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OZET

Menstruasyon kadinin yasamini, glinltik yasam aktivitelerini ve calisma
yasamindaki Uretkenligini o6nemli olctide etkiler. Bu calismada bayan
sporcularda menstruasyonun gunlik yasam aktivitelerine ve sportif
performanslarina etkileri “Yasam Modeli” rehberliginde tartisilmistir. Yasam
modeli; hem hemsirelik stirecine kolay adapte edilebilir olmasi, hem de sadece
hasta birey icin degil ayni zamanda saglikli birey icin de uygun olmasi
nedeniyle son yillarda hemsireler tarafindan btiytik oranda kabul gérmustuir.
Bu makalede bayan sporcularin menstruasyon surecinde yasadiklar:
problemlerde, hemsirelerin Ustlenebilecekleri rollere dikkat cekilmistir. Ayrica
bayan sporcularda performans-siklus iliskisini inceleyen az sayida arastirmanin
yapilmis olmasi géz 6nline alinarak, hemsirelerin konuya ilgilerini cekmek ve
konuyla ilgili bilgileri edinmesini saglamak amaclanmaistir.

Anahtar Kelimeler: Menstruasyon, bayan sporcular, fiziksel aktivite, yasam
modeli, glinltik yasam aktiviteleri

ABSTRACT

Menstruation has multiple impacts on women’s life; it affects both daily
activities and the productivity of their working life. In the guidance of “The Model
of Living”, this study examines the impact of menstruation on the activities and
sportive performance conducted by sportswomen. The Model of Living has become
a widely accepted model among nurses in the recent years for the reason that it is
easily applicable on the nursing process and can be used on healthy people as
well as the ill patients. This article calls attention to the roles of nurses in the
problems of sportswomen during menstruation. There are few studies concerning
the relationship between sportive performance and menstrual cycle of
sportswomen. This study aimed to create awareness among the nursing
profession about the links between menstruation and the productivity of
Sportswomen.
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GIRIS
Ingiltere’de hemsirelik bakimiyla ilgili en taninmis model N. Roper
tarafindan 1976’da ortaya konan ve daha sonra W. Logan ve A.T.
Tierney tarafindan gelistirilmis olan Yasam Modeli’ dir. Bu modelin hem
hemsirelik stirecine kolay adapte edilebilir olmasi, hem de sadece hasta
birey icin degil ayni zamanda saglikh birey icin de uygun olmasi nedeniyle

son yillarda hemsireler tarafindan buylk oranda kabul gérmustir
(Sabuncu ve ark. 1991, Roper ve ark.1996, Birol 2002).

Yasam Modeli, karmasik bir olgu olan yasamin baslica 6zelliklerini
belirleyerek, bireyin yasamini olusturan 6geler arasinda var olan iliskilerin
timunu kapsar (Velioglu 1999). Modelin 5 ana 6gesi vardir. Bunlar;

e Yasam suUresi

e Gunltk yasam aktiviteleri

e Gunluk yasam aktivitelerini etkileyen faktorler
e Bagimlilik/ bagimsizlik dizgesi

e Yasamda bireyselliktir.

Butincu bir yaklasimla ele alindiginda insan fertilizasyonla baslayip
olimle son bulan yasam stresinin herhangi bir evresinde, biyo-fizyolojik,
psikolojik, sosyo-kulturel, cevresel, politiko-ekonomik faktérlerin ginltik
yasam aktivitelerini etkilemesi sonucunda glinltik yasam aktivitelerinde
bagimhilik bagimsizlik dizgesinin herhangi bir yerinde yer alabilmektedir.
Hemsire bireye 6zgli olarak yasam suresi boyunca yardim etmektedir
(Sabuncu ve ark. 1991, Roper ve ark. 1996).

Menstruasyon kadinin yasamini, ginlik yasam aktivitelerini ve
calisma yasamindaki Uiretkenligini 6nemli 6l¢tide etkiler. Meslek yasaminda
uretken bir grup olarak nitelendirilebilecek olan bayan sporcularin
uretkenliginin en 6nemli géstergelerinden biri sportif performanslaridir.
Saglikli bireyler icin de uygun olan yasam modeli dogrultusunda,
saglikli bir grup olarak bayan sporcular secilmis ve bu grup lzerinden
menstruasyonun ginlik yasam aktivitelerine etkileri tartisilmistir.

