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Menopoz ve yasdonumunu kavrama

Menopoz nedir?

Menopoz son adet (aybasi) gérme dénemidir ve her kadinin
dogal yasaminin bir b&liminu olusturur. Kadinin ilk adet
goérmesiyle Uretkenlik déneminin baglamasinda oldugu gibi,
menopozla da bu dénem sona erer. Kadinlarin ¢ogu 45 ile
55 yaglari arasinda menopoza girerler.

Menopoz belirtileri, son adeti gérmeden 2 ile 6 yil dnceden
yavasca ortaya ¢ikmaya bagslar. Bu dénem 6n menopoz
olarak adlandirilir. Son dénemi izleyen ilk yila kadar adetler
dlzensiz gorulmeye baglar.

Kadinlarin tiiminde menopoz belirtileri
goruliir mii?
* kadinlarin yizde 20’sinde hig belirti gérilmez

* ylizde 60'inda hafif belirtiler goralur
* ylzde 20’sinde agir belirtiler gérulur

Erken (Zamansiz) menopoz nedir?

40 yasindan 6nce olusan menopoz ‘erken veya zamansiz
menopoz’ olarak adlandirilir. Nedenleri asagida
belirtiimektedir:
+ yumurtaliklarin dogal olarak islevini durdurmasi nedeniyle
» kadinin yumurtaliklarinin ameliyatla alinmasiyla
 kanser tedavisinde kemoterapi/radyoterapi uygulamasinin
kimyasal etkisiyle
Erken menopoza girmis bulunan kadinlarda, 6strojen uzun
slre dusUk dlzeyde salgilanmasi nedeniyle, osteoporoz
ve kalp hastaligi riski daha yiksek bulunmaktadir. Erken
menopoza girmis oldugunuzu disuniyorsaniz, doktorunuzla
goriismeniz dnemlidir.

Menopoz déneminde bedensel olarak
sizde neler olabilir?

Menopoza yaklastikga, yumurtaliklarin hormon Uretimi

(6rnegin; 6strojen) yavaslar. Bu sure iginde hormon diizeyleri

daha fazla degisir ve c¢ogunlukla bu durumu adet gérme

doénemlerinizde gérilen degisikliklerle gézlemleyebilirsiniz.

» Adet kanamalari daha uzun ya da kisa sureli olabilir veya
duzensiz duruma gelebilir

+ kanama daha hafif olabilir

* kanama tahmin edilmeyen zamanlarda ve agir bigcimde
olabilir (doktorunuzu gériin)

Sonunda hormon diizeyleri disecek, bdylece adet gérmeler
timlyle duracak ve menopoza girilmis olacaktir. Dogal
olarak adet gérmeden gegecek bir yilin bitimine kadar dogum
kontrolu uygulamaniz gereklidir.
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Diger belirti ve bulgular

Hormon duzeyinizin inig gikislariyla ve sonunda durmasiyla,
asagida aciklanan bedensel ve duygusal belirtilerle
karsilasabilirsiniz:

 ates basmalar ve gece terlemeleri

* agri ve sizilar

* deri altinda karincalanma ya da kasinma duygusu

 bas agrilari

* dolyolunda kuruluk

+ cinsel iligki isteginde azalma (libido)

* sik idrara ¢ikma

* yorgunluk

» cabuk kizma, sinirlilik

* depresyon

» uyumada zorluk

» 0z glven duygusunda azalma

* unutkanlik

Kendinize nasil yardimci olabilirsiniz?

1) Saghkh gida

COK CESITLI GIDALAR SECIN

» taze sebzeler, meyveler, tahillar (cereals) ve butln taneli
tahillar

* sivi 6l¢Ustni arttirin (glinde 6-8 bardak su)

+ kafein 6l¢lisuni azaltin (kahve, gay, kola, gikolata)

+ alkol alimini azaltin, ginde 1-2 standart bardak ya da
daha az

* yiksek kalsiyum igerikli ve yag orani dusik sit trinleri

* haftada birkag kez az 6lgude yagsiz et, balik ya da tavuk

* pitdstrojens (bitkisel dstrojenler)

- pitéstrojens igeren cesitli gidalari almakta oldugunuz
gidalara diizenli olarak katin. En iyi kaynaklar soyali
ve keten tohumlu ekmekler, soya fasulyesi, tofu,
butlin taneli tahillar ve baklagiller.

