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Kadin yagaminin ayrilmaz bir pargasi olan menopoz doneminde bir takim fiziksel, ruhsal, duygusal
ve sosyal belirtiler ortaya ¢ikabilmektedir. Menopoz déneminde uyku sorunlar sik yasanmakla
beraber, altta yatan nedenleri tam olarak bilinmemektedir. Uyku sorunlarinin ¢ok fazla yasanmasi
kadinlarin giinliik yasam aktivitelerini yerine getirmelerini ve uyku kalitelerini olumsuz yodnde
etkileyebilmektedir. Bu derlemenin amaci menopoz déneminde uygulanan egzersiz tiirlerinin
(egzersiz, yoga, pilates vb.) uyku kalitesine etkisini incelemektir. Literatiir taramasi “menopoz”,
“uyku kalitesi”, “egzersiz”, “yoga”, “pilates” anahtar kelimeleri kullanilarak Google Akademik ve
PubMed veri tabanlarinda yapilmistir. Tarama sonucunda ¢aligmanin amacina uyan 9 calisma
derleme kapsamina alinmistir. Menopoz déneminde yapilan egzersiz tiirlerinin uyku kalitesine
etkisini inceleyen ¢alismalara bakildiginda yapilan fiziksel egzersiz, yoga ve pilatesin uykusuzlugu
azalttig1, uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda; 12 hafta
boyunca diizenli yapilan yiiriiyiislerin postmenopozal kadinlarda uykuya dalma siiresini azalttigi,
uyku kalitesini artirdigi ve giindiiz giinlik yagsam aktivitelerinde islev bozukluklarint azalttigi
bulunmustur. Menopozal dénemdeki kadinlarin 6 ila 12 hafta arasinda pilates programimna dahil
edildikleri galigmalarda kadmlarin uyku sorunlarmin azalarak uyku siirelerinin arttigi, uykuya
dalmadaki gecikmelerin azaldigi, uyku kalitelerinin arttig1 ve uyku ilaci kullanimlarinin azaldigi
belirlenmistir. Yoga egzersizlerinin 20 hafta boyunca uygulanmasi sonucunda ise postmenopozal
kadmlarmn uyku kalitesinin arttig1 ancak premenopozal donemdeki kadinlarin anlamli sekilde
etkilenmedigi saptanmistir. Menopoz donemindeki kadnlarin fiziksel egzersiz, yoga, pilates gibi
kendine uygun olan bir egzersiz tiirlinii segerek diizenli yapmasi, uyku kalitelerini artirarak giinlitk
yasam aktivitelerini saglikli bir sekilde stirdiirmelerine yardimci olacaktir. Ebe ve hemsirelerin,
menopoz donemindeki kadmlarin uyku kalitelerini degerlendirmeleri, uyku sorunu yasayan
kadmlara yonelik egzersiz programlari olusturarak uygun sekilde yiiriitiilmesi konusunda egitim
ve danigmanlik yapmalari 6nerilmektedir.

