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Diinya Menopoz Giinii nedir ve bu yilin temasi nedir?

Dilinya Menopoz Glinii, menopoz ve saglga etkileri konusunda farkindahgi artirmak, destek seceneklerini
duyurmak ve menopozun toplumda agik¢a konusulmasini saglamak amaciyla her yil 18 Ekim'de
anilmaktadir. Bu 6zel giin, 1978'de kurulan Uluslararasi Menopoz Dernegi (IMS) tarafindan 2009 yilinda
baglatilmistir. Dernek her yil bir tema belirlemekte, saglik ¢alisanlari ve toplum igin bilgilendirici
kaynaklar yayimlamaktadir?.

2026 yili temasi "Orta Yasta Kronik Agri" olarak belirlenmistir. Kronik agri, menopoz gegisinde ve
sonrasinda kadinlarin 6nemli bir bolimini etkilemekte, ancak hem arastirmalarda hem de saglk
hizmetlerinde yeterince 6nemsenmemektedir. IMS'ye gbre kadinlarin agrisi cogu zaman toplumsal
cinsiyet kaliplari nedeniyle "duygusal" sayilarak gegcistirilmekte, gerektigi gibi arastirihp tedavi
edilmemektedir?.

Menopoz nedir?

Menopoz, baska bir fizyolojik ya da patolojik neden ve tibbi bir midahale olmaksizin ardisik 12 ay
boyunca adet gorilmemesi durumudur. Dogal menopoz diinya genelinde ¢ogunlukla 45-55 yaslari
arasinda gerceklesir. Bazi kadinlarda 40 yasindan 6nce de gorilebilir. Menopoza gecis cogunlukla
kademelidir ve adet diizenindeki degisikliklerle baslar. Bu belirtilerin ilk gérildigi andan son adetten bir
yil sonrasina kadar siiren déneme perimenopoz denir ve bu dénem birkag yil strebilir?.

Menopoza bagh hormonal degisiklikler bedensel, duygusal, zihinsel ve sosyal iyilik halini etkileyebilir.
Ates basmalari, gece terlemeleri, uyku sorunlari ve duygudurum degisiklikleri en sik gérilen belirtilerdir.
Belirtilerin tiirii ve siddeti kadindan kadina biiyiik farklilik gostermektedir. Ostrojen diizeyinin diismesiyle
kadinlarin kalp ve damar hastaliklarina karsi erkeklere gore sahip oldugu avantaj giderek ortadan
kalkmaktadir. Kemik yogunlugu azalmakta, osteoporoz (kemik erimesi) ve kirik riski artmaktadir?.

Menopoz sonrasi donemdeki kadinlarin sayisi giderek artmaktadir: Kadin nifusu iginde 50 yas ve
uzerinde olanlarin payi 2011'de %22 iken 2021'de %26'ya yikselmistir. Buna karsin menopoz ailelerde,
is yerlerinde ve saglik kuruluslarinda ¢cogu zaman konusulmamakta, kadinlar belirtilerini dile getirmekten
cekinebilmekte, saglhk calisanlarinin egitiminde de konuya sinirli yer verilmektedir?.

Menopoz ile kronik agri arasinda nasil bir iligki vardir?

Kronik agri, U¢ aydan uzun siren ya da tekrarlayan agridir. Dinyada insanlarin %30'undan fazlasini
etkilemektedir ve kadinlarda erkeklere gore %50-70 daha sik goriilmektedir. Orta yastaki kadinlarin
yaklasik yarisi kronik agri yagamaktadir. Perimenopoz donemindeki yaklasik her doért kadindan Uglinde
kas ya da eklem agrisi gérilmektedir3.

! [internet] https://www.imsociety.org/wp-content/uploads/2026/08/WMD-2026-Engagement-Toolkit-Final.pdf Erisim
Tarihi: 08.10.2026

2 [internet] https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/menopause Erisim Tarihi: 08.10.2026

3 Mailis A, Ang SB, Di Renna T, ve ark. Chronic pain at midlife. Climacteric. 2026. [internet]
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Ostrojen hormonunun azalmasi sinirleri, eklemleri, kaslari ve beynin agr sinyallerini isleme bicimini
etkilemektedir. Ayni donemde sik goriilen uyku bozuklugu, yorgunluk, duygudurum degisiklikleri ve ates
basmalari agrinin daha siddetli hissedilmesine yol acabilmektedir. Onceden var olan agrilar bu dénemde
hafifleyebilmekte ya da kotllesebilmektedir ve bazi kadinlarda ise agri ilk kez ortaya ¢ikabilmektedir® 4.
Bu agri gercektir. Gériintileme ve kan tetkikleri normal ¢iksa bile bedensel nedenleri vardir?.

