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  :وىـــــــــالمحت

 A(menopause):التعريف -
B(perimeopause)  
C (climacteric)     

  : التبدلات الهرمونية -

ý خلال الأستراديول(المبيض : لأستروجينا(  
ý FSH ) البروجيسترونخلال(  
ý LH 

  :المظاهر السريرية-

v  اضطرابات الطمث  
v  تبدلات الأعضاء التناسلية  
v تبدلات في الثدي  
v تبدلات الأشعار  
v دتبدلات الجل  
v هشاشة العظام  
v خدر الساقين –تخثر  –صداع  –هبات : تبدلات على مستوى جهاز الدوران  
v اضطرابات عصبية ونفسية  
v سلس بولي 

 :المعالجة الهرمونية-

 مركبات المعالجة - 1
 فوائده - 2
 تأثيراته الجانبية  - 3
 مضادات الاستقطاب - 4
 مخاطرها - 5

  .العملية التمريضية
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  :فـــــــعريـالت

A(menopause):  

فتـــرة التوقـــف النهـــائي  إلـــىيشـــير ، آخـــر طمـــث مـــن حيـــاة المـــرأةرة حـــدوث فتـــ إلـــىيشـــير  .1

توقــــــف الطمــــــث هــــــو انعكــــــاس  .للطمــــــث الــــــذي يحــــــدث بســــــبب نقــــــص نشــــــاط المبــــــيض

مســــتوى غيــــر كــــافي لحــــدوث تكــــاثر وتولــــد  إلــــىإفــــراز المبــــيض للأســــتروجين لانخفــــاض 

  .في بطانة الرحم

 سنة 53حتى  49سنة مع مجال يتراوح بين  51لعمر الوسطي هو ا .2

 هو توقف الطمث قبل سن الأربعين سنة  :اليأس المبكر سن .3

  سنة 55هو توقف الطمث بعد  :سن اليأس المتأخر .4

  perimeopauseسن الضهي - 

ســـــنة  55 إلـــــى 45بمجـــــال يتـــــراوح بـــــين ‘ توقـــــف الطمـــــث ) قبـــــل وبعـــــد(الفتـــــرة حـــــول  إلـــــىيشـــــير 

، للطمــــــــثالنهــــــــائي زمــــــــن حــــــــدوث الاضــــــــطرابات الســــــــريرية قبــــــــل التوقــــــــف  هــــــــو، مــــــــن العمــــــــر

  .فترة الشك الممتدة سنة بعد تاريخ آخر طمث إلىبالإضافة 

ــــدون اضــــطرابات ســــابقة %  10 ــــاجئ للطمــــث ب ــــديهن توقــــف مف عــــدم  أومــــن الســــيدات يحــــدث ل

  .انتظام تدريجي في الطمث

(climacteric)-:  

يحـــــدث  يشـــــير الـــــى الفتـــــرة الواســـــعة التـــــي تلـــــي توقـــــف الطمـــــث والتـــــي لا :ســـــن الحكمـــــة الأكيـــــد

تشـــــهد هـــــذه الفتـــــرة الآثـــــار التاليـــــة لـــــنقص عمـــــل المبـــــيض والتبـــــدلات الناتجـــــة ، أبـــــدافيهـــــا طمـــــث 

  . الاستروجين إفرازعن نقص 
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:التبدلات الهرمونية  

  Perimeopause Climacteric 

  الضامرة أويزداد عدد الجريبات غير المتطورة  -  المبيض  

ـــــــات المتطـــــــورة  - ـــــــنقص فـــــــي الجريب ـــــــدو علامـــــــات ال تب

  :حيث

وتنثنــــــــــي . تغيــــــــــب الطبقــــــــــة الحبيبيــــــــــة غيابــــــــــاً تــــــــــدريجياً  

  الجريبات 

ـــــــــــص ت يـــــــــــنجم عـــــــــــن هـــــــــــذه التبـــــــــــدلا -  النســـــــــــيجية نق

