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OZET Menopoz dénemi, kadin yasamindaki énemli dénemlerden bi-
ridir. Diinya Saglk Orgiitii (DSO)’niin tanimina gére menopoz; ovar-
yum aktivitesinin yitirilmesi sonucunda menstriiasyonun kalic1 olarak
sonlanmasidir. Menopoz yast tilkelere gore farklilik gostermekle bir-
likte, ortalama 45-50 yas oldugu bildirilmektedir. Gelismis tilkelerde
menopoz goriilme yas1 daha ge¢ olurken; gelismekte olan ve gelisme-
mis itilkelerde menopoz yasi daha erken olabilmektedir. Beklenen
yasam siiresinin artmasi ile birlikte, kadinlar yasamlarinin yaklasik
1/3’ini menopoz donemi icerisinde gegirmektedirler. Dolayisiyla me-
nopoz doneminde goriilen degisikliklerden daha uzun siire etkilen-
mektedirler. Menopoz doneminde goriilen degisimler, menopoz
semptomlari olarak adlandirilmaktadir. Menopoz semptomlari, kadin-
larda erken ve ge¢ donemlerde goriilmektedir. Erken donemde sicak
basmasi, gece terlemesi, ruhsal sorunlar, liriner problemler ve cinsel
problemler gibi sorunlar goriiliirken; ge¢ dénemde kardiyovaskiiler has-
taliklar, osteoporoz ve tirogenital degisiklikler goriilmektedir. Tim bu
semptomlar, kadin sagligini etkileyerek yasam kalitesini azaltmakta-
dir. Menopoz doneminin saglikli gegirilmesi, kadin sagliginin siirdii-
riilmesi agisindan 6nemlidir. Bu nedenle kadinlarin yasadigi menopoz
semptomlarinin ortadan kaldirilmas: gerekmektedir. Yapilan ¢alisma-
larda, herhangi bir saglik riski tasimayan yoga uygulamasinin, meno-
poz semptomlari tizerinde etkili oldugu bildirilmektedir. Hemsireler,
kadinlarin her déneminde oldugu gibi, menopoz doneminde de kadin-
lara danismanlik yapmali ve egitici roliinii kullanarak, menopoz semp-
tomlarint  azaltmaya yardimct olan yoga uygulamasini
benimsetmelidirler. Bu dogrultuda bu derlemenin amaci, menopoz
semptomlarina yoganin etkisini giincel bilgiler ile sunmak ve yoga uy-
gulamasinda hemsirenin roliinii ele almaktir.

Anahtar Kelimeler: Menopoz; yoga; hemsirelik

ABSTRACT Menopause period is one of the most important periods
in the life of women. According to World Health Organization,
menopause is the permanent cessation of menstruation as a result of
loss of ovarian activity. Although the menopause age varies between
countries, it’s reported that the average age is 45-50 years. The
menopause age is later in developed countries, whereas this may be
earlier in developing and undeveloped countries. With the increased in
life expectancy, women spend approximately 1/3 of their lives in the
menopause period. Therefore, they’re affected by the changes that ap-
pear in the menopause period for a longer time. The changes in the
menopause period are called menopause symptoms. Menopause symp-
toms are observed in early and late periods in women. In earlier peri-
ods, problems like hot flush, night sweat, psychological, urinary, and
sexual problems are observed while, in later periods, cardiovascular
disorders, osteoporosis and urogenital changes are among the symp-
toms of menopause. All of these symptoms reduce life quality by af-
fecting women's health. Experiencing the menopause period in a
healthy way is important in terms of sustainability of women’s health.
Accordingly, menopause symptoms experienced by women should be
eliminated. Study have reported that yoga, which bears no health risks,
is effective on menopause symptoms. Nurses should provide consult-
ing services to women in their menopause period just as they do in all
periods of women’s lives and with the educator role, they should get
women to adopt yoga practice, which helps reduce menopause symp-
toms. Consequently, the aim of this review is to present updated infor-
mation about the effect of yoga on menopause symptoms and to discuss
the role of nurses in yoga.

