HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

18 EKiM DUNYA MENOPOZ GUNU

Her y1l 18 Ekim, Diinya Menopoz Giinii olarak kutlanir ve bugiin kadinlarin menopoz hakkinda daha
fazla bilgi edinmelerinin saglanmasi ve bu siirecin nasil yonetilecegi konusunda bilinglendirilmeleri
amaglanir. Menopoz, her kadinin hayatinda dogal bir siirectir ve bu dénemi saglikli gecirmek igin
dogru bilgilere sahip olmak énemlidir.

Menopoz Nedir? Dogal Siireci Nasil ilerler?

Menopoz, bir kadinin dogurganlik doneminin sona erdigi ve adet dongiisiiniin kalict olarak durdugu
dogal bir siirectir. Menopoz, genellikle 45-55 yaslar1 arasinda goriiliir. Menopoz yasimi genetik ve
cevresel faktorler etkilemektedir. Tiirkiye'de ortalama menopoz yasi yaklasik 47-48°dir. Menopoz,
kadinin bir yil boyunca hi¢ adet gormemesidir. Menopoz keskin bir sekilde baglamamaktadir. Aylarca,
hatta bazen yillara uzayan adet diizensizlikleri donemi olmaktadir. Bu ge¢is donemi siirecine
"perimenopoz” adi verilir. Bu siiregte hormon diizeyleri dalgalanir ve diizensiz adet dénemleri, sicak
basmalar1 gibi semptomlar ortaya ¢ikabilir. Bu donemde adetlerin siklig1 azalabilir ya da artabilir ve
adet kanamalar1 daha az olabilir.

Menopoz Belirtileri Nelerdir?

Menopozun belirtileri kadindan kadina farklilik gosterebilir. En sik karsilagilan belirtiler, sicak
basmasi, gece terlemesi, ruh hali degisiklikleri, uyku sorunlari, vajinal kuruluk ve cinsel istekte azalma
gibi belirtilerdir. Bu belirtiler her kadinda farkli siddette olabilir. Menopoz siireci kisisel bir
deneyimdir. Bu belirtiler, kadinin hayat kalitesini etkileyebilir ve uzun siirebilir. Ancak bu siireci
hafifletmek i¢in alinabilecek cesitli 6nlemler ve tedavi secenekleri mevcuttur.

Uzun Donem Saghk Riskleri

Menopoz sonras1 donemde Ostrojen seviyelerinin azalmasi, kadinlar1 bazi saglik risklerine karsi daha
savunmasiz hale getirebilir. Osteoporoz (kemik erimesi) bu dénemin 6nemli saglik sorunlarindan
biridir. Ostrojenin kemik koruyucu etkisi azaldig1 i¢in kemiklerde yogunluk kaybi artar ve bu durum
kemik kiriklari riskini arttirabilir. Ozellikle omurga, kalga ve bilek kiriklar1 daha yaygin hale gelir.
Kalp ve damar hastaliklar1 riski menopozdan sonra artar. Metabolizma yavagladig1 i¢in kilo alimi
menopoz sonrasi donemde sik goriilen bir sorundur. Menopoz sonrasi idrar yolu enfeksiyonlart ve
idrar kagirma gibi sorunlar da daha sik goriilebilir. Bu nedenle, menopozdan sonra diizenli saglik
kontrollerine gitmek ve yasam tarzina dikkat etmek 6nemlidir.

Menopoz Hakkinda Dogru Bilinen Yanhslar
Menopozla ilgili toplumda yaygin bazi yanlig inaniglar sunlardir:
e "Menopoz bir hastahiktir': YANLIS!

Menopoz, dogal bir biyolojik siirectir ve bir hastalik degildir. Ancak bazi kadinlar bu dénemi
zorlu gegirebilir ve semptomlarin hafifletilmesi i¢in tedaviye ihtiyag duyabilirler.
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e "Cinsel yasam sona erer": YANLIS!

Menopoz sonrasi cinsel yasam devam edebilir ve saglikli bir cinsel iliski siirdiiriilebilir. Cinsel
iliski sirasinda agriya ve diger sorunlara neden olabilecek degisiklikler ortaya cikabilir.
Vajinal kuruluk gibi sorunlar i¢in lokal dstrojen tedavisi veya kayganlastiricilar kullanilabilir.

Menopozda Saghikh Bir Siire¢ Gegirmek I¢in Nelere Dikkat Edilmeli?

Menopoz, kadmlar i¢in kacinilmaz bir yasam evresi olsa da bu donemi daha saglikli ve rahat bir
sekilde gegirmek miimkiindiir. Bunun i¢in;

1. Sigara icmemek: Hayat boyunca oldugu gibi menopoz siirecindeki sikayetler ve bulgular
acisindan da sigara igmemek 6nemlidir. Eger 6nceden sigara igiliyor ise birakmak 6nem tagir.

2. Dengeli beslenme: Ozellikle kalsiyum ve D vitamini agisindan zengin bir diyet, kemik
sagligmi korumaya yardimci olabilir. Ayrica antioksidanlar, omega-3 yag asitleri ve lif
agisindan zengin (meyve ve sebzeden zengin diyet; tuz ve sekerden uzak durmak) bir
beslenme diizeni genel saglik izerinde olumlu etkilere sahiptir.

3. Fiziksel aktivite: Diizenli egzersiz yapmak hem fiziksel hem de psikolojik saglig1 iyilestirir.
Agirlik tasima egzersizleri kemik sagligimi gii¢lendirirken kardiyo egzersizleri kalp ve damar
saghigimi destekler. Ayn1 zamanda egzersiz, menopoz dénemindeki kilo alimin1 6nlemede de
onemli rol oynar.

4. Duygusal destek: Menopoz donemi, ruh hali degisikliklerine ve bazen depresyona yol
acabilir. Bu siirecte sosyal destek gruplari, danismanlik hizmetleri veya arkadas ve aile destegi
biiyiik 6nem tagir.

5. Diizenli uyku ahskanhg: gelistirmek: Menopoz doneminde giinde 6-8 saat bir uyku igin
diizenli uyku aliskanlig1 gelistirilmelidir.

6. Hormon tedavileri: Baz1 kadinlar igin, 6zellikle menopozla ilgili sikayetleri ve bulgular1 daha
agir olanlar i¢in hormon replasman tedavisi (HRT) bir segenek olabilir. Ancak bu tedavi, her
kadin i¢in uygun olmayabilir ve mutlaka uzman doktor gozetiminde kullanilmalidir.

Hangi Durumlarda Doktora Basvurulmahdir?

Menopoz déneminde asir1 sicak basmalari, siddetli vajinal kuruluk, ruh hali degisiklikleri veya kemik
kiriklar gibi ciddi belirtiler veya menopozda oldugu halde ani vajinal kanama yasandiginda mutlaka
bir doktora bagvurulmalidir. Ayrica, kalp hastaligi belirtileri ortaya ¢iktifinda veya osteoporoz riski
tastyan kadinlar diizenli doktor kontrolleri yaptirmalidir.

*HASUDER Toplumsal Cinsiyet, Kadin ve Ureme Saghgi Calisma Grubu tarafindan hazirlanmistir.
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