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1. Yasamin yeni
bir evresi:
Menopoz yillar

Hormonlarin dansi

Herkes menopoza girer, bu tamamen dogaldir. Ergenlik
cagindakine benzer sekilde vicut hormonal dengesini bir kez
daha degistirir. Hormonlar tUm insanlarin viicudunda bulunan
haberci maddelerdir. Bezler ve dokular tarafindan Uretilip
kana salinirlar. Kadinlar yumurtaliklarinda &strojen ve proges-
teron hormonlarini Uretir. Ostrojen, kadin cinsel 6zelliklerinin
gelisimi ve adet kanamasi, yani menstrjasyon déngisu igin
onemlidir. Progesteron ise hamileligin olusmasi ve son ana
kadar devam etmesinin saglanmasi agisindan énemlidir.

Menopoz sirasinda bu iki hormonun Gretimi azalir. Bunun bir
sonucu adet kanamasinin kesilmesidir. Menopoz yillarinda
hormon Uretimi azaldigindan, bu gegis doneminin baslang-
cinda gebelik ¢cok zorlasir ve daha sonra imkansiz hale gelir.
Menopoz déneminin degisiklik yillari olarak da isimlendi-
rilmesinin nedeni, cocuk sahibi olabilecegimiz donemden,
bunun artik mimkiin olmadigi déneme ge¢gmekte olmamizdir.
Menopozun bilimsel terimi klimakteriktir.

Hormonlardaki degisim daima fiziksel ve psikolojik degisik-
likleri de beraberinde getirir. Her seyden &nce bu degisik-



liklere alismamiz gerekecektir. Bu durumu ergenlikten veya
hamilelikten de biliyoruz. Menopoz yillarinda hormon Gretimi
tekrar azaldiginda da bdyle bir durum s6z konusudur. Burada
da bu dénemde tamamen dogal olan degisimlere alismamiz
gerekiyor.

Her kadin menopoz yillarini farkl sekilde yasayabilir. Bazilari
adet kanamalarinin sona ermesinden ve artik dogum kontroli
konusunda endiselenmelerine gerek kalmamasindan dolay!
ozellikle rahatlar. Bazi kadinlar hicbir sey fark etmez ya da
yalnizca hafif menopoz belirtileri hissederler. Diger bazi
kadinlar ise siddetli semptomlarla miicadele etmek zorunda
kalirlar. Menopozun siresi her kadina gore farkli olmakla
beraber ortalama 9 yil sirer.

Menopoz farkli asamalardan olusan bir sirectir: $ekilde hangi
asamalarin oldugunu gérmekteyiz. Ornegin sekilden 40 ya-
sini gecen kadinlarda Gstrojen ve progesteron hormonlarinin
azaldigi belli olmaktadir. Simdi her asamanin bizim i¢in ne
anlama geldigine ve olasi sorunlarin nasil Ustesinden gelebile-
cegimize bakalim.
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Menopoz yillarinda 6strojen ve progesteron hormonlarindaki degisiklikler
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Menopoz 6ncesi:
Degisiklikler baslyor

Menopoz 6ncesi menopoza gecisten dnceki donemdir. Me-
nopoz, son adet kanamasinin yasandigi dénemdir. Menopoz,
cok genel semptomlarla ¢ok yavas veya aniden baslayabilir.

45 yas civarindaysaniz ve sizin igin tipik olmayan yeni sikayet-
leriniz varsa, konuyu acikliga kavusturmak icin doktorunuza
basvurun. Cinki menopoz baslamis olabilir.

Menopoz dncesi ddnemde ¢cogu zaman stres nedeniyle
progesteron eksikligi bas gosterir.

MENOPOZ ONCESi DONEMDE OLABILECEKLER
Adet kanamasi daha fazla ya da daha az olabilir
Adet kanamasi daha uzun ya da daha kisa devam edebilir
Bir sonraki adet kanamasina kadar gegen sire degisebilir
Bacaklarda, kollarda ya da yizde su birikebilir
Goguste gerginlik hissi
Bas agrisi ya da eklem agrisi
Duygudurum bozuklugu
Sinirlilik
Bas donmesi
Daha kuvvetli aclik hissi
Kilo alma

Oneriler:
Saglikli ve cesitli bir beslenmenin yani sira ok hareket etmek
de yararli olup, kilonuzu korumaniza yardimci olur.

Adet kanamasi ve bununla birlikte kadinin dongisi ve dogur-
ganhdi da degisir. Cocuk sahibi olmayi istemelerine ragmen
basaramamis kadinlar icin de artik bu istekten vazgegmenin
zamani gelmistir.