ABSTRACT

During menopause, which is an integral part of women's life, some physical, mental, emotional
and social symptoms may occur. Although sleep problems are common during menopause, the
underlying causes are not fully known. Having too many sleep problems can negatively affect
women's ability to perform their daily life activities and sleep quality. The aim of this review is to
examine the effect of exercise types (exercise, yoga, pilates, etc.) applied during menopause on
sleep quality. The literature search was conducted in Google Scholar and PubMed databases using
the keywords "menopause”, “sleep quality”, "exercise”, "yoga", "pilates”. As a result of the
screening, 9 studies that fit the purpose of the study were included in the review. Considering the
studies examining the effects of exercise types performed during menopause on sleep quality, it
was determined that physical exercise, yoga and pilates reduced insomnia and positively affected
sleep quality. In the studies carried out; It has been found that regular walks for 12 weeks reduce
the time it takes to fall asleep in postmenopausal women, improve sleep quality, and reduce
dysfunction in daytime activities of daily living. In studies where menopausal women were
included in a 6-12 week pilates program, it was determined that women's sleep problems decreased,
their sleep duration increased, delays in falling asleep decreased, their sleep quality increased and
their use of sleeping pills decreased. As a result of applying yoga exercises for 20 weeks, it was
determined that the sleep quality of postmenopausal women increased, but premenopausal women
were not significantly affected. Choosing a suitable type of exercise, such as physical exercise,
yoga and pilates, will help women in menopause to continue their daily life activities in a healthy
way by increasing their sleep quality. It is recommended that midwives and nurses evaluate the
sleep quality of women in the menopausal period, create exercise programs for women with sleep
problems, and provide training and counseling on their proper execution.
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Menopoz, kadmn hayatinin dogal ve 6nemli evrelerinden biri olup patolojik nedenler veya hormonal
kontraseptif yontemlerle iliskili olmadan on iki aylik amenoreden sonra kalici olarak adet doneminden kesilme
olarak tanimlanmaktadir (Karanth, Chunui ve Nair, 2019; WHO, 2022). Overlerde 6strojen iiretimi agamali olarak
azalir, azalma genellikle 30’Iu yaslarda baslar ancak ¢cogu kadin 50 yaslarmin ortalarinda Ostrojen iiretiminde
tamamen kayip yasayabilir (Goodman, Cobin, Ginzburg, Katz ve Woode, 2011). Menopozdan 2-8 yil dncesi
premenopozal dénem, 6-8 yil sonrasi postmenopozal dénem olarak tanimlanmaktadir (Lobo, 2019). Diinya Saglik
Orgiitiine (DSO) gore diinyada ¢ogu kadin 45-55 yas arasinda menopoza girmektedir, iilkemizde ise bu yas
yaklasik 47-49 yas civarindadir (DSO, 2022; TJOD, 2022).

Menopoz déneminde kadinlarda hormonal degisikliklerin etkisi ile birtakim belirtiler ortaya ¢ikabilmekte
ve bu belirtiler de beraberinde fiziksel, ruhsal, duygusal ve sosyal sorunlar1 getirmektedir. Bu durum ise kadinin
toplum, aile ve is hayatindaki rollerini 6nemli derecede etkilemektedir (Monteleone, Mascagni, Giannini,
Genazzani ve Simoncini, 2018). Vazomotor belirtiler kadinlarin yaklasik %80’inde goriilmektedir. Ostrojen
seviyesinin diigmeye baslamasiyla birlikte gece terlemeleri, ates basmasi, depresyon, anksiyete, duygu durum
degisiklikleri, uykusuzluk, kuru cilt, vajinal kuruluk, cinsel yasamla ilgili problemler, osteoporoz ve uykusuzluk
gibi semptomlar goriillmeye baslamaktadir (Bozkurt ve Sevil, 2016; Cakir, Balkaya Akdolun ve Dénmez, 2022;
Utian, 2005; Yong ve Logan, 2021). Semptomlarin siddetini artiran risk faktorleri arasinda sigara kullanimi,
anksiyete, depresyon, premenstriiel sendrom, diisiik egitim seviyesi, medikal tedaviler, histerektomi ve
ooferoktomi siralanmaktadir (Avis, Crawford ve Green, 2018).

Kadinlarin menopozal semptomlarla bas etmek i¢in en sik kullandiklar1 yontemler arasinda; soguk
uygulama, yiiriiyiis, dua etme, agr1 kesici kullanma, bitki ¢ayi, alkol ve sigara tiiketimini azaltma, hormon tedavisi
kullanma, fiziksel aktivite, yoga gibi bas etme yontemlerini kullandiklar1 yapilan ¢aligmalarda gosterilmistir
(Depypere ve digerleri, 2016; Disli, Kaydirak Mecdi ve Sahin, 2022; Engin ve Aydin Kartal, 2020; ikiisik ve
digerleri, 2020; Ozpiar ve Cevik, 2016; Yazdkhasti, Simbar ve Abdi, 2015). Tiimer ve Kartal’in (2018) yaptig1
calismada ise kadinlarin menopozal belirtilerle bas etmede %58.6’sinin higbir sey yapmadigi saptanmistir.

