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Hedefler

Ogrenciler:
« Konuyla ilgili kavramlari bilecek

* Menopoza girme yas! uzerinde eftkili
faktorleri tanimlayabilecek

* Menopozun ortaya ¢cikmasinda etkili
hormonal surecteki degisiklikleri
aciklayabilecek

 Menopozdaki kadinin bakimini
planlayabilecek
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MENOPOZ-Tanim

 Menopoz basit anlamda "mensturasyonun
sona ermesi’ demektir.

Menopoz, bir kadinin son
menstruasyonundan 12 ay sonrasini isaret
eden bir zaman noktasidir.




» Klimakteryum nedir?




KLIMAKTERYUM

A
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Birkac yil- Birkacg ay Son menstruasyon Menopoz sonrasi donem
2yl-2ay
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Menopoz yas!

» Turkiye'de bu ortalama 45-47dir

 Menopoz yasi dunya ortalamasi ACOG’a
gore 51'dir(40-60).




* Menopoz yasini etkileyen faktorler
nelerdir?




Menopoz Yasi

« ONEMLI MI?




Menopoz oncesinde , sirasinda,
sonrasinda.....

Ulasilabilir-karsilanabilir-kulture duyarl
hemsirelik bakimi i¢in

Onemse, sor, bilgilendir,
guclendir, onle, izle, ....
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» Varhgini sun- lyilik yap- sefkatle yaklas




Anla....

» Ureme fizyolojisinde degisim

» Cinsellikte/Kontraseptif gereksiniminde
degisim ,

* Kilo degisiklikleri

» Kalp-Damar sagliginda degisim

« Kemik sagliginda degisim

« Hafiza ve mood degisiklikleri

* Sag, cilt ve goz degisiklikleri




Ureme fizyolojisinde degisim

FSH e 10-20 Kat artar
LH 3 “ “
Ostradiol ------------- 5-10 “ azalir
Androstenedion ----- 1/3-1/2 “
Testosteron------------- Degismez
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Hormonal degisiklikler - devam

Endometrial siklus bildigimiz anlamda
gerceklesmez.

Ovulasyonsuz sikluslar sozkonusudur.
Luteal faz ortadan kalkar.

Endometrium surekli proliferatif fazda ve
estrojen etkisinde kalir.

Over hormonlarinin(estrojen- 20 pg/ml ve
progesteron-0.17ng/ml) salinimi azalir/durur.

Ovulasyon, mensturasyon kesilir.
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« Bazi kadinlar hormonal dalgalanmalara
daha duyarlidir ve menopozal belirtiler
yogun yasarlar.




* Menstrual degisiklikler nelerdir?




Uyku Oriintiisiinde Bozulma: Sicak
basmasi nedeniyle

Olasi iliskili faktorler:

* sicak basmasi

e sinirlilik

» anksiyete

» depresyon

» duygusal durumda dalgalanmalar
« azalmis REM uykusu




Uyku Oriintiisiinde Bozulma: Sicak
basmasi nedeniyle

 Nedir?
 Nasil olur?




Uyku Oriintiisiinde Bozulma: Sicak
basmasi nedeniyle

Sonuc¢ Ciktilari:
KADIN:

« Kesintisiz olarak uyuyabilecek ve dinlendigini
Ifade edecek

« Uykuya dalmayi kolaylastirici onlemleri aldigini
gosterecek

« Uykuyu bozan faktorleri belirleyebilecek.
« Guclu bir bireysel uyku modeli gelistirecek




Uyku Oriintiisiinde Bozulma: Sicak
basmasi nedeniyle

« Kadinin uyku duzeni ve degisiklikleri, gun icinde
kestirmeleri, aktivite miktari, uykudan uyanmalari ve
sikhgi ve hastanin dinlenmede/rahatta bozulmaya iligkin
sikayetleri degerlendirilecek.

« Cevre uykuyu destekleyecek sekilde duzenlenecek
(Sakin, sessiz bir ortam saglanacak, perdeler
kapatilacak, aydinlatma ayarlanacak, oda isisini
ortalama 18°C’de sabitlenecek vb.)

« Sicak basmasi basladiginda yavas derin nefes alma
konusunda yonlendirilecek; diger gevseme teknikleri
hakkinda da bilgi verilecek(Relaksasyon, meditasyon,
akupunktur) .-—j-_




Uyku Oriintiisiinde Bozulma: Sicak
basmasi nedeniyle

* Uyku oncesi ritueller tesvik edilerek, uyku rutinlerinde
kopmalar onlenecek ve uykudan once konfor ve rahatlik
desteklenecek (Yatmadan once sicak igcecekler, ekstra
yumusak ortuler, ilik banyolar vs.)