YASAM MODELiI DOGRULTUSUNDA MENSTRUASYON

1.YASAM SURESI

Yasam modeline gére yasam suresi, konsepsiyonla baslar, élimle
sonlanir (Velioglu 1999). Kadinlarin bir yasam evresi olarak kabul
edilen dogurganlik cagi menars ile baslayip menapoz ile son bulur.
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Bireyin yasam stUresinin her evresinde surekli degisim goéralar
(Sabuncu ve ark. 1991, Roper ve ark. 1996). Kadinlarin dogurganlik
caginda, bu degisimin baslangici menars olarak kabul edilir. Menars
kadinin yasam evrelerinde Ureme fonksiyonlarinin faaliyete basladig:
donemdir. Ortalama menars yas1 12-13’ttir. Menars yasini bircok faktor
etkiler. Bunlardan biri yogun egzersizdir. Yogun egzersizin hipotalomik
disfonksiyona yol ag¢masi sonucu sporcu bayanlarda anovulatuar
sikluslara rastlanir (Yaman 2005). Spor yapan genc kizlarda ve beden
kitle indeksi duistik olan geng kizlarda menars yasi gecikir (Cakmake1 ve
ark. 2005). Castelo-Branco ve arkadaslarinin (2006), 12-18 yas arasi
danscilar ve ayni yas araliginda herhangi bir sportif aktiviteyle ugrasmayan
iki grup arasinda yaptigi calisma sonucunda (n:115), yogun fizik
aktivitenin menars yasini geciktirdigi ve menstruel bozukluklara yol
actigr belirlenmistir. Warren ve Perlroth (2001)1n yaptigi benzer bir
calismada da, yogun egzersizin menars yasini geciktirdigi ve menstrual
bozukluklarin gelismesine yol actig1 vurgulanmaktadir.

2. GUNLUK YASAM AKTIVITELERI

Roper ve arkadaslari, glinlik yasam aktiviteleri kapsaminda 12
yasamsal aktivite saptamislardir. Bunlar; gtivenli ¢cevrenin saglanmasi
ve sUrdurtlmesi, iletisim, solunum, beslenme, bosaltim, kisisel temizlik
ve giyinme, beden 1sisinin kontrolli, hareket, calisma ve eglenme, cinselligi
ifade etme, uyku ve 6limdur. Modelde tim gltnltik yasam aktivitelerini
etkiledigi savunularak 6lime de yer verilmistir (Sabuncu ve ark. 1991,
Roper ve ark. 1996).

Menstruasyon glnliik yasam aktivitelerinin timtna etkilemektedir.
Bayan sporcularin performanslarini etkileyen en 6énemli gtinlik yasam
aktivitelerinin hareket, glivenli cevrenin saglanmasi ve strdurtlmesi
oldugu dtistintlerek, asagida bu konulara iliskin ayrintili bilgi verilmistir.

Hareket Aktivitesi

Hareket aktivitesi; ayakta durma, oturma, ylrtime, kosma gibi
buytk kas gruplarinin kullanilmasi ile olusan aktiviteler kadar, sdzsiiz
iletisimin 6nemli bir bo6limund olusturan yuz ifadesi, el, kol hareketi
gibi kticik kas gruplarinin hareketini saglayan bir dizi aktiviteyi icerir.
Bir yasam aktivitesi olarak hareketin amacinin sinirlari oldukca genistir
(Sabuncu ve ark. 1991). Ozellikle hareket aktivitesi sporcular icin cok
onemlidir. Sporcu bayanlar icin hareket aktivitesi, performanslarini
sergilemek amaciyla kullanilir.

Bayan sporcularda performans-siklus iliskisini inceleyen az sayida
arastirma yapilmis ve celiskili yorumlarda bulunulmustur. Bayanlar
anatomik, fizyolojik, psikolojik ve hormonal durumlarindaki farkliliklar
nedeniyle sportif uygulamalarda bazen avantajli bazen de dezavantajli
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konuma dtsmektedirler (Cakmake¢i ve ark. 2005). Literatiirde
menstruasyon dénemindeki sporcu bayanlarin performansinin normal
déneme gore daha iyi oldugu ya da daha zayif kaldig1 yéntnde bilgiler
bulunmaktadir. (Cakmakei ve ark. 2005, Ozdemir ve Kuictikoglu 1993).
Yuziculerde menstrual siklus fazlarinin ylizme performansina etkilerini
inceleyen arastirmalarda, menstrual siklusun, sportif performansi
etkilemedigi tespit edilmistir (Cakmakg¢i ve ark. 2005, Sinoforoglu 2006).
Doolittle ve Engebretsen menstrual siklusun dért fazinda sporcularin
performanslarinda farklilik olmadigini bulmuslardir. Ayrica verilere gore
bayanlar tarafindan gosterilen sira dis1 performans veya diinya rekorlarinin,
menstrual siklusun her fazinda alinmis oldugu belirlenmistir (Cakmakgi
ve ark. 2005, Sinoforoglu 2006). Bu bilginin aksine Ozdemir ve Kiictikoglu
(1993)nun calismasinda belirttigi tizere, Wearing ve arkadaslan yaptiklari
benzer bir calismada, en kot sportif performansin menstrual fazda
ortaya ciktigini bildirmislerdir. Higgs ve Robertson (1981) menstruasyon
fazlarinin sportif performansta bir degisiklik yapmadigini savunmasina
karsin, Brian ve arkadaslar: (1991) sportif performansin menstruasyon
doneminde, diger glinlere goére daha ytksek oldugunu tespit etmislerdir
(Ozdemir ve Kuictikoglu 1993).

