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MENOPOZEL KITABI

Menopoz, dinya nufusunun yarisini etkileyen bir gecis streci.
Bununla birlikte, toplumda «ayip» olarak gortlmesi, kadinlarin
menopoz hakkinda yakinlariyla konusmalarini ve ihtiyac
duyduklarinda destek istemelerini engelleyebilmektedir. Konu ile
ilgili farkindalik ve egitim dlzeyimizi artirarak ve en 6nemlisi,
menopozla ilgili konusmayi normallestirerek bu durumu
dedistirmek istiyoruz.

Cinsiyet esitlidi taahhddumuz ve 2025 itibariyle kadinlar icin
dunyanin en iyi isvereni olma hedefimiz kapsaminda menopozun
calisma hayatinda Kisileri nasil etkilediginin ve bu strecten gecen
calisanlarimizi nasil destekleyebilecegimizin daha iyi anlasilmasini
istiyoruz.

Vodafone olarak global ¢capta menopoz konusuna verdigimiz
onem, daha Kapsayici bir kultdr yaratma amacimizin ve kadinlarin
Vodafone'u yasamlarinin her asamasinda Kariyerleri icin dogdru
tercih olarak gormelerini saglama istedimizin bir parcasidir.

Tahminlerimize gore menopoz, su anda 100.000 Vodafone
calisaninin %15'ini etkiliyor. Tim Vodafone calisanlarinin destek
talebinde bulunma konusunda kendilerini rahat hissetmeleri icin
global taahhidimuz kapsaminda destek, yardim, editim ve
farkindalik calismalarini iceren dengeli bir yaklasim sunacagiz.

‘Hormonal Saglik ve Yasam Asamalar’ konulu global webinarimizla
bu yolculuda basladik.

Calisma arkadaslarimiz global olarak bir araya gelerek Workplace
Gzerinde Yasam Donglileri adli bir destek adi olusturdular.

Bu kapsamli el kitabi ise, menopoz surecinden gecen kisiler ve bu
Kisilere destek olanlar icin baslattigimiz bu yolculugun ikinci
adimini olusturuyor.

Bu el kitabinda, menopoz donemindeki kadinlar ele alinsa da trans
ve ‘ikili cinsiyet sistemi disindaki’ (non-binary) ¢alisma
arkadaslarimizin da menopoza girebildiginin de bilincindeyiz.
Ayrica, bazi kadinlar icin menopozun tibbi nedenlerle daha erken
meydana gelebildidinin de bilincindeyiz ve bu nedenle menopozu
sadece dodal bir yasam evresi olarak tanimlamiyoruz.




GIRIS

Menopoz slrecinden gecen veya gececek olan 45 yas Uzeri kadinlar, bircok Ulkede is glclinde en hizli blyldyen demografik grubu
olusturuyor.

Vodafone, Opinium tarafindan bes Ulkede calisma hayatina devam ederken menopoza giren 18 yas Uzerindeki 5012 Kisiyle yapilan yeni
bir bagimsiz arastirmanin sonuglarini yayinladi. Opinium’un tespitlerinden bazilari soyle:

%62 %33

Menopoz belirtileri gosteren kadinlarin yaklasik

lgteikisi (%62) bu durumun ¢alisma hayatlanni Semptom gosteren kadinlarin Gigte biri (%33)
etkiledigini soylerken, bu oran, 18-44 yas arasi bu durumu is arkadaslarindan
grupta beste dort (%79) oranina kadar cikyor. sakladiklarini soyliyor.

66% 44%

Menopoz semptomlari yasayan kadinlarin %44
is yerinde bu konuda destek istemeye
utandiklarini soylerken, bu oran 18-44 yas
arasindaki grupta %66'ya yUkseliyor.

Kadinlarin Ucte ikisi (%66), menopoz slrecinden
gecen kadinlar icin is yerinde daha fazla destek
sunulmasi gerektigi konusunda hemfikir.

Menopoz hakkinda konusma konusunda herkes kendini rahat hissetmiyor. Menopoz, genellikle calisma hayatini etkilemeyen Kisisel ve
6zel bir mesele olarak algilaniyor. Ancak, her alti kadindan birinin kendilerinden kaynaklanmayan nedenlerle is verimlilidini dogrudan
etkileyen olumsuz semptomlar yasadidi distintldiglnde aslinda calisma hayatlar da etkileniyor. Ayrica menopozun sir olarak
saklanmasi gereken tabu bir konu olarak gordlmesi de kadinlarin bedenlerinde yasanan dedisimlere dair yanlis anlasilmalara neden
oluyor.

Menopoz kadinlarin dstrojen seviyelerinin distlidu bir gecis donemidir. Kadinlarin regl dongdlerinin sona erdidi ve hormonal dedisimler
yasamaya basladiklari bir donemdir. Genellikle 45 ila 55 yas arasinda meydana gelen bu strec dort — sekiz yil arasinda surebilir. Ancak,
bundan cok daha uzun da surebilir. Ayrica, bazi kadinlarin 40 yas dncesinde erken menopoza girmesiyle bu strec, daha once de
baslayabilir.

Dogurganlik tedavisi, dogum kontrol haplari, birtakim hormon tedavileri veya bazi hastaliklar sirasinda da hormonal degisimler
yasanabilir. Hormonal dedisimler, aslinda genellikle farkinda oldugumuzdan cok daha genis bir insan toplulugunu etkiler.

Bazi kadinlarda ameliyat, cinsiyet degistirme veya endometriyoz tedavisi gibi tibbi nedenlerle menopoz erken gerceklesir. Bu nedenle
menopozu, dodal bir yasam evresi olarak tanimlamiyoruz. Bu stirecte bazi kadinlar olumsuz bazilari ise olumlu deneyimler yasarlar. Ayrica,
trans ve ikili cinsiyet sistemi disindaki (non-binary) bazi calisma arkadaslarimizin da menopoz stirecini yasadigini bilmemiz onemli.

Menopoz sureci (i¢ farkli asamaya ayrilir:

PERIMENOPOZ | MENoroz |l POST-MENOPOZ

Gegis déneminin baslamasi ve Ust iiste regl olmadan gecen 12 aydan Genellikle, en son regl donglsinden 2-3
semptomlarin ortaya ¢ikmasl. sonraki ilk gun. yilsonrasi.
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GIRIS

Bu Menopoz El Kitabi'nin amaci, Vodafone'daki herkes icin
farkindalik yaratmak, pratik bilgiler ve destek saglamaktir. Ayrica,
ekip arkadaslarimizi bu strecte nasil daha iyi destekleyebilecedimiz
konusunda yoneticilerimize yol gostermeyi hedefliyoruz.

Bu el kitabiasagidaki bolimler halinde dizenlenmistir:

Perimenopoz, Menopoz, Postmenopoz, Endometriyoz ve Cinsiyet
Dedistirme. Her bolimde ilgili tanim, tibbi sorunlar, semptomlar ve

Sonraki boldmlerde ise kisi odakli bir yaklasimla destede nasil
erisilebilecedizi, ekip arkadaslarimiz ve aile Uyelerimizle bu konuda
nasil konusabilecedimizi ve Vodafone'da tim calisanlarimizi
Konuya nasil dahil edebilecedimizi ele aliyoruz. Ayrica, yoneticiler
icin temel kulttrel dinamikler, basvurulabilecek faydali kaynaklar
ve is ve 0zel hayatimizdaki arkadaslarimiza veya aile Uyelerimize
nasil destek olabilecedimiz ile ilgili bolimler de bulunmaktadir.
Amacimiz tm calisanlarimiza butdnsel destek ve kaynaklar

ekip arkadaslarimiz ve calisma ortamlarimiz Gzerindeki etkiler dahil ~ sunmaktir.

olmak Gzere temel faktorler ele alinmaktadir.

