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Menopoz nedir?

Menopoz, kadinin yasamindaki yeni bir déneme dogal
bir gecis strecidir. Bu slire¢ birkag yil strer. Bundan sonra
kadin artik cocuk sahibi olamaz. Menopoz, fiziksel ve ruhsal
degisiklikleri beraberinde getirir. Bu degisiklikler cesitli sika-
yetlere yol acgabilir. Ancak kadinlar bu dénemi kendilerini
yeniden yonlendirmek icin de kullanabilirler. Kendileriyle
ve bedenleriyle yeni bir iliski gelistirebilirler.

Bu broslr, menopoz déneminde gunlik yasam icin dnemli
ipuclart icermektedir. Sikayetlere nelerin iyi geldigi hak-
kinda bilgi veriyoruz. Ozellikle kadinin sagligina ve refahina
odaklaniyoruz. Ayrica bu konunun agik¢a konusulmasini
tesvik etmek istiyoruz: Menopoz, olumlu ve heyecan verici
degisimler icin bir firsattir!

Bilimsel dilde menopoz donemi “klimakterium” olarak adlan-
dirlir. Bu kelimenin kaynagdi Yunanca olup “merdiven” anla-
mina gelmektedir. Her ne kadar “menopoz” denince cogu
zaman sicak basmasi, ruh hali degisimleri ve osteoporoz
gibi olumsuz seyler akla gelse de bu terim tibbi bir sorunuy,
ozellikle de bir hastaligi kesinlikle ifade etmez!

Farkl kdlttrler bu dogal fenomene olumlu imgeler ve
anlamlar da ykler. Ornegin yenilenme ve dinlenme, bilgelik,
liderlik rolU ve 6zgUven gibi. Bu farkli deneyimler, konuyu
daha kapsamli bir sekilde gérmeye yardimci olabilir.

Kultdr, kadinlarin menopoz dénemini nasil yasadigini etkiler.
Insanlar daha &nce baska yerlerde yasamislarsa, bu durum
da sureci etkiler. Bu, 6zellikle kendi sagliklarini nasil gor-
dukleri ve yeni Ulkedeki saglik sistemini nasil kullandiklari
acisindan dnemlidir. Tim kadinlarin bilgiye erisim imkani
ayni degildir.



Bazilari yasamlari boyunca kendi sagliklarina yeterince iyi
bakamamis olabilir ve bu nedenle daha kolay sikayetler
yasayabilirler. Dil engelleri ve birokrasi, danismanlik ve
tedaviye erisimi zorlastirabilir.

Genel olarak, kadinlar sadece kendileri igin degil, cevrelerin-
dekiler i¢in de daha iyi bilgilendirme yapilmasini isterler. By,
ozellikle saglik hizmetleri ve is yeri icin gegerlidir. Kadinlar,
menopoz dénemi ve yasadiklari sikayetler hakkinda agik¢a
konusabilmek isterler. Menopoz hakkinda daha fazla bilgi,
kadinlarin yasadiklari tecriibelerin kabul edilmesini ve 6zel
ihtiyaglarinin daha iyi dikkate alinmasini saglamalidir. Meno-
poz, bir kadinin yasaminda dogal ve énemli bir evredir.

Viicut nasil degisir?

Menopozun 4 evresi

Ergenlikten sonra kadin, ikinci bUyUk hormonal degisimi
yasar: Menopoz. Bu iki ddnem arasinda, karmasik bir sis-
temin kadin donglstnd aylik kanamalarla diizenledigi bir
zaman dilimi bulunur. Yumurtaliklar ¢strojen ve progesteron
hormonlarini Uretir. Hipofiz bezi ise folikil uyarici hormon
(FSH) Uretir. Menopozun baslamasiyla birlikte yumurtlama
daha seyrek gerceklesir. Hormon seviyeleri daha belirgin
bir sekilde dalgalanmaya baslar. Bu dalgalanmalar cesitli
sikayetlere yol acabilir.

Yaklasik 45 yasindan itibaren viicut daha az ostrojen dretir.
Menopoz ddneminde ise testosteron da dahil olmak Uzere
tdm cinsiyet hormonlarinin yogunlugu azalir.