Menopozal donemde kadimnlarin en sik karsilagtiklari sorunlardan biri ise uyku sorunlaridir (Baker,
Lampio, Saaresranta ve Polo-Kantola, 2018; Kloss, Perlis, Zamzow, Culnan ve Gracia, 2015). Uyku kalitesinin
diismesi sebebiyle giin igerisinde uykusuzluk yasanmasi bireyleri fiziksel ve psikolojik yonden olumsuz
etkileyerek sosyal performanslarin da azalmaya sebep olmasindan dolay1 6énemli bir sorun olarak goriilmektedir
(Ogurlu, 2008; Yetkin ve Aydin, 2014).

Uykusuzluk ile bas etmede kadinlar yoga, pilates, fiziksel aktivite, gevseme teknikleri, bitki caylar
tiketme, ila¢ kullanma, televizyon izleme, kitap okuma, 6gle uykusunu erteleme, uyumak igin sabit zaman
belirleme gibi bas etme yollarin1 kullandiklar1 gorilmistiir (Disli ve digerleri, 2022; Mahmoud, Moustafa ve
Mohamed, 2017; Ogurlu, 2008).

Bu derlemede, kadmlarin menopoz déneminde uyguladiklar fiziksel egzersiz, yoga ve pilates uygulamalarinin
uyku kalitesine etkisinin tartigtlmasi amaglanmuistir.

Literatir Tarama

Literatiir taramasi “menopoz”, “uyku kalitesi”, “egzersiz”’, “yoga”, “pilates” anahtar kelimeleri
kullanilarak Google Akademik ve PubMed veri tabanlarinda yapilmistir. Konu ile ilgili smirli arastirma
makalelerinin bulunmasi sebebiyle literatiir taramasinda herhangi bir yil sinirlamasi yapilmamaisgtir.

Tiirkce ve Ingilizce yaymlanmis olan makaleler degerlendirilmeye alimmistir. Degerlendirmeye alinan ¢alismalarin
yazari ve yili, metodolojisi, yapildig: tilke, konu, drneklem sayisi, yontemin uygulanisi ve bulgularin 6zeti Tablo
1’de yer almaktadir (Tablo 1).
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Tablo 1. Calismada Incelenen Arastirmalarin Ozellikleri

Yazari ve Yil, Konu Orneklem Sayist Yontemin Uygulamsi Bulgularin Ozeti
Metodoloji, Ulke
Booth-LaForce ve ark., Hatha yogasinin N=11 Katilimeilar 6n ve son degerlendirmeye alinmustir. Menopoz belirtileri tizerinde Hatha yogasinin etkisi oldugu
2007 menopozal semptomlara Yoga smifi nefes egzersizleri, postiir, gevseme  gOrilmiistir.
etkisi hareketlerini igeriyor. Pittsburgh uyku Kalitesi indeksi skorunun ©n ve son
Prospektif pilot ¢aligma Katilimeilara 10 hafta boyunca 75 dakika boyunca yoga  degerlendirmeden sonra anlamli derecede yiikseldigi
ABD yapmuslardir. gorilmiistiir.
Ilk 10 dakika; giris Sicak basmalarmmn Hatha yogasi uygulamasindan sonra
15 dakika; nefes egzersizleri, 1stnma egzersizleri azaldig1 goriilmiistiir.
40 dakika; kedi-inek durusu, asagi dogru kopek durusu,
Cocuk durusu, pulluk pozu, biikiimlii genis ayakta 6ne
viraj pozu
Son 10 dakika ise; gevseme pozu uygulanarak
bitirmislerdir. Katilimcilar Pittsburgh uyku kalitesi
indeksi ile degerlendirilmistir.
Ates basmas ile ilgili olarak 24 saatlik monitor ile
izlenmislerdir.
Afonso ve ark., Yoganin postmenopozal N=44 Kontrol, yoga, pasif germe egzersiz grubu olarak ¢  Kontrol grubu ile kargilastirildiginda, yoga grubunda

2012

Randomize Kontrollii Caligma
Brezilya

kadinlarda etkisi

Kontrol grubu=15
Pasif  germe  egzersiz
grubu=14

Yoga grubu=15

gruba ayrilmigtir. Miidahaleden 6nce ve miidahaleden 4
ay sonra yasam Kkalitesi, anksiyete ve depresyon
semptomlari, klimakterik semptomlar, uykusuzluk
siddeti, giindiiz uyku hali ve stresi degerlendirmek igin
anketler uygulanmustir.

klimakterik belirtiler ve uykusuzluk siddeti skorlar1 daha diisiik
bulunmustur. Yoga grubundaki uykusuzluk siddetindeki
azalma ve pasif gerinme gruplarina gore anlamli derecede daha
yiiksek bulunmustur. Yoga dizisinin uykusuzluk ve menopoz
belirtilerini  azaltmada ve ayrica uykusuzluk ¢eken
postmenopozal kadinlarda yasam kalitesini iyilestirmede etkili
olabilecegini gostermistir.

