


MENOPOZ NEDIR ?

Menopoz sozciigii 19. yy'in sonlarinda modern
Latince menopausis sozciiginden tiretilmistir.

Meno- oneki, Yunanca men (ay) kelimesinden
gelir ve 'menstriiasyon (adet kanamasi) ile 1lgilt’
anlaminda kullanilir. Pause kelimesi ise yine
Yunanca pausein (durmak) sozciigiinden gelir.



http://tr.wikipedia.org/wiki/Latince
http://tr.wikipedia.org/wiki/Yunanca
http://tr.wikipedia.org/wiki/Menstr%C3%BCasyon

MENOPOZ

Ostrojen hormonunun miktarinin
azalmasina bagli olarak adet
@® kanamalarinin kesilmesidir.




MENOPOZ SURECINDE

Yumurtaliklarda yeni yumurta olusumu
gerceklesememekte ve kadinlik hormon tiretimi

(OSTROJEN ) yapilamamaktadir.
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http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.hosresimler.net/image/cl9qeC1jdHhBbVdXRk06&imgrefurl=http://www.resimlink.com/1349-yumurtalik-resimleri.html&usg=__qd8NoSMf9PTbampDXfEJAtqUwqA=&h=300&w=460&sz=22&hl=tr&start=5&zoom=1&itbs=1&tbnid=r_jx-ctxAmWWFM:&tbnh=83&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3D%2522yumurtal%25C4%25B1k%2522%26hl%3Dtr%26sa%3DX%26tbs%3Disch:1%26prmd%3Divnsm&ei=melPTafwOIaxtAaulcCnDw
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.hosresimler.net/image/cl9qeC1jdHhBbVdXRk06&imgrefurl=http://www.resimlink.com/1349-yumurtalik-resimleri.html&usg=__qd8NoSMf9PTbampDXfEJAtqUwqA=&h=300&w=460&sz=22&hl=tr&start=5&zoom=1&itbs=1&tbnid=r_jx-ctxAmWWFM:&tbnh=83&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3D%2522yumurtal%25C4%25B1k%2522%26hl%3Dtr%26sa%3DX%26tbs%3Disch:1%26prmd%3Divnsm&ei=melPTafwOIaxtAaulcCnDw

MENOPOZ RAHIMIN DEGIL YUMURTALIKLARIN
ISLEVININ SONA ERMESIDIR.



MENOPOZ YASI

Menopoz yasi 40-55 yaslari arasinda
degismektedir.

*Turkiye'de ise menopoz yasi ortalama 46°drr.
*35 yasindan once adetten kesilme ise erken
menopoz olarak tanimlanmaktadir.
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http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.doktorsigortasi.com/resimler/erken-menopoz-tedavi-gerektirir-717.jpg&imgrefurl=http://www.doktorsigortasi.com/5383/erken-menopoz-tedavi-gerektirir/&usg=__g7lBxaXv5P-QFkOa080rzJVUkhc=&h=308&w=410&sz=18&hl=tr&start=2&zoom=1&itbs=1&tbnid=4U_J7B7gutqNmM:&tbnh=94&tbnw=125&prev=/images%3Fq%3Dmenopoz%2Bya%25C5%259F%25C4%25B1%26hl%3Dtr%26sa%3DX%26tbs%3Disch:1%26prmd%3Divns&ei=uW1STaC1FNKEswac3bjXBg
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.doktorsigortasi.com/resimler/erken-menopoz-tedavi-gerektirir-717.jpg&imgrefurl=http://www.doktorsigortasi.com/5383/erken-menopoz-tedavi-gerektirir/&usg=__g7lBxaXv5P-QFkOa080rzJVUkhc=&h=308&w=410&sz=18&hl=tr&start=2&zoom=1&itbs=1&tbnid=4U_J7B7gutqNmM:&tbnh=94&tbnw=125&prev=/images%3Fq%3Dmenopoz%2Bya%25C5%259F%25C4%25B1%26hl%3Dtr%26sa%3DX%26tbs%3Disch:1%26prmd%3Divns&ei=uW1STaC1FNKEswac3bjXBg

MENOPOZ YASINI ETKILEYEN
FAKTORLER

KALITIM

IRK

BESLENME
SOSYO-EKONOMIK DURUM
OTOUMMUN HASTALIKLAR
KANSER TEDAVISI

ADET GORME YASI

GEBELIK SAYISI
DOGUM KONTROL HAPI KULLANMA



>>>> HIZLI YUMURTA KAYBI
® >>>ERKEN MENOPOZ

ALKOL VE SIGARA
® KULLANIMI







Menopozla birlikte tiim viicutta hormonal bir
firtina yasanmakta ve kadin hormon
metabolizmasi alt iist olmaktadair.

