774 LOKMAR
Eﬁ- HEKIM

(S <3044

Menopoz Semptomlarinin Yénetiminde Yoganin Kanit Temelli Kullanimi *

Evidence-Based Use of Yoga in the Management of Menopausal Symptoms

Tugba Oz, Ozlem Bakan Demirel’, Ozlem Can Giirkan'
iOgr. Gor., istanbul Esenyurt Universitesi, Saglk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, https://orcid.org/0000-0002-9445-4841
iOgr. Gor., Harran Universitesi, Viransehir Saglik Yiiksekokulu, Hemsirelik B&liimu, https://orcid.org/0000-0002-9516-9196

iiDo¢. Dr., Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Hemsirelik B&limii, https://orcid.org/0000-0002-5608-6208

6z

Yoga, saglikli yasam davranislarinin gelistiriimesi ve hastaliklarin tedavisinde gilivenli bir uygulama olarak bilinen, en 6nemli
geleneksel ve tamamlayici tip uygulamalarindan biridir. Kadin yasaminda 6nemli bir yeri olan menopozal donem, Gstrojen
diizeyinin azalmasi sonucu, sicak basmalari, uyku sorunlari, psikolojik rahatsizliklar, cinsel islev bozuklugu, kilo alimi ve bilissel
isleyisin azalmasi gibi semptomlarin gorildiigli ve GUreme yeteneginin kayboldugu bir zaman dilimidir. Kadin hayatinda ¢ok fazla
degisimin oldugu bu donemi konforlu gecirmek her kadinin hakkidir. Bu derleme, yoganin menopoz semptomlarinin yénetiminde
kullanimiyla ilgili kanit temelli ¢alismalari incelemek amaciyla hazirlanmistir. Yoganin menopoz semptomlarindan; sicak basmasi ve
uyku problemleri Uzerine olumlu etkileri oldugu ve menopoz donemi kadinlarin yasam kalitelerini yukselttigi kanit temelli
calismalarla gosterilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, Menopoz, Menopoz Semptomlari, Hemsirelik

ABSTRACT

Yoga, which is known as a safe practice in the development of healthy lifestyle behaviors and in the treatment of diseases, is one of
the most important traditional and complementary medicine practices today. The menopausal period, which has an important
place in women's life, is a period of time when symptoms such as hot flashes, sleep problems, psychological disorders, sexual
dysfunction, weight gain and decreased cognitive functioning are seen and reproductive ability is lost as a result of the decrease in
estrogen levels. It is the right of every woman to spend this period in which there are many changes in women's life comfortably.
This review was prepared to examine evidence-based studies on the use of yoga in the management of menopausal symptoms.
One of the menopausal symptoms of yoga; Evidence-based studies have shown that it has positive effects on hot flashes and sleep
problems and improves the quality of life of menopausal women.
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Giris
Menopoz, men; ay ve pausis; sonlanma anlamlarina gelen sozciklerden kdken alan ve retrospektif olarak

tanimlanan bir kavramdir. Yasamin bu doneminde kadin bir yil adet gbérmemisse, gordiigii son adet
‘menopoz’ olarak tanimlanmaktadir.?

Menopoz déneminde Ostrojen dizeyinin azalmasina bagli olarak kadin bedeninde fiziksel ve ruhsal
degisiklikler; vazomotor, Urogenital, emosyonel semptomlar ve duygu durum degisiklikleri meydana
gelmektedir.?

Kadin yasaminin en kiymetli donemlerinden olan menopozal donemde, kadinlar bu sireci daha konforlu
gecirmek ve yasadiklari degisimlerle bas etmek igin, degisik tedavi yontemlerine basvurmaktadirlar.
Kadinlarin bir kisminin farmakolojik tedavileri tercih ettigi, bir kisminin ise farmakolojik tedavilerin yan
etkilerinden dolayi tamamlayici ve alternatif tedavilere (TAT) yéneldikleri bilinmektedir.?