  دية تدريجياً الهرمونات السيتروئي

ــــــــــــر  - ــــــــــــات المتطــــــــــــورة وغي تغيــــــــــــب الجريب

  المتطورة 

تبقــــــى بعــــــض الجريبــــــات الابتدائيــــــة فتــــــرة  -

  طويلة بقشرة صلبة

بســـــــبب القشـــــــرة  أبـــــــداإباضـــــــة تحـــــــدث  لا -

  تي تشكل حاجز آلي ال

  ينقص حجم المبيض  -

نقــــــص  إلــــــىالتبــــــدلات النســــــيجية فــــــي المبــــــيض تــــــؤدي   الأستروجين

شـــــــــكل تلقـــــــــيم راجـــــــــع الاســـــــــتروجين وبالتـــــــــالي يت إفـــــــــراز

نمــو  لتحــريض FSH ـ لإفــراز الــالنخــامى  إلــىســلبي 

  )طور جريبي(الاستروجين  وإفرازالجريبات 

يســــــــــــتمر نقــــــــــــص إفــــــــــــراز الاســــــــــــتروجين  -

لمســــــــــــتويات منخفضــــــــــــة تزيــــــــــــد العرضـــــــــــــة 

  عديدةلأذيات 

يجــــــب تعــــــويض الاســــــتروجين فــــــي هــــــذه  -

  المرحلة بالمعالجة الهرمونية

FSH     -  ـــــــــؤدي ـــــــــىتحـــــــــريض النخـــــــــامى ي ـــــــــادة مســـــــــتوى  إل زي

FSH    لكــــن عــــدم الاســــتجابة فــــي . المصــــورة فــــي

فـــي FSH اســـتمرار ارتفـــاع الــــ  إلـــىالمبيضـــين تـــؤدي 

  .المصورة

 إلـــىبالارتفـــاع ليصـــل مســـتواه  FSH يســـتمر الــــ  -

  في هذه المرحلة ضعافأ 10

ترافــــق مـــــع فــــي الــــدم الغيـــــر م  FSHارتفــــاع الـــــ  -

ـــــــة  ـــــــى العلامـــــــات الدال ـــــــر أول ـــــــاع الاســـــــتروجين تعتب ارتف

  على قرب موعد توقف الطمث

ويـــــنخفض   FSHالــــــ  زيتراجـــــع إفـــــرا -

  مستواه 
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  :المظاهر السريرية

  اضطرابات الطمث  •

  تبدلات الأعضاء التناسلية •

  تبدلات في الثدي  •

   الأشعارتبدلات  •

  تبدلات الجلد  •

  هشاشة العظام •

  خدر الساقين –تخثر  –صداع  –هبات : تبدلات على مستوى جهاز الدوران •

  اضطرابات عصبية ونفسية •

 سلس بولي •

LH      - نـــــدرة  إلـــــىالاســـــتروجين المتزايـــــد  إفـــــرازيـــــؤدي عـــــدم

ـــى LH وصـــول  ـــل الاباضـــة  إل ـــه قب لكنـــه " ذروت

  LHارتفاع متوسط في مستويات  إلىيؤدي 

   أضعاف 3في هذه المرحلة يشكل LH ارتفاع -

تفــــــــــع بشــــــــــدة لاحقــــــــــاً بعــــــــــد تر  LHمســــــــــتويات -

حـــــــدوث توقـــــــف نهـــــــائي للطمـــــــث حيـــــــث يكـــــــون 

  FSHمن  أكثرارتفاعها 

ــــــة لكنهــــــا تبقــــــى يــــــنقص  -  الأستراديول ــــــدريجياً فــــــي هــــــذه المرحل ت

  ضمن المجال الطبيعي

ـــــــــــف النهـــــــــــائي للطمـــــــــــث يســـــــــــتمر - بعـــــــــــد التوق

