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Dogada higbir canlinin dogdugu gibi kalmasi s6z konusu degildir. Canlilar dogar, biiylir ve
oliirler; geng ya da yasli. Ancak bugiin bilim adamlar1 hem yas1 uzatmaya hem de yasadiklari
stirece insanlarin saglikli ve ding olmasina 0zen gosteriyorlar. Tabii ki insan yast
ilerleyecektir, heniiz bunu durduran higbir yontem yok. Buna paralel olarak da zaman ig¢inde
tim organlarda yipranma olmaktadir. Tipki bir makine gibi. Nasil arabasini muntazam
araliklarla bakima gdtiiren bir insanla, ancak ariza oldugunda gétiiriip o sirada mevcut arizayi
tamir ettiren insanin arabasinda fark varsa; yaslanma ile paralel olusacak degisikliklerin
Onlemini alan yagslilarla, kaderine terk edilen yaslilar arasinda da bir fark olacaktir.

Peki yaslanma ne demektir? Once tanimini yapalim. Burada “yaslanma” ve “yasm ilerlemesi”
olmak {iizere iki kavram var.

Yaslanma ve yasin ilerlemesi:

Yaslanma: Yas ilerledik¢e dokularin daha rijit ve daha az elastik olmasidir ve dokularin bu
sekilde normal yapisim1 kaybetmesine bagli olarak organ bozukluklarinin da ortaya ¢ikmasi
dogaldir.

Yukarida da bahsettigim gibi yasin ilerlemesi kaginilmaz bir seydir. Ancak yasin ilerlemesi ile
birlikte tiim organlarin bulunduklar1 durumu muhafaza edebilmeye yonelik tedbirler
alinmazsa arizalar bagar ve kalitesi diismiis sagliksiz bir yasam kisiyi bekler. Demek ki yasin
ilerlemesine paralel olarak kaliteli ve saglikli yasamla ilgili tedbirleri alirsak yasin
ilerlemesini degil ama yaslanmay1 geciktirebiliriz.

Aslinda daha ¢ocukluk ve adolesan (ergenlik) ¢aglarindan baglayarak kendimize ne kadar iyi
bakarsak o kadar ge¢ yaslaniriz. Organlarin yaglanmaya baslamalari sanildigi kadar ileri yasta
olmamaktadir. Ornegin cilt ve géz daha 9-10 yaslarinda yaslanmaya baslamaktadir, en geg
yaslanmaya baglayan ise iskelet sistemidir. O halde yaglanmay1 geciktirmek i¢in

Diizenli doktor kontrolii

Saglikli beslenme

Egzersiz

Menopoz tedavisi

Osteoporozun Onlenmesi, gibi olmazsa olmaz birkag sartin yerine getirilmesi gereklidir.



Her insanda yaglanma ile ilgili bir takim endigeler vardir. Bu endiseler menstruasyon
diizeninin bozulmasiyla baglar ve kadinin bu siradaki endisesi “Eyvah menopoza mi
giriyorum?” seklindedir. Daha sonra fizik goriiniimiindeki degisikliklere bagli olarak :
40-50 yas aras1 ylizdeki ¢izgilerin artmasi, 50-60 yas arasi1 yiizde sarkma, kilo alma,
giydigini kendine yakistiramama gibi endiseler baglar. 60 yasindan sonra ise ylize ilave olarak
tiim adalelerde sarkma, yag dokusu dagiliminda artmaya paralel olarak gelisen endiseleri ise
sOyle siralayabiliriz.
“Kilo aliyorum az m1 yemeliyim”
“Mayo giyemeyecegim”
“Denize giremeyecegim”
“Unutkanlik basladi , Alzheimer mi oldum?”
“Iyi géremiyorum, daha fazla ve parlak 1s18a ihtiyacim var. Katarakt m1 oluyorum yoksa”.
Artik eskisi kadar iyi duyamiyorum. Televizyonun sesini daha fazla agmak istiyorum bu ses
evdekiler “Neden bu kadar yiiksek bu ses” diye sOyleniyorlar. Yoksa sagir mi oluyorum?
Biitiin bunlarin yani sira esas kadin dogumcuyu ilgilendiren de kadin iireme sistemindeki
degisiklikler ve bununla ilgili endiselerdir. Once adet diizensizlikleri, sonra adetin kesilmesi,
sikinti, terleme, ates basmasi, mutsuzluk hissinin yani sira kadin kendine su sorular1 soruyor
Peki yaslanmanin hi¢ mi iyi taraflar1 yok?
Bu donemde kadinlar genglik yillarinda yapmaya vakit bulamadiklar1 hobilere ve sosyal
faaliyetlere daha fazla zaman ayirabilecektir. Aile maddi manevi pek c¢ok sorunu ¢dzmiis
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 c¢ok fazla yiiklendigini diisiiniip
detaylar1 unutmak gibi bir deneyim kazanir. Ancak yas ilerledikge demans goriilme sikliginin
artacagini da unutmamak gerekir
Gormeyle ilgili Sorunlar ve Alinacak Onlemler
Gergekten gormeyle ilgili problemler olur mu?
Cevap: EVET. Yas ilerledik¢e gormeyle ilgili bazi degisikliklerin olmasi dogaldir.
Alinabilecek onlemler sunlardir:

