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Bu kitabr yedi yildir over kanseriyle miicadele eden
gercek bir savasci olan anneme adiyorum.
Ve bedenlerinde, hayatlarinda doniisiim yasayan,
menopozun paylasim ve giiclenme siireci olabilecegini bilen,
bunu kesfetmeye cesaret eden tiim kadinlara.
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Sunus

Bu kitap cerrahi menopozdan ge¢mis bir yazar ve iki edit6-
riin elinden ¢ikt1 diye baglamak biraz tuhaf olacak ama gergek
tam da bu...

Melis Alphan Instagram’da Menopoz Seyir Defteri'ne baslama-
dan iki y1l 6nce onunkine ¢ok benzer bir yoldan gectim. Egitim-
li, saglik kontrollerini aksatmayan biri olsam da cerrahi menopoz
sokuna ve 6ntimdeki alt1 yedi ayda yasayacaklarima higcbir agidan
hazir degildim. Basa gelen cekilir: Menopoz hakkinda bilgi edin-
meye giristim. Tiirkge kaynaklar ¢ok smirlydi. Ingilizcede konu
hakkindaki cehaletimi kismen gideren pek ¢ok kaynaga ulasmanin
yani sira, 6zellikle ABD’de ve Ingiltere’de giiclii bir menopoz ha-
reketinin ortaya ¢ikmis oldugunu fark ettim. Yayincilik refleksiyle
Ingilizceden iyi bir kitap bulup Dogan Kitap’tan yayimlayabiliriz
diye diistindiim.

Ekim 2024’te bedenen iyi kotii bir denge bulmus, doktorum-
la baz1 tedavi segeneklerini degerlendirecek duruma gelmigtim.
Melis, Kasim 2024’te kendi menopoz deneyimini cesurca yazma-
ya bagladiginda, herhalde hesaba ilk kosanlardan biriydim. Artik
gorece tecriibeliydim, epey arastirma ve kitap okumustum, meno-
pozla da olabildigince barigmistim. Yine de hesapta Melis'in pay-
lastig1 her sey ve bunlara gelen yorumlar, ne kadar ¢ok kisinin be-
denine olan biteni anlamlandirmakta ve dogru bilgiye ulasmakta
zorlandigini gosterdi bana. Uyuyamamaktan, beyin sisinden, ek-
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lem agrilarindan, ¢arpintilardan mustarip, bunlarin perimenopoz
ve menopozla iligkili olabilecegini bilmeyen ve giindelik hayatin
strdiirmekte gticliik ceken ne ¢ok kadin vardi... Hormon tedavisi
diye bir sey vardi ama...

Yurtdisindan kitap aramaya gerek kalmamisti. Menopoz ki-
tabini, paylagimlarindan benzer kaynaklara ve bilgili hekimlere
ulastigini gordiigiim Melis Alphan’in yazmasi en iyisi olacakti.
Melis Alphan kabul edince, o, Sema Cubukgu ve ben oturduk, na-
sil bir kitap yapabilecegimizi konustuk. Danisacagimiz hekimlerle
uzmanlar belirledik ve Melis biiytiik bir enerji ve beceriyle bu ki-
tab1 yazdi.

Uzun lafin kisasi, Menopoz Rehberi 6nemli bir ihtiyaca yonelik
olarak yazildi. Menopoz konusunda farkindalik yaratmak, kadin-
larin daha menopoza girmeden bilin¢lenmeleri, dogru bilgiyle,
korkmadan harekete ge¢cmeleri umuduyla basiliyor.

Tiirkiye’de 2024 itibariyla ortalama kadin émrti 80 y1l, ortalama
menopoz yasi ise 47. Ortalama kadinin menopozla ya da postme-
nopozla yasayacagi 33 yil gibi upuzun bir stire var. Bu stireyi ola-
bildigince saglikli yasamak her kadinin hakki. Bu kitabin menopoz
yolculugunda kadinlari cesaretlendirmek, menopozu —kadin bede-
ni s6z konusu oldugunda hep devreye giren— utang hissi duyul-
madan acik¢a konusulan bir konu haline getirmek, kadin dogum
doktorlarmin menopoz konusunda yeni arastirmalar: takip etme-
leri ve kamuda destek mekanizmalarim harekete gecirmek igin bir
vesile olmasi dilegiyle.