  لأقل من المستوى الطبيعيبالهبوط 

المجــــال الطبيعــــي فــــي هــــذه يبقــــى الاســــترون ضــــمن -  الاسترون

  المرحلة

ـــــــف النهـــــــائي للطمـــــــث ومـــــــا - ـــــــزداد بعـــــــد التوق ي

ثابــــــت  إفــــــرازيفســــــر زيــــــادة الإنتــــــاج هــــــو وجــــــود 

فـــي النســـيج   Androstenedion مـــن 

  استرون إلىالشحمي الذي يتحول 

ــــي الجريبــــات فــــي هــــذه -  البروجسترون نتيجــــة التبــــدلات النســــيجية ف

المرحلــــــــــــــــة تــــــــــــــــنخفض مســــــــــــــــتويات البروجســــــــــــــــترون 

  بحدوث الاباضة الارتباطه

 إفـــــــرازتوقـــــــف  إلـــــــىتوقـــــــف الاباضـــــــة يـــــــؤدي -

  جسترون البرو 

يحـــــــــدث عـــــــــوز بروجســـــــــترون شـــــــــديد وثابـــــــــت -

  ويكون مصدره كظري 
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  :اضطرابات الطمث

  

ــــرة -1 ــــدورة والأخــــرى ممــــا يــــؤدي  :دورات غزي ــــين ال ــــة الفاصــــلة ب ــــىبســــبب الفتــــرة الطويل تســــمك  إل

ـــــؤدي  ـــــذي ي ـــــرة مـــــن البروســـــتاغلاندين ال ـــــة كبي ـــــرحم وتحـــــرر كمي ـــــاطن لل ـــــىالغشـــــاء الب انســـــلاخ  إل

  كبير وغزارة 

ـــــــر منتظمـــــــة -2 ـــــــام  5تـــــــأخر بحـــــــوالي  أوأي اخـــــــتلاف بموعـــــــد الـــــــدورة تقـــــــدم  :دورات غي  أوأي

  أيام لا يسمى اضطراب 5اقل من . أكثر

ـــارب الطمـــوث -3 ـــادة : تق ـــك بســـبب الزي ـــة مـــا قبـــل ســـن اليـــأس وذل يحـــدث التقـــارب فـــي بدايـــة مرحل

قصــــر الطــــور الجريبــــي  إلــــىاســــتجابة بعــــض الجريبــــات لــــه ممــــا يــــؤدي و   FSHالحاصــــلة لـــــ 

  وحدوث دورة إباضية سريعة

ــــوث -4 وبالتــــالي زيــــادة  FSHحــــدث بســــبب عــــدم اســــتجابة الجريبــــات لهرمــــون الـــــ ي :تباعــــد الطم

  فترة الطور الجريبي 

ـــــدلات النســـــيجية فـــــي  :دورات لا إباضـــــية -5 ـــــات الســـــتيروئيدية التاليـــــة للتب بســـــبب نقـــــص الهرمون

  .الجريبات وعمل المبيض

شـــــهر مؤشـــــر ثابـــــت لـــــدخول الســـــيدة فـــــي  12يعتبـــــر توقـــــف الطمـــــث لمـــــدة  :انقطـــــاع الطمـــــث -6

 س الأكيد الذي لا يحدث فيه الطمث أبداً سن اليأ

 

  :تبدلات الأعضاء التناسلية
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  :المهبل

v يضمر المهبل لنقص إفراز الاستروجينات  

v  رض لأقلتغيب لون المخاطية وتصبح جافة وهشة تنزف  

v  الأساسي إلىيتغير وسط المهبل من الحامضي  

v  تعري المهبل من الغشاء الذي يحميه  

v عسر الجماع  

v حكة 

  

  :عنق الرحم

  يصبح مخروطياً شاحباً  §

  للانغلاقتميل فوهته الظاهرة  §

  تصلب الأنسجة بشكل تدريجي ويزول النسيج الغدي §

تتنـــــاقص الطبقـــــات الخلويـــــة فـــــي النســـــيج الرصـــــفي المطبـــــق وتصـــــبح البشـــــرة فقيـــــرة بمولـــــد ســـــكر  §

