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Menopoz nedir?

Menopoz, kadinda yumurtlama fonksiyonlarinin sonlanmasi sonucu adet kanamalarinin durmasidir. Bu
durum kadin hayatinin evrelerinden biri olup dogal bir stirectir.! Diinya genelinde ortalama menopoz
yasi 52 olmakla birlikte 40 ila 58 yas arasinda degisebilmektedir.? Kirk yasindan énce menopoza girmek
‘erken menopoz’ olarak tanimlanir. Ulkemizde menopoza girme yasi ise yaklasik 47-49 yas civarindadir.
Menopoza giris birdenbire olmaz, yillar icinde gelisen bir siirecin sonucudur. 40’h yaslardan itibaren
once yumurtlamanin azalmasina bagh olarak dizensiz adet kanamalari, ates basmalari, terleme ve
psikolojik degisiklikler ortaya cikmaya baslar. Zamanla yakinmalar artar ve adet tamamen kesilir. Bir yil
adet kanamasinin olmamasi menopoz tanisi konulmasi icin yeterlidir.3

Menopoz déneminde goriilen belirtiler ve uzun dénem saglik riskleri nelerdir?

Menopoz donemindeki temel degisiklik, yumurtlamanin durmasi sonucunda kadinlik hormonu olan
dstrojenin azalmasidir.® Bunun sonucunda gériilen belirtiler kisiden kisiye degismekle birlikte bes yil
veya daha fazla sirebilir.* Ostrojenin azalmasi sonucu; sicak basmasi, terleme, carpinti, uykusuzluk,
depresyon-duygudurum degisiklikleri, unutkanlik, bas agrisi, saclarda dokiilme ve incelme, ciltte, gbzde
veya agizda kuruluk, halsizlik, cabuk sinirlenme, kas ve eklem agrilari, cinsel organlarda ¢cekilme (atrofi)
ve kuruluk, agril iliski, cinsel istekte (libido) azalma, idrar tutamama ve idrar kacirma, kilo alma gibi
sorunlar ortaya cikabilmektedir. Bu belirtilerin timd kadinlarin tamaminda goriilmez. Ayrica yeni
ortaya cikan carpinti, Uriner degisiklikler ve bas agrisi veya yeni olusan baska tibbi sorunlar yasayan
kadinlar bu belirtilerin menopozdan baska bir nedene bagh olmadigindan emin olmak icin mutlaka
doktora basvurmalidir.?>

Ostrojenin koruyucu etkisinin azalmasina bagh olarak menopoz sonrasi dénemde kemik yogunlugunun
azalmasi ve osteoporoz, damar sertligi (ateroskleroz) kalp-damar hastaliklari gibi saglik riskleri de
artmaktadir.3®

Hormon replasman tedavisi nedir?

Hormon replasman tedavisi ile amag 6strojene yanit veren dokulardaki etkiyi geri cevirerek menopoz
sonrasi donemde kadinin yasam kalitesini korumaktir. Hormon replasman tedavisi ilk kez 70 yil 6nce
kullaniimistir. Son 20 yilda kullanimi giderek artmistir; bunun sebebi gelismis Ulkelerde yasam siiresinin
giderek artmis olmasidir.” Bu tedavi; sicak basmalari, uyku problemleri, duygudurum degisiklikleri ve
vajinal kuruluk gibi belirtileri azaltir. Ancak, bu tedavinin bazi riskleri olabilir ve tim kadinlar igin
kullanimi glivenli olmayabilir. Bu nedenle bu tedaviye bir kadin dogum uzmaninin karar vermis olmasi
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gerekmektedir.®

Menopoz dénemini saglikli gegirmek igin neler yapilabilir?

Saghkh bir beslenme plani, menopoz donemindeki tiim kadinlara oOnerilmektedir. Yas ilerledikce
kalsiyumu besinlerden alma kapasitesi azalir. Kalsiyum degerini yiksek tutmak osteoporoz riskini
azaltacagl icin kalsiyumun disaridan takviyesi Onerilmektedir. Amerikan Kalp Vakfi menopozdaki
kadinlar icin glinlik kalori miktarlarinin %20-30’unu gecmeyen yag tiketimini dnermektedir. Fazla yag
tuketimi; yliksek tansiyon, seker hastaligi, bagirsak kanseri, meme kanseri, fazla kiloluluk ve obezite ve
kalp hastaliklari gibi birgok saglk sorunuyla iliskilidir. Sonug¢ olarak bu dénemi doktor kontroliinde
olarak destek tedavisi ile saglikli bir sekilde gecirmek mimkiindiir.*

Menopozda kadinlar igin diizenli fiziksel aktivite de ¢ok dnemlidir. Menopoz sirasinda ve sonrasinda
dizenli egzersiz; kilo alimini 6nler, kas kutlesini kaybetmeyi engeller, karin yaglarinin artmasini
engeller; meme, bagirsak ve rahim kanseri dahil olmak (izere cesitli kanser tirlerinden korunmaya
yardimci olur. Kemikleri gliclendirir, menopoz sonrasi kemik yogunlugundaki kaybini yavaslatip kirik ve
osteoporoz riskini azaltir. Ayrica asiri kilodan korudugu icin kalp hastaligi ve seker hastaligi riskini
azaltir. Ayrica fiziksel olarak aktif olan insanlarda depresyon ve bilissel fonksiyonlarda azalma riski cok
daha dustiktiir.® Diinya Saghk Orgiiti; haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik fiziksel aktivite ya
da en az 75 dakika siddetli/agir aerobik fiziksel aktivite yapilmasini, ya da bu ikisinin esdeger birlesimini
dnermektedir.©

Asagidaki adimlari atarak osteoporoz ve kalp hastaligi gibi uzun vadedeki problemlerin riskini
azaltabilirsiniz:

v' Kalp hastaligi icin kan basincini, kolesterolii ve diger risk faktérlerinizi kontrol ettiriniz.

v' Sigara icmeyiniz. Sigara kullanimi erken menopoza neden olabilmektedir.

v' Dizenli egzersiz yapiniz. Egzersiz kemiklerinizin gliclenmesini ve dengenizin gelismesini
saglamaktadir.

v' Kemik kaybinin erken belirtilerini gdsterirseniz veya giiclii bir osteoporoz aile dykiiniiz varsa
daha fazla kemik kaybini 6nlemek icin doktorunuza danisiniz.

v' Doktorunuz tarafindan dnerilmesi durumunda kalsiyum ve D vitamini takviyesi aliniz.*

Dinya Menopoz Gini her yil 18 Ekim’de kadin saghgl konusunda farkindalik yaratmak amaciyla
kutlanmaktadir. Uluslararasi Menopoz Toplulugu (IMS) tarafindan 2018 yili temasi “Menopoz Sonrasi
Cinsel Saglik” olarak belirlenmistir.!! Cinsel saglik, cinsellik ile ilgili fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal
iyilik halidir. Menopozdan sonra kadinlarin iliskilerini, ruh sagligini, sosyal islevlerini ve genel yasam
kalitesini ciddi sekilde etkileyebilecek cinsel sorunlar yasamasi yaygin sorunlardandir. Bu yilin temasi ile
de bu konuya dikkat cekilerek bu durumun belirtileri, tanisi ve tedavi edilebilir oldugunu gostermek
amaclanmistir.?
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