أكثر من اللازم، مما يخلق اضطرابًًا دائماًً 

في الجسم.
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كيف يسبّّب هؤلاء القادة ظهور أعراض متلازمة المبيض متعدّّد 
التكيّّسات

PCOS تعالي نستكشف كيف يساهم كل من هؤلاء القادة الثلاث في إحداث الاختلالات الأساسية في متلازمة

جهاز الغدد الصماء 

الجهاز العصبي 

جهاز المناعة 

يرسل هرمونات مثل الإنسولين، هرمونات الغدة الدرقية، والكورتيزول 
التي تنظم  سرعة أو بطء إيقاع التمثيل الغذائي في جسمك.

يرسل إشارات فورية يمكنها تسريع أو إبطاء عمليات التمثيل الغذائي 
استجابةًً للضغط أو النشاط البدني.

يؤثر على عملية التمثيل الغذائي من خلال إشارات التهابية من شأنها 
أن تغريّر كيفية استجابة الخلايا للإنسولين ومعالجة الطاقة.

في متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات، لا يستجيب قسم التمثيل الغذائي بشكل سليم لتوجيهات القادة الثلاثة، خاصةًً إشارات 
الإنسولين القادمة من جهاز الغدد الصماء. وهذه الحالة تُُدعى مقاومة الإنسولين، وهي التي تشكّّل عادةًً أول خطوة في 

سلسلة التغيرات التي تحدث في الجسم.

ات أخرى في الجسم، مما قد يؤدي إلى: هذا الأنسولين الزائد لا يؤثر فقط على نسبة السكر في الدم، بل إنه يحدث تغريّر

تخيلي الإنسولين كمفتاح يُُستخدم لفتح خلاياك بحيث يسمح لها بامتصاص السكر من مجرى الدم. لكن في حالة مقاومة 
الإنسولين، تصبح هذه الأقفال أكثر صعوبة في الفتح، والمفتاح لا يعمل كما كان من قبل. وهنا يبدأ جسمك في إنتاج المزيد من 

الإنسولين في محاولة للتغلب على هذه المشكلة.

تحفيز المبايض لإنتاج المزيد من التستوستيرون

خلل في التوازن الهرموني الطبيعي

زيادة الالتهابات في الجسم

صعوبة في الحفاظ على وزن صحي
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هذه الحالة تشبه رفع صوت آلة موسيقية واحدة في الأوركسترا لدرجة أنه أصبح بارزًًا بشكل كبير بين أصوات باقي الآلات، 
مما يلغي التناسق والتناغم في ما بينها. وهذا يفسر سبب صعوبة التحكم في الوزن لدى العديد من النساء المصابات بمتلازمة 
المبيض متعدّّد التكيّّسات، ولماذا تفشل الأنظمة الغذائية التي تركز فقط على تقليل السعرات الحرارية في مساعدتهن على 

فقدان الوزن – وذلك لأنها لا تعالج التغييرات الأساسية في الهرمونات التي تؤدي إلى تخزين الدهون وصعوبة فقدانها.

العلاقة بين متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات والوزن معقدة ومترابطة بشكل مباشر مع مقاومة الإنسولين التي ناقشناها 
سابقًًا. في الواقع، العديد من النساء المصابات بهذه المتلازمة يلاحظن أنهن يكتسبن الوزن بسهولة أكبر من غيرهن، خاصةًً 

حول منطقة البطن. هذا ليس بسبب ضعف الإرادة – بل هو نتيجة مباشرة لكيفية أداء الأوركسترا الهرمونية في الجسم.

PCOS ات الوزن عند الإصابة بمتلازمة فهم أسباب تغريّر

حلقة الدهون في البطن
الدهون العنيدة في البطن، التي يسميها الأطباء »الدهون الحشوية«، هي في الواقع نشطة من الناحية الأيضية – تخيليها 

كأنها موسيقي إضافي لم تتم دعوته للانضمام إلى الأوركسترا، لكنه حضر وبدأ يعزف لحنه الخاص.

ارتفاع الأندروجينات + 
ارتفاع هرمونات التوتر + 
مقاومة الإنسولين الجسد

صعوبة في معالجة 
الكربوهيدرات بشكل فعّّال

تخزين الجلوكوز الزائد 
حول منطقة البطن 

زيادة في تخزين الدهون 

ارتفاع مقاومة الإنسولينزيادة في الالتهابات

تحوّّل الأندروجينات الزائدة 
إلى إستروجين 

اضطراب هرموني متزايد 

تفاقم أعراض متلازمة 
المبيض متعدد التكيّّسات
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تلك الرغبات الشديدة التي تشعرين بها ليست مجرد نقص في الإرادة – بل هي نتيجة مقاومة الإنسولين. عندما لا تتمكن 
خلاياك من استخدام الإنسولين بشكل صحيح للحصول على الجلوكوز للطاقة، يرسل جسمك إشارات طارئة إلى دماغك، 
خصصًًوا للطعام الغني بالكربوهيدرات. يحدث هذا حتى لو كنتِِ قد تناولتِِ طعامًًا للتو، مما يؤدي إلى جوع مستمر ورغبة 

شديدة في تناول الأطعمة.

هذا يفسر لماذا تجد النساء المصابات بمتلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات صعوبة في فقدان الوزن، على الرغم من أنهن يكتسبن 
الوزن بسهولة. أجسامهن عالقة في دورة من الاختلالات الهرمونية التي تعزز تخزين الدهون وتقاوم فقدانها. كسر هذه الدورة 

يتطلب معالجة السبب الجذري: مقاومة الإنسولين وتوازن الهرمونات.

الأمر يشبه إلى حد كبير وجود حمى خفيفة طوال الوقت – جسمك يعمل بجهد أكبر من اللازم، مستخدمًًا 
الطاقة والموارد التي كان من الممكن أن تُُستغل في أمور أخرى. قد تشعرين بما يشبه الإرهاق غير المفسّّر، أو 

ضباب في الدماغ، أو عدم ارتياح عام يصعب تحديد مصدره.

تقييد السعرات الحرارية البسيط غالبًًا ما يفشل لأنه لا يعالج هذه الاختلالات الهرمونية الأساسية.

عندما تقيدين السعرات الحرارية بشكل شديد، يعتبر جسمك ذلك تهديدًًا ولذلك:

PCOS  إدارة الوزن في حالة

العامل الثاني المهم في متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات هو الالتهاب المزمن، الذي يجّّوهه قائد جهاز المناعة. قد يبدو هذا 
الالتهاب طففًًيا لكنه مستمر، ويمكن أن تشعري به وكأنه همسات من التوتر تنتشر في جسمك. يشبه الأمر وجود ضوضاء 

خلفية قد لا تلاحظينها بشكل واعٍٍ، ولكنها تؤثر على كل شيء آخر تحاولين سماعه. ويقوم قائد جهاز المناعة في جسمك بإبقاء 
إشارات التحذير تعمل على مستوى منخفض طوال الوقت.

جهاز المناعة: الالتهاب المزمن

هذا الالتهاب المستمر يمكن أن

يبطئ من عملية التمثيل الغذائي للحفاظ على الطاقة

يزيد من هرمونات التوتر التي تعزز تخزين الدهون

يزيد الرغبات الشديدة بسبب مقاومة الإنسولين

يجعل خلاياك أكثر مقاومة للإنسولين

يزيد من مقاومة الإنسولين

يؤثر على كيفية عمل هرموناتك

يؤثر على مزاجك ومستويات طاقتك

 يؤثر على خصوبتك
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الجهاز العصبي: تأثيرات الخلل في التنظيم

التوتر وتأثيرات الكورتيزول

أولاًً وقبل كل شيء: التوتر لا يحدث فقط في العقل، بل هو سلسلة من الاستجابات الفسيولوجية في الجسم. دعينا 
نتعرف على ما يعنيه ذلك بالضبط.

في عالمنا السريع، غالبًًا ما يعمل نظام استجابة الجسم للتوتر بشكل مفرط. تخيّّلي أنكِِ في طريقك عبر الزحام ومتأخرة 
لاجتماع مهم. يقوم قائد جهازك العصبي على الفور بإشارة لإطلاق هرمونات التوتر، وخاصة الكورتيزول، هرمون التوتر 

الأساسي في الجسم.

هذه الاستجابة للتوتر مفيدة على المدى القصير )تساعدنا على البقاء يقظين وتساعدنا على التصدي للتهديدات المحتملة(، لكن 
عندما تحدث بشكل مفرط أو تستمر لفترات طويلة، فإنها تخلق عدم توازن في الجسم يمكن أن يزيد من مقاومة الإنسولين 

ويجعل أعراض متلازمة PCOS أكثر حدة. علاوة على ذلك، عندما تبدأ مقاومة الإنسولين، يمكن لقائد الجهاز العصبي أن 
يعزز المشكلة بشكل كبير من خلال استجابات التوتر.

يتم إنتاج الكورتيزول من خلال الغدد الكظرية )الأعضاء الصغيرة التي توجد فوق الكلى(، ويلعب دورًًا حيًويًا في استجابة 
الجسم للتوتر، لكنه أيضًًا:

يرفع مستوى السكر في الدم من خلال تحفيز الكبد على إفراز الجلوكوز المخزّّن

يزيد من مقاومة الإنسولين في خلاياك

يرفع معدّّل الالتهاب

يعزز تخزين الدهون، خاصة في منطقة البطن

يمكن أن يعطل أنماط النوم، مما يؤثر على توازن الهرمونات

يؤثر على الشهية، غالبًًا ما يزيد الرغبة في تناول الأطعمة ذات السعرات الحرارية العالية

يمكن أن يثبط إنتاج الهرمونات التناسلية عندما تبقى مستوياته مرتفعة
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بالنسبة للعديد من النساء اللاتي يعانين من PCOS، يخلق التوتر والإرهاق )والذي يحدث في كثير من الأحيان عند التعامل 
مع أعراض هذه المتلازمة( دورة صعبة نسمّّيها »حلقة التغذية العكسية« أي: 

الأعراضلا شائ ةعلارتفاعكلا ورتيزول تشمل: 

الإرهاق المزمن

زيادة الوزن، خاصة في الوجه والبطن

التوتر في الجسم

ارتفاع ضغط الدم

ضباب الدماغ

انخفاض الرغبة الجنسية 

تغيرات المزاج مثل القلق، التهيج، والاكتئاب

مشاكل هضمية مثل الإمساك أو الانتفاخ

انخفاض الطاقة في منتصف الويم

صعوبة في النوم رغم الشعور بالتعب – الشعور »مستنزف ولكن مستيقظ«

رغبة شديدة في تناول الكربوهيدرات والسكر

ارتفاع الكورتيزول 

 زيادة السكر في الدم 

تعزيز الدهون الحشوية 

مقاومة الإنسولين أسوأ 

زيادة إنتاج الأندروجين 

تعطيل الإباضة  

زيادة حدة أعراض متلازمة 
المبيض متعدّّد التكيّّسات  

المزيد من التوتر.
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إن فهم هذا الارتباط هو أمر بالغ الأهمية لأنه يعني أن الاهتمام بصحتك العاطفية ليس مجرد أمر يتعلق بالشعور بالتحسن 
من الناحية النفسية فقط – بل هو جزء أساسي من إدارة متلازمة PCOS من الناحية الجسدة على حد سواء.

هناك أمر مهم لا يتم الحديث عنه بما فيه الكفاية: العلاقة العميقة بين الصدمات النفسية ومتلازمة المبيض متعدّّد 
التكيّّسات. في الحقيقة، مشاعركِِ وتجاربكِِ الماضية ليست فقط ذكريات – بل إنها تخلق استجابات جسدية حقيقية ودائمة في 

جسدك.

عندما تتعرضين للتوتر المزمن أو الصدمات، خاصة خلال طفولتكِِ، يمكن لجهازكِِ العصبي أن يصبح عالقًًا في حالات من 
اليقظة المفرطة أو الجمود – وهي استجابات وقائية كانت ضرورية في ذلك الوقت ولكن قد تبقى في الجسم لفترة طويلة بعد 

زوال الخطر.

بمعنى آخر، بسبب الصدمات غير المعالََجة أو التوتر المزمن، يشعر جسمكِِ دائمًًا بعدم الأمان، وتبقى وضعية البقاء على قيد 
الحياة مفعلة لفترة طويلة جدًًا.

هذا الخلل المُسُتمر في الجهاز العصبي يؤثر بشكل مباشر على توازنكِِ الهرموني. عندما يشعر جسمكِِ بتهديد، يُُعطي الأولوية 
للبقاء على قيد الحياة على الوظيفة الإنجابية - مما يرفع مستوى الكورتيزول، ويؤثر على حساسية الأنسولين، ويغير 

الهرمونات التناسلية. بالنسبة للعديد من النساء المصابات بمتلازمة تكيس المبايض، يمكن لهذه الاستجابات الفسويلوجية 
للتوتر السابق أو الحالي أن تُُحافظ على اختلالات الهرمونات حتى عندما يكون كل شيء آخر »على ما يرام«.

فكّّري في الأمر بهذه الطريقة: أعراضكِِ ليست اختلالات عشوائية - إنها استجابات تكيّّفية لتهديدات محتملة. جسدكِِ ليس 
معطبًًوا؛ بل هو يستجيب بالطريقة التي يعرفها والتي صُُمِِّمت في الأساس لحمايتكِِ. وهذا من شأنه أن يخلق حلقة مفرغة 

تصعّّب الأمور، حيث تزيد الأعراض الجسدية من التوتر العاطفي، مما يعزز اضطراب جهازكِِ العصبي، الذي بدوره يزيد من 
تفاقم الأعراض.

كسر هذه الحلقة في كثير من الأحيان لا يقتصر فقط على معالجة الأعراض الجسدية فحسب، ولكن أيضًًا الأنماط الأساسية 
في جهازكِِ العصبي. الممارسات البسيطة التي تساعد جسمكِِ على الشعور بالأمان، جنبًًا إلى جنب مع الأساليب التي تعالج 

الصدمات غير المحلولة، يمكن أن تخلق تغييرات عميقة حيث يتوقف تأثير التدخلات الجسدية على أعراض المتلازمة.

هذه النظرة لا تقلل من الواقع الجسدي لمتلازمة PCOS، بل تضيف بُُعدًًا آخر للشفاء – بُُعدًًا يقدّّر تجربتكِِ بالكامل ويفتح 
طرقًًا جديدة لتحقيق التوازن. بلا شك، عندما نبدأ في الشفاء عاطفيًًا، فإن الجسد يميل إلى اتباع ذلك.

دور الصدمات النفسية

الصدمات هي ما يحدث عندما تعلق التجارب القوية والشديدة التأثير في جهازنا العصبي لأنها كانت أكثر من قدرتنا على 
التعامل معها في وقت معين. هذه الأنماط غير المعالجة تستمر في التأثير علينا لفترة طويلة بعد مرور تلك الأحداث. 



@mauj.me support@mauj.me25يّسكتلا ددعبيض متمزمة الاب متلاأسب يه ام

الآن بعد أن فهمنا كيف تتفاعل هذه الأنظمة والعوامل المختلفة في متلازمة PCOS، تعالي نربط كل ما سبق بما قد 
ات في دورتك الشهرية. تشعرين به بشكل مباشر – التغريّر

يتم تنسيق دورتكِِ الشهرية بواسطة خمسة هرمونات رئيسية: الإستروجين، البروجسترون، التستوستيرون، الهرمون 
المنشط للحوصلة )FSH(، والهرمون المنشط للجسم الأصفر )LH( لكن أدوار هذه الهرمونات تتجاوز ذلك. إليكِِ ما يفعله 

كل واحد منها في جسمكِِ:

كيف يؤثر كل ذلك على دورتك الشهرية

دورتك الشهرية هي أكثر من مجرد الحيض أو الحمل. إنها العلامة الحيوية الخامسة لجسمكِِ، وهي مهمة بقدر ضغط 
الدم أو درجة الحرارة في دلالة على صحتكِِ العامة. أنماط الدورة، انتظامها وأعراضها تقول الكثير عن صحتكِِ العامة.