MENOPOZUN DORT ASAMASI

Menopoz Oncesi
Donem

Kadinlarin dogurganlik
cadina girmeleriyle baslar ve
menopozun ilk belirtileriyle
sona erer. Menopoz oncesi
donemin baslangicl, itk
menstriel dongu olarak
tanimlanabilir.

Menopoz

Bir kadinin dogurganlik
cadinda yasanan dogal
bir gecisin bitis asamasini
temsil eder.
Yumurtaliklarda yumurta
dretimi durur ve kadin
artik dogal yollarla hamile
kalamaz. Menstruel
dongulerin 12 ay veya
daha uzun stre tamamen
durmasl menopoz
gostergesidir.

Perimenopoz

Ostrojen seviyeleri dusmeye
ve dalgalanmaya baslayarak
ongordlemeyen regl
dongulerine neden olur.
Birkac yil devam edebilen bu
sUrecin yaygin semptomlari
arasinda ani ates basmalari,
cilt kurulugu ve regl
duzensizlidi yer alir.

Postmenopoz

Menopoz sonrasi asamay!
tanimlar ve hayat boyu
devam eder. Ostrojen
seviyesindeki dususler
nedeniyle osteopeni,
osteoropoz ve Kalp

Erken Menopoz

Bazi kadinlar hastalik, genetik
veya tibbi midahaleler

Ostroien nedeniyle erken menopoz P .
sevi ::-si yasayabilir. Erken menopoz hastaligi riskinde artis s6z
y ; konusudur.
semptomlar da perimenopoz
O — ile benzerdir.
Yasanan semptomlar

Ucll

+51 Yas

55-45
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HORMONLAR VE MENOPOZ

Hormonlar, endokrin sistemi tarafindan dizenlenen ve salgilanan
kimyasal habercilerdir. Bu bez ve organlar hormonlari kullanarak
vdcudun metabolizmasini, enerji seviyesini, Uremeyi, blylme ve
gelisimi, yaralanmalara yanitini, stres ve ruh halini kontrol ve
koordine eder.

Perimenopoz donemindeki t¢ onemli hormon birlikte etkilesime
girerek beyin ve viicudu etkileyen Ostrojen, troid ve stres
hormonlaridir.

1. Tiroid Hormonlari: Metabolizmayi, enerji ve agirligi etkiler ve
tiroid bezi tarafindan Uretilir.

2. Kortizol: Kan sekeri, kan basinci ve bagisiklik fonksiyonunu
etkileyen temel stres hormonudur. Bobrekustl bezleri
tarafindan Uretilir.

3. Ostrojen: Menstriiasyonu diizenler, eklemlerin kurumasini
engeller; progesteron ve testosteron ile birlikte yumurtaliklar
tarafindan dretilir.

Kadin viicudunda yUzlerce rolt olan 6strojen, ruh halini, bilissel
gelisimi ve fonksiyonu etkileyebilir. Kadinlardaki ikincil cinsiyet
ozelliklerinden sorumludur ve Kadin zihin saguidr icin 6nemlidir.
Ostrojen, korku ve endise tepkilerini kontrol eden amigdalay:
etkileyebilir. Serotonin seviyelerini ve beyindeki serotonin
reseptorlerini artirma kapasitesine sahiptir. Ayrica, beynin “iyi
hissetme kimyasallari” olan endorfinlerin Uretim ve etkilerini de
degistirebilir. (1)




BOLUM 1: PERIMENOPOZ

(@ Nedir?

Perimenopoz, “menopoza yakin” anlamina gelir ve kadin
vdcudunun menopoz yolunda ilerledigi donemi ifade eder.
Menopoz gecisi olarak da adlandirilan perimenopoz dénemi,
menopoza dogru ilerlenen ve semptomlarin ilk ortaya ¢iktidi
yillardir. Kadinlarin perimenopoz donemleri farkli yaslarda baslar.
Bu donem, menopozun kendisinden daha karmasik olabilir.

Vodafone tarafindan yaptirilan bagimsiz bir arastirma, menopoz
gecirmekte olan veya gecirmis olan her on Kisiden sekizinin (%86)
bu doneme iliskin semptomlar yasadigini ortaya koyuyor. Bu
oranlar Birlesik Krallik'ta %85, italya'da %85 ve ispanya'da %87
seviyesinde.

Ulkeler arasinda bazi farkliliklar s6z konusu. Soyle Ki, Birlesik Krallik
ve Almanya'daki kadinlarda semptomlar ortalama 4 yil boyunca
goriiliirken, ispanya, italya ve Gliney Afrika'da ortalama siire
yaklasik 3 yil olarak bildirildi.

& Calisma hayatindaki kisileri nasil etkiler?

Perimenopoz semptomlari, ayr ayri veya toplu olarak, calisma
hayatindaki kadinlarin deneyim ve performansini dogrudan
etkileyebilir. DUnya capinda yapilan arastirmalar, ani ates basmasi
gibi perimenopoz semptomlarinin kadinlarin kendi
dederlendirmelerine gore calisma kabiliyetlerini, verimlilik ve
kapasiteleri Uzerindeki olumsuz etkisini sistematik bir sekilde
ortaya koymustur. Dahasl, bazi calismalarda perimenopozun
psikolojik ve bilissel semptomlarinin kadinlarin verimliligi ve
calisma deneyimi Uzerinde daha da buyUk bir olumsuz etKisi
oldugu tespit edilmistir (11). ilaveten, arastirmalar is yeri ortaminin
(6r: ofis sicakligi ve havalandirmasi) kadinlarin perimenopoz
donemindeki semptomlarinin siddetini olumsuz etkileyebilecedini
gostermektedir (12). Perimenopozun Kadinlarin calisma deneyimi
uzerindeki etkisi, semptomlarin siddeti, is yUku ve ortami ve ekip
arkadaslari ve yoneticilerinin tavirlar dahil olmak Uzere cesitli
faktorlere baglidir.

Vodafone tarafindan yaptirilan arastirmaya gore calisma hayatinda
perimenopozdan etkilenen kadinlarin yasadidi en yaygin etkiler
arasinda sirasiyla genel yorgunluk hissi (%53), ruh hali degisimleri
(%47), uyku kesintileri (%46), vicut sicakligi dalgalanmalari (%42)
ve stres yer aliyor.

Ayrica, soz konusu arastirma raporunda, kadinlarin Ggte birinin
(%36), (perimenopoz semptomlari nedeniyle isten izin almak
zorunda kaldidi ortaya konuyor.

Son olarak, raporda (perimenopoz semptomlarinin calisma
hayatinin farkli yonleri Gzerinde yapabilecedi etkilerle ilgili
endiselere dikkat cekiliyor. Bu semptomlari yasayan kadinlarin
yarisi (%51), bunun is performanslarini nasil etkileyecedi
konusunda endiselendigini dile getiriyor. %643'U, semptomlarin
kariyerlerinde ilerlemelerini etkilemesinden endiselenirken,
neredeyse %47'si bunun is yerinde kendilerine dair sahip olunan
algilari nasil etkileyecedinden endise ediyor.