  العنب

 ضمور العنق قابلاً للمعالجة لبقاء مستقبلات الاستروجين في العنق بعد سن اليأس §

  :الرحمجسم 

v النوى الليفية الموجودة من قبل  أحجاموتتراجع  ر جسم الرحم،يصغ  

v  تصنع باطن الرحم الذي يتراجع حتى الضمور فرط  أوضمور بطانة الرحم  
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v  تســـــــتجيب للمعالجـــــــة  مهبليـــــــة مختلفـــــــة الشـــــــدة لا بنـــــــزوففـــــــرط تصـــــــنع بطانـــــــة الـــــــرحم يتظـــــــاهر

لســــــرطان  مهيــــــأيتطلــــــب فــــــي بعــــــض الحــــــالات تجريــــــف الــــــرحم وفــــــرط تصــــــنع عامــــــل  الدوائيــــــة،

 بطانة الرحم لذلك يجب مراقبته ومعالجته

  :المبيض

المشــــــترك يضــــــمر المبــــــيض تــــــدريجياً ابتــــــداءاً مــــــن ســــــن الأربعــــــين حيــــــث لا يشــــــعر بــــــه بــــــالمس 

  بالجس بعد سن اليأس

  :تبدلات في الثـــدي

  ضمور الثدي -1

  تناقص النسيج الشحمي  -2

  الحلمة وتفقد قدرتها الناعظة تصغر -3

آفــــات ثدييـــــة ســــليمة فــــي بعـــــض الحــــالات والتــــي تتطلـــــب يــــؤدي الاضــــطراب الهرمـــــوني لحــــدوث  -4

 .تكاثر نهايات القنوات اللبنية –كيسات  –حدوث وذمة في الثديين : مراقبة بانتظام وهي

  

  :تبدلات الأشعــــــــــار

ـــــة الشـــــعر -1 ـــــأثير : تراجـــــع كمي ـــــاك كـــــبح لت التستوســـــتيرون خـــــلال ســـــن النشـــــاط التناســـــلي يكـــــون هن

  بسبب استجابة الخلايا للأستروجين والبروجيسترون

الـــــى ســـــقوط شـــــعر شـــــبيه بعـــــد ســـــن اليـــــأس تســـــتجيب الخلايـــــا الهـــــدف للتستوســـــترون ممـــــا يـــــؤدي 

  بالصلع
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  بالإضافة الى تأثير الحالة النفسية على سقوط الشعر

ان تحــــــدث شــــــعرانية قليلــــــة كظهــــــور زغــــــب فــــــي الوجــــــه بســــــبب تــــــأثير الهرمــــــون الــــــذكري يمكــــــن  -2

  التستوسترون

ــــــة يكــــــون عمــــــر الشــــــعر  -3 ــــــي الحــــــالات الطبيعي ــــــأثير الاســــــتروجين ) 140-120(ف ــــــوم بســــــبب ت ي

 يوم كما تصبح ارق وأرفع  40والبروجسترون، وبعد سن اليأس تنقص حياة الشعر الى 

  :تبدلات الجلــــد

  بسبب نقص الاماهةجفاف الجلد  .1

  احمرار الوجه بسبب توسع الاوعية بتأثير البروجيسترون ولاسيما بعد تناول الطعام .2

 ترهل الجلد بسبب تناقص النسيج الشحمي .3

  :هشاشـــة العظــام

ــــة العظــــم وزيــــادة القابليــــة ، مــــرتبط بــــالعمر ، هــــو فشــــل بنيــــوي فــــي العظــــام  - ــــنقص كتل يتميــــز ب

  للانكسار 

ــــى  - الاســــتروجين فــــي زيــــادة بنــــاءه وبالتــــالي حــــدوث تــــوازن مــــع عمليــــة الهــــدم العظــــم يعتمــــد عل

  التي تحدث بشكل روتيني دائم

وبالتـــــــالي يختـــــــل تـــــــوازن الهـــــــدم والبنـــــــاء أي زيـــــــادة ، الاســـــــتروجين يـــــــنقص بعـــــــد ســـــــن اليـــــــأس  -

