Olasi Tedavi Yaklasgimlari

Kadin dogum uzmaniniz ve eczaciniz size bireysel olarak uygun
tedavi segenekleri hakkinda bilgi verecektir:

= Yasam tarzi degisiklikleri (beslenme, egzersiz, uyku diizeni)
= Stres azaltma ve farkindalik galigmalari (6rnegin MBSR)

= Biligsel davranisgi terapi, hipnoz, akupunktur

= Bitkisel tedaviler

= Hormonal olmayan ilaglar

= Hormon tedavisi: Belirtilerin siddetine, menopozun evresine
ve eslik eden durumlara bagl olarak sistemik sekilde
(biyoesdegder veya sentetik hormonlarla) uygulanabilir.
Ayrica lokal vajinal tedavi segenekleri de mevcuttur.

Not: Sikayetleriniz yoksa tedavi almaniz gerekmez. 40 yasindan
once baslayan menopoz mutlaka, 45 yasindan dnce baglayan
menopoz ise genellikle hormon tedavisi gerektirir.

Saghkh Bir ikinci Yagam Donemi igin
Oneriler- Gelecek yillariniz igin
dogru temelleri atin

= Haftada 2-3 kez dayanikhlik ve kuvvet egzersizi yapiniz.
Giinlik yasamda hareket (yiiriiylis, merdiven kullanimi vb.)
cok onemlidir - her adim degerlidir. Diizenli fiziksel aktivite;
kalp krizi, osteoporoz, demans ve kilo artigi riskini azaltir,
ayrica bazi kanser tiirlerine karsi koruyucudur.

= Yeterli D vitamini ve kalsiyum alimi saglayiniz. Menopoz
sonrasl artan kemik kaybina (osteoporoz) karsi 6nemlidir.

= Protein agisindan zengin beslenmeye 6zen gosteriniz
(baklagiller gibi bitkisel protein kaynaklari dahil). Bu, kas
kaybini 6nlemeye yardimci olur.

= Akdeniz tipi beslenmeyi tercih ediniz (bol sebze ve lif,
kaliteli bitkisel yaglar, yagli balik; az seker ve rafine un). Bu
beslenme sekli iltihaplanmayi ve hastalik risklerini azaltir.

Ek Bilgiler (Ucretsiz Kaynaklar)

Liitfen videolarin* ve podcastlerin* yalnizca Almanca dilinde
sunuldugunu dikkate aliniz.
Sizin igin Giivenilir Bilgi Kaynaklari

= Resmi Alman saglik sitesi (Tiirke olarak):
https://gesund.bund.de/tr/wechseljahre

= Tiirkiye Menopoz ve Osteoporoz Dernegi (TMOD) - Menopoz:
https://www.tmod.org.tr/tr/sayfa/menopoz

= Konferans Serisi (DMG): “Bilgi giig verir"*:
https://www.menopause-gesellschaft.de/veranstaltungen

= Podcast: “Hormonlarin Etkisi Altinda"* (metin dokiimleri
mevcuttur):
https://www.ardaudiothek.de/sendung/hormongesteuertder-
wechseljahre-podcast-mit-dr-katrin-schaudig/94730960/

= Brosiir: “is Yerinde Menopoz - Kadlar igin Oneriler”
https://tinyurl.com/Arbeitsplatz-Tipps

= Menopoz basitge agiklaniyor: "Menopause nedir?" (ingilizce
olarak, altyazih), ipucu: Altyazi dilini Tiirkge olarak ayarlayin
https://www.youtube.com/watch?v=NIhQT7VFT9A

Yakin Gevreniz igin Brosiir ve Bilgilendirme Materyalleri

= isverenler ve yoneticiler igin bilgilendirme brosiirii - Kurumlar igin
oneriler: https://tinyurl.com/Barmer-Menopause-Work

= isverenler ve yoneticiler igin brosiir: “Menopozu is Yerinde
Basariyla Yonetmek” https://tinyurl.com/Wechseljahre-

Arbeitsplatz

= igyeri hekimleri igin bilgilendirme brosiirii: “Menopoza Genel
Bakig” https://tinyurl.com/Wechseljahre-im-Blick
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Menopoz (Wechseljahre)

