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18 EKiM DUNYA MENOPOZ GUNU (2024)

Menopoz, baska belirgin bir sebep olmadan ve herhangi bir klinik miidahale olmaksizin ardisik 12 ay
boyunca adet gormeme durumunda kabul edilir. Adet dongistnin dizenliligi ve siresi kadinin Greme
dénemi boyunca degisebilse de dogal menopoz diinya genelinde genellikle 45-55 yas arasinda
gerceklesir. Ulkemizde menopoza girme yasi yaklasik 47-49 yaslardir. Bazi hastaliklar veya bilinmeyen
diger nedenlerden dolayl 40 yasindan 6nce menopoza girilmesi "erken menopoz" olarak adlandirilr.
Menopoz ayrica cerrahi miidahaleler sonucu da gergeklesebilir, 6zellikle her iki yumurtahigin alinmasi
veya yumurtalik fonksiyonunu durduran tedaviler (6rnegin radyasyon terapisi ya da kemoterapi) sonucu
ortaya cikabilir.}?

Menopozla iliskili hormonal degisiklikler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal saghgi etkileyebilir. Ates
basmasi ve gece terlemeleri, vajinal kuruluk, cinsel iliski sirasinda agr ve idrar kagirma, uyku
bozukluklari/uykusuzluk, ruh hali degisiklikleri, depresyon ve/veya anksiyete yasanan bazi belirtilerdir.
Menopoz belirtilerini hafifletmek icin hormonal olmayan ve hormonal miidahaleler mevcuttur. 3
Menopoz dénemi icin bazi 6neriler;*
e Bol bol dinlenmek ve diizenli uyku rutini olusturmak.
e Yeterli ve dengeli beslenmek.
e S{it, yogurt ve karalahana gibi kalsiyum agisindan zengin yiyecekler tiiketerek kemiklerinizi gticli
tutmak
o Dizenli egzersiz yapmak; ylirtyls, kosu veya dans gibi ayak ve bacaklarin agirligi tasidigi agirhk
tasima aktivitelerini denemek.
e Yoga veya meditasyon gibi rahatlatici aktiviteler yapmak.
e Sigara icmemek ve alkol tiketmemek.

Sigara icmek, 6zellikle menopoz donemindeki kadinlar igin ciddi saghk riskleri tagimaktadir. Kemiklerin
zayiflamasina, kalp hastalig riskinin artmasina ve ¢esitli kanser tlrlerine yol agabilir. Yasamin her
déneminde saghga oldukga zararh olan tutin Griinlerinin kullanilmamasi menopoz doneminde 6zellikle
onem tasimaktadir. Fiziksel aktivite icin oneriler ise su sekilde siralanmaktadir; haftada 2 saat 30 dakika
orta dlizeyde aerobik aktivite (6rnegin, tempolu yiriiyls) veya 1 saat 15 dakika yogun aerobik aktivite,
haftada en az iki kez kas glglendirici egzersizler. Egzersiz kalp sagligini, kemikleri ve ruh halini
destekledigi icin olduk¢a 6nemlidir.”

Uluslararasi Menopoz Dernegi, her yil 18 Ekim'i Diinya Menopoz Giinl olarak belirlemistir. Her yil farkli
temalarla kadin saghg ve menopoz dénemine dikkat ¢eken 6zel giniin bu yilki temasi “Menopozda
Hormon Tedavisi (MHT)” olarak belirlenmistir. MHT hem faydalari hem riskleri olan bir tedavi
prosediirtdir, uygulama karari mutlaka uzman hekim tarafindan verilmeli ve takip edilmelidir. Menopoz
yasamin dogal bir asamasidir ancak belirtiler yasam kalitesini etkiliyorsa tedavi seceneklerini bir saglik
profesyoneliyle gérismek énemlidir. ©
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