Mansikkamaki ve ark.,
2012

Randomize Kontrollii Caligma
Finlandiya

Menopozdaki kadmlarda
uyku kalitesi ve aerobik
egitimi

N=176
Kontrol grubu=88
Calisma grubu=88

Menopozal donemdeki 43-63 yas arasi kadinlar
miidahale ve kontrol grubuna ayrilmistir. Haftada dort
gun, 50 dakika boyunca denetimsiz aerobik egzersiz
programi uygulanmustir. Egzersiz yogunlugu algilanan
efor derecelendirmeleri ile kontrol edilmistir.
Katilimeilara, 6’dan 20’ye kadar bir dlgekte 13-16’ya
karsilik gelen bir diizeyde kalp atis hizlarmm %64
80’ine kadar egzersiz yapmalari talimatt verilmistir.
Kalp atis hiz1 izleme kemerleri tim egitim seanslari
sirasinda  takiliydi.  Cep  telefonlar1  tarafindan
bildirilmigtir. Katilimeilar iki giinde bir telefonla
aranarak Uyku Olgegi doldurulmustur.

Her iki grupta da sosyodemografik 6zellikler agisindan anlamli
farklilik bulunmamistir. Uyku kalitesi kontrol grubuna kiyasla
mudahale grubunda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler
gorilmistiir.

Miidahale grubunda uykuda iyilesme orani haftada %2 iken,
kontrol grubunda %0.5lik diisiis olmustur.
Miidahalenin sonunda uykusuzlukta ve
belirtilerinde azalmalar meydana gelmistir.

ates basmasi
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Newton ve ark.,

2013

Randomize Kontrollii Calisma

Amerika

Pedometre tabanli
yliriiylisiin menopoz
donemindeki kadimnlarin
uyku kalitesine etkisi

N=112
Calisma grubu=56

Kontrol grubu=56

Miidahale grubundaki kadinlara 12 hafta boyunca her
glin pedometre ile yiirimeleri istenmis, adimlarini
haftada 500’er artirmalari istenmistir. Pittsburgh Uyku
Kalitesi indeksi ve Sosyodemografik Veri Toplama
Formu toplanilarak veriler kullandi. Miidahale grubuna
herhangi bir miidahalede bulunulmamustir. 4., 8, ve 12.
Haftalarda Uyku kalitesi 6l¢iilmiistiir.

12 haftadan sonra uyku kalitesi, miidahale grubunda subjektif
uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku siiresi, alisilmis uyku
kalitesi, uyku rahatsizlig1, uyku ilac1t kullanimi, giindiiz islev
bozuklugu miidahale grubunda kontrol grubuna kiyasla
iyilesmeler goriilmiistiir. Toplam uyku kalitesi skoru miidahale
grubunda kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur.

Cai ve ark.,
2014
Randomize Kontrollii Caligma

Tayvan

Postmenopozal
kadmlarda grup bazh
adim aerobiginin uyku
kalitesi, melatonin
seviyesine etkisi

N=19
Kontrol grubu=9

Calisma grubu=10

10 hafta boyunca haftada ti¢ kez 40-45 dakika boyunca
step aerobik egzersiz uygulamustir. 10 haftalik egitimin
oncesinde ve sonrasinda Pittsburgh Uyku Kalitesi
indeksi doldurulmustur.

Aerobik egzersiz sonrasinda miidahale grubunda Pittsburgh
uyku kalitesi indeksinden alinan skor anlamli olarak azalmistir.
10 hafta boyunca uygulanan aerobik egzersizin uyku kalitesini
iyilestirdigi ve melatonin seviyesini artirdigi bulunmustur.

