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 على التحكم في أعراض متلازمة 
ِ

تم تصميم هذه الخطة لمساعدتك
تكيس المبايض من خلال التركيز على تحقيق التوازن الهرموني، 
تحسين حساسية الأنسولين، تقليل الإجهاد التأكسدي، وتعزيز 

الصحة الجسدية والنفسية بشكل عام.

1. خطة تغذية متوازنة ومخصصة

ا  يُعد النظام الغذائي الغني بالمغذيات والمضاد للالتهابات عنصرً
أساسيًا في إدارة متلازمة تكيس المبايض بفعالية.

المبادئ الأساسية:

 	:)Low GI( أطعمة ذات مؤشر جلايسيمي منخفض
تساعد على استقرار مستويات السكر في الدم وتقليل مقاومة   

 الأنسولين.
أمثلة: الكينوا، الشعير، البطاطا الحلوة، الخضروات الورقية، التوت.

الألياف العالية: تدعم الهضم وتنظيم الهرمونات.	 
أمثلة: العدس، الفاصوليا، بذور الكتان، بذور الشيا، الشوفان،   

والخضروات الصليبية )مثل البروكلي والقرنبيط(.

وجبات غنية بالبروتين:	 
تعزز الشبع وتساعد على استقرار السكر في الدم.   

أمثلة: البيض، الدجاج، الأسماك، التوفو، الزبادي اليوناني.  

الدهون الصحية:	 
تحارب الالتهابات وتساعد على تنظيم الهرمونات.  

أمثلة: الأفوكادو، المكسرات، البذور، زيت الزيتون، والأسماك الدهنية    
)السلمون، الماكريل(.  
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تقليل الأطعمة المصنعة:	 
تجنّب السكر، الكربوهيدرات المكررة، والدهون المتحولة.  

الترطيب:	 
شرب 2.5 – 3 لترات من الماء يوميًا.  

مثال على خطة وجبات يومية:

الإفطار:
توست من الحبوب الكاملة مع أفوكادو وبيضة مسلوقة.  

وجبة خفيفة صباحية:
حفنة من الجوز وتفاحة خضراء.  

الغداء:
دجاج مشوي مع سلطة الكينوا والسبانخ والطماطم الكرزية   

وزيت الزيتون.

وجبة خفيفة بعد الظهر:
زبادي يوناني مع بذور الشيا وملعقة صغيرة من العسل.  

العشاء:
سمك السلمون المشوي مع البطاطا   

الحلوة والخضار المطهية بالبخار.

وجبة خفيفة مسائية:
مربع صغير من الشوكولاتة الداكنة   

)70% كاكاو أو أكثر(، مع شاي الأعشاب.
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2. برنامج رياضي مخصص

ممارسة الرياضة بانتظام أمر أساسي لتحسين حساسية الأنسولين، 
وإدارة الوزن، وتعزيز الصحة النفسية.

خطة لياقة أسبوعية:

تمارين الكارديو )3-4 مرات أسبوعيًا(:
الأنشطة: المشي، السباحة، ركوب الدراجة، الجري.  

المدة: 30 – 45 دقيقة لكل جلسة.  

تمارين القوة )2-3 مرات أسبوعيًا(:
التركيز: بناء العضلات وتحسين التمثيل الغذائي.   

أمثلة: تمارين وزن الجسم )الضغط، القرفصاء، الطعنات( وتمارين 
رفع الأثقال.

البيلاتس )1-2 مرة أسبوعيًا(:
الفوائد: تقليل التوتر، تحسين المرونة، وتعزيز القوة الأساسية.   

الحركة اليومية:
استخدام السلالم بدل المصعد، التمدد أثناء العمل، والهدف    

للوصول إلى 8.000 – 10.000 خطوة يوميًا.
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3. إدارة التوتر والاسترخاء

التوتر المزمن يزيد من أعراض متلازمة تكيس المبايض،   
لذا من الضروري تبنّي استراتيجيات لتقليله.

طرق فعالة:
التأمل واليقظة: قضاء 10-15 دقيقة يوميًا في تمارين   

التنفس العميق أو التأمل.

كتابة اليوميات:
تدوين المشاعر والأهداف أو لحظات الامتنان للمساعدة   

في إدارة التوتر.

تقليل وقت الشاشة:
خاصة في المساء.  

ممارسة الهوايات:
مثل القراءة، الرسم، أو الاستماع للموسيقى.  
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4. تحسين جودة النوم

النوم الجيد ضروري لتحقيق التوازن الهرموني وتحسين   
حساسية الأنسولين.

نصائح لنوم أفضل:
- النوم 7 - 9 ساعات متواصلة كل ليلة.

-  الحفاظ على جدول نوم منتظم، حتى في عطلة نهاية الأسبوع.

-  إنشاء روتين مريح قبل النوم )مثل القراءة أو الاسترخاء(.

-  تجنب الكافيين والوجبات الثقيلة أو التمارين الشديدة قبل النوم بـ 3-2 
ساعات.

-  جعل غرفة النوم هادئة، مظلمة، وذات درجة حرارة مناسبة.
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5. المكملات الغذائية المستهدفة

يمكن أن تساعد بعض المكملات في معالجة الأعراض الرئيسية   
 لمتلازمة تكيس المبايض. يُنصح دائمًا باستشارة الطبيب

قبل تناول أي مكمل غذائي.

المكملات الموصى بها:

الإينوزيتول )مثل Myo-Inositol(: يحسن حساسية الأنسولين وينظم 
الدورة الشهرية.

فيتامين D: يدعم وظيفة الهرمونات، خاصة لدى النساء المصابات 
بمتلازمة تكيس المبايض.

أحماض أوميغا 3 الدهنية: تقلل الالتهابات وتعزز الصحة العامة.

الماغنيسيوم: يساعد في إدارة التوتر وتحسين وظيفة العضلات 
وحساسية الأنسولين.

كبسولات Celine®: مصممة لمعالجة اختلال التوازن الهرموني، الإجهاد 
التأكسدي، ومقاومة الأنسولين بفعالية.
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6. المتابعة الطبية المنتظمة

 لتقييم التقدم وتعديل
ِ

 إجراء الفحوصات الدورية مع طبيبك
العلاج عند الحاجة.

 تتبع الأعراض، والدورة الشهرية، والعادات الصحية في دفتر
أو تطبيق لمراقبة التحسن.

7. الصحة العاطفية والدعم الاجتماعي

 الصحة النفسية والدعم الاجتماعي ضروريان لتحقيق النجاح على
المدى الطويل.

استراتيجيات الدعم:

الانضمام إلى مجموعات دعم متلازمة تكيس المبايض لمشاركة 	 
التجارب والتحفيز.

  طلب الاستشارة أو العلاج النفسي عند الحاجة لتحسين	 
الصحة العاطفية.

 الاعتماد على الأصدقاء والعائلة للحصول على التشجيع والمساءلة.	 
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لماذا تنجح هذه الخطة؟

تعتمد هذه الخطة الشاملة على معالجة الأسباب 
الجذرية لمتلازمة تكيس المبايض مع دعم 

الصحة الجسدية والنفسية. من خلال إجراء 
تغييرات صغيرة ومستدامة،

يمكن لكل امرأة استعادة السيطرة على صحتها 
والمضي قدمًا نحو حياة متوازنة ومشرقة. 
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