Perimenopoz:
Artik menopoza girmis bulunuyoruz

Perimenopoz degisim zamanidir. Peri civarinda demektir.
Burada ise, son adet kanamasi zamaninda anlamina gelir.
Adet kanamasi giderek zayiflar. Adet kanamalari arasindaki
araliklar dizensiz hale gelebilir. Perimenopoz genellikle son
adet kanamasindan 1-2 yil 6nce baglar. Son adet kanamasin-
dan yaklasik 1yil sonra da sona erer. Bu siire icinde en siddetli
semptomlar basgosterebilir.

PERIMENOPOZ ESNASINDA OLABILECEKLER
GUndiz ve gece bags gosteren sicak basmasi ve terleme
Yorgunluk ve motivasyon eksikligi
Odaklanma sorunlari
Cilt ve saglarda kuruluk
Mukoza zarlarinda kuruluk (6rnegin gdzlerde ya da
vajinada)

Sicak basmasi ve terleme konusunda tavsiyeler:
Art arda soguk ve sicak dus yapin
Spor vicut sicakhidini dengeler
Hafif yiyecekler ve su igmek sicak basmasini azaltmaya
yardimci olur

Uyku bozukluklari igin neriler:
icine bal karistirilmis sicak st icin
Bu karisimda triptofan vardir. Bu, uykuyu destekleyen
uyku hormonu melatoninin 6ncl maddesidir.
Ozellikle aksamlari kafein tiketimini azaltin
Mavi isiktan kaginin (6rnegin cep telefonunuzun ya da
bilgisayar ekraninin isi§)
Yatak odanizin fazla aydinlik olmamasina dikkat edin

BU SURE iCINDE COK FAZLA SEY DEGI§TIGI ICIN ONEMLI
SORULAR ORTAYA CIKABILIR. ORNEGIN:
Bir kadin olarak ben kimim?
Bir kadin olarak toplum icinde nasil davranmaliyim?
Benim gdrevim ne? Bunun anlami ne?
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Oneri:

Simdi fikir aligverisinde bulunmak ve bu konuyu birileriyle
konusmak nemli. Ornegin arkadaglarinizla, ailenizle konuga-
bilir ya da profesyonel yardima basvurabilirsiniz.

KENDINIZi iYi HISSETMEK iCiN: BiTKiSEL TEDAVI,
PSIKOLOJiIK DESTEK ALMA YA DA HORMON TEDAVISi
Bu dénemde kendinizi iyi hissedebilmek icin yapabileceginiz
bir¢ok sey vardir.

Menopoz yillarinda yararli olabilecek bitkiler

Sikayetleriniz cok agir degilse fitodstrojenler de yararli
olabilir. Bunlar bitkisel 8strojenlerdir. Fitodstrojenler Grnegin
soyada, kirmizi yoncada, karayilan otunda, fasulyede,
tahillarda, kuruyemislerde, baklagillerde veya tofuda bulunur.
Ates basmasi, ruh hali degisimleri, terleme veya uykusuzluk
yasiyorsaniz hangi ilaglarin ve cay karisimlarinin sizin igin en
iyi oldugunu bir eczaneye sorabilirsiniz.

Psikolojik destek

Depresif ruh hali veya kayg, sinirlilik veya kolay aglamak
gibi sikayetleriniz varsa, psikolojik veya psikoterapotik
yardim almanizda yarar olacaktir. Bu zor duygularla yalniz
kalmayin. Her seye katlanmak zorunda degilsiniz. Bircok
olanaginiz bulunmaktadir: Psikoterapistlerle ya da psiko-
loglarla gorisebilirsiniz. Ya da ilag vermesi icin doktorunuza
basvurabilirsiniz.

Hormon tedavisi ve biyoesdeger hormonlar

Hormon tedavisi, menopoz déneminde kadinlarin maruz
kaldiklari semptom ve hastaliklari hormon vererek azaltmayi
ve ortadan kaldirmayi amaglamaktadir. Bu cercevede sorunla
karsilasan kadinlara menopoz sirasinda vicudun yeterince
Uretmedigi hormonlariiceren ilaglar verilir. Bu ilaglar tablet,
tibbi plaster, krem ya da jel seklinde olabilirler.

Pek cok kadin, menopoz sirasindaki hormon tedavisini
meme kanseriyle iliskilendiren arastirmalari unutmamistir.
Ancak hormon tedavisi alaninda ¢ok ilerleme kaydedildi:
Artik baska hormonlar kullanilmakta oldugu gibi, kadinlara
verilen hormon miktari da azaltilmistir. Bu nedenle artik
meme kanserine yakalanma riski fazla dedildir. Bu yeni
bulgular onlarca yillik arastirmalara dayanmaktadir. Ayrica
dogru uygulandiginda hormon tedavisinin sagliga yararh



oldugu da belirlenmistir. Pek ¢ok hastalik olumlu yonde
etkilenir; 6rnedin osteoporoz (yani kemik kaybi), kardiyovas-
kiler hastaliklar veya Alzheimer gibi.