1. Merdivenler,okuma boliimleri vb yerlerdeki 1siklarin giiclinii artirmak

2. Gozlik numarasini artirmak ve boylece dogabilecek kazalari 6nlemek.
Yaslanan toplumlarda katarakt da siklikla karsimiza ¢ikan ve tedavi edildiginde onlenebilen

bir sorundur. Glokom da bu kisilerde goriilebilmekte ancak nedeni heniiz bilinmemektedir.



Gorme kaybi1 ve korliige kadar gidebilir. Bu da yine cerrahi tedavi ile diizeltilebilen bir
durumdur.

Isitme Kayb1

Gergekten isitme kayb1 olur mu?

Cevap: EVET. 65-75 yas arasindaki kadinlarin 1/3 tinde, 85 yas ve yukarisindaki kadinlarin
yaklagik yarisinda isitme kaybi olur. Ne yazik ki bu kadinlarin ¢ogu duyu kaybi oldugunu
reddeder. Oysa bu durum ¢ogu kez tedavi edilebilmektedir.

Isitme Kayb1 icin Neler Yapabiliriz?

Ozel isitme egzersizleri, baz ilaglar, gerektiginde cerrahi ve cihazlarla bu kadimlara yardimci
olabiliriz.

Cinsel Yasamla ilgili Sorunlarin Coziimii

Vajenin esnekligini ve nemini kaybetmesi veya vajen mukozasmin incelmesi kolay
zedelenebilir hale gelmesi nedeniyle zorluklar yasanabilir, bu da cinsel istegi azaltir. Burada
kadinin ruh hali de 6nemlidir. Genelde agri duymasi daha sonra akint1 ve birkag giin siiren
rahatsizlik hissi yaninda kadinin kendini “Yaslandim artik, bana yakigsmaz” seklinde yanlis
yonlendirmesi de bir etkendir. Dolayisi ile ciddi bir sorundur. Kadinlarin bu sorunlari ¢cogu
kez doktorlarina bile agamadiklar1 bir toplum oldugumuzu g6z ardi etmezsek sorunun
onemini daha iyi kavrayabiliriz. Ileri yastaki kadinlarda, geng yaslardaki kadmlar kadar sik ve
coskulu bir istek olmayabilir. Ancak hala seks seyrek de olsa hayatin gerceklerinden biridir. O
halde birazdan deginecegim daha erken yaslardaki menopozla ilgili sorunlar1 ¢ozerken ileri
yastaki kadinlarin bu sikayetlerini gidermek i¢in de vajinal nemlendiriciler, lokal dstrojen
krem ya da jelleri 6nerebiliriz.