هرمون الجنس الأنثوي الأساسي

يساعد على تنظيم المزاج

يحفز الإباضة يؤثر على إنتاج التستوستيرون

ضروري لنمو الجريبات

يدعم وظيفة المبيض

يحفز نمو البويضات

يعزز إنتاج الإستروجين

يدعم نمو الجسم الأصفر  FSH يعمل مع هرمون
لتنظيم الدورة الشهرية

يُُهيئ الرحم 
لاحتمالية الحمل

يساعد على الحفاظ على
الحمل في حال حدوثه

يؤثر على أنماط النوم

يدعم صحة العظام

يؤثر على عملية الأيض

يساعد على تنظيم الدورة الشهرية

يحافظ على صحة العظام
يؤثر على المزاج

والوظائف الإدراكية

يدعم صحة الجلد
وإنتاج الكولاجين

يعزز نمو السمات 
الجسدية الأنثوية

الهرمون المنبه
)FSH( للجريب 

الهرمون الملوتن
)LH( 

البروجسترون

الإستروجين
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عندما تكون هذه الهرمونات – أو الآلات الموسيقية، باستخدام مثال الأوركسترا – غير متناغمة، قد تلاحظين تغيًرًيا في المراحل 
المختلفة لدورتكِِ الشهرية. ولكن لكي تتمكني من تتبع ذلك، من المهم أولاًً أن تفهمي ما هي هذه المراحل. 

يوجد بكميات أقل لدى النساء يساعد في الحفاظ على الكتلة العضلية  يدعم الوظائف الإدراكية

يدعم قوة العظامتؤثر على مستويات الطاقة

التستوستيرون
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يبلغ متوسط   مدة الدورة الشهرية ٢٨ يمًًوا. ولكن قد تتراوح هذه المدة من 21 يمًًوا إلى حوالي 35 يمًًوا وتظل ضمن النطاق 
الطبيعي. يؤدي ارتفاع وانخفاض هرموناتك إلى الانتقال من مرحلة إلى أخرى من المراحل الأربع لدورتك الشهرية، فما هي هذه 

المراحل:

المرحلة الحيضية أو فترة 
الطمث

المرحلة الجرابية

تبدأ هذه المرحلة في الويم الأول من دورتك الشهرية

جسمك يستعد للبدء في دورة جديدة

يتم التخلص من بطانة الرحم إذا لم يحدث الحمل

مستويات الإستروجين والبروجسترون في أدنى مستوياتها

الأعراض المحتملة: التقلصات، ألم الظهر، التعب، وتغيرات المزاج

في هذه المرحلة، يحتاج جسمكِِ بشكل طبيعي إلى إبطاء النشاط والراحة 
لاستعادة الطاقة.

تبدأ هذه المرحلة في الويم الأول من دورتك الشهرية وتنتهي عند التبويض

)FSH( تفرز الغدة النخامية هرمون التحفيز الجريبي

يرسل هرمون FSH إشارات إلى المبايض لتحضير الجريبات للنمو

تبدأ مستويات الإستروجين في الارتفاع

يؤدي ارتفاع الإستروجين إلى تكثيف بطانة الرحم مرة أخرى

بين الويم 10 و14، سيصبح أحد الجريبات النامية بويضة ناضجة تمامًًا

الأعراض المحتملة: زيادة الطاقة وتحسن المزاج مع ارتفاع مستويات الإستروجين
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مرحلة الإباضة

المرحلة الأصفرية

كيف تتناغم الهرمونات في الدورة الشهرية؟
في الدورة الشهرية المنتظمة، تتبع الهرمونات نمطًًا منسقًًا بعناية:

 )LH( زيادة مفاجئة في الهرمون المنشط للجسم الأصفر

يؤدي هذا الارتفاع إلى إطلاق بويضة ناضجة إلى قناة فالوب

يصل الإستروجين إلى ذروته ثم يبدأ في الانخفاض

ترتفع درجة حرارة جسمك قللاًيً

الأعراض المحتملة: زيادة الطاقة، تحسن المزاج، زيادة الرغبة الجنسية، 
وتغيرات في مخاط عنق الرحم

هي النصف الثاني من دورتك الشهرية وتستمر من الويم 15 إلى الويم 28

ترتفع مستويات البروجسترون للمساعدة في تحضير بطانة الرحم للحمل

إذا لم يحدث الحمل، تبدأ مستويات الهرمونات في الانخفاض

تبدأ الدورة في التحضير للبدء من جديد

الأعراض المحتملة: التعب، العصبية، زيادة الشهية، وانخفاض الطاقة

1. يرتفع هرمون FSH لمساعدة البويضة على النضوج

2. يرتفع معدّّل الإستروجين لتحضير بطانة الرحم

3. يرتفع هرمون LH لتحفيز الإباضة

4. يرتفع البروجسترون بعد الإباضة للحفاظ على بطانة الرحم

5. إذا لم يحدث الحمل، تنخفض مستويات الهرمونات وتبدأ الدورة من جديد
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في حالة الإصابة بمتلازمة المبيّّض متعدد التكيّّسات، تتداخل الاضطرابات التي ناقشناها مع هذا التناسق الدقيق للهرمونات، 
مما يؤدي إلى تأثر الدورة الشهرية.

يساعد فهم هذه العلاقة في تفسير الأسباب التي تؤدي غالبًًا إلى نجاح الأساليب التي تعالج مقاومة الأنسولين، والإجهاد، 
والالتهابات في جعل الدورة الشهرية أكثر انتظامًًا – لأنها تساعد في استعادة التناغم الهرموني الصحيح الذي تعتمد عليه دورتك.

يمكن أن يتداخل الالتهاب المزمن 
مع كيفية استجابة المبايض لإشارات 

الهرمونات، وقد يُُساهم في تكوّّن أكياس 
المبيض. كما يُُمكن أن يؤثر على جودة 
البويضات النامية، ويُُعيق التواصل 

الهرموني اللازم لتنظيم الدورة الشهرية.

تُُحفّّز مستويات الأنسولين المرتفعة 
المبايض على إنتاج المزيد من 

الأندروجينات، وخاصةًً التستوستيرون. 
تُُعطّّل هذه الأندروجينات المرتفعة 

نموّّ الجريبات )الهياكل التي تحتوي 
على البويضات(، وغالبًًا ما تمنعها من 

النضج الكامل وإطلاق البويضة. في غياب 
الإباضة، لا يرتفع مستوى البروجسترون 

كما ينبغي، تاركًًا الإستروجين دون 
مقاومة.

عندما تكونين تحت ضغط مزمن وترتفع 
مستويات الكورتيزول، لا يعتقد جسمك 

أنه في وضع آمن للتكاثر. من منظور 
البقاء، هذا أمر منطقي تمامًًا – لماذا 

سيعطي جسمك الأولوية للتكاثر خلال 
فترة الخطر؟ يقوم دماغك بوضع البقاء 
على قيد الحياة في المرتبة الأولى، ويقلل 
من الهرمونات اللازمة للإباضة، مما 

يؤدي إلى عدم انتظام الحيض أو غيابه.

تأثير الإنسولين تأثير التوتّّر تأثير الالتهاب المزمن

في هذه الحالة، كل أعضاء الأوركسترا الهرمونية التي تحدثنا عنها – الأنسولين، التستوستيرون، الكورتيزول، وعلامات 
الالتهابات – يعزفون بصوت عالٍٍ جدًًا أو في الأوقات غير الصحيحة، مما يغطي الإيقاع المنتظم للإستروجين والبروجستيرون 

الذي يقود دورتك الشهرية.
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يساعدنا فهم هذه الأنظمة الثلاثة وكيفية تأثيرها على بعضها البعض في رؤية الأماكن التي يمكننا إحداث تغييرات إيجابية 
فيها. الإدارة الفعّّالة لمتلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات تتعامل مع جميع هذه الأنظمة عبر:

الفهم هو الخطوة الأولى نحو الشفاء. نريد منك الويم أن تصبحي أكثر وعيًًا بكيفية ظهور هذه الجوانب المختلفة من متلازمة 
المبيض متعدّّد التكيّّسات في حياتك. خصصي بضع دقائق للجلوس بهدوء والتفكير.

ذلك كما لو أننا نساعد القادة الثلاثة في استعادة الانسجام في ما بينهم، مما يسمح للأوركسترا بالعزف بتناغم من جديد.

كسر الحلقة المفرغة: طرق التغيير

خطوات يمكنكِِ البدء بها اليوم: الخطوة الأولى هي الفهم العميق

1. فكري في ما تناولتِِه من طعام الويم وكيف جعلكِِ ذلك تشعرين. هل منحتك بعض الوجبات طاقة أكثر من غيرها؟

2. لاحظي كيف يشعر جسمك الآن. هل أنتِِ متوترة؟ مسترخية؟ مليئة بالطاقة؟ متعبة؟3. 

3. فكري في مستويات التوتر لديكِِ وكيف قد تؤثر على أعراضكِِ.

صحيح أن متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات معقدة، ولكن فهم كيفية ترابط كل هذه العوامل ببعضها البعض يمنحنا فرصًًا 
متعددة لإجراء تغييرات إيجابية. في الأقسام التالية، سنستكشف استراتيجيات عملية لإدارة كل جانب من جوانب متلازمة 

المبيض متعدّّد التكيّّسات، بناءًً على كل ما تعلمناه هنا.

تذكري

تنظيم الجهاز العصبي من خلال العمل العلاجي الجسدي وتقنيات إدارة التوتر

دعم النظام الهرموني من خلال تحقيق التوازن في معدّّل السكر في الدم والتوازن الغذائي

تهدئة جهاز المناعة من خلال الممارسات المضادة للالتهابات



ما لم يخبرك به طبيبك

علاج متلازمة 3
المبيض متعدد 

التكيّّسات
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الآن وقد فهمنا ماهية متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات وكيف تتطور، لنتحدث عن أمر قد تشعرين أنه يثقل كاهلك: ما الذي 
يمكنكِِ فعله حيالها؟

ربما قيل لكِِ إن الاستمرار في استخدام وسائل منع الحمل لأجل غير مسمى هو خياركِِ الوحيد، أو ربما تشعرين بالقلق من 
عدم تعافيكِِ تمامًًا. سواء تم تشخيصكِِ حديثًًا أو كنتِِ تعانين من هذه المتلازمة لسنوات، فإن فهم جميع خياراتكِِ أمر بالغ 

الأهمية للسيطرة على رحلتكِِ الصحية.

إليكِِ أمرٌٌ مُُفاجِِئ ويبعث على الأمل ربما لم يُُخبركِِ به طبيبكِِ: على الرغم من أن متلازمة PCOS لا يمكن علاجها بالمعنى 
التقليدي، أي بتناول حبوب منع الحمل فقط، إلا أنك قادرة على إدارتها بشكل فعال، لدرجة أن الأعراض يمكن أن تصبح 

في حدها الأدنى، أو حتى تتراجع. نعم، لقد قرأتِِ ذلك بشكل صحيح – يمكن أن تتراجع.

يتطلب هذا التحسن الالتزام باستراتيجية طويلة الأمد تعالج الأسباب الجذرية لمتلازمة PCOS، وليس فقط الأعراض.   صحيح 
أن هذا يتطلب وقتًًا وصبًرًا وعناية مستمرة، لكن النتائج قد تُُحدث فرقًًا كبيًرًا.

حتى بعد تحسن الأعراض، ستحتاجين إلى بعض المداومة. لكن لا تدعي هذا يُُثبط عزيمتكِِ. تجد العديد من النساء أن 
العادات الصحية التي يكتسبنها تصبح أمرًًا طبيعيًًا، وأن الفوائد النفسية والجسدية العامة تتجاوز مجرد إدارة متلازمة 

.PCOS

هل يمكن علاج متلازمة تكيس المبايض؟

كيف يبدو تراجع الأعراض عمليًًا؟ قد تلاحظين:

تلاحظ النساء تحسنًًا بمعدلات مختلفة بين امرأة وأخرى وذلك اعتمادًًا على عوامل مثل:

انتظام الدورة الشهرية

تحسين الخصوبة

تحكم أفضل في نسبة السكر في الدم

انخفاض نمو الشعر غير المرغوب فيه

بشرة أكثر نقاء

إدارة أسهل للوزن

تحسين مستويات الطاقة

استقرار أفضل للمزاج وإدارة التوتر

شدة الأعراض

مدة الإصابة بمتلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات

الحالة الصحية العامة

الالتزام بالعلاج

الاستجابة الفريدة لكل جسم 
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يوضح الهرم الهرموني الذي استعرضناه سابقًًا لماذا وفي أغلب الأحيان، تفّّور الطرق العلاجية التي تستهدف الهرمونات عالية 
المستوى فقط )مثل حبوب منع الحمل( راحة مؤقتة للأعراض دون إحداث تغيير دائم. لن تُُحدث المكملات الغذائية والأنظمة 

. الغذائية المُقُيّّدة وبرامج التمارين الرياضية المكثفة تغييرات جذرية إلا بعد معالجة الخلل الأساسي أوالًا

ص المرأة بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات، تغادر عيادة الطبيب بوصفة طبية لمنع الحمل  في معظم الحالات، عندما تُُشّخَّ
وبعض النصائح العامة لأسلوب الحياة، مثل تناول الطعام الصحي، وممارسة الرياضة، وتقليل التوتر.

غالبًًا ما يتم تقديم وسائل منع الحمل الهرمونية كحلٍّّ أساسي لمتلازمة PCOS، ورغم أنها قد تكون أداةًً مفيدةًً في بعض 
الحالات، إلا أنه من المهم أن نفهم تأثيراتها بالتحديد. ما تحتاجين إلى معرفته بشأن الحبوب الهرمونية هو أنها لا تؤدي إلى 

الشفاء من متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات.

ر حبوب منع الحمل هرموناتٍٍ اصطناعية تُُثّبِّط إنتاج الهرمونات الطبيعية في الجسم وتوقف عملية  إليكِِ ما يحدث بالفعل: تُُّفِّو
الإباضة. لذلك فإن »الحيض« الذي تختبرينه خلال استخدام وسائل منع الحمل ليس حقيقيًًا - إنه في الواقع يسمّّى »نزيف 

انسحابي« يحدث عند تناول الحبوب غير النشطة. في حين أن هذا يُوُحي لك بأن دورتك الشهرية أصبحت منتظمة، إلا أنه 
في الحقيقة نزيف مصطنع ولا يُُعالج الاختلالات الهرمونية الكامنة التي تُُسّبِّب أعراض متلازمة PCOS. عندما تتوقفين عن 

استخدام وسائل منع الحمل، فإن الخلل الأصلي الكامن وراء متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات لديك يظل موجدًًوا، وغالبًًا لا 
يحصل فيها أي تغيير.

هذا لا يعني أن وسائل منع الحمل لا مكان لها في علاج متلازمة PCOS. في الواقع، يلجأ العديد من الأطباء إلى وصف وسائل 
منع الحمل لأنها تُُخفف الأعراض بسرعة. قد تكون مفيدة في:

يتمتع جسمكِِ بحكمة فطرية. بدالًا من محاولة التغلب عليه أو إجباره على التوازن، فإن النهج الأكثر فعالية هو العمل بتناغم 
مع التسلسل الهرمي الطبيعي لجسمك لاستعادة التوازن الشامل. لا يتعلق الأمر بالفشل أو قلة الجهد؛ بل يتعلق بفهم 

احتياجات جسمكِِ والعمل معها بدالًا من مواجهتها.

ما الذي يؤدي غالبًًا إلى فشل العلاجات التقليدية لمتلازمة المبيض 
متعدد التكيّّسات؟

حقيقة وسائل منع الحمل الهرمونية

حماية بطانة الرحم من التراكم المفرط )يقلل من خطر فرط تضخّّم بطانة الرحم(

 إدارة النزيف الغزير أو المؤلم

 منع حصول الحمل عند الحاجة

 توفير إدارة مؤقتة للأعراض أثناء العمل على شفاء أعمق
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أصبح المزيد من مقدمي الرعاية الصحية المطلعين على متلازمة PCOS يدركون أنه وعلى الرغم من أن وسائل منع الحمل قد 
تكون مفيدة في خطط العلاج، إلا أن معالجة الأسباب الجذرية من خلال التدخل في عملية التمثيل الغذائي، وعلاج الالتهاب 

المزمن، وتعديل نمط الحياة، تؤدي إلى تحسينات أكثر فعالية على المدى الطويل. إذا كنتِِ تستخدمين حاليًًا وسائل منع الحمل 
وتفكرين في التوقف، فمن المهم الحصول على الدعم ووضع خطة مسبقة، فجسمك سيحتاج إلى فترة من الوقت ليتذكر 

كيفية إعادة إنتاج وتنظيم هرموناته الخاصة. لذلك من المهم أن تحصلي على الرعاية والمتابعة من قبل طبيب مختص، مدرك 
لظروف هذا التحول، ليساعدك في إدارة أي أعراض مؤقتة من الممكن أن تشعري بها أثناء المرحلة التي يعيد فيها جسمك 

التكيّّف بعد التقّّوف عن استخدام وسائل منع الحمل.