Hormon tedavisi nasil uygulanir? Hemen hemen sadece bi-
yoesdeder hormonlar kullanilir. Biyoesdeger bu hormonlarin
yapilari agisindan vicudun kendi hormonlarina karsilik dig-
mesi anlamina gelir. Yani bunlar daha 6nce yumurtaliklarinizin
Urettigi hormonlarla tamamen aynidir. Hangi hormonlarin,
hangi miktarda ve hangi sekilde alinacagi her kadin igin
farkhdir. Bu bir cok faktore baglidir: Fiziksel durumunuz, daha
dnce gegirdiginiz hastaliklar ve hatta aile anamnezi (ailedeki
hastaliklar veya 6zel durumlar) gibi. Bu nedenle doktorunuzla
her seyi ayrintili bir sekilde konusmaniz ¢ok &nemlidir. Jineko-
logunuz size hangi asamada hangi hormon durumunun sizin
icin yararh oldugu konusunda bilgi verir. Hormon durumu
vicudunuzda kag hormon bulundugunu gosterir. Doktorunuz
size hormon tedavisi uygulanmasina karar verirse, recete
Ucretinden baska bir sey 6demenize gerek olmayacaktir.

Menopoz:
Artik regl yok

Menopoz, son adet kanamasinin yasandigi dénemdir. Son
adet kanamasinin ne zaman oldugu ancak geriye donik
olarak, yani ancak bir yil boyunca adet gérmediginiz takdirde
belirlenebilir.

Ortalama menopoz yasi 52 yildir. Bu surre zarfinda vicutta
Ostrojende bir dUsus olur. Bunun iyi sonuglari da olabilir;
drnedin miyomlar (uterus kaslarindaki iyi huylu kitleler) veya
endometriozis (“rahmin digina dagilmis” rahim zar) menopoz-
dan sonra cogu zaman geriler.

M
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Menopoz sonrasi:
Hormonlarin dansi artik sona ermistir

Menopoz sonrasi donem, son adet kanamasindan 6 ay sonra
baslar. Vicut artik hormonlardaki degisikliklere alismistir.
Ostrojen Uretimi biyik dlciide azalir. Artik cogu kadin kendini
daha iddial, ihtiyaclari konusunda daha net ve daha kararli
hisseder. Sicak basmasi ve terleme gibi semptomlar genelde
iyilesir. Bununla beraber bazi sikayetler devam edebilir.

MENOPOZ SONRASINDA ASAGIDAKI SIKAYETLERLE

KAR§ILA§ILABILIR
Mukoza zarlarinda, 6rnegin vajinada kuruluk. Bazi
kadinlar agrilara maruz kalabilir veya ¢ok sik idrar yollari
enfeksiyonu gegirebilirler. Eczaneden alabileceginiz
recete gerektirmeyen ilaglar bu konuda yardimci olabilir.
Ayrica doktorunuz size 6strojen iceren kremler, fitiller
veya tabletler gibi receteye tabi Grinler verebilir.
Osteoporoz yani kemik kaybina da sik rastlanmaktadir.
Ostrojen hormonu kemikleri korur. Viicut daha az
Ostrojen Urettiginden kemik yogunlugu azalir. Bu da
kemiklerin kirilmasina yol acabilir. Kemik yogunlugunuzu
doktorunuza Sl¢tirebilirsiniz.

Oneriler:

Hareket etmek, D vitamini ve kalsiyumlu besinler kemikleri
gUglendirir. Kalsiyum findik vb., sit Grinleri, soya, balik ve
yesil sebzeler gibi besinlerde bulunur. Yeterli gines 151g1 aldig
takdirde vicut D vitaminini kendisi Uretebilir. Bu nedenle acik
havada hareket etmek 6nemlidir.



Menopozu saklamaniza gerek yoktur

Toplumumuzda menopoz konusu pek fazla konusulmuyor. Yani
menopoz hala tabu olan bir konu. Kadinlar menopozda olduk-
larint saklamazlarsa ve deneyimleri ve yasadiklari degisimler
konusunda agik sekilde konusurlarsa, menopoz da sonunda
utanilacak bir yasam agamasi olmaktan ¢ikmis olur.Vicut sade-
ce menopoz sirasinda degil, tUm yasam boyunca degisir.

Menopoz sonucu ortaya gikan degisikliklere olumlu bakarsa-
niz yagsam sevinci kazanirsiniz. Karisik durumlarin yasandigi
bu zaman, gizel ve yeni bir yagama dogru bir yola ¢ikisa
donUsebilir. CUnkU guzellik icten gelir. Belki kirisiksiz degil,
ama gUlimseyen bir ¢ehre!