Esas kadinlik hormonu olan Ostrojen azalmakta
ve Ostrojenin azalmasi ile birlikte tiim organlar
bu durumdan olumsuz etkilenmektedir.



OSTROJEN HORMONU

Dogurganlig: ve tiremey1 diizenler
Kemikler: saglamlastirir,

Damar sertligine kars: korur,
Cildin esnekligini muhafaza eder,
Bagisiklik sistemini giiclendirir,
Genel sithhati arttirmakttirir.


http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.bayansitesi.net/wp-content/uploads/yaslilik1.jpg&imgrefurl=http://www.bayansitesi.net/yaslanma-etkilerini-onleyin.html&usg=__vmmfk9320KgvlO2DQlacQsxz79s=&h=250&w=238&sz=42&hl=tr&start=7&zoom=1&itbs=1&tbnid=SY1EnJCtPE-g8M:&tbnh=111&tbnw=106&prev=/images%3Fq%3Dya%25C5%259Fl%25C4%25B1l%25C4%25B1k%26hl%3Dtr%26tbs%3Disch:1&ei=onBSTeTTKIGEswalv73kBg
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.bayansitesi.net/wp-content/uploads/yaslilik1.jpg&imgrefurl=http://www.bayansitesi.net/yaslanma-etkilerini-onleyin.html&usg=__vmmfk9320KgvlO2DQlacQsxz79s=&h=250&w=238&sz=42&hl=tr&start=7&zoom=1&itbs=1&tbnid=SY1EnJCtPE-g8M:&tbnh=111&tbnw=106&prev=/images%3Fq%3Dya%25C5%259Fl%25C4%25B1l%25C4%25B1k%26hl%3Dtr%26tbs%3Disch:1&ei=onBSTeTTKIGEswalv73kBg

MENOPOZ

Kadini kalp hastaliklari, hiperkolesterolemai,
hipertansiyon, osteoporoz gib1 hastaliklardan koruyan
Ostrojen kalkaninin sonu olarak da tarif edilebilir...
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http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.newkon.net/wp-content/2009/10/kemik.jpg&imgrefurl=http://www.newkon.net/kemik.html&usg=__Ryg74T_lrVCxv3L-S-rwHaE3Qn0=&h=211&w=250&sz=11&hl=tr&start=55&zoom=1&itbs=1&tbnid=z91PGxxvZzf6nM:&tbnh=94&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%2522kemik%2522%26start%3D54%26hl%3Dtr%26sa%3DN%26ndsp%3D18%26tbs%3Disch:1&ei=2e9PTY6xGY6Hswa75uHeCg
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MENAPOZ
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MENOPOZ ONCESI DONEM

Gec adet gorme

Devamli ve fazla
kanama seklinde
adet diuzensizlikler:
ogorilebilir...

Adet diizensizlikleri rahim
kanser1 yoniunden mutlaka
arastirilmalidir.

Cunkiu rahim kanserinin
risk faktori kadinin 40-50
yag arasinda olmasidir....



0 40 yasinil asmis her kadinda adet gecikmelerinin
olmasi durumunda oncelikle bir gebelik testi
vapilmalidir. Clinkii menopoza gecis donemi
yumurtalik fonksiyonlarinin tamamen sona
erdigl anlamina gelmez.. Bu donemde mutlaka
alle planmasi yontemi kullanilmalidir.