« Uyku oncesinde kafeinli icecekler, stresli/uyandiran
aktiviteler ve benzeri uygulamalardan kaginmanin onemi
anlatilacak

« Yatmadan once alkol almamasi konusunda
bilgilendirilecek (once uykuya neden olup, gecenin
lerleyen saatlerinde uykuyu bolerek- rebound etkisi )
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peri-menopoz belirtileri
Vajinada kuruluk ve disparanoya

vajina ve vulva Kuruluk, incelme, atrofi hassas,

kolayca incinebilir Disparoni, Piruritis vulva

Zamanla uterin prolapsus gorulme riski artma

Menopozda cinsel yasama iligkin kulturel tutumlann

eklenmesiyle cinsel yagsam sorunlari




Stres Uriner inkontinans:Pelvik kas yapis: ve destek
yapilarda degisiklikler ve atrofiye bagh

« Stres Urinerinkontinans: Karin ici basincini arttiran aktivitelerle
aniden idrar kacirma.

Olasi iliskili faktorler:
Yaslanma
Uterin prolapsusu
Pelvik kas yapisi ve destek yapilarda degisiklikler
Uro-genital atrofi
Olasi belirtiler:

Idrar yapmaya sikisma
Idrar yapma sikliginda artma
Damlama




Stres Uriner inkontinans:Pelvik kas yapis: ve destek
yapilarda degisiklikler ve atrofiye bagh

Sonuc ciktilari: Kadin,

normal faaliyetlerine devam edebilecek ve idrarini
tutabilecek

uriner inkontinans olmayacak ya da azalma gosterecek

Kegel egzersizlerinin inkontinansi onlemedeki onemini
Ifade edecek

egzersiz onerilerine uydugunu gosterecek

oksuruk, hapsirma veya gulme gibi aktivitelerde idrar
kacirmadigini belirtecek olaylarini onleyebilecektir.




Stres Uriner inkontinans:Pelvik kas yapis: ve destek
yapilarda degisiklikler ve atrofiye bagli

Kadin, abdominal basin¢ artma durumlarinda (oksurme,
kaldirma, hapsirma veya gulme) inkontinans belirtileri
yonunden degerlendirilecek

Inkontinansa katkida bulunabilecek ilaglar yéniinden
(Diuretikler, MSS depresanlari ve antikolinerjikler hepsi
uriner inkontinansa neden olabilir ve ila¢ degisikligi veya
degisimi gerektirebilir) degerlendirilecek

Inkontinansta kullanilabilecek pedler ve sizdirmaz i¢
camasirlari konusunda bilgilendirilecek




Stres Uriner inkontinans:Pelvik kas yapis: ve destek
yapilarda degisiklikler ve atrofiye bagh

Kadin idrar kacirmanin olasi nedenleri
Konusunda bilgilendirilecek

Kegel egzersizleri (bilmiyorsa)ogretilecek

nkontinans olasiligini onlemek veya azaltmak
uzere oksurmeden veya hapsirmadan once
perineal kaslarini kasmasi konusunda
yonlendirilecek.




Peri-Post menopoz
Osteoporoz "sinsi hirsiz"

» Osteoporoz nedir?




Yaralanma Riski:Menopoza bagli
osteoporoz nedeniyle

Olasi nedenler:

Menopoz/perimenopoz
Anormal kemik yogunlugu
Ostrojen seviyesinin diismesi
Osteoporoz




Yaralanma Riski:Menopoza bagh
osteoporoz nedeniyle

Kimler osteoporoz riski altindadir? Degerlendir!...




Yaralanma Riski:Menopoza bagli
osteoporoz nedeniyle

Olasi Belirtiler/bulgular
kemik yogunlugunda azalma
iInterlokin-6'nin asiri uretilmesi
Sirt agrisi ve one egik ve kambur viucut sekli
Bel — Boyun agrisi
Boy kisalmasi
Kirllgan tirnaklar
Cilt degisiklikleri-incelme
El bilegi, kalga ve omurga gibi kemiklerde kiriklar.