Abedi ve ark.,
2015
Randomize Kontrollii Caligma

fran

N=106
Calisma grubu=53

Kontrol grubu=53

Katilimeilar randomize olarak gruplara dagitilmustir.

Anksiyete, uykusuzluk ve depresyon seviyelerini
degerlendirmek i¢in Genel Saglik Anketi, Beck
Depresyon Olgegi, Sosyodemografik Veri Formu 4., 9.
Ve 12. Haftalarda degerlendirilmistir. Miidahale
grubuna pedometre verilmis ve adimlarmi haftada
500’er artirmalari istenmistir.

Midahale grubunda Anksiyete ve uykusuzluk 8. ve 12.
Haftalarda kontrol grubuna kiyasla azalmigtir. Pedometre ile
yapilan yirlyiisin uykusuzluk ve depresyonu azalttig
saptanmigtir.

Tadayon ve ark.,
2016
Randomize Kontrollii Caligma

fran

Pedometre tabanl
ylirliytisiin
postmenopozal
kadinlarda anksiyete,
depresyon ve
uykusuzluga etkisi
Pedometre tabanl
ylirtiytisiin menopoz

donemindeki kadimnlarin
uyku kalitesine etkisi

N=112
Calisma grubu=56

Kontrol grubu=56

Miidahale grubundaki kadinlara 12 hafta boyunca her
giin pedometre ile ylrimeleri istenmis, adimlarim
haftada 500’er artirmalar istenmistir. Pitssburgh Uyku
Kalitesi indeksi ve Sosyodemografik Veri Toplama
Formu toplanilarak veriler kullandi. Miidahale grubuna
herhangi bir miidahalede bulunulmamustir. 4., 8, ve 12.
Haftalarda Uyku kalitesi 6l¢tilmiistiir.

12 haftadan sonra uyku kalitesi, miidahale grubunda subjektif
uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku siiresi, alisilmis uyku
kalitesi, uyku rahatsizligi, uyku ilac1 kullanimi, giindiiz islev
bozuklugu miidahale grubunda kontrol grubuna kiyasla
iyilesmeler goriilmiistir. Toplam uyku kalitesi skoru miidahale
grubunda kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur.

Ahmedinezhad ve ark.,
2017
Randomize Kontrollii Caligma

Iran

Akupresir  ve  Pilates
Temelli Egzersizlerin
Postmenopozal
Kadimlarda Uyku
Kalitesine Etkisinin
Karsilastirilmasi

N=108
Kontrol grubu= 36
Pilates grubu=36

Akupressir grubu=36

Pilates egzersiz grubundaki katilimcilar arka arkaya 6
hafta boyunca haftada (¢ giin 1 saatlik seans egzersiz
programina katilmistir.

Akupressiir grubu katilimcilari 6 hafta boyunca haftada
t¢ kez akupressiir uygulanmistir. Tiim katilimcilara
uyku kalitesi, miidahale 6ncesi ve sonrasi Pittssburgh
Uyku Kalitesi Indeksi doldurtularak degerlendirilmistir.

Miidahaleden sonra toplam uyku kalitesi puanlarinda ii¢ grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.
Gruplar arasi karsilastirmada, ortalama toplam puanlardaki
degisiklik iki miidahale grubu arasinda anlamli farklilik
bulunmustur
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Curi ve ark.,
2018
Randomize Kontrollii Caligma

Brezilya

Yash kadinlarda
uygulanan 16 haftahk
pilates egzersizinin

saglik algist ve uyku
kalitesine etkisi

N=61
Kontrol grubu=30

Calisma grubu=31

Kadinlar miidahale ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmstir.

16 hafta boyunca haftada iki kez 60 dakikalik
seanslarda mat tabanli pilates egitimi yapilmistir ve
uyku kalitesi ve saglik algis1 degerlendirilmistir.
Klasik pilates yontemine gore standardize edilmistir.
Kontrol gurubu herhangi bir midahalede
bulunmamistir. Tiim katilimetlar Pittsburgh uyku
kalitesi indeksi ve Genel saglik anketi ile
degerlendirilmistir.

Miidahale grubunda kontrol grubuna kiyasla Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi ve Genel Saglik Anketindeki puanlarmin
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
Pilates egitiminin algilanan saglik durumunu ve uyku
parametrelerini iyilestirdigi sonucuna ulasiimistir.