http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.gebenet.com/wp-content/uploads/2009/12/gebelik1.jpg&imgrefurl=http://www.gebenet.com/gebelik-olustugu-nasil-anlasilir/&usg=__wv1640ZpTWBTlcjFCcP8SVd5k4o=&h=380&w=285&sz=30&hl=tr&start=53&zoom=1&itbs=1&tbnid=TB4TM2SCrSiXhM:&tbnh=123&tbnw=92&prev=/images%3Fq%3D%2522gebelik%2522%26start%3D36%26hl%3Dtr%26sa%3DN%26ndsp%3D18%26tbs%3Disch:1&ei=H_JPTYrSG8vwsga819SbDw
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.gebenet.com/wp-content/uploads/2009/12/gebelik1.jpg&imgrefurl=http://www.gebenet.com/gebelik-olustugu-nasil-anlasilir/&usg=__wv1640ZpTWBTlcjFCcP8SVd5k4o=&h=380&w=285&sz=30&hl=tr&start=53&zoom=1&itbs=1&tbnid=TB4TM2SCrSiXhM:&tbnh=123&tbnw=92&prev=/images%3Fq%3D%2522gebelik%2522%26start%3D36%26hl%3Dtr%26sa%3DN%26ndsp%3D18%26tbs%3Disch:1&ei=H_JPTYrSG8vwsga819SbDw
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikkutuphanesi.com/images/haber_img/erkeklerde_de_gebelik_belirtileri_olabilir_b.jpg&imgrefurl=http://nafnafi.blogcu.com/gebelik-belirtileri/6442961&usg=__ihruwL-kc3yPp95L7EiCyQoApDg=&h=261&w=360&sz=24&hl=tr&start=228&zoom=1&itbs=1&tbnid=-IHJUnIxMvNwEM:&tbnh=88&tbnw=121&prev=/images%3Fq%3D%2522gebelik%2522%26start%3D216%26hl%3Dtr%26sa%3DN%26ndsp%3D18%26tbs%3Disch:1&ei=d_JPTebRKYWztAbXp4GlDw
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikkutuphanesi.com/images/haber_img/erkeklerde_de_gebelik_belirtileri_olabilir_b.jpg&imgrefurl=http://nafnafi.blogcu.com/gebelik-belirtileri/6442961&usg=__ihruwL-kc3yPp95L7EiCyQoApDg=&h=261&w=360&sz=24&hl=tr&start=228&zoom=1&itbs=1&tbnid=-IHJUnIxMvNwEM:&tbnh=88&tbnw=121&prev=/images%3Fq%3D%2522gebelik%2522%26start%3D216%26hl%3Dtr%26sa%3DN%26ndsp%3D18%26tbs%3Disch:1&ei=d_JPTebRKYWztAbXp4GlDw




Menopoz’da Tani;

Bir y1l adet kanamasi olmamasai

6 aydan fazla adet gecikmesi
yvasanmissa kandaki ostrojen ve FSH
seviyelerine bakilir. Menopoz
durumunda FSH ve LH artmis ostrojen
azalmistir.



"FSH 40pg/ml
uzerinde 1se kisi

kesinlikle

‘ menopozdadir.

" FSH degerinin
25-40pg/ml
arasinda olmasi
menopoza giris
surecinl gosterir.




MENOPOZDA
GORULEN

SORLINLAR

{. KISA DONEMDE OLUSAN SORUNLAR

2.UUZUN DONEMDE DLUSAN SORUNLAR




Kisa Donemde

> Adet ve Fertilite Degisiklikleri:

Adet duzensizlikleri yumurtlama bozukluklari
ve nihayet adetten kesilme.



» Norovejetatif Bozukluklar:

o Sicak basmalari,

o Terleme,uyku duzensizlikleri,
o Uykusuzluk,

o Bas donmesi,

o Bas agrisi,

o Kalp carpintilari




> Psikolojik Yakinmalar:

o Depresyon

o Ruhsal dengesizlikler
o Anksiyete

o Gerginlik

o Sinirlilik

o Korku

o Saldirganlik



http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.emindhealth.com/pictures/979701068.jpg&imgrefurl=http://www.bunalti.com/derin/%3Fp%3D169&h=640&w=449&sz=52&hl=tr&start=3&tbnid=7Li2qkZWQCVdYM:&tbnh=137&tbnw=96&prev=/images%3Fq%3Danksiyete%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26hl%3Dtr
http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.emindhealth.com/pictures/979701068.jpg&imgrefurl=http://www.bunalti.com/derin/%3Fp%3D169&h=640&w=449&sz=52&hl=tr&start=3&tbnid=7Li2qkZWQCVdYM:&tbnh=137&tbnw=96&prev=/images%3Fq%3Danksiyete%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26hl%3Dtr