مـــــن كتلـــــة العظـــــم وبالتـــــالي حـــــدوث هشاشـــــة %  30ممـــــا يـــــؤدي الـــــى ضـــــياع ، عمليـــــات الهـــــدم 

  وترقق عظام

  :تزداد عوامل الخطورة للكسور بسببمع التقدم في العمر : الكسور -

  تقل الحركة والنشاط 
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  انعدام الرياضة 

  زيادة الوزن وزيادة العبئ على العظام  

ـــــة الإصـــــابة  ـــــادة احتمالي ـــــالي زي ـــــادة عمليـــــات الهـــــدم وبالت ـــــى نقـــــص الاســـــتروجين وزي بالإضـــــافة ال

  بالكسور

، هـــــي كســــر عنــــق الفخــــذ والنهايــــة البعيــــدة للســـــاعدمنــــاطق الكســــور فــــي هــــذه المرحلــــة  أشــــيع -

  كسور الحوض

مــــــن ســــــوء تشــــــكل العمــــــود الفقــــــري تعــــــاني بعــــــض الســــــيدات فــــــي هــــــذا العمــــــر : قصــــــر القامــــــة -

 إلـــــــىالفقــــــرات ممـــــــا يــــــؤدي  أجســـــــامفــــــرط الانحنـــــــاء القطنــــــي نتيجـــــــة نقــــــص كثافــــــة  أوكالحــــــدب 

  حدوث انضغاط فقري الذي يسبب قصر القامة أوالفقرات  أجسامكسور 

  الفقري تخف بالاضطجاع الظهريانضغاط الفقرات يترافق بآلام مزمنة في العمود  -

  

  :تبدلات على مستوى جهاز الدوران

  :هبات

  من النساء % 85شائع عند تناوب هبات ساخنة مع هبات باردة -

ــــــؤدي  - ــــــات بســــــبب اضــــــطراب هرمــــــون الاســــــتروجين والبروجيســــــترون ممــــــا ي تحــــــدث هــــــذه الهب

  الدموية وتوسعه كفعل ورد فعل  الأوعيةتقبض  إلى

  هبات باردة                     الأوعيةيقبض                   الاستروجين

  هبات ساخنة                    الأوعيةيوسع                البروجيسترون  

  :تترافق الهبات الساخنة بالتالي -
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ü ئ ترفع حروري مفاج  

ü  تعرق  

ü احمرار الوجه  

ü ارق  

ü  تسرع النبض  

  ثانية وتتكرر عدة مرات في اليوم 90الى 30مدة الهبات من -

  تزداد بالانفعالات وتبدل الحرارة وبعد الطعام -

  سنوات  5 إلى 2يستمر ظهور الهبات من -

  :رـــــــــــالتخث

   الإكليلية والآفات الأوعيةيسرع من حدوث تصلب  اليأسسن  إلىوصول السيدة  -

  :الاستروجين -

  ع بعضها وبتالي يمنع حدوث العصيدة موليسترول كب بلورات الكاتر يمنع 

تـــــالي حـــــدوث نقـــــص الوب الأوعيـــــةتشـــــكل عصـــــيدة فـــــي تفرعـــــات  إلـــــىنقـــــص الاســـــتروجين يـــــؤدي 

  تروية 

  حدوث خناق الصدر  إلىيؤدي  الإكليلية الأوعيةتشكل العصيدة في 

البدانـــــة تعتبـــــر عوامـــــل خطـــــورة  –الكحـــــول  –التـــــدخين  .جلطـــــات إلـــــىانفصـــــال العصـــــيدة يـــــؤدي 

  تزيد نسبة تشكل العصيدة 

ياني يـــــزداد تـــــدريجيا مـــــع الشـــــر  ارتفـــــاع التـــــوتر:  س لان بســـــن اليـــــأالتـــــوتر الشـــــرياني لا يتـــــأثر  -