Menopoz, dogal bir yagam evresidir ve bir hastalik
degildir. Her kadin bu hormonal degisim siirecinden
gecer; bu siireg, ergenlik donemine benzer bir doniigiim
olarak diisuniilebilir

Menopozda Sik Goriilen Belirtiler

Diizensiz ve siddetli adet kanamalari

Uyku bozukluklari

Yorgunluk ve tiikenmislik hissi

Unutkanlik, 6zellikle kelime bulmada zorlanma
Konsantrasyon gii¢ligii veya her seyin fazla gelmesi hissi
Sinirlilik ve ruh hali degisiklikleri

Keyifsizlik, depresif ruh hali

Sicak basmalari

Cilt ve mukozalarda kuruluk (vajina, agiz, gozler vb.)
idrar yolu enfeksiyonlari veya idrar kagirma

Cinsel yagamda degisiklikler

Baska neler fark edebilirsiniz?/ Yeni
Ortaya Cikabilecek Diger Belirtiler

Eklem ve kas agrilari, eklem sertligi

Yag dagiliminda degisiklik (6zellikle karin bdlgesinde artis)
Sag dokiilmesi

Kalp teklemesi ve garpintisi

Panik ataklar, anksiyete

Bas donmesi, kulak ¢inlamasi (tinnitus)

Artan bas agrilari / migren ataklari

Dis eti iltihabi ve kanamasi

Bilmeniz Gereken Onemli Noktalar

Kadinlarin son adet donemi (menopoz) ortalama 51-52
yas civarinda gergeklesir.

Belirtiler, son adet goriilmeden yillar 6nce baslayabilir.

Her yeni belirti menopozdan kaynaklanmayabilir; farkli
nedenler de olabilir. Bu nedenle mutlaka doktora
daniginiz.

Her kadin menopoz donemini farkli sekilde yasar. Bazi
kadinlarda hig ya da yalnizca hafif belirtiler goriiliirken,
bazilari bu siiregten oldukga belirgin sekilde etkilenir.

Etkili tedavi secenekleri mevcuttur. Bu konuda bilgi
edininiz ve kadin dogum uzmaniniz ile goriisiiniiz.

is yerinde sikayetleriniz olmasi durumunda, danigmanlik
icin isyeri hekiminize bagvurmaniz onerilir.

Viicut yeni hormon seviyelerine alistik¢a birgok belirti
azalabilir.

Bu gegis donemi, yasam onceliklerinizi yeniden
belirlemek, durup degerlendirmek ve ve sagliginiza
odaklanmak igin bir firsattir..
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Premenopoz - Perimenopoz - Postmenopoz:
Menopoz dncesi, gecis donemi ve sonrasi evreler

Sizin Yapabilecekleriniz

Bilgi edinme: Giivenilir ve iicretsiz bilgi kaynaklari baglanti
listesinde sunulmustur bu kaynaklardan yararlanabilirsiniz.

Danigmanlik: Sikayetlerinizin varsa tedavisi igin kadin
dogum uzmaniniza bagvurunuz.

Destek: Diger kadinlarla deneyimlerinizi paylasin.

iligki/Partnerlik: Nasil hissettiginizi agik bir gekilde ifade
ediniz.

0z farkindalik ve 6z bakim: ihtiyaclariniza dikkat ediniz.
Kendinize yeterli zaman ayiriniz, dinlenmeye ve
rahatlamaya 6zen gosteriniz. Gerektiginde “hayir” demeyi
ogreniniz.

Rahatlama teknikleri: Daha fazla huzurlu ve dingin hal igin
progresif kas gevsetme, otojenik egitim, meditasyon veya
yoga gibi yontemleri deneyebilirsiniz.

Deneme ve gozlem: Belirtileri artirabilecek faktorlerden
kacininiz (6rnegin kahve, siyah gay, baharatl yiyecekler,
alkol ve sigara).

Kilo yonetimi: Ozellikle karin igi yaglanmayi 6nlemek ve
saglikh bir viicut agirhgina sahip olmak igin profesyonel
destek aliniz.
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