المفتاح الأساسي هو فهم أن هذه الأدوية يمكن أن تكون أدوات مفيدة – يمكنك اعتبارها عكازات تساعدكِِ على المشي أثناء 
مرحلة الشفاء في حال تعرّّضت لكسر في الساق. يمكن أن تُُقدم لك دعمًًا قيّّمًًا، خاصةًً خلال المراحل المبكرة من العلاج أو 

عندما تكون الأعراض أكثر حدة. تجد العديد من النساء أن الجمع بين هذه الأدوية وتغييرات نمط الحياة يُُعطي نتائج أفضل 
من الاعتماد على نهج واحد من بين هذين النهجين. وكما هو الحال دائمًًا، فإن تناول أي دواء له فوائده وآثاره الجانبية. تأكدي 
من أنكِِ على دراية تامة بكليهما، واستشيري طبيبك لضمان اختيارك للخطة المناسبة لكِِ. لا يوجد نهج واحد يناسب الجميع، 

بل يتعلق الأمر بالعثور على يناسب جسمكِِ.

إلى جانب وسائل منع الحمل، هناك أدوية تقليدية أخرى يمكن أن تلعب دورًًا مهمًًا في إدارة متلازمة PCOS. وتشمل هذه 
الأدوية:

علاجات طبية أخرى

أدوية مقاومة الأنسولين

الأدوية المضادة للأندروجين

1-GLP أدوية مُُحفزات مستقبلات

هذه الحالة التي تعاني منها حوالي 70% من النساء المصابات بمتلازمة 
PCOS: تعمل هذه الأدوية من خلال مساعدة خلايا الجسم على 

الاستجابة بشكل أفضل للأنسولين، مما يُُحسّّن الصحة الأيضية وتوازن 
الهرمونات.

يمكن لهذه الأدوية أن تُُخفف بعض الأعراض مثل نمو الشعر الزائد 
أو ظهور حب الشباب، بينما تعملين على معالجة الأسباب الجذرية 

لاختلال التوازن الهرموني.

)مثل Ozempic وMounjaro(: تعمل هذه الأدوية الموصوفة طبيًًا على 
إبطاء عملية الهضم، وتقليل الشهية، وتحسين حساسية الأنسولين، 

.PCOS وكلها ممكن أن تكون مفيدة في عملية إدارة متلازمة
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يُُعد الحصول على الدعم الطبي المناسب أمرًًا بالغ الأهمية في رحلة علاجكِِ من متلازمة PCOS. ولسوء الحظ، فإن العديد من 
النساء لا يحصلن على رعاية شاملة لأنهن ببساطة لا يعرفن ما الذي يجب عليهن طلبه. لذلك، نحن نسعى لتغيير هذا الواقع.

عند اختيار مقدم الرعاية الصحية، اختاري شخصًًا يستمع إليكِِ ويفهم أن متلازمة PCOS معقدة. فالحوار مع مقدّّم الرعاية 
الصحية هو بمثابة الانطلاق في رحلة الاهتمام بصحتكِِ. إليكِِ بعض المناقشات المهمة التي يجب إجراؤها معه.

أسئلة مهمة يمكنك طرحها على طبيبك

:PCOS فهم النمط الفريد الخاص بك لمتلازمة
، يشمل: ، اطلبي فحصًًا بدنيًًا شامالًا أوالًا

كما ويساعدك إجراء الفحص الهرموني الشامل على فهم الاختلالات الهرمونية التي يمكن أن تكون وراء الأعراض، لذلك 
اطلبي هذا الفحص، وهو يشمل:

ضغط الدم

مؤشر كتلة الجسم

محيط الخصر لتحديد توزيع الدهون في الجسم )القيمة الأكبر من 35 بوصة = غير طبيعية(

علامات فرط الأندروجين ومقاومة الأنسولين

فحص شامل للهرمونات

DHEA-S 

 هرمون التستوستيرون الحر والكلي

TSH 

 هرمون البرولاكتين

 هيدروكسي بروجسترون 17

 الأنسولين الصائم

 اختبار تحمل الجلوكوز الفموي لمدة ساعتين

 مؤشرات الالتهاب

 مستويات فيتامين د، ب12، والحديد

 أنماط الكورتيزول

)SHBG( الجلوبويلين الرابط للهرمون الجنسي 

حتى لو بدا مستوى السكر في الدم طبيعيًًا، فإن فحص مقاومة الأنسولين ضروري لأنه غالبًًا ما يسبق حدوث تغيرات مستوى 
السكر في الدم. فمن المهم أن تعلمي أن العديد من النساء ذوات مستوى السكر الطبيعي في الدم يعانين في الحقيقة من 

مقاومة الأنسولين، مما يؤثر على هرموناتهن.
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سواء كنتِِ تفكرين في الإنجاب الآن أو في المستقبل، فإن فهم كيفية تأثير متلازمة PCOS على خصوبتكِِ أمرٌٌ مهم. إليكِِ بعض 
الأسئلة التي يجب طرحها:

من الضروري أن تكون لديك القدرة على فهم كيفية قياس التحسن أثناء فترة العلاج. إليكِِ بعض الأسئلة التي يجب طرحها:

غالبًًا ما تصاحب متلازمة PCOS اعتبارات صحية أخرى. إليكِِ بعض الأسئلة التي يجب طرحها:

تنظيم الأسرة والخصوبة:

متابعة التقدم:

إدارة المشاكل الصحية المرافقة للمتلازمة:

كيف يمكن أن تؤثر العلاجات الحالية على خصوبتي؟

ما هي الاستعدادات التي قد أحتاجها للحمل في المستقبل؟

ما هي خياراتي لتحسين الصحة الإنجابية؟

كيف يمكن تعديل خطط العلاج ضمن سياق التخطيط للإنجاب؟

كيف يمكنني تتبّّع صحة الإباضة والدورة الشهرية؟

ما هي المكملات الغذائية أو الأدوية المحددة التي قد أحتاجها للحمل؟

كيف تتفاعل متلازمة PCOS مع ظروفي الصحية الأخرى؟

هل هناك أي تفاعلات دوائية يجب أن أكون على دراية بها؟

ما هي الأعراض التي قد تشير إلى حالات كامنة أخرى؟

كم مرة يجب أن أراقب الغدة الدرقية، وسكر الدم، والمؤشرات الأخرى؟

ما هي الرعاية الوقائية التي أحتاجها نظرًًا لإصابتي بمتلازمة PCOS؟

ما هي التحاليل المخبرية التي يجب الخضوع لها بشكل متكرر، وما هو معدّّل إجرائها؟

ما هي الأعراض الجسدية التي تشير إلى التحسن؟

كيف يمكنني متابعة انتظام دورتي الشهرية؟

متى يجب علينا تعديل أساليب العلاج؟

ما هي العلامات التي تشير إلى ضرورة تعديل خطة العلاج؟
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والآن، إلكي بعض الحقائق المثيرة – سوف نعرّّفك على عدد من الطرق الطبيعية التي يمكن أن تساعدك في إدارة أعراض 
متلازمة المبيض متعدد التكيسات . وقبل أن نغوص في كل منها بشكل أعمق في الأقسام القادمة، دعينا نقدم لك لمحة شاملة 

عن الخيارات المتاحة بعدًًيا عن الاعتماد الدائم على الأدوية.

خارج  نطاق الأدوية: خياراتك العلاجية الشاملة

استخدام التغذية كعلاج: 

دعم جهازك العصبي:  

دعم الميكروبويم لديك: 

خلق بيئة صديقة للهرمونات: 

اختيار الأنشطة التي تدعم رحلة 
الشفاء: 

تناول المكملات الغذائي ضمن 
استراتيجيةمحددة: 

لا يتعلق الأمر باتباع حمية قاسية أو الحرمان، بل بفهم كيفية تأثير 
الأطعمة المختلفة على جسمك واختيار الأطعمة التي تدعم عملية الشفاء

اختاري الممارسات التي تساعد على تنظيم جهازك العصبي وخلق شعور 
بالأمان في الجسم فهي من شأنها أن تساعد جسمك في التحوّّل من حالة 

الدفاع المزمن إلى التعافي والتوازن.

صحة أمعائك تؤثر بشكل مباشر على توازن الهرمونات في جسمك، 
وكذلك على مزاجك بشكل عام

تقليل التلامس مع المواد الكيميائية المدمرة للغدد الصماء يمكن أن 
يكون له تأثير تحوّّلي عندما يتم دمجه مع أساليب أخرى

المفتاح هو العثور على أنواع من النشاط التي تقوي جسمك بدلاًً من أن 
تجهده.

على الرغم من أن المكملات ليست حلاًً سحريًًا، إلا أن بعض المكملات 
يمكن أن تدعم مسار شفائك

تحسين نومك: 
النوم الجيد ليس فقط للراحة، بل هو أساس لتوازن الهرمونات.

فكري في هذه الأساليب كأنها آلات أساسية في الأوركسترا الخاصة بشفائك. كل آلة تؤدي دورها بكفاءة، وعندما تتكامل 
بشكل مدروس، تخلق تناغمًًا يدعم قدرة جسمك الطبيعية على الشفاء.
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إذا شعرت أن هذه المعلومات قد تكون كثيرة لدرجة أنها بدأت تشعرك بالإرهاق، خذي نفسًًا عمقًًيا وتذكري أنك لست بحاجة 
إلى تطبيق كل شيء دفعة واحدة. إن الشفاء من متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات هو رحلة، وليس سباقًًا، وكل خطوة 

صغيرة نحو التحسن مهمة.

أنتِِ لستِِ وحدك في هذه الرحلة، ولا حاجة لأن تكتشفي كل شيء دفعة واحدة. جسمك يمتلك قدرة رائعة على الشفاء 
عندما يحصل على الدعم الصحيح، وهناك العديد من الطرق التي يمكن أن تحسن صحتك بعدًًيا عن الاعتماد المستمر على 

الأدوية.

، ونقدم لك استراتيجيات عملية يمكنك تطبيقها وفقًًا  في الأقسام التالية، سنتناول كل من هذه الأساليب بشكل أكثر تفصالًاي
لإيقاعك الخاص. أما الآن، فندعوك لاختيار خطوة بسيطة واحدة للبدء. وهذه ليست سوى بداية رحلتك نحو صحة أفضل.

 PCOS خذي لحظة للتفكير في أعراضك وما هو الأهم بالنسبة لك. أي جانب من جوانب ، لنبدأ بخطوة بسيطة اليوم. أوالًا
. يؤثر على جودة حياتك أكثر؟ هذا سيساعدك في تحديد المكان الذي يجب أن تركزي عليه أوالًا

خطوات يمكنكِِ البدء بها اليوم

اختاري خطوة واحدة بسيطة لبدء التغيير:

التقدم لن يسير دائمًًا على خط مستقيم. قد تمرين بأيام جيدة وأيام صعبة، وهذا أمر طبيعي. ما يهم هو الاتجاه 
العام نحو التحسن، وليس الكمال.

تذكري

تناولي إفطارًًا غنيًًا بالبروتين خلال ساعة من الاستيقاظ 

 مارسي المشي لمدة 10 دقائق بعد الوجبات

 أنشئي روتنًًيا بسطًًيا قبل النوم

 استبدلي منتجًًا واحدًًا من منتجات العناية الشخصية ببديل نظيف

 ابدأي بممارسة التنفس البسيط قبل النوم، مثل تنفس 8-7-4.



لنبدأ بالأساسيات

تغييرات نمط 4
الحياة
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لقد استكشفنا معًًا ماهية متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات، وأسباب تطورها، وخيارات العلاج المتنوعة المتاحة لكِِ. والآن، 
دعينا نغوص في العوامل المرتبطة بنمط الحياة، والتي كثيًرًا ما يتم تجاهلها، لكنها تلعب دورًًا فعّّاالًا في التخفيف من أعراض 

هذه المتلازمة.

في هذا القسم، سنستعرض كيف يؤثر كل من التوتر، النوم، البيئة المحيطة، الصحة النفسية، والجهاز العصبي في إدارة 
متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات. هذه العناصر مترابطة بشكل عميق، وتشكل شبكة إمّّا أن تدعم مسار الشفاء أو تصعّّبه. 

والخبر السار هو أن التغييرات الصغيرة والمستمرة في هذه الجوانب يمكن أن تُُحدث تحسنًًا ملحظًًوا في أعراضكِِ بمرور الوقت.

كما ذكرنا سابقًًا، من المهم التعامل مع الهرمونات بطريقة هرمية، بدءًًا من تلك التي تشكّّل قاعدة الهرم، مثل الكورتيزول 
)هرمون التوتر(.

إن كسر حلقة التوتر ومتلازمة PCOS يتطلب معالجة كل من متلازمة تكيس المبايض نفسها وكيفية استجابتك للتوتر.

إدارة التوتر

ما يجب أن تعرفيه هو أن استجابة جسدك للتوتر تحدث بغض النظر عن نوعه – سواء كان جسديًًا، عاطفيًًا، أو بيئيًًا.  
جسمك لا يُُفرّّق بين تهديد خارجي وبين ضغط يومي كالإرهاق، المشاحنات، أو السموم البيئية. كلّّها تؤدي إلى نفس 

الاستجابة الهرمونية التي تُُعطّّل الدورة الطبيعية لجسمكِِ.

اليقظة الذهنية
أثبتت اليقظة الذهنية، والتي تعني ببساطة التركيز على اللحظة الحالية من 
خلال حواسك الخمس دون إصدار أحكام، أنها تقلل مستويات الكورتيزول 

وتُُحسّّن حساسية الأنسولين - وكلاهما أساسيان لإدارة متلازمة تكيس المبايض.

والخبر السار! لستِِ بحاجة إلى التأمّّل لساعات أو إتقان أي تقنيات معقّّدة. 
فقط ٥ إلى ١٠ دقائق يوميًًا يمكن أن تُُحدث فرقًًا ملمسًًوا. 

إليكِِ بعض الطرق السهلة للبدء:

راقبي أنفاسك:  خذي خمس شهيقات وزفيرات ببطء وعمق، ولاحظي كيف يتحرك الهواء داخل وخارج 
جسدكِِ.

افحصي جسدكِِ بهدوء: وجّّهي انتباهكِِ بلطف إلى أجزاء مختلفة من جسمكِِ، وراقبي أي إحساس دون 
محاولة تغييره أو إصلاحه.

 Insight أو Calm أو Headspace استخدمي تطبيقاًً إرشادياًً: جرّّبي تطبقًًيا بسطًًيا للمبتدئات مثل
Timer ودعيه يرافقك خلال جلسة قصيرة ومهدئة.

عيشي اللحظة في التفاصيل الويمية:  مارسي الحضور الذهني أثناء الاستحمام أو تنظيف الأسنان أو تناول 
الطعام — فقط بإبطاء الوتيرة وملاحظة الأصوات، الروائح، الألوان، والملمس من حولكِِ.
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رغم أننا سنغوص في تفاصيل التمارين لاحقًًا، من المهم الإشارة إلى أن الحركة 
الخفيفة والمقصودة تملك أثرًًا قيًوًا في تهدئة التوتر. السر هو اختيار حركات 

تغذيكِِ ولا تستنزفكِِ:

الكثير من النساء يجدن أنفسهن دائمًًا في موقع العطاء ورعاية الآخرين، على 
حساب أنفسهن. وضع حدود صحية، السماح لنفسكِِ بالاستقبال، وتعلّّم 

قول »لا« يمكن أن يُُخفف عنكِِ الكثير من الضغط:

حركة واعية لتخفيف التوتر

رسم الحدود وخلق مساحة لنفسكِِ

تعلّّم هذه المهارات لا يحصل بين ليلة وضحاها، وقد تستفيدين كثيًرًا من دعم 
معالجة نفسية تساعدكِِ على ترسيخها وتعزيز قدرتكِِ على وضع الحدود.