Literattir bilgisi dahilinde menstruasyondan bayan sporcularin
ozellikle hareket aktivitelerinin farkli derecelerde etkilendigi sonucuna
varilabilir.

Giivenli Cevrenin Saglanmasi ve Siirdiiriilmesi Aktivitesi

Bireyin canli olarak kalabilmesi ve diger giinliik yasam aktivitelerini
(hareket) gerceklestirebilmesi icin gtvenli bir ortam icinde bulunmasi
gerekir. Guvenli cevre terimi, hem fiziksel, hem ruhsal hem de sosyal
yonden gtivenli ortami cagristirir (Velioglu 1999, Birol 2002).

Literatiirde sportif performansi etkileyen menstrual faktorlerin
basinda premenstrual sendromun oldugu bildirilmektedir. Premenstrual
Sendrom (PMS), menstrual siklustan 7-10 glin 6nce bazi emosyonel
(gerginlik hissi, depresyon, asiri hassasiyet, dismanlik ve uyusukluk),
davranissal (calisma aliskanliginda degisme, libidoda artma ya da
azalma, insan iliskilerinden kacma, aglama nobetleri ve kavgaya egilim)
ve somatik (bas agrisi, yorgunluk, siskinlik ve sirt agrisi, istahin artmasi
ya da azalmasi, tatli ya da tuzlu yiyeceklere disktinltik) semptomlarin
goruldigih ve bu semptomlarin menstruasyonun baslangiciyla sona
erdigi klinik tablodur. Bu olumsuz belirtilerin hemen hepsi gelisen
o0demle ilgilidir. Kadinlarin % 75-95i bazi premenstrual degisiklikler
bildirmislerdir. Bu degisiklikler bireysel farkliliklar gésterebildigi gibi,
ayni birey icin her bir siklusta da farkliik goésterebilir. Bu farkliliklarin
nedenleri olarak biyolojik yapi, beslenme, uyku aliskanliklari, stresli
yasam ve  egzersiz yapma durumundaki farkhiliklar gosterilebilir.
GuUnimuzde PMS’nin tedavi ydontemleri konusunda tam bir fikir birligi
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saglanabilmis degildir. Tedavide kullanilan bazi medikal ve non-medikal
yontemler bulunmaktadir. Cogu kez PMS’i kadinlara orta derecede
egzersiz Onerilmektedir (Dickerson ve ark. 2003, Gangar 2001, Gen¢dogan
2006, Kizilkaya 1994, Taskin 2005). Bu konuda yapilmis ilk calismalardan
biri olan Prior ve arkadaslar1 (1987) sedanter bayanlar ve kosucular
lUzerinde yaptig1 arastirmasinda, alt1 aylik bir egzersiz programinin her
iki grupta da PMS semptomlarini hafiflettigini ileri sirmusttir. Ahanoff
ve Boyle (1994)nin sporcu bayanlarda premenstrual sendromu
degerlendirdigi, dtizenli egzersiz yapan ve yapmayan 97 bayanla
Menstrual Distres Sikayet Listesi (MDQ)’ni kullanarak yapmis oldugu
calismada, dizenli egzersiz yapan grubun zayif konsantrasyon, negatif
etki, davranissal degisiklikler ve agr1 gibi MDQ ait puanlari; egzersiz
yapmayan gruba gére istatistiksel olarak daha diistik cikmastir. Iki grup
arasinda, pozitif etki ve diger fiziksel semptomlar bakimindan farklilik
olmadig belirlenmistir. Karacan (2000)m yapmis oldugu calismada,
premenstrual sendromun performans: belirleyici 6zelliklerinden olan
dikkat, konsantrasyon ve motivasyonun, strat ve cabukluk yetilerini
olumsuz yonde etkiledigi bildirilmektedir. Menstrual fazlardaki
degisikliklerin, sporcu bayanlar, dlizenli egzersiz yapanlar ve sedanter
bayanlar olmak Utzere 3 farkli grupta degerlendirildigi Choi ve Salmon
(1995)’un 143 kadinla yaptig1 karsilastirmali calismasinda; genel mood
ve semptomlarin siklus ortas1 doneme gore premenstrual ve menstrual
donemde daha ko6t oldugu bildirilmektedir. Bu calismada; sik egzersiz
yapmanin menstruasyon sirasi ve premenstrual dénemde mooddaki
bozulmalar: 6nleyici oldugu sonucuna varilmistir.