Keywords: Menopause; yoga; nursing

Klimakterik donem iginde bulunan “menopoz
donemi”, kadin yasamindaki énemli donemlerden bi-
ridir." Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin tanimina
gbre menopoz; ovaryum aktivitesinin yitirilmesi so-
nucunda menstrilasyonun kalic1 olarak sonlanmasi-

dir. Menopoz yasi lilkelere gore farklilik gostermekle
birlikte, ortalama 45-50 yas oldugu bildirilmektedir.
Gelismis tilkelerde menopoz goriilme yasi daha geg
olurken; gelismekte olan ve gelismemis iilkelerde
menopoz yasi daha erken olabilmektedir.> Yasam sii-
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resinin artmast ile birlikte kadnlar, yagamlarinimn yak-
lagik 1/3’ini menopoz donemi igerisinde gecirmekte-
dirler.’ Dolayisiyla menopoz déneminde goriilen
degisikliklerden daha uzun siire etkilenmektedirler.
Menopoz doneminde goriilen degisikliklerin ortaya
¢ikis nedenleri tam olarak bilinmemekle birlikte,
genel olarak over hormonlarmin eksikliginden kay-
naklandig1 diisiiniilmektedir. Menopoz doneminde
over hormonlarindaki azalma ile birlikte fiziksel, hor-
monal ve duygusal degisimler ortaya ¢ikmaktadir. Bu
degisimler, kadinlarda erken donemlerde ve geg do-
nemlerde goriilmektedir. Erken donemde sicak bas-
masi, gece terlemesi, ruhsal sorunlar, iiriner
problemler, cinsel problemler ve kanser gibi sorun-
lar goriiliirken; ge¢ donemde goriilen degisimler kar-
diyovaskiiler hastaliklar, osteoporoz ve iirogenital
degisikliklerdir.** Menopoz doneminde goriilen bu
degisiklikler, literatiirde menopoz semptomlari ola-
rak adlandirilmaktadir.*®

Menopoz semptomlari, kadinlarin yasam kalite-
sini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle ka-
dinlarin yasadig1 menopoz semptomlariin ortadan
kaldirilmas1 gerekmektedir. Literatiirde menopoz
semptomlarinin hormon replasman tedavisi ile orta-
dan kaldirilabilecegi kanitlanmistir. Ancak birgok
saglik riskini barindirdig i¢in kadinlar tarafindan ter-
cih edilmemektedir.'!> Menopoz semptomlarini or-
tadan kaldirmada invaziv olmayan ve herhangi bir
risk tasimayan birgok alternatif tedavi yontemleri ka-
dmlar tarafindan daha fazla tercih edilmektedir.!>!?
Menopoz semptomlarini azaltmada uygulanan alter-
natif tedavi yontemlerinden biri de yogadar.'*

Birgok dali1 olan yoga uygulamasinin, bedenle il-
gili olan kismina Hatha yoga adi verilir. Hatha yoga
asanalari, bedensel farkindaligi artirmaya yonelik du-
ruslardir. Yoga asanalarinin denge, germe, gevseme,
kuvvetlendirme komponentleri ile menopoz done-
minde olan kadinlarda, menopoz semptomlari, ger-
ginlik, uykusuzluk, depresyon ve anksiyete iizerinde
olumlu etkileri oldugu literatiirde yer almaktadir.'>-2
Jorge ve ark.nin 117 menopozlu kadini kapsayan ran-
domize kontrollii ¢aligmalarinda (RKC), 47 kadina
12 hafta boyunca haftada 2 giin 75 dk yoga yaptira-
rak, menopoz semptomlarina etkisine bakmislardir.
Arastirma sonucunda, yoganin depresyon ve stres du-
rumlarini azaltti@i saptanmistir.?! Joshi ve ark.nin,
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200 menopozlu kadinla yaptiklar1 RKC’de, 100 kadin
yoga grubu olusturulmus ve kadinlara 3 ay boyunca
giinliik 60 dk yoga yaptirilmistir. Arastirmanin sonu-
cunda, yoganin, menopoz semptomlarini azaltmada
etkili oldugu bulunmustur.”? Newton ve ark.nin 355
menopozlu kadinla yaptiklari RKC’de, 107 kadin
yoga grubu olusturulmus ve kadinlara 12 hafta bo-
yunca haftada 1 kez 90 dk yoga yaptirilmistir. Arag-
tirmanin sonucunda, yoganin, vazomotor semptom-
larda etkili oldugu ve azalttigi bulunmustur.?