Fiziksel ve zihinsel bir egzersiz yontemi olarak uygulanan ve bireyde rahatlama hissi ile mevcut farkindaligi
arttiran yoganin, genel olarak iyilik hali sagladigi ve yasam kalitesini arttirdigi icin menopoz semptomlari ile
bas etmede etkili oldugu belirtilmistir.*

Yoga

Beden, zihin uygulamalarindan biri olan ve bedensel ve zihinsel fonksiyonlarda iyilesme saglayan yoga,
saglik bakim sistemlerinde terapotik amagh kullanilan geleneksel ve tamamlayici tedavi (GETAT)
uygulamalarindan biridir.>

Yoga terimi, Sanskritce’de “Bedenin ve aklin kontroll, birligi veya bltinligl” anlamina gelen jug
kelimesinden gelmektedir.® Yoga, bedeni, ruhu ve zihni egiten ve bireyi tamamen kendi i¢ diinyasina
dénduren kisisel gelisim ydntemlerinden biridir.”

Dort bin yil 6nce Hindistan’dan dogdugu bilinen yoga, zihnin su ana odaklanmasini saglayan felsefik bir
ogretidir. Hindistan’da; Bhakti yoga (kendini teslim etme yolu), Karma yoga (6z fedakarlik yolu), Jnana yoga
(6z analiz yolu) ve Raja yoga (kendini kontrol yolu) olmak tzere farkli yoga okullari vardir. Bu okullarin
cogunda fiziksel ve duygusal rahatlama saglayan meditasyon ve yoga duruslari oldugu bilinmektedir.’”
Bati’'da ve Amerika Birlesik Devletleri’nde, yoga alistirmalarinin gogunu Hatha yoga olusturmaktadir. Bireyin
istegine gore sekillenen Hatha yoga pranayama olarak isimlendirilen nefes alma tekniklerini, asana olarak
isimlendirilen duruslari, dhyana olarak isimlendirilen meditasyonu ve pratyahara ve dharana olarak
isimlendirilen gevsemeyi kapsamaktadir.®

Yoga felsefesi Uzerine, bireyin kisisel farkindalik ve aydinlanmaya varacagi etik davranislari anlatan 6zl
sozler anlamina gelen sutralari yazan Bilge Patanjali, yoganin temel prensiplerini sekiz basamakta
siralamistir. Bu basamaklar; Yama - (Kontrol), Niyama - (Kesin kontrol), Asana - (Durus), Pranayama - (Enerji
kontroll), Pratyahara - (Geri cekmek), Dharana - (Odaklanma), Dhyana - (Derin odaklanma) ve Samadhi -
(Ustiin odaklanma) seklinde isimlendirilmistir.° Bu sekiz basamagin, ilk i basamagi dis veya kaba basamak,
son bes basamagi ise i¢ veya ince basamak olarak nitelendirilmektedir. Birey ilk ¢ basamagi gegerek, son
bes basamaga hazirlanmaktadir. Tum basamaklari tamamlayan bireyin, beden, zihin ve ruh uyumunu
yakaladigi ve kisisel gelisiminin zirvesine ulastigi diisiiniilmektedir.*®

Yoganin Yararlari

Yoga, dizenli ve dogru olarak uygulandiginda bireye fizyolojik, psikolojik ve biyokimyasal pek cok yarar
saglamaktadir.!!
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Yoganin Fizyolojik Yararlari Nelerdir?

Yoga, rekabetten uzaklasarak, bireyin kapasitesini gelistirmeyi hedefler. Diizenli yapilan yoga da, Asanalar
(duruslar) sayesinde bedendeki tiim sistemler etkilenir, Pranayamalar (nefes) sayesinde de bedendeki tim
hiicrelere besin ve enerji tasinirken, atiklar bedenden uzaklastirihr.