@ Tibbi acidan

Temel kadinlik hormonu 6strojenin seviyeleri perimenopoz
doneminde dengesiz bir sekilde yUkselip diser. Yumurtlama
(oviilasyon) duzensiz hale gelir; yumurtlama gergeklesmezse
progesteron Uretilmez, regl donguleri dizensiz hale gelir ve rahim
duvarinin kalinlidr , viicuttaki hormon seviyelerine gore dedisiklik
gosterir.

@
=3#| Semptomlar

Perimenopoz semptomlari (bunlarla sinirli olmaksizin)
asagidakileriicerir:

* Duzensiz regl donguleri
* Uyuma problemleri

*  Anisicaklik basmalari

*  Gece terlemeleri

*  UyKkusuzluk

e Carpinti

* Mesane problemleri

*  Kilo artisi

* Sac kaybi

* Bilissel sorunlar

66

"Regl dongulerimiz kesilmeden
cok once hormonal tablomuz
donusmeye baslar"

Maisie Hill, Perimenopause Power, 2021
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BOLUM 2: MENOPOZ

@. Nedir? @ Tibbi acidan

Menopoz, aslinda kadin hayatindaki tek bir gline karsi gelir. Bir Menopoz, yumurtaliklarin artik yumurta salinimi yapmadidi ve
kadin 12 ay Ust Uste regl olmadiysa, menopoz gecirmis demektir. ostrojen seviyelerinin cok distk oldugu dénemdir.

Ancak, regl olmamanin anormal tiroid fonksiyonu veya dogum
kontrol hapi kullanimi gibi farkli bir nedenden
kaynaklanmadigindan emin olunmalidir.

& Calisma hayatindaki kisileri nasil etkiler?
Menopozun kadinlarin calisma deneyimi, kapasitesi ve

@®

= Semptomlar performansi Gzerindeki etkisi perimenopoz dénemine benzerdir.

Menopoz semptomlari perimenopoz ile oldukca benzerdir.

PREMATUR VE ERKEN MENOPOZ
6@. Nedir? & Calisma hayatindaki kisileri nasil etkiler?

Prematir menopoz ve erken menopoz bir kadinin genel olarak Erken veya prematur menopozun kadinlarin calisma
beklenenden daha erken bir yasta menopoz gecirdikleri deneyimi, kapasitesi ve performansi Uzerindeki etkisi,
durumlardir. Her iki durum da kadinlarin hamile kalamamasi perimenopoz donemine benzerdir.

sonucunu dogurabilir. Premattr menopozun meydana gelmesi
icin bariz bir tibbi veya cerrahi sebep bulunmayan durumlar primer
yumurtalik yetmezligi (POI) veya prematlr yumurtalik yetmezlidi I +
olarak adlandirlir. 40 yas altindaki kadinlarin %61'i prematur

menopoz yasar. 45 yas altindaki kadinlarda meydana gelen erken
menopoz ise kadinlarin yaklasik 25'inde gorulur.

Hangi durumlardan kaynaklanabilir?

Genler, bazi bagisiklik sistemi bozukluklar veya tibbi
mUdahaleler prematlr menopoza neden olabilir. Dider
nedenleri arasinda ise sunlar yer alir:

®
g Semptomlar Prematiir yumurtalik yetmezligi. Bu, yumurtaliklarin

bilinmeyen nedenlerle zamanindan once yumurta salgilamayi
birakmasi ve 6strojen ve progesteron seviyelerinin dedismeye
baslamasidir. Bu durum 40 yasindan dnce meydana geldiginde,
prematUr yumurtalik yetmezligi olarak adlandinlir. Prematdr
menopozun aksine, prematUr yumurtalik yetmezligi her zaman
kalicl olmayabilir.

PrematUr ve erken menopoz semptomlari tipik perimenopoz
semptomlarinin cogunu icerir.

*  Yapay (indklenmis) menopoz. Rahmin kanseri veya
endometriyoz nedeniyle yumurtaliklarin cerrahi mudahale ile
alinmasidir. Radyasyon veya kemoterapinin yumurtaliklara
zarar vermesi sonucunda da meydana gelebilir.

/()Q R SLEEPU

pause*

Memory O (
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BOLUM 3: POSTMENOPOZ

&@_ Nedir?

Postmenonopoz, menopoz sonrasi donemi ifade eder. Kadinlarin
son regl dongusunun Gzerinden genellikle iki ila Gc yil sonra bazi
semptomlar hafiflediginde baslar.

& Calisma hayatindaki kisileri nasil etkiler?

Bilissel ve fiziksel semptomlar gerilese de postmenopoz
semptomlari, kadinlarin is yerindeki deneyimlerini etkilemeye
devam eder. Bu asamada Kadinlar icin en fazla sorun yaratan
semptomlar eklem ve kas rahatsizligi gibi osteoporotik
semptomlardir.

@ Tibbiacidan

Hormon seviyeleri sabit olarak dusUK bir seviyede Kalir ve kadin
artik hamile kalamaz veya aylik menstriel donguler yasamaz.
Postmenopoz donemindeki kadinlarin asagidaki durumlari yasama
riskinin artigini belirtmek onemlidir:

Osteoropoz: Kemiklerin incelmesine neden olan bir durumdur.
Kemik yodunlugundaki bu dedisim, viicuttaki dstrojen kaybindan
kaynaklanir ve menopoz sonrasinda ozellikle regl dongulerinin
sona ermesini izleyen ilk birkac yil icerisinde artis gosterir. Bir kadin,
menopoz sonrasinda 60 yasina kadar kemik yogunlugunun
7625'ine kadarini kaybedebilir. Osteoporoz, kadinlar ozellikle Kalga,
omurga ve bileklerde kemik Kkiriklari riskine acik hale getirir.

* Kardiyovaskiiler hastalik: Menopoz dogrudan
kardiyovaskiler hastaliklara neden olmaz ancak kadinlar icin
riski artirabilir. Menopoz sonrasinda hormonlarin yani sira, kan
basinci, "kotl" kolesterol ve triglerisitlerde dedisiklikler
meydana gelebilir.

Enerji seviyelerinin ylkselebilecedini ve bilisissel ve fiziksel
semptomlarin genellikle hafifledidini belirtmek onemlidir.




BOLUM 4: ENDOMETRIYOZ

@. Nedir?

Endometriyoz, rahim disinda rahim duvarina benzer bir dokunun
blytyerek adri ve/veya Kisirida neden oldugu bir hastaliktir. Her
sosyo-ekonomik sinifa, yas grubuna ve irka mensup kadinda
gorllebilir. Endometriyoz, diinya capinda dogurganlik
cagindaki kadinlarin yaklasik %10'unu (190 milyon)
etkilemektedir. (6)

=3%| Semptomlar

Endometriyoz ile iliskili semptomlar dedisiklik gostermekle birlikte
genellikle siddetli ve hayati etkiler niteliktedir. Bunlar asagidakileri
icerebilir:

e Agrili regl donguleri

* Adir gecen regl donguleri

*  Kronik pelvik agrilari

e Agriliidrar ve badirsak hareketleri
*  Yorgunluk

* Depresyon ve/veya endise

*  Abdominal siskinlik ve bulanti

@ Tibbi acidan

Endometriyoz, rahmin disinda endometriyum (rahim duvar)
benzeri bir dokunun olusmasiyla ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Pelvis
icerisinde ve viicudun baska bolimlerinde yara dokusu (adezyon,
fibroz) olusmasina yol acabilecek kronik inflamatuvar reaksiyona
neden olur. Agriya ve uc érneklerde Kisirliga neden olur. Regl
dongulerinin aksine, bu endometriyal doku blyUdUkce ve
yayildik¢ca vicuttan ¢cikmasinin bir yolu yoktur ve bu durum kronik
adn ve diger semptomlara neden olabilir. Endometriyoz
semptomlarinin dedisken ve genis olmasi saglikcilar tarafindan
Kolaylikla teshis edilememesi sonucunu dogurur ve bu hastaliktan
muzdarip olan kisilerin hastalida dair kapsaml bir farkindalida sahip
olmasi genellikle zordur. Bu da semptomlarin ortaya cikisiyla teshis
arasindaki sirenin uzamasina neden olabilir. (7)