Artan 6zgiven ve edindiginiz yeni deneyimler son yillarin
kazanimlari olabilir. Hayatinizin yeni evresine girerken bunu
hi¢ aklinizdan ¢ikarmayin: Belki basarili bir meslek hayatinin
tam icindesiniz, belki kendinizi yeniden yénlendirmeniz,

is degistirmeniz ya da egitim dUzeyinizi yUkseltmek igin

bir seyler yapmaniz gerekecek. Belki hala tam biyUmemis
cocuklariniza bakiyorsunuz ya da yetiskin ¢cocuklarinizin bagka
bir yere tasinmis oldugu gercedine alismaya calisiyorsunuz.
Ayrica anne babaniza veya esinizin anne babasina da bakma-
niz gerekebilir.

Menopoz yillari cogu zaman is ve 6zel yasamdaki biyik
degisikliklerle ayni zamana denk gelir. Ancak 6zel yasam
durumunuz nasil olursa olsun ve karsilastiginiz zorluklar

ne olursa olsun: Merakla, bilgiyle ve deneyimle daha nice
heyecan verici yillar gegirebilirsiniz. Bu hedef disincelerinizi
ileriye odaklamaya deger. Tim zorluklara ragmen kendinize
ve ihtiyacglariniza mUmkin oldugunca fazla zaman ayirin.



3. Kendinize zaman

ayirin
Size iyi gelen her seyi yapin

Menopoz bir¢ok degisimi de beraberinde getirir. Odak nokta-
nizin kendiniz oldugunu unutmayin. Menopozu ve takip eden
evreleri nasil gecireceginiz biUyik 6l¢ide size baglidir. Burada
size iyi gelen seyleri yapabilmek icin kendinize vakit ayirmaniz
cok dnemlidir. CinkU kendinize ne kadar iyi bakarsaniz,
kendinizi o kadar iyi hissedersiniz.

Kadinlar ¢ocuklarina, partnerlerine, ailelerine ve arkadagla-
rina destek olmaya bakar ve cogu zaman da bunu isteyerek
yaparlar. Fakat bunu yaparken kendi ihtiyaclarini unutmak
tehlikesiyle karsi karsiya kalirlar. Bu dodal olarak Uziici



bir durumdur. CUnk{ kendine bakmanin, kendine 6nem
vermenin bencillikle hi¢bir ilgisi yoktur! Kendinize bakmaniz,
sizin icin iyi olan ve saglikl kalmanizi saglayan seylere zaman
ayirmaniz anlamina gelir. Ayrica stresin daha kolay Ustesinden
gelmenize ve glicinizy artirmaniza yardimci olur.

Kendinize zaman ayirmayi aklinizdan ¢ikarmayin. Unutmayin:
Kendinize ayiracaginiz zaman yapilmasi gerekenler listenizde-
ki diger seyler kadar 6nemlidir. Partneriniz ve ¢ocuklariniz da
kendinize ayirdiginiz zamani kabullenmeyi 6greneceklerdir.
Menopoz, getirdigi tum dedisikliklere ve zorluklara ragmen
kendinize daha fazla zaman ayirmanizin baslangici da olabilir.

lliskiler gl kaynaginizdir

Ister bayan arkadaglarinizla beraber gegireceginiz bir gece,
ister bir kahve sohbeti, ister (en iyi) arkadasinizla saatlerce
sUren telefon gérismeleri: arkadaslarinizla konusmak size
cok iyi gelecektir! Menopoz déneminiz ve bu dénemi nasil
gegirdiginiz konusunda agikga konusun. Deneyimlerinizi
paylasmak her iki taraf icin de yararli olacak ve bir bag olustu-
racaktir! Bu, 6zellikle menopoz yillarinda bir destek olabilir ve
kendinizi iyi hissetmenize 6nemli lcide katkida bulunabilir.

Cinselligin ve yakinhgin tadini ¢ikarin

Arzu ve sevgiyi hissetme yetenegdi Smur boyu sirer. Seks

ve erotizm yalnizca genclikte nemli dedildir. Cinsellik insan
yasami boyunca degisiklikler gecirir. Kadinlar menopoz déne-
mine kadar bir cok yasam deneyimi kazanmis olduklarindan,
ne istediklerini ve neyin hoslarina gittigini daha iyi bilirler.

Bu durum seksi, menopoz yillarinda ve sonrasinda yeni ve
ozellikle sehvetli hale getirebilir.

Seksin hosunuza gitmesi icin kendi bedeninize ve kendi ihti-
yagclariniza yaklasiminizin olumlu olmasi gerekir. Vicudunuzu
pek cok seyle, 6rnegin egzersiz, spor, dinlenme, hayata karsi
olumlu yaklasim, beslenme ve ayrica gerektiginde doktora
giderek giclendirebilirsiniz. BUtUn bunlar kendinizi duygusal
acidan da iyi hissetmenize katkida bulunur. ister kendinizle
ister baskalariyla birlikte cinselliginizi yasamaniz sagliginiza
da yararhdir. Ayrica unutmayin: Cinsel uyarilma 6zellikle
genital bélgede olmak Uzere kan dolasimini iyilestirir.