Almazan.,
2019

Randomize Kontrollii Calisma

Postmenopozal
kadmlarda pilates
egitiminin uyku kalitesi,
anksiyete, depresyon ve
yorgunluk Gizerine

N=110
Kontrol grubu=55

Calisma grubu=55

Katilimeilar kontrol ve ¢aligma grubuna ayrilmistir. On
iki hafta boyunca her hafta, katilimcilar birer saatlik
pilates uyguladilar.

On iki haftalik pilates egzersizi uygulamasindan sonra uyku
kalitesinde, anksiyete ve depresyonda iyilesmeler saptanmistir.

etkileri

Ispanya

Vardar ve ark., Postmenopozal N=78 Arastirmaya baslarken kontrol ve ¢aliyma grubundaki Altr haftalik diizenli yiiriiyiis yaptiktan sonra son testte iyi
kadmlarda uygulanan kadmlara Tanitic1 Bilgi Formu ve Pittsburgh Uyku uyku kalitesinin %6,1°den %39,4’e yiikseldigi saptanmustir.

2020
Yar1 deneysel

Turkiye

egzersiz programinin
uyku kalitesine etkisi

Calisma grubu=39

Kontrol grubu=39

Kalitesi Indeksi yiiz yiize uygulanmus, ¢alisma grubuna
alt1 hafta boyunca haftada ti¢ giin en az 30 dakika
olmak {iizere diizenli ve tempolu yiiriiyiis yapmalar1
istenmistir. Kadinlar telefon ile kontrol edilmis
yirilyiis programina uymalari konusunda hatirlatmalar
yapilmustir. Kontrol grubundaki kadinlara herhangi bir
uygulama yapilmamustir. 6 hafta sonunda her iki
gruptaki katilimeilara Pittsburgh uyku kalitesi indeksi
tekrar uygulanmistir.

Kontrol grubunda ise 6n testte iyi uyku kalitesi %15,2
oranindayken 6 hafta sonra bu oranin %12,1’¢ ulastig1
saptanmustir. Calisma ve kontrol grubu arasindaki 6n test ve
son test iyi uyku kalitesi arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur.

Susanti ve ark.,
2022
Randomize Kontrollii Caligma

Endonezya

Yogamn menopoz
semptomlari ve menopoz
durumlarinda uyku
kalitesi uzerindeki etkisi

N=208
Kontrol grubu=104

Calisma grubu=104

Katilimeilar randomize bir sekilde kontrol ve miidahale
grubuna ayrilmistir. Miidahale grubu 20 hafta boyunca
yoga yapmistir. Katilimcilar Depresyon, Anksiyete ve
Stres Olgegi, Menopoz Degerlendirme Olgegi,
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi doldurmustur.

Yoga grubunda sosyal destek, depresyon, kaygi, stres ve
menopoz belirtilerini kontrol ettikten sonra menopoz sonrasi
ve perimenopozal kadinlarda uyku kalitesinde 6nemli 6l¢iide
iyilesmeler goriilmiistiir.

Jain ve Sundarajan.,
2022
Deneysel Calisma

Hindistan

Tai Chi Egzersiz
programinin Uyku,
Yasam  Kalitesi  ve
Fiziksel Performans
tizerine etkinligi

N=76

Dogal yollarla menopoza giren kadinlara 8 hafta siireyle
Tai Chi egzersizleri yaptirilmistir, Caligma 6ncesi ve
sonrast uyku, yasam kalitesi ve fiziksel performans
agisindan degerlendirilmistirler.

Tai Chi egzersizleri giivenli ve uygulanmas: etkilidir. Tai Chi
egzersizleri uyku davranislarinda ve fiziksel performansta,
saglikla ilgili sonuglarda iyilesmelerin oldugu goriilmiistiir.
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Menopoz Déneminde Uygulanan Fiziksel Egzersizin Uyku Kalitesine Etkisi

Kadinlarin yasinin ilerlemesi ile uyku kalitesinde nitelik ve niceliksel diisiisler meydana gelmektedir (Jurado-
Fasoli ve digerleri, 2020). Uyku sorunlarmin yasanmast ile kigilerin yagsam kalitesi azalabilmekte psikolojik ve mental
sagliklar1 etkilenebilmektedir. Bu donemde kisiler fiziksel egzersiz yaparak uykusuzluk problemi ile bas
edebilmektedir (Kline, 2014; Yang, Ho, Chen ve Chien, 2012).