Calisma hayatindaki kisileri nasil etkiler?

v

Endometriyoz, agrili ve siklikla hastayi zayif distren bir hastaliktir.
CodunlukKla siddetli agr, yorgunluk ve depresyon nedeniyle kisinin
yasam kalitesini dUsdrmektedir. Dinya capindaki calismalar
endometriyozun sosyal, ekonomik ve kamu saglidi etkileri
oldugunu ortaya koyuyor. Endometriyoz hastasi Kisilerin 6nemli bir
codunlugdu, blnyelerini zayif duslrerek ise gitmelerini engelleyen
adrilar ceker. (8)




BOLUM 5: TRANS VE IKILI CINSIYET SISTEMi DISINDAKI

(NON-BINARY) BIREYLER

Terminoloji: "Transseksiel" veya "trans" kelimesi, cinsel kimlidi dogduklarinda kendilerine tayin edilen cinsiyetten farkli olan bireyler icin
kullanilan genel terimdir. "Transsekstel" s6zcigu, modern tanimiyla birlikte kullanima 20. ylzyil sonlarina dogru girse de, bu tanim

kapsamina giren Kisiler kayitli tarih boyunca her kultdrde var olmustur.

Trans birey toplulugu, inanilmaz bir cesitlilige sahiptir. Bazi trans bireyler kendilerini trans-erkek veya trans-kadin olarak
tanimlarken, diderleri ikili cinsiyet sistemi disinda (non-binary), genderqueer, toplumsal cinsiyete uymayan (gender non-
conforming), cinsel kimligi olmayan (agender), cift cinsiyetli (bigender) veya kisisel deneyimlerini yansitan diger kimliklerle
tanimlayabilmektedir. Bazi bireyler, cinsiyet gecisi kapsaminda hormon tedavisi gortip ameliyat olurken, diderleri sadece cinsiyet

unvanlarini veya gorinimlerini dedistirebilir (9)
£9
Her trans veya non-binary bireyin hormon almadigini belirtmek

onemlidir. Kisiler, toplumsal cinsiyet ifadelerini herhangi bir tibbi
muUdahale vs. olmadan da dedistirebilirler.

Hormonlar, trans ve non-binary
bireyleri nasil etkiler?

Bazi Kisiler, kadin veya erkek ozellikleri kazanmak icin hormon alir.

Tedaviler siklikla durup tekrar baslayabildiginden hormon

seviyeleri dalgali bir seyir izleyebilir. (10)
®
=3| Semptomlar

Bu hormonlar alan Kisiler, almayi biraktiklarinda menopoz
semptomlari gordlebilir. Hormon almaya tekrar basladiklarinda da
ayni semptomlari yasayabilirler.

Bu semptomlar, perimenopoz doneminde gorulenlere benzer
olabilir.

@ Tibbi acidan

Erkek cinsiyetinden kadin cinsiyetine gecis yapanlar testosteron
blokerleri ile birlikte 6strojen ve progesteron hormonu alabilirler.
Kadin cinsiyetinden erkek cinsiyetine gecis yapanlar ise ostrojen
blokerleri ve testosteron alabilirler. Hormon alan Kisiler dtzenli
sadlik kontrolinden gecer.

Calisma hayatindaki kisileri nasil etkiler?

Hormon dedgisimleri nedeniyle menopoz semptomlari yasayan
trans ve non-binary bireyler, is yerinde menopoz doneminden
gecen dider kisilerle ayni destege erisebilmelidir. isverenlerin tibbi
cinsiyet dedistirme sdrecinin uzun yillar strebilecegini anlamalari
da onemlidir.




BOLUM 6: KiSI ODAKLI YAKLASIM

Menopoz hakkinda konusmak bazi kisiler icin son derece stresli ve utanc verici olabilir. Bu, yalniz kalinan ve fiziksel ve duygusal olarak
yasananlar karsisinda kafa karisiklidi yasanan bir dénem olabilir. Menopoz asamalari sirasinda bir kac yil boyunca cok fazla kafa karisiklig,
kendinden stphe ve siddetli endise hissedebiliriz. Bu hususlarin kariyerimiz Gzerinde 6nemli etkileri olabilecedini distntyoruz. .

Kadinlarin Ust dlzey liderilk pozisyonlarina gecis yapma olasiliginin yiksek oldugu 40'li ve 50'li yaslarda meydana gelen menopozun
kariyerlerimizde Kritik bir asamaya denk geldigini cogumuz kabul ederiz.

Bazilarimiz, menopoz gecirdidimizin farkinda olmayabiliriz. Nasil hissetiginizi bir uzmanla konusmaniz ve hormonlarinizdaki dedisiklikleri

dogrulamak icin kan testi yaptirmaniz onemlidir.

&8
\&’ Damgalanma ve Destek

Vodafone tarafindan yaptirilan arastirma, tim menopoz sureci ile
ilgili bir "damgalanma" durumu s6z konusu oldugunu ortaya
koyuyor:

* Menopoz semptomlari yasayanlarin yarisi (%571), bu durumun
isteki performanslarini nasil etkileyecedi konusunda
endiselendigini soyltyor

* Semptomlari yasayan kadinlarin %644'G is yerinde destek
istemeye utandidini soyllyor

* %330 ise bu semptomlari yasadiklarini is yerinde sakladigini
soylUyor.

Gerek zihinsel gerekse fiziksel olarak yasadigimiz etkileri acikca
paylasayarak uygun destek ve yardim istememiz cok énemli. is
yerinde menopoz hakkinda konusmanin genelde cok zor
olabildigini kabul etmek de bir o kadar 6nemli.

Vodafone'da sizleri desteklemek ve bu donemde ihtiyac
duydugunuz ilgi ve 6zeni gordidindzden emin olmak istiyoruz.

Vodafone gorevlileri ile yapacaginiz konusmalar gizli tutulur ve
ayrimcilik ve misillemeye maruz kalmaniza neden olmaz.

Tabu olarak gorilen herhangi bir konunun, yetkili konumunda
bulunan bir Kisi tarafindan agikca dile getirildidi zaman gicind
kaybettigine Kesinlikle inaniyoruz. Yasadidiniz zorluklar
normallestirmeye calismak tuhaf gelebilir, ancak bunu
yaptidinizda dalga etkisiyle etrafinizdaki kisilere kendilerini daha
guclU hissettirebilirsiniz.
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Pekcok kadin gibi ben de menopozum basladidimda
icgudusel olarak semptomlarimi gizledim.
Hamileligim ile bu donem arasinda ¢ok keskin bir
fark vardi. Hamileyken, unutkan veya yorgun
oldugum durumlari hi¢c distinmeden itiraf
edebiliyordum. O zaman Kadinlar ve erkekler
anlattigim hikayeleri anlayisli ve destekleyici bir
sekilde gulerek dinliyorlardi. Ama menopoz farkliydi.
Kayboldugum (GPS kullanmama ragmen), onemli
toplantilara gec kaldigim, takvimimde ayni zaman
araliklarina birden fazla randevu girdigim, ucagi
kacirdigim hatta daha birkac dakika once birinin
bana soyledidi birseyi hatirlayamadidim durumlarda
bile bunun nedenini paylasmaktan kacinirdim.