Bu stire¢ 4 evreye ayrilir. Birincisi premenopoz evresidir ve
son adet kanamasindan dnceki 1-2 yili kapsar. Bu ddnemde
hormonal degisiklik az olur. Yumurta hiicreleri daha kotd
olgunlastigi icin zaman zaman siddetli hormonal dalgalan-
malar olabilir. Adet kanamalarinda da dizensizlikler goriile-
bilir. Baz kadinlar, adet dongusinun ikinci yarisinda gogus-
lerde gerginlik ve olumsuz ruh hali yasadiklarini bildirirler.
Bunun nedeni hormonlardaki dengesizliktir. Kanamalar
bazen daha yogun ya da daha az olur ve aralarindaki sire
degisebilir. Bazi kadinlarda bu belirtiler menopozdan on
yil dnce baslarken, digerlerinde hicbir belirti gorilmez.
Dogurganlik azalabilir, ancak beklenmedik yumurtlamalar
da meydana gelebilir.

ikinci evre perimenopoz olarak adlandirlir. Bu, son adet
kanamasindan hemen énceki donemdir. Bu dénemde hor-
mon seviyeleri dUser (asagidaki grafige bakiniz). Hormonal
dalgalanmalar cok yaygindir. Bu nedenle sik sik sikayetler
ortaya ¢ikar. Bunlar érnegin adet dizensizlikleri, cok yogun
adet kanamalari, adetlerin atlanmasi, géguslerde gerginlik,
ruh hali degisimleri, sicak basmalari ve uyku bozukluklari-
dir. Ancak bazi kadinlarda bu evrede neredeyse hic belirti
gorilmez.

Uclincti evre aslinda bir zaman noktasidir: Son adet kana-
masl. Buna menopoz denir. Bu, kanamanin sonudur. Bir
adet kanamasi, eger bundan sonra en az 12 ay boyunca
baska bir adet gorilmezse menopoz olarak kabul edilir.

Pre- Peri- Postmenopoz
Ostrojen i’rogesteron

Kaynaklar: www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium

Pre-, peri- ve postmenopoz dénemlerinde hormonal degisiklikler



Menopozun hangi yasta ortaya ¢iktig cok farklilik gosterir.
Genellikle annenin menopoz yaslyla ayni zamana denk
gelir. Bazi kadinlar menopoza kadar dizenli bir donglye
sahiptir. Bazilarinda ise adet kanamasi sadece kis aylarinda
durur. Bazi kadinlarda ise 3—4 aylik bir ritim vardir. Bu ritim
birkag yil boyunca ayni sekilde devam eder. Menopozdan
sonra hamilelik artik mdmkan degildir.

Dordlncl ve son evre postmenopoz olarak adlandirilir.
Bu ddnemde hormon seviyeleri yavas yavas yeni dizeyine
ulasir. Bu da olasi sikayetlerin o zamana kadar devam ede-
bilecegi anlamina gelir.

Evrelerin baslamasi ve menopoz déneminin genel siresi cok
farklilik gosterir. Bazi kadinlar tim streci 3 yil icinde, bazilari
ise 10 yIl boyunca yasarlar. Ortalama strre 5 ila 8 yildir. Cogu
kadinin menopozdan sonra hormonal durumu dengelenir.
Bircok kadin artik adet gormiyor olmaktan memnundur.

Grafik, hormonlarin kalici olarak nasil azaldigini gostermek-
tedir. Ancak her adet déngustnde hormon yogunlugunda
glinden gune belirgin farkliliklar vardir. Perimenopoz done-
minde bu dalgalanmalar genellikle daha da belirgindir.




Kadin hastaliklari ve dogum uzmanlari, tibbi istisna durum-
larinda (6rnedin menopoz cok erken basladiginda) kanda
hormon duzeyini 6lcebilirler. Boylece menopozun baslayip
baslamadigini belirlerler. Normalde, hormon élctimi semp-
tomlar veya tedavi secenekleri hakkinda bilgi vermez. Ayrica
kadinin hala hamile kalip kalamayacagini da gostermez.

Sikayetler ve fiziksel degisiklikler

Menopoz genellikle fiziksel ve ruhsal degisiklikleri bera-
berinde getirir. Ancak bunlardan bazilari normal yaslanma
sreciyle veya kadinin toplumdaki konumuyla da ilgilidir.
Bu nedenle, farkli kiltdrler bu belirti ve rahatsizliklari farkli
sekillerde degerlendirir.

