











¢ Egzersiz ve beslenme nasil
yararh olabilir?

Kendinizi zinde (formda) ve saglikli hissederseniz, menopozun
ve agag yukar1 yagamunizdaki her geyin, daha kolay istesinden
gelirsiniz. Diizenli egzersiz ve dogru beslenme, size daha fazla
enerji verir, kendinizi daha iyi hissedip daha iyi gorlinmenizi
saglar, kilo vermenize yardimct olur ve kabizlif1 Gnler.

Orta yaglardaki bazi kadinin yiriyts, ytizme ve bahge igleri gibi
zinde kalmalarini saglayan ugragilara ayiracak zamam vardir.
CGok mesgul olsaniz da egzersize Oncelik tanimaya caligin.
Cikabildiginiz kadar sik yirtytise ¢cikmak, (haftada en agagi t¢
kere 20-30 dakikalik yuriyigler) dinlenip gevsemenize ve daha
iyl uyumaniza yardimct olur.

Yedikleriniz arasinda bol ekmek, talmldan yapilmug yiyecekler,

taneli tahillar, kuru bezelye, kuru fasulye, meyve ve sebze olsun.

Daha fazla bilgi i¢in bir toplum saglik merkezinden “Saghkl
Beslenme Piramidi” adlt brogiird isteyiniz.
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¢ Kemiklerin saglamhgim koruma

Saglikli kemiklerimiz olmasi igin bol bol kalsiyuma ihtiyacimiz
vardir. Menopoz, kadinlarin kemiklerindeki bir miktar
kalsiyumu yavag yavag kaybetmelerine neden olur. Cogu
kadinda kemiklerin kuvveti azalir ve kolayca kirilacak hale
gelir; bu probleme osteoporoz denir (0Steoporosis).

I¢inde kalsiyum olan yiyeceklerden bol bol yiyerek, menopoz ¢
n-cesi ve sonrasinda, bunu dnlemeye yardimet olun.

Keeping bones strong ¢

J Siitten yapilan yiyecekler - sit, yogurt ve peynir
(bunlara az yagh siit, yogurt ve peynir de girer)

. Sardalya ve somon gibi balik konserveleri
(kilgiklarimi da yeyiniz)

. Tofu

. Humus

. Badem, Brezilya fisu@1 ve findik
. Brokoli

. Incir
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Belki de eti, zaten, daha fazla kalsiyum almamz1 sagliyacak bir
yontemle pigiriyorsunuzdur. Kemik ve kemikli etlerle yapilan
¢orbalara veya yemeklere, kaynatirken, biraz sirke veya limon
suyu ilave etmek, kalsiyumu kemiklerden yemegin suyuna
“cikarir”.

Eger bol kalsiyumlu yiyeceklerden fazla yemiyorsaniz,
doktorunuza veya bir beslenme uzmanina (dietician) ilaveten
kalsiyum almay: sorunuz.




¢ Kemiklerin saglamhgim
korumak icin bagka yontemler

* . Yirtiyiis ve dans gibi egzersizleri (hareketleri) yapmn.
e BO
§ _§ o Sigara igmeyin. Fazla kahve ve alkolli ickilerden kaginmn.
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= § olabilir. (Hormon Takviye Tedavisi ve Baska Tedavi
g Yéntemleri adli 3. Bolime bakiniz.)
o
Al [ [ [} .. [
4 Saghkh bir kalp icin oneriler
* Sigara ve yagli yiyeceklerden kaginur, bol bol da egzersiz
yaparsaniz, kalp hastaliklarmi (ve diger bir ¢ok ciddi problemi)
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¢ Orta yasta cinsellik

Baz1 kadinlarda aile sorumluluklarindan ve hamilelik
korkusundan kurtulma, cinsel iligkiden zevk almay: arttirir.

Unutmaymiz ki, dogurganlikla cinsellik ayn1 gey degildir. Artik
dogurgan olmamaniz cinsel iligkiniz de olmiyacak demek
degildir; bazi kadinlarin, simdi, bunun zevkine varacak daha ¢ok
zamanlar olur. Korunuyorsaniz, buna son adet gérmenizden bir
yil sonrasina kadar devam etmeniz gerekecektir.
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A Pap test o

What health checks do you need? ¢

Breast examination ¢

¢ Hangi saglik muayeneleri
gereklidir?

o Pap testi

Daha 6nceki pap testleri normal ¢ikan kadinlarin, bu testi her iki
yilda bir yaptirmalari gerekir. Testleri normal ¢ikmamig veya
normalin diginda bagka belirtileri olan kadinlarin, doktorlarmin
gorigiine gore, daha sik test yaptirmalart gerekebilir. Bu test
caninizi acitmaz ve bes dakika strer. Test, rahmin vajinaya
yakin "dar" ucundan hiicre 6rneklerinin alinmasidir. Testi, bir
doktor, kadin saglik merkezi veya Aile Planlamas: Klinigi
(Family Planning Clinic) yapabilir.

e Gogislerin muayenesi

Pap testi zaman1, doktorun topak olup olmadifina bakarak
gogislerinizi de kontrol edecegi uygun bir zamandir. Erken
teshis ve tedavi olma, gogus kanseri tedavi edilebilir anlamina
gelebilir, Topak olup olmadigina bakmak i¢in goguslerinizi her
ay kendiniz kontrol etmelisiniz. Bir doktor size bunun nasil
yapilacagini gosterebilir veya etnik saglik gorevlisinden (ethnic
health worker) bununla ilgili bir brogir istiyebilirsiniz.
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*  Her iki yilda bir diizenli mamogram (Meme rontgeni)

50 yaginda veya ustiinde olan kadinlarin, her iki yilda bir g6giis
kanserinin erken belirtilerini kontrol i¢in bir mamogram
yaptirmalar: gereklidir.

Toplum saglik merkezinizden veya bir doktordan ucuz veya ic-
retsiz mamogramlar hakkinda bilgi isteyiniz.
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formation 4
and help

Where to go for more in

4 Daha fazla bilgi ve yardim i¢in
nerelere gidilir?

Menopoz, pap testleri ve gogiis muayenesi ile ilgili konularda,
pap testleri kadin saglik merkezlerine, Aile Planlamasi
Kliniklerine ve baz1 biiyiik hastahanelerin Menopoz Klinigine
(Menopause Clinic) danigabilirsiniz. En yakin klinigin veya
kadin saglik merkezinin nerede oldugunu, etnik saglik
gorevlisine sorun. Aile Planlamas: Kliniklerinin adresler,
telefon rehberinin beyaz sayfalarindadir.

Bazt hastahanelerde ayrica 6zel menopoz klinikleri de vardir -
yine etnik saglik gorevlisi size en yakin klinigin nerede
oldugunu sOyliyebilir.

Gerekirse, egitim gérmis bir terciiman istiyebilirsiniz. Bu servis
gizlilik ilkeleri i¢inde yirutilir ve dcretsizdir.




Why your family and friends ¢

should read this pamphlet

¢ Aile ve arkadaglarimz neden bu
brogiirii okumalhdir?

Onlarin da bilgiye ihtiyac1 vardir - bu bilgi, ihtiyacimz
oldugunda, onlarin size destek saglamasim kolaylagtirir. Geng
kadinlara da, menopoz hakkinda okuyarak bilgi edinmeleri
onerilir. Onlarin da, ilerdeki problemleri 6nlemek i¢in simdiden
yapabilecekleri seyler vardir.

Makalelerin yayin tarihinde belirtilen telefon numaralan
dogrudur fakat sdrekli olarak dogruluklan kontrol edilmez.
Bu bakimdan aradiginiz telefon numaralarini

telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.
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