Yoga, durus bozukluklarinin iyilesmesini, gli¢, esneklik, dayaniklilik ve enerji seviyesinin artmasini, agrinin
azalmasini, uykunun diizenlenmesini, bagisikligin artmasini ve kilonun azalmasini saglar. Yoga, stres kaynakli
sempatik sinir sistemi hakimiyetinden ¢ok parasempatik sinir sistemi hakimiyetine dogru bir egilim
olusturarak, otonom sinir sisteminin diizenlenmesini, kardiyovaskiler verimliligin artirmasiyla, kan basinci
ve nabiz hizinin azalmasini, solunum sisteminin diizenlenmesiyle tidal hacmin artmasini, solunum hizinin
dismesini ve nefes tutma sliresinin uzamasini saglamaktadir. Ayni zamanda yoga, endokrin, bosaltim ve
gastrointestinal sistemin dizenlenmesini, elektroensefalografi (EEG)-alfa dalgalarinin artmasini,
elektromiyografi (EMG) aktivitesinin azalmasini, kas-iskelet esnekligini ve eklem hareket acikliginin
artmasiyla diisme riskinin azalmasini da saglar.

Yoganin, haftada 2-3 giin, 1-1.5 saat sire ile uygulanmasi ve yoga uygulama sikhgi arttik¢a fizyolojik
faydalarinin da artacagi ifade edilmektedir.*?

Yoganin Psikolojik Yararlari Nelerdir?

Yogada, i¢sel bir anlayis ve farkindalik gelistirmeye yarayan, pratyahara olarak isimlendirilen geri cekme,
dharana olarak isimlendirilen odaklanma ve dhyana olarak isimlendirilen derin odaklanma ile bedenin ve
ruhun i¢ ice donlstimi amacglanmaktadir. Yoga ile; su an’a olan farkindalk artmaktadir.

Yoga, ruh halinin iyilesmesini, 6znel iyi olusun, gliven duygusunun, sosyal uyumun artmasini, anksiyete ve
depresyonun azalmasini saglamaktadir. Yoga, kendini kabullenme ve gerceklestirmenin artmasini,
dismanlhk duygusunun azalmasini, somatik ve kinestetik farkindaligin, sosyal uyumun, kavrama gliclinlin,
kararliligin, konsantrasyonun, hafizanin ve 6grenme verimliliginin artmasini da saglar. **

Yoganin Biyokimyasal Yararlari Nelerdir?

Yoganin, kan basinci, viicut kompozisyonu, glikoz ve lipidler tizerinde olumlu degisikliklere sebep oldugu ve
sagligi koruyucu ve gelistirici etkilerinin oldugu bilinmektedir.

Yoga, glikoz, sodyum, katekolominin azalmasini, tiroksin, C vitamini, oksitosin ve prolaktinin artmasini, total
kolestrol, trigliserid, LDL (Dustk yogunluklu lipoprotein) kolesterol, VLDL (Cok disiik yogunluklu lipoprotein)
kolesteroliin azalmasini ve HDL (Yiksek yogunluklu lipoprotein) kolesteroliin artmasini saglamaktadir. Ayni
zamanda yoga, patolojik bir durum varliginda artan I6kosit sayisinin azalmasini, kolinesteraz, ATPaz
(Adenozin Trifosfataz), hematokrit, hemoglobin, lenfosit sayisi ve toplam serum proteinin artmasini,
kandaki oksijen miktarinin artmasini, antistres ve antioksidan etki gostererek dejeneratif hastaliklarin
dnlenmesini de saglar.

Amag ve Yontem

Derlemenin amaci, giinimuizde kullanim sikhigl artmaya baslayan yoganin, menopoz semptomlari tizerindeki
etkisini kanit temelli calismalar ile incelemektir.

