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18 EKiM
DUNYA MENOPOZ GUNU

Menopoz nedir?

Menopoz, kelime anlami olarak aylik adet kanamalarinin dogal yolla bitmesi demektir. Bu sire icinde
yumurtaliklar, iki kadinlik hormonu olan 6strojen ve progesteron salinmasini yavaslatir ve bir siire sonra da
uretimini durdurur. Bir sene boyunca adet gérilmemesi durumu menopoz olarak tanimlanmaktadir.!
Menopoz bir hastalik degil, dogal bir gecis surecidir.?

Menopozun dogal siireci nasildir?

Menopoza giris birdenbire olmaz, yillarca yavas yavas devam ederek, uzun bir siirecin sonunda ortaya cikar.
40'li yaslardan itibaren kadinlarda dnce yumurtlamanin azalmasina bagh olarak adet dizensizlikleri, zaman
zaman ates basmasi ve terleme seklinde belirtiler verir. Bu donem perimenopoz olarak adlandirilir. Zamanla
sikayetler iyice artmaya baslar ve sonunda adet tamamen kesilir.3> Adetin kesilmesi yaslanmanin dogal bir
parcasidir ve dogurganligin sona ermesi anlamina gelir.?

Menopoza girme yasi kacgtir?
Diinyada ortalama dogal menopoz yasi 52 iken, Tirkiye’de bu yas 45-47’ye kadar diismektedir.>* Tirkiye’de
kadinlar icin dogusta beklenen yasam siiresi Tirkiye istatistik Kurumu 2015 verilerine gére 80,7 yildir.® Yani
kadinlar, yasamlarinin biiyik béliminii menopoz sonrasi donemde gecirmekte ve bu donemde karsilasilacak
sorunlarin 6nemi artmaktadir.

Menopoz déneminde goriilen belirtiler nelerdir?

Menopozda kadinlik hormonlarinin azalmasina bagl olarak cesitli belirtiler gorilir. Bunlarin baslicalari; sicak
basmalari, gece terlemeleri, vajinal kuruluk, idrar yapma aliskanliginda degisiklikler, uykuya dalmada zorluk,
duygudurum degisiklikleri, ciltte kuruluk, carpinti, bas agrisi, eklem ve kas agrilari, cinsel isteksizlik, kilo alma,
unutkanlik, saglarda dokilme ve incelmedir. Bu belirtilerin tima kadinlarin hepsinde goérilmez. Ayrica
carpinti, Uriner degisiklikler ve bas agrisi gibi tibbi sorunlari olan kadinlar bu belirtilerin menopozdan baska
bir nedene bagli olmadigindan emin olmak igin mutlaka doktora gérinmelidirler.*

Menopozla iliskili uzun donem saglik riskleri nelerdir?

Postmenopozal (menopoz sonrasi) kadinlarda 6strojenin koruyucu etkisinin 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 géruldugu bir
dénemdir.3
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Hormon tedavisinin faydalari ve yan etkileri nelerdir?

Menopozda azalan hormonlarin yerine konmasi tedavisi sicak basmasi ve gece terlemeleri gibi menopozal
belirtileri azaltarak yasam kalitesini arttirir, vajinal ve Uriner sikayetleri azaltir, kemik kaybini yavaslatir,
depresif belirtilerin azalmasina yardim eder. Ancak koroner kalp hastaliklari, inme ve meme kanseri riskini
arttirabilir.” Hormon tedavisinin kullaniminda tedavinin bireysellestiriimesi kilit 6neme sahiptir. Kadinin
sagligi ve yasam onceliklerinin kalitesi kadar vendz tromboz riski, koroner kalp hastalgi riski, inme ve meme
kanseri gibi kisisel risklere gére tedavi bireysellestirilmelidir.®

Saglikli bir menopoz dénemi gegirmek igin yapilmasi gerekenler nelerdir?
1. Her giin veya en azindan haftada birkag giin en az 30 dakika orta diizeyde bedensel etkinlik (6rnegin;
yuriyis) yapilmahdir.3
2. Sigara icilmemelidir.3

3. Asini proteinden, salamura besinlerden, alkolden, kafeinden, cok acili yiyeceklerden, un, tuz ve
sekerden uzak durulmalidir.?

4. Meyve ve sebzeden zengin beslenilmelidir.?

5. Kalsiyumdan (siit, yogurt, peynir vb.) zengin, yagdan fakir diyet yapilmalidir.?

6. Yeterli ve dengeli uyku uyunmal, uykusuz kalinmamalidir.?

7. Vajinal kanama olmasi durumunda en kisa zamanda doktora basvurulmahdir.®

8. Artmis hastalik risklerinden dolayi diizenli saghk kontrolleri yapilmali; mamografi, rahim agzindan

stirtintli (pap smear) ve jinekolojik ultrasonografi gibi tarama testleri diizenli olarak yaptiriimalidir.3
9. Gerektiginde psikolojik destek almaktan kacinilmamalidir.

Diinya Menopoz Giinii ne zamandir ve ne amagla kutlanir?

Dinya Menopoz GiUniU 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 bilinglendirilmesi amaciyla kutlanmaktadir.

Uluslararasi Menopoz Toplulugu (IMS) her yil farkli bir konuyu tema olarak benimsemekte ve bilgilendirici
dokumanlar hazirlamaktadir. Bu yilki tema “perimenopozal kanamalar” olarak belirlenmistir. 16. IMS Diinya
Konferansi 2018’de Vancouver’da toplanacak ve “21. Yizyilda Orta Yasta Saglk” bashgiyla perimenopozal
sorunlara odaklanacaktir.?

7 [internet] https://www.womenshealth.gov/menopause/symptom-relief-treatment/menopausal-hormone-therapy.html
Erisim Tarihi: 08.10.2017
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