Tum kadinlar menopoz nedeniyle sorun yasamaz. Kadinlarin
yaklasik G¢te biri hicbir sikayet yasamaz. Diger Ugte biri ise
hafif, ancak rahatsiz etmeyen sikayetler yasar. Premeno-
poz déneminde adet 6ncesinde gogus agrilari ve ruh hali
degisimleri daha sik gorulur. Perimenopozda buna uyku
bozukluklar eklenebilir. Sicak basmalari ¢zellikle postme-
nopoz déneminde ortaya cikar.

Kadinlarin sadece Ugte biri semptomlarin rahatsiz edici
oldugunu ve yasam kalitelerini olumsuz etkiledigini soyler.
Bu durumlarda tip, sikayetleri hafifletmeye yardimci olabilir.
Ancak sikayetlerin tam olarak ne zaman ve ne kadar sireyle
ortaya ¢ikacagini tip da 6ngéremez.

Menopoz déneminde en sik gorilen fiziksel belirtiler sicak
basmalari ve terlemelerdir. Sicak basmasi, dis sicaklik veya
fiziksel eforla ilgisi olmayan, aniden ortaya cikan bir sicaklik
hissidir. Terleme ataklari cogunlukla geceleri, ancak bazen
gunduz de gordlebilir. Her iki belirti de gtinlik yasami zorlas-
tirabilir. Buna uyku bozukluklari da eklenebilir. Uyku sorunlari
yorgunluga, bas agrisina, performans distkligine ve baska
sikayetlere de yol acabilir.



Menopoz doneminde goriilen fiziksel degisiklikler
sunlardir:

M Genital bolgedeki mukoza incelir ve kurur, bu da
enfeksiyonlara daha yatkin hale gelmesine neden
olur. Kasinti olusabilir. Cinsel iliski sirasinda viicut
bazen yeterli sivi Gretmez. Bu nedenle cinsel birlesme
sirasinda ek kayganlastiriclya ihtiyag duyulur.

M GO6z kurulugu: Hormonal degisim gozleri daha
kuru hale getirir. Yapay gozyas! iceren géz damlalari
yardimci olur.

M Kuru cilt: Yas ilerledikce cilt degisime ugrar. Daha
gevsek ve kuru olur. Dogru bakim, ileri yaslardaki cildin
ihtiyaclarini karsilamaya yardimci olur.

B Mesane iltihaplari: Hormonal degisim nedeniyle daha
sik ortaya ¢ikabilir. Hormon seviyelerindeki disUs, ileri
yaslarda mesane zayifligina da yol acar.

M Viicut sekli degisir: Bazi kadinlarda gogus, karin ve bel
bolgesinde dolgunlasma gordldr. Yasla birlikte daha
az kalori harcandigi icin kilo alinir. Yag dokusu 6strojen
de drettigi icin bu durum menopozda ¢ok da olumsuz
bir durum degildir. Saglikli kilo, hareket ve dengeli
beslenme &nerileri burada da dnemlidir.

B Kemik kitlesinin azalmasi: Yasla birlikte kemik
yogunlugu azalir. Ostrojenin azalmasi kemik kaybin
hizlandinir. Kadinlarin yaklasik G¢te birinde postme-
nopoz déneminde kemik yogunlugu belirli bir sinirin
altina duser. Bu durumda tibbi olarak osteoporozdan
(kemik erimesi) soz edilir. Kalitsal faktorler ve bazi
ilaclar da osteoporozu artirabilir. Menopoz baslama-
dan 6nce saglikli beslenme (bol kalsiyum), yeterli D
vitamini ve hareket ile osteoporoz énlenebilir.



M Yiksek tansiyon ve kalp hastaliklarina karsi koru-
manin azalmasi: Ostrojen, HDL (ylksek yogunluklu
lipoprotein) kolesterol araciligiyla damarlari korur ve
kan basincini distrir. Menopozda 6strojenin azalmasi
bu nedenle yiiksek tansiyon, kalp krizi ve inme riskini
artirabilir. Hareket ve kilo kontrol bunu 6nlemeye
yardimci olur.

M Yizde daha fazla killanma: Cinsiyet hormonlarinin
dengesi yUz killarini yonlendirir. Bu denge menopozda
degistiginde yizde daha fazla killanma ortaya ¢ikabilir.

SICAK BASMASINA KARSI TAVSIYELER

« Bileklerinize soguk su tutun.

« Kolayca ¢ikarilp giyilebilen, kat kat kiyafetler
giyin. Boylece is1 hissine gore kiyafetlerinizi daha
kolay cikarip giyebilirsiniz.

