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18 EKiM
DUNYA MENOPOZ GUNU (2023)

Menopoz ve menopoz yasi

Menopoz, kadinlarda yumurtalik aktivitesinin bitmesi sonucu Greme kapasitesinin sona ermesi ve 12 ay
boyunca adet olmama ile birlikte adet gormenin kalici olarak sonlanmasidir. Menopoz yasini genetik ve
cevresel faktorler etkilemektedir. Ayni aileden kadinlarin menopoz yaslari benzerlik géstermektedir.
Dinyada ortalama menopoz yasi 51 yastir. On kadindan dokuzu 45-55 yas arasinda menopoza
girmektedir. Kadinlarin %5’i 55 yasindan sonra menopoza girmektedir ve buna ge¢ menopoz
denilmektedir. %1 kadin 40 yasindan énce menopoza girmektedir (erken menopoz). Ulkemizde ortalama
menopoz yasl 46-48'tir.123

Menopoz donemi saglik sorunlari

Menopoz keskin bir sekilde baslamamaktadir. Aylarca hatta bazen yillara uzayan adet diizensizlikleri
donemi olmaktadir. Bu donemde adetlerin sikhgl azalmakta ya da artmaktadir ve adet kanamalari daha
az olabilmektedir. Adet dizensizliklerini adetten kesilme sireci takip eder. Bu dénemde menopoz
yakinmalari; vajinal kuruluk, sicak basmalari, titreme, gece terlemeleri, uyku sorunlari, ruh hali
degisiklikleri, metabolizma yavaslamasi ve kilo alimi, saglarin incelmesi, cildin kurumasi, meme
dolgunlugunun kaybi gibi belirtilerin birkagi ile baslar ve bu belirtilerin bazilari ile belirli bir siire devam
eder. Adet sureci ile ilgili degisiklikler de dahil olmak lGzere menopoz belirti ve semptomlari kadinlar
arasinda farkhliklar gosterebilir. Bu ylzden menopoz donemdeki kadinlarin yakinmalarina
bireysellestirilmis tarzda bir klinik yaklasim énemlidir.*

Menopoz o6ncesi dénemde kadinlarin kandaki 6strojen miktarinin kemik erimesi, kalp ve damar
hastaliklarina karsi koruyucu etkisi vardir. Menopoz sonrasi donemde bu koruyucu etkisinin azalmasina
bagli olarak kemik kaybi ve osteoporoz riski artar, kan kolesterol diizeylerinde degisiklikler meydana
gelir, kalp ve damar hastaliklari riski artmaktadir.”

Diinya Menopoz Giinii ne zamandir ve ne amagla kutlanir?
“Dlinya Menopoz Gunl”, her yil 18 Ekim’de menopoz dénemi hakkinda farkindalik yaratmak amaciyla

hatirlanmaktadir. Uluslararasi Menopoz Toplulugu (IMS) tarafindan 2023 yili temasi “Kalp ve Damar
Hastaliklar1” olarak belirlenmistir. ©
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Saglikli bir menopoz déneminde kalp ve damar hastaliklari agisindan yapilmasi gerekenler: ’
1. Saghkh Yasam Tarzi Degisiklikleri

V Sigara icmemek, icilmesi durumunda birakmak

V Daha fazla egzersiz yapmak

V Saglikli beslenme plani(kalsiyum, meyve ve sebzeden zengin diyet; tuz ve sekerden uzak
durmak)

V ideal viicut agirhigina ulasmak veya korumak

V Dlzenli uyku aliskanhgi gelistirmek

2. Tibbi Risklerin Belirlenmesi ve Tedavisi

Kan kolesterolli, kan basinci ve kan sekeri gibi risk faktorleri hekim tarafindan
degerlendirilmelidir.

3. Hekime Menopoz Dénemi Oncesi Hakkinda Bilgi Vermek

Adet donglsi, hamilelik ve menopoz gegmisini hekimle paylasmak kardiyovaskiler (kalp ve
damar) hastalik riskini hesaplamak agisindan 6nemlidir. Dizensiz adet donglleri, gebelik
komplikasyonlari, meme kanseri tedavisi, menopoz yasi hakkinda hekimin bilgi sahibi olmasi
gerekmektedir.
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