  سن عند الرجل والمرأة على حد سواء التقدم بال
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  : الصـــــــــداع

  والاستروجين نتيجة اضطراب البروجسترون  الأوعيةيحدث بسبب تقبض وتوسع  -

  يكون مترافق مع الهبات في بعض الحالات  -

  :خدر الساقــــين  

  زيادة الوزن  –قصور الدسامات الوريدية : يحدث بسبب -

  :ةــــة ونفسيـــات عصبيـــاضطراب

  :أكثر وهي أوسيدة من اضطراب واحد وقد تعاني ال ةهنالك اضطرابات متعدد

o  نقص المحاكمة العقلية  

o  عدم القدرة على التركيز  

o  العزلة  

o سرعة في الانفعال والغضب  

o  نقص او زيادة(اضطراب الشهية(  

o  حصـــــول تبـــــدلات فـــــي المــــــزاج أي تصـــــبح الســـــيدة تميـــــل للكآبــــــة بســـــبب شـــــعورها بفقـــــدها الــــــدور

    الأنثوي

  من النساء %40-25تصيب حوالي ضطرابات قليلة الحدوث هذه الا

  الاضطرابات هو اضطراب النواقل العصبية الوطائية بسبب عوز الاستروجين سبب هذه 

  :تتأثر شدة هذه الاضطرابات بعدة عوامل منها

ü  المستوى الثقافي  
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ü  الوسط الاجتماعي المحيط  

ü  العمل  

ü  عيش السيدة بمفردها  أو أسرةالعيش ضمن  

ü  الإنجابعدم  

  

  :سلس بولــــــــــيال 

عـــــدم استمســـــاك  إلـــــى هـــــو نقـــــص القـــــدرة علـــــى الـــــتحكم بالمعصـــــرة المثانيـــــة ممـــــا يـــــؤدي :تعريفـــــه

  دي ار إالبول وحدوث تبول لا 

  :أسبابه

v  الولادات المتكررة  

v  نقص فعالية المعصرة  إلىنقص الاستروجين مما يؤدي  

v  ارتخاء الدعم التناسلي بسبب الهبوط التناسلي 

  :المعالجة الهرمونيــــة

  primarinفموياً او مهبلياً او جلدياً او تحت الجلد مثل : الاستروجين .1

 proveraمثل : البروجيسترون .2

  مركبات ثنائية الطور تحوي على الاستروجين والبروجيسترون  .3

  الاستراديول: مضادات الحموضة .4

  كالسيتونين وغلوكانات الكالسيوم: مضادات الاكتئاب .5

 C – D – Eفيتامينات مثل  .6
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  :المعالجةفوائد 

  الوعائية التي يقوم بها الاستروجين والأعراضتخفيف الهبات الساخنة  .1

ــــــــــنقص نســــــــــبة حــــــــــدوث تخلخــــــــــل العظــــــــــام  .2 –كالســــــــــيتونين  –الاســــــــــتراديول  –الاســــــــــتروجين (ت

  )الكالسيوم ناتو غلوك

  )الاستروجين(تنقص نسبة حدوث الحوادث الوعائية الدماغية  .3

ــــــــــى تبــــــــــدلات المــــــــــزاج والشــــــــــهية وغيرهــــــــــا .4  اض النفســــــــــية والســــــــــلوكيةلاعــــــــــر مــــــــــن ا الســــــــــيطرة عل

  )مضادات الاكتئاب –البروجيسترون (

  )مضادات الحموضة(الحموضة  إفرازاتزيادة  إنقاص .5

  :التأثيــــرات الجانبية

ü بتعديل جرعة الاستروجين والبروجيسترون ويمكن السيطرة عليه: متقطع نزف  

ü زيادة الوزن  

ü احتباس السوائل 

  :مخاطرها                       :الاستطباب مضادات

  سرطان عنق الرحم) 1                                         الكبد أمراض §

  سرطان المبيض) 2           مي                             النزف الرح §

  سرطان الثدي) 3                                       ارتفاع الضغط §

 راويةالتهاب الطرق الصف) 4                                       ارتفاع الشحوم §

  التهاب الوريد الخثري) 5                                                     
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  :العمليـــــة التمريضيـــة