Derlemenin hazirlik siirecinde Pubmed, Cochrane, Ulakbim ve Google Akademi veri tabanlarinda, Tilrkce ve
ingilizce olarak “Yoga”, “Menopoz”, “Menopoz Semptomlar”, “Sicak Basmalari”,” Vazomotor Semptomlar”,
“Uyku Kalitesi” kelimeleri kullanilarak son 10 yila ait calismalar incelenmistir. Elde edilen ¢alismalarin kanit
dizeyleri, Joanna Briggs Enstitisli tarafindan belirlenmis siniflandirma sistemi kullanilarak
degerlendirilmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Joanna Briggs Enstitiisu kanit diizeyi siniflama sistemi.13

Kanit Diizeyi Kanit Tipi

Diizey 1 Deneysel Tasarimlar

Diizey 1.a Randomize Kontrolli ¢alismalar (RKC) ile elde edilen meta-analizler ve
sistematik derlemeler

Diizey 1.b RKC 'lerin ve diger tasarimlarin sistematik olarak gbzden gegirilmesi

Diizey 1.c RKC

Diizey 1.d Plasebo - Randomize Kontrolli ¢alismalar

Diizey 2 Yari deneysel Tasarimlar

Diizey 2.a Yari deneysel galismalarin sistematik olarak gézden gegirilmesi

Diizey 2.b Yari deneysel ve diger alt ¢alisma tasarimlarinin sistematik olarak gézden
gegcirilmesi

Diizey 2.c Yari deneysel prospektif kontrolli galisma

Diizey 2.d On test - son test veya retrospektif kontrollii grup calismasi

Diizey 3 Gozlemsel - Analitik Tasarimlar

Diizey 3.a Karsilastirilabilir kohort ¢alismalarinin sistematik olarak gézden gegirilmesi

Diizey 3.b Karsilastirilabilir kohort ve diger alt ¢alisma tasarimlarinin sistematik olarak
gozden gegirilmesi

Diizey 3.c Kontrol grubu ile kohort galismasi

Diizey 3.d Vaka kontrollii galisma

Diizey 3.e Kontrol grubu olmayan gozlemsel ¢alisma

Diizey 4 Gozlemsel-Tanimlayici Caligmalar

Diizey 4.a Tanimlayici galismalarin sistematik olarak gézden gegirilmesi

Diizey 4.b Kesitsel calisma

Diizey 4.c Olgu serileri

Diizey 4.d Vaka sunumu

Diizey 5 Uzman Goériisii ve Saha Arastirmasi

Diizey 5.a Uzman gorusinin sistematik olarak gozden gegirilmesi

Diizey 5.b Uzman ortak gorisu

Diizey 5.c Saha arastirmasi / tek uzman goérisu

Yoganin Menopoz Semptomlarinda Kullanimi

Menopoz, Diinya Saghk Orgiitiine gore; "Over aktivitesinin kaybindan dolayr menstruasyonun kalici bir
sekilde sona ermesi" olarak tanimlanmaktadir.* Dinya genelinde kigcik farkhliklar olmakla birlikte
menopozun ortalama gérilme yasi 50-51 olarak belirtiimektedir.’> Menopoz déneminde éstrojen diizeyinin
azalmasina bagli, kadinlarda sicak basmalari, uyku sorunlari, psikolojik rahatsizliklar, cinsel islev bozuklugu,
kilo alimi ve bilissel isleyisin azalmasi gibi semptomlar goriilmektedir. Menopoz semptomlarinin
olusturdugu olumsuz etkilerle bas etmek icin, kadinlarin bircogunun GETAT kullanimini tercih ettikleri de
bilinmektedir.'®

Joshi ve arkadaslarinin yaptiklari RKC’da yoganin menopoz semptomlari tzerindeki etkisinin belirlenmesi
amaclanmistir. Calismada U¢ ay boyunca yoga (asana, pranayama ve meditasyon) uygulayan grup ile
uygulamayan grup karsilastiriimistir. Calismada birinci glinde her iki gruptaki skorlarin karsilastirilabilir
oldugu gozlenmistir. 90. giinde ise yoga grubunun vazomotor, psikolojik ve Urogenital semptom
puanlarinda istatistiksel olarak anlaml bir azalma oldugu saptanmistir. Calismanin sonucunda yoganin
menopoz semptomlarini (terleme/kizarma, sicak basma, kalp sikayetleri, uyku bozukluklari, eklem ve kas
sikayetleri, depresyon, sinirlilik, kaygi ve yorgunluk, cinsel sorunlar, idrar sikayetleri ve vajinal kuruluk)
azaltmada etkili oldugu ve alternatif bir tedavi olarak kullanilabilecegi belirtilmistir.2’(KD.1c)