15
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CINSELLIK iCiN ivi BIR iLiSKi GEREKLIDIR

Birbirinize yeterince zaman ayirmaya nem verin. Ornek
olarak gunlUk hayatta sevgi dolu dokunuslari ve sarilmalari,
birbirinizle konusmanizi ve ortak etkinlikleri gésterebiliriz.
Birlikte gezilere ve tatillere ¢iktiginizda, bir ¢ift olarak cinsel
iliskiler icin de daha fazla zamaniniz olur. Menopoza kadar
gebelikten korunma 6nlemlerine devam edilmelidir.

DEGISIKLIKLERE UYUM SAGLAYIN

Menopoz sirasindaki hormonel dedisiklikler, drnegin halsizlik,
zayif uyarilma, orgazm sorunlari, vajinal kuruluk ve seks
sirasinda agr gibi fiziksel ve ruhsal sorunlara yol acabilir. Bu
konuyu jinekologunuzla konugun. Care olarak ilag almak,
krem sirmek ya da seks oyuncaklari kullanmak gibi bircok
secenek bulunmaktadir.

Vajinal kurulukigin 6neriler:
Keten tohumu mukus Uretimini uyarir
Keten tohumu kiirU: Bir cay kasigi 6§UtilmUs keten
tohumunu yogurda veya msliye ekleyip yiyin. Yanina da
bol suigin.
Vulvayi yalnizca ilik suyla yikayin. Sabun veya dus jeli
kullanmayin ¢Unkd bunlar vulvayi daha da kurutur.

Saglikli beslenin

Saglikl beslenmek, dogru miktarda protein, karbonhidrat,
yag ve lif iceren besinler yemek anlamina gelir.

PROTEIN

Protein kas yapilanmasi agisindan 6nemlidir. 30 yasindan iti-
baren insanlar kas kaybedip, yaglanmaya baslar. Bu nedenle
vicudun ¢ok fazla proteine ihtiyaci vardir.

Oneriler:
Her 6gUnde protein yemelisiniz. Bitkisel protein
kaynaklari: Soya, fasulye, mercimek, bezelye, yulaf
ezmesi, tahillar. Hayvansal protein kaynaklari: Az yagli st
urunleri. Ornegin lor peyniri, Skyr, sizme peynir, balik, et.
Meyve, sebze ve tam tahilli Grinler: Bunlar viicudun
ihtiyaci olan mineralleri, vitaminleri ve lifli gidalar
saglarlar.



Oneriler:
Her giin 3 porsiyon sebze ve 2 porsiyon meyve yiyin.
Lifli gidalar sindirim icin énemlidir. Bu nedenle her gin
lifli besinler yemenizde yarar vardir. Lifli gidalar arasinda
tohumlar, lahana cesitleri, bogurtlenler, tam tahilli
undan yapilan ekmekler ve fermente yiyecekler bulunur.
Ornegin lahana tursusu ve kefir gibi.

YAGLAR
Yaglar doymus ve doymamis yaglar olarak ayrilirlar.
GUnluk beslenmede doymamis yaglara adirlik verilmelidir.

Oneriler:
Doymamis yaglara 6rnekler: Zeytin yagi, keten
tohumu yag), kolza yagd, findik v.b. yagi, balik ve deniz
UrUnlerindeki yaglar.
Doymus yaglara 6rnekler: Hindistan cevizi yadi, hurma
yag, tereyadi, peynir, salam, sucuk ve benzerleri
yiyeceklerdeki yadlar. Bu yaglardan fazla yememenizde
yarar vardr.

FITOOSTROJENLER

Fitostrojenler bitkisel dstrojenlerdir. Birgok gida maddesinde
bulunurlar ve menopoz donemindeki sikayetleri hafifletmeye
yardimci olurlar.

Oneriler:
Asagidaki gida maddelerinde 6nemli 6lcide fitoSstrojen
bulunur:
Soya fasulyesi, soya sity, tofu, tam tahilli besinler,
baklagiller, kurutulmus meyveler
Brokoli, kabak, briksel lahanasi, diger lahana cesitleri gibi
yesil sebzeler
Sarimsak, sogan, keten tohumu.

KALSIYUM VE D VITAMINi

Saglikh kalabilmek icin kemiklerin kalsiyum ve D vitaminine
ihtiyaci vardir. SUt UrUnlerinde, bazi meyve tirlerinde (kivi,
portakal, mandalina, b8guirtlen) ve sebzelerde (bal kabag,
brokoli, kabak, 1spanak, karnabahar) bol miktarda kalsiyum
bulunur. D vitamini ise mantarlarda ve 6rnedin ringa baligi ve
somon gibi yagl baliklarda bulunur.
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Oneriler:

D vitamini Uretebilmek igin vicudun gines 1sigina ihtiyaci
vardir. Bu da bircok kisinin kig aylarinda yeterli D vitamini
alamamasina yol agmaktadir. Doktorunuz viicudunuzda ne
kadar D vitamini oldugunu kontrol edebilir. Yeterli degilse D
vitamini damlasi alabilirsiniz.

