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SAGLIKLI BIR MENOPOZ DONEMINE HAZIRLIK
(Preparing for a Healthy Menopause)

45 yagslarindaki Ayten Hamim saghgma diigkiin bir hamimdir. Her aksam
Gstli yarim saat kadar siki bir yiiriiyiis yaptiktan sonra eve gelerek ailesi
i¢in aksam yemegi hazirhgina girigir. Ayten Hanim’in aksam yemekleri
genellikle piringli, sebzeli, balikli veya tavuklu bir menii olup meyveyle
tamamlanir.

Hemsire olarak galisan Ayten Hanim sunlani séyliiyor: "Hergiin herhangi
bir gekilde egzersiz yapmaya galistim. Genellikle bu uzun bir yiriiyis
olur. Salt sevdigim icin degil, fakat saghga uygun gidalar yemek
yaninda, egzersizin menopoz dénemindeki sorunlarin énlenmesine
yardimcei olmas agisindan da yiiriiyiis yaparim".

Ayten Hanim ne kadar dogru soyliiyor. Gergi birgok kadin 50
yaslarindan 6nce menopoza girmez ama, doktorlarin sOyledigine bakilirsa
30’lu veya 40’l1 yaslarda saglikh aligkanliklar edinmek orta yaslardaki
kadinlarda gorilen birgok sorunun énlenmesine yardimei olabilir.

Menopoz, kadinlarin adet gérmekten kesilmeleri demektir. Bu da 44
yasindan 55 yasina kadar olan siire icinde olur. Bazi kadinlarda menopoz
daha erken, bazilarinda ise daha geg olur. Adet gérme olay
yumurtaliklarin eskiye oranla daha az hormon iiretmesi nedeniyle olur.
Birgok kadinda menopoz dénemi herhangi bir belirti gistermeden veya
birkag ay hafif belirtiler gostererek tamamlanir. Fakat bazi kadinlarda
sicak basmast, vajinada kuruluk ve yanma, idrar kesesi ile ilgili sorunlar
(sik sik tuvalete gitmek, Gksiiriirken veya aksirirken idran tutamayip
kagirmak gibi), his degisiklikleri, cinsel giidiide azalma gibi belirtiler can
sikic hale gelir. Bu belirtilerin tedavisi mimkiindiir.

Ayten Hamim adetten kesilmenin korkulacak bir tarafi olmadigim
belirterek sézlerine devam ediyor: "Giiniimiizde kadinlar daha uzun
yasamaktadir; artik gocuk doguramiyor bile olsalar 6nlerinde uzun ve
verimli yillar bulunmaktadir. Bunun yaninda kadinda meydana gelen bazi
degisikliklere hayirh degisiklikler olarak bakabiliriz. Artik ne adet sancist
ne de gebelik korkusu vardir".

Peki 30-40 yaslarindaki kadinlar menopoz donemine hazirlik olmak iizere
simdiden neler yapabilirler? Ayten Hanimi rnek alarak diizenli egzersiz
yapabilirler. Egzersiz, tiim viicudunuzun uyumlu olarak caligmasina
yardim etmesi yaninda, menopozdan sonra ok gériilen kemik erimesi
(osteoporoz) hastaligim da 6nler. Kemikleri giiclendirecek en iyi egzersiz
tiirleri yiirilyiiy yapmak, dans etmek, tai chi, egzersiz dersleri, tenis ve
golf gibi sporlardir. Gergi yiizmek ve bisiklete binmek viicudun zinde
kalmasina yardimc1 olur ama yukanda saydigimiz diger egzersiz tiirleri
gibi kemikleri giiclendirmez.

Aldiginiz gidalar arasinda kalsiyumu bol gidalar da bulunmast kemiklerin
gliclenmesine yardim eder. Bu tiir gidalar arasinda az yagh siit
uriinlerinden peynir, yogurt, siit; kemikleriyle yenebilecek som balig1 ve
sardalya gibi konserve balik; yesil karnabahar ve yesil yaprakl diger
sebzeler (6zellikle Asyalilarin yedikleri tiirler), kalsiyum takviyeli soya
fasulyesi siitii, tofu, tahin ve badem sayilabilir.

Saglikli gidalardan yemenin birgok yaran vardir. Gergi kalp hastalif1
daha ¢ok erkekleri etkilemekle beraber bu risk kadinlarda menopoz
doneminden sonra artmaktadir. Kalp hastalig1 riski diizenli egzersiz
yapmak, yagh yiyeceklerden uzak durmak ve sigara icmemekle
azaltilabilir. Baz1 doktorlar menopozla ilgili sorunlan1 6nlemek icin bol
bol sebze ve soya fasulyesi tiriinlerini ve tofu yemeyi 6nermektedirler.

Kadinlarin 70 yasina gelinceye kadar diizenli olarak Pap tesi yaptirmalan
ve 50 yasim ge¢mis kadinlarin mamogram denilen gogiis rontgenlerini
diizenli olarak gektirmeleri gerektigini de unutmayin.

Menopoz, Pap testi ve mamogram hakkinda bilgi almak istiyorsaniz
doktorunuzla goriisiin, kadin saglig1 kliniklerine veya aile plinlamast
kliniklerine gidin veya hastanelerin menopoz kliniklerine basvurun.

Ayrica, Westmead’deki orta yaslardaki kadinlarin saglik sorunlariyla
ilgilenen Mid-Link adl klinige de bagvurabilirsiniz. Parramatta, Auburn,
Holyrod, Blacktown/Mount Druitt ve Baulkham Hills semtlerinde
oturuyorsamz Mid-Link ayaginza kadar gelebilir. Arkadaslarinizin veya
is arkadaglarinizin orta yagtaki kadinlarin saglhk sorunlari hakkinda