Orta yasta hangi agrilar daha sik goruliir? >4
Orta yasta en sik karsilagilan agri turleri sunlardir:

e Eklem ve kas agrisi: En sik gorilen turdir. Elleri, dizleri, kalgalari, boynu ve beli etkileyebilir ve
Ozellikle sabahlari tutukluk eglik eder.

e Migren: Menopoz Oncesi donemde hormon dizeylerindeki dalgalanmayla siklasabilir ve
siddetlenebilir. Menopozdan sonra birgcok kadinda hafiflemektedir.

e Pelvik agri: Kasik ve alt karin bolgesinde siiren agri veya mesane rahatsizligl bigiminde
gorilebilmektedir. Yaygindir ve tedavi edilebilmektedir.

e Yaygin agn ve yorgunluk: Bedenin bircok bolgesinde agri, yorgunluk, uyku bozuklugu ve
odaklanma glcliglu bir arada olabilmektedir. Bu tablo fibromiyalji olarak adlandirilir ve
kadinlarda erkeklere gore yaklagik ti¢ kat daha siktir.

Bu agr tirleri cogu zaman bir arada gériilmektedir. Ote yandan orta yasta ortaya ¢ikan her agri
menopoza baglanmamalidir. Siiren ya da kétilesen agrinin nedeni eklem hastaliklari, eski yaralanmalar
ya da baska saglk sorunlari olabilir®.

Agriy1 azaltmak icin neler yapilabilir? 34
Yasam tarzi degisiklikleri agrinin azaltilmasinda énemli yer tutmaktadir.
e Diizenli fiziksel aktivite yapiimalidir. Egzersiz, kaniti en giiclii yasam tarzi énlemidir. Ozellikle kas
gliclendirme egzersizleri kaslari, kemikleri ve dengeyi korumaktadir.
e Uyku dlzenine 0zen gosterilmelidir. Koéti uyku agriyi artirmaktadir, agri da uykuyu
bozabilmektedir ve biri diizeldiginde ¢ogu zaman digeri de diizelmektedir.
e Stresle bas etme yollari gelistirilmelidir. Gevseme ve nefes egzersizleri yararl olabilmektedir.
e Yeterli ve dengeli beslenilmelidir. Sebze, meyve, kurubaklagil, tam tahil ve baliktan zengin
beslenme ile yeterli protein, kalsiyum ve D vitamini alimi dnemlidir.
e Saglikh kilo korunmalidir. Fazla kilo eklemlere binen yiki ve agriy1 artirmaktadir.
e Sosyal iliskiler strdurilmelidir. Yalnizlik bedensel ve ruhsal sagligi olumsuz etkilemektedir.
e "Mucize" ¢oéziimlere karsi dikkatli olunmalidir. internette tanitilan takviye ve bitkisel iriinlerin
¢ogunun vyarari kanitlanmamistir. "Dogal" olmasi, etkili ya da glvenli oldugu anlamina
gelmemektedir ve kullanmadan dnce hekime danisiimahdir.

https://doi.org/10.1080/13697137.2026.2722558 Erisim Tarihi: 08.10.2026

4 [internet] https://www.imsociety.org/wp-content/uploads/2026/10/WMD26-Factsheet.pdf Erisim Tarihi: 08.10.2026
5 [internet] https://www.staffnet.manchester.ac.uk/colleague-wellbeing/resources/menstrual-health-support/world-
menopause-day-2026/#d.en.1028366 Erisim Tarihi: 08.10.2026
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Hangi tedaviler yardimci olabilir?3#
Her kadina uyan tek bir tedavi yoktur. Orta yastaki kronik agri cogu zaman birden fazla yaklagimin birlikte
kullaniimasini gerektirmektedir.

e Menopoz hormon tedavisi birgok menopoz belirtisini hafifletmekte ve bazi kadinlarda agriyi da
azaltmaktadir. Ancak bir agri kesici degildir. Eklem ve kas agrisini tek basina givenilir bicimde
tedavi ettigi gosterilememistir. Tedavi karari, yararlari ve riskleri kisiye gore degerlendirilerek
mutlaka uzman hekimle birlikte verilmelidir.

e Fizyoterapi eklem, kas ve pelvik agrida yararhdir.

o Psikolojik destek, agrinin glinliik yasama etkisiyle bas etmeye yardimci olmaktadir. Bu destegin
Onerilmesi, agrinin gercek olmadigi anlamina gelmemektedir.

e ilag tedavisi, hekim 6nerisiyle diger yaklasimlarla birlikte kullanilabilmektedir.

Ne zaman hekime basvurulmahdir?4 3

Asagidaki durumlarda saglik kurulusuna basvurulmalidir:
e Agriyeni baslamissa, Ui¢ aydan uzun sirliyorsa ya da giderek koétilesiyorsa,
o Agri uykuyu, calismayi, hareket etmeyi ya da glinliik yasami engelliyorsa,
e Agrinin yeterince ciddiye alinmadigi ya da anlasilmadigi disliniliyorsa.

Uygun yaklasimlarin birlikte kullanilmasiyla agri timiyle gegmese bile yonetilebilir hale gelmekte ve
yasam kalitesi artmaktadir. Agri, yaslanmanin ya da menopozun katlaniimasi gereken dogal bir sonucu
olarak gorlilmemelidir. Kadinlarin agrisinin dinlenmesi, arastirilmasi ve ciddiye alinmasi, saglikh bir
menopoz doneminin ilk adimidir. Hicbir kadin bu agriyla sessizce ve tek basina bas etmek zorunda

degildir.

e IMISP?
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6 [internet] https://www.imsociety.org/education/world-menopause-day-2026/resources/ Erisim Tarihi: 08.10.2026
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