Onleyici saglik kontrolinden
(Vorsorge-Untersuchung) yararlanin

Onleyici saglik kontrolleri saghiginiz icin Snemlidir. Bu sayede
bircok kronik hastalik daha erken teshis edilebilir ve zamanin-
da tedavisine baslanabilir.

Onemli 6nleyici saglik kontrolleri:

- Jinekolojik muayeneler: Bu muayeneler sayesinde
jinekologunuzun olasi bir meme ve rahim agzi kanserini
erken tespit etmesi mUmkin olur. Ayrica adet kanamasi,
cinsellik ve dogum kontrolU konularini da doktorunuzla
konusabilirsiniz.

Kemik yogunlugunun &l¢iimesi: Bu bir rontgen
muayenesidir. Osteoporozdan supheleniliyorsa masraflar
saglik sigortasi sandiklarinca karsilanir.

Mamografi: Bu muayenede meme kanserini erken

tespit edebilmek icin memedeki degisiklikler incelenir.
Avusturya'da 40 yas ve Uzeri kadinlar Gcretsiz erken
teshis programina katilabilirler.

Kolonoskopi: Kolonoskopi, kolon kanserinin erken teshis
edilebilmesi agisindan en 6nemli muayenedir.



Aktif olun ve egzersiz yapin

Hareket eglencelidir. Kuvvet antrenmani ve kaslari gelistiren
egzersizler menopoz dénemindeki semptomlari hafifletmeye
yardimci olur. DUzenli egzersiz yaparsaniz kemikleriniz daha
uzun sire saglikh kalir. Saglik ve denge duygusu gelisir. Yani
hareket etmek agrilari ve hastaliklari dnleyebilir.

EVDE YAPABILECEGINIZ BIRKAC KUVVET EGZERSIZi

Bu egzersizleri evde yapabilirsiniz. Hareketleri yapabilmek
icin herhangi bir ekipmana ihtiyaciniz yoktur. Her egzersizi
2ila 3 set yapmak en iyisidir. Egzersizleri haftada 2 ila 3 gin
dizenli olarak yapmaniz ideal olacaktir.

Onemli:
Bir yerinizi acitmamak agisindan egzersize daima isinma
hareketleriyle baslayin. Ornegin: Yerinizde kosun, 6nce
yavas baslayin ve sonra biraz daha hizlanin. Bunu yaklasik
3 dakika boyunca yapin. ip atlamak da isinmak icin iyi bir
yontemdir. Daha sonra 20 kez ziplama ve 20 kez twist
ziplamasi yapin, ¢cinkd ziplama egzersizleri 6zellikle
kemikleriniz igin nemlidir.
Egzersiz sirasinda bir yerinizin agirdigini hissederseniz
egzersizi durdurun. Burada sz konusu olan performans
degil, yapilan hareketlerden zevk almaktir.
Egzersizleri yaparken karniniza nefes alin ve nefesinizi
tamamen verin. Nefes alirken karniniz yUkselir, nefes
verirken ise alcalir. Zor hareketler yaparken ¢cogu zaman
nefes almayi unuturuz. Nefes almak ise hareketleri
yapabilmenizi kolaylastiracaktir.
Egzersizin tipine badli olarak bacaklariniz, kollariniz ya da
sirtiniz yerle iyi temas halinde olmalidir.
Her egzersize yavas baslayin ve tam olarak yapmaya
6nem verin. Hareketi givenli yaptiginiz farkettiginizde
hizinizi artirabilirsiniz. Hareketi daha hizli yaparken de
dogru yapmaya dikkat edin. Bu sekilde egzersizleri bir
yerinizi incitmeden yapmis olursunuz.
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20 Ziplamaya da
Jumping Jack egzersizleri

Her iki ayaginiz da yere saglam basacak sekilde durun.
Ayaklar omuz genisliginden biraz daha agik olmalidir. Dik
durun. Kollarinizi viicudun her iki tarafindan agsagiya sarkitin.
Nefes alin. Simdi her iki kolunuzu da basinizin Ustine getirin.
Bacaklarinizi agarak ziplayip, nefes verin. Daha sonra ellerinizi
tekrar indirin ve ziplarken ayaklarinizi tekrar bir araya getirin.

20 kez Jumping Jack tipi ziplama yapin.



Twist ziplama ya da g

Twist Jumps egzersizi

Her iki ayaginiz da yere saglam basacak sekilde durun. Dizlerinizi biraz
bukin. Ziplarken bedeninizin alt tarafini bir kez saga, bir kez de sola
dondirin. Bunu yaparken kollarinizin ve bedeninizin Ust tarafinin sabit
kalmasina dikket edin. D6nme hareketi sadece kalcadan gelmelidirr.
Nefes almayi unutmayin.

