Uyku Sorunlari

Menopozal gecis donemindeki kadinlarin yaklasik %40-56's1 uyku sorunlari
yasar ve bu sorunlar siklikla ates basmalari ve gece terlemeleri ile siddetlenir.

Yeterli uyku siiresi ve kalitesi saglik icin
temel 6neme sahiptir; yetersiz uyku,
yasam kalitesinde azalma ve
duygudurum bozukluklari, bilissel islev
bozuklugu, migren, cinsel islev
bozuklugu ve kardiyovaskiiler hastalik
riskinde artig ile iligkilidir.

Uyku Sorunlarinin Nedenleri
Vazomotor semptomlar veya diger
menopozal semptomlar (6rn. noktdiri,

fibromiyalji)

Duygudurum degisiklikleri (anksiyete ve

depresyon)

Hormonal degisiklikler; 6zellikle tiroid
hormonu, 6strojen ve folikul stimilan
hormon (FSH)

Kronik insomnia
Huzursuz bacak sendromu

Demir eksikligi

Uykuda solunum bozukluklari (6rn.
horlama, uyku apnesi)

Gastroozofageal refli hastahigi

Yasam tarzi faktorleri (6rn. alkol, kafein,
sigara kullanimi ve asir ekran siiresi)

Menopozal donemdeki uyku bozukluklarinin
etkilerini daha iyi anlamak ve tedaviyi
gelistirmek icin randomize kontrollii
calismalar ve kohort calismalarindan elde
edilecek daha fazla kanita gereksinim vardir.

Uyku Sorunlarina Yardimci Olabilecek

Medikal Olmayan Yaklasimlar
Duizenli bir uyku programinin
surdurdlmesi
Oda sicakhginin ve yatak kosullarinin
dizenlenmesi gibi yontemlerle uyku
ortaminin optimize edilmesi
Gece saatlerinde kafeinden kaginiimasi
Sigaranin birakilmasi
Ekran suresinin sinirlandiriimasi

Uyku Sorunlarinda Medikal
Tedaviler

Hormonal secenekler

Vazomotor semptomlarin tedavisi icin
menopozal hormon tedavisi (MHT) (oral
mikronize progesteron, diger
progestojenlere kiyasla uyku agisindan
daha fazla yarar saglayabilir)

Melatonin

Hormonal olmayan se¢enekler

e Bilissel davranisci terapi (BDT)

o Selektif serotonin geri alim inhibitorleri
(SSRI'lar) veya serotonin ve norepinefrin

geri ahim inhibitorleri (SNRI'lar)
(endikasyon disi kullanim)

e Norokinin antagonistleri (fezolinetant/

elinzanetant)
e Gabapentin

e Oksibutinin (vazomotor semptomlar ve

nokturi igin)
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