> Urogenital Degisiklikler:

0)

0)

0)

0)

0)

0)

Cinsel organlarda kuruluk, incelme ve daralma,
Vajina epitelinde incelme,

Enfeksiyon,

Kasinta,

Cinsel iliskide kuruluk ve agri,

Idrar inkontinansi




O O O O O

e Uzun Donemde Gorulen Sorunlar

Osteoporoz (kemik erimesi)
Kalp Damar Sistemi Hastaliklari
Cillte Bozulma

Alzheimer

Cinsel Sorunlar



http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://saglik.meleklermekani.com/wp-content/uploads/Kemik-erimesi-ilaclari-uyluk-kemigini-kiriyor.jpg&imgrefurl=http://saglik.meleklermekani.com/kemik-erimesi-ilaclari-uyluk-kemigini-kirmaktadir.html&usg=__9GVTyiMRHAs9zrm643rH_HR-6YA=&h=400&w=400&sz=34&hl=tr&start=15&zoom=1&itbs=1&tbnid=Tn3zwYARrX6R0M:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%2522kemik%2522%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26tbs%3Disch:1&ei=metPTYekIdD1sgbmw_GxDw
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://saglik.meleklermekani.com/wp-content/uploads/Kemik-erimesi-ilaclari-uyluk-kemigini-kiriyor.jpg&imgrefurl=http://saglik.meleklermekani.com/kemik-erimesi-ilaclari-uyluk-kemigini-kirmaktadir.html&usg=__9GVTyiMRHAs9zrm643rH_HR-6YA=&h=400&w=400&sz=34&hl=tr&start=15&zoom=1&itbs=1&tbnid=Tn3zwYARrX6R0M:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%2522kemik%2522%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26tbs%3Disch:1&ei=metPTYekIdD1sgbmw_GxDw

Kadinlarda goriilen sikayetler
ne kadar surer ?

Kadindan kadina farklilik gosterir.
Birkac yildan baslayip 15 yila kadar surebilir.

Genelde menopoz sikayetleri yaklasik

9
<5

5 yilda sona erer.







Ozellikle son 20 yi1lda menopoz ve etkileri
uzerine yapilan calismalar menopozun
kadini bir stuire icin rahatsiz eden
sikayetlerin otesinde yasam suresini ve
kalitesini etkileyen cok onemli sorunlara
yol actigini1 gostermistir.



MENOPOZ TEDAVISI

¢ Hormonla tedavi

¢ Hormonsuz tedavisi




HORMON TEDAVISI
AMAC:

Salgilanmasi1 azalan
ostrojen hormonunu
yerine koymaktir.

Buna HRT(hormon
replasman tedavisi)
denir.
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Disardan ostrojen
hormonu verilerek
yapilir.




Ostrojenin Verilis Yollar: :

> Agizdan

» Cilde yapistirilan bantlar
veya
suriilen jeller

> Vajinal yolla



Ostrojen Tedavisinin Kullanilmamasi1 Gereken
Durumlar

Rahim kanseri

Meme kanseri

Akut karaciger hastalig:

Akut damar hastaligi

Yeni kalp krizi gecirmis olanlar
Gecici iskemik atak

Beyin damar hastaliklari- Felcler
Piht1 Atmasi



Hormonla Tedavinin Kontrollu Kullanilacagi
Durumlar :

Hipertansiyon

Safra kesesi hastaliklar: ve tas
Diabetes mellitus
Hiperlipidemi

Migren tipi bas agrilar:



Hormon Tedavisi Uygulanmadan Once Yapilmasi
Gereken Arastirmalar :

Kilo olcuimu

Genel viicut ve jinekolojik muayene
Karaciger fonksiyonlari

Kan idrar tetkiki

Aclik kan sekeri

EKG

Mammografi

Kemik dansimetresi

Servikal smear
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HRT'NIN ASIL AMACI

KADIN HAYATINI
UZATMAK DEGIL
PREMENOPOZAL,
MENOPOZAL VE
POSTMENOPOZAL
DONEMDE YASAM
KALITESINI
ARTTIRMAKTIR.