  يقتصر دور الممرضة على عملية التثقيف الصحي لمريضة سن الحكمة 

  :التقييـــــم

  :ما يليعلى الممرضة تقييم 

  بداية اضطرابات الدورة منذ متى §

  شكل الاضطراب  §

  المرافقة الأعراض §

  تاريخ انقطاع الطمث الكلي §

  النفسية للمريضةالحالة  §

  المعالجات التي تناولتها المريضة  §

 القصة العائلية لسن الحكمة §

  :التشاخيـص التمريضية

 High Risk for infection 

 Situational low self esteem 

 High Risk for obesity 

 High Risk for tissues injuries 

 High Risk for death 

 Anxiety 
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 Fear 

 Fatigue 

  :التخطيط

  :تهدف الخطة التمريضية الى

ü  المرافقة لسن الحكمة الأعراضتخفيف  

ü رفع سوية المعلومات حول سن الحكمة  

ü  الأدويةإدراك المريضة لمخاطر 

  

  :التطبيق

لومــــات بســــيطة وســــهلة الفهــــم عــــن ســــن الحكمــــة بمــــا يتناســــب مــــع مســــتوى المريضــــة معإعطــــاء  .1

  ثقافتها حتى لا تشعر المريضة بالقلق من معلومات لا تفهمها 

  تثقيف المريضة حول فيزيولوجية سن الحكمة بطريقة مبسطة وسهلة الفهم  .2

ـــــى ممارســـــة الرياضـــــة اليوميـــــة لمـــــا لهـــــا  .3 ـــــىمـــــن تشـــــجيع المريضـــــة عل الحالـــــة النفســـــية  تـــــأثير عل

كــــم تســــاعد علــــى تجنــــب حــــدوث التــــرهلات فــــي جســــمها  ،حيــــث تخرجهــــا مــــن العزلــــة والاكتئــــاب 

  وتقلل نسبة حدوث هشاشة العظم 

ــــــاول الأطعمــــــة الح الإكثــــــار .4 ــــــل ترقــــــق مــــــن تن ــــــى الكالســــــيوم لمــــــا يســــــاعد ذلــــــك فــــــي تقلي ــــــة عل اوي

  ام وهشاشتها العظ
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جنســـــــية مـــــــع الـــــــزوج لتجنـــــــب حـــــــدوث تثقيـــــــف المريضـــــــة علـــــــى ضـــــــرورة الاســـــــتمرار بالعلاقـــــــة ال .5

 ،ســــــية صــــــعبة جــــــداً ومؤلمــــــةنالضــــــمور فــــــي المهبــــــل وجفافــــــه حيــــــث تصــــــبح هنالــــــك العلاقــــــة الج

  وينصح باستعمال مراهم مهبلية في حال وجود جفاف مهبلي 

وخاصــــــة لطاخــــــة عنــــــق الــــــرحم ،  إتباعهــــــاتثقيــــــف المريضــــــة حــــــول الفحــــــوص الدوريــــــة الواجــــــب  .6

  بالتصوير الشعاعي  وفحص الثدي الدوري وفحص بنية العظم

  ها ومخاطر  الأدويةالمريضة حول فوائد تثقيف  .7

  لكسوراتخفيف الوزن لتخفيف الحمل على العظام وتقليل احتمالية  .8

  من السوائل لمنع الإمساك  الإكثار .9

الابتعــــــاد عــــــن الكحــــــول والتــــــدخين لان الســــــيدة عرضــــــة للإصــــــابة القلبيــــــة الوعائيــــــة والجلطــــــات  .10

  الدماغية 

   شهر  12توقف الطمث لمدة –نزوف مهبلية : في حال حدوثالطبيب مراجعة  .11

 -انتهت المحاضرة-