Maisie Hill, Perimenopause Power, 2021

66

Semptomlarim basladidinda, 48 yasinda erken
Alzheimer hastasl olduguma kendimi ikna etmistim.
Yasadigim zorluKlari is yerinde herhangi biriyle
konusmaktan cekinerek unutkanligim icin
mazeretler uyduruyordum ve bu donemde
Kariyerimi ileri taslyabilecek bir is firsati karsisinda
geri adim attim. Projelerim ile ilgili onemli detaylar
sUrekli unuturken nasil daha zorlu bir isi kabul
edebilirdim? Doktorum menopoz teshisi

koydugunda, hem rahatladim hem de sasirdim.
(Harvard Business Review: Subat 2020)

My Menopause Centre menopoz doneminde olup

olmadiginizi tespit etmenize yardimci olan bir degerlendirme
hizmeti sunan bir uzman destek kurulusudur.
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BOLUM 6: KiSI ODAKLI YAKLASIM

s
C@ Menopoz hakkinda konusmak:

Kendimiz ve tibbi ve bilissel acidan yasadiklarimiz hakkinda
konusmak kolay dedildir. Ne paylastidiniz ve kiminle
paylastiginiz konusunda kendinizi rahat hissetmeniz 6nemli. Bu
konuyu kiminle paylasmak istediginizi ve yapacaginiz
konusmadan nasil bir sonuc¢ beklediginizi distinmek iyi bir fikir
olabilir.

Yapacadiniz konusmanin provasini yapmak da iyi bir fikir
olabilir. Boylece kendinizi daha rahat hisseder, konusmayi ve
neleri paylasmayi sectiginizi kontrol edebilirsiniz.

Yoneticinizle gizli bir konusma yapmayi distnuyorsaniz, once
bir arkadasinizla prova yapmak isteyebilirsiniz. Bu konusmayi
belirli bir cerceveye oturtmak onemli. Ne sdyleyecedinizin yani
sira bu konusma sonucunda ne elde etmek istedidinizi
dederlendirin. Yapacadiniz konusma Kusursuz olmak zorunda
dedil. Ayrica, Yasam Donguleri Toplugu adli Menopoz Destek
Grubumuza ve sirketinizde mevcutsa Calisan Destek
Programiniza ulasabilirsiniz.

Toplanti sirasinda kayit olarak saklamak icin notlar almak iyi bir
fikir olabilir. Toplantida bahsi gecen ve daha sonra yararlanmak
isteyebilecediniz bazi iyi uygulamalar ve destek imkanlari
olabilir.

% is yerindekiimkanlar
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Yasam Donguleri Toplulugu adli Menopoz Destek Grubumuza
katilabilirsiniz.

Eder sirketinizde mevcutsa semptomlariniz konusunda size
yardimci olabilecek Calisan Destek Programina ulasin.

Vodafone olarak ihtiya¢c duydugumuz destek ve imkanlara
sahip olmanizi sadlamak icin ekip yoneticilerimizle birlikte
calisiyor ve editimler veriyoruz.

Yoneticinizle konusma Kkonusunda rahat hissetmiyorsaniz,
Insan Kaynaklari ile konusabilirsiniz.

IK veya yoneticiniz ile yapacaginiz konusmada, makul
cercevede size sadlanabilecek imKkanlar ele alabilirsiniz. Bunlar
asadidakileri icerebilir:

Rahat bir calisma ortami: sicaklik seviyesinin kontrolU, suya erisim ve
semptomlarla basa cikarken mahremiyete sahip olunabilecek sessiz
bir odaya erisim buna dahil.

Mahremiyet: Bilissel sikintilar yasadidiniz veya isinizin basina
donebilmek icin bir arkadasinizla konusma ihtiyaci duydugunuz
durumlarda sessiz bir alana erisme imkani saglanmasi.

Daha esnek ve sik molalar: Ornedin, agrilar hafifletmek icin yiiriyise
cikma ve sadlik icin belirli zamanlarda ila¢ almak icin ihtiyac
duyuldugunda molaya ¢ikma esnekligi.

w Destege erisim

Doktorunuzla veya bir uzman destek kurulusu ile konusmayi
distinin. Ostrojen seviyelerini ve hormonlarinizdaki
dedisiklikleri tespit etmek icin kan testi yaptirmak
isteyebilirsiniz. Test sonuclar, atacadiniz sonraki adimlar
konusunda daha 6zguvenli olmanizi saglayabilir. Doktorunuz
yasadidiniz semptomlari hafifletmek icin destek almaniz
tavsiye edebilir ve alternatif Onerilerde bulunabilir.

Yalniz olmadidinizi bilin. Degisim zordur, kisiye kendini yalniz
hissettirebilir ve kafa Karistirici olabilir. Bu, bazi kadinlar icin
kendilerini glicli hissettikleri bir donem olurken, digerleri icin
olmayabilir. ~ Yalmniz ~ olmadidinizi  hatirlamak  faydalidir,
Yasadidiniz yerde veya is yerinizde Katilmak isteyebilecediniz
bir destek grubu olabilir. Vodafone bunyesindeki Yasam
Donguleri Toplulugu adli Hormonal Saglik Destek Grubundan
da destek alabilirsiniz. Yararlanabileceginiz online kaynaklar ve
destek gruplari da mevcut. Yaninda kendinizi rahat hissetiginiz
Kisilere ulasmaniz faydali olabilir. Semptomlari iyilestirmenin
yollari, dogru beslenme, hormon ikame secenekleri veya dogal
alternatifler hakkinda konusmak destek almanin iyi bir yoludur.

Kendisi de menopoz geciren veya gecirmis olan baska bir
kadinla iletisime gecin. Bunu yapmak her zaman Kolay olmasa
da, 6nemli faydalar saglayabilir. Bilgi ve deneyimlerini
paylasmak insana kendini guclu hissettirir. Bazen aile
dyelerimiz iyi niyetli olsalar da ilk elden deneyime sahip
dedillerdir. Birebir akran destegi saglayan Yasam Donguleri
Toplulugu'na ulasmak isteyebilirsiniz.

Menopozu arastirin. Bilgi, glic demektir. Dogru bilgiye sahip
olmaksa daha da onemlidir. Menopoz hakkinda internet
Uzerinde ¢ok fazla bilgi mevcut. Onaylanmis sitelere ve bu
yolculukta size destek olacak mecralara goz atmak faydal olur.
Bunu sizin icin uygun olan bir zamanda online olarak
yapabilirsiniz. Bu el kitanbinin son sayfasinda yer alan destek
boliminde goz atmak isteyebilecediniz web sitelerini
listeledik. Ayrica, kitUphanemizde yer alan baz kitap ve
makaleleri de incelemenizi oneririz.

Semptom ve sikliklarini kayit altina almak, doktorunuza
ve/veya ilgili uzman destek kurulusuna bilgi vermenize ve bu
asamada, isyerinde de dahil olmak Uizere nasil bir destede
ihtiyac duydugunuzu anlamaniza yardimci olabilir ve ileride
yapacadiniz konusmalar icin bir cerceve sunabilir.




