Danisma yerleri
(Anlaufstellen)

F.E.M. Siid Kadin saglik merkezi
Kaiser Franz Josef-Spital

10., Kundratstrafle 3

T: 01/60 191-5201

E: femsued.post@wienkav.at

I: www.fem.at

Jinekolojik danisma (gynékologi-
sche Beratung in Muttersprache)
T1bbi danigsmanlik (drztliche
Beratung in Muttersprache)
Psikoterapi (Psychotherapie in
Muttersprache)

F.E.M. Kadin saglik merkezi
Krankenanstalt Rudolfstiftung,
Department Semmelweis-
Frauenklinik

18., Bastiengasse 36-38

T: 01/476 15-5771

E: fem@aon.at, I: www.fem.at

Avusturya kanser yardim
kurumu birigi

1., Wolfengasse 4

T: 01/79 66 450

E: service@krebshilfe.net
I: www.krebshilfe.net

Viyana hasta avukathgi kurumu

4., Schénbrunner Strafle 7

T: 01/587 12 04, F: 01/586 36 99
E: post@wpa.magwien.gv.at

I: www.patientenanwalt.wien.at
£
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rasch « ostenlos » unburokiatisch

Hormon-/Wechselambulanzen:
Hormon ve menopoz ambulansi:

1

Hera Sanatoryumu

9., Loblichgasse 14
Zaman: Sal1 9.00-10.00
Randevu aliniz

T: 01/31 350-250

AKH Viyana belediye genel hastanesi
9., Wahringer Giirtel 18-20
Zaman: Sal1, persembe
13.00-14.00. Randevu aliniz

T: 01/40400-2804

1

Lainz hastanesi

13., Wolkersbergenstrafe 1
Zaman: Pazartesi’den Cuma'ya
kadar 7.00-13.00. Randevu aliniz
T: 01/801 10-2645

1

Hanusch hastanesi

14., Heinrich-Collin-Strae 30
Zaman: Pazartesi 13.00-14.00
Randevu aliniz

T: 01/910 21-84850

1

Wilhelminen hastanesi
16., MontleartstraRe 37
Zaman: Sal1 10.00-12.00
Randevu aliniz

T: 01/49 150-4711

1

Donau hastanesi — sosyal tip
merkezi dogu

22., Langobardenstrafe 122
Zaman: Pazartesi, carsamba,
cuma 6.30-7.30

Randevusuz gelebilirsiniz.

StaDt+Wien

Wien ist anders.
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Adetten kesilme evresi rehberi

Wegweiser durch die Wechseljahre
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Adetten kesilme yillar1 kadinlarda bedensel
ve ruhsal degisimlerin yani sira beraberinde
yeni bakis acilar1 da getirmektedir.

Kadinin adetten kesilme yillarini hangi 6l¢ii-
lerde sikintili gecireceg1 sayisiz kogullara
baghdir ve kisiden kisiye ¢ok farklidir. Bazi
sikayetler hormon tedavisi ile hafifletilmek-
tedir. Her ilagla tedavide oldugu gibi hormon
tedavisi de arzu edilen etkilerinin yaninda
arzu edilmeyen yan etkilere sahiptir ve her
kadin icin uygun degildir. Bu nedenle hor-
mon tedavisine ,evet mi” ,hayir mi1” sorusuna
her kadin doktoru ile birlikte cevap verme-
lidir.

Bu kitapgik adetten kesilme yillar1 evresi
hakkinda bilgiler vermekte, hormon tedavi-
sinin son durumuyla ilgili olarak genel bir
bilgi vermekte ve de alternatif tedavi yon-
temlerini géstermektedir. Ek olarak bu so-
runlar icin 6nemli basvuru merkezleri be-
lirtilmektedir. Buradaki bilgiler kadinlara
kigisel olarak hormon tedavisine ihtiyaclari
olup olmadig1 konusunda biling¢li karar ver-
me imkani saglayacaktir.
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Mag®
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Islerinden sorumlu
Eyalet Bakani
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Adetten kesilme

Adetten kesilme evresi nedir?

