[l Lutfen sunlar g6z 6niinde bulundurun:

Bl Hormonlar, belirli hastaliklarin tedavisinde kullaniimasi

amaclanan yuksek etkili ilaclardir.

Hormon tedavisinin uygulama (tablet, bant ve krem) ve
hormonlarin olusturulmasi (uterusun cerrahi operasyonla
alinmasi sebebiyle ayrica yapilan hazirlik ve toplu bigcim-
de yapilan hazirlik) acisindan farkl ¢esitleri mevcuttur.
Hangi cesidin uygun veya tibbi acidan gerekli oldugunu
doktorunuzla gbérismeniz gerekir.

Diger ilaclarda oldugu gibi hormonlarda da su temel
ilke gecerlidir: ister tablet, ister bant, ister krem kullanin,
“yan etki olmaksizin etkili olmaz”. Tedavinin basaril
olma olasiligi ve olasi yasam kalitesi artis, riskler ve
istenmeyen etkiler karsisinda tartiimalidir.

Menopoz ve D ile B12 vitamini eksikligi olduk¢a benzer
belirtilere sahiptir. Size ayrintili bicimde dneri sunmaya
haziriz!

Menopoz, kadin yasaminin dogal bir safhasidir.

Menopozun nasil gegirildigi yas ve kultire karsi
sosyal tutumlarin da sorgulanmasini gerektirir.

Ancak kendi kendinize verebileceginiz bu karar igin
zaman ayirin!

Menopoz, kadin yasaminin dogal bir safhasidir Menopozun
nasil gecirildigi, yas ve kulture karsi sosyal tutumlarin da
sorgulanmasini gerektirir. Kisinin kendi kendine “ne kaybedi-
yor, ne kazaniyorum?” seklinde sorgulamasi da degisikligin
olumlu bir¢ok yénunu ortaya ¢ikaracaktir.

Bu sUre boyunca nasil hissedeceksiniz, ne kadar sinirlanmis
hissedeceksiniz, yasam tarzinizda, ailenizde ve mesleginizde
ne gibi degisiklikler olacak, tedavi gerekli mi ve gerekliyse
hangi tedavi gerekli, hangi yan etkiler kabul edilebilir, basaril
olma ihtimalinin buyuklugu nedir gibi oldukga kisisel ve spe-
sifik sorular ortaya ¢cilkmaktadir.

Endiselerinizi doktorunuzla paylasin ve kisisel olarak sizin
icin 6Gnemli olan sorular sorun. Saglik sigortasi fonlari ve
kadin saglik merkezleri gibi daha fazla bilgi kaynagina bas-
vurun.
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50 yas civarinda kadinlarin ¢ogu sizin ,adetten kesilme*
olarak da biliyor olabilece@iniz menopoz evresine girer. Bu
evrede cinsiyet hormonlarinin olusumu, neredeyse tamamen
durana kadar yavaslamaya baslar.

Hormon dengesinde gértlen bu degdisim; aniden ateslenme,
uyku bozukluklari, ruh hali degisimleri ve cinsellik konusun-
da bozukluklar gibi fiziksel ve ruhsal sorunlari beraberinde
getirebilir. Sorunlarin uzunlugu ve yogunlugu degisiklik gos-
terir. Bazi kadinlarin yasam kalitesi gozle gorulur bigimde
duserken digerleri bu durumdan ¢ok az etkilenir.

Bu konuda ¢ok sayida trtn birgok yardim segenegdi sun-
maktadir. Segenekler bitki bazli tibbi Grlnlerden fiziksel
terapi, saglik programlari ve alternatif iyilestirme yontemle-
riyle hormon hazirliklarina kadar farklilasmaktadir. Kadinlik
hormonlariyla iligkili tedaviler konusunda yakin zamanda
gerceklestirilen uluslararasi iki galisma tartismalara yol
agmistir.

Huzurlu olmak, surekli calismak istemek ve gencg bir goru-
nime sahip olmak, bugutnlerde en énemli yasam hedeflerin-
den birkacgidir. Gegen yillarla basa c¢ikabilmek, yaslanmanin
kultUrel olarak kavranmasindan ve sosyal acidan resme-
dilmesinden gecer. Bu sebeple tibbi Urtinlerin kullanimi

gibi uygun 6nlemler de menopoz durumunda géz éntne
alinmalidir.