Bu bilgiler 1s18inda PMS sporcularin fiziksel ve ruhsal yénden
guvenli ortamini etkileyen faktérlerden biri olarak dustintlebilir.

3. GUNLUK YASAM AKTIVITELERINI ETKILEYEN
FAKTORLER

Bireyin gtnltik yasam aktivitelerini etkileyen biyo-fizyolojik,
psikolojik, cevresel, sosyokdulttirel ve politiko-ekonomik faktérlerin timu,
birbiri ile etkilesim icinde olan ve bagimsiz olarak degerlendirilmemesi
gereken faktorlerdir (Roper ve ark. 1996).

Bayan sporcularda menstruasyonun ginlik yasam aktivitelerine
etkilerini anlamada, performans-siklus iliskisini etkileyen biyofizyolojik
faktorleri bilmek 6nemlidir. Ayrica bu streci etkileyen tek bir faktértin
olmadig1 ve birden fazla faktértin bu stirecte rol aldigi acikca bilinmektedir.
Spor yapan bayanlarda viicut agirligi, hipotalamus-hipofiz eksenindeki
duzensizlikler, beslenme aligkanlig, yeme bozukluklar1 ve stres gibi
biyofizyolojik ve psikolojik faktorler performans-siklus iliskisini etkiler
(Yaman 2005).
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Dismenore: Menstruasyon surecinde gtinlik yasam aktivitelerini
etkileyen biyofizyolojik faktorlerden biri de dismenoredir. Dismenore;
menstruasyon suUrecinin agrili olmasidir. Menstruasyon déneminde
agrisi olan bayan sporcularin performanslarinin agridan dolay1r olumsuz
etkilendigi duistintilebilir. Ozdemir ve Kuictikoglu (1993), 35 bayan sporcuda
menstruasyonun strat ve dayaniklihiga etkisini arastirmis, menstruas-
yonun sportif performansin birer parcasi olan strat ve dayaniklilik
lUzerine bir etkisi olmadigini, ancak menstruasyon déneminde agrisi olan
bayanlarda, agrinin bu dénemde dayanikliligi olumsuz olarak etkiledigini
saptamistir. Bunun yani sira Cakmake¢i ve arkadaslari (2005),
menstruasyon dénemini agrisiz ve az agrili geciren 30 bayan sporcu
lUzerinde menstruasyonun anaerobik glice etkisini arastirdigi calisma
sonucunda, menstruasyonun 2. ve 14. glinlerinde degerlendirilen per-
formanslar arasinda istatistiksel acidan anlaml bir farklilik bulamamastir.
Dismenorenin bayan sporcularin performanslarini etkileyen en énemli
etken oldugu, bazi calismalarda dismenorenin sporcu gruplarda sporcu
olmayan gruplara goére daha sik gértldtigi belirtilmektedir.

Viicut agirligi: Guinltik yasam aktivitelerinden biri olan “hareket”
aktivitesi pek cok biyofizyolojik faktorlerden etkilenir. Bu faktorlerden
birisi de vicut agirhigidir. Spor yapan genc kizlarda ve beden kitle indeksi
dtistk olan genc kizlarda menars yasi gecikir (Cakmakei ve ark. 2005).

Hormonal diizensizlikler: Hipotalamus-hipofiz eksenindeki
dtizensizlikler, menstruel siklus bozukluklarina yol acar. Bu
bozukluklardan bazilar: amenore ve oligomenoredir.