رغم أن التكنولوجيا تربطنا بطرق رائعة، إلا أنها قد تكون مصدرًًا كبيًرًا للتوتر 
أيضًًا لذلك: حدودكِِ مع التكنولوجيا

يوغا »يين« أو تمارين التمدد الخفيفة

المشي في الطبيعة

تاي تشي أو »تشي غونغ«

الرقص على موسيقى تحبينها وكأن لا أحد يشاهدكِِ

قولي »لا« للالتزامات غير الضرورية

خصّّصي وقتًًا منتظمًًا للراحة ولأنشطة تسعدكِِ

ي بوضوح عن احتياجاتكِِ مع من حولكِِ عربّر

فوّّضي المهام حين يكون ذلك ممكنًًا

تعلّّمي كيف تستقبلين بدلاًً من الإفراط في العطاء

خفّّفي من التفاعل مع أشخاص أو مواقف تستنزفكِِ بشكل دائم

حددي أوقاتًًا معيّّنة لتفقّّد البريد الإلكتروني ووسائل التواصل

خصصي أماكن أو أوقات خالية من الأجهزة في المنزل

أوقفي الإشعارات غير الضرورية

جرّّبي »غروب رقمي« قبل النوم بساعة

انتبهي للمحتوى الذي يُُشعركِِ بالتوتر أو المقارنة



@mauj.me support@mauj.me42ايحلط امن راتييغت

النوم ليس فقط وقتًًا للراحة – بل هو فترة نشطة وأساسية من يومك، يقوم خلالها الجسم بتنظيم للهرمونات واستعادة 
توازن الجهاز العصبي.

تشير الأبحاث إلى أن اضطرابات النوم تؤثر مباشرة على حساسية الإنسولين وإيقاع الكورتيزول – وهما أساسيان في قاعدة 
توازن الهرمونات.

تحسين النوم:

هل كنتِِ تعلمين أن جسم المرأة بطبيعته الدورية وتقلّّباته الهرمونية يحتاج إلى أكثر من ساعات نوم الـ8 الموصى بها؟ حاولي 
الحصول على 9 ساعات من النوم الصحي يوميًًا، خصصًًوا في فترة ما قبل وأثناء الحيض.

بيئتك وروتين نومك يؤثران بشكل عميق على توازن الهرمونات في جسمك. 
لنستعرض معًًا كيف يمكنك تحسينهما وممارسة عادات نوم صحية لدعم 

إيقاعك الويمي الطبيعي.

تهيئة ظروف نوم مثالية

حوّّلي غرفة نومك إلى واحة للنوم:

2.  ركّّزي على الانتظام والإيقاع:

3. حسّّني روتينك قبل النوم:

حافظي على حرارة الغرفة بين 18 – 20 درجة مئوية

احرصي على الظلام التام )الستائر المعتمة ممتازة لذلك(

خفّّفي الضوضاء )يمكن أن تساعدك سدادات الأذن أو الضوضاء البيضاء(

أزيلي الإلكترونيات أو غطّّي أضواءها

استخدمي شراشف مريحة وناعمة تسمح بمرور الهواء

حسّّني جودة الهواء )بالنباتات أو أجهزة تنقية الهواء(

ابدئي بتعتيم الإضاءة قبل النوم بساعة أو اثنتين

مارسي أنشطة مهدئة )قراءة، تمدّّد خفيف، حمام دافئ(

تجنّّبي المحتوى أو الأحاديث المثيرة

جرّّبي تقنيات الاسترخاء مثل استرخاء العضلات التدريجي

تناولي شاي الأعشاب المهدئة مثل البابونج

نامي واستيقظي في أوقات متقاربة يوميًًا )حتى في عطلة نهاية الأسبوع(

حاولي التزامن مع ضوء النهار الطبيعي )نوم مبكّّر، استيقاظ مبكّّر(

تعرّّضي لأشعة الشمس في أول ساعة بعد الاستيقاظ

خفّّفي من التعرّّض للضوء الأزرق مساءًً )استخدمي »الوضع الليلي« أو نظارات مخصّّصة(

خصّّصي 9 ساعات للنوم كل ليلة
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توجد عدة عوامل شائعة قد تُُعطّّل النوم لدى النساء المصابات بمتلازمة المبيض 
متعدد التكيّّسات. إليكِِ كيفية التعامل معها:

 معالجة مُُسببات اضطراب النوم 
الشائعة

1. تقلبات سكر الدم: يمكن أن يُُحفز انخفاض سكر الدم لالًاي إفراز الأدرينالين، مما يُُؤدي إلى الاستيقاظ

2. نقص المغنيسيوم: الكثير من النساء المصابات بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات يعانين من نقص المغنيسويم الذي يُُعد 
أساسًًا للاسترخاء:

3. تسارع في التفكير: إن بقيتِِ مستيقظة بسبب التفكير المستمر، جرّّبي الآتي:

تناولي وجبة خفيفة صغيرة غنية بالبروتين والدهون قبل النوم إذا كنتِِ تستيقظين عادةًً حوالي الساعة 2-3 صباحًًا.

احرصي على تناول وجبات متوازنة خلال الويم

خفّّفي من السكر والكحول مساءًً 

أكثري من الأطعمة الغنية بالمغنيسويم )الخضار الورقية الداكنة، المكسرات، البذور(

جرّّبي المغنيسويم الموضعي أو حمام ملح مغنيسويم

استشيري طبيبتكِِ حول المكمّّلات

ضعي دفتر ملاحظات بجانب السرير لتدوين ما يدور في بالكِِ

استخدمي تقنية »تفريغ الدماغ« قبل النوم

جرّّبي تقنية »تشويش الأفكار« )cognitive shuffling( لمساعدتكِِ على النوم. تعتمد هذه التقنية على التفكير 
بكلمات أو صور عشوائية وغير مترابطة، من دون ترتيب منطقي. هذا يُُحاكي الحالة الطبيعية التي يدخلها الدماغ 

قبل النوم )مشابهة للأحلام(، مما يُُسهّّل عليكِِ الانتقال إلى النوم بسلاسة.

استمعي إلى تسجيلات استرخاء مخصصة للنوم

جرّّبي تقنية الاسترخاء التدريجي للعضلات: من خلال شدّّ ثم إرخاء العضلات باتّّباع ترتيب محدد.

جرّّبي تمرين التنفّّس 4-7-8 )شهيق 4، حبس النفس 7، زفير 8(

التحوّّل إلى منتجات عناية شخصية نظيفة )مكياج، عطور، عناية بالبشرة...( خالية من معطّّلات الغدد الصماء

استخدام الزجاج أو الستانلس ستيل بدالًا من البلاستكي في حفظ الطعام

تنقية مياه الشرب والاستحمام باستخدام فلاتر

اختيار المنتجات الزراعية العضوية كلما أمكن لتقليل التعرّّض للمبيدات

بيئتكِِ الخارجية تؤثّّر أكثر مما تتصورين على بيئتكِِ الداخلية.
في عالمنا الحديث، نحن محاطات بمركّّبات تُُسمى المُشُابهات للإستروجين ومُُعطّّلات الغدد الصماء، وهي مواد كيميائية 

تتدخّّل في نظامكِِ الهرموني الطبيعي من خلال تقليد أو حجب أو تغيير وظائف الهرمونات.
تتواجد هذه المواد في العديد من المنتجات الويمية مثل البلاستكي، المبيدات، ومنتجات العناية الشخصية.

فكّّري بإجراء بعض التغييرات البسيطة مثل:

لا يجب القيام بكل هذه التعديلات دفعة واحدة – التغيير التدريجي أفضل من لا شيء. كل خطوة صغيرة تدعم جسمكِِ في 
استعادة توازنه.

خلق بيئة صديقة للهرمونات
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العيش مع متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات قد يترك أثرًًا عاطفيًًا عمقًًيا. فالأعراض الجسدية، وصعوبات الخصوبة، والمتابعة 
المستمرة للحالة يمكن أن تؤثّّر على صحتكِِ النفسية.

تشير الأبحاث إلى أن النساء المصابات بهذه المتلازمة هنّّ أكثر عرضة بنسبة %77  للقلق، ومُُعرّّضات للإصابة بالاكتئاب بمعدل 
مضاعف مقارنة بالنساء غير المصابات بها. 

هناك أسباب بويلوجية تفسّّر تأثير متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات على المزاج. التقلّّبات الهرمونية تؤثّّر على الناقلات 
العصبية، ومقاومة الإنسولين تؤثّّر على وظائف الدماغ، والالتهابات المزمنة يمكن أن تعرقل تنظيم المزاج، واضطرابات النوم 

تضعف القدرة على التحمّّل العاطفي. كل هذه العوامل تُُشكّّل أساسًًا جسديًًا لتقلّّبات المزاج، يتجاوز مجرد التعامل مع حالة 
مزمنة.

العديد من النساء المصابات بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات يجدن أنفسهن عالقات في أنماط من الكمالية، وإرضاء 
الآخرين، والعطاء المفرط، وصعوبة وضع الحدود – وهي أنماط تُُبقي أجسامهن في حالة ضغط مزمن، وتُُفاقم بشكل مباشر 

الخلل الهرموني. كسر هذه الدوائر يتطلّّب أولاًً التنبّّه للحظات التي تتصرفين فيها من منطلق »أنا لست كافية«، وتعلُُّم أن 
الراحة ليست مكافأة تُُمنح بعد الإنجاز، بل حاجة أساسية لاستعادة التوازن.

والجدير بالذكر أن هذه العلاقة هي ثنائية الاتجاه، حالتك العاطفية 
لا تستجيب فقط لاختلالات الهرمونات؛ بل تؤثر عليها بشكل فعال. 

التوتر المزمن، والقلق، والاكتئاب يمكن أن تعطل هرمونات الكورتيزول، 
والإنسولين، والهرمونات التناسلية، مما يخلق دائرة تجعل أعراض متلازمة 

المبيض متعدد التكيّّسات أكثر صعوبة في الإدارة.

إعطاء الأولوية لصحتكِِ النفسية

خطوات عملية لدعم صحتكِِ العاطفية في التعامل مع متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات:

فكّّري في الاستعانة بالعلاج النفسي لمعالجة هذه الأنماط السلوكية. فبدعمٍٍ مهني، يمكنكِِ البدء 

في بناء الصلابة العاطفية والتعاطف مع الذات اللازمََين لمواصلة هذه الرحلة.

ضعي حدودًًا واضحة في علاقاتكِِ الشخصية والمهنية.

تدرّّبي على قول »لا« دون شعور بالذنب أو الحاجة لتبريرات مطوّّلة.

خصّّصي فترات منتظمة للراحة في جدولك الويمي، بنفس أهمية الالتزامات العملية.

استكشفي علاجات جسدية )Somatic( تستهدف كيفية احتفاظ الجسم بالتوتر والضغط.

استخدمي التدوين للتعرّّف على الأنماط التي تدفعكِِ إلى الإفراط في العطاء على حساب نفسك.

صمّّمي خطة »رعاية ذاتية بالحد أدنى« تلجئين إليها خلال الفترات الصعبة.

معالجة هذه الأنماط العاطفية لا تعني تحميل نفسك مسؤولية الإصابة بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات، بل إدراك أن 
الشفاء الكامل يشمل الجسد والمشاعر معًًا.

الضغط النفسي 
والعاطفي

متلازمة المبيض 
متعدد التكيّّسات
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ما كان يُُعتبر في السابق مقاربة تكميلية أصبح الويم يُُعدّّ من المحاور الأساسية في علاج متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات. 
فجهازكِِ العصبي ليس عاملاًً إضافيًًا في الموضوع – بل هو المنظّّم الرئيسي الذي يؤثّّر على كل جوانب الصحة الهرمونية لديكِِ. 
هذا الفهم يُُمثّّل تحوّّالًا جذريًًا في التعامل مع المتلازمة، من مجرّّد إدارة الأعراض إلى معالجة الأنماط العصبية العميقة التي 

تُُبقي الخلل الهرموني قائمًًا.

تنظيم جهازكِِ العصبي

جهازكِِ العصبي المستقل يعمل بوضعََين أساسيََّين:

غالبًًا ما تقضي النساء المصابات بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات وقتًًا طويالًا في حالة من فرط نشاط الجهاز السمبثاوي، ما 
يؤدي إلى:

الجهاز العصبي السمبثاوي )وضع »الهروب أو القتال«(

الجهاز العصبي الباراسمبثاوي )وضع »الراحة والهضم«(

ارتفاع في الكورتيزول والأدرينالين

زيادة مقاومة الإنسولين

صعوبات في الهضم

اضطرابات في النوم

التوتر والقلق

تعلم التحوّّل إلى وضع الباراسمبثاوي )الراحة والاسترخاء( بشكل متكرّّر يمكن أن يُُحدث فرقًًا كبيًرًا في توازن الهرمونات 
وتحسّّن حساسية الجسم للإنسولين، مما يخلق بيئة مناسبة للشفاء تبدأ من الخلية.

لتلخيص الفكرة: لا يمكنكِِ التفكير أو التمرين أو تناول المكملات أو الحميات الغذائية لتجاوز جهاز عصبي غير منتظم. 
هذا العمل لطيف وعميق، ويبدأ من الجذر – من داخل الجسم.
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عادةًً ما يحدث الشفاء العصبي في سياق علاج متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات بشكل تدريجي وعلى مراحل، وليس دفعة 
واحدة. تمرّّ الكثير من النساء بمراحل متعددة:

كل مرحلة تُُبنى على سابقتها، لتُُشكّّل أساسًًا لشفاء أعمق. هذا النهج يعترف بأن للجسم وتيرته الخاصة في الشفاء، وهي 
تستحق الاحترام. والعمل مع معالِِج جسدي )Somatic Therapist( مطّّلع على الصدمات يُُعدّّ عنصرًًا أساسيًًا في هذه 

العملية

الشفاء على مراحل: رحلة تدريجية

الوعي

الاتصال

التنظيم

الدمج

الصمود

إدراك كيف يؤثر التوتر على الجسم وأعراض المتلازمة

 إعادة بناء العلاقة بين العقل والجسد والتي تتأثّّر بسبب التوتر المزمن

تطوير القدرة على تحويل حالتك العصبية بوعي

دمج ممارسات التنظيم في حياتك الويمية

تنمية القدرة على الحفاظ على التوازن حتى خلال التحديات
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رغم أن تنظيم الجهاز العصبي يتطلب غالبًًا إشراف معالج مختص، إلا أن هناك ممارسات يمكنكِِ تجربتها بنفسك لتهدئة 
جهازك العصبي وإعادة الاتصال بجسمك. ابدئي بأي من هذه التمارين:

الممارسات الجسدية لتنظيم الجهاز العصبي

ممارسات التنفس الواعي:

:)Grounding( ممارسات التأريض

تحفيز العصب المبهم
:)Vagus Nerve(

اجعلي الزفير أطول من الشهيق لإرسال إشارة بالأمان للجسم

مارسي التنفس الحجابي )من البطن( بانتظام

جرّّبي تنفس »الصندوق« )شهيق 4، حبس 4، زفير 4، حبس 4(

استخدمي تقنية 4-7-8 )شهيق من الأنف 4 ثوانٍٍ، حبس النفس 7، زفير من الفم 8(

راقبي كيف يتغير تنفسكِِ مع تغريّر مشاعركِِ

لاحظي شعور قدميكِِ على الأرض، وركّّزي على نقاط التلامس

امشي حافية القدمين على الشاطئ أو العشب أو في الطبيعة

ضعي يدًًا على قلبك والأخرى على بطنك

فعّّلي حواسكِِ: سمّّي 5 أشياء ترينها، 4 تلمسينها، 3 تسمعينها، 2 تشمينها، 
و1 تتذوقينها

امسكي شئًًيا باردًًا أو رشي وجهكِِ بالماء البارد

اضغطي على كرة مطاطية أو عانقي نفسك بشدّّة

غنّّي، أو همهمي

غرغري بقوة

جرّّبي تعريض وجهك للبرد

مارسي حركات بسيطة ولطيفة للرقبة

أضحكي وشاركي الضحك مع من تحبّّين

تواصلي مع شخص تشعرين معه بالأمان: التواجد مع شخص تشعر بالأمان 
معه—التحدث، العناق، الإمساك باليد، أو حتى الجلوس معًًا، يمكن أن 

يساعد في تهدئة جسدك وعقلك.