BOLUM 7: YONETICi ODAKLI YAKLASIM

Calisanlarimizin Karsi Karslya oldudu pek cok sorunda oldugu gibi, is yerinde glvenli bir alan sunmamiz gerektidini hatirlamak onemlidir.
Calisma arkadaslarimizi destekleme konusunda Ustlenmemiz gereken bir rol var. Bir Kisi ise geldiginde, varliginin sadece bir bolimuyle
dedil tim benlidiyle gelir. Ve hayatimizin Kisisel' veya 'is disi' gibi gortlen glizel yada zorlu Kesitleri de buna dahildir. Eger cocugumuz
veya anne/babamiz hastaysa, bunun aklimiza takilmasi kacinilmazdir. Uyku sorunu veya duygu halimizde dalgalanmalar yasiyorsak, bu
durum da varligimiz bir parcasidir. Yonetici olarak roltinlz, tim ekip arkadaslarinizla destekleyici konusmalar yaparak uygun imkan ve

destedin sunulmasini saglamaktir.

=
C@ Nasil bir konusma yapmali?

Her zaman oldudu gibi destekleyici ve 'insan' odakli bir diyalog .
blyuk bir fark yaratir. Asagida bu konuda faydali olabilecek birkac
strateji yer almaktadir:

* Menopoz hakkinda bilgi edinin ve calisma arkadaslarimizi is .
yerinde nasil etkileyebilecedini 6grenin. Bazi Kisiler sizinle
Kendileri hakkinda, digerleriise bu strecten gecen aile Uyeleri
hakkinda konusmak isteyebilir.

* Birekip arkadasiniz konusmak icin size gelirse, kendisine
gerekli zamani ayirdiginizdan ve tim dikkatinizi verdiginizden
emin olun. Her ikinizin de kendinizi rahat hissedebilecediniz bir
yer bulun. Acik ofis ortaminda konusmanizi tavsiye etmeyiz.
Her ikinizin de 6ntnde su oldugundan emin olun. By,
duygusallasma olasilidi bulunan konusmalar icin nerilen bir .
uygulamadir. Menopoz hakkinda utanip sikilmadan acikca
konusulabilecek bir ortam yaratin.

* Performansla ilgili konulara veya menopozun bir ekip Uyenizi
ve/veya is ciktilarini nasil etkiledigine dedinmeniz gerekiyorsa,
her bir bireyin sorunlarinin kendisine 6zgu oldugunu ve acik .
diyalog gerektirdidini unutmayin. Calisma arkadaslarinizla sik
sik bir araya gelmek, guven insa etmeyi ve is ve evdeki konular
acikca konusmayi Kolaylastirir.

* "Sana nasil destek olabiliriz?", "Nasil hissediyorsun?"', "Ne olsun
isterdin" gibi acik uclu sorular sorun.

* Nasil semptomlar gosterdiklerini daha iyi anlamak icin etkin bir
C%’%i%mde dinleyin, varsayimda bulunmaktan kacinin.
\‘/ Damgalanma ve Destek

Vodafone IWD Kamuoyu Arastirmasi raporuna gore tUm menopoz
sureci ile ilgili bir "damgalanma" durumu so6z konusu:

*  Semptom gosteren Kkadinlarin %44'( is yerinde destek
istemeye utandiklarini soyluyor.

e %43'l semptomlarini Kariyerlerinde ilerlemelerini nasil
etkileyebilecedi konusunda endiselenirken, neredeyse yaris
(%47), semptomlarin is yerinde kendilerine dair sahip olunan
algilar Uzerindeki olasi etkilerinden endise ediyor.

* Semptom yasayan kadinlarin sadece 2%7'si yoneticilerinin
destedini hissettidini soylUyor

*  Semptom yasayanlarin (cte biri (%33) ise is yerinde bu durumu
sakladiklarini soyluyor.

Eder sirketinizde mevcutsa, Calisan Destek Programi, bu el
kitabl ve Yasam Donguleri Hormonal Saglik Destek Grubu dahil
olmak Uzere Vodafone tarafindan saglanan imkanlari konusun.

Konusulanlar gizli tutun.

Ozel olarak talep ettikleri herhangi bir destek intiyact olup
olmadidini konusun.

Doktor randevulari icin izin, esnek calisma saatleri ve/veya
evden calisma imkani talep edilirse, destekleyici bir yaklasim
sergileyin. Bu talepler ile is ihtiyaclari arasinda bir denge
gozetin. Gerektiginde hastalik izni politikasi ve esnek calisma
politikasina basvurabilirsiniz.

Yapacaginiz konusmalar sirasinda not almayi ddstnebilir ve
alinabilecek aksiyonlari kararlastirabilirsiniz. Ekip Uyeniz isterse
daha sonra tekrar bir araya gelmek icin bir zaman belirleyin. Bu,
daha fazla desteklenmis hissetmelerine yardimci olabilir. Bu
durumda da diyalogu iki Kisi birlikte yonlendirmelidir.

Dogru destedi sunmanin ve acik iletisim kurmanin tim kisi ve
ekiplerin en iyi performans seviyesine ¢ikmalarini sagladigini
unutmayin.

Vodafone olarak acik ve kapsayici bir kilttre sahibimiz. Trans
ve iKili cinsiyet sistemi disindaki (non-binary) bireyler icin
menopoz geciren cesitli cinsiyet ifade ve kimliklerine sahip
Kisileri de dikkate alan destekleyici bir kiltirimuz var.

14 ﬁ
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BOLUM 7: YONETICi ODAKLI YAKLASIM

@ Bu beniilgilendiren bir konu mu?

Pek cok acidan, evet sizi ilgilendiren bir konu. Yoneticiler olarak
ekip arkadaslarimizdan, performanslarindan ve is sagligi ve kisisel
refahlari icin gerekli sartlarin saglanmasindan sorumluyuz.
Menopoz herkesi etkiler ve sadece kadinlara ait bir sorun dedildir.
Menopozun ne oldugu, ekip arkadaslarimiza nasil yanitlar
verebilecedimiz ve destek olabilecegimiz hakkinda bilgi sahibi
olmak bu tabuyu yikmak, onemli yeteneklerimizi sirketimizde
tutmak ve Kapsayici, basarili ve saglikli bir is ortami yaratmak icin
kritik oneme sahiptir.

Menopoz doneminden gecen Kisilere destek olanlar, cogunlukla
bunu nasil yapacaklarindan emin olamamaktadir. Menopoz, her
durumda dUsuk performansa, devamsizlida vs. sebep olmayabilir.
Hayatin olumsuz bir donemi olmak zorunda dedildir. Bu strecte,
ekip arkadaslarimizi gormezden gelmememiz onemlidir.
Kendiliginden gecip gidecegini ummak veya bunu sadece bir
'kadin sorunu' olarak gormek gercekci ve destekleyici bir tavir
olmaktan uzaktir ve Vodafone'daki dederlerimizle ortismez.

Vodafone gorevlileriyle yapacaginiz konusmalar gizli
tutulur ve hicbir sekilde size karsi ayrimciliga ve
misillemeye sebep olmaz.

