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Dogada higbir canlinin dogdugu gibi kalmasi s6z konusu
degildir. Canlilar dogar, bayur ve élurler; geng ya da yash. An-
cak bugln bilim adamlari hem yasi uzatmaya hem de yasa-
diklari sirece insanlarin saglikli ve din¢ olmasina 6zen gbéste-
riyorlar. Tabii ki insan yasi ilerleyecektir, heniz bunu durduran
hicbir yontem yok. Buna paralel olarak da zaman iginde tim
organlarda yipranma olmaktadir. Tipki bir makine gibi. Nasil
arabasini muntazam araliklarla bakima géturen bir insanla,
ancak ariza oldugunda géturtp o sirada mevcut arizayi tamir
ettiren insanin arabasinda fark varsa; yaslanma ile paralel
olusacak degisikliklerin énlemini alan yaslilarla, kaderine terk
edilen yaglilar arasinda da bir fark olacaktir.

Peki yaslanma ne demektir? Once tanimini yapalim. Bura-
da “yaslanma” ve “yasin ilerlemesi” olmak Uzere iki kavram
var.

Yaslanma ve yasin ilerlemesi:

Yaslanma: Yas ilerledikce dokularin daha rijit ve daha az
elastik olmasidir ve dokularin bu sekilde normal yapisini kay-
betmesine bagli olarak organ bozukluklarinin da ortaya cik-
masi dogaldir.

Yukarida da bahsettigim gibi yasin ilerlemesi kaginilmaz bir
seydir. Ancak yasin ilerlemesi ile birlikte tim organlarin bulun-
duklari durumu muhafaza edebilmeye ydnelik tedbirler alin-
mazsa arizalar basar ve kalitesi dismus sagliksiz bir yagsam
kisiyi bekler. Demek ki yasin ilerlemesine paralel olarak kali-
teli ve saglikh yasamla ilgili tedbirleri alirsak yasin ilerlemesi-
ni degil ama yaslanmay! geciktirebiliriz.

Aslinda daha ¢ocukluk ve adélesan (ergenlik) ¢caglarindan
baslayarak kendimize ne kadar iyi bakarsak o kadar ge¢ yas-
laninz. Organlarin yaslanmaya baslamalari sanildigi kadar
ileri yasta olmamaktadir. Ornegin cilt ve g6z daha 9-10 yasla-
rinda yaslanmaya baglamaktadir, en gec¢c yaslanmaya bagla-
yan ise iskelet sistemidir. O halde yaslanmayi geciktirmek icin

Duzenli doktor kontrolt

Saglikli beslenme



Egzersiz

Menopoz tedavisi

Osteoporozun 6nlenmesi, gibi olmazsa olmaz birka¢ sartin
yerine getirilmesi gereklidir.

Her insanda yaglanma ile ilgili bir takim endiseler vardir. Bu
endiseler menstruasyon duzeninin bozulmasiyla baslar ve ka-
dinin bu siradaki endigesi “Eyvah menopoza mi giriyorum?”
seklindedir. Daha sonra fizik gérinumundeki dedgisikliklere
bagl olarak:

40-50 yas aras| yuzdeki ¢izgilerin artmasi, 50-60 yas arasi
ylzde sarkma, kilo alma,

giydigini kendine yakistiramama gibi endiseler baslar. 60
yasindan sonra ise yuze ilave olarak tim adalelerde sarkma,
yag dokusu dagiliminda artmaya paralel olarak gelisen endi-
seleri ise sOyle siralayabiliriz.

“Kilo aliyorum az mi yemeliyim”

“Mayo giyemeyecegim”

“Denize giremeyecegim”

“Unutkanlik bagladi, Alzheimer mi oldum?”

“lyi gbremiyorum, daha fazla ve parlak 1siga ihtiyacim var.
Katarakt mi oluyorum yoksa”. Artik eskisi kadar iyi duyamiyo-
rum. Televizyonun sesini daha fazla agmak istiyorum bu ses
evdekiler “Neden bu kadar yuksek bu ses” diye sdyleniyorlar.
Yoksa sagir mi oluyorum?