AKUT(aylar)

KRONIK(yillar)

Sistem Semptom
Vazomotor » Sicak Basmasi
Gece terlemesi
Carpinti
Basagrisi
SSS > Hafiza kaybi
[nsomnia
Psikolojik » Anksiyete
Huy degisiklikler
Urogenital » G.Trakt Atrofisi
Alt U.Sistem semp.
Inkontinans
KVS »  Enfarktus

Kas iskelet sis.

» (Osteoporoz



Akut donemde; on planda olan sicak
basmasi gece terlemesi anksiyete
irritabilite hafiza ve dikkat kaybi gibi
subjektif semptomlar azalan 6strojen
nedenlidir. Bu semptomlar %50
siddetl1,%33 orta,%16 hafif
olabilir.Tedavide
ostrojenler,antidepresanlar, -
trankilizanlar,hipnotikler kullanilabilir.

Ara donemde;Lokal veya sistemik .
ostrojenler ile vajinal kuruluk ,disparoni,
vajinal atrofli,mesane ve uretral sfinkter
kaybina baglh distiiri,pollakiri ve
inkontinans tedavi edilebilir.

Uzun donemde; osteoporoz ve .
kardiovaskuler sorunlarla mucadeledir.




HORMON TEDAVISI KANSER
YAPAR MI??

Sadece Ostrojen tedavisinin rahim kanseri
riskini arttirdigina iliskin calismalar
bulunmaktadir. Bu nedenle progesteron ile
birlikte kombine tedavi uygulanmaktadair.

Ancak milyon kadin calismalarinin 2004’te
bildirdigine gore meme kanseri riskinde bir
artis soz konusu olabilir. Bu nedenle
hormon tedavisi kullanimi 3-4 yil ile
sinirlandirilmistir.



HORMON TEDAVISI KULLANIMINDA
KISIYE OZEL YARAR ---RISK ANALIZI
YAPILMALIDIR!!!!
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HORMONSUZ TEDAVI

AMAC :
Dogrudan menopoza karsi

degil,olusturdugu hastaliklara karsi
kullanilan ila¢ ve ilac dis1 yontemleri icerir.

NELERDIR :
Ca destegi
Bifosfonatlar
D vitamini
Diyet
Kgzersiz

« Sigara azaltilmali1 yada birakilmali!!




T E DAVI (devam)

5_ Dogal tedaviler

a) Yaban Hint yer elmasi (wild yam) (Progesteron)

b) Black cohosh

c) Dong quai

d) Soya

e) Akupunktur

f) Yoga
6. Ostrojen kontrendike olanlarda medroksiprogesteron (Depo provera
’?ﬁdromt (Fosomax)
8. Vitamin D, Oral Kalsiyum takviyesi

9. Tranklzanlar:- Oksazepam (Adumbran), Temazepam (Remestan)
17



o Fitoestrojen (bitkisel kaynakli estrojen) iceren
besinlere diettte yer verilmesi.....




fitoostrojence zengin diyetle beslenenlerde
kardiovaskuler hastaliklar, osteoporoz, meme,
prostat ve bagirsak kanserleri ile ilgili
sikayetlerin daha az goruldugu ve
postmenopozal kadinlarda ostrojen
yetersizligine bagl semptomlarin daha hafif
yasandig! biIinmektedir
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Baz1 Besinlerin Toplam lzotlavon Icerikleri
(mg/ 100 g venilebilir porsivon)*

Ortalama Ortalama
Besin Deferler Besin Degerler
Soya fasulyesi. Kore 144.99 Soya peyniri 31.32
(Glycine max)
Sova fasulyesi. Japonya 118.51 Tofu™* 29.50
(Glycine max)
Soyva fasulyesi, Brezilya 87.63 Tempeh®* 43,52
(Glycine moas)
Soya unu. tam yagh 177.89 Miso™* 42 55
Soya unu. yajsiz 131.19 MNatto™* 28,93
Soya protein konsantresi, 102.07 Difer fasulye gegitleri 0.06
su ile eksirakte edilmis
Sova protein konsantresi, 12.47 Nohut (Cicer arietinumy) 0.10
alkol ile ekstrakte edilmis
Soya protein isolat 97.43 Bakla (Vicia faba major) 0.03
Sova fasulyesi filizi 40,71 Mercimek (Lens culinaris) 0.01
Soyva sutd 9.65 Fistik (Corylus cormuta)
Soya 505U 1.64 Kirmizi yonca

[Trifolium subterraneum)

*Bu deferler, USDA IOWA STATE Universitesi Veritabam ' ndan alnmigtr. TOm deferler ¢if
besin analizleri sonu¢lanndan hesaplanmagtir.