Cramer ve arkadaslarinin yaptiklari randomize kontrollii bes ¢alismayi iceren bir sistematik derlemede;
yoganin menopoz semptomlari Gizerindeki etkinligi degerlendirilmistir. Calismaya 582 katilimcinin oldugu 5
RKC ve 545 katiimcinin oldugu 4 RKC dahil edilmistir. Calismada menopozun psikolojik semptomlari,
somatik semptomlari, vazomotor semptomlari ve lrogenital semptomlari ele alinmistir. Calismada, yoganin
menopozda psikolojik semptomlar Gzerindeki etkileri hakkinda orta diizeyde kanit oldugu fakat somatik,
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Grogenital veya total menopoz semptomlarinin iyilesmesine etkisi ile ilgili herhangi bir kanit olmadig
sonucuna varilmistir.®¥(KD.1a)

Reed ve arkadaslarinin yaptiklari RKC’'da yoga, egzersiz ve omega-3 takviyelerinin menopozdaki kadinlarin
yasam kaliteleri Gzerine etkinligini degerlendirilmistir. Calisma 40-62 yas arasindaki 355 kadinin rastgele
yoga (n=107), egzersiz (n = 106) veya olagan aktivite (n = 142) ayrica rastgele bir omega-3 (n=177) veya
plasebonun (n=178) cift kor karsilastirmasi seklinde dizayn edilmistir. Calismada davranissal terapilerden
yoganin menopozda kadinlarin yasam kalitesini iyilestirdigi, egzersiz ve omega-3 takviyelerinin ise yasam
kalitesini daha az etkiledigi sonucuna varilmistir.**(KD.1c)

Cramer ve arkadaslarinin yaptiklari RKGC’da meme kanserli hastalarda yoganin menopoz semptomlari
Gzerine etkinligi degerlendirilmistir. Kadinlar rastgele olarak 12 haftalik bir yoga ve meditasyon
miidahalesine veya olagan bakim gruplarina alinmistir. Calismada meme kanserli hastalarda yoganin,
menopozda vazomotor, psikolojik ve tGrogenital semptomlar icin glivenli ve etkili bir tamamlayici midahale
olarak kullanilabilecegi belirtilmistir.2°(KD.1c)

Cramer ve arkadaslarinin yaptiklari meta analiz ¢alismada, yoganin menopoz semptomlari igin etkinliginin
belirlenmesi amaglanmistir. Calismaya 1306 katilimcinin oldugu 13 RKC ¢alisma dahil edilmistir. Menopozal
kadinlar, hormon replasman tedavisi yerine veya ona ek olarak tamamlayici tedaviler talep ettiginden,
yoganin artik menopozdaki kadinlara yardimci bir miidahale olarak agik¢a Onerilebilecegi belirtilmistir.
Calismada yoganin menopoz semptomlarini (psikolojik, somatik, vazomotor, {rogenital menopoz
semptomlarini) azaltmada etkili ve giivenli oldugu sonucuna varilmistir.?* (KD.1a)

Nguyen ve arkadaslarinin yaptiklari meta analiz ¢alismada menopoz semptomlari olan kadinlarda yasam
kalitesi lizerinde yoga ve egzersizin etkinligini degerlendirilmistir. Arastirmacilar 1306 ¢alismayi belirledikten
sonra, 9 RKC'y1 arastirmaya dahil etmislerdir. Dahil edilen ¢alismalarda menopoz ve Uriner semptomlari olan
kadinlar igin sirasiyla yoga ve pelvik taban kas egitiminin en yaygin midahaleler oldugu belirtilmistir.
Calismada yoganin fiziksel yasam kalitesini dnemli élciide iyilestirdigi sonucuna varilmistir.?2(KD.1a)