« Terlemeyi emebilen, emici liflerden yapilmis
kiyafetler secin.

« Ter lekelerinin az belli oldugu renklerde kiyafetler
giyin.

« Yaniniza bir yelpaze, hafif bir sal veya 6rta alin.

» Gece yaniniza degistirmek icin havlu/temiz
carsaf/gecelik hazirlayin. Boylece kiyafet degis-
tirmeniz gerektiginde uykunuzu fazla bélmek
zorunda kalmazsiniz.

« Rahatlama teknikleri uygulayin. Bu, bir sonraki
sicak basmasina dair korkunun onu tetiklemesini
onlemeye yardimci olur.

« Kahve, siyah cay, tutiin, alkol ve aci baharatlar
sicak basmalarini olumsuz etkileyebilir. Her kadin
farkl tepki verir. Sizi neyin etkiledigini belirleyin
ve bundan kaginin.



Hic kimse menopoz belirtileriyle yalniz basina micadele
etmek zorunda degildir. Doktorlar, belirtilerin menopozun
hormonal degisiklikleriyle mi ilgili oldugunu yoksa baska bir
nedenden mi kaynaklandigini belirleyebilirler. Aile hekimleri
ve kadin hastaliklari ve dogum uzmanlari menopoz stre-
cinde size yardimci olur.

Psikolojik etkiler nasil olur?

Menopoz déneminde ruh saghgi ve duygusal iyilik hali
degisebilir. Hormonlar duygusal durumu dogrudan etkiler.
Menopozdaki fiziksel degisiklikler ve olasi sikayetler bazi
kadinlar icin stresli olabilir.

Menopoz déneminde yasam kosullar da cogu zaman degi-
sir. Yasam odadi kariyer, iliski ve aile arasinda degisebilir.
Ornegin, cocuklarla ilgili sorumluluklarin azalmasi, genellikle
iste daha fazla sorumluluk anlamina gelir. Kisinin kendi algisi
da degisebilir. Bircok kadin kendi gliclt yonlerini ve dnemini
daha iyi fark eder ve kendi yerlerinin kabul edilmesini talep
eder. Kulttrel gelenekler ve kadinlara dair algilar da burada
rol oynar. Bazi kiltUrlerde yasli kadinlar, genclere kiyasla
toplum icinde daha fazla kabul gériir. Ornegdin anne roliniin
daha az dnemli hale gelmesi gibi degisimler glvensizlik de
yaratabilir. Bu ddnemde ek bir zorluk kisinin kendi ebeveyn-
lerine bakma sorumlulugu da olabilir.

Tum bu degisiklikler gtinltik olarak ruh halini ve ruhsal iyilik
halini etkileyebilir ve kadinlarin kendilerini glivensiz hisset-
melerine neden olabilir.



Asagidaki tepkiler, duygular ve psikolojik sikayetler
menopozla iliskili olabilir:

M Daha fazla 6fke, kizginlk, Gzlintd, korku ve endise:
Degisimler cogu zaman alisildigindan daha yogun
duygulara yol acar. Bazilari kendisini genel olarak ger-
gin, mutsuz veya hayal kirikligina ugramis hissedebilir.
Eger 6z gliven buyuk dl¢lide dis gorinuse bagliysa,
menopoz belirtileri kisinin kendi degeri hakkinda
sUphe olusmasina neden olabilir.

B Depresyon: Menopozun depresyona neden olduguna
dair bir kanit yoktur. Ancak daha énce gecirilmis
depresyonlar menopoz déneminde daha kolay
tekrarlayabilir.

M Uyku bozukluklari: Hormonlar uyku bozukluklarina
neden olabilir. Sicak basmalari ve gece terlemeleri de
olasi nedenler arasindadir. Uyku bozukluklar kadinlarin
dayanma giicinU azaltabilir. Bunun sonucunda genel
ruh hali ve duygusal iyilik hali kotilesebilir.

M Cinsel degisiklikler: Cinsel yasamda meydana gelen
degisikliklerin nedeni nadiren hormonal degisimlerdir.
Ancak bazen menopoz déneminde cinsel istekte
degisiklik olabilir. Bu durum iliskideki degisikliklerden
de kaynaklanabilir. Ancak istenmeyen bir hamilelik
konusunda artik endiselenmek zorunda kalmamak
¢cogu zaman bir rahatlama saglar. Bu da cinsel
deneyimi olumlu etkileyebilir.