Asagidaki sorular size uyum saglamaniz acgisindan kilavuz-
luk edecektir. Bu sorulardan sikayetlerinizi belirlemek ve
kisisel gorustnizu olusturmak igin faydalanabilirsiniz.
Ornegin soru kataloguyla kadin doktorunuza yapacaginiz bir
sonraki ziyarete hazirlanabilirsiniz.

Sorulariniz ne kadar ayrintili olur ve sikayetlerinizi belirleme
ve aciklama konularinda ne kadar kesin olursaniz, dogru
stratejiyi bulmak o kadar kolaylasir.

Bir sonraki doktor ziyaretinizde bahsetmek Uzere ilgili
maddeleri isaretleyin:

Sicak basmasi, terleme

(yUksek ates, terleme)

Cinsellik isteginde azalma

(Cinsellik isteginin azalmasi, vajinal kuruluk)

Uyku bozukluklari

(yeni meydana gelen uykuya dalma veya uyku
bozukluklarr)

Ruh hali degisiklikleri

(Cesaretsizlik, Uzuntl, uyusukluk, sinirlilik, diger stres
sorunlari)

Kalp problemleri

(Carpinti, tasikardi, diger kalp sorunlari)

Eklem ve kas hastaliklari (romatizmal agrilar ve benzer
eklem agrilar)

Gogus agrilar

idrar yolu enfeksiyonlari

(Idrar gikarma sirasinda olusan sikayetler, sik idrar
cikarma, gonulstz idrar gikarma, idrar yolu enfeksiyonlarr)

sikayetler konusunda gerekli arastirmalarin yapilmasini
istiyorsunuz? (jinekolog tarafindan/aile doktoru tarafindan/
hastanede)

tedavinin gerekli oldugunu disuntyorsunuz?

kendinize hormon tedavisi uygulanmasi gerektigini
dustnuyorsunuz?

hormonlari tedavi etme karari almaniz durumunda diger
hastaliklarin da ortaya ¢ikima sansi ytkselebilir?

(mevcut bilgilere gére meme kanseri, miyokard
enfarktlsU, inme).

Sorulariniz ne kadar ayrintili olur ve sikayetlerinizi belirleme ve agiklama konularinda ne kadar kesin olursaniz,

B Daha fazla hareket
(araba yerine bisiklet, asansor yerine merdiven
kullanmak)
Bilingli beslenme
Kahve, alkol, sigara, acili yemekler ve tatlilari azaltma
Rahatlama teknikleri
(otojenik egzersiz, yoga, kas rahatlatma)
B Gundn akisini yavaslatma
(molalar planlama, “hayir” diyebilme, kendine zaman
ayirma, daha az bulugsma ayarlama)
B Partnerinize daha fazla zaman ayirma
(riteller olusturma veya yeniden baslama, ihmal edilen
hobilere tekrar baglama)
B iyi bir uyku icin ortam hazirlanmasi
(dzenli uyuma ve uyanma saatleri, uygun bir uyku
ortami)

B duzenli spor ve saglikli beslenme sizi osteoporozdan
hormonlara nazaran daha fazla korur.

B Kayganlastiricilar, keten tohumu veya zeytinyadi vajina
kuruluguna iyi gelebilir.

B Hormon tedavisi uygulayarak menopozun gergeklesme
ihtimali cogunlukla yalnizca ertelenir.

B Hormon tedavisi gbren kadinlarin yaklasik %50’sinde
ila¢ almayi biraktiktan sonra benzer sikayetler gértlme-
ye devam eder.

B Bir yil boyunca duzenli bicimde hormon alinmasi kritik
durumlara yol acabilir.

B Hormon tedavisinin aniden bitirilmesi yerine yavasca
birakilmasi daha az zarara yol acgar.

B Yaslanma 6nleyici tedavi éncesinde hormon belirleme
islemi uygulanmaz.

B Besin takviyesinin dikkatli bicimde alinmasi gerekir.