** Tofu. tempeh. miso, natto uzakdofuda soyadan elden edilen geleneksel yiyeceklerin ticari

adlardr.




Baz Besinlerin Lignan Icerikleri

Besin Lignan (pg/4) Besin Lignan (pg/g)
Keten tohumu 672.0 Yulaf 34
Keten tohumu unu 027.0 Kuskonmaz 3.7
Mercimek 17.9 Havuc 3.5
Soya fasulyesi 5.6 Patates 3.0
Bugday kepegi 0.1 Pirasa Al
Yulat kepei 6.2 Brokoli 2.3
Kuru fasulye 0.0 Armut 1.5
Sarmsak 41 Enk 1.5




MENOPOZDA SICAK BASMASI NEDIR??

Viicudun tist kisminda ve ytizde hafif bir

1likhiktan, yogun 1siya kadar degisen siddette bir
1s1 artis1 hissedilir.

Yiizde, boyunda ve gogsiin st tarafinda kirmaizi
lekeler seklinde kizarikliklar olusur.

Ozellikle viicudun tist kisminda terleme olur.

Sicak basmalari sirasinda titreme hissi de
dogabilir.






SICAK BASMALARI NE KADAR
SURER??

Sicak basmalarinin sikligi1 kisiden kisiye degisir.
Glinde birkac kez olabildigi gib1 haftada bir, 1ki
oin de gorilebilir.

Tim kiyafeti islatacak kadar terleme olabildigi
o1b1 hafif bir sicaklik hissi seklinde de olabilir.
Birkac dakika i1le 30 dakika arasinda siirer. Gece
uykuda 1ken olan uykudan dahi uyandirabilir.

Sicak basmalari baz1 kadinlarda birkac yil

surdiigu gib1 baz1 kadinlarda yillarca devam
edebilir






HAFIF DERECEDEKI SICAK BASMALARI ICIN

Serin Ralmavya calisin.
ARtif olun..

Yediklerinize dikkat edin
Kendinizi fazla yormayin.

Yavas ve derin nefes alip verin.

Sigara icmeyin.







Ayrica E vitamininden zengin dlet de sicak basmalarini
hafifletmektedir.. | - -

o Ispanak

o Yer Fistig:

o Aycicek Yagi

o Soya Fasulyesi

o Bugday
'//’ AR /!/“og'% )
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MENOPOZDA CINSEL HAYAT NASIL
ETKILENIR?

Cinsel 1stekte azalma,

Agrili cinsel birlesme (disparuni),

Cinsel cevabin azalmasi,

Vajinal 1slanmanin azalmasi, (vaginal kuruluk)
Orgazma ulasmada zorluk (anorgazmi)

Genital duyarligin azalmasi seklinde
ozetlenebilir


http://www.jinekolognet.com/orgazm-olamama.asp




MENOPOZDA CINSEL YASAMINIZI HAREKETLENDIRMEK ICIN NE
TUR UYGULAMALAR ONERILIR?

Oncelikle altta yatan kroniklesmis hastaliklar
varsa bunlarin kontrol altina alinmasi ve
tedavisi gereklidir.

Gerekli durumlarda psikolojik destek tedavileri
ve cinsel terapiler verilebilir.

Vaginal kuruluk ve catlama gibi sikayetler:
ogidermek i1¢cin lokal (krem, fitiller) veya sistemik
(oral) 1lac tedaviler: uygulanabilir.

Libido (cinsel enerj1) gliclendirici bir takim ilaclar
uygulanabilir. Bu 1laclar genital bolge
kanlanmasini arttirarak cinsel istegi
arttirabilirler.



