İZMİR KATİP ÇELEBİ ÜNİVERSİTESİ TIP FAKÜLTESİ
HALK SAĞLIĞI ANA BİLİM DALI
“SAĞLIKTA ÖNEMLİ GÜN VE HAFTALAR”
                                          
                                   DÜNYA MENOPOZ GÜNÜ (18 EKİM)
Uluslararası Menopoz Topluluğu(IMS) ve Dünya Sağlık Örgütü tüm dünyadaki kadınların menopoz ve menopoz ile ilgili sağlık sorunları açısından bilinçlendirilmesi amacıyla 18 Ekim'i Dünya Menopoz Günü olarak kabul etmiştir. Menopoz, kelime anlamı olarak aylık adet kanamalarının doğal yolla bitmesi demektir. Bir sene (on iki ay üst üste) boyunca adet görülmemesi durumu menopoz olarak tanımlanmaktadır. Menopoz bir hastalık değil, doğal bir geçiş sürecidir.(1)
Ülkemizde menopoza girme yaşı yaklaşık 46-48 yaş, dünyada ise 50-52 yaş civarındadır.(2)
Menopoza giriş bir anda olmaz, yıllarca süren süreç, yavaş yavaş devam eder. 40’lı yaşlardan itibaren kadınlarda önce adet düzensizlikleri, zaman zaman olan ateş basması ve terleme şeklinde belirtiler verir. Zamanla şikayetler iyice artmaya başlar ve sonunda adet tamamen kesilir. Adetin kesilmesi yaşlanmanın doğal bir parçasıdır ve doğurganlığın sona ermesi anlamına gelir.    
Menopozda kadınlık hormonlarının azalmasına bağlı olarak çeşitli belirtiler görülür. Bunların başlıcaları; sıcak basmaları, gece terlemeleri, vajinal kuruluk, idrar yapma alışkanlığında değişiklikler, uykuya dalmada zorluk, duygudurum değişiklikleri, ciltte kuruluk, çarpıntı, baş ağrısı, eklem ve kas ağrıları, cinsel isteksizlik, kilo alma, unutkanlık, saçlarda dökülme ve incelmedir. Bu belirtilerin tümü kadınların hepsinde görülmez. Ayrıca çarpıntı, idrar sıklığında ve miktarında değişiklikler ve baş ağrısı gibi tıbbi sorunları olan kadınlar bu belirtilerin menopozdan başka bir nedene bağlı olmadığından emin olmak için mutlaka doktora görünmelidirler.
Menopoz döneminde yapılan tedavilerin temel amacı bu dönemde ortaya çıkan şikayetlerin giderilmesi ve dolayısıyla kadının yaşam kalitesinin yükseltilmesidir. Hormon (östrojen) tedavisi, bazı antidepresan ilaçlar menopozda ortaya çıkan şikayetlerin tedavisinde kullanılabilir. Bunun dışında vajinal kuruluk için vajinal yolla uygulanan tedaviler de kullanılabilmektedir. Ancak tüm bu ilaçların doktor gözetiminde başlanması gerekmektedir.
Fitoöstrojenler bitkisel kaynaklı östrojenlerdir ve birçok meyve, sebze ve bitkide bulunur. Soya fasulyesi, nohut, mercimek, keten tohumu, kızıl yonca, tahıllar, meyve ve sebzelerde bitkisel kaynaklı östrojen bulunmaktadır ve tüketilmesi yararlı olabilir.
Menopozdaki sıcak basmalarını gidermek için piyasada çok sayıda ‘doğal’ olarak sunulan ürün mevcuttur. Bunlardan en yaygın olarak kullanılanı karayılan otudur (black cohosh). Yapılan çalışmalarda etkin olduğu (plaseboya üstün olduğu) gösterilememiştir. Ayrıca daha önce meme kanseri geçirmiş olan kadınlarda meme dokusunda östrojen gibi etki göstererek meme kanserinin tekrarlamasına neden olabilir. Bunun dışında doğal veya bitkisel olarak pazarlanan diğer ürünlerinde kullanılması, olası yan etkilerinin bilinmemesi nedeniyle önerilmemektedir. Menopoz döneminde kemik sağlığı çok önemlidir. Gerekli olması halinde kalsiyum ve vitamin D tedavileri kullanılabilir.(2)
Sağlıklı bir menopoz dönemi geçirmek için yapılması gerekenler nelerdir?(3)(4)
1. Her gün veya en azından haftada birkaç gün en az 30 dakika orta düzeyde bedensel etkinlik (örneğin; yürüyüş) yapılmalıdır.
2. Sigara içilmemelidir.
3. Aşırı proteinden, salamura besinlerden, alkolden, kafeinden, çok acılı yiyeceklerden, un, tuz ve şekerden uzak durulmalıdır. Meyve ve sebzeden zengin beslenilmelidir. Kalsiyumdan (süt, yoğurt, peynir vb.) zengin, yağdan fakir diyet yapılmalıdır.
4. Yeterli ve dengeli uyku uyunmalı, uykusuz kalınmamalıdır.
5. Vajinal kanama olması durumunda en kısa zamanda doktora başvurulmalıdır.
6. Artmış hastalık risklerinden dolayı düzenli sağlık kontrolleri yapılmalı; mamografi, rahim ağzından
sürüntü (pap smear) ve jinekolojik ultrasonografi gibi tarama testleri düzenli olarak yaptırılmalıdır.
7. Gerektiğinde psikolojik destek almaktan kaçınılmamalıdır.
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