Kadinlarm yillara gére beklenen yasam siireleri-
nin artmasina paralel olarak, menopoz sonrasi do-
nemi yasayan niifus sayist da artmaktadir. Kadin
Omriiniin énemli bir boliimiinii olusturan menopoz
doneminin saglikli gegirilebilmesi i¢in hemsireler,
kadinlara danismanlik vermeli ve egitici roliinii kul-
lanarak menopoz semptomlarini azaltmaya yardimci
olan yoga uygulamasini yasam tarzi olarak benim-
setmelidirler. Bu dogrultuda bu derlemenin amaci,
menopoz semptomlarina yoganin etkisini giincel bil-
giler ile sunmak ve menopoz semptomlarini azalt-
mada kullanilan yoga uygulamasinda hemsirenin
roliinii ele almaktir.

YOGA

Yoga, insan gelisiminde beden, zihin ve ruhsal den-
genin 6nemi lizerinde duran diinyadaki en eski sis-
temdir.** Cogunlukla bedensel bir ugras olarak
goriilmekle birlikte ayn1 zamanda fizyopsikolojik ve
psiko-ruhsal bir konu olan yoga, bedensel olgunlagma
ile birlikte bireylerin zihinsel, duygusal ve ruhsal ol-
gunlagmasini saglayan bir dgretidir. Yoga bir din
degil, daha ¢ok bir yagam bi¢imidir.>>¢ Yogada kul-
lanilan ve ‘yama’ olarak bilinen prensipler uygulan-
diginda, olumlu egilimleri gili¢lendirerek, pozitif
enerji ile motivasyonu artiran, insanin, kendini evre-
nin bir pargasi olarak hissetmesini saglayan kaza-
nimlara ulasildig1 belirtilmektedir. Orijinal yoga
sistemi, insanoglunu tiim yonlerde gelistirmek ama-
ciyla 8 asamadan olusmustur.?*?’

m Yama: Ahlaki kurallarla yasamay1 6gretmek-
tedir. Yama ilkeleri diisiincede, sézde ve fiilde
Ahimsa (zarar vermeme), Satya (dogru olma), Asteya
(calmama), Bramhagarya (kendini dizginleme) ve
Aparigraha (istif¢ilik yapmama)’dir.>
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m Asana: En ¢ok bilinen kollardan biri olup, ¢e-
sitli postiirlerden ve fiziksel egzersizlerden olugmak-
tadir.

m Niyama: Kisinin kendisiyle ilgili diizenleme-
leri, 6z disiplini 6gretmektedir. Bunlar Sauca (fizik-
sel ve akilsal saflik), Santosa (hdlinden memnun
olma), Tapas (sade, disiplinli yasam), Suadya (ruh-
sal okuma ve i¢c gbzlem), Isvarapranidhana
(adanma)’y1 icermektedir.>

m Pranayama: Nefes egzersizleridir. Nefesin diz-
ginlenmesini ve diizenlenmesini saglamaktadir.
Nefes aligveris ve aklin hareketliligi arasinda yakin
bir iligski vardir. Ritmik nefes, akli sakinlestirir.?®

m Pratyahara: Dikkatin i¢e ¢ekilmesi anlamina
gelen pratyahara, farkindaligin duyulardan koparila-
rak ige yonlendirilmesi halidir.**

m Dhrana: Belli bir fikir iizerine konsantre ol-
may1 6gretmektedir. Akil siirekli olarak gezinmeye
aligkindir, bu nedenle i¢sel ve digsal akli bir nesne
iizerinde sabit tutmak zordur. Uygulayici, ne zaman
aklin1 bir nesne lizerine yogunlastirmak isterse, dik-
katinin dagildigini goriir. Ama siirekli ve diizenli uy-
gulama ile akil tek bir nesne tizerine odaklanabilir
hale gelebilir.*?

