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18 EKİM DÜNYA MENOPOZ GÜNÜ 

 

Uluslararası Menopoz Topluluğu (IMS) ve Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) tarafından her yılın 18 Ekim günü “Dünya 

Menopoz Günü” olarak kutlanmaktadır.1,2 Bu günün amacı; kadınların hayatlarının doğal bir süreci olan menopoz 

hakkında bilgilendirilmesi, karşılaşabilecekleri sağlık sorunları ve bunları en hafif şekilde atlatabilmeleri konusunda 

bilinçlendirilmesidir.2 

Menopoz bir kadın için hayatın en önemli dönemlerinden biridir. Ortalama 45-55 yaşları arasında girilen bu dönem 

basitçe adetten kesilme olarak tanımlanabilir.3  Adetin kesilmesi ile birlikte doğurganlık da sona erer.2 Şikâyetler 

genellikle 40’lı yaşlardan sonra başlamaktadır. Adetlerin düzensizleştiği ve sonunda tamamen kesildiği bu dönem 

“perimenopoz” (menopoza geçiş dönemi) olarak adlandırılmaktadır.4 

Ülkemizde ortalama menopoza girme yaşı 47-49, dünya genelinde ise 50-52’dir.1,2 Menopoza giriş aniden olmaz, yıllar 

içerisinde yavaş yavaş gelişir. Kırklı yaşlardan itibaren kadınlık hormonu olan östrojenin ve yumurtlamanın azalmasına 

bağlı olarak; adet düzensizliği, sıcak basmaları, gece terlemeleri, kilo alma, saç incelmesi, cilt kurluğu gibi şikâyetler 

yaşanır.2,4 Bunlara ek olarak çarpıntı, uykusuzluk, sinirlilik, depresyon, unutkanlık, halsizlik, cinsel isteksizlik gibi 

belirtilerin yanı sıra, kemik erimesine bağlı kemik kırıkları, kolesterol ve trigliserid düzeylerindeki artışa paralel olarak 

kalp krizi ve inme riskinde artış, vajina (hazne) ve üretra (idrar yolu)daki esneklik kaybına bağlı olarak idrar kaçırma 

sorunlarıyla da karşılaşılabilir.2,3,5 Zamanla bu şikâyetler artar ve adet tamamen kesilir.2 

Menopozda tanı bir yıl boyunca adet görülmemesi ile konulabilir. Kandaki östrojen ve yumurtlamayı uyaran hormon 

seviyeleri ölçümleriyle kesin tanı konulur.1,2 

Menopoz ile ilgili şikâyetler azalan östrojen hormonunun yerine konması (hormon tedavisi) ile azalabilir, riskler 

azaltılabilir. Ancak hormon tedavisine ihtiyaç olup olmadığı, dozu ve ne kadar süreceği; konunun uzmanı bir hekim 

tarafından değerlendirilmelidir.2 

Menopozla ilgili belirtiler başladığında (adet düzensizliği, sıcak basması vb.) hekime başvurulmalıdır.4 Menopoz 

dönemi ayrıca meme ve jinekolojik (kadın üreme organları) kanserlerinin en sık görüldüğü dönemdir. Meme 

kanserleri açısından mamografi, rahim ve rahim ağzı kanserleri açısından ultrasonografi ve pap smear taramalarının 

yapılması gereklidir.2 

                                                             
1 http://www.istanbulsaglik.gov.tr/w/onemli_gun/menapoz_gun.asp Erişim Tarihi: 22/09/2016; 19.56 
2 http://sakaryahsm.gov.tr/detay/378/18-ekim-dunya-menopoz-gunu.aspx Erişim Tarihi:22/09/2016; 19.58 
3 http://www.corum.hsm.saglik.gov.tr/tr/bulolmayanhaber/911-18-ekim-d%C3%BCnya-menopoz-g%C3%BCn%C3%BC.html Erişim 
Tarihi:22/09/2016; 19.59 
4 Özcan H, Oskay Ü. Menopoz döneminde semptom yönetiminde kanıta dayalı uygulamalar. Göztepe Tıp Dergisi 2013;28(4):157-63. 
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Menopoz döneminde kadınların herhangi bir şikâyeti olmasa bile, meme ve jinekolojik kanserlerin görülmesi 

nedeniyle mutlaka tıbbi destek alması önerilmektedir.2 Adetten kesilme, doğurganlık yeteneğinin kaybolması gibi 

durumların eksik kadınlık, sosyal izolasyon, depresyon, içe kapanma, uykusuzluk, aşırı sinirlilik ve saldırganlığa neden 

olabileceği unutulmamalı ve psikolojik destek almaları gerekebileceği gözden kaçırılmamalıdır. Menopozun yaşamın 

doğal bir evresi olduğu her aşamada hatırlanmalıdır.3 

Menopoz döneminin rahat geçirilebilmesi için birtakım yaşam değişiklikleri gerekebilir. Bunlar şunlardır:2,3,5 

1. Her gün 30 dakikalık yürüyüş ve basit ağırlık kaldırma, kas güçlendiren hareketler yapılmalıdır. 

2. Yaz aylarında güneş ışığından faydalanılmalı, güneşin dik olduğu saatler hariç, düzenli olarak 

güneşlenilmelidir.  

3. Kalsiyumdan zengin diyet yapılmalıdır. Süt, yoğurt, peynir vb. diyetle kemik kaybı önlenmeye çalışılır.  

4. Meyve ve sebzeden zengin beslenilmelidir.  

5. Aşırı proteinden, salamura besinlerden, alkolden, kafeinden, çok acılı yiyeceklerden, un, tuz ve şekerden uzak 

durulmalıdır. 

6. Sigaradan mutlaka uzak durulmalıdır.  

7. Uykunun düzenli ve yeterli olmasına dikkat edilmelidir.  

8. Günlük öğün sayılarının artırılarak ve günlük egzersiz alışkanlığı kazanılarak aşırı kilodan kaçınılmalıdır.  

 

                                                             
5 http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/menopause/basics/lifestyle-home-remedies/con-20019726 Erişim Tarihi: 22/09/2016; 

20.57 
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