تحرير المشاعر:
امنحي نفسكِِ الإذن بالبكاء عند الحاجة

استخدمي الحركة لتحرير التوتر )كالاهتزاز أو الرقص(

مارسي إطلاق الصوت )كالتنهيد أو الهمهمة(

اكتبي عن المشاعر الصعبة في مفكرتك
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ملاحظة: هذه الممارسات مفيدة ويمكن دمجها في روتينك الويمي أو اللجوء إليها عندما تشعرين بأنكِِ غير متوازنة. لكنها لا 
تُُغني عن العمل العلاجي الحقيقي في معالجة الصدمات واستعادة الشعور الفمستدام بالأمان في الجسد، وهو ما يتطلّّب 
إشراف مختص. ومع وجود خلل عصبي أو تجارب صادمة سابقة، قد تجدين صعوبة أكبر في الإحساس بجسمك أو البقاء 

متصلة به، لذا كوني لطيفة مع نفسك وخذي الأمور ببطء، خطوة بخطوة، وبمرافقة متخصص مؤهّّل.

إن علاج متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات من جذورها هو رحلة، وليس الغاية النهائية. كل خطوة صغيرة تخلق زخمًًا نحو 
شفاء أعمق. تذكّّري أنكِِ لا تكتفين بإدارة الأعراض – بل تخلقين الظروف التي تسمح لجسمكِِ باستعادة توازنه من الأساس.

ومع ختام هذا القسم المتعلّّق بتغييرات نمط الحياة، دعينا نركّّز على خطوات عملية يمكنكِِ البدء بها الويم. تذكّّري: لستِِ 
بحاجة إلى تنفيذ كل شيء دفعة واحدة. اختاري ممارسة أو اثنتين تشعرين بأنها تناسبكِِ، وابدئي منها.

خطوات يمكنكِِ البدء بها اليوم: أمور بسيطة لتحقيق التوازن 
الهرموني على مدى اليوم

ابدئي يومكِِ بممارسات تضع أساسًًا لتوازن الهرمونات: ممارسة صباحية )5-10 دقائق(

عند الاستيقاظ، خذي 5 أنفاس عميقة قبل لمس الهاتف

تعرّّضي للضوء الطبيعي خلال ساعة من استيقاظك

قومي بفحص جسدي سريع )Body Scan( لملاحظة شعورك

حدّّدي نية لكيفية العناية بنفسكِِ خلال الويم

اشربي ماءًً دافئًًا مع رشة من الملح الغني بالمعادن

ضعي منبّّهًًا لتأخذي أنفاسًًا واعية كل ساعة

مارسي التأريض )Feet-on-the-floor grounding( بين المهام

خذي استراحة قصيرة في الخارج متى ما استطعتِِ

اجعلي وقت الطعام فرصة للانتقال إلى حالة الراحة )باراسمبثاوي(

لاحظي لحظات الفرح أو المتعة وامنحيها انتباهك

ادمجي ممارسات بسيطة على مدار الويم: تنظيم النهار )تمارين لمدة دقيقتين(



@mauj.me support@mauj.me49ايحلط امن راتييغت

ابتكري روتنًًيا ثابتًًا لإعلام جسمك بأن وقت الراحة قد حان: تهدئة مسائية )15-30 دقيقة(

1. اختاري مكانًًا خاصًًا ومريحًًا وقفي بشكل طبيعي

2. لاحظي أماكن التوتر في جسمك دون إصدار أحكام

3. ارخي كتفيكِِ واشعري بقدميكِِ على الأرض

4. ابدئي بهزّّ كامل جسمك – الذراعين، الساقين، الظهر، الوركين – لمدة 30 ثانية

5. تنفّّسي بعمق أثناء التمرين، واسمحي لنفسك بإصدار أصوات )مثل التنهيدات أو »آآآه«( إن كان ذلك مريحًًا لكِِ
بعد التمرين، قفي بثبات ولاحظي الفرق في شعورك

6. أنهي التمرين برفع كعبيكِِ عن الأرض والضرب برفق على الأرض عدّّة مرات لتأريض نفسك

هذا التمرين يساعد على تحرير التوتر العضلي وتنظيم الجهاز العصبي. استخدميه متى ما شعرتِِ بالتوتر، القلق أو الشدّّ 
الجسدي.

خفّّفي الإضاءة وقلّّلي من استخدام الشاشات قبل النوم بساعة أو ساعتين

قومي بنشاط مريح تحبينه

مارسي تمارين تمدّّد خفيفة أو وضعيات استرخاء

اكتبي 3 أشياء شعرت تجاهها بالتقدير خلال يومك وتأملي فيها

اجعلي بيئة نومك مريحة جدًًا

إذا كنتِِ تشعرين بالقلق قبل النوم، جرّّبي استرخاء العضلات التدريجي أو تمرين 
»الارتجاج« التالي:

تمرين الارتجاج لتحرير التوتر والقلق:
تُُخزّّن أجسامنا التوتر والطاقة المكبوتة، خاصةًً عندما نشعر بالتعب والتوتر. يُُساعد تمرين الهز البسيط هذا على تفريغ التوتر 

وتقليل القلق واستعادة الهدوء.

الانتظام أهم من الكمال. التغييرات الصغيرة، عندما تُُطبّّق باستمرار، تؤدي إلى تحوّّلات كبيرة مع الوقت. 
هذه الممارسات ليست إضافات »لطيفة« إلى روتينك – بل هي أساسيات تُُعالج الأسباب الجذرية وراء 

الأعراض التي تعانين منها.

تذكّّري



استخدميه بذكاء كأداة للتعافي

غذاؤك بوابتك 5
لتوازن الهرمونات
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في هذا القسم، سنستكشف كيف يمكن للتغذية أن تكون وسيلة للعناية الذاتية، لا للتقييد. هدفنا هو مساعدتكِِ على بناء 
علاقة مسالمة مع الطعام، مع دعم صحتكِِ الهرمونية في الوقت ذاته.

قبل أن نخوض في استراتيجيات التغذية، دعينا نعترف بأمر مهم: الكثير من النساء المصابات بمتلازمة المبيض متعدد 
التكيّّسات )PCOS( يطوّّرن علاقة معقدة مع الطعام. تشير الدراسات إلى وجود تداخل كبير بين PCOS واضطرابات الأكل، 

خاصة اضطراب نهم الطعام، حيث تُُظهر الأبحاث أن النساء المصابات بـPCOS  هن أكثر عرضة للإصابة بأنماط الأكل المضطربة 
بمعدل يتراوح بين 3 إلى 5 مرات مقارنة بغيرهن.

إذا كانت هذه حالتك، فأعلمي أن الشفاء ممكن. العمل مع مختصين يفهمون كالًا من متلازمة PCOS واضطرابات الأكل 
يمكن أن يساعدكِِ على بناء نهج غذائي متوازن يدعم صحتك الجسدية دون أن يضر بصحتكِِ النفسية. الهدف ليس »الأكل 

المثالي« – بل تغذية جسمكِِ باستمرار مع تصويب علاقتكِِ بالطعام.

ويرتبط هذا الأمر بعدة أسباب منها:

صوّّبي علاقتك مع الطعام

بالنسبة للعديد من النساء، تشكّّل متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات مع اضطرابات الأكل حلقة مفرغة:

دوافع بويلوجية شديدة تدفع بهن لتناول أنواع معينة من الطعام بسبب مقاومة الأنسولين

اختلال الهرمونات الذي يؤثر على الشهية والمزاج

صعوبة فقدان الوزن رغم الالتزام الصارم بالنظام الغذائي

نصائح غذائية من مقدمي الرعاية الصحية قد تكون حسنة النية لكنها ضارة

تحديات في صورة الجسد بسبب أعراض PCOS الظاهرة

قويد تناول الطعام

ضغوط عاطفية

رغبة شديدة في تناول الطعام

تناول الطعام بإفراط التوتر واضطراب الهرمونات

تفاقم أعراض متلازمة 
المبيض متعدد التكيّّسات
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يلعب الالتهاب المزمن دورًًا أساسيًًا في  متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات، حيث يخلق دورة تزيد من مقاومة الأنسولين واختلال 
الهرمونات. خياراتكِِ الغذائية يمكن أن تُُغذّّي هذا الالتهاب أو تُُخفّّفه.

أطعمة مضادة للالتهاب

الأطعمة المضادة للالتهاب التي 
يُُفضّّل التركيز عليها:

عوامل تثير الالتهاب يُُفضل تقليلها:

الاستمرارية أهم من الكمال، والتغذية أهم من التقييد.

تهدف إرشادات التغذية التي سنشاركها معكِِ إلى دعم صحتكِِ الهرمونية، وليس إلى وضع قواعد صارمة أو تحفيز أنماط غير 
صحية. إذا لاحظتِِ مشاعر توتر أو هوس أو ذنب تجاه اختياراتكِِ الغذائية، فضّّلي صحتكِِ النفسية وراجعي مختصين يفهمون 

PCOS والتعافي من اضطرابات الأكل.

تذكّّري

فواكه وخضروات ملوّّنة وغنية بمضادات الأكسدة 
)كالتوت،الورقيات، الفليفلة(

أطعمة غنية بالأوميغا-3 )كالأسماك الدهنية، الجوز، بذور 
الكتان(

زيت الزيتون البكر الممتاز

الكركم، الزنجبيل، وغيرها من التوابل المضادة للالتهاب

الشاي الأخضر

الأطعمة المعالجة والغنية بالمكونات الصناعية

الأطعمة التي تحتوي على سكريات مضافة

الكربوهيدرات المكرّّرة

الأطعمة المقلية

الزيوت النباتية المُعُالجة )مثل زيت الذرة، الصويا، ودوار 
الشمس(

الكحول بكميات مفرطة
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1.  تناولي أطعمة طبيعية وكاملة
ركّّزي على الأطعمة الطبيعية بدل الأطعمة الجاهزة. الأطعمة الكاملة غنية بالألياف، والعناصر الغذائية، والمركّّبات الطبيعية 
التي تدعم توازن الهرمونات وتُُحسّّن قدرة الجسم على معالجة الكربوهيدرات. كما أنها مشبعة أكثر وتمنحكِِ إحساساًً أطول 

بالشبع والرضا.

بدلاًً من التركيز على تقييد السعرات الحرارية أو فقدان الوزن، والذي قد يؤدي إلى نتائج عكسية من خلال زيادة هرمونات 
التوتر وإبطاء عملية التمثيل الغذائي، سنركز على توازن نسبة السكر في الدم كأساس للتغذية الداعمة للهرمونات.

تناولي المزيد من: قللي من تناول:

الخضراوات الملونة )وخاصةًً الخضراوات الورقية(

البروتينات عالية الجودة )البيض، الأسماك، الدواجن، 
لحوم الأبقار التي تتغذى على العشب، البقوليات(

الدهون الصحية )زيت الزيتون، 
الأفوكادو، المكسرات، البذور(

الأطعمة الغنية بالألياف )الخضراوات، الفواكه، 
البقوليات، المكسرات، البذور(

الأعشاب والتوابل المضادة للالتهابات )الكركم، 
الزنجبيل، القرفة(

الأطعمة المصنعة المُضُافة إليها سكريات

الكربوهيدرات المكررة )الخبز الأبيض، المعكرونة، 
الوجبات الخفيفة(

زيوت البذور المُعُالجة صناعيًًا )الموجودة في معظم 
الأطعمة المُعُلبة(

المُحُليات الصناعية والمُضُافات الغذائية

النظام الغذائي لتحقيّّق
التوازن في مستوى

السكر في الدم

رغبة أقل في تناول 
الطعام

إدارة أكثر استدامة طاقة أكثر ثباتاًً
للوزن

تحسّّن في توازن 
الهرمونات

انخفاض الالتهابات استقرار المزاج
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2.  فهم جودة الكربوهيدرات وأنواعها
جسمكِِ يحتاج إلى الكربوهيدرات، خصصًًوا من أجل الطاقة وتنظيم الهرمونات. ولكن في حالة PCOS، فإن جودة الكربوهيدرات 

لا تقل أهمية عن كميتها.

بدالًا من الاستغناء التام عن الكربوهيدرات )وهو أمر غير صحي وقد يؤدي أحيانًًا إلى زيادة هرمونات التوتر(، ركّّزي على تناول 
الكربوهيدرات المعقدة ودمجها مع البروتين والدهون والألياف لتقليل تأثيرها على نسبة السكر في الدم. فأنواع الكربوهيدرات 

المختلفة تؤثّّر بشكل كبير على مستويات الإنسولين وسكر الدم – بعض الأنواع ترفعها بسرعة، بينما الأخرى تحافظ على توازنها.

الكربوهيدرات البسيطة الكربوهيدرات المعقدة

)السكريات، الحبوب المكررة، الأطعمة المصنعة(
تُُهضم هذه الكربوهيدرات بسرعة، مما يُُسبب ارتفاعًًا سريعًًا 

في سكر الدم، مما قد يُُفاقم مقاومة الأنسولين ويُُحفز إفراز 
الأندروجين.

)الخضراوات، البقوليات، الحبوب الكاملة(
تحتوي على ألياف تُُبطئ عملية الهضم، مما يُُؤدي إلى إطلاق 

تدريجي للجلوكوز واستجابة أكثر ثباتًًا للأنسولين.
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كيف يمكنك تنظيم وجباتكِِ لتقليل التأثير الجلايسيمي وارتفاعات وهبوطات السكر في الدم بنسبة تصل إلى ٣٠٪.

تعتمد الكمية الإجمالية من المغذيات الكبرى )البروتين، الدهون، والكربوهيدرات( التي ينبغي أن تستهلكيها في كل وجبة وعلى 
مدار الويم على وزنكِِ، وروتينكِِ الرياضي، وأهدافكِِ الشخصية. يمكن لأخصائية التغذية مساعدتكِِ في تحديد ذلك بدقة.

كيف تجعلين وجبتك متوازنة

3. وجبات متوازنة وترتيب تناول الطعام
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٤. تناولي البروتين في كل وجبة ووجبة خفيفة

5. تناولي الدهون الصحية

احرصي على تناول كمية كبيرة من البروتين عالي الجودة والغني 
بالعناصر الغذائية في كل وجبة، وفي وجباتك الخفيفة أيضًًا. على 

سبيل المثال، يُُنصح بتناول ٣٠ غرامًًا من البروتين في وجبة الإفطار. هذا 
التركيز على تناول البروتين يُُساعد في مكافحة مقاومة الأنسولين.

يساعد البروتين على إبطاء امتصاص الجلوكوز، ويُُشعرك بالشبع لفترة أطول، ويوفر العناصر الغذائية الأساسية التي 
يحتاجها جسمك لإنتاج الهرمونات وإصلاح الأنسجة.

على الرغم من سنوات من النصائح باتباع نظام غذائي منخفض الدهون، تُُظهر الأبحاث الآن أن الدهون الصحية ضرورية 
لإنتاج الهرمونات، وامتصاص العناصر الغذائية، واستقرار مستوى السكر في الدم. تُُبطئ الدهون عملية الهضم، مما يُُساعد 

على الشعور بالشبع لفترة أطول، ويمنع التغيرات السريعة في مستوى السكر في الدم.

البيض
الأسماك والمأكولات البحرية

الدواجن
لحوم الأبقار التي تتغذى على العشب

الزبادي الويناني العادي
الجبن القريش

التوفو والتيمبيه
البقوليات )الفاصوليا، العدس، الحمص(

مساحيق البروتين عالية الجودة )كمكملات 
غذائية، وليست بدائل(

زيت الزيتون البكر الممتاز
الأفوكادو وزيت الأفوكادو

جوز الهند وزيت جوز الهند
المكسرات والبذور )الجوز، اللوز، بذور الشيا، 

الكتان(
الأسماك الدهنية )السلمون، السردين، الماكريل(

زبدة أو سمن الأبقار التي تتغذى على العشب )إذا 
كانت تتقبل منتجات الألبان(

قائمة التسوّّق

قائمة التسوّّق
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6.  فكّّري في مدى تحمّّلك لمنتجات الألبان 
والجلوتين

بالنسبة لبعض النساء المصابات بمتلازمة PCOS وليس جميعهن – قد تؤثر منتجات الألبان والجلوتين في حدّّة الأعراض وتزيد 
من الالتهاب. 