Adetten kesilme yillari tanimi tipta ,Kli-
makterium” ile anlatilir ve Yunanca’'dan
gelmektedir. Kelime ,basamak” veya ,merdi-
ven” olarak terctime edilebilir. Bu da adet-
ten kesilme yillarinin ne oldugu konusunda

iyi bir aciklama getirir: yumurtaliklarin

Yumurtalik kanal

/N
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Yumur‘tallk}\\ fR‘ahim

hormon dretimini kestigi
(Ostrogenler ve Gestagenler)
»dogal bir gelisim basamag1”
(tipk1 ergenlik gibi). Genelde
45. ve 55. yasglar1 arasinda

T Hazne

olugsan ve son adet kanama-

simin gerceklestigi zamana ise
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menapoz adi verilir. Kisaca sOylemek ge-
rekirse adetten kesilme yillar1 evresinin bir
hastalik oldugu seklindeki ¢ok savunulan
goriis tabii ki yanligtir. Adetten kesilme
evresi her kadinin yasadigi dogal bir
siiregtir.

Bu yeni yasam evresinde hende
hangi degismeler bas gdsterehilir?

Adetten kesilme evresi bera-
berinde bir siirii degisiklik ve
bakis agisini getiren bedensel
ve ruhsal bir evredir. Bu ya-
sam evresinde, sik sik bagka
olaylarin da etkisiyle keder,
’.l' tmitsizlik ve yalnizlik duygu-
suna tanik olunur. Gocuklarin
evden ayrilmasi, esler arasin-
— daki problemler, ayrilmalar
bu doneme rastlayabilir, an-
ne-baba bakima muhtag¢ hale gelebilir veya
6lebilir.

K arar Badinnder

Galisan kadinlar is yasamlarini adetten
kesilme evresi sikayetlerine ragmen idare
etmek ve is yerlerini garanti altinda tuta-
bilmek i¢in verimliligini stirdiirmek zorun-
da kalirlar. Kadinlarin uzun siire ev isleri
ile ugrastiktan sonra mes-

leki yasama tekrar donis- |
leri ise genelde zor basa- I ] i
rilir. ) J
Keyifsizlik, giicsiizliik, ked- J 1 ~a
erlilik ve can sikkinligi, co- _|'

gunlukla yumurtaliklarin
hormon iiretmesinin azal-
masiyla iligkilendirilir. Fa-
kat bu bugiline kadar kesin

f
kanitlanamamigtir. Biiyilik _.l'--l_"-'J'“"--"';--ﬂq~

bir olasikla bu tiir keyifsiz-

likler baski ve agiri yiiklenmeleri gérme-
mezlikten gelme tesebbiisiinden ve her ne
pahasina olursa olsun isler halde kalma
arzusundan kaynaklanir.

Tim bu degisiklikler yasami olumlu bir
anlamda degistirme ve bicimlendirme im-
kanlarini barindirir. Kendi ihtiyaglarinin
bilincine varma, yeni kazanilan 6zgurlik-
lerin tadina varma sanslari ortaya g¢ikar.
Bos zaman ugraslari, ilgi alanlari, géniilli
ugraslar yeni bir enerji ve i¢sel saglamlik
edinmeye yonelen tegvikler haline gelir.

Sik goriilen belirtiler nelerdir?

Digerlerinin yani sira asagidaki belirtiler
ortaya c¢ikabilmektedir: Ates basmalari, sid-
detli terlemeler, kalp carpintilari, cinsel
organdaki kuruluk, uyuma zorluklari, altina

yapma, eklem agrilari, cinsel isteklerdeki
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Adetten kesilme

dalgalanmalar, dikkatsizlik, Hangi sikayet durumlarinda hormon

= 1.1-\ ;\ , = hassaslik, depresif keyifsizlik tedavisi yardlmcl olur?
R AL ¢ * halleri.
g TV siddetli
- b Cond™ 1 N ates basmasi, giddetli terleme ve uyku
ol 5 .-"'.‘-- E!_T.H -"'rr_F__-. Biitiin kadinlarin adetten rahatsizligr olan kadinlarda

hormonlar agrilarin hafifletil-

mesine yardim eder.

Farkli alinma yollarin yaninda y \_} ()

(ha '“—h\ W
p, yapistirma bantlari, jole, e P S

damla, burun sprayleri gibi) p

ot . . .
7 Y = kesilme evresinde
/ *=.-. = sikayetleri var mi dir?
Hic bir insan digerine benzemez. Arastirma-
lar bu yasam evresinin ¢ok farkli yasan-
digim1 gostermektedir. Kadinlarin tigte biri

agir sikayetler yasarken, ligte birlik diger
kesimi adetten kesilme evresini hafif bir
sekilde hissetmekte, diger ticte birlik bolii-
miintn ise hicbir sikayeti olmamaktadir.
Bunun anlami bu evrenin her kadin i¢gin
farkli olmasidir. Yaslanmayla ilgili kisisel
tecriibeleriniz, yaslanmaya karsi bakis aci-
niz ve o anda yasadiklariniz adetten kesilme
evresini nasil gegireceginize etkide bulunur.