Vazomotor Semptomlari Azaltmada Yoga Kullanimi

Vazomotor semptomlar menopoza giren kadinlarin %60-80’inde gériilmektedir.”> Menopoz déneminin
getirdigi vazomotor bulgular; sicak basmasi, bas agrisi, carpinti ve gece terlemeleri olarak bildirilmektedir.
Menopozdaki kadinlarda, azalan 6strojen dizeyleri sebebiyle hipotalamustaki sicaklik dizenleyici
mekanizmanin bozulmasindan dolayi sicak basmalarinin gérildigi diusinilmektedir.?

Newton ve arkadaslarinin 249 kadin ile yaptiklari RKC’'da yoganin vazomotor semptomlarin sikligini ve
rahatsizhgini hafifletmedeki etkinligi degerlendirilmistir. Menopozal dénemdeki kadinlar yogaya (n = 107),
egzersize (n = 106) veya olagan aktiviteye (n = 142) randomize edilmistir. Calismaya dahil edilen 249
kadindan 237'si (%95) 12 haftalik degerlendirmeleri tamamlamistir. Calismada yoganin vazomotor
semptomlar lzerinde anlamh fark olusturmadigi ancak uykusuzluk semptomlarini azalttig
saptanmistir.2(KD.1c)

Avis ve arkadaslarinin yaptiklari RKC'da yoganin menopozal sicak basmalari azaltmadaki etkinligini
belirlemek amaglanmistir. Yaslari 45 ile 58 arasindaki ve ortalama olarak en az 4 hafta boyunca giinde en az
dort ates basmasi yasayan 54 kadin randomize edilmistir. Calismada; yoga, saglik ve zindelik egitimini; 10
hafta boyunca haftalik 90 dakikalik dersler seklinde degerlendirmislerdir. Calismada yoganin sicak
basmalarini azaltmak icin davranissal bir secenek oldugu belirtilmistir. Yoganin menopozun getirdigi sicak
basmalarini azaltmada etkili oldugu belirtilmistir.26(KD.1c)

424



Yoganin Menopoz Semptomlarina Etkisi— Oz ve ark. Lokman Hekim Dergisi - Lokman Hekim Journal 2021; 11 (3):420-428

Jones ve arkadaslarinin 335 kadin ile yaptiklari RKC'da yoga ve egzersizin vazomotor semptomlar lizerine
etkisi degerlendirilmistir. Calismada 40-62 yas araligindaki kadinlar;12 haftalik bir yoga programi veya
gozetim altinda belirli yogunluk ve enerji harcama hedeflerine sahip aerobik egzersiz egitimi programi
olmak Gzere iki gruba ayrilmistir. Yoga ve egzersiz uygulamalarinin, kalp hizi degiskenligi disindaki
mekanizmalar yoluyla orta yas grubundaki kadinlarda kisa sureli saghgi iyilestirdigi bildirilmistir. Yoga
programina dahil edilen kadinlarin yasam kalitesinin iyilestigi ve menopoz semptomlarina bagh uyku
problemlerinin azaldigi sonucuna varilmistir.?’(KD.1c)

Shepherd-Banigan ve arkadaslarinin yaptiklari meta analiz ¢alismada menopozlu kadinlarda yoganin
vazomotor semptomlar, psikolojik semptomlar ve yasam kalitesi lzerine etkinligi degerlendirilmistir.
Calismaya yoga, taichi veya qigong'u degerlendiren sistematik incelemeler veya RKC'ler dahil edilmistir.
Calismada vazomotor, psikolojik semptomlar ve saglikla ilgili yasam kalitesi icin ylksek kalitede sistematik
incelemeler 5 RKC, (582 katiimci) ve 3 yeni RKC (345 katilimci) belirlenmistir; taichi veya gigong'u
degerlendiren hicbir calisma bulunamadigl belirtilmistir. Bu meta analizden elde edilen sonuca gore;
menopozla iliskili vazomotor ve psikolojik semptomlarin ydnetiminde yoganin kullanilabilecegi
belirtilmistir.?8(KD.1a)