Hiilya Balci
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Giris

Menopoz bana bir giinde geldi; birkag yil i¢cinde usulca yak-
lasan bir sey olarak degil. Rahmim ve yumurtaliklarim alinirken,
viicudum hormonal bir bosluga firlatildi. Ve ates basmalari, tsti-
meler, gece yaris1 uyanmalar, her sey bir anda oldu.

Cerrahi menopoz bdyle bir sey. Ostrojenin zamanla azalma-
s1, viicudun bu degisime ayak uydurmasi, belirtilerin kademeli
olarak ortaya ¢ikmasi s6z konusu degil. Kadin bedeninin binler-
ce yildir alistig1 dogal ritmin disinda, bir diigmeye basilmis gibi
hormonlar bir anda gekiliyor. Sistem aniden kapaniyor. Viicut, bu
soka nasil tepki verecegini bilmiyor. Bir gece, ansizin viicudun ter-
mostat1 bozulmus gibi oluyor. Denge kaybolmus, viicut ne yapa-
cagini bilemez halde. Bir sicak, bir soguk. Bir firin, bir derin don-
durucu.

Iste ben de o gece anladim ki bu siireg hakkinda higbir sey bil-
miyorum. Bilmeyen sadece ben degilim. Hicbirimiz bilmiyoruz.

Menopoz yillar siiren bir yolculuk ama ben hizli trene bindim.
Hep aceleci biri oldum, menopoza girisim de aceleyle, bir gecede
oldu. Ben aceleci oldugum kadar, biraz da obsesifim. “Biraz mi1!”
der arkadaglarim boyle dedigimde. Bir konuya taktim mi, gece
giindiiz hakkinda okuyan, izleyen, hayatin1 ondan ibaret hale ge-
tiren biriyim. Menopozun M’sini bilmezken {i¢ ay ge¢cmeden me-
nopozun kitabini yazmama sasiranlar olabilir, beni taniyanlar sa-

$1Irmi1yor.
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Iste bu benim menopoz Sykim...

18 Ekim 2024... Hastanedeyim. Diinyanin en iyi kalpli dokto-
ru Dogan Vatansever’in karsisinda oturuyorum. “Hocam, ameli-
yat1 ocak ay1 gibi olsam” diyorum, kafamda ocak ayina kadar ya-
pilacaklar listesiyle. “Ertelemeyelim, tiziilmeyelim sonra” diyor.
“Peki” diyorum, yapacak bir sey yok.

12 Kasim’da yine hastanedeyim. Ameliyat ertesi giin. Arkadas-
larima kesinlikle gelmemelerini, basit bir ameliyat oldugunu tek-
rarlayip duruyorum. Fazlasiyla azimsiyorum bu ameliyati. Rah-
mimin ve yumurtaliklarimin alinacak olmasini bitmek bilmeyen
kanamalarimdan kurtulmak olarak kodluyorum kafamda.

Menopozu 50 yas sonrasinin konusu diye gordiigiimden, o
giine kadar menopozun M’sini diistinmemisim. Hatta daha yeni
yeni duymaya baslamisim etrafimda. Menopoz muhabbeti az bu-
¢uk var ama kimsenin pek bir sey bildigi de yok. Bir de egitimli
geciniyoruz, diyoruz birbirimize. Daha hangi organimiz hangisi,
ondan bile emin degiliz. Disaridan baktiginizda her konuda fikri
olan, sabahtan aksama her bagligin tozunu attiran bizler, ne anato-
mimizden ne kadin bedeninin evrelerinden yeterince haberdariz.
Yaz tatiline gider gibi, hastane cantama Amazon’dan 1smarladi-
gim Lisa Masconi'nin Menopause Brain adli kitabin1 atmigim, ame-
liyattan sonra okurum diye. iPad’imi almisim, “Hormon tedavisi
kanser yapar m1?” sorusunu yanitlayacaginit umdugum birkag
akademik makale indirmisim, hastane “tatilimde” okumak iizere.
Boyle bir suursuzluk olamaz. Komik bile degil.