Menopoz hakkinda bilgi sahibi olmak, kisinin kendini daha
glvende hissetmesini saglar. Ayni durumu yasayan diger
kisilerle acik bir sekilde deneyim paylasmak da yardimci olur.
Ruhsal yUkler yasam kalitenizi olumsuz etkiliyorsa psikolojik
destek alin. Ancak fiziksel veya ruhsal sikayetler olmasa bile
kadin hastaliklar ve dogum uzmaninizla yapacaginiz bir
gorisme faydali olabilir.



Menopoz sadece zorluklardan ibaret degildir; ayni zamanda
bircok firsat da sunar. Menopozdan sonra 6nlindizde hala
yasamin Ugte birlik bir bdltim vardir! Bu donemde beden
ve ruh belki daha fazla ilgiye ihtiya¢ duyar, ancak bunun
karsiiginda baska avantajlar ve firsatlar sunar. Adet kana-
masi sona erer ve bununla birlikte istenmeyen hamilelik
endisesi de ortadan kalkar. Bu dogal degisimleri olumlu
sekilde kabul eden kisiler, yasam alanlarini ve aktivitelerini
yeniden degerlendirip sekillendirebilirler. Menopoza iyimser
ve sevingle girmek icin bircok neden vardir!

Saghgi korumak, iyilik halini
desteklemek

Menopoz dénemi, dikkati saglik ve iyilik haline yéneltir. Bu
doénem, kendini iyi veya kotl hissetmekten bagimsiz olarak,
hayatin bu yeni evresi icin kisisel saglik kontrol listesini goz-
den gecirmek icin iyi bir firsattir. Saglikl bir yasam tarzi ve
ek dnlemler, osteoporoz, kalp-damar hastaliklari ve kansere
karsi korunmaya yardimci olabilir. Asagidaki dneriler bu
konuda yol gdsterici olacaktir.




Rahatlama, saglikli uyku ve kendini kesfetme

Meditasyon, yoga, Qi Gong, nefes egzersizleri ve diger yon-
temler beden ve zihni rahatlatir. Bunlar ayni zamanda saglikli
uykuyu da destekleyebilir. Bazi kadinlar bu tir yontemleri
uzun zamandir uygularken, bazilar menopoz déneminde
baslamaktadir. Genellikle kadinlar ve belirli yas gruplari
icin 6zel programlar bulunur, bu da baslamayi kolaylastirir.

Spor ve hareket

Duzenli fiziksel hareket saglikli uykuyu ve genel iyilik halini
destekler. Spor yapmak kaslari gelistirir, kemikleri gticlen-
dirir, enerji harcatir ve ruh halini iyilestirir. Bu sekilde spor,
kalp krizi, osteoporoz, depresyon ve demans gibi birgcok
saglik sorununun dnlenmesine yardimci olur. Bircok kadin,
diger kadinlarla bir araya geldiklerinde spor yapmayi daha
kolay bulmaktadir. Bu durum, ézellikle yeni bir aktiviteye
baslarken gecerlidir.

Hareket miktari icin gecerli olan sudur: Her aktivite dnem-
lidir ve faydalidir! Ornegin giinlik yasamimiza daha fazla
hareket ekleyebiliriz: Daha sik merdiven cikip asansérd daha
az kullanmak, kigtk alisverisleri yUrtiyerek ya da bisikletle
yapmak, 6gle arasinda yurdyUse ¢ikmak gibi. Buna ek olarak
haftada en az 2 ila 3 saat spor yapmak onerilir: Kemiklere
baski uygulayan sporlar ve kuvvet antrenmanlari kemikleri
glglendirir. Kuvvet ve dayaniklilik antrenmaninin, érnegin
dans gibi koordinasyon egzersizleriyle desteklenmesi ideal
bir kombinasyondur.

Eglenceli oldugunda hareket her zaman daha kolay gelir!
Her insan bunu farkli sekilde deneyimler. Ister tek basina
ister baskalariyla birlikte olsun, farkli secenekleri denemeye
deger!



Dengeli beslenme

Dengeli beslenme, gtinlik yasam icin gerekli enerjiyi saglar
ve viicudu saglikli kalmasi icin gereken seylerle besler. Den-
geli beslenmek, viicuda tim temel besin maddelerini dogru
oranlarda vermek anlamina gelir. Bdylece kisi saglikli kiloya
ulasir ve bunu koruyabilir. Dengeli beslenme ve hareket
birbirini tamamlar, ¢linkd &zellikle birlikte daha etkili olurlar.