20 kez Twist tipi ziplama yapin.
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Diz ¢cokme ya da Squat

Her iki ayaginiz da yere saglam basacak sekilde durun. Ayak-
lar kalga genisliginde agik olmalidir. Ayak uglar hafifce disari
dogru bakmalidir. Arkanizda olan bir sandalyeye oturdugu-
nuzu disinin. Kollarinizi ne dogru uzatin. Ayaga kalkarken
bacaklarinizi ve kalcanizi gerin. Ayaga kalkarken nefes alin,
otururken nefes verin.

15 kez diz ¢6kiin.



Lunge egzersizi

Her iki ayaginiz da yere saglam basacak sekilde durun. Ayak-
lar kalca genisliginde agik olmalidir. Ellerinizi belinize koyun.
Nefes alin. Simdi sanki blyik bir adim atiyormus gibi sag
ayaginizi 6ne koyun. Nefes verin. Ayni zamanda bacaklarinizi
bUkun ve belinizi sol diziniz neredeyse yere degene kadar
indirin. Daha sonra tekrar ayakta durma pozisyonuna gelecek
sekilde kalkin ve bacaginizi baglangi¢ pozisyonuna getirin. Ust
gbvde daima diz olmalidir. Egzersizi bir tarafta tamamladik-
tan sonra bacaklari degistirin.

Her bacakla 30 lunge egzersizi yapin.
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Diz sinavi ya da diz yerdeyken
Push Up egzersizleri

Yere yatin. Her iki elinizi omuz hizasinda, viicudunuza ¢ok
yakin olacak sekilde yere koyun. Ayaklarinizi kalcaniza

dogru ¢ekin. Vicudunuzun orta kismini gerginlestirin. Simdi
kollarinizi bGkUn ve ardindan diiz konuma getirin. Vicudunuz
basinizdan dizlerinize kadar diz bir ¢izgi olusturacak sekilde
olmalidir. Basinizi dik tutun, sarkitmayin. Yere edilirken nefes
verin, kalkarken nefes alin.

15 diz sinavi gekin.



Kirek cekme

Bu egzersiz igin bir direng bandina ihtiyaciniz olacaktir, bu
amagla lastikten yapilmig esnek bir fitness bandi kullanabilir-
siniz. Ya da bir havlu da alabilirsiniz. Yere oturun. Bacaklarinizi
hafifce bUkin. Havluyu gergin sekilde ayaklarinizin etrafina
sarin. Hafif bir gerginlik hissetmelisiniz. Ust viicudunuzu diiz
tutun. Dirsekleriniz viicudunuza ¢ok yakin olmalidir. Kollarinizi
uzatin. Nefes alin. Simdi kollarinizi yandan arkaya dogru
hareket ettirin. Bunu yaparken de nefes verin. Sonunda kirek
kemiklerinizi birbirine dogru yaklastirin. Daha sonra kollarinizi
tekrar 6ne dogru uzatin.

Bu hareketi 15 kez yapin.

25



26 On kol egzersizleri ya da
plank egzersizi

On kollarinizi yere yaslayip, viicudunuzu destekleyin.
Dirsekler ile omuzlar ayni hizada olmalidir. Basparmaklar
birbirine donik olmalidir. Karninizi ve kalcanizi gerin. Basinizi
vicudunuzla ayni hizada tutun. Bu pozisyonda 30 saniye
kalin. Derin nefes alin ve derin nefes verin.

Yeni baslayanlar bu pozisyonda 30 saniye kalabilir ve ardin-
dan bu siireyi yavas yavas artirabilirler, ileri dizeyde olanlar
ise bu pozisyonda 60 saniye kalabilirler.



Makas ya da
Scissor Kicks egzersizleri

Sirt Usty yatin. Basinizi yere koyun. Kollarinizi vicudunuzun
yanina koyun. Bacaklarinizi yukari uzatin. Bacaklar ile yer
arasindaki aci yaklasik 30 derece olmalidir. Bacaklarinizi
havada tutun. Sag bacaginizi asagi dogru hareket ettirirken,
sol bacaginizi yukari kaldirin. Ardindan bunun tersini yapin.
Aynen makas egzersizinde oldugu gibi. Nefes almayi unut-
mayin. Onemli: Sirtin alt kismi daima yerde kalmalidir. Destek
icin ellerinizi kalcanizin altina koyabilirsiniz. Karninizi gerin.
Hareket sirttan dedil, karin kaslarindan gelmelidir.

20 makas hareketi yapin.

Rahatlama ya da Cool Down

Antrenmandan sonra belirli bir sire rahat hareketler yapmaya
devam etmeniz 6nemlidir. Boylece kaslar gevser ve daha fazla
oksijen alabilir.

