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) 18 EKIM o
DUNYA MENOPOZ GUNU

Menopozun kelime anlami, kadinin adet kanamalarinin, dolayisiyla Gremenin olmamasidir.! Menopoz
surecinde yumurtaliklar yumurta Uretmeyi kesmeye baslar; kadinlik hormonlarinin Gretimi azalmaya baslar
ve sonrasinda da tamamen durur. Genellikle bu dénemde adet kanamalarinin araliklari seyreklesip
sonrasinda tamamen kesilirken, bazen bir anda da kesilebilir. Bir yil boyunca adet gérilmemesi menopoz
olarak tanimlanmaktadir. 23

Genelde 45-55 yas arasinda olan bu degisim dénemi olagan ve dogal bir durumdur.?2 Diinyada menopoza
girme yasi 52 iken, Turkiye'de ise 47'dir.* Dinya Saglk Orgiti'ne gére 2012 yilinda dinyada her iki
cinsiyet icin beklenen yasam siresi 70 iken, Tlrkiye'de ortalama 70-79 yas arasindadir.® Dinya Saglik
Orgiti’niin agiklamalarina gére kadinlar erkeklerden daha uzun yasamaktadir. Altmis yas (izeri insanlarin
%54’0 kadinken, 75 yas Ustl %60, 90 yas Ustlnin ise %70’in Uzerine ¢ikacagi tahmin edilmektedir.®
Baska bir deyisle, kadinlar, yasamlarinin buyuk bir bdlimunli menopoz sonrasi saglk sorunlariyla
gecirmektedir. Kadinlar icin menopoz sonrasi yasam surecinin uzamasi ve menopoz sonrasi saglik
sorunlariyla karsilagsma riskinin artmasi nedeniyle bu dénem toplum saglhgi agisindan da buyidk énem
tasimaktadir.

Tdm bu nedenlerle, Uluslararasi Menopoz Toplulugu (IMS) ve DSO 18 Ekim'i Diinya Menopoz Gunii
olarak kabul etmistir. Boylelikle tum dunyadaki kadinlarin menopoz ve iligkili saglik sorunlari
acisindan bilinglendirilmesi amaglanmaktadir.”

Herkeste ayni olmamakla birlikte, kadinlik hormonlarinin azalmasiyla bazi belirtiler olugsmaya baslar.
Yaygin olarak carpinti, sicak basmalari, gece terlemeleri, ciltte kizarma, uykusuzluk; daha nadir olarak da
unutkanlik, bas adrisi, cinsel isteksizlik, sinirlilik, depresyon, unutkanlik, vajinal kuruluk, agrili cinsel iligki,
eklem agrilari, kilo almaya yatkinlik gorilmektedir. Hormonal degisikliklerden dolayi bitin bu yasananlar
fizyolojik olaylardir.38

Kadinlik hormonlarinin azalmasi uzun dénemde kadinlarda kemik kaybi ve osteoporoza (kemik erimesi),
kolesterol duzeyinde degisikliklere ve kalp hastaliklari riskinde artisa neden olabilir. Ayrica menopoz
sonrasinda herhangi bir vajinal kanama olmasi, bagka saglik problemlerinin habercisi olabileceginden en
kisa zamanda doktora basvurulmasi gereken bir durumdur.#

Menopozda azalan hormonlarin yerine konmasi tedavisi, bazi yan etkileri olsa da sicak basmasi, gece
terlemesi sikayetlerin oldugu dénemin daha rahat geciriimesine yardimci olmaktadir.® Bu yaklasim,
osteoporoz ve kiriklarin dnlenmesinde de kullanilabilecek uygun bir yontemdir. Menopoz ve sonrasinda
kadinlarda meme kanseri ve diger jinekolojik kanserler daha sik goértlmektedir. Bu nedenle tim kadinlarin
menopoza gegis ve sonrasinda mutlaka saglik kontrollerini yaptirmalari, mamografi, jinekolojik
ultrasonografi, rahim agzindan suriinti (pap smear) taramalarini yaptirmalari sarttir.
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Saglikli menopozun ipuglari asagida belirtilmigtir:3°1011

1. Bedensel etkinligi arttirmak icin her gun veya en azindan haftada birkag gun en az 30 dakika orta
dizeyde bedensel etkinlik yapilmasi énerilmektedir.

2. Kafein, seker, tuz ve alkol tiketiminin azaltiimasi/engellenmesi uygundur.

3. Sigara icilmemesi gerekir.

4. Yagdan fakir, yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterilmesi, yeterli miktarda kalsiyum ve D
vitamini iceren gidalarin tlketilmesi 6nerilir.

5. Dduzenli ve yeterli uyku uyunmasi, uykusuz* kalinmamasi énerilir.

6. Kan basinci, kolesterol ve diger kalp hastaligi riskleri icin dizenli saglik kontrollerinin yaptiriimasi
uygundur.

7. Kemik erimesinin olup olmadiginin arastiriimasi icin hekime basvurulmasi, gerekli géruldaginde
hekim(ler) tarafindan gerekli desteklerin saglanmasi gerekir.

* Uykusuzluk tammi: islevsel agidan, bireyin uygun zaman diliminde yeterli kalitede uyuyamadigi icin dinlenemedigi, yeni bir giine hazir olamadig
durumdur; yapi agisindan, uykuya dalma, uykuyu siirdiirme ve sonlandirmaya iliskin sorunlarla karakterize, dinlendirici olmayan uykudur.
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