Ameliyathaneye gitmek {izere yataga yatiyorum, hemsirelerin
yatag1 hareket ettirmesiyle goztimden yaslar boganiyor. Niye, hala
tam olarak emin degilim. O ana kadar hi¢ sorgulamadigimdan,
beni nelerin bekledigi tizerine hi¢ diistinmedigimden belki de.
Korku ve endige basti sanirim bir anda. Onden yaptiklar sakin-
lestiriciden sonra tek hatirladigim, ameliyathanenin girisinde dok-
toruma aglayarak bir seyler séyledigim. Ne soyledigimi bilmiyo-
rum; sadece doktorumda sakli.

Ben ameliyatlar 6ncesinde anestezi uzmanlariyla goriismemde

hep ayn1 tekerlemeyi sayiklarim: “Benim esigim yiiksektir. Ame-
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liyatin ortasinda uyanmak istemiyorum. Liitfen ona gore dozu
ayarlaym.” Kim bilir benim gibi ne ¢ok deliyle ugragtiklarindan,
her seferinde boyle bir sey olmayacagin kibarca izah ederler.
Bunu sdylemem sundan. Ameliyatlar sonrasinda hi¢ sersemle-
meden zink diye uyanirim. Bir gece hastanede kalmam gereken
zamanlarda bile, 1srarlarim tizerine benimle daha fazla ugragsmak
istemediklerinden, beni eve gonderdikleri olmustur. Bu kez de
zink diye uyandim. Ve sanki hi¢ o ameliyata girmemis gibi ayak-
landim. Neredeyse eve gidecegim. Laporoskopik oldugu igin kesik
yok; ufacik ti¢ delik var. Bir bakiyorum, gobek deligim de bantl.
Tam 6ncesinde The Substance filmini izlemisim, oradaki gébek de-
ligi sahnesi aklima geliyor ve dehgete kapiliyorum. Bedensel bii-
tiinliik ve kontrol algisini sarsan, insan viicudunun kapali bir yap1
oldugu fikrine aykir1 o sahnenin bende yarattig: tedirginlik hissi-
ni hatirliyorum. Ve simdi, kendi bedenime bakarken, bilin¢altim
o goriintliyli tekrar 6niime getiriyor. Filmi izledigime bin pisman
oluyorum.

Bir siire sonra gaz sancisini hissetmeye bagliyorum. Oniimiiz-
deki on giin beni dogduguma pisman edecek sanc1 giderek sid-
detleniyor. Insanin omzuna bile gaz cikar miymis? Evet cikarmus.
Insan bedenine dair ¢ok Ogretici bir siire¢ oluyor benim icin. Ama
en biiyiik dangalakliga, miimkiin oldugunca agri kesici almamaya
calisip imza atiyorum. ABD’deki opioid krizine dair izledigim dizi
ve belgesellerden sonra, hayatta en ¢ok korktugum seylerden biri,
agri kesici bagimlist olmak. O ytizden “Ben idare ederim” diyerek
asir1 6zgiivenle hemsireleri uzaklagtirtyorum. Bunu yaptigim ge-
ceyi hayat boyu unutmam mimkiin degil. Ameliyat agrisin pa-
rasetamol ile gecistirmeye kalkan diinyadaki en aptal insan olabi-
lirim. O gece tam anlamiyla stirtintiyorum. Hemsirelerin 1srarina
ragmen etkili bir agr1 kesici almayip hastane koridorlarinda inler-
ken, “Oh olsun” demis olabilirler. Haklaridir; sonuna kadar.

Hastanede gecen ti¢ glinden sonra eve ¢ikma vaktim geliyor.
Bu sefer de eve gitmek istemiyorum. Gaz sancis1 hala omuzlarim-
da, inmiyor bir tiirlii asagi. Doktorum “Sen nasil kendini giivende
hissedeceksen. Istersen git, istersen kal” diyor. Sabahtan aksama
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elli kere fikir degistiriyorum. En sonunda “Bunun sonu yok. Gide-
yim” diyorum. Yolda eczaneden agr1 kesicileri alip eve varryoruz.