m Dhyana (Meditasyon): Meditasyon, bir¢ok
kiiltiirde ve dinde uygulanan manevi bir arinma tek-
nigidir.>* Birgok Bat1 dilinde, "derin diigiinme" anla-
mina gelmekte olan bir terim olup, "kisinin i¢ huzuru,
siiklinet, degisik suur halleri elde etmesi ve 6z varli-
gina ulagmasina olanak veren, zihnini denetleme tek-
ad" 28,29

Meditasyon uygulamas ile kisi kendini toplar ve zih-

niklerine verilen olarak tanimlanir.

nini, ruhunu dinlendirir.?

m Samadhi: Meditasyonun ulagacagi son hedef
olup, beden ve duyular dinlenirken, aklin ve ruhun
uyanik kalmasidir.?* Bu agamalar uygulandiginda, be-
denle ilgili olumlu imge, 6zgiiven ve pozitif 6z saygi
gelismektedir.

YOGA GERENME ASAMALARI

Pranayama (Yoga Nefesi)

Pranayama, nefesin etkili ve kontrollii bir sekilde kul-
lanilmasidir. Pranayamanin 3 temel hareketi; uzun
nefes, yumusak nefes ve uzun-kararl nefes tutma eg-

219

zersizlerinin tamamidir. Bu temel hareketler, hassa-
siyetle uygulanmalidir. Pranayama, kisinin fizyolo-
jik ve ruhani yonleri arasinda bir baglantidir.
Baslangi¢ta yapimi zordur ve ¢ok caba gerekti-
rir. 4233031 Nefes, yasamin temeli olup, yasam boyu
sirmektedir. Akcigerlere dogru miktarda oksijen
alindiginda, hiicreler miimkiin olan en yiiksek per-
formansi gostermektedir.?* Nefes alindiginda, akci-
gerlerin asagidan baslayarak kopriiciik kemiklerine
kadar ve arka kaburga kemikleri boyunca yukari
dogru olacak sekilde hava ile doldurulmasi olduk¢a
faydali olmasina ragmen ¢ogu insan normal kosul-
larda bile tembel nefes aligveris yapmakta ve sadece
nefes alirken akcigerlerin bir béliimiiniin kullanildig:
goriilmektedir. Bu durumda viicuda ¢ok az oranda
oksijen alinmakta ve akcigerlerin sadece {ist kisim-
lar1 galigmaktadir. Dolasiyla bu durum hastaliklara
kars1 zayif bir bagisiklik sisteminin olmasina yol ag-
maktadir. Dogru nefes, bize duygularimizi nasil kont-
rol edecegimizi Ogretebilir. Nefese odaklanarak,
sakin nefes alip vermek kisideki gerginligi giderir, in-
san1 sakinlestirir ve agriya baglh yasanan rahatsizlik-
lar1 azaltir,>3%3!

Asanalar (Yoga Duruslari)

Yoganin dénemli bir boliimiinii olusturan asanalar me-
kanik bir durus degil, bir diisiince siirecini ve bunun
sonucunda hareketle direnis arasinda bir dengenin ya-
kalanmasini igerir. Asanalarin, sthira ve sukha olarak
2 onemli 6zelligi vardir. Sthira vaziyet almayz, belirli
bir durusta sabit ve uyanik olmay1 saglarken; Sukha
ise durusta rahathig1 ve dinlenmeyi saglayabilmektir.
Boylelikle kisi, durus hakkinda farkindalik kazanir ve
durusu yeniden degerlendirip konumlandirarak, bedeni
rahat ettirerek dinlendirir.’**! Viicudun her 2 tarafi si-
metrik hale geldiginde bedende biriken agir1 gerilim;
dolasim, solunum, sindirim, iireme ve bosaltim sis-
temlerinden atilir. Her bir asanada, farkli organlar de-
gisik anatomik pozisyonlara getirilir, esnetilir,
dengelenir, uyarilir, sikistirilir ve yayilir; nemlendiri-
lir ve kurutulur, 1sitilir ve sogutulur. Organlara taze kan
saglanir, yumusak¢a masaj yapilir, organlar rahatlati-
lir ve optimum bir saglik seviyesine getirilir. Asana-
lar, yoganin en 6nemli araclarmdan biridir ve faydalar:
spritiiel diizeyden fiziksele kadar cesitlilik gosterir.
Yoga bu nedenle “sarvangasadhana” yani biitiinselci
calisma olarak adlandirlir.>2?%*! Yoga asanalar1 ayakta
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durma, oturma, emekleme, diziistii yatma, 6ne egilme,
kivrilma, bag asagi durma, geri egilme ve yatma gibi
temel duruslar1 kapsar.?>¥