Yaralanma Riski:Menopoza bagli
osteoporoz nedeniyle

Cok ilerlemis osteoporoz hastalarinda kemik agrilari ve
kemiklerde hassasiyet

Omurga ve diger kemiklerdeki kiriklara bagl vucutta
sekil bozukluklari

Giderek hareketsizlesme

Sonuc ciktilari:
Kadinda dusmelerden kaynaklanan travma veya kiriklar
ve bunlara bagl higbir komplikasyon olmayacak
Kadin kazara dusmeleri ve incinmeleri onlemek
uzere gerekli onlemleri(cevresel ya da
davranigsal duzenlemeler) bilecek .-'S‘-_:
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Yaralanma Riski:Menopoza bagli
osteoporoz nedeniyle

Hemsirelik Girisimleri/iyilestirici_surecler. Osteoporoz
onlenebilir...

Agirlikh egzersizlerden (yurime, yuzme, tenis, aerobik,
yoga ya da dans) olusan aktif bir yasam tarzinin onemi
anlatilacak




Yaralanma Riski:Menopoza bagli
osteoporoz nedeniyle

Osteoporoz riskini  azaltmada etkili bir beslenme
aliskanligl degerlendirilecek




Menopozda psikolojik
sorunlarin gorulme nedeni
acik deqildir ve pek azinin

hormonal dalgalanmaya bagli
olma olasiligi vardir.
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Menopoz- Eslik eden durumsal
Krizler

Cocuklarin evden ayrilmasi,

Emeklilik,

Bosanma ya da esini kaybetme,
Yakinlarin/sevdiklerin kaybi,

Aile, kigisel ve sosyal iliskilerde degisiklik,




Peri-Post menopoz. Sagligi Giiclendirmeye
Hazir olus

Olasi iliskili faktorler:Kadinin,

Menopozda nasil saglikli beslenebilirim?

Besin Takviyeleri almali miyim?

Kalp sagligimi nasil koruyabilirim?

Hormon tedavisi (HRT) almali miyim? Sorularini sormasi
Sonuc ciktilari: Kadin,

Menopozda besin takviyelerinin kullanma, saglikli
beslenme, kalp sagligini koruma ve HRT nin temel
ozelliklerini bilecek




Peri-Post menopoz. Sagligi Giiclendirmeye
Hazir olus

(AE)Tuz, sofra sekeri, kafein, alkol, yag (toplam kalorinin%
30'undan az) ve hayvansal protein tuketimini azaltin.

Doymus yaglardan kacinilmali ve ¢oklu ve tekli doymamis bitkisel
yaglar kullaniimalidir

Yuksek seker alimi, kan seker seviyelerinde buyuk
dalgalanmalara, uyusukluga ve bas agrisina neden olabilecegi gibi
menopoz semptomlarini siddetlendirebilir.

Kompleks karbonhidrat, bitkisel protein ve su alimi arttiriniz.
Diyetin en az yarisini ¢ig gidalardan olusturunuz. cunku bagisikhk

sistemini uyarir ve toksinlerin vucuttan atilmasina yardimci olurlar.




Peri-Post menopoz. Sagligi Giiclendirmeye
Hazir olus

Alkol, kafein ve seker iceren igceceklerin vucudun su
rezervlerini ve suda ¢ozunen vitaminleri (Vitamin B
kompleksi ve Vitamin C) tuketmektedir.

Sivilar ayrica serum kolesterolunu dilue eder toksinlerin
uzaklastirilmasina, bobrek fonksiyonlarini iyilestirmeye
ve kan basincini dusurmeye yardimci olur.

Islenmis ve dondurulmus gidalari ve rafine
karbonhidratlari azaltin. (cips yerine.....?)

Posa alimini artirin

Serbest radikallere maruz kalmaktan kagininiz ve anti
oksidanlarla etkilerini dengeleyiniz




Peri-Post menopoz. Sagligi Giiclendirmeye
Hazir olus

Antioksidanlar (A, C, E, B1, B6 and B5) Hiicreleri, kanser
gelisimine yol acabilecek oksidasyonun neden oldugu
zararlardan korurlar. B vitaminleri CVD gelisme riskini de
azaltirlar.

Yaslandike¢a, cilt Vitamin D'nin sentezi 1¢in gerekli olan onciil
maddeden daha az liretmektedir. D Vit i¢ceren yiyecekler
ve/veya besin takviyeleri ile destklenebilir.

Soya kaynakli izoflovinler, bitkisel estrojen kaynagi olarak
menopozla 1lgili sikayetlerin siddet say1 ve sikligini azaltir.
CVH, Osteoporoz ve iiriner inkontinastan korumada da

etkilidir.
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