Avis ve arkadaslarinin yaptiklari RKC'da menopozal sicak basmalarinin farmakolojik olmayan mudahalelerini
analiz etmek amaglanmistir. Katilimcilar rastgele 10 haftalik yoga dersleri, akupunktur ve saghk egitimi
dersleri (dikkat kontrolii) olmak Uzere Ug¢ gruba ayrilmistir. Calismada Akupunktur, yoga ve saglik egitimi
derslerinin hepsinin istatistiksel olarak benzerlik gosterdigi saptanmistir. Arastirma sonucunda yoganin sicak
basmasi Gizerine belirgin bir etkisi oldugu bildirilmistir.2(KD.1c)

Uyku Semptomlarini Azaltmada Yoga Kullanimi

Menopozal donemdeki kadinlarda gorilen 6strojen cekilmesi, serotonin metabolizmasini azaltarak, uyku
diizeninin degismesine ve uyku bozukluklarina neden olmaktadir. Kadinlarda yas ilerledikge glinlik uyku
stiresinin azaldigi gérilmektedir.?

Afonso ve arkadaslarinin yaptiklari randomize klinik ¢alismada, uykusuzluk tanisi almis postmenopozal
kadinlarda yoganin fiziksel ve ruhsal saglik ile klimakterik semptomlar Ulzerine etkinligi degerlendirilmistir.
Hormon tedavisi gormeyen, 50-65 yaslari arasinda, apne-hipopne indeksi 15'in altinda olan kadinlar kontrol,
pasif germe ve yoga olmak lzere rastgele li¢ gruptan birine atanmistir. Bu calisma, yoga uygulamalarinin,
uykusuzluk ve menopoz semptomlarini azaltmanin yani sira uykusuzlugu olan postmenopozal kadinlarda
yasam kalitesini iyilestirmede de etkili olabilecegini gdstermistir.3°(KD. 1c)

Buchanan ve arkadaslarinin yaptiklari RKC'da menopozlu kadinlarda yoga ve aerobik egzersizin uyku
parametreleri Uzerine etkinligi degerlendirilmistir. 40-62 yaslari arasinda sicak basmasi olan 186 kadin 12
haftalik yoga, denetimli aerobik egzersiz veya olagan aktiviteye randomize edilmistir. Sicak basmasi olan
orta yastaki kadinlarda yoga veya aerobik egzersizin nesnel olarak 6l¢lilen uyku sonuglari izerinde 6nemli
bir etkisi gbzlenmedigi rapor edilmistir. Calismada yoga veya aerobik egzersizin objektif olarak 6lglilen uyku
sonuclari Gizerinde dnemli bir etkisi gbzlenmedigi belirtilmistir.3}(KD. 1c)

Lu ve arkadaslarinin yaptiklari c¢alismada yoga egzersizi ile birlestiriimis bilgi destek yonteminin
menopozdaki kadinlarin depresyon, anksiyete ve uyku kalitesi Gzerine etkinligi degerlendirilmistir. Cin'deki
Wenzhou, Hangzhou ve Sanghay'daki (i¢ yoga kulibine yeni katilan menopozdaki kadinlar uygun
ornekleme yoluyla katiimcilar olarak secilmistir. Deney grubunda yaslari 45 ile 55 arasinda degisen toplam
52 kadin yer almaktadir. Kadinlar psikolojik bilgi destegi alirken 24 hafta boyunca haftada Ug¢ giin 60
dakikalik bir yoga egzersizine katilmislardir. Calismada yoga egzersizi ile birlestirilen bilgi destek yonteminin,
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menopozdaki kadinlarin depresyon ve kaygilarini hafiflettigi, uyku kalitelerini iyilestirdigi ve menopozal
sikinti semptomlarini azalttigl sonucuna varilmistir.3%(KD.2c)

