MENOPOZ DONEMI HAKKINDA
YETERINCE BILGILI MISINIZ? T

|

MENOPOZ;

Ureme déneminin sonlari ile yashlik dénemi baslangici arasinda yer alan, kadin yasaminin en énemli
doénemlerinden birisidir.

Bir hastalik degil kadin hayatinin yumurtlama islevleri sonlandiktan sonraki dogal bir asamasidir.
Menopoz durumu icin en son goriilen adetin lizerinden 1 yil gecmis olmasi gerekmektedir.

Menopoza giris yasi diinyada genel olarak 50-51, lilkemizde ise ortalama 46-48 yas arasindadir.

Menopoz Donemindeki Olasi Yakinmalar;

Ates basmasi, terleme, carpinti

Uykusuzluk, sinirlilik, depresyon, unutkanlik, halsizlik, cabuk sinirlenme
Cinsel istekte azalma

Kemik erimesi (osteoporoz)

Damar sertligi (ateroskleroz)

Cinsel organlarda cekilme, kuruluk, agril iliski,

idrar kacirmaya kadar varan idrar yollarinda cekilme

Yakinmalarla Bas Edebilmek Icin Uygun Saglik Davranislari

Asiri seker ve tuz ile yagh besinlerden uzak durmak ve ideal viicut agirliginin korunmasi dnemlidir.

Kemik erimesinden korunmak icin tiiketilmesi gereken glinltk kalsiyum miktarinin (1.000mg/gtin) 1,5-2
kat artirllmasi 6nerilmektedir.

Uyku diizenine dikkat edilmeli, uykusuzluk sorunlarinda hemen ilaca yonelinmemelidir.

Aksam yemegi sonrasinda alkol, kolali icecekler, kahve, cay ve sigara tiiketmemek; uyku vaktinden birkag
saat 6nce bedensel egzersizler yapmak uyku diizeninin saglanmasini kolaylastiracaktr.

Menopoz donemindeki kadinlar icin minimum 30 dakika aerobik, ylirliylis ve merdiven ¢cikma 6nerilen
egzersizlerdir.

Olasi bir gebelik durumu anne ve bebek acisindan yliksek saglik riskleri tasidigi icin bu donemde aile
planlamasinin biyik 6nemi vardir.

Menopoz tedavisinde temel prensip kadinda eksik olan hormonlarin disaridan desteklenmesi yani Hormon

Replasman Tedavisi (HRT)'dir. Bu tedavi mutlak hekim kontroliinde yapilmali ve diizenli izlenmelidir.

Daha Fazla Bilgi icin...

ECZACINIZA DANISIN SAGLIGINIZDAN OLMAYIN...
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