Sorunlarin ve Yaslanmanin Baslangici: Menopoz

Pek ¢ok kadin menopoza girince ne olacagi meraki ve endisesi i¢cindedir. Kimine gore bu
hayatin sonu, kimine gore ise kendine ve kendi ihtiyaclarina zaman ayirabilecegi, gebelik
korkusunun olmadigi, yeni bir donemin baslangicidir. Kadinlik hormonlari olarak adlandirilan
Ostrojen ve progesteron dnce menopozal gecis doneminde dalgalanmaya baglar ve 6zellikle
sicak basmasi, terleme gibi semptomlar goriilmeye baslar. Bu donemde menstruasyon (adet
gorme) ile ilgili diizensizlikler olabilir. Bu belirtiler 35 yas gibi erken bir donemde
baglayabilecegi gibi 59 yasina kadar da uzayabilir. Menopozal semptomlar1 olan geng
kadinlarda ve histerektomi (rahmin alinmasi) olup bir ya da iki overi (yumurtalig1) birakilmis
kadinlarin gergekten menopozda olup olmadigint kanda FSH dedigimiz hormon diizeylerine

bakarak anlariz. Bu sikintilar nedeni ile kadinlarin bir kismi gecenin bir yaris1 tstiindekileri



cikarip, birkac dakika sonra listiyiip tekrar giyinirler. Bu durumda uykusuzlukla birlikte ciddi
bazi rahatsizliklar ve psikolojik bozukluklar goriilebilir.
Sikint1 ve terlemenin disinda uykusuzlugun yani sira depresyon, mutsuzluk hissi, sinirlilik,
Sik idrara ¢ikma ya da idrar kagirma, ki buna stres inkontinas diyoruz, menopozda daha sonra
gelisen rahatsiz edici semptomlardir. Ayrica hafiza kaybi, kilo alma, sa¢ kaybi, lekelenme
tarzinda veya belirgin kanama diger sikayetlerdir. Ozellikle kanama durumunda bu
menopozun dogal bir sonucu mu yoksa arastirilmasi gereken bir kanama m1 buna da ancak
hekim karar verebilir.
Biitiin bunlarin disinda uzun vadede Ostrojendeki azlik kemiklerde kalsiyum kaybina ve
kemik yapinin zayiflamasina halk arasinda kemik erimesi diye adlandirilan osteoporoza neden
olabilir. Bu dénemde koruyucu tedavilerin baginda kalsiyumdan zengin diyet, ayrica giinliik
1500 mg civarinda kalsiyuma ihtiya¢ vardir. Menopozdan 6nce kadinin giinliik kalsiyum
ihtiyac1 1000 mg civarindadir.
Ostrojen azhig1 uzun vadede kalp damar sistemi ile ilgili rahatsizliklar agisindan da risk
olusturur. Iste menopozun biitiin bu olumsuzluklarmin giderilmesi i¢in

1. Kontrendikasyon yoksa HRT verilmesi

2. Uterus (rahim) duruyorsa 0strojenle birlikte progesteron verilmesi

3. Uterusu olmayanlarda sadece dstrojen verilmesi (Oral, Transdermal, Nazal, [U Sistem,

gibi yollarla) gereklidir.

Tedavi 6ncesinde her kadinin menopoz ve hormon replasman tedavisinin faydalari, riskleri ve
verilmediginde olusacak zararlar konusunda bilgilendirilmeleri gerekir. Hasta hormon
tedavisini istiyorsa ve kadin sagligi agisindan gerekli olsa bile asagidaki durumlarda hormon
tedavisi sakincalidir.

1. Nedeni agiklanamayan vajinal kanamalar
Meme kanseri siiphesi veya ailede meme kanseri hikayesi
Kalp hastalig1 hikayesi
Aktif Ven6z Tromboz hikayesi

A

Kronik karaciger hastaligi
Hormon tedavisini verilemeyecegi ya da kisinin hormon istemedigi durumlarda ise alternatif
tedaviler; Black Cohosh, Evening Primrose, Fitoostrojenler, Efexor gibi antidepresanlar

Vazomotor semptomlarin giderilmesi i¢in verilebilir.



Sonu¢ olarak; menopoz siirecinin erken donemlerinde hormon replasmanina baslanmast,
egzersiz, diisiik yag, diisiik kolestrol, sebze agirlikli diyet, antioksidanlar, kalsiyum,

multivitaminler hayat kalitesini arttiracak ve yaslanmay1 geciktirecektir.
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