Batan bunlarin yani sira esas kadin dogumcuyu ilgilendiren
de kadin ureme sistemindeki degisiklikler ve bununla ilgili en-
digelerdir. Once adet diizensizlikleri, sonra adetin kesilmesi,
sikinti, terleme, ates basmasi, mutsuzluk hissinin yani sira
kadin kendine su sorulari soruyor

Peki yaslanmanin hi¢c mi iyi taraflari yok?

Bu dénemde kadinlar genclik yillarinda yapmaya vakit bu-
lamadiklari hobilere ve sosyal faaliyetlere daha fazla zaman
ayirabilecektir. Aile maddi manevi pek ¢cok sorunu ¢6zmus



olacagindan daha sorunsuz bir dénemin keyfini yasayacaktir.
Bu da yaslanmanin iyi tarafidir.

Gercekten bazi seyleri unutmak Alzheimer belirtisi mi?

Cevap, HAYIR. Beyin bir bilgisayar gibidir. Zamanla ¢ok
fazla yuklendigini distnip detaylari unutmak gibi bir deneyim
kazanir. Ancak yas ilerledikce demans gérulme sikliginin ar-
tacagini da unutmamak gerekir

Gormeyle ilgili Sorunlar ve Alinacak Onlemler

Gercekten goérmeyle ilgili problemler olur mu?

Cevap: EVET. Yas ilerledikge gérmeyle ilgili bazi degisiklik-
lerin olmasi dogaldir. Alinabilecek dnlemler sunlardir:

1. 1. Merdivenler,okuma bdlumleri vb yerlerdeki 1giklarin
gucunu artirmak

2. 2. Go6zlik numarasini artirmak ve bdylece dogabilecek
kazalari dnlemek.

Yasglanan toplumlarda katarakt da siklikla karsimiza c¢ikan
ve tedavi edildiginde 6nlenebilen bir sorundur. Glokom da bu
kisilerde gorulebilmekte ancak nedeni hentz bilinmemektedir.
Gorme kaybi ve kérluge kadar gidebilir. Bu da yine cerrahi te-
davi ile duzeltilebilen bir durumdur.

isitme Kaybi

Gercekten igitme kaybi olur mu?

Cevap: EVET. 65-75 yas arasindaki kadinlarin 1/3 inde, 85
yas ve yukarisindaki kadinlarin yaklasik yarisinda igsitme kay-
bi olur. Ne yazik ki bu kadinlarin cogu duyu kaybi oldugunu
reddeder. Oysa bu durum ¢cogu kez tedavi edilebilmektedir.

isitme Kaybi icin Neler Yapabiliriz?
Ozel isitme egzersizleri, bazi ilaglar, gerektiginde cerrahi ve
cihazlarla bu kadinlara yardimci olabiliriz.



Cinsel Yasamla llgili Sorunlarin Céziimii

Vajenin esnekligini ve nemini kaybetmesi veya vajen muko-
zasinin incelmesi kolay zedelenebilir hale gelmesi nedeniyle
zorluklar yasanabilir, bu da cinsel istegi azaltir. Burada kadi-
nin ruh hali de édnemlidir. Genelde agri duymasi daha sonra
akinti ve birka¢c gun sdren rahatsizlik hissi yaninda kadinin
kendini “Yaglandim artik, bana yakismaz” seklinde yanhs yon-
lendirmesi de bir etkendir. Dolayisi ile ciddi bir sorundur. Ka-
dinlarin bu sorunlari cogu kez doktorlarina bile agamadiklari
bir toplum oldugumuzu g6z ardi etmezsek sorunun édnemini
daha iyi kavrayabiliriz. ileri yastaki kadinlarda, genc yaslarda-
ki kadinlar kadar sik ve coskulu bir istek olmayabilir. Ancak
hala seks seyrek de olsa hayatin gerceklerinden biridir. O hal-
de birazdan deginecegim daha erken yaslardaki menopozla il-
gili sorunlar ¢ézerken ileri yastaki kadinlarin bu sikayetlerini
gidermek icin de vajinal nemlendiriciler, lokal 6strojen krem ya
da jelleri 6nerebiliriz.