'v/}')

Bu donemde ozetle;

eHer yil jinekolojik muayene yaptirilmali (smear testi,
mamografi),

eCinsel iliski sirasinda aci oluyorsa vajinal kayganlastirici
krem veya jel kullanilabilir,

eVicut agirligi korunmali ve sismanliktan kaciniimali,
eVlcudu yormayacak fakat dizenli ve surekli olacak
egzersizler yapilmalh (yurayts gibi),

eRahat bir uyku icin; aksamlari agir yemekler yenmemeli
ve pamuklu giysiler tercih edilmeli,

eMUmkuln oldugunca Uzlntl, heyecan, tedirginlik gibi sinir
sistemini etkileyecek streslerden kacinilimali,
eArkadaslarinizla bolca vakit gecirmeli ve bos zamanlarinizi
degerlendirecek ugraslar edinmelisiniz...



ENOPOZ VE OSTEOPOROZ



OSTEOPOROZ (KEMIK
ERIMESI) NEDIR?

Herhangi bir sebeple kemik kiitlesinde azalmaya ve
kemigin mikroskopik mimari yapisindaki bozulmaya
Osteoporoz denir.






OSTEOPOROZ BELIRTILERI

NELERDIR?
‘Bel ve sirt agrisi
*Boyda kisalma, omurgada
Kirk
 Sirtta kaburlasma, omuzlarda
yuvarlaklasma
El bileginde kirik
« Kaburga kiriklari
« Kalca kemiginde Kirik



OSTEOPOROZDA ILERLEYICi BOY KAYBI



KADINLARDA OSTEOPOROZ
ERKEKLERDEN

DAHA MI ETKILIDIR?

Kadinlarda, menopoz sirasindaki 6strojen
azalmasi nedeniyle (0strojen kemik kaybini

engeller ya da yavaslatir) erkeklerden dort kat
daha yliksek olasilikla osteoporoz gelisir.



MENOPOZUN KEMIK KITLESINE
OLAN ETKILERI

Menopoz sonrasinda overler estrojen
sentezleyemedigi icin, kemik kaybinda hizlanma
meydana gelir.

Estrojen tedavisinin kemik kitlesini korudugu ve
osteoporoza bagl kiriklar: onledigi 1y1
bilinmektedir.

Menopozun ileri donemlerinde (60 yasindan
sonra) kalsiyum alimina da dikkat edilmelidir



1 o

ltmﬁm.x 0

OSTEGPOROZNONURLARDA YAPTGHDEFORMASYON

osteoporotik kalca kirigi




1992°de yapilan bir calismada, kalca kiriklarinin,
kalsiyum alan yash kadinlarda almayanlara oranla
%30 daha az oldugu gorilmustir. Bu gruptaki
kisilerin ti¢ yil sonraki takiplerinde de kalsiyum
alanlarin kirik orani hala %15 daha azdair.



RISK FAKTORLERI

Engellenemeyen:
Kadin olmak
Ince yapili, kisa boylu olmak
Acik renkli olmak
Menopozda olmak
[leri yasta olmak
Ailede osteoporozlu hasta olmasi



Engellenebilir:

Yeterl1 kalsiyum ve D vitamini almamak
Yeterince giines gormemek

Asir1 sigara icme

Asir1 kahve ve kafeinli icecekler

Asir1 alkol kullanima

Surekl: fazla protein alma

Hareketsiz yasam stirme



ENGELLENEBILIR:

Uzun siire yataga bagiml kalmak

Kemik yikimini hizlandiran bazi ilaclar (kortizon,
heparin, tiroid, epilepsi ilaclar: gib1)

Bayan sporcularda amenoreye neden olacak
kadar asir1 egzersiz



OSTEOPOROZ NASIL TESHIS EDILIR?

Erken teshis icin kemik yogunlugu ol¢iimi
yapilir.

Glinimiizden osteoporoz teshisi icin DEXA
Dansitometrisi adi verilen 6lciim yapilmaktadair.

Kan ve idrar tahliller: ile diger kemik
hastaliklari ile ayrim yapailir.



KEMIK ERIMESI SAPTANDIKTAN SONRA
YILLIK KAYIP NE KADAR OLUYOR?

Kemikler gelisimini tamamladiktan sonra otuzlu
yaslardan itibaren cok hafif bir kayip baslar.

