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18 EKiM DUNYA MENOPOZ GUNU

Uluslararasi Menopoz Toplulugu (IMS) ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan her yilin 18 Ekim giinii “Diinya
Menopoz Giinii” olarak kutlanmaktadir.? Bu giiniin amaci; kadinlarin hayatlarinin dogal bir sireci olan menopoz
hakkinda bilgilendirilmesi, karsilasabilecekleri saglk sorunlari ve bunlari en hafif sekilde atlatabilmeleri konusunda

bilin¢clendirilmesidir.?

Menopoz bir kadin i¢in hayatin en 6nemli dénemlerinden biridir. Ortalama 45-55 yaslari arasinda girilen bu dénem
basitce adetten kesilme olarak tanimlanabilir.®> Adetin kesilmesi ile birlikte dogurganlik da sona erer.? Sikayetler
genellikle 40’h yaslardan sonra baslamaktadir. Adetlerin diizensizlestigi ve sonunda tamamen kesildigi bu dénem

“perimenopoz” (menopoza gecis dénemi) olarak adlandiriimaktadir.*

Ulkemizde ortalama menopoza girme yasi 47-49, diinya genelinde ise 50-52’dir.> Menopoza giris aniden olmaz, yillar
icerisinde yavas yavas gelisir. Kirkli yaslardan itibaren kadinlik hormonu olan dstrojenin ve yumurtlamanin azalmasina
bagli olarak; adet diizensizligi, sicak basmalari, gece terlemeleri, kilo alma, sag incelmesi, cilt kurlugu gibi sikayetler
yasanir.>* Bunlara ek olarak ¢arpinti, uykusuzluk, sinirlilik, depresyon, unutkanlik, halsizlik, cinsel isteksizlik gibi
belirtilerin yani sira, kemik erimesine baglh kemik kiriklari, kolesterol ve trigliserid diizeylerindeki artisa paralel olarak
kalp krizi ve inme riskinde artis, vajina (hazne) ve Uretra (idrar yolu)daki esneklik kaybina bagl olarak idrar kagirma

sorunlariyla da karsilasilabilir.>*> Zamanla bu sikayetler artar ve adet tamamen kesilir.2

Menopozda tani bir yil boyunca adet gorilmemesi ile konulabilir. Kandaki 6strojen ve yumurtlamayi uyaran hormon

seviyeleri dlciimleriyle kesin tani konulur.>?

Menopoz ile ilgili sikdyetler azalan 6strojen hormonunun yerine konmasi (hormon tedavisi) ile azalabilir, riskler
azaltilabilir. Ancak hormon tedavisine ihtiya¢ olup olmadigi, dozu ve ne kadar siirecegi; konunun uzmani bir hekim

tarafindan degerlendirilmelidir.?

Menopozla ilgili belirtiler basladiginda (adet diizensizligi, sicak basmasi vb.) hekime basvurulmalidir.* Menopoz
donemi ayrica meme ve jinekolojik (kadin Greme organlari) kanserlerinin en sik gorildigli donemdir. Meme
kanserleri agisindan mamografi, rahim ve rahim agzi kanserleri agisindan ultrasonografi ve pap smear taramalarinin

yapilmasi gereklidir.?

1 http://www.istanbulsaglik.gov.tr/w/onemli_gun/menapoz_gun.asp Erisim Tarihi: 22/09/2016; 19.56

2 http://sakaryahsm.gov.tr/detay/378/18-ekim-dunya-menopoz-gunu.aspx Erisim 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 Erigsim
Tarihi:22/09/2016; 19.59

4 Ozcan H, Oskay U. Menopoz déneminde semptom yénetiminde kanita dayali uygulamalar. Géztepe Tip Dergisi 2013;28(4):157-63.
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Menopoz déneminde kadinlarin herhangi bir sikdyeti olmasa bile, meme ve jinekolojik kanserlerin gorilmesi
nedeniyle mutlaka tibbi destek almasi énerilmektedir.? Adetten kesilme, dogurganlik yeteneginin kaybolmasi gibi
durumlarin eksik kadinlik, sosyal izolasyon, depresyon, ice kapanma, uykusuzluk, asiri sinirlilik ve saldirganliga neden
olabilecegi unutulmamali ve psikolojik destek almalar gerekebilecegi gézden kagirilmamalidir. Menopozun yasamin

dogal bir evresi oldugu her asamada hatirlanmalidir.?
Menopoz déneminin rahat gecirilebilmesi icin birtakim yasam degisiklikleri gerekebilir. Bunlar sunlardir:>*>

1. Her giin 30 dakikalik yiriyis ve basit agirlik kaldirma, kas glclendiren hareketler yapiimahdir.

2. Yaz aylarinda glines 1sigindan faydalaniimal, glnesin dik oldugu saatler harig, dizenli olarak
glineslenilmelidir.

3. Kalsiyumdan zengin diyet yapilmalidir. Siit, yogurt, peynir vb. diyetle kemik kaybi 6nlenmeye c¢ahsilir.

4. Meyve ve sebzeden zengin beslenilmelidir.

5. Asiri proteinden, salamura besinlerden, alkolden, kafeinden, ¢cok acili yiyeceklerden, un, tuz ve sekerden uzak
durulmalidir.

6. Sigaradan mutlaka uzak durulmalidir.

7. Uykunun diizenli ve yeterli olmasina dikkat edilmelidir.

8. Glinllik 6glin sayilarinin artirilarak ve giinliik egzersiz aliskanligi kazanilarak asiri kilodan kaginilmalidir.

> http://www.mavyoclinic.org/diseases-conditions/menopause/basics/lifestyle-home-remedies/con-20019726 Erisim Tarihi: 22/09/2016;
20.57
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