Sorunlarin ve Yaslanmanin Baslangici: Menopoz

Pek ¢cok kadin menopoza girince ne olacagi meraki ve en-
digesi igcindedir. Kimine gbre bu hayatin sonu, kimine gore ise
kendine ve kendi ihtiyaglarina zaman ayirabilecegi, gebelik
korkusunun olmadigi, yeni bir ddnemin basglangicidir. Kadinhk
hormonlari olarak adlandirilan dstrojen ve progesteron dnce
menopozal gecis doneminde dalgalanmaya baslar ve 6zellik-
le sicak basmasi, terleme gibi semptomlar gérilmeye baslar.
Bu dénemde menstruasyon (adet gérme) ile ilgili dizensizlik-
ler olabilir. Bu belirtiler 35 yas gibi erken bir donemde bagla-
yabilecegi gibi 59 yasina kadar da uzayabilir. Menopozal
semptomlari olan genc¢ kadinlarda ve histerektomi (rahmin
alinmasi) olup bir ya da iki overi (yumurtaligi) birakilmig ka-
dinlarin gergcekten menopozda olup olmadigini kanda FSH
dedigimiz hormon duzeylerine bakarak anlariz. Bu sikintilar
nedeni ile kadinlarin bir kismi gecenin bir yarisi Ustlindekileri



cikarip, birka¢ dakika sonra usuyup tekrar giyinirler. Bu du-
rumda uykusuzlukla birlikte ciddi bazi rahatsizliklar ve psiko-
lojik bozukluklar gorulebilir.

Sikint ve terlemenin disinda uykusuzlugun yani sira dep-
resyon, mutsuzluk hissi, sinirlilik,

Sik idrara ¢cikma ya da idrar kagcirma, ki buna stres inkonti-
nas diyoruz, menopozda daha sonra gelisen rahatsiz edici
semptomlardir. Ayrica hafiza kaybi, kilo alma, sa¢ kaybi, leke-
lenme tarzinda veya belirgin kanama diger sikayetlerdir. Ozel-
likle kanama durumunda bu menopozun dogal bir sonucu mu
yoksa arastiriimasi gereken bir kanama mi buna da ancak he-
kim karar verebilir.

Batin bunlarin disinda uzun vadede 6strojendeki azlik ke-
miklerde kalsiyum kaybina ve kemik yapinin zayiflamasina
halk arasinda kemik erimesi diye adlandirilan osteoporoza
neden olabilir. Bu ddnemde koruyucu tedavilerin basinda kal-
siyumdan zengin diyet, ayrica gunlik 1500 mg civarinda kal-
siyuma ihtiyac¢ vardir. Menopozdan 6nce kadinin gunlik kalsi-
yum ihtiyact 1000 mg civarindadir.

Ostrojen azhigi uzun vadede kalp damar sistemi ile ilgili ra-
hatsizliklar acisindan da risk olusturur. iste menopozun butiin
bu olumsuzluklarinin giderilmesi igin

1. Kontrendikasyon yoksa HRT verilmesi

2. Uterus (rahim) duruyorsa 6strojenle birlikte progesteron

verilmesi

3. Uterusu olmayanlarda sadece &strojen verilmesi (Oral,

Transdermal, Nazal, IU Sistem, gibi yollarla) gereklidir.

Tedavi dncesinde her kadinin menopoz ve hormon replas-
man tedavisinin faydalari, riskleri ve verilmediginde olusacak
zararlar konusunda bilgilendirilmeleri gerekir. Hasta hormon
tedavisini istiyorsa ve kadin sagligi agisindan gerekli olsa bi-
le asagidaki durumlarda hormon tedavisi sakincaldir.



1. Nedeni agiklanamayan vajinal kanamalar

2. Meme kanseri siphesi veya ailede meme kanseri hika-
yesi

3. Kalp hastahgi hikayesi

4. Aktif Ven6z Tromboz hikayesi

5. Kronik karaciger hastalgi

Hormon tedavisini verilemeyecegi ya da kiginin hormon is-
temedigi durumlarda ise alternatif tedaviler; Black Cohosh,
Evening Primrose, Fitodstrojenler, Efexor gibi antidepresanlar
Vazomotor semptomlarin giderilmesi icin verilebilir.

Sonug olarak; menopoz surecinin erken dénemlerinde hor-
mon replasmanina baslanmasi, egzersiz, disik yag, dusik
kolestrol, sebze agirlikli diyet, antioksidanlar, kalsiyum, multi-
vitaminler_hayat kalitesini arttiracak ve yaslanmayi geciktire-
cektir.