Amenore ve Oligomenore: Siklus ortalama 28 gin (2817 gin)
devam eder. Adet gérmeme “amenore” ve menstruasyonun 30-35 glinden
daha uzun araliklarla gerceklesmesi “oligomenore” olarak adlandirilir.
Castelo-Branco ve arkadaslarinin (2006) yaptigi calisma sonucunda,
oligomenore ve amenorenin dansct grupta daha fazla oranda goéralduga
(p=0.004) belirlenmistir. Yaman (2005)1in c¢alismasinda belirttigi gibi
sekonder amenore normal populasyonda % 2-5 oraninda goéruliirken,
sporcu bayanlarda bu oran % 44°’ttir. Toriola ve Mathur (1986)'un 475
sporcu ve 606 sporcu olmayan bayanla yaptiklari calismada dtizensiz
menstruasyonun, oligomenore ve sekonder amenorenin sporcu
bayanlarda daha sik gortildtigt bildirilmektedir. Ayrica bu calismada
menarstan 0nce sportif egitime baslayan sporcularda menstrual rahat-
sizliklarin daha sik (% 43) gortldaga belirtilmektedir. Sinoforoglu (2006)
ise agir antremanlar sonucu menstruasyon bozukluklar1 yasanabilecegini,
uzun mesafe kosucularinda % 19 oraninda dlizensiz menstruasyonlar,
% 23"unde ise amenore goruldtigini bildirmektedir.

Yogun egzersizin hipotalomik disfonksiyona yol acmasi sonucu
sporcu bayanlarda kisalmis luteal evre ve anovulatuar sikluslara rastlanir.
Bu tur sikayetleri olan bayan sporcularin infertilite acisindan
degerlendirilmeleri gerekir (Yaman 2005).
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BAGIMLILIK-BAGIMSIZLIK DiZGESI

Yasam modelinin bu bileseni dinamiktir. Bireyin yasam aktivitelerinin
bazilarini yerine getiremedigi yasam donemleri vardir (Velioglu 1999,
Roper ve ark. 1996). Bu donemlerden biri de menstruasyon siklusudur.
Sporcu bayanlarin saglikli bireyler oldugu dustnuldtginde bagimlik-
bagimsizlik dizgesinde bagimsizlik durumunda oldugu séylenebilir.

YASAMDA BIREYSELLIK

Yasamda bireysellik kisiye 6zgtidiir. Her birey yasami boyunca yasam
aktivitelerini yerine getirir. Ancak her bireyin yasam aktivitelerini yerine
getirme sekli ve bunlarda basariya ulasma durumu oldukg¢a farkhidir
(Roper ve ark. 1996).

Menstruasyondaki degisiklikler bireyden bireye farkli derecelerde
yasanir. Bunun yani sira bu degisikliklerin, ayni birey icin her bir siklusta
da farkl olmasi, menstruasyonun ginlik yasam aktivitelerini her bir
siklusta farkli derecelerde etkilemesine neden olur.

HEMSIRELIK YAKLASIMI

Roper ve arkadaslarina goére hemsirelik, insanlara yasamlar
boyunca sagliklarini koruma, stirdiirme ve gelistirebilmeleri icin yardim
etmektir (Birol 2002).

Hemsire saglikli / hasta insan / ailenin;
e Bagimlilik durumu ile basa ¢ikmasina yardim etmeli,
e Davranis degistirmesine olanak saglamali,
e Egitim vermeli, saglikli kalabilmesi icin énleme- koruma ve

e Yeni davranislar olusturmas: icin bilgi ve davranis kazandirmalidir
(Sabuncu ve ark. 1991, Roper ve ark. 1996).

Saglikli bireyler olarak kabul edilen bayan sporcularin
menstruasyon surecinde yasadiklar: problemlerde hemsire;

e Menstruasyon doénemini agrili geciren bayan sporculara agriyla bas
etmelerinde destek vermeli,

e Beslenme durumlar1 ve antrenman programlarinin diizenlenmesini
saglamali

e Konuyla iligkili basta sporcular olmak Ttizere sporcu aileleri ve
antrenorlere yonelik egitim programlar: planlamal

e Menstiurel duizensizligi olan ve buna bagh gelisen infertilitede bayan
sporcular: hekime yénlendirmelidir.
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Gunumuzde halen bir tartisma konusu olan menstruasyonun

performansa etkisi ile ilgili net bilgilere ulasmak icin daha ¢ok arastirma
bulgusuna ihtiya¢ vardir. Bu konuya hemsirelerin ilgisinin artmasi ve
kanita dayali arastirmalarla desteklenmesi 6nerilebilir.
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