إذا كنتِِ تحبين الألبان وتتقبلينها جدًًيا، فركّّزي على:

بدلاًً من التوقف الفوري عن تناول هذه الأطعمة، فكّّري في:

1. تجربة إقصاء لمدة 30 يمًًوا يتبعها إعادة إدخال منظّّمة لمراقبة تفاعل جسمك

2. التعاون مع مختصة صحية لفحص وجود حساسية حقيقية

3. التركيز على الجودة – واختيار خيارات عضوية وأقل تصنعًًيا عند تناول هذه الأطعمة

منتجات الألبان:

الجلوتين:

المنتجات التقليدية تحتوي على هرمونات طبيعية وعوامل نمو قد تؤثر على 
الإنسولين ومستويات الأندروجين لدى النساء الحساسات. بعض النساء 

لاحظن تحسّّنًًا في حب الشباب، وزيادة الشعر، وانتظام الدورة بعد التوقف 
عن تناول الألبان.

 ،PCOS لا توجد أدلّّة قاطعة تؤكد أن الجلوتين يؤثر في كل النساء المصابات بـ
لكن من لديهن مويل مناعية أو حساسية تجاه الجلوتين قد يلاحظن تحسّّنًًا في 

الالتهاب عند تجنّّبه. 

الخيارات كاملة الدسم ومن مصادر تتغذى على العشب )grass-fed( إن أمكن

الأنواع المخمّّرة مثل الزبادي والكفير

الاعتدال بدلاًً من الإقصاء الكامل، ما لم تلاحظي ارتباطًًا مباشرًًا بين تناولها وظهور الأعراض
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7.  راقبي توقيت وجباتك وتكرارها

8. نصائح إضافية

توقتي الطعام يمكن أن يكون بنفس أهمية نوعيته. فكّّري في التالي:

بعض الأساليب الطبيعية قد تعزّّز من استجابة جسمك للوجبات وتساعد على تحقيق توازن هرموني أفضل:

تناولي الجزء الأكبر من وجباتك خلال النهار حين يكون الأيض في أعلى مستوياته

اتركي 3-4 ساعات بين كل وجبة وأخرى لهضم أفضل

أضيفي البروتين إلى فطورك لضبط سكر الدم منذ بداية الويم

إذا كان مناسبًًا لكِِ، جرّّبي الصيام الزمني الخفيف مثل صيام 12 ساعة من العشاء حتى الإفطار
تجنّّبي شرب القهوة على معدة فارغة بعد الاستيقاظ مباشرة – انتظري 90 دقيقة بعد الاستيقاظ وتناولي وجبة أوالًا

جرّّبي ملعقة طعام من خل التفاح في كوب ماء قبل 15-20 دقيقة من الوجبات لتحسين حساسية الإنسولين

أضيفي توابل داعمة للهضم مثل الزنجبيل، القرفة، والكركم إلى وجباتك

اشربي ما لا يقل عن 3 لترات من مياه الشرب يوميًًا

تحركي بلطف لمدة 10-15 دقيقة بعد الأكل – مثل المشي – لمساعدة الجسم على معالجة الجلوكوز

أضيفي أطعمة غنية بالبروبويتكي مثل اللبن الزبادي، الكيمتشي، الميزو، المخللات أو مخلل الملفوف

جرّّبي شاي النعناع الفلفلي، فهو فعّّال جدًًا في تقليل مستويات التستوستيرون.
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رغم أن الطعام يجب أن يبقى المصدر الأساسي للتغذية، إلا أن بعض المكمّّلات قد تساهم في دعم توازن الهرمونات في جسمك.

المكملات الغذائية المفيدة في إدارة متلازمة المبيض متعدّّد التكيّّسات 

المكمّّلات تُُعد مكمّّلة، وليست بدائل عن الأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية. احرصي دائماًً على مناقشة أي مكمّّلات مع مقدّّم 
الرعاية الصحية الخاص بك، فاحتياجات كل امرأة تختلف عن الأخرى.

تذكّّري

 myo-inositol يتوفر على شكل :Inositol
D-chiro-و myo-inositol أو مزيج من
inositol، ويساعد في تحسين حساسية 

الإنسولين وقد يدعم الإباضة. أظهرت 
الدراسات أنه فعّّال بشكل خاص للنساء 

 .PCOS المصابات بمتلازمة

أحماض أوميغا-3 الدهنية: تساهم 
هذه الدهون الأساسية في تقليل 

الالتهاب ودعم إنتاج الهرمونات. 
يمكن الحصول عليها من خلال 

استهلاك زيت السمك، زيت 
الطحالب، أو زيت بذور الكتان.

الزنك: هذا المعدن يساهم في الإباضة، 
وحساسية الإنسولين، وصحة البشرة، 

ويُُساعد أيضاًً في خفض مستويات 
التستوستيرون – وهي جميعها جوانب 

 .PCOSمهمة للنساء المصابات بمتلازمة
فقط تأكدي من تناوله مع الطعام لتجنّّب 

اضطراب المعدة.

المغنيسويم: يعاني العديد من 
النساء من نقص في هذا المعدن 

الحويي الذي يدعم أكثر من 300 
تفاعل إنزيمي في الجسم. يُُفضل 

المغنيسويم glycinate لأنه يساعد 
في تنظيم سكر الدم، وتخفيف 
التشنجات العضلية، وتحسين 

جودة النوم.

فيتامين د:  كثير من النساء 
المصابات بمتلازمة PCOS لديهن 
مستويات منخفضة من فيتامين 

د، مما قد يؤثر على توازن 
الهرمونات والمزاج. يُُفضّّل فحص 

مستوياته لتحديد ما إذا كانت 
هناك حاجة للمكمّّلات.

 :)N-Acetyl Cysteine (NAC
أحد مضادات الأكسدة التي قد 

تساعد في تقليل الالتهاب وتحسين 
استجابة الجسم للإنسولين.
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خطة وجبات نموذجية 
إليكِِ مثالاًً لويم من التغذية المناسبة لك إن كنت مصابة بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات. تذكّّري أنه مجرد مثال – 

احتياجاتكِِ قد تختلف، والغذاء يجب أن يكون ممتعًًا، لا مفروضًًا:

بين وجبتيّّ الفطور 
والغذاء

 )إذا شعرتِِ بالجوع(

العشاء

في الصباح

وقت العصر

الغداء

المساء
 )إذا شعرتِِ بالجوع(

-كوب ماء مع عصرة 
ليمون للترطيب

-بيضتان إلى ثلاث بيضات 
مخفوقتان مع السبانخ،لفلفل، 
والأفوكادو، مع حفنة من التوت

-كوب شاي النعناع

-شرائح تفاح مع ملعقة أو 
ملعقتين من زبدة اللوز

-كوب شاي النعناع

-حفنة صغيرة من 
المكسرات المتنوعة

-115–170غرام من السلمون 
المشوي بالأعشاب 

-خضار مشوية مثل الفاصوليا 
الخضراء، الباذنجان، الفلفل، 

أو الأرضي شوكي بزيت الزيتون

-كمية صغيرة من البطاطا 
الحلوة )اختياري(

-سلطة كبيرة من الخضار 
الورقية والخضار الملونة مع 115–

170 غرام من البروتين )دجاج، 
سمك، أو عدس(، وتتبيلة من 

زيت الزيتون والخل

-كمية صغيرة من الكينوا أو 
البطاطا الحلوة )اختياري(

-زبادي يوناني مع القرفة وبعض 
حبات التوت

-كوب من شاي الأعشاب المهدئ 
مثل البابونج
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ChatGPT  خطوات يمكنك البدء بها اليوم؟ اسألي
من الرائع أن تعملي مع اختصاصية تغذية لمساعدتكِِ في إعداد خطة غذائية مناسبة لمتلازمةPCOS  حسب احتياجاتكِِ 

وتفضيلاتكِِ. وإن لم يكن ذلك متاحاًً، يمكنكِِ الاستعانة بتطبيقChatGPT لتخصيص خطة غذائية لكِِ. فقط تأكدي من إدراج 
المعلومات التالية في سؤالك:

قد يبدو البدء بنمط غذائي جديد مرهقاًً، لذا ابدئي فقط بتغيير واحد أو اثنين تشعرين أنهما قابلان للتطبيق. تذكّّري، التغذية 
فيحالة الإصابة بمتلازمة PCOS لا تعني التقييد الكامل – بل تعني تغذية جسدك باستمرار بما يدعمه. التغييرات الصغيرة 

والمستدامة هي ما يصنع الفرق الحقيقي على المدى البعيد.

مثال:
مرحباًً! أنا مصابة بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات وأرغب في إعداد خطة غذائية تساعدني على إدارة 

حالتي والتقليل من أعراضها. أعاني أيضاًً من مقاومة الإنسولين. آكل كل شيء، وأتناول 3 وجبات يوماًيً 
مع بعض الوجبات الخفيفة بينهما. أحب الفواكه والمعكرونة، لكن لا أحب الطماطم أو الدجاج أو 

الجمبري. أرجو تجنب الوصفات المعقّّدة أو المكونات الصعبة مثل بذور الشيا أو الكتان، أو التي تكون 
باهظة الثمن. أتمرن مرتين في الأسبوع. أريد خطة غذائية غنية بالبروتين والألياف تساعدني على توازن 

الهرمونات وتحسين مقاومة الإنسولين.

PCOS أنكِِ مصابة بمتلازمة

الحالة الصحية التي ترغبين في التركيز عليها )مقاومة الإنسولين، الالتهاب، الغدة الدرقية، الإرهاق الكظري...(

نظامكِِ الغذائي )تأكلين اللحوم، نباتية، نباتية مع الأسماك، تتجنّّبين الجلوتين، لا تتحملين اللاكتوز...(

أهدافكِِ )خسارة وزن، زيادة وزن، بناء عضلات، الحفاظ على الوزن...(

عدد الوجبات التي تتناولينها في الويم

عدد مرات التمرين في الأسبوع

أنواع الأطعمة التي تحبينها

الأطعمة التي لا تستمتعين بها

ميزانيتكِِ والوقت الذي تستطيعين تخصيصه لإعداد الطعام

Ask anything



إيجاد التوازن المناسب لجسمكِِ

التمارين الرياضية 6
ومتلازمة المبيض 

متعدد التكيّّسات
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تلعب التمارين دوراًً أساساًيً في إدارة PCOS، لكن نوع الحركة، شدّّتها، وتوقيتها تُُحدث فرقاًً كبيراًً. في هذا القسم، 
سنستعرض كيف يمكنكِِ التعامل مع التمارين بطريقة تدعم هرموناتكِِ بدلاًً من إرهاقها.

الحركة تؤثر على كل جهاز تقريبًًا في جسمكِِ، بما في ذلك توازن الهرمونات. وبالنسبة للنساء المصابات بـPCOS، فإن التمارين 
المناسبة يمكن أن تُُحدث تغييرات إيجابية كبيرة، منها:

إحدى أقوى الطرق التي يُُساهم بها التمرين في إدارة PCOS هي بناء الكتلة العضلية والحفاظ عليها. فكتلتكِِ العضلية تُُعد 
بمثابة محرّّك أيضي يعمل على:

كيف تؤثر التمارين على جسمكِِ وهرموناتكِِ؟

أهمية الكتلة العضلية

تحسين حساسية الجسم تجاه الإنسولين

تقليل الالتهابات

موازنة هرمونات التوتر

دعم الحالة النفسية والمزاجية

تعزيز النوم الجيد

لكن من المهم أن نفهم أن التمارين المتنوّّعة تؤثر على هرموناتكِِ بطرق مختلفة وليس بنفس الطريقة. التمارين العنيفة أو 
الزائدة قد تزيد من الإجهاد البدني، مما قد يُُفاقم اختلال التوازن الهرموني إذا كان جسدكِِ مُُرهقاًً أصلاًً.

تحسين حساسية الإنسولين

دعم إنتاج الهرمونات وتنظيمها

الحفاظ على طاقة ومرونة الجسم 
مع التقدّّم في العمر

تعمل العضلات كمخزن طبيعي للسكر في الدم، مما يساعد على تقليل 
مستوياته في مجرى الدم. وكلما زادت الكتلة العضلية، زادت القدرة على 

تخزين الجلوكوز، مما يقلل الحاجة إلى الإنسولين ويساعد على توازن سكر 
الدم.

تلعب العضلات دوراًً في عملية الأيض الخاصة بالهرمونات، مما يساعد 
الجسم على معالجة الهرمونات الزائدة والتخلص منها بكفاءة أكبر.

تتطلب الأنسجة العضلية طاقة أكبر للحفاظ عليها مقارنة بالأنسجة 
الدهنية، لذا فإن وجود كتلة عضلية أكبر يُُعزز معدل الأيض حتى في 

حالة الراحة. وهذا أمر بالغ الأهمية للنساء المصابات بـPCOS  واللواتي 
يعانين غالباًً من التباطؤ في عملية الأيض.

الحفاظ على الكتلة العضلية يُُقلل من التدهور الأيضي المرتبط بالعمر، 
ويفّّور فوائد طويلة الأمد لإدارة PCOS طوال مراحل الحياة.

رفع معدل التمثيل الغذائي أو 
الأيض
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رغم أن الحركة مفيدة، إلا أن بعض أنماط التمارين قد لا تكون مثالية للنساء المصابات بـPCOS، خاصةًً في مراحل 
الشفاء الأولى:

اختيار أنواع التمارين المناسبة

الإفراط في التدريب عالي الكثافة

ممارسة التمارين الرياضية دون 
فترة نقاهة كافية

التمرين غير المنتظم أو المتقطع

يمكن أن يؤدي التدريب المتقطع عالي الكثافة )HIIT(، أو ركوب الدراجات 
الثابتة، أو حصص التدريب المكثف إلى زيادة مستوى الكورتيزول، مما 

. يُُسبب ضغطًًا إضافيًًا على نظامهن المجهد أصالًا

قد يؤدي عدم وجود وقت كافٍٍ للتكيف والتعافي إلى زيادة الالتهاب 
وهرمونات التوتر.

مثل التمارين الهوائية المستمرة لأكثر من 45 دقيقة، والتي قد تُُحفّّز 
الاستجابات الالتهابية وزيادة التوتر.

التمارين المكثفة التي تُُمارََس بشكل عشوائي مع فترات راحة طويلة لا 
تسمح للجسم بالتكيف، وقد تُُسبّّب ضغطاًً أكثر من فائدتها.

جلسات الكارديو الطويلة جداًً

هذا لا يعني ضرورة تجنب هذه التمارين كلاًيً. العديد من النساء المصابات بمتلازمة PCOS واللواتي أعدن التوازن لهرموناتهن 
يمكنهن دمج التمارين عالية الشدة في روتينهن بنجاح. المفتاح هو فهم حالتكِِ الحالية والتعديل بناءًً على ذلك.
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تشير الأبحاث والتجارب السريرية إلى أن هذه الأساليب الحركية مفيدة بشكل خاص للنساء 
:PCOS المصابات بمتلازمة

النهج الأكثر فعالية عادةًً ما يكون مزيجاًً من أنواع مختلفة من الحركة خلال الأسبوع.

أنماط التمارين المفيدة للنساء المصابات
بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات

استخدام وزن الجسم، أو الأشرطة المطاطية، أو الأوزان يساعد على بناء 
العضلات التي تُُحسّّن من حساسية الإنسولين. يُُنصح بممارستها 2 إلى 3 مرات 
أسبوعاًيً، مع التركيز على التمارين المركبة التي تُُشغّّل عدة مجموعات عضلية. 

حتى جلسات مدتها 20 إلى 30 دقيقة يمكن أن تكون فعّّالة جداًً.

تمرينات هوائية منخفضة الشدة مثل المشي السريع، ركوب الدراجة بخفة، أو 
السباحة بوتيرة معتدلة – حيث يمكنكِِ الحديث أثناء التمرين. هذا النوع مفيد 

جداًً لبناء الميتوكوندريا )مصانع الطاقة في خلاياكِِ( وتحسين حساسية الإنسولين 
دون زيادة هرمونات التوتر.

الأنشطة التي تُُشعركِِ بالمتعة تُُقلّّل من هرمونات التوتر وتكون أكثر استدامة 
على المدى الطويل. كالرقص، والمشي في الطبيعة، والرياضات الترفيهية، أو حتى 

PCOS البستنة – جميعها تُُعد مفيدة لإدارة متلازمة

المشي المنتظم، خاصة بعد الوجبات، يُُساعد على ضبط مستويات السكر ويقلل 
من التوتر دون أن يُُجهد الجسم. تُُظهر الدراسات أن المشي لمدة 15 دقيقة بعد 

الوجبات يقلل من ارتفاع السكر بعد الأكل بشكل ملحوظ.