Kadinlarda kalori ihtiyac yaklasik 50 yasindan itibaren biraz
azalir. Bu, ayni beslenme ve hareket diizeniyle zamanla
kilo artisi olabilecedi anlamina gelir. Bu nedenle menopoz
donemi, kisinin beslenme aliskanliklarini gézden gegirmek
ve yeniden ayarlamak icin de bir firsattir. Bu elbette kisiden
kisiye degisiklik gosterir. DUstk kiloya sahip kisiler icin dogal
kilo artigi faydalidir. Bu konuyu doktorla konusmak faydalidir.
Gegis doneminde beslenme danismanligi yardimci olabilir.

OZET OLARAK DENGELi BESLENME

« Su ve sekersiz cay
« Her renk ve sekilde bol meyve ve sebze

« Duzenli olarak bezelye, fasulye, mercimek ve
kabuklu sert yemisler

« Kepekli tirtinler (ekmek, makarna, piring, un)
- Bitkisel yaglar

« Her guin sut GranG

« Her hafta yagh balik

« Haftalik en fazla 300 gr et ve sarkuteri Grint
« Gizli seker, tuz ve yagdan kacinma

« Yavas (ve beraber) yeme ve tadini ¢ikarma!



Menopoz dénemindeki kadinlarin genellikle 6zel bir diyete
ihtiyaci yoktur. Burada Alman Beslenme Derneginin (www.
dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/
dge-empfehlungen) 6nerileri gegerlidir. Bunlar arasinda
kemikleri giclendirmeye ve dolayisiyla osteoporozu 6nle-
meye katkida bulunan kalsiyum agisindan zengin gidalar
yer almaktadir.

Ayrica, glines 15191 veya D vitamini takviyesi yoluyla yeterli
D vitamini alimi, osteoporozun dnlenmesi icin dnemlidir.
Kisisel D vitamini ihtiyacinizi doktorunuz belirler.

Cinsellik ve korunma

Cinsel haz, yasamin dogal bir pargasidir. Dizenli cinsel
aktivite — ister tek basina ister baskalariyla olsun - rahat-
latir ve ruhsal iyilik halini destekler. Menopoz, istenmeyen
gebeliklerin dnlenmesinde temel bir degisiklige yol acar.
Burada 6nemli olan sudur: 50 yasin altindaki bir kadinin iki
yil, 50 yasin Gzerindeki bir kadinin ise bir yil adet gérme-
mesi durumunda normalde artik hamile kalmasi mdmkin
degildir. Bu zaman noktasi dnceden tahmin edilemez ve
kadindan kadina degisiklik gosterir.

Hangi dogum kontrol ydnteminin en uygun olduguna kadin
ve partneri birlikte karar verir. Ancak menopoz dénemindeki
hormonal degisiklikler nedeniyle bazi dneriler ve secenekler
degisebilir.


https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen

MENOPOZDA KORUNMA

« Yaklasik 40 yasindan itibaren 6strojen iceren
dogum kontrol yontemleri (“hap”) nedeniyle kalp
krizi, inme ve tromboz riski artar. Bu konunun
doktor ile gorisiilmesi gerekir.

« Gestajen salgilayan hormonal spiraller, adet
kanamasini tamamen durdurabilir. Bu durum,
dogal menopozun baslangicini gizleyebilir.

- incelen mukozalar, cinsel yolla bulasan enfek-
siyonlarin ortaya ¢tkmasini kolaylastirir. Prezerva-
tifler bu konuda koruma saglar.

« Yumurtlama dizensiz hale geldiginde “dogal”
yontemler daha az glvenilir hale gelir. Bunlar
arasinda viicut isisi ve rahim agzi salgisina dayali
yontemler ile dogum kontrol uygulamalari bulun-
maktadir.

Saglik kontrolleri

35 yasin Uzerindeki kisiler her Gg¢ yilda bir Gcretsiz saglik
kontrolt (check-up) yaptirabilir. Bu kontrold saglik sigortalari
karsilar. Bu kontrol, diger seylerin yani sira kalp-damar has-
taliklar, bobrek hastaliklari ve diyabetin erken teshisi icin de
yapilir. Saglik kontroliine her zaman asi karnenizi de gotaran.
Bu, doktorunuzun asilarinizi gincel énerilere gore ayarla-
masini saglar. Menopoz déneminde ve sonrasinda ¢zellikle
osteoporozun dnlenmesi ve kanser taramalar dnemlidir.