Meditasyon (Gevseme)

Gilinliik yasantimizda, yasadigimiz bir¢ok durum zih-
nimizi siirekli mesgul ederek gergek benligimiz ile
iletisimimizi kesmekte, zihnimizde siirekli dalgalan-
malar yaratmaktadir. Meditasyon; zihnin, kendi so-
runlarini ¢ézebilmesi igin gereken giicii ve becerileri
gelistirmesine yardimei olan bir egitim olup, din ile
herhangi bir iliskisi olmayan, herkes tarafindan ko-
laylikla uygulanabilen bir gelisim yontemidir.?*32-3*
Yoga ve meditasyon zaman zaman birbirinden ba-
gimsiz siiregler olarak algilansa da meditasyonu yo-
gadan bagimsiz diisinmemek gerekmektedir.”** Her
glin diizenli olarak gevsemek, saglik acisindan ol-
duke¢a 6nemli olup zihinsel ve bedensel sistemlerin
yenilenip canlanmasina olanak saglar.’* Meditasyon
ile kisinin sinir sistemi gerginlikten kurtulup, dengeli
olma ve problemlerin {istesinden gelme yetenegi ge-
lisip, tiim viicutta ve 6zellikle de beyinde enerji arta-
rak zihin berraklagsmaktadir.>*>

YOGANIN MENOPOZ SEMPTOMLARINA ETKISI

Yoga egzersizlerinin denge, germe, gevseme, kuv-
vetlendirme yolu ile menopoz dénemindeki kadin-
larda, gerginlik, uykusuzluk, depresyon, vazomotor
semptomlar, cinsellik {izerinde olumlu etkileri vardir.

Gerginlik, uykusuzluk, depresyon, vazomotor
semptomlar ve cinsellik gibi sorunlar yagsayan meno-
poz donemindeki kadinlarda; denge, germe, gevseme
ve kuvvetlendirme gibi yoga egzersizlerinin olumlu
etkileri vardir. Ayrica literatiir incelendiginde, yoga-
nin menopoz déneminde etkisini belirlemeye cali-
san cesitli arastirmalara da rastlanmaktadir.
Yoganin menapozal semptomlara etkisini inceleyen
calismalarda, yoganin menopoz semptomlarini
azalttig1 belirtilmektedir. Ancak bu konuda, kanit
seviyesi yliksek caligmalara ihtiya¢ oldugu ifade
edilmektedir.!>-172223.35-38 Fakat {ilkemizde, meno-
poz semptomlarina yoganin etkisini belirlemeye ca-
lisan herhangi bir ¢alisma bulunmamaktadir.

