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M e n o pa u s e  E s s e n t i a l s 

Vazomotor semptomlar (ateş basmaları ve gece terlemeleri) ve vajinal kuruluk, 
menopozun en sık görülen semptomlarıdır. Menopoz bazı kadınlarda önemli 
bir soruna yol açmayabilirken, diğerlerinde semptomlar iş ve özel yaşamda 
önemli güçlükler yaratabilir.

Menopozal Sağlık 
Menopozal Semptomlar
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Ateş Basmaları ve Gece Terlemeleri
• Kadınların %85'ine kadarını etkiler.
• Uygunsuz, geçici ısı kaybı ataklarıdır.
• Genellikle 5 yıldan daha kısa süreyle

görülür; ancak bazı kadınlarda ateş
basmaları 60 yaşından sonra da devam
edebilir.

• Adetler sona ermeden önce
başlayabilir.

• Irk ve etnik gruplar arasında farklılık
gösterir; Afro-Karayip kadınlarda
Kafkas, Japon veya Çinli kadınlara
kıyasla daha şiddetli veya daha uzun
süreli olabilir.

• Sigara içen veya obezitesi olan
kadınlarda daha sık görülür.

Vajinal Kuruluk
• Postmenopozal kadınların yaklaşık %

50'sini etkiler.
• Menopozun genitoüriner 

sendromunun (GSM) bir parçasıdır.
• Yaşam boyu devam edebilir.
• Tekrarlayan üriner sistem enfeksiyonları 

gibi üriner sorunlarla ilişkili olabilir.
• Kişilerarası ilişkiler ve yaşam kalitesi 

üzerinde önemli bir etkiye sahip olabilir.

Diğer Menopozal Semptomlar
• Kronik uyku bozukluğu; buna bağlı 

olarak uykusuzluk, yorgunluk, 
irritabilite, kısa süreli bellek ve 
konsantrasyon güçlüklerine yol açabilir.

• Kas ve eklem rahatsızlıkları
• Baş ağrıları ve migren; perimenopoz 

döneminde kötüleşebilir.

Kadınların menopoz deneyimleri büyük 
ölçüde farklılık gösterir ve yalnızca 
semptomlardan değil; menopoz yaşı ve 
tipinden, çocukluk deneyimlerinden, iş ve 
sosyal yaşamla ilişkili baskılardan da 
etkilenir.

Ipek Betul Ozcivit
Bilgi alabileceğiniz kaynaklar

Ipek Betul Ozcivit
Hazırlayanlar: Prof.Dr. Margaret Rees, Prof.Dr. C.Tamer Erel, Dr. İpek Betül Özçivit Erkan; Çeviri: Dr. Elif Akşahin 


	Introduction
	Managing the menopause without estrogen:
	Menopausal symptoms
	Osteoporosis
	Testosterone
	Menopausal health: 
	Brain fog
	Breast cancer
	Cholesterol and lipid disorders
	Cholesterol and menopause treatments
	Contraception
	Dementia 
	Depression
	Diabetes
	Heart disease and stroke
	Long COVID
	Menopausal symptoms
	Migraine 
	Obesity and overweight
	Osteoporosis 
	Premature and early menopause 
	Sarcopenia and sarcopenic obesity
	Sexual problems
	Sleep problems
	Menopausal hormone therapy: 
	Cardiovascular disease
	Menopause management for women after stroke and those with hypertension
	Menopause management for women with heart disease
	Risk of breast cancer
	Risk of venous thrombo­embolism 
	Starting and stopping treatment
	Systemic therapy – prescription
	Systemic therapy – types
	Topical estrogens
	Menopause and diet: 
	Calcium and postmenopausal osteoporosis
	Diet, weight and exercise
	Mediterranean diet
	Ultra-processed foods
	Vitamin D
	Menopause and gynecological conditions:
	Cervical, vaginal and vulvar cancers
	Corpus uterine cancer
	Endometriosis
	Fibroids
	Lichen sclerosus
	Ovarian, fallopian tube and peritoneal cancers
	Prolapse
	Urinary incontinence 
	Urinary tract infections
	Vulvovaginal atrophy
	Menopause and lifestyle: 
	Exercise
	Menopause and the environment: 
	Air pollution
	Menopause and the workplace: 
	Workplace recommendations for employers and managers
	Workplace recommendations for healthcare professionals and women employees
	Menopause education: 
	Technical definitions of menopause terms
	The essential menopause curriculum for healthcare professionals
	Menopause research: 
	Observational studies 
	Randomized clinical trials 1 – The WHI
	Randomized clinical trials 2 – 
KEEPS, DOPS, ELITE
	Peri- and postmenopausal assessments: 
	Assessing perimenopausal and postmenopausal bleeding
	Assessing symptoms and needs
	Peri- and postmenopausal screening: 
	Breast and cervical cancer screening
	Osteoporosis screening
	Diagnostic tests for menopause



