Jean Hailes
for Women’s Health

Menopause

Menopoz

Menopoz nedir? Menopoz belirtileri

Menopoz son adet kanamanizdir. 12 ay boyunca Pek ¢ok kadin menopoza girmeden once ¢esitli

adet gérmediyseniz menopoza girdiginizi belirtiler yasar. Herkes farklidir ve belirtiler,

anlarsiniz. hayatinizin hangi agsamasinda oldugunuz ve
genel saghdiniz gibi durumlara goére degisiklik

Menopoz ne Zzaman gOsterebilir.

gergeklesir? Yaygin fiziksel belirtiler sunlari igerir:

Cogu kadin menopoza 45 ila 55 yaslari arasinda e ates basmasi ve gece terlemesi

girer. Avustralya'da kadinlarin ortalama
menopoza girme yasl 51-52'dir. Bazi kadinlar
menopoza 60 yas gibi ileri bir yasta girebilir.

e uyku sorunlari ve yorgunluk
e bas agrilari

Menopoz dogal olarak gerceklesebilir, ya da * agdrilar ve sizilar
ameliyatla yumurtaliklarinizi aldirmaniz gibi e vajinal kuruluk
durumlarda erken de gergeklesebilir. e memelerde hassasiyet.

Menopoza ne on agar., Yaygin duygusal belirtiler sunlari igerir:

Menopoz, yumurtalariniz kalmadiginda
gergeklesir. Yani yumurta Uretmez ve adet
gormezsiniz. Menopoz, ameliyat veya kanser e kaygl.
tedavisi nedeniyle de gergeklesebilir.

duygudurum degisiklikleri

unutkanlik

Hormonlariniz

Menopoza yaklasirken, dstrojen ve
progesteron gibi hormonlarinizda
dalgalanmalar yasanir. Bu degisimler farkl
belirtilere yol agabilir.
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Menopoz nasil idare edilir?

Menopoz belirtilerini idare etmeye yarayan pek
cok yontem vardir.

Pratik ipuclari
Sunlari yapabilirsiniz:
e saglikh beslenin ve bol miktarda su igin
e duUzenli egzersiz yapin
e ates bastiginda bir yelpaze ya da su
spreyi kullanin
e kat kat giyinin ve ates bastiginda
giysilerinizi gikarin
e yoga ve meditasyon gibi rahatlama
derslerine katilin.

Terapi ve ilaglar
Menopoz belirtilerini su yontemlerle
azaltabilirsiniz:

e menopoz hormon terapisi (MHT) -
bu pek ¢ok belirti igin en etkili terapidir
e ates basmasini ve terlemeyi azaltabilen
antidepresan gibi diger ilaglar
e Dilissel davranisci terapi (BDT) -

belirtilerinizi idare etmenize yardimci
olmasi ve duygusal sagliginiz igin

e dogal tedaviler.

Bu terapi ve ilaglarin riskleri ve yararlari ile ilgili
doktorunuzla gorusun.
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Doktora nhe zaman
gitmelisiniz?
Su durumlarda doktora gitmelisiniz:

e adetleriniz konusunda kaygilaniyorsaniz

e Dbelirtileriniz nedeniyle normalde
yaptiginiz seyleri yapamiyorsaniz

e Dbelirtileriniz beslenmenizi, uykunuzu ve
etkinliklerden keyif almanizi etkiliyorsa.

Doktorunuz sizi jinekolog, psikolog veya
diyetisyen gibi bir uzmana sevk edebilir.

Daha fazla bilgi, kaynak ve referanslar
icin jeanhailes.org.au/health-a-z/
menopause adresini ziyaret edin.

Mayis 2023'te glincellenmistir

Uyari: Bu bilgiler tibbi tavsiye yerine gegmez.
Saghginizla ilgili endiseleniyorsaniz, doktorunuz
veya saglik ekibinizle konusun.

Farkli gegmisleri, deneyimleri ve kimlikleri olan
insanlar icin sagliga dair bilgiler veriyoruz.
"Kadin" ifadesini kullaniyoruz ancak bu ifadenin
iceriklerimizi kullanabilecek olan herkesi
kapsamadigini kabul ediyoruz.
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