Hala neye adim attigimin farkinda degilim. Ug bes giine to-
parlarim, hayatima kaldigim yerden aym sekilde devam ederim
diyorum. Nasil bir icsel ve digsal doniisiim gegirecegimden haber-
sizim. Ameliyattan sonra doktoruma sordugum ilk sorunun “Kag
kilo kaldirabilirim?” olmasi sasirtici gelmesin. Kedilerim yaklasik
bes kilogram ve benim minik “diinyalarim1” kucaklayabilmem
onemli. Eve geldigimde Sanslhi'nin gébegimden ziplayarak diger
yana gitmesi biraz canimu acitiyor. Zeytin ise karmima patileriyle
masaj yapmaya kalkinca onu nazikg¢e uzaklastirryorum. Canlarim
“cerrahi menopoz” deyince anlamiyorlar tabii.

Cerrahi menopozun bedenim igin nasil bir sok oldugunu hentiz
bilmiyorum. Nasil bir seyle kars1 karsiya oldugumu ilk “hot flash”
(sicak basmast) geldiginde anliyorum.

Pijamalarimi giyip yataga yol aliyorum ki... Iste o an! Ensem-
den ytikselen bir sicak hava dalgas: tiim viicudumu sariyor. Hig
boyle bir sey yasamadigimi diistintiyorum. Utandigimda igimi
kaplayan o sicaklik gibi ama birka¢ kat daha yogun. “Tamam”
diyorum, “bahsettikleri buymus demek.” Yazlik bir gecelik kapi-
yorum, flanel pijamalar1 ¢ikarip onu giyiyorum. Heniiz nefes al-
maya baslamigken... Soguk bir dalga! Viicudumdan sicaklik gecip
giderken yerini buz gibi bir tisiimeye birakiyor. “Haydi bakalim”
diyorum, “biitiin kalin pijamalar ¢dpe. Bundan sonra gecelikler ve
ben bir biittiniiz.”

Eve c¢ikar ¢itkmaz, menopoza dair derin arastirmalara basladim.
Onceleri sadece kendimi anlamaya calistyordum. Yeni bedenime
neyin neden oldugunu 6grenmek, hormonlar tizerine biraz olsun
fikir sahibi olmak istiyordum. Ama ne kadar okursam okuyayim,
ne kadar ¢ok makaleye, hasta deneyimlerine bakarsam bakayim,
tuhaf bir bosluk hissi yakami birakmiyordu. Saniyordum ki bu
sadece benim bilmedigim bir sey. Ama sonra fark ettim ki eksik
olan bilgi degil, bilgiyi bize vermeyen sistem. Kadinlara menopoz
anlatilmiyordu. Tip fakiiltelerinde derslerde goyle bir tizerinden
geciliyordu, doktorlar hastalarina ytizeysel birkag ciimleden faz-
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Menopoz Rehberi, menopozun
belirsizliklerini gideren, her adimda
kadinlara yol arkadashgi eden
kapsamh bir kaynak.

Menopoz 40'li yaglardan itibaren her kadinin adim attig,
bilingle karsilandiginda kendini yeniden kesfetme ve
giiclenme firsati sunan bir yolculuk. Melis Alphan, Kasim
2024'te Instagram'da Menopoz Seyir Defteri hesabiyla
menopoz hikayesini paylasmaya baslayinca, birgok kadin
kendi deneyimlerini ve sorularini paylasti. Ortaya ¢ikti ki
menopoz konusunda hala biyik bir bilgi eksikligi var.

Alphan, uzman hekimlerle yaptigi canl yayinlar ve giindeme
getirdigi giincel arastirmalarla menopozla ilgili tabular yikmak
ve kadinlan bilinglendirmek yolunda énemli adimlar atti.

Menopoz Rehberibeyin saghgi, psikoloji, beslenme, cinsellik,
egzersiz, tamamlayici tip ve hormon tedavisi gibi konularin
menopozla iliskisini uzman goriisleriyle aktaran degerli bir
kaynak. Kadinlarin kariyerlerinin zirvesine ulastiklar bu
dénemde i hayatinda kargilasabilecekleri zorluklara da
deginen bu ¢aligma, Alphan'in deneyimleriyle destekleniyor
ve menopoz stirecinde her kadinin bilingli, gli¢lt ve umutiu
olmasini amaghyor.
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