Kollarinizi sallayarak 3 dakika daha rahat bir sekilde yerinizde
kosun. Derin nefes alin ve verin. Ardindan yere yatin. Rahat
bir pozisyon bulun, vicudunuz yere iyice yaslanmalidir. Gozle-
riniz kapali olarak 5 dakika bu konumda kalin.

Harika! Bagardiniz!
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4. Adet kanamasiz
bir yagsamin nesesiyle

Menopoz yillarini rahat gecirin

Her kadin menopoza girer. Menopoz bir hastalik dedildir ve
korkmaya da gerek yoktur. Menopoz déneminde vicudu-
nuzda neler olup bittigini ve nelerle karsilasabileceginizi bili-
yorsaniz, zaten dnemli bir adim atmigsiniz demektir. CGnku:
Bu dénemi iyi ve saglikli gegirmek icin yapabileceginiz bircok
sey vardir. Menopoza ve yaslanmaya olan yaklasiminiz, bu
sure icindeki degisiklikleri nasil deneyimleyecedinizi dnemli
olcUde etkileyebilir. Dogal olarak kendi yasam kosullariniz ve
Ustesinden gelmeniz gereken zorluklar da bir rol oynar. Bazi
kadinlar icin menopoz yillari, o ana kadarki hayatlarini gézden
gecirmek icin de iyi bir zamandir. Bazi kadinlar menopozu
yasamlarini bilingli olarak yeniden dizenleme firsati olarak
gorirler. Yasamin bu yeni asamasini oldugu gibi kabul edin:
Odak noktasinda SIZIN bulundugunuz ve yasam sevinciyle
doldurabilecediniz bir zaman. Her durumda daima merakli ve
soguk kanli olun.
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Adresler ve bilgiler

ECZANE ARAMA
apothekerkammer.at/apothekensuche

BILGILER
Menopoz yillarindaki kadinlar icin cevrimici dergi
lemondays.de

Yeni bir yasam asamasi konusuna adirlik veren web
portal
wechselweise.net

UCRETSIZ EGZERSIZ VE FITNESS OLANAKLARI
Bewegte Apotheke (eczanelerin katkisiyla organize
edilen yuruyusler)
wig.or.at/programme/gesunde-freizeit/bewegte-
apotheke

Bewegt im Park (Parkta hareket)
bewegt-im-park.at

Aktiv-Parks in Wien (Viyana'daki fitness cihazl parklar)
wien.gv.at/umwelt/parks/anlagen/aktiv-parks.html
#bezirk2

TIBBi CLEARING VE DANISMA

Medizinisches Frauengesundheitszentrum (Tibbi kadin saghg:
merkezi) FEM Med

femmed.at

PODCAST'LER
Menomio - Mutlu menopoz yillari igin podcast
menomio.podigee.io

Jinekolog Sheila de Liz ile harika menopoz yillari
podcast.de/episode/493070750/053-women-on-fire-
im-gespraech-mit-dr-sheila-de-liz


https://www.apothekerkammer.at/apothekensuche
https://lemondays.de
https://www.wechselweise.net
https://www.wig.or.at/programme/gesunde-freizeit/bewegte-apotheke
https://www.wig.or.at/programme/gesunde-freizeit/bewegte-apotheke
https://www.bewegt-im-park.at/
https://www.wien.gv.at/umwelt/parks/anlagen/aktiv-parks.html#bezirk2 
https://www.wien.gv.at/umwelt/parks/anlagen/aktiv-parks.html#bezirk2 
https://www.femmed.at
https://menomio.podigee.io/
https://www.podcast.de/episode/493070750/053-women-on-fire-im-gespraech-mit-dr-sheila-de-liz
https://www.podcast.de/episode/493070750/053-women-on-fire-im-gespraech-mit-dr-sheila-de-liz
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Crazy Sexy menopoz yillari: Angelika Lohr ile podcast
fuersie.de/gesundheit/crazy-sexy-wechseljahre-fu-
er-sie-podcast-8244.html

Teknik Elemanlarin Hastalik Sandiginin podcast'i:
Dinleyerek sagliga kavusma: Jinekolog Silke Bartens ile
menopoz yillarr”
tk.de/techniker/magazin/digitale-gesundheit/
podcasts/wechseljahre-2126642

PSIKOLOJIK DESTEK
Kadin saghgi merkezi FEM
fem.at

Kadin saghgi merkezi FEM Siud
femsved.at

BROSURUMUZUN ONLINE SEKLINE ASAGIDAKI LINKDEN
ULASABLIRSINIZ:
wien.gv.at/spezial/frauengesundheit-wechseljahre-tr



https://www.tk.de/techniker/magazin/digitale-gesundheit/podcasts/wechseljahre-2126642
https://www.tk.de/techniker/magazin/digitale-gesundheit/podcasts/wechseljahre-2126642
https://fem.at/
https://femsued.at/
https://www.wien.gv.at/spezial/frauengesundheit-wechseljahre-tr/
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