تُُعزز القوة الوظيفية، وتدعم الارتباط بين الجسد والعقل، وغالباًً ما تتضمن تمارين 
تنفس تُُنظّّم الجهاز العصبي. تُُشير الأبحاث إلى أن النساء المصابة بمتلازمة المبيض 

متعدد التكيّّسات  واللواتي يُُمارسن الويغا بانتظام يُلُاحظن تحسناًً في مشكلة 
مقاومة أجسامهن للإنسولين ومستويات القلق.

 المشي

اليوغا والبيلاتس

 2 Zone( الكارديو من النوع الثاني
 :)cardio

الحركة الممتعة

تمارين القوة
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بدلاًً من وصف برنامج تمارين واحد يناسب الجميع، نشجعكِِ على إنشاء نهج شخصي يعتمد على حالتكِِ الهرمونية الحالية، 
مستويات طاقتكِِ، ونمط حياتكِِ. إليكِِ مثاالًا يمكنك أخذهبالاعتبار:

إنشاء خطة الحركة الخاصة بكِِ: إيجاد التوازن  

إذا كنتِِ في بداية رحلتكِِ مع PCOS أو تعانين من تعب شديد:

إذا كانت الأعراض متوسطة ولديكِِ طاقة مستقرة:

ابدئي بالمشي الويمي، ويفضل أن يكون في الهواء الطلق وفي فترة الصباح.

أضيفي إلى جدولك جلسة أو اثنتين من تمارين القوة الخفيفة أسبوعيًًا )لمدة 20–30 دقيقة(.

مارسي الويغا الترميمية أو التمدد اللطيف، خصصًًوا قبل النوم.

ركّّزي على الاستمرارية أكثر من الشدة.

زيدي النشاط تدريجيًًا كلما تحسّّنت طاقتكِِ.

مارسي تمارين القوة مرتين في الأسبوع )30–45 دقيقة(.

أضيفي إلى جدولك المشي الويمي، خاصةًً بعد الوجبات.

أدرجي جلسة أو جلستين من الويغا أو البيلاتس أسبوعيًًا في خطتك.

من المفيد إضافة جلسة أو اثنتين من الكارديو منخفض الشدة )Zone 2( لمدة 30–45 دقيقة.

احرصي على وجود أيام راحة وممارسات تعافي كافية.

أن احتياجاتكِِ قد تتغريّر على مدار دورتكِِ الشهرية أيضًًا. العديد من النساء يشعرن بطاقة أعلى لممارسة التمارين 
المكثفة خلال المرحلة الجُُريبية )النصف الأول من الدورة(، ويستفدن من الحركة اللطيفة خلال المرحلة الأصفرية 

)النصف الثاني(.

تذكّّري
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مثال على خطة حركة أسبوعية متوازنة لامرأة تعاني من أعراض 
PCOS متوسطة: 

بالإضافة إلى ذلك، حاولي:

المشي لمدة 10–15 دقيقة بعد الوجبات متى أمكن

أخذ فترات حركة خلال الويم إن كان عملكِِ يتطلب الجلوس لفترات طويلة

ممارسة أنشطة تقلل التوتر مثل التمدد اللطيف قبل النوم

الخميسالأربعاءالثلاثاءالاثنين

الأحد السبت الجمعة

تدريب قوة شامل للجسم 
لمدة 60 دقيقة مع التركيز على 
المجموعات العضلية الرئيسية

بيلاتس أو يوغا لمدة 30 دقيقة

جلسة يوغا لمدة 30 دقيقة 
أو مشي لمدة 45 دقيقة

نشاط ممتع أطول مثل التنزه، 
الرقص، أو السباحة

يوم راحة أو مشي لطيف

يوم راحة أو مشي لطيف

تمارين قوة لمدة 60 دقيقة مع 
التركيز على مجموعات عضلية 

مختلفة عن يوم الاثنين
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التناغم مع دورتكِِ الشهرية بدلاًً من مقاومتها يمكن أن يُُعزّّز فوائد التمرين لإدارة متلازمة PCOS.  تؤثر التقلّّبات الهرمونية 
الشهرية على مستويات طاقتكِِ، وقدرتكِِ على التعافي، وحتى على كيفية استجابة جسمكِِ لأنواع التمارين المختلفة.

لكن، ولأن الكثير من النساء المصابات بمتلازمة PCOS  يعانين من عدم انتظام الحيض، قد يكون من الصعب التخطيط 
للتمارين بالتناغم مع مراحل الدورة الشهرية. إذا كانت هذه حالتكِِ، يمكنكِِ:

ركّّزي على الراحة والحركة اللطيفة مثل المشي البطيء، الويغا اللطيفة التي تركّّز على فتح الوركين والوضعيات الاستشفائية، 
التمدد الخفيف أو تمارين المرونة البسيطة.

التمرين ودورتكِِ الشهرية   

تتبع إشارات جسمكِِ بدلاًً من الاعتماد على التقويم. راقبي أنماط الطاقة، الشهية، درجة الحرارة، والمزاج لمحاولة 
تحديد المرحلة الحالية لدورتكِِ الشهرية.

اتبعي نهجًًا مرنًًا بناءًً على شعوركِِ كل يوم، وامنحي الأولوية لما يطلبه جسدكِِ بدلاًً من الالتزام بجدول صارم.
استخدمي نهجًًا مبسّّطًًا من مرحلتين — تناوبي بين فترات التمرين الأكثر حويية حين تشعرين بالطاقة، والحركة 

الداعمة والمريحة حين تحتاجين إلى الراحة.
اختاري التمارين اللطيفة خلال أيام الحيض. تكون مستويات الهرمونات في أدنى مستوياتها، وقد تشعرين بانخفاض 

في الطاقة. هذا وقت طبيعي للراحة والتجدد، لذا من المهم احترام حالة جسدكِِ.

التناغم مع دورتكِِ الشهرية، حتى وإن كانت غير منتظمة، هو تعبير عن احترام حكمة جسدكِِ، وليس محاولة 
لإجباره على الالتزام بجداول خارجية.

تذكّّري

قد يبدو البدء بروتين جديد للتمارين مربكًًا، لذا ابدئي بشيء بسيط ومستدام:

خطوات يمكنك البدء بها اليوم 

1. امشي 10 دقائق بعد العشاء هذا المساء. هذا يساعد على الهضم، يُُنظّّم السكر في الدم، ويمنحكِِ 
لحظة للتواصل مع جسدكِِ.

2. ضعي نية للحركة لويم غد. اختاري شكالًا واحدًًا من أشكال التمارين، حددي الوقت والمدة، وكوني 
واقعية وواضحة.

3. قيّّمي نمط حركتكِِ الحالي. فكّّري في علاقتكِِ الحالية مع التمارين وحددي تحسنًًيا صغيًرًا يمكنكِِ 
تنفيذه هذا الأسبوع.

4. ابحثي عن الحركة الممتعة. اكتبي قائمة بالأنشطة البدنية التي تستمتعين بها أو كنتِِ تستمتعين بها 
سابقًًا، واعملي على دمجها في روتينكِِ.

الهدف ليس الالتزام المثالي بروتين قاسٍٍ، بل ممارسة حركة مستمرة وممتعة تدعم هرموناتكِِ — فهي ستُُحدث فرقًًا 
أكبر بكثير من التمارين المكثفة المتقطعة التي قد يتبعها الشعور بالإرهاق مما يدفعك إلى التوقف عن ممارستها.

تذكّّري



كيف يمكنك قياس  تقدّّمك في إدارة
متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات

المتابعة والمراقبة7
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لنناقش معًًا جانبًًا قد يُُحدث فرقًًا كبيًرًا في رحلتكِِ: المتابعة والمراقبة. من خلال مُُلاحظة الأنماط، وملاحظة التغييرات، 
والاحتفاء بالتحسينات، ستكتسبين رؤى قيّّمة يُُمكن أن تُُساعدكِِ على تحسين نهجكِِ والحفاظ على حماستكِِ مع مرور الوقت.

لكن، من الضروري أن نوضح أمرًًا مهمًًا: يجب أن تكون المتابعة داعمة لشفائكِِ، لا مصدرًًا للتوتر الإضافي. إذا شعرتِِ بأنكِِ 
أصبحتِِ مهووسة بالمتابعة أو تشعرين بالقلق تجاه البيانات التي تجمعينها، فقد يكون الوقت قد حان للتراجع قلالًاي وإعادة 

تقييم النهج المتبع. تذكّّري دائمًًا أن الشفاء لا يسير على خط مستقيم، وأن التقلّّبات الطبيعية هي جزء من المسار.

رغم وجود العديد من الجوانب الصحية التي يمكن متابعتها، إلا أن محاولة تتبّّع كل شيء قد تصبح مرهقة بسرعة. لذلك، 
من الأفضل التركيز على بعض المجالات الأساسية التي ترتبط بأعراض PCOS الخاصة بكِِ وأهدافكِِ. إليكِِ بعض المؤشرات 

المفيدة التي يُُمكن مراقبتها:

وحتى لو كانت دورتك الشهرية غير منتظمة، فلا تيأسي. ركّّزي بدالًا من ذلك على تتبّّع إشارات أخرى من جسمكِِ، فحتى 
التغيرات الطفيفة تعني أن صحّّتكِِ الهرمونية تتحسّّن.

حتى إن كانت دورتكِِ غير منتظمة )وهو أمر شائع في حال الإصابة بمتلازمة المبيض متعدد التكيّّسات(، فإن تتبّّعها يمنحكِِ 
معلومات قيّّمة عن صحّّتكِِ الهرمونية:

ما الذي عليك تتبعه

نمط الدورة الشهرية

ات تظهر مع الوقت. مع تحسّّن  عدد الأيام بين كل دورة وأي تغريّر
التوازن الهرموني، قد تلاحظين انتظامًًا أكبر.

غزارة النزف، مدته، لونه، ووجود أي تجلّّطات أو ألم. كل هذه 
التفاصيل تعكس حالة التوازن الهرموني وصحة بطانة الرحم.

مثل تغريّر الإفرازات المهبلية، حرارة الجسم الأساسية، أو ألم 
الإباضة. ظهور هذه العلامات مؤشر إيجابي على اقتراب التوازن 

الهرموني.

ات المزاج، الطاقة، الانتفاخ أو ألم الثدي. تتبّّع هذه  مثل تغريّر
الأعراض يساعدكِِ في تقّّوعها وتبنّّي استراتيجيات داعمة.

مدة الدورة ونمطها

خصائص الحيض

علامات الإباضة

أعراض ما قبل الحيض
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تظهر أعراض PCOS بشكل مختلف عند كل امرأة، لذا فإن تتبّّع الأعراض الخاصة بك هو أداة فعالة في إدارة المتلازمة:

الأعراض الجسدية

مثل حبّّ الشباب، نسيج الجلد، أو مناطق القلق. التقاط صور 
دورية في إضاءة موحدة يساعدكِِ على ملاحظة التحسّّنات.

مراقبة الشعر في الوجه، الجسم أو فروة الرأس. تحدث هذه 
التغيرات ببطء، لذا يكفي التقييم الشهري

حددي طاقتكِِ خلال الويم بمقياس بسيط من 1 إلى 10. قد تلاحظين 
ات أخرى. تحسنًًا في نشاطكِِ قبل أن تظهر تغريّر

مدى سهولة النوم، عدد مرات الاستيقاظ، ومدى شعوركِِ بالراحة 
عند الاستيقاظ

أي انتفاخ، إمساك، أو انزعاج، لأن صحة الجهاز الهضمي ترتبط 
مباشرة بالتوازن الهرموني

إن كنتِِ تتابعين وزنكِِ أو تكوين جسمكِِ، قومي بذلك شهريًًا 
فقط، وتذكّّري أن الصحة لا تُُقاس دائمًًا بالوزن.

تغيرات البشرة

نمو الشعر

مستويات الطاقة

جودة النوم

الهضم

القياسات الجسدية
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لا يقتصر تأثير متلازمة PCOS فقط على جسمكِِ، بل يمتدّّ ليشمل حالتكِِ النفسية والعاطفية. لذا فإن تتبّّع حالتكِِ الذهنية 
يُُساعدكِِ على رؤية الصورة الكاملة:

إن توثيق عاداتكِِ الويمية يساعدكِِ على فهم علاقتها بأعراضكِِ:

الصحّّة العاطفية والنفسية

عوامل نمط الحياة

خاصةًً المرتبطة بالدورة الشهرية أو نمط حياتكِِ.

حددي معدل التوتر يوميًًا أو أسبوعيًًا لتحديد المحفزات.

تتبّّعي مدى تركيزكِِ وصفاء ذهنكِِ، فهذه الجوانب تتحسّّن مع 
توازن الهرمونات.

أعراض القلق أو الاكتئاب:  سجّّلي شدتها وتكرارها لملاحظة أي 
ات مع الوقت. تغريّر

بدالًا من عدّّ السعرات، ركّّزي على المجموعات الغذائية، توقتي 
الوجبات، وكيف تشعرين بعد تناول الطعام.

نوع التمارين ومدتها وكثافتها، وتأثيرها على طاقتكِِ ومزاجكِِ.

أوقات النوم والاستيقاظ وعدد ساعات النوم.

ما الذي تستخدمينه ومدى فعاليته.

مثل استخدام منتجات العناية الشخصية الأقل ضررًًا أو تحسين 
جودة الهواء في المنزل.

تقلّّبات المزاج

مستوى التوتر

الصفاء الذهني

أعراض القلق أو الاكتئاب

النظام الغذائي

الحركة

عادات النوم

استراتيجيات إدارة التوتر

العوامل البيئية
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إن كنتِِ تعملين مع فريق طبي، فإن تتبّّع القيم المخبرية بمرور الوقت يمنحكِِ مؤشرات موضوعية للتقدّّم.

ات. تذكّّري أن الأرقام يجب تفسيرها في سياق حالتك  اطلبي دائمًًا نسخًًا من تحاليلكِِ واحتفظي بها بترتيب زمني لتتبّّع التغريّر
المزاجية، وليس فقط ضمن »النطاق الطبيعي«.

التحاليل المخبرية

أفضل طريقة للتتبّّع هي تلك التي يمكنكِِ الالتزام بها بشكل منتظم. إليكِِ بعض الأساليب التي نقترحها علكي ولكن بالطبع 
يمكنكِِ تعديلها بما يتناسب مع حالتك:

بغض النظر عن الطريقة التي تختارينها، الانتظام أهم من الشمولية. من الأفضل أن تتابعي بعض المؤشرات الأساسية 
بثبات، على أن تحاولي تتبّّع كل شيء وتشعري بالإرهاق.

طرق فعّّالة لتتبّّع حالتكِِ 

استخدام تطبيق لتتبّّع الدورة الشهرية

الاحتفاظ بدفتر يوميات بسيط لتسجيل الأعراض والتأملات الشخصية

تجربة أجهزة مثل Oura Ring أو Whoop أو Fitbit لمراقبة النوم، تباين نبض القلب، درجة حرارة 
الجسم، ومستويات النشاط، ومقاييس النشاط المتعلقة بالصحة الهرمونية

ات البصرية التقاط صور دورية لملاحظة التغريّر

حفظ نتائج التحاليل المخبرية في ملف منظم
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جمع البيانات ليس سوى الخطوة الأولى. القوة الحقيقية تكمن في فهم ما تكشفه لكِِ هذه البيانات.

ات الهرمونية تحتاج إلى وقت كي تظهر. امنحي نفسكِِ على الأقل ثلاثة أشهر قبل التصّّول إلى استنتاجات كبيرة، لأن التغريّر

استخدمي هذه المعلومات لتعديل منهجكِِ، لا كدليل على الفشل. الشفاء هو عملية مستمرة من التعلم والتعديل.