- bu dustk oranli bitkisel &strojenler menopoz
déneminde kayba ugrayan dogdal dstrojenlerin yerini
alir ve belirtilerin azalmasini saglayabilir. Bunlar
ayrica kolesterolii ve tansiyonu da dusurdr.
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2) Diizenli Bedensel Etkinlik

HAFTANIN COGU GUNUNDE 30 DAKIKA SURELI

BEDENSEL HAFIF ETKINLIK.

* genel saghgin yanisira kalp saghgini da korur

* kilo almayi kontrol etmenize yardimci olur — yaslandikga
metabolizmaniz yavaslar

« kilo distrmeye uygun idmanlar (6rnegin; hizl yirlyus, dans
etme) ve gl¢ kazanma idmanlari (6rnegin; agirlik kaldirma)
kemiklerin sagligini korur, kas giicinun devamliligini saglar
ve kemik kaybini azaltir. Ayrica dengenin iyi durumda
bulunmasina yardimci olur ve diserek yaralanma riskini
azaltir

* Rahatlama, mutluluk ve saglik saglayarak yasamimizda
karsilastigimiz gerilimlerin Ustesinden daha kolay
gelebilmemizde yardimci olur

3) Sigara icmekten kaginin

4) Duygusal saghginizin bakimi

Bazi kadinlarda hafif depresyon gibi ruhsal yapi degisiklikleri
ve sinirlilik durumu goérilebilir. Bu belirtiler ¢odu kez ates
basma, gece terlemeleri ve yetersiz uyku gibi bedensel
degisikliklere bagl bulunur.

Yasam biciminde gerceklestirilen degisiklikler ve bedensel
belirtilerin kontroli ¢odu kez genel esenligi gelistirecektir.
Ayrica bir saglik uzmaniyla da gériismeyi isteyebilirsiniz.

5) Diizenli Pap-testi ve memelerin kontrolu

* 2 yilda bir uygulanan Pap testi (saglik uzmaninizla
gorisin)

* 2 yilda bir uygulanan memogram (40 yasin Ustlinde
bulunuyorsaniz Ucretsiz hizmet saglanir, 50 yasin tUstinde
olanlara hatirlatma mektubu génderilir)

Telefon: Size en yakin G6gus tarama merkezinden randevu

almak icin 13 20 50.

Menepoz belirtilerinizi kontrol altina
alabilmeniz i¢in hangi tiir terapiler size
yardimci olabilir?

Hormon Tedavisi (HT) (Hormon Yenileme
Tedavisi (HRT) olarak da adlandirilir):

Hormon tedavisi menopoz belirtilerinin hafiflemesine yardimci
olur.

Bir kadinin yasam kalitesini etkileyen menopoz belirtilerini
kontrol altina almak amaciyla kisa sureli hormon tedavi
uygulamasi makul bir secenektir. Bununla beraber, hi¢ bir
tedavi risksiz degildir.

HT konusunda verilecek her karar bireyseldir ve her
kadinin doktoruyla riskleri, yararlari, endiseleri ve diger
secenekleri konusunda doktoruyla goériistikten sonra karar
vermesi gerekir.

HT kullanan tim kadinlarin doktorlariyla yilda bir kez
durumlarini tekrar gérismeleri 6nemlidir.

Dogal Tedaviler:

Dogal tedaviler bitkisel ilaglar, akupunktur, homeopathy
ve geleneksel Cin ilaclar gibi ¢ok cesitli tedavi tirlerini ve
uygulamalarini igerir ve bunlar kadinlar tarafindan menopoz
belirtilerini kontrol amaciyla sikga kullanilir. ‘Dogal’ bitkisel
ilaclarin da bazi kadinlar tUzerinde, receteli bati ilaglarinda
goruldigi gibi, hos olmayan yan etkiler dogurdugunu
unutmamak dnemlidir. Uzun sdreli yénlendirme icin nitelikli
bir dogal tedavi uzmanina danismak énemlidir.

Dogal tedaviler ¢odu kez hormon tedavisiyle birlikte
uygulanabilir. Doktorunuz ve dogal tedavi uzmaninizin, her
birinin karsilikli olarak receteleri konusunda bilgilendirilmeleri
Onemlidir.

Daha fazla bilgi ya da kendi dilinizde bir bilgilendirme
toplantisina katilmak i¢in, The Jean Hailes Foundation
Education Unit'i 1800 151 441 numarali telefondan arayin.