Semptomlarin calisma hayatinda kadinlari nasil etkileyebilecedini
anlamamiz da onemlidir. Ani ates basmalarinin bir menopoz
semptomu oldudu herkes tarafindan bilinir, ancak arastirmamizin
sonuclarr gosteriyor ki yorgunluk, odaklanma ve konsantrasyon
guclUKleri, endise ve kaygi ve uykusuzluk da kadinlarin calisma
hayatinda kendilerini en cok etkiledigini soyledikleri semptomlar
arasinda. ¥

w Destege erisim

Calisma arkadaslarimiz icin pratik destek saglamamiz énemlidir.
Calisanlarimizi bu rehberden haberdar edin. Veya rehberin
sonunda yer alan linklere yonlendirin. EKip arkadaslarinizi
Hormonal Saglik Destek Grubu'na Katilmaya veya Calisan Destek
Programi ile irtibata gecmeye tesvik etmek de isteyebilirsiniz. Bir
doktora danismalari veya semptomlariyla ilgili tedavi gormeleri
gerektidinde isten izin alabileceklerini hatirlatin. Endiseleriniz veya
ek sorulariniz varsa, IK ile de irtibata gecebilirsiniz.

Doktorlariyla veya bir uzman destek kurusu ile gordsmeleri
gereken durumlarda isten izin alabileceklerini ekip arkadaslariniza
hatirlatin.
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BOLUM 8: EKIP ARKADASI ODAKLI YAKLASIM

Menopoz, ister dodrudan kendisi yasiyor olsun isterse de bir ekip arkadasi veya esi yastyor olsun, herkesi etkiler. Dolayisiyla acik fikirli
olmak, sorunlara hassasiyetle yaklasmak ve varsayimlarda bulunmamak énemlidir. Bu konuda sessizligi bozarak da yardimcei olabilirsiniz.
Ozellikle is yerinde, menopoz hakkinda sadece baskalariyla konusma imkani bulmak bile bir kadinin menopoz ile basa cikabilmesi
acisindan blyUk bir fark yaratabilir. Ayrica, menopoz strecinden gecen Kisilere yardimci olmak ve ihtiyac duyduklari destedi sunmak icin

temel 6neme sahip acik ve kapsayici bir ortam yaratilmasini da sadlar.

s
Q.) Nasil bir konusma yapmali:

Menopozun bir tabu olarak gortldigu distnildigunde,
menopozdan etkilenen ekip arkadaslarina destek olmak isteyen
Kisiler konuya nasil yaklasacaklarindan genellikle emin
olamamaktadir. Bu konudaki damgalanmayi asmak ve destek
sunmak icin asadidaki stratejileri uygulamayi éneriyoruz:

* Menopoz ve calisma arkadaslarimizi nasil etkileyebilecedi
hakkinda bilgilenin.

* Kisiye "nasilsin?" diye sorun ve sessizlik olursa sabirli davranin.

* Acik fikirli olun ve esnek davranin. Kisinin neler yasiyor
olabilecedine dair varsayimlarda bulunmayin.

* Ulasabilecekleri faydal bilgilere yonlendirin. Konunun uzmani
olmadidinizi unutmayin. Bir doktorla konusmalarini veya bir
uzman destek kurulusu ile irtibata gecmelerini onerin.

* Hem daha fazla bilgi edinmek hem de destek olmak icin Yasam
Ddnagiileri topluluguna katilmayr dtsdndn. Yalniz olmadiklarini
bilmek, menopozun hayati zorlastiran semptomlarini yasayan
kadinlar icin cok faydali olabilir.

* Calisma arkadaslarimiz icin kabul edildiklerini hissettikleri bir
ortam yaratin. Olumlu bir dil kullanilan acik ve destekleyici bir
kdltdr, insanlarin hafiza ve konsantrasyon sorunlari gibi
menopoz semptomlariyla basa ¢cikmalarina yardimer olabilir.

w Destege erisim

is yerindeki veya disaridaki arkadaslarimiz icin pratik destek
saglamak onemlidir. Bu el kitabinin sonunda faydali linkler yer
almaktadir. Ekip arkadasinizi Yasan Dongiileri topluluguna
Kkatilmaya veya sirketinizde mevcutsa, Calisan Destek Programi ile
irtibata gecmeye tesvik edebilirsiniz.

Doktorlariyla veya bir uzman destek kurusu ile gorasmeleri
gereken durumlarda isten izin alabileceklerini ekip arkadaslariniza
hatirlatin.

&8

\&’/ Damgalanma:

Vodafone tarafindan yaptirilan bagimsiz arastirma, tim menopoz
sUreciyle ilgili bir damgalanma durumu s6z konusu oldugunu
gosteriyor:

* Menopoz semptomlari yasayan kadinlarin %44'i is yerinde
destek istemeye utandiklarini sdylerken, %50'si is yerinde
menopoz hakkinda konusmakla ilgili bile bir damgalanma
durumu s6z konusu oldugunu dasunayor.

» Semptomlari gosteren Kadinlarin 2%22'si bir ekip arkadasindan
destek aldidini séyliyor.



https://vodafone.workplace.com/groups/1155247208261045

BOLUM 9: AiLE VE ARKADAS ODAKLI YAKLASIM

Menopoz, her kadinin hayatinin parcasi olan bir yolculuktur. Bu
yolculuktan gecen biriyle yaslyorsaniz veya boyle bir arkadasiniz
varsa, sizden istedidi bu gercedi anlamaniz olabilir.

* Semptomlarn 6grenin. Perimenopoz donemiyle (hormonlardaki
dalgalanmalarin ve menopoz semptomlarinin basladigi dénem)
ilgili en can sikici noktalardan biri 6ngortlemez olusudur.

* |letisim kanallarini acik tutun. Dinleyin. Anlayisla yaklasin. Sabirli
olun. Belki asla yasamayacadiniz bu deneyimi anlamak icin
elinizden geleni yapin. Israrct davranmayin. Bu hassas ve son
derece Kisisel bir konu; bircok kadin bunun hakkinda konusmak
istemeyebilir ama sizin yanlarinda ve destek olmaya hazir
oldugunuzu bilmek de blyUkK bir fark yaratabilir.

* (QOda veya ofis penceresinin acik veya kapall olmasina bakmadan
ortamdaki sicaklik seviyesini tamamen onun tercihine birakin.
Semptomlarina dikkat cekmekten kacinin.

Ozglivenini gliclendirmesine yardimei olun. Genclik konusunda
takintili olan toplumumuzda menopoz doneminde 6zguven
azalabilir.

Yasadiklarindan siphe duymayin veya onemsiz gostermeye
calismayin. Menopoz gercektir ve yapilabilecek en kotu sey,
yasanilan deneyimi yok saymak veya "aslinda hersey kafanda"
gibi seyler sdylemektir.

Duygusal semptomlar da son derece gercektir. Destek olun,
glvenli bir alan saglayin, elinden gelenin en iyisini yaptidini bilin
ve mumkun olan en iyi halinde devam edebilmesine yardimci
olun.

Siz de ihtiyac duydudunuz destedi alin. Onun yaninda olabilmek
icin kendinize de iyi baktiginizdan emin olun.




