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Hepimizin istedgi uzun 6mir, hj kimsenin istemedi de yalanmaktir. Unlisairimiz Cahit Sitki Taranci
1946 da yaza 35 Ya siirinde yaslanma duygusunu “yolun yarisi” diyerekk glizel dile getirir.

Genelde otuzlu ydarda idrak edilen yanma hissi kirk ygarinda birgok kiside ciddi bir boyut almaya
baslar. Tek tek koparmakla @&, ancak boyamayla veya kabullenmekle Ustesindgingn ak selar, ylze
sahsiyet sglayan ufak tefek kigikliklar ellili yaslarda yerine oturur. Cahit Sitki’dan yegrgil sonrasairin
tarif ettigi 35 ya hislerini sanki artik 50 yéarinda yaiyoruz.

Yashhk ne zaman balar?

Kisiye gore dgisiyor yashli gin tarifi. Churchill, Roosevelt gibi zamaninin tehvadamlarina dagmanlik
yapmg olan Bernard Baruch'a gazeteciler “Sizcgliyit ne zaman bgdar?” diye sormslar. Baruch,
“Kendimden 15 yablyik olanlarda bdar”, diye cevaplandirmgibu soruyu. Bunu soyleglizamansa 85.
dogum gunind kutluyormu

Son yillardaki bilimsel aciklamalarda,sf@nmaya sebep olarak oksidatif stres ve serbesitalbet
gOosteriliyor. Vakumlu olan paketinderkarilan sucuk nasil kararir kurursa, ayey oksidasyon saldirisina
ugrayan hicrelerimizin de baa geliyor. Her ikisinde slu serbest radikallerdir.

Hucrelerdeki enerji tiketimi sonucunda toksik ati&rak serbest radikaller dretilir. Bunlar bir ef@unu
kaybetms reaktif oksijen molekdlleridir ve kogn hiicrelerden elektrogalip genetik yapiya zarar verirler.



Sucuk orngimi sevdiyseniz, kimya dersine sucukla devam edefiemi alinmg mis gibi sucuk havayla
temas edince tazglhi cabuk kaybetmesin diyeine koruyucu olarak antioksidan katilir. Vicudumazd
serbest radikallerin artmasi ve koruyucu antioksiskviyesinin azalmasi oksidatif stres denileniolay
yaratir. Kalici oksidatif stres yimnmaya ve birgok kronik hastgé nedendir.

Dogadaki tim olaylar gibi insanin gsilini de duz bircizgi seklinde dgil, kendine 6zgu bir ritmi olan gés
donemleriyle gefeklesir.

Kadinlarda menopoz, erkeklerde andropoz adini vgidiz donem, ysamda yeni bir stirecin
baslangicidir.

Biz halen taze bahar gibi goriinsek de yumurtalargamli hazan olup emekliye ayrilir gtintin birinde.
Yumurtaliklar, ortalama 51 yanda kadinlik hormonlari olan dstrojen ve progestesalinmasini yagkatir
ve bir stire sonra da Uretimini durdurur.Menopoamkelanlami olarak aylik adet kanamalarinigalo
olarak bitmesi demektiilk belirtiler asil menopozdan yillar 6nceskayabilir. Bu siirete aybai
duzensizlgir, daha sikgok asirt kan kaybiyla veya aksayarak gorulebilir. 4Qigdan 6nce menopoza
girilirse erken menopozdan bahsedilir.

Ozellikle geceleri olan terlemeler, birden sicakralar, kalp carpintilari birgok kadininsgiegi belli
basli sikintilardir. Uykusuzluk, a1 duygusallik, enerji tikenmesi, agresifiee, idrar kairma, cinsel
sorunlar, cilt ve goz kurufiu, eklem ve kasglari giinliik yaamin bir pagasi olabilir. Kimisi
unutkanliktan ve kelime bulma zoglundansikayet ederken, “Acaba Alzheimer mi oluyorum?” diye
kaygilanirlar. Kadinlarin bir kisminda sikintitank hafif geerken, bir kismindagr ve uzun yillar
surdigu de gordlebilir. Benzesikayetler bu yglarda erkeklerde de gorulebilir.

Cocuklarin yetiip evden ayrilmasi, anne babamizin belki ilk defanbyardimimiza ihtiyaci olmasi veya
onlar kaybetmemiz bu g dénemine dger. Tum bunlar depresyona kadar itebilir insani.

Yapilmasi gerekenler ve birkag terapi yontemi

Kadin dgum uzmaninin yagii yillik kontrollerde rahim gz1 kanseri erken ghisi icin smear testi,
yumurtaliklarin ve rahingindeki endometrium denen doku kanserinin erkeghiseve rahimde olgabilen
miyomlarin kontroll ¢in vajinal Gltrason yapllir.

Genetik meme kanseri riski yiksek olmayanlara 50ngan sonra 2 yilda bir mammografi tavsiye edilir.
Risk ylksekse daha erkenstave daha sik yapilabilir.

Hormon tedavisi

Hormonlar, 6strojen kemik erimesini, ciltgl@anmasini, terlemeyi ve gtenmeyi azaltir. Dinya $ak
Organizasyonu’nun camalarina gore hormonlar uzun sire kullanilirsa mkeamseri riski biraz daha
artmaktadir. Ygam kalitesini diliren &ir sikayetler varsa mumkiin olan enstid dozajda plaster, tablet
veya jelseklinde hormon tedavisi uygulanir. Rahimi ameligatlinmamy kadinlara ayrica gestagen denen
ikinci bir hormon daha verilmesi gerekidrar kajirma ve cinsel organlarda aci, kuruluk durumundallo
Ostrojen kremi kullanilir. Bunun riski yoktur.



Hormon tedavisinde hgka ne yapilabilir?

Fitoterapi (Bitkisel tedavi): Hayit otu ve karayilan otu atenmeyi azaltir.

Noralterapi: Sinir sisteminin ve hormonlarin dengesinglsa. Kronik gri durumlarinda da etkilidir.
Psikoterapi: Gerekirse Antidepresan

Stres idaresi: Stres durumunda bébrek ustl bezelerinde adrevalkortizol salgilanir. Bu hormonlagia
derecede birikirse kronik hastaliklara yoha

Hareket ve spor: Kemik erimesini, adale / gaoranini olumlu etkiler, stres hormonlarini anttiri

Beslenme:Alkol, sigara, acl baharatlarin, et ve hayvani l&tin, 6zellikle sosis, sucuk, salam gibi
islenmis etlerin, hazir gidalarin, gazteceklerin azaltiimasi gerekir.

Yasam tarzinin dgistiriimesinden daha etkili terapi yoktur. Aysla birlikte kesilen kan kaybi ve
hormonlarin artik her agalkalanmamasi kadinagamlik verir. Geis dénemleri yeni biganstir yaamda.
Mukemmelcilgi birakip tecribelerimizin vergi olgunlukla olaylara daha stukunetle bakaralceglebir
altin¢ag! yasayabiliriz.
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