Hormonlar en iyi ¢oziim miidiir?

Seksenli yillarin baslarinda gorece az bir
sayida hasta tizerinde yapilan arastirmalar
kadinlara adetten kesilme devresinde hor-
mon verilmesinin adetten kesilme evresi
sikayetlerini azaltmasi yaninda, koroner
damar hastaliklarinin ve osteoporozu azalt-
t181 seklinde bir kaniya yol agti. Bu diisiinc-
eye siiphe ile bakilmasi ve nihayetinde bu
gorls agisinin ¢lirtitiilmesi doksanli yillarin
ortalarina kadar stirdii. Bunun Otesinde,
arastirmalar hormon tedavisinin bagka
riskleri olabilecegini kanitladi. Bu konuyu
simdi daha yakindan inceleyelim.

bir hormon igeren (6strogen ve
Gestagen hormonu) tekli mad-
deler veya iki hormonu da ice-
ren birlesik maddelerde mev- =
cuttur.

Ostro-
genler dokuya su takviyesinde
bulundugu i¢in cinsel organin
ceperleri adetten kesilme yilla-
rindan sonra genellikle incelir.
Cinsel organ kurumasi ve/veya
cinsel organin kagsinmasi soru-
nu olan kadinlar cinsel birles-
me zorluklar yasar ve bulasici
mikroplara karsi oldukca zayiftirlar. Belli
bir bélge i¢in kullanilan ve bu tiir problem-
leri az bir doz kullanilarak ortadan kaldiran
ostrogen iceren kremler, fitiller ve haplar
vardir. Cinsel organ kurulugunun en iyi ¢o-
zimil ise hamilelikten korunma derdini
iistiinden attiktan sonra kisisel ihtiyaclari-
niza gore diizenleyebileceginiz uyumlu bir
cinsel yasamdar.
Cinsel organ kurulugu su anlama da gele-
bilir tabi: ,yeter artik!”. Bu nedenle yasa-
diginiz cinsel yagsamin size uyan bir yagam
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olup olmadig1 sorusunu kendinize
sorun. Aloe Vera igeren kayganlik
maddeleri ihtiyaca gore kullanil-
abilir.

Bir hormon tedavisinde dozun mim-
kiin oldugunca az kullanilmasi ve
tedavinin mimkiin oldugunca kisa
tutulmasi temel kuraldir.

Hormonlar hastaliklari engeller ve
tedavi edebilirler mi?

Uzun bir siire hor-
mon tedavisinin kalp dolasim rahatsizlik-
larinda 6nleyici etkisinin oldugu varsayildi.
Ancak gintmizde yapilan arastirmalar
boyle olumlu bir etkinin varligini kanitliya-
mamaktadir. Ustelik Ostrogen ve Gestage-
nin sabit bir kombinasyonla kullanilmasi-
nin olasi rizikoyu arttirdigi ortaya gikti.

Osteoporozenin tedavisinde
hormon tedavisinin kullanilmasi birinci
¢ozim degildir. Ancak hormon tedavisi
adetten kesilme evresi ig¢in yapildiginda
dogal olarak kemik yogunlugu iizerine
olumlu bir etkisi olmaktadir. Ancak bu
etkinin devami hormonun neredeyse yasam
boyu alinmak zorunda olmasi halinde
miimkiin olabilmektedir.

Hormon tedavisi kalin
bagirsak kanserine yakalanma riskini azalt-
maktadir.

K arar Badinnder

Hormon tedavisinin hangi riskleri
vardir?

Gogis kanserine yakalanma
riski Ostrogenli maddelerinin alinma siire-
sinin uzunlugu halinde artmaktadir. Ostro-
gen ve Gestrogenin birlikte kullanildig:
hallerde gogiis kanseri riski daha da art-
maktadir.

Yiiksek dozda tekli Ostrogen
tedavisi rahim kanseri riskini arttirmak-
tadir. Hormon tedavisi siiresince vajinanin
diizenli ultrasal kontrollerinin yapilmasi
tavsiye edilmektedir.

Ostrogen kullanilmas: hal-
lerinde tromboz (toplar damar tikanikligi)
ve amboli (atar damar tikanikligi), safra
kesesi yollar1 rahatsizlig1 riskleri artmak-
tadir.