Wang ve arkadaslarinin yaptiklari meta analiz galismada yoganin uyku kalitesine etkinligi ve glivenligi
degerlendirilmistir. Calismaya yoga gruplarini kontrol gruplariyla karsilastiran randomize kontrolli
¢ahsmalar ve uyku problemi olan kadinlarla yapilan 1832 katilimcinin oldugu on dokuz g¢alisma dahil
edilmistir. Calismada, yoga uygulamalarinin kadinlarda uyku sorunlarinin yonetimi acisindan faydali oldugu
sonucuna varilmistir.33(KD.1a)

Psikolojik/Emosyonel Semptomlari Azaltmada Yoga Kullanimi

Menopozal donem, kadinin bedenini ve zihnini 6nemli sekilde etkileyen, fiziksel ve psikolojik dengenin
bozulmasina yol acan degisim sirecidir. Menopozal dénemde meydana gelen psikososyal ve biyolojik
degisikliklerin, psikolojik degisiklikleri tetikledigi bilinmektedir. Aslinda menopoz pek ¢ok kadinin yastan
kaynaklanan rol ve sorumluluk degisimini yasadigi, esin 6limi veya hastaligl, ¢ocuklarin bagimsizligini
kazanip evden ayrilmasi, sosyal destek kaybi gibi olumsuzluklarin yasandigi bir désnemdir.3*

Jorge ve arkadaslarinin 2016 yilinda yaptiklari RKGC’da Hatha Yoga'nin dizenli uygulanmasinin psiko-
fizyolojik etkilerini belirlemek amaglanmistir. Calismaya dahil edilen 88 kadin bu 12 haftalik siirecte rastgele
olarak kontrol (midahale yok), egzersiz ve yoga olmak Uzere (¢ gruba alinmistir. Calismada yoganin
menopoz sonrasl kadinlarda pozitif psiko-fizyolojik degisiklikleri destekledigi ve bu poplilasyona yonelik
tamamlayici bir terapi olarak uygulanabilecegi belirtilmistir. Calismada yoga egitimi alan kadinlarin
menopozal sikayetlerinin, stres diizeylerinin ve depresyon belirtilerinin azaldigi, yasam kalitelerinin arttig
tespit edilmistir.3 (KD.1c)

Sonug ve Oneriler
Yapilan derleme sonucunda;

Yoganin, menopoz semptomlarindan; sicak basmasi ve uyku problemleri lzerine olumlu etkileri oldugu ve
menopoz donemi kadinlarin yasam kalitelerini yiikselttigi,

Menopoz donemindeki kadinlarda fiziksel ve zihinsel sagligin gelistiriimesinde yoga uygulamalarinin gerekli
oldugu,

Hem basit hem de etkili bir ydntem olmasi ve invaziv olmamasi sebebiyle yoganin uygulanabilirlik agisindan
6nem tasidig1 sonuglarina ulasiimistir.

Tim bu gerekgelere dayanarak;

Kadin saghgi hemsirelerinin, menopoz donemindeki kadinlari yasam kaliteleri yoniinden periyodik olarak
takip etmeleri,

Menopoz semptomlarinin yonetiminde yoga ile ilgili glincel yaklasimlari takip etmeleri,

Kadinlarin menopoz semptomlari ile bas etme, glinlik yasam aktivitelerini yerine getirme yeteneklerini
gelistirmeye yonelik bilgilendirilmesi dnerilmektedir.

Kadinlarin menopozal dénemde vyasadiklari semptomlarin iyilestiriimesinde ve yasam kalitesinin
gelistirilmesinde yoganin etkinligini degerlendirmek icin mevcut literatiire katkida bulunacak kanit dizeyi
ylksek daha fazla calismaya ihtiyac duyulmaktadir.
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