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18 EKIM
DUNYA MENOPOZ GUNU

Menopoz, diisik hormon seviyeleri (6strojen, progesteron) nedeniyle adet olmanin durdugu zamandir. 12 ay
boyunca adet olmama durumuna menopoz denir.!

Menopoza giris birdenbire olmaz, yillarca yavas yavas devam ederek, uzun bir siirecin sonunda ortaya cikar. 40°h
yaslardan itibaren kadinlarda 6nce yumurtlamanin azalmasina bagli olarak adet diizensizlikleri, zaman zaman ates
basmasi ve terleme seklinde belirtiler verir. Bu dénem perimenopoz olarak adlandirilir. Zamanla sikayetler iyice
artmaya baslar ve sonunda adet tamamen kesilir. Adetin kesilmesi yaslanmanin dogal bir parcasidir ve
dogurganhgin sona ermesi anlamina gelir.2

Menopozda kadinlik hormonlarinin azalmasina bagl olarak cesitli belirtiler gorilir. Bunlarin baslicalari; sicak
basmalari, gece terlemeleri, vajinal kuruluk, idrar yapma aliskanhginda degisiklikler, uykuya dalmada zorluk,
duygudurum degisiklikleri, ciltte kuruluk, carpinti, bas agrisi, eklem ve kas agrilari, cinsel isteksizlik, kilo alma,
unutkanlk, saclarda dokiilme ve incelmedir. Bu belirtilerini tamami her kadinda gérilmez ama en sik gorilen
semptomlar bunlardir. Carpinti, Uriner sistem sikayetleri ve bas agrisi gibi tibbi sorunlari olan kadinlar bu
belirtilerin menopozdan baska bir nedene bagli olmadigindan emin olmak icin mutlaka doktora gériinmelidirler.?

Postmenopozal kadinlarda azalan hormonlarin saghgi koruyucu etkileri vardir. Bu koruyucu etkinin azalmasina
bagh olarak kemik kaybi ve osteoporoz riski artar, kan kolesterol diizeylerinde degisiklikler meydana gelir, kalp ve
damar hastaliklari riski artar. Ayrica menopoz dénemi, meme ve jinekolojik kanserlerin daha sik gérildtugi bir
dénemdir.3

Menopozda azalan hormonlar yerine konarak sicak basmasi ve gece terlemeleri gibi sikayetler azalir. Bu tedavi;
Vajinal ve Uriner sikayetleri azaltir, kemik kaybini yavaslatir, depresif belirtilerin azalmasina yardim eder. Ancak bu
tedavi koroner kalp hastaliklari, inme ve meme kanseri riskini arttirabilir. Hormon tedavisinin kullaniminda
tedavinin bireysellestirilmesi kilit 6neme sahiptir. Kadinin saghigi ve yasam o6nceliklerinin kalitesi kadar venoz
tromboz riski, koroner kalp hastaligi riski, inme ve meme kanseri gibi kisisel risklere gore tedavi
bireysellestirilmelidir. Bu yiizden mutlaka konunun uzmanlarinin takibinde bu tedaviler alinmalidir.?

Saglhikl bir menopoz dénemi gegirmek igin yapilmasi gerekenler: °

1. Haftada birkag glin en az 30 dakika orta diizeyde bedensel etkinlik (6rnegin; yiriyds) yapilmalidir.

2. Sigara icilmemelidir.

3. Asiri proteinden, salamura besinlerden, alkolden, kafeinden, ¢ok acili yiyeceklerden, un, tuz ve sekerden uzak
durulmaldir.

4. Kalsiyumdan (sut, yogurt, peynir vb.) zengin, yagdan fakir diyet yapilmahdir.

5. Yeterli ve dengeli uyku uyunmali, uykusuz kalinmamalidir.

6. Bitkisel ilaglar almadan 6nce doktorla gortsilmelidir.

7. Aile, arkadaslar ve meslektaslar gibi ayni seyi yasayan diger insanlarla bu dénem hakkinda konusulmalidir.
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Dinya Menopoz Guni her yil 18 Ekim’de; kadinlarin, hayatin dogal bir evresi olan menopozla ilgili
karsilasabilecekleri sikintilar ve bu sikintilarin en hafif sekilde atlatilabilmesi icin yapmalari gerekenler konusunda
bilinclendirilmesi amaciyla kutlanmaktadir. Uluslararasi Menopoz Toplulugu (IMS) her yil farkh bir konuyu tema
olarak belirlemekte ve bilgilendirici dokumanlar hazirlamaktadir. Gectigimiz yil kemik saghg konusu one
¢ikarilirken bu yilki tema “Bilis ve Ruh Hali” olarak belirlenmistir. Bu tema altinda; bu donemdeki kadinlarda beyin
sislenmesi, hafiza glglikleri ve saglk personelinin menopoz hakkinda farkindaliklarinin arttiriimasi gibi baslklara

deginilmistir. Bu konularda kaynaklar hazirlanmistir. ©
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