COVID-19

KADIN VE SAGLIK | 09
BROSUR SERISI

COVID-19 ve

Menapoz Donemi

Menapoz, kadinlarin hayatlarinin
dogal bir pargasi, bir dénemidir.

Bu dénemde hormonlarinda /
degisiklikler olur. Bunun

etkisiyle sicak basmasi, terleme,
yorgunluk, uykusuzluk, kaygi
diizeyinde artis, carpinti, eklem ve
kas agrilari gibi gecici sikayetleri
olabilir.

Menapozla birlikte kronik
hastaliklara yatkinlik ve kemik
erimesi artar.
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Kemik yapisini glic¢lendirmek icin kalsiyum ve
D vitamini zengin besinleri tiketmek gerekir.
Yumurta, peynir, yogurt, stt, uskumru,
somon ve ton gibi yagli balik tudrleri bunlarin
arasinda yer alir.

YUksek tansiyon, yiksek kolesterol ve
diyabet gibi kronik hastaliklardan korunmak
icin unlu, yagli, sekerli yiyecekleri ve tuzu
azaltmak ya da hic tiuketmemek gerekir.

Bol su tiiketimi de saglkl
beslenmenin onemli bir
parcasidir.

Pandemi strecinde kronik hastaliklari
. olanlar beslenmelerine ve ilaclarini
Kemik yapisini dizenli kullanmaya dikkat
giiglendirmek igin etmelidir. Dizenli hareket
kalsiyum ve D etmek hem kilonuzu kontrol
vitamini zengin etmenizi hem de kemik ve
P ACIER AN AT A kaslarinizi glclendirmenizi
gerekir_ saglar. Pandemide hareketliligin
kisitlanmis olmasi kas ve kemik
kuvvetini azaltabilir. Bunun ic¢in
glinliik yiriyls yapin, ev icerisinde
telefonda konusurken ya da televizyon
izlerken yurliyln. DUzenli hareket ve saglikl
beslenme kemik ve kaslari gliclendirerek




Bol su
kemik erimesinin ilerlemesini énler, tiiketimi de

vUcudun dengesini glclendirerek

. o saghikh
ddsme riskini azaltir. .
beslenmenin
Menapoz déneminde yasanan onemli bir
hormonal degisiklikler ayni pargasnilr

zamanda uyku dizenini, ruh
sagligini, hizli sinirlenme ve benzeri
duygu durumlarini da etkiler. Ayrica
pandemi sartlari ginlik dizenin bozulmasina
ve anksiyeteye neden olabilir.

B Gilnlik yapacaklariniz igin bir program
olusturun.

B Hareket etme ve beslenmenizi
programlayin.

B Dizenli uyku i¢cin uyuma ve uyanma
saatlerinizi belirleyin.

B Yakinlariniz ve arkadaslarinizla konusun,
hislerinizi paylasin.

B Kendinizi iyi hissettiren islere zaman
ayirin.

Menapoz dénemindeki kadinlarin COVID-
19’u agir gecirme riski menapoz déneminde
olmayan kadinlara goére daha fazladir. Bunun
nedeni hormonlarin bagdisiklik sisteminde
yarattigi degdisikliktir. Bu degisikligin temel
nedeni de vlcuttaki estrojen hormonunun
azalmasidir.



Diizenli Menapoz déneminde
hareket ve saglikl yasanan sicak basmalari
beslenme kemik ve pandemide ates ¢cikmasi

LCHEUR T CIE T B  jle karistinilabilir. Ancak
kemik erimesinin sicak basmalarinda
ilerlemesini onler, terleme ve viicudunuzda
viicudun dengesini sicaklik artisi hissetseniz

giiglendirerek de atesiniz ¢ikmaz. Ancak
diisme riskini kronik hastaliginiz varsa
azaltir. ve COVID-19 kapsaminda

goérulen ates, dksuruk, solunum
sikintisi, gdégus agrisi, yorgunluk ya
da kas agrisi gibi belirtilerden herhangi birini
yasarsaniz hemen saglik kurulusunu arayin.

Kadin Danisma ve Dayanisma Merkezi
projesi kapsaminda Uretilmistir.

Mavi Kalem Ucretsiz Danisma Hatti: 0850 441 62 84

www.mavikalem.org
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Toplum Merkezlerinin ve Yerel inisiyatiflerin Desteklenmesi Yoluyla Tiirkiye'deki Miilteciler ve Ev Sahibi
Topluluklar igin Sosyal Hizmetlerin Gelistiriimesi projesi, Federal Aiman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma
Bakanhg (BMZ) ve Avrupa Birligi Sivil Koruma ve insani Yardim Operasyonlari Biriminin (ECHO)
misterek finansmaniyla, Deutsche Gesellschaft fir Internationale Zusammenarbeit (GIZ) tarafindan
yiritiilmektedir. Bu brosiir, Avrupa Birligi'nin maddi destegiyle yuritilen insani yardim faaliyetlerini
kapsamaktadir. icerik tamamiyla Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (GIZ)
sorumlulugu altindadir. Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma Bakanhgi (BMZ) ve Avrupa
Birligi'nin goruslerini yansitmak zorunda degildir ve gorevlendirici kurumlar bu belgenin igerigine

dayanilarak gergeklestirilen higbir kullanimdan sorumlu tutulamaz.