Joshi ve ark.nin 200 menopozlu kadinla yaptik-
lar1 RKC’lerde 100 kadin yoga grubu olusturmus ve
kadinlara 3 ay boyunca giinliik 60 dk yoga yaptiril-
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mistir. Aragtirmanin sonucunda, yoganin menopoz
semptomlarini azaltmada etkili oldugu bulunmus-
tur.”> Cramer ve ark.nin 5 RKC inceledikleri, siste-
matik derleme ve meta analiz c¢aligmalarinda,
yoganin, menopozun psikososyal semptomlari iize-
rine kisa siireli olarak etkili oldugu bulunmustur. Ca-
lisma sonucunda yoganin, vazomotor semptomlara,
somatik ve iiregenital problemlere yonelik etkisinin
kanitlanamadig1 ve bu semptomlara yonelik daha ay-
rintili caligmalarin yapilmasi gerektiginden bahsedil-
mektedir.’> Reed ve ark.nin vazomotor semptom
yasayan peri ve postmenopozal kadin ile yaptiklar
RKC’de, 3 farkli hormonal olmayan tedavi yontemini
(yoga, egzersiz, omega-3 takviyesi) deneyerek me-
nopoz semptomlarina etkisine bakmislardir. Arastir-
mada 107 kadin yoga grubuna (haftada 90 dk), 106
kadin diizenli egzersiz grubuna (haftada 3 kez) ve 177
kadin da omega-3 takviyesi (0,615 g giinde 3 defa)
grubuna alinmistir. Arastirma sonucunda diger grup-
lara gére yoganin vazomotor semptomlar, cinsellik
ve yasam kalitesi iizerinde daha etkili oldugu bulun-
mugtur.'> Newton ve ark.nin 355 menopozlu kadinla
yaptiklart RKC’lerde 107 kadin yoga grubu olustur-
mus ve kadinlara 12 hafta boyunca haftada 1 kez 90
dk yoga yaptirilmistir. Arastirmanin sonucunda yo-
ganin, vazomotor semptomlarda etkili oldugu ve
azalttig1 bulunmustur.” Avis ve ark.nin, vazomotor
semptomlara yoganin etkisini belirlemek icin 45-58
yas arasi peri ve postmenopozal donemde olan, top-
lam 54 kadini dahil ettikleri RKC’lerde 3 grup olus-
turulmustur.
semptom yasayan kadinlar, saglik egitimi (n=19),
yoga (n=18) ve kontrol (n=19) olarak 3 gruba bo-
[iinmiistiir. Saglik egitimi ve yoga gruplarina 10 hafta

Arastirmada her giin vazomotor

boyunca haftada 90 dk saglik ve yoga egitimi veril-
mistir. Arastirma sonucunda yoga grubunda %66;
saglik egitimi grubunda %63 ve kontrol grubunda
%36 oraninda vazomotor semptomlarda azalma go-
rilmistiir.'® Cramer ve ark.nin, meme kanseri olan
kadinlarda menopoz semptomlarini azaltmak igin
yoga ve meditasyonun etkisine baktiklar1 RKC’lerde,
40 kadin arastirma kapsamina alinmig ve 12 hafta bo-
yunca yoga yaptirilmistir. Aragtirma sonucunda, yo-
ganin yasam kalitesini artirarak yorgunlugu azalttigi
bulunmustur (p<0,05).!” Jorge ve ark.nin 117 meno-
pozlu kadini kapsayan RKC’lerinde, 47 kadina 12
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hafta boyunca haftada 2 giin 75 dk yoga yaptirarak
menopoz semptomlarina etkisine bakmislardir. Aras-
tirma sonucunda, yoganin depresyon ve stres durum-
larin1 azalttig1 saptanmustir.?! Cramer ve ark.nin, 13
randomize kontrollii ¢aligmay1 dahil ettikleri siste-
matik derleme ve meta-analiz ¢aligmalarinda, yoga-
nin menopoz semptomlarini azaltmak icin etkili ve
giivenilir oldugu bulunmustur.’® Tiim bu ¢alisma so-
nuglarina bakilarak, yoga uygulamasinin menopoz
semptomlarini azaltarak menopoz déneminde bulu-
nan kadinlara faydasinin olacagini ve daha saglikli
bir menopoz donemi gecirecekleri goriilmektedir.