,,Kadin kendisi karar

verebilir Karar sizindir! 7™
Hormon tedavisine evet veya I
hayir sorusuna her kadin “

N

doktoru ile birlikte cevap
vermelidir. Tim tedavi bi-
cimlerinde oldugu gibi cekilen aci, tedavi-
nin agriy1 azaltici etkisi ve tedaviye bagh
riskler karsilagtirilmadir. Ozellikle de daha
az riski olan alternatif tedavi yollar1 dene-
dikten sonra!

Eger sikayetleriniz yoksa geriye dogru yas-
lanma veya kozmetik amaclarla koruyucu
hormon tedavi yéntemlerinin kullanilmasi

5/ =

1 =7f
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bugiinkti bilgi diizeyi cergesinde tavsiye B Ailede gbgiis kanseri

edilmemektedir. B Sistler (i¢i su olan yeni olugumlar), miy-

Hormon tedavisi konusunda ayrintili bir omlar (vajinadaki iyi huylu kas gigkinlik-

bicimde kendinizi bilgilendiriniz, danisiniz, leri)

ikinci hatta ticlincii bir gériise basvurunuz. B Endometriyozis (vajina miikoza zarinin
dagilmasi)

B Ciger ve safra kesesi yollar1 hastaliklar:

Adetten kesilme evresi sikayetleriniz
varsa asagidaki sorulara kendiniz

icin cevap veriniz. Baska ne yapabilirim?

Hormon tedavisinin alternatifleri

B Adetten kesilme evresi rahatsizliklarim nelerdir?
ne siddettedir? Sikayetler yagsam kalitemi
sealrenmy 1.Yasam bigiminin degistirilmesi

B Genel saglik durumum nedir? Hangi risk-

e gelilottn, el cliln Kisisel yasaminizda yapacaginiz kiicik de-

sum  noktalar mnelerdir gisimlerle sagliginiza yagam kalitenizin art-
Iggenel e el Monaio- masina biiylik katkilarda bulunabilirsiniz:
linden ge¢cme = cekap)? m

Yasamimi nasil daha zevk Daha ¢ok taze mey-

ve-sebze ile ve daha
az yag ve etle (giinde 5
kez taze sebze-meyve
tiketimi g6giis kanse-
ri ve kalp krizi riskini

verici bir bicimde di-
zenleyebilirim ve bu genel
durumuma ve sagligima
nasil etkide bulunur?

oldukga azaltmakta-

dir) tiiketiniz.

Hormon tedavisi yapip yapmamayi Petynir, yogurt ve digt?r siit maml‘llleri
dii§iiniiyorsanlz Doktorunuzla kemik yogunluguna etki eden kalsiyum

icermektedir. Kafein, alkol, cola icecek-
leri kalsiyum alinmasini azaltmaktadir.

asagidaki konulari konusunuz:

B Alkol tiketimi Tuz tiiketimininden kagininiz ¢linkii tuz
B Sigara ve tiitiin icimi tiiketimi tansiyonu arttirmakta ve bu da
B Asin kiloluluk viicuttan kalsiyum atilmasina yol agmak-
B Yiksek tansiyon tadir.

B Tromboz, amboli, damar iltihaplanmalari Fazla seker ise kan sekerindeki dalgal-
B Seker hastalig: anmalarin yol agacag1 ateslenmelere yol

10 B Kalp dolasim hastaliklar: acar. Yeterli sivi almak dengeli bir meta- 1
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bolizma (sekere ve suni tatlandiricilara
dikkat!) i¢gin ¢gok 6nemlidir.
Asiri alkol tiiketiminden kagininiz.

Performans gerektiren bir spor dali ol-
mas1 gerekmez her zaman, ama haftada
3-4 kez yarim saatlik siki bir yurtyis,
hafta sonlar1 bir dag ylriiylisii veya biraz
omurga jimnastigi (sa-
dece 10 dakika siirer)
kendinizi daha iyi his-
setmenizi saglar, kalp
dolasim rahatsizligi, go-
gis kanseri olma ris-
kini azaltir ve kemikleri
gliglendirir.

Kalp dolasimi rahatsizliklarini engelle-
mek icin en iyisi sigara ve tiitiin kul-
lanimini tamamen birakmaktir. Sigara ve
titin kullanimi damarlarin daralmasina
yol acarken yaslanmay1 hizlandirir.

Miimkiin oldugunca kendinizi dinlendi-
riniz. Sik sik kendiniz igin iyi bir seyler
yapin (bir kitap okumak, banyo yapmak,
6glen uykusu gibi). Veya rahatlama yon-
temlerinden birini deneyiniz. Ornegin
nefes alip-verme teknigi calismasi, yoga
veya Qi Gong gibi.