كيف تفسّّرين البيانات التي تجمعينها؟ 

إذا استمرت بعض الأعراض رغم جهودكِِ المنتظمة

إذا لاحظتِِ أنماطًًا سلبية مرتبطة بتدخّّلات معيّّنة

إذا لم تشعري بتحسّّن عام في صحتك مع مرور الوقت

هل تتغير مستويات طاقتكِِ بناءًً على أنواع معيّّنة من الطعام أو التمارين؟

كيف يؤثّّر التوتر على دورتكِِ الشهرية أو بشرتكِِ؟

هل لاحظتِِ تحسّّنًًا في الأعراض بعد إجراء تغييرات محددة؟

راجعي سجلاتكِِ بانتظام وحاولي ملاحظة الروابط بين الأعراض والعوامل المختلفة:

قد تُُظهِِر لكِِ المتابعة أيضًًا مجالات لا تخدمكِِ فيها الاستراتيجيات الحالية:

البحث عن الأنماط
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ابدئي رحلتكِِ في التتبّّع بهذه الخطوات البسيطة:  
1. ختاري محور تركيزكِِ الأساسي حدّّدي 1 إلى 3 جوانب من متلازمة PCOS التي تؤثّّر في جودة حياتكِِ بشكل أكبر، 

وابدئي بتتبّّع هذه العناصر فقط.

2. اختاري وسيلة تتبّّع مستدامة سواء كان تطبقًًيا مخصّّصًًا، دفتر ملاحظات بسيط، أو مزيجًًا من الأدوات، 
اختاري ما يتناسب معكِِ ويسهل دمجه في روتينكِِ الويمي.

3. أنشئي سجلًّاا مرجعيًًا كبداية دوّّني حالتكِِ الحالية: الأعراض، نمط دورتكِِ الشهرية، مستويات الطاقة، وأي 
مؤشرات أخرى قرّّرتِِ تتبّّعها. هذا السجل سيكون نقطة الانطلاق لقياس التقدّّم لاحقًًا.

4. حدّّدي جدوالًا منتظمًًا للمراجعة قرّّري متى ستقومين بمراجعة ما تتبّّعينه - قد يكون أسبوعيًًا للأعراض، 
وشهريًًا للأنماط الأكبر.

5. ابدئي »دفتر الانتصارات« إلى جانب تسجيل الأعراض، خصّّصي مساحة للاحتفال بالتحسّّنات والانتصارات 
الصغيرة—مهما بدت بسيطة—لأنها تشكّّل جزءًًا مهمًًا من رحلة الشفاء.

أن التتبّّع هو أداة لدعم رحلة شفائكِِ، وليس مقياسًًا لقيمتكِِ أو نجاحكِِ. اقتربي منه بفضول ورفق، واتركي له مجاالًا ليكون مرآة 
مرنة ترشدكِِ، لا حََكمًًا صارمًًا عليكِِ.

الشفاء لا يسير على خط مستقيم، بل له إيقاع متقلّّب، وهذا أمر طبيعي تمامًًا. من المهم أيضًًا أن تتقبّّلي واقع أن بعض جوانب 
صحتكِِ — كالعوامل الوراثية، والتقلّّبات الهرمونية، أو الظروف البيئية — قد تظلّّ خارج نطاق سيطرتكِِ، رغم كل جهودكِِ.

امنحي نفسكِِ الوقت، واحتفلي بكل انتصار صغير في مسيرتك — سواء كانت ليلة نوم أفضل، أو طاقة مستقرة لويم كامل، أو 
لحظة من التصالح مع جسدكِِ. وقبل كل شيء، اعتبري التتبّّع مصدرًًا للمعلومة، لا وسيلة للحكم.

تذكري
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PCOS وفي ختام دليلنا، دعونا نتناول بعض الأسئلة الشائعة التي تطرحها العديد من النساء حول متلازمة

ما الذي يسبب »الأكياس« على المبايض في حالة الإصابة 
بمتلازمة PCOS؟

هل يمكن أن تختفي هذه الأكياس أو تتقلص؟ وهل هي خطيرة؟

إنّّ »الأكياس« في PCOS ليست أكياسًًا حقيقية، بل هي جريبات غير ناضجة لم تكتمل في تطورها. عادةًً ما يطوّّر المبيض عدة 
جريبات كل شهر، لكن واحدة منها تصبح مهيمنة وتُُطلق بويضة )عملية الإباضة(. في بعض الأحيان تؤدي اختلالات هرمونية 

معيّّنة إلى تعطيل هذه العملية الدقيقة، ما يؤدي إلى بدء نمو الجريبات وتوقفها في منتصف الطريق، فتتراكم على شكل 
أكياس صغيرة مملوءة بالسوائل تُرُتب غالبًًا مثل »عقد من اللؤلؤ« على حافة المبيض. من المهم أن تعرفي أنّّ ليس كل النساء 

 ،PCOS  لديهن أكياس مرئية على المبايض، كما أنّّ بعض النساء لديهن أكياس دون أن يعانين من متلازمة  PCOSالمصابات بـ
ولهذا فإن التشخيص لا يعتمد فقط على مظهر المبيض بل يأخذ عدة عوامل أخرى بعين الاعتبار أيضًًا.

نعم، الجريبات غير الناضجة أو ما يُُطلق عليها »الأكياس« يمكن أن تتقلص وتختفي عندما تتحسّّن التوازنات الهرمونية. مع 
تحسين حساسية الإنسولين وانخفاض مستويات الأندروجين من خلال التغييرات في نمط الحياة أو تناول أدوية أو مكملات 

غذائية، تستعيد العديد من النساء وظيفة المبيض الطبيعية. عند حدوث الإباضة، يُُمكن للجريبات أن تُُكمل تطورها بدلاًً من 
البقاء عالقة. ولهذا السبب، قد تُُظهر صور الأشعة تحسنًًا ملحظًًوا في المبايض بعد تطبيق علاجات فعّّالة.

أما من ناحية الأمان، فإن هذه الجريبات عادة لا تُُعدّّ خطيرة – فهي نادرًًا ما تنفجر أو تلتف )تُُسبب التواء المبيض(، ولا تتحول 
إلى أورام كما في أنواع أخرى من أكياس المبيض. كما أنها ليست مؤلمة بحد ذاتها، ولكن الاختلالات الهرمونية المرتبطة بها قد 

تؤدي إلى انزعاج شهري. المشكلة الأساسية ليست في وجود الأكياس، بل في ما تسببه: عدم الإباضة، مما قد يسبب عدم 
انتظام في الحيض، وصعوبات في الخصوبة، وزيادة الخطر وظهور بعض المشكلات في بطانة الرحم على المدى الطويل في حال 

لم تُُعالج الحالة.
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كيف أساعد ابنتي على الوقاية من متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات؟
رغم أن هذه المتلازمة لديها جانب وراثي، إلا أنها لا تنتقل بالوراثة بطريقة مباشرة أو بسيطة. من المهم أن تعلمي أن الجينات 

تشكّّل جزءًًا واحدًًا فقط من الصورة – بينما البيئة التي تعيشين فيها تلعب دورًًا كبيًرًا في كيفية تعبير تلك الجينات عن نفسها.
إلكي بعض التوصيات لخلق بيئة داعمة لطفلتك:

المتابعة المبكرة يمكنها أن تصنع فرقًًا كبيًرًا. راقبي العلامات المبكرة مثل البلوغ المبكر، زيادة الوزن السريعة، تغيرات الجلد، 
نمو شعر غير مألوف، أو التعب المستمر. والأهم من كل ذلك، كوني قدوة لها في حب الجسد، والعناية بالنفس، والدفاع 

عن حقوقها الصحية. سواء أصيبت بـPCOS  أو لا، فإن هذه القيم ستبقى معها مدى الحياة.

أثناء الحمل والطفولة المبكرة

الاعتبارات البيئية

حافظي على توازن السكر في الدم، قللي التوتر، فكري في الرضاعة 
الطبيعية، وقللي من التعرض للمواد الكيميائية التي تعطل الهرمونات.

وفّّري بيئة آمنة للتعبير العاطفي، كوني قدوة في التعامل مع 
الضغوط، علّّمي ممارسات الوعي الذاتي )مثل التنفس العميق أو 

التأمل(، وشجعي على ترسيخ روتين نوم هادئ.

قدّّمي أطعمة طبيعية، أدرجي البروتينات الجيدة والدهون الصحية، 
حدّّي من السكريات والأطعمة المصنعة، شجّّعي على تناول الطعام 

بوعي وبدون قويد أو شعور بالذنب.

اختاري منتجات طبيعية للعناية الشخصية، استخدمي المياه النظيفة،
العبوات الزجاجية، الأطعمة العضوية إن أمكن، ومنتجات التنظيف الطبيعية.

شجّّعي على الحركة الممتعة، قللي الوقت أمام الشاشات، مارسي 
الأنشطة البدنية المتنوعة، وركّّزي على تقدير الجسم بناءًً على وظائفه 

وليس مظهره.

الصحة النفسية

النشاط والحركة

التغذية في الطفولة
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هل يمكنني الحمل إذا كنت مصابة بـPCOS؟

هل تختفي متلازمة PCOS بعد انقطاع الحيض؟

ما الفرق بين PCOS واضطرابات الحيض العادية؟

نعم، العديد من النساء المصابات بـPCOS  ينجحن في الحمل ويتمتعن بحمل صحي. في الواقع، متلازمة PCOS هي من 
أكثر أسباب العقم القابلة للعلاج. غالبًًا ما تساعد التغييرات في نمط الحياة والمكملات وتحسين حساسية الإنسولين على 
استعادة الإباضة، وهي العقبة الأساسية في الخصوبة في حالة الإصابة بهذه المتلازمة. حسب حالتك، قد يشمل العلاج 

نظامًًا غذائيًًا، مكملات مثل الإينوزيتول، أو أدوية مخصصة للخصوبة. العمل مع فريق طبي قادر على التعامل مع 
مشاكل المتلازمة ووالخصوبة معًًا قد يزيد فرصك بشكل كبير. والكثير من النساء يجدن أن معالجة جذور PCOS لا تساعد 

فقط في الحمل، بل أيضًًا في دعم حمل صحي مع تقليل المضاعفات.

لا تختفي المتلازمة  تمامًًا بعد سن انقطاع الحيض، لكنها تتغير. مع التقدم في العمر، ينخفض إنتاج الهرمونات لدى 
جميع النساء، ما قد يقلل من بعض أعراض PCOS مثل عدم انتظام الدورة أو حب الشباب. لكن الجوانب الأيضية – مثل 

مقاومة الإنسولين والالتهابات ومخاطر القلب – غالبًًا ما تبقى، وقد تصبح أكثر أهمية مع التقدم في العمر. لذلك فإن 
التعامل مع جذور PCOS مبكرًًا يُُفيد في الحفاظ على الصحة العامة لاحقًًا. العديد من النساء يجدن أن العادات الصحية 

التي طوّّرنها أثناء سنوات الخصوبة تظل مفيدة بعد انقطاع الطمث.

في حين أن اضطرابات الدورة الشهرية العرضية شائعة، وقد تكون ناجمة عن التوتر، أو تغييرات كبيرة في نمط الحياة، أو 
عوامل مؤقتة أخرى، فإن متلازمة PCOS تتضمن مجموعة من الأعراض والأنماط الهرمونية الكامنة. ما يميز هذه المتلازمة 

هو ارتفاع مستويات الأندروجينات )سواء في فحوصات الدم أو من خلال أعراض مثل نمو الشعر الزائد(، إلى جانب عدم 
انتظام الحيض أو غيابه، أو ظهور التكيّّيات على المبايض في الموجات فوق الصوتية. كما تتضمن متلازمة تكيس المبايض عادةًً 
تغيرات أيضية مثل مقاومة الأنسولين، وهي غير موجودة في اضطرابات الدورة الشهرية الشائعة. إذا كنتِِ تعانين من عدم 

انتظام الحيض بشكل مستمر )خاصةًً مع أعراض أخرى مثل حب الشباب، أو تغيرات الشعر، أو مشاكل الوزن(، فمن 
الأفضل استشارة مقدم الرعاية الصحية لإجراء التقييم المناسب.



@mauj.me support@mauj.me80ائعشلالأسئلة ا

هل تسبب متلازمة PCOS زيادة الوزن، أم أن زيادة الوزن تسبب 
الإصابة بهذه المتلازمة؟

هل هناك علاقة بين متلازمة PCOS وأمراض أخرى؟

كيف أعرف أن العلاج الذي أعتمده لمتلازمة المبيض متعدد 
التكيّّسات يعمل؟

العلاقة بين PCOS والوزن متبادلة ومعقدة. فمقاومة الإنسولين المرتبطة بـPCOS  تجعل الجسم أكثر عرضة لاكتساب 
الوزن وأصعب في خسارته، لأن الإنسولين هو هرمون يخزّّن الدهون. في الوقت ذاته، فإن الدهون الزائدة – خاصة حول 
البطن – تساهم في زيادة مقاومة الإنسولين والالتهاب، مما يزيد من حدة أعراض PCOS مما يخلق حلقة مفرغة. ومع 
ذلك، تختلف هذه العلاقة من امرأة لأخرى – بعض النساء المصابات بـPCOS  يحافظن على وزن طبيعي رغم التحديات 
الأيضية، بينما تعاني أخريات من زيادة الوزن رغم كل المجهود الذي يبذلنه. لهذا السبب، فإن الخطط الشخصية التي 

تستهدف حالتك الخاصة تكون أكثر فعالية من نصائح التخسيس العامة.

نعم، ترفع متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات من خطر الإصابة بعدة حالات صحية، بسبب الجوانب الأيضية والالتهابية 
المصاحبة لها. هذه تشمل: مقاومة الإنسولين )والتي قد تتطور إلى السكري من النوع 2(، أمراض القلب، ارتفاع ضغط 

الدم، اضطرابات الكوليسترول، اضطرابات المزاج مثل القلق والاكتئاب، توقف التنفس أثناء النوم، مرض الكبد الدهني، 
وزيادة سمك بطانة الرحم إذا لم يكن الحيض منتظمًًا. ولكن الخبر الجيد هو أن معالجة الأسباب الجذرية للمتلازمة،  
مثل تحسين حساسية الإنسولين وتقليل الالتهاب – لا تساعد فقط في تخفيف الأعراض، بل أيضًًا في تقليل هذه المخاطر 

المستقبلية. المتابعة الطبية المنتظمة ضرورية للكشف المبكر عن أي مضاعفات.

المؤشرات تختلف حسب الأعراض، لكن العلامات الإيجابية تشمل: انتظام أكبر في الدورة الشهرية، تحسن في حب 
الشباب أو نمو الشعر أو تساقطه، استقرار في الطاقة، نوم أفضل، مزاج أكثر توازنًًا، قلة في اشتهاء السكريات، وتحسن 

في التحاليل مثل الأندروجينات أو الإنسولين أو مؤشرات الالتهاب. تذكّّري أن الشفاء يحدث غالبًًا على مراحل – بعض 
الأعراض تتحسن قبل غيرها، والتقدم لا يسير دائمًًا على خط مستقيم. تابعي الأعراض التي تؤثر علكي شخصيًًا، واحتفلي 
بالتحسينات الصغيرة، وامنحي نفسك الوقت الكافي. غالبًًا ما تلاحظ النساء تحسّّنًًا خلال 3 إلى 6 أشهر من الالتزام بنمط 
حياة صحي، رغم أن التوازن الكامل للهرمونات قد يحتاج فترة أطول. ثقي بالأرقام، ولكن أيضًًا بشعورك وحالة جسدك.
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هل ترتبط متلازمة المبيض متعدد التكيّّسات باضطرابات 
هرمونية أخرى؟

نعم قد تتزامن متلازمة PCOS مع اضطرابات هرمونية أخرى، ما قد يعقّّد التشخيص والعلاج. من الارتباطات الشائعة: 
اضطرابات الغدة الدرقية )خاصة قصور الغدة، الذي قد يشبه أعراض PCOS أو يزيدها(، مشكلات الغدة الكظرية )التي 

تؤثر على هرمون الكورتيزول(، وارتفاع هرمون البرولاكتين. لهذا، فإن الفحوصات الهرمونية الشاملة ضرورية لوضع 
خطة علاج دقيقة. إذا لم تلاحظي تحسنًًا رغم اتباعك استراتيجيات إدارة PCOS، فقد يكون من الضروري استكشاف هذه 

العوامل الهرمونية الأخرى. العديد من النساء يجدن تحسنًًا أكبر عندما يعالجن الحالات المتزامنة، وليس فقط متلازمة 
المبيض متعدد التكيّّسات.
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إذا كانت لديك أي أسئلة أو ترغبين في التواصل معنا، 
يرجي التواصل معنا هنا

https://www.instagram.com/mauj.me/