MENOPOZ SEMPTOMLARINI AZALTMADA KULLANILAN
YOGA UYGULAMASINDA HEMSIRENIN ROLU

Saglik ekibi i¢inde hemsirelerin bakim verme, hasta
haklar1 savunuculugu, egiticilik, danigmanlik, yon-
derlik, karar verme ve arastirmaci gibi bir¢ok rol ve
islevi vardir. Hemsire genellikle bu rollerin birco-
gunu ayn1 anda yerine getirmektedir.** Hemsireler bu
rollerini yerine getirirken, 6ncelikle menopoz donemi
hakkinda kadinlar1 bilgilendirmeli ve bu doneme ilis-
kin egitimler vermelidir. Menopoz semptomlari ile
ilgili yapilan bir ¢ok ¢aligmada menopoz déneminde
goriilen degisikliklerin kadinlarin yasam kalitelerini,
giinliik yasam aktivitelerini ve ruhsal durumlarini
olumsuz etkiledigi bildirilmektedir.”**'> Bu nedenle
kadinlarin, yasam dénemlerinin yaklasik 1/3’ini kap-
sayan menopoz doneminde goriilen degisikliklerin,
olumsuz etkilerini azaltmak i¢in hemsirelere bir¢ok
rol ve sorumluluk diismektedir.

Menopoz semptomlarini azaltmada saglik riski
barindirmayan bir¢ok alternatif tedavi yontemleri
mevcuttur. Hemsireler, 6zellikle menopoz semptom-
lar1 tizerinde etkili olan alternatif tedavi yontemleri
konusunda bilgili olmal1 ve bu bilgilerini kadinlarin
yasam kalitelerini artirma ve menopoz semptomla-
i1 azaltmada kullanmalidirlar.'>'? Ulkemizde T.C.
Saglik Bakanliginin 27 Ekim 2014 tarihinde Gele-
neksel ve Tamamlayici Tip Uygulamalar1 Yonetme-
ligi kapsaminda tamamlayic1 tip uygulamalarinin,
kimler tarafindan uygulanabileceginin siniri ¢izil-
mistir. Yonetmelige gore hemsirelerin, bagimsiz ola-
rak uygulayabilecegi alternatif tedavi yontemleri
arasinda yoga ve masaj bulunmakta; refleksoloji,
miizik terapi ve aromaterapi uygulamalar1 hekim go-
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zetiminde uygulanabilmektedir. Fitoterapi, hipnoz,
akupunktur/akupresor ise hemsirelik uygulamalari
kapsami disinda yer almaktadir.*

Hemsgirelerin bagimsiz olarak uygulayabilecegi al-
ternatif tedavi yontemleri igerisinde, ylizyillardan beri
Uzak Dogu kiiltiirtiniin vazgegilmez egzersiz modali-
telerinden biri olan yoga uygulamasi da yer almakta-
dir.
kadinlarin menopoz dénemine 6zgii fiziksel ve psiko-

Menopozda uygulanan yoga uygulamalari,

lojik sorunlarini azaltmada ve bas etme mekanizmala-
rim1 harekete gegirmede onemli bir etki saglamak-
tadir.!182139 Sagligin korunmasi ve yiikseltilmesini
hedef edinmis hemgirelerin, yoga egitimi alarak, me-
nopoz dénemindeki kadinlarm, bu dénemi rahat gecir-
melerine yardimci olacak bu uygulamay1 yaptir- malart
hedeflerine ulasmalarinda yardimer olacaktir. Ayrica
hemsireler, arastirmaci rolii kapsaminda menopoz
semptomlarini azaltma yontemlerini saptamalilar ve
yoga uygulamasmin menopoz semptomlarina etkisini
kanitlamak i¢in deneysel ¢alismalar yapmalidirlar.

SONUG VE ONERILER

Menopoz semptomlari ile bas etmede herhangi bir
risk barindirmayan yoga uygulamasinin, menopoz
doneminde uygulanmasi, hayatinin 1/3’ini bu do-
nemde gegirecek olan kadinlarin sagligini korumak
ve yiikseltmek igin énemlidir. Ozellikle saglhgi ko-
ruma ve yiikseltmeyi hedef edinmis hemgirelerin, me-
nopoz doneminde olan kadinlara yoga yaptirarak,
kadinlara yogay1 bir yasam tarzi olarak benimsetme-
leri gerekmektedir. Ayrica iilkemizde menopoz do-
nemine hazirlik okullari, menopoz semptomlarini
azaltmada alternatif tedavilerin uygulandig: okullar,
kadinlara bu dénemle ilgili daha detayl bilgi verile-
cek halka yonelik kurslar agilmali ve menopoz semp-
tomlarin1 azaltmada yoganin etkisini belirleyecek
calismalar yapilmalidir.
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