Bu yeni yasam evresinin olumlu tarafla-
rin1 kullanin ve hep yapmak istediginiz
bir seyi gerceklestirin. Kendinize yeni bir

K arar Badinnder

bos zaman ugras: bulun,
kadin arkadaslarinizla bu-
lusun veya yolculuga cikin
veya benzeri seyler yapin. o

Kendinize iyi bir kadin g
arkadasiniza davrandigi-

niz gibi davranin. Sagligl- s
niza dikkat gdsterin. Ara

sira kendinize iyi seyler yapin, kendinize
ve bedeninize sevgiyle yaklasin.

2. Bitkisel maddeler

Bitkisel 6strogen olarak adlandirilan mad-
deler 6strogen gibi etkiye sahiptirler. Iso-
flavon olarak adlandirilan ve soya fasuly-
esinde, belli fasulyagillerde, tahillarda,
ceviz, findik ve fistik gibi gidalarda veya
kirmizi yoncada var olan bitkisel Ostrogen-
ler ozellikle 6nemlidir. Kadinlar bu tir
gidalarin genel saglik durumuna etkili
olduklarimi soéylemektedir. Ancak bu tir
gidalarin etkisini kanitlayan kontrol altinda
yapilan bilimsel arastirmalar azdir. Dola-
yis1 ile bu tir gidalarin risklerinin olup
olmadig1 su an igin bilinememektedir.
Beslenmenin temel maddeleri olarak bu
gidalarin her seyden 6nce yan etkileri yok-
tur ve asirl doz mimkiin degildir.

3. Diger tedavi yontemleri

Homeopati, Akupunktur veya Shiatsu adet
kesilme dénemi sikayetlerine yardimci ola-
bilirler. Bu konular i¢in doktorunuza da-
nisiniz.

13
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Nasil hareket etmem gerekir?
Adetten kesilme donemi igin
rehberiniz:

B En kolay ve en iyi ¢6zlim saglikli ve tam
beslenme, diizenli hareket, sigara ve ben-
zeri maddeler kullanmamak ve daha az
alkol ttiketimidir.

B Sikayetlerinizin tedavisi i¢in alternatif
tedavi yontemlerini deneyininiz ve bede-
ninize birka¢ ay zaman taniyiniz. Biylk
bir olasikla bedeniniz ,zor gec¢is donemi-
ni” bitirmistir.

B Agrilariniz ¢ok siddetli oldugu icin hor-
mon tedavisine karar vermis olabilirsi-
niz. Bu durumda doktorunuzla bu konuda
her seyi konusmus olmaniza dikkat edi-
niz. En kiiciik dozla baslaymniz ve 1 yil
sonra hormon tedavisine hala ihtiyaciniz
olup olmadiginizi anlamak igin ara veri-
niz. Hormon tedavisi siiresince en azin-
dan yilda 1 kez jinekolojik muayene ve
mamogrofi yaptiriniz.

B Hormon tedavisi yaptirmama karari al-

missaniz bu durum-

2 Ty da da diizenli mamo-
T | f grafi ve jinokolojik
S : S = \ muayene yaptiriniz.
- s r -, -l:'\_ Y | Ev veya i¢ hastalik-
= A 3 lar1 doktorunuza ge-
b W | | - nel saghik kontrolii-
j - o .- .
i ] 4 niizl (¢ekap) yaptir-
SR T mayl unutmayiniz.
b _,l:ﬂ_ Be 1}
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Adetten kesilme yillarini ik
bir sans olarak gormek S s

Etkileri hos olmasa da ve agri-
lar1 beraberinde getirse de
adetten kesilme yillar1 yeni F
bir yasam evresinin baglangi- s
c1 olarak yeni sanslar ve 6z- .
gurlikler sunar. Kigisel bakis .‘,J
agisini bu sekilde ayarlamak e )
sikayetlerinizi bagka bir gozle e
gormenizi saglar.

Avusturya jinokoloji ve dogum yardimi kurumu, Avusturya
Senoloji ve Alman jinokoloji ve dogum yardimi ve Avusturya kan-
serle miicadele kurumlarinin tavsiyelerine gére hazirlanmisgtir.

Tavsiye edilen kitaplar:

Yazar, Doc. Dr. Serdar M. Degirmencioglu

Istanbul Kora Yayin (ISBN 975-7957-47-x)

Yazar Prof. Atasi
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