Osteoporoz, menopozun olasi bir sonucudur. Ancak bircok
baska faktore de baglidir. 50 yasin Gzerindeki kadinlarin yak-
lagik Ucte birinde osteoporoz goériinmektedir. Doktorlar tim
risk faktorlerini dikkate alir ve gerektiginde kemik yogunlugu
Olcim dnerir. Diger 6nlemler arasinda D vitamini takviye-
leri, ilaglar ve fizik tedavi yer alabilir.

Kemik dayanikliliginin ve kas gticindn korunmasi tiim yasl
insanlar icin dnemlidir. Bu sayede kemik kirlmalarinin éntine
gecilebilir.



Onlemler arasinda sunlar yer alir:

M Yeterli kalsiyum iceren dengeli bir beslenme:
Kalsiyum hesaplayicisini www.gesundheitsinforma-
tion.de/kalziumrechner adresinden kullanabilirsiniz.

B Spor ve hareket:
iskelet ve kas sisteminizi yeterince zorlayin.
Zayifsaniz kilo almak faydalidir.

B Dismeyi 6nleme:
Ev ortamindaki takilma risklerini ortadan kaldirin.
Denge, reaksiyon yetenedgi, koordinasyon ve kas
glcund gelistirici egzersizler yapin.

Yine de kisi distiginde bunun nedenlerini mutlaka dok-
toruyla gorismelidir! Bu, 6zellikle diisme sirasinda bir kemik
king meydana gelmisse mutlaka yapilmalidir.

Kanser taramalar menopoz déneminde ve sonrasinda da
onemlidir. Bu sayede saglikli kalabilirsiniz. Buna 6zellikle
kadin hastaliklari ve dogum uzmaninda yapilan yillik kan-
ser taramasi ile 50—75 yas arasindaki kadinlar icin iki yilda
bir yapilan mamografi taramasi dahildir. Ayrica dizenli
cilt kanseri ve bagirsak kanseri erken tani muayeneleri de
onerilmektedir. Aile hekiminiz bu konuda sizi bilgilendirir.



https://www.gesundheitsinformation.de/kalziumrechner/
https://www.gesundheitsinformation.de/kalziumrechner/

Destekleyici bir cevre — evde ve iste

Menopoz bazilar icin hala tabu bir konudur. Kadinlar genel-
likle utang duyduklari i¢in bu konuda konusmazlar. Bu da
kadinlarin sikayetleriyle aile, is hayati veya arkadas cevre-
sinde yalniz kalmalarina yol acar.

Menopoz déneminde bir¢ok kadinin hastalik nedeniyle ise
devamsizliklari olur. Bazi kadinlar hatta daha az ¢alismayi
veya hi¢ calismamayi tercih ederler. Ancak bu sorunlara
yonelik destek eksikligi, toplumun goz ardi etmesinin yal-
nizca bir yonudur. Bu yasam evresinin artan 6zgUven, yasam
bilgeligi ve liderlik becerileri gibi olumlu yonleri de bu
nedenle g6z ardi edilmektedir.

Bu nedenle bircok kadin, dzellikle is ortaminda bu konuya
daha fazla dikkat edilmesini istemektedir. Daha fazla esnek-
lik, evden calisma secenekleri, dinlenme odalar ve yemek-
hanede saglikli secenekler sunulmasi, kadinlarin durumunu
destekleyebilecek drneklerden bazilaridir.



Destekleyici hormon tedavisi -
bireysel degerlendirme 6nemlidir

Menopoz doneminde cinsiyet hormonlarinin miktari azalir.
Bu normaldir ve bir hastalik degildir. Ancak kadinlarin bir
kisminda gegici sikayetler ortaya ¢ikabilir. Hormon rep-
lasman tedavisi (HRT), yapay hormonlar kullanarak dogal
hormon kaybini dengelemeyi saglar. Sikayetlerin kadinin
yasam kalitesini ciddi sekilde etkilemesi halinde bu tedavi
recete edilebilir.

Burada her zaman bireysel olarak hastaya odaklanilir: Dok-
torlar, hastaya saglik durumu ve sikayetleri hakkinda ayrintili
sorular sorar. Ayrica HRT'nin (hormon replasman tedavisi)
avantajlari ve dezavantajlari hakkinda bilgilendirme yaparlar.