Normalde yilda %1-2 lik kayip vardir. Bu normal kayip
menopozda kadinlarda birden cok hizlanir.



kemik kitlesi (kalsiyum gram olarak)
100C

500

kink esigi e =222
omur Kirttt._ - . o
kalca ki

0 20 40 60 380 (vas)



Egzersiz ve beslenmede
nelere o0zen
gosterilmeli?



KEMIK KUTLESININ ARTMASINDA HANGI
VITAMIN VE MINERALLER ETIKILI
OLUYOR?

Kemik sagliginda en 6nemli mineral kalsiyum en
onemli vitamin D vitaminidir.




Onerilen Giinliik kalsiyum miktarlarz:
Cocuklar............... 800 mg/gin
Ergenlik cagindakiler............... 1200 mg/gtin
40 yasina kadar kadinlar............... 1000 mg/giin

40 yasimin uzerindeki kadinlar............... 1500
mg/gliin

Gebe ve emziren kadinlar............... 1200
mg/gliin

Sut ve sit tUrinler:, balik, yesil yaprakh
sebzeler, kuru yemis kalsiyumdan zengin
besinlerdir.



Ayrica kemiklerin giiclenmesinde diizenli
egzersizler de cok onemlidir.

Osteoporoz tedavisinde kemiklerin viicut agirligini
tagidigl tip olan yiik verme egzersizler: yapilir.
Yiruyus, aerobik egzersiz, dans bunlara ornektir.



OSTEOPOROZ VE DIYET

1. Mesrubatlarin fazla icilmemesi

2. Fazla fosfor iceren gidalarin yenmemesi

3. Hayvansal protein aliminin azaltilmasi

4. Bitkisel proteinlerin tercih edilmesi (
baklagiller )

5. Stit ve stit Urinlerinin fazla miktarda alinmasi
6. Kalsiyumdan zengin beslenme ( stit, yogurt,
asma yapragi, tarhana, pekmez....... )






TEDAVIDE KULLANILAN BASLICA
YONTEMLER NELER?

1. Ilaclarin diizenli kullanilmasi ve diizenlh
doktor kontroli

2. Egzersizlerin diizenli uygulanmasi

3. Yasam tarzinda degisiklikler yaparak diisme

ve kazalar: onlemek
4. Dengeli beslenme 1le yeterl1 kalsiyum ve D

vitaminin alinmasi Onemaidir.



OSTEOPOROZDAN KORUNMAK ICIN:

-Cocukluktan itibaren kalsiyumdan zengin diyet,
menopozda ve yaslihikta diyete ek kalsiyum
alinmali

- Yuruyus - merdiven ¢cikma gibi egzersizler
yapilmal

- Agirlik tasimanin kemik kitlesini arttirmaya
yarari vardir.

- Gunesli guinlerde, acik havada cilt giinese
maruz tutulmal





http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.gazeteler1.com/resimler/guneslenme.jpg&imgrefurl=http://www.gazeteler1.com/tumhaberler.asp%3Fsayfa1%3D11&h=192&w=256&sz=4&hl=tr&start=1&tbnid=_eKzG6PA880f9M:&tbnh=83&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3Dg%25C3%25BCne%25C5%259Flenme%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26hl%3Dtr
http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.gazeteler1.com/resimler/guneslenme.jpg&imgrefurl=http://www.gazeteler1.com/tumhaberler.asp%3Fsayfa1%3D11&h=192&w=256&sz=4&hl=tr&start=1&tbnid=_eKzG6PA880f9M:&tbnh=83&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3Dg%25C3%25BCne%25C5%259Flenme%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26hl%3Dtr

- Sigara, alkol ve kemik yikimini arttiran ilaclar:
kullanmaktan kacinmal

- Menopoza girince, sakincali degilse uzun stireli (
5-10 y1l ) hormon tedavisi kullanilmali

- Kemik metabolizmasini etkileyen hastalik
varsa uygun ve erken tedavisi saglanmali



MENOPOZUN HAYATINIZIN DOGAL BIR
DONEMI OLDUGUNU UNUTMADAN,
GEREKLI ONLEMLERI ALARAK

MUTLU YILLAR GECIRILEBILIR...
( e -