BOLUM 10: DESTEK

DESTEK ALINABILECEK KAYNAK VE KURULUSLARIN LINKLERI

Tim Diinya

International Menopause Society

Birlesik Krallik

Menopause in the Workplace

British Menopause Society (BMS)

Wellbeing of Women

Rock My Menopause

Menopause Support

Daisy Network - charity forwomen who have
experienced premature menopause

Maisie Hill

Almanya

The German Menopause Society

Schweizerische Gesellschaft flir Gynakologische
Endokrinologie und Menopause

Tirkiye

Turkish Society of Reproductive Medicine

irlanda

Irish Menopause Society

The Menopause Hub

Wellness Warrior

Liiksemburg

Société Luxembourgeoise d‘Andropause et
Menopause

®
&=

(Fp

L

Avrupa

European Menopause and Andropause Society
(EMAS)

ABD

The North American Menopause Society (NAMS)

National Osteoporosis Foundation

ispanya

asefa salud

Clinica Universidad de Navarra

Asociacion Espanola para el Estudio de la
Menopausia

italya

Menopausa

Yunanistan

Hellenic Society of Climacterium and
Menopause

Hellenic Society of Obstetrics and Gynecology

Portekiz

Portuguese Menopause Society

Hindistan

Indian Menopause Society

Giiney Afrika

South African Menopause Society (SAMS)

Macaristan

Hungarian Menopausal Society
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https://www.imsociety.org/
https://menopauseintheworkplace.co.uk/
https://thebms.org.uk/
https://www.wellbeingofwomen.org.uk/
https://menopausesupport.co.uk/
https://www.daisynetwork.org/
https://www.maisiehill.com/menopause
https://www.menopause-gesellschaft.de/
https://meno-pause.ch/home
https://www.tsrm.org.tr/web/
http://irishmenopausesociety.com/
https://www.themenopausehub.ie/
https://www.wellnesswarrior.ie/
http://www.andropause.lu/
https://www.emas-online.org/
http://www.menopause.org/
https://www.nof.org/preventing-fractures/general-facts/what-women-need-to-know/
https://www.asefasalud.es/servicios/consejos-saludables/40-menopausia-prematura-o-precoz
https://www.cun.es/enfermedades-tratamientos/enfermedades/menopausia
https://aeem.es/para-la-mujer/el-experto-responde/
https://menopausa.com/#gref
https://emmino.gr/en/
https://www.hsoge.gr/?lang=en
https://spginecologia.pt/
https://indianmenopausesociety.org/
https://www.menopause.co.za/
http://www.mmt.hu/info.aspx?sp=1

FAYDALI KAYNAKLAR

* https://menopauseexperts.com/2020/04/29/how-to-discuss-your-menopause-with-your-gp/

e https//menopauseexperts.com/blog/

* https//www.who.int/ageing/publications/Women-ageing-health-lowres.pdf

* https//www.cochrane.org/news/world-menopause-month

e Black cohosh (Cimicifuga spp.) for menopausal symptoms

e Dehydroepiandrosterone for women in the peri- or postmenopausal phase

e Hormone therapy for sexual function in perimenopausal and postmenopausal women

e Hormone therapy for endometriosis and surgical menopause

e Long-term hormone therapy for perimenopausal and postmenopausal women

¢ Short-term and long-term effects of tibolone in postmenopausal women

e Relaxation for perimenopausal and postmenopausal symptoms

e Acupuncture for menopausal hot flushes

¢ Chinese herbal medicine for menopausal symptoms

e Exercise for vasomotor menopausal symptoms

e Bioidentical hormones for women with vasomotor symptoms

e Qestrogen and progestogen hormone replacement therapy for peri-menopausal and post- menopausal women: weight and body fat
distribution

* Hormone therapy in postmenopausal women and risk of endometrial hyperplasia

» Qral oestrogen and combined oestrogen/progestogen therapy versus placebo for hot flushes

e Local oestrogen for vaginal atrophy in postmenopausal women

e Testosterone for peri and postmenopausal women

e Phytoestrogens for menopausal vasomotor symptoms

* https//www.maisiehill.com/podcast/perimenopause

e https.//www.50sense.net/what-is-meditation-and-how-can-it-help-you-in-the-menopause

* https//www.50sense.net/what-is-cbd-oil-and-can-it-help-menopause-symptoms/
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https://menopauseexperts.com/2020/04/29/how-to-discuss-your-menopause-with-your-gp/
https://menopauseexperts.com/blog/
https://www.who.int/ageing/publications/Women-ageing-health-lowres.pdf
https://www.cochrane.org/news/world-menopause-month
https://www.cochrane.org/CD007244/MENSTR_black-cohosh-cimicifuga-spp.-for-menopausal-symptoms
https://www.cochrane.org/CD011066/MENSTR_dehydroepiandrosterone-for-women-in-the-peri-or-postmenopausal-phase
https://www.cochrane.org/CD009672/MENSTR_hormonal-therapy-for-sexual-function-in-menopausal-women
https://www.cochrane.org/CD005997/MENSTR_hormone-therapy-for-women-with-endometriosis-and-surgical-menopause
https://www.cochrane.org/CD004143/MENSTR_long-term-hormone-therapy-perimenopausal-and-postmenopausal-women
https://www.cochrane.org/CD008536/MENSTR_short-term-and-long-term-effects-tibolone-postmenopausal-women
https://www.cochrane.org/CD008582/MENSTR_relaxation-for-perimenopausal-and-postmenopausal-symptoms
https://www.cochrane.org/CD007410/MENSTR_acupuncture-for-menopausal-hot-flushes
https://www.cochrane.org/CD009023/MENSTR_title-chinese-herbal-medicines-menopausal-symptoms
https://www.cochrane.org/CD006108/MENSTR_exercise-for-vasomotor-menopausal-symptoms
https://www.cochrane.org/CD010407/MENSTR_bioidentical-hormones-vasomotor-menopausal-symptoms-hot-flushes-or-night-sweats
https://www.cochrane.org/CD001018/MENSTR_hormone-replacement-therapy-has-no-effect-on-body-weight-and-cannot-prevent-weight-gain-at-menopause
https://www.cochrane.org/CD000402/MENSTR_hormone-therapy-for-postmenopausal-women-with-intact-uterus
https://www.cochrane.org/CD002978/MENSTR_oral-hormone-therapies-help-reduce-the-frequency-and-severity-of-hot-flushes-and-night-sweats-caused-by-menopause
https://www.cochrane.org/CD001500/MENSTR_use-postmenopausal-women-creams-pessaries-or-vaginal-ring-apply-oestrogen-vaginally-symptoms-vaginal
https://www.cochrane.org/CD004509/MENSTR_testosterone-for-perimenopausal-and-postmenopausal-women
https://www.cochrane.org/CD001395/MENSTR_phytoestrogens-for-vasomotor-menopausal-symptoms
https://www.maisiehill.com/podcast/perimenopause
https://www.50sense.net/what-is-meditation-and-how-can-it-help-you-in-the-menopause
https://www.50sense.net/what-is-cbd-oil-and-can-it-help-menopause-symptoms/
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2971739/report=reader

https://www.healthywomen.org/your-health/menopause-aging-well/the-secret-to-combating- perimenopause-weight-
qain/particle-1

https://www.menopausedoctor.co.uk/menopause/help-im-heading-menopause-i-cant-control- weight

https://www.mindbody7.com/news/2019/6/17/anxiety-and-depression-after-menopause

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/21138-premature-and-early-menopause

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/endometriosis

Agarwal SK, Chapron C, Giudice LC, et al. Clinical diagnosis of endometriosis: a call to action. Am J Obstet Gynecol 2019(4):354-64.

Nnoaham K, Hummelshoj L, Webster P, et al. Impact of endometriosis on quality of life and work productivity: a multicenter study
across ten countries. Fertil Steril 2011;96(2):366-73.e8.

https://menopauseintheworkplace.co.uk/articles/why-diversity-and-inclusion-matter-in- menopause-support

Jack et al. (2016) Menopause in the workplace: What employers should be doing. Maturitas, 85: 88- 95.
Griffiths, A. et al. (2006) Women Police Officers: Ageing, Work &amp; Health. Nottingham.
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