HRT, 6rnegin daha 6nce meme kanseri veya akciger embo-
lisi gecirmis kadinlar icin uygun degildir. Ayni durum, koro-
ner arter hastaligl, inme ve tromboz riski ytksek olan kadin-
lar icin de gecerlidir.

HRT'de dstrojen ve gestajen kullanilir. Rahmi olmayan kadin-
lar sadece &strojen alirlar. Kadinlar bu hormonlari jel, tablet,
bant, burun spreyi veya enjeksiyon seklinde alabilir. HRT, yal-
nizca dnceden kisisel bilgilendirme ve doktor tarafindan risk
degerlendirmesi yapildiktan sonra uygulanmalidir. MGmkin
oldugunca dustik dozda ve sadece kisa sureli kullanilmalidir.

Temel olarak su gecerlidir: Kadinlar menopoz dénemindeki
fiziksel degisiklikleri veya sikayetleri, rnedin kuru mukozalar
ya da sik idrar yolu enfeksiyonlari gibi durumlar mutlaka
doktorlariyla gorasmelidir.
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iletisim, kaynaklar ve daha fazla bilgi

Kadin hastaliklari ve dogum uzmanlari ile aile hekimleri,
menopozla ilgili sorularda ilk basvurulacak kisilerdir. Baz
jinekoloji klinikleri, kadinlara menopoz boyunca kapsamli
destek sunmaktadir. Eczanelerde, kadin saghgi merkezle-
rinde ve danisma merkezlerinde de (6r. pro familia) danis-
manlik ve destek saglanir. Kendi kendine yardim gruplarinda
kadinlar birbirlerine danisabilir ve karsilikli destek olabilirler.

Federal Saglik Bakanhg:

(Bundesministerium fur Gesundheit - BMG)
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/
user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_
in_Deutschland_Screen.pdf

Bavyera Eyalet Saglik, Bakim ve Onleme Bakanhg
(Bayerisches Staatsministerium fiir Gesundheit, Pflege
und Pravention)

www.wechseljahre.bayern.de
www.bestellen.bayern.de/stmgp_frauenges_023

Bavyera Eyalet Cevre ve Tiiketiciyi Koruma Bakanlig
(Bayerisches Staatsministerium fir Umwelt und
Verbraucherschutz)
www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/
ernaehrung_wechseljahre.htm



www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
https://www.stmgp.bayern.de/meine-themen/fuer-frauen/wechseljahre/
https://www.bestellen.bayern.de/stmgp_frauenges_023
https://www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/ernaehrung_wechseljahre.htm
https://www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/ernaehrung_wechseljahre.htm

Bavyera Onleme ve Saghgi Tesvik Merkezi

(Bayerisches Zentrum flr Pravention und Gesundheits-
forderung)
www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_
praevention/osteoporose.pdf

internette Kadin Doktorlari (Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmanlari Meslek Birligi, Alman Jinekoloji ve
Dogum Yardimi Dernedi is birligiyle)

(Berufsverband der Frauenarzte e.V. in Kooperation
mit der Deutschen Gesellschaft fiir Gyndkologie und
Geburtshilfe)
www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/
wechseljahre-klimakterium

gesundheitsinformation.de (vom Institut fir Qualitdt und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen)
www.gesundheitsinformation.de/
wechseljahrsbeschwerden.html

Federal Halk Saghgi Enstittisii Kadin Saghgi Portali
(Frauengesundheitsportal des Bundesinstitutes fiir
Offentliche Gesundheit)
www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre

Alman Beslenme Dernegi
(Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V.)
www.dge.de


https://www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_praevention/osteoporose.pdf
https://www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_praevention/osteoporose.pdf
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium/
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium/
https://gesundheitsinformation.de/
https://www.gesundheitsinformation.de/wechseljahrsbeschwerden.html
https://www.gesundheitsinformation.de/wechseljahrsbeschwerden.html
https://www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre
https://www.dge.de/
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www.wechseljahre-mehrsprachig.de

Sorulariniz icin liitfen basvurun:

MiMi-Zentrum fiir Integration in Bayern
Zenettiplatz 1

80337 Miinchen

Telefon: 089 52035959

E-Mail: bayern@mimi.eu

www.wechseljahre-mehrsprachig.de
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