Menopozal dénemde fiziksel aktivite uygulayan kadinlarin uyku kalitesine etkisinin incelendigi ¢aligmalar
degerlendirildiginde; Vardar, Ozkan, Sercekus Ak (2020), yaptiklar1 calismada hormon replasman tedavisi almamus,
65 yasmi asmamis, dogal menopoza giren, kronik hastaliga sahip olmayan 66 kadin ¢alismaya dahil edilmistir.
Miidahale grubundaki 33 kadina 6 hafta boyunca telefonla izlem yaparak haftada 3 giin en az 30 dakika diizenli ve
tempolu yiiriiylis yapmasi istenmistir. Calismanin sonucuna bakildiginda postmenopozal donemde 6 haftalik diizenli
yiirliyiis yapan katilimcilarin uyku kalitesinde iyilesmeler goriildiigii saptanmistir. Bu sonug; fiziksel aktivitenin uyku
kalitesi tizerindeki potansiyel koruyucu etkisini vurgulamakta ve postmenopozal donemdeki kadinlarin uyku kalitesini
artirmak i¢in basit bir miidahalenin 6nemini ortaya koymaktadir.

Tadayon ve digerlerinin (2016) postmenopozal dénemdeki 112 Iranli kadin ile yaptiklari ¢alismada;
miidahale grubundaki kadinlara uyku ve banyo harici giin boyunca yanlarinda pedometre tasimalari istenmis olup
pedometreyi ya ceplerine koymalar1 ya da baskin bacaklarindaki kemere takmalari istenmistir. Katilimcilarin attigi
adim sayis1 miidahale grubunda 4. haftada 4555.26+£379.34, 8. haftada 5614.57+2739.15, 12. haftada ise 6541+£352,53
olarak bulunmustur. 12 hafta sonra, miidahale grubunun uyku kalitesinde kontrol grubuna kiyasla iyilesmeler oldugu
goriilmiistiir. Miidahale grubunda uyku siiresi, uykuya dalmada giicliik, alisilmis uyku verimliligi, uyku bozuklugu,
uyku ilac1 kullaniminda iyilesmeler oldugu goriilmiistiir. Sonuglar, giinliik fiziksel aktivitenin uyku tizerindeki olumlu
etkilerini desteklemekte ve bu etkinin pedometre kullanimi ile 6lciilebilecegini gostermektedir. Bunun yani sira
pedometre ile yiirimenin uygulanmasi kolay ve maliyet etkin bir fiziksel aktivite yontemi oldugu belirtilmistir. Bu
durum, menopozal dénemdeki kadinlara uyku kalitesini artirmak i¢in basit ve erisilebilir bir olanak sunmanin yani
sira 6z yonetiminde saglanmasina katkida bulunacaktir.

Postmenopozal dénemdeki kadinlarla yapilan bagka bir ¢calismada; miidahale grubundaki kadinlara banyo ve
uyku zamani disinda kullanmalar1 ig¢in pedometre verilmistir. Kadinlardan adim sayilarini her hafta 500 adim
artirmalar1 istenmistir. Miidahale grubunda 8. ve 12. haftada kontrol grubuna kiyasla uykusuzluk oraninda azalmalar
oldugu goriilmiistiir. Fiziksel egzersiz olarak yiiriiylis yapmanin postmenopozal donemdeki kadinlarin uykusuzluk
sorunlarint olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir (Abedi, Nikkhah ve Najar, 2015). Elde edilen bulgular,
postmenopozal donemdeki kadinlarin diizenli yiiriiyiis pratiginin uykusuzluk sorunlarina potansiyel bir ¢6ziim
sunabilecegini gostermektedir.

Yapilan bir ¢alismada Tai Chi egzersiz egitimi menopoz dénemindeki kadinlara haftada 3 seans, her seans
60 dakika olmak iizere 8 hafta siireyle uygulanmistir. 8 haftalik Tha Chi egzersiz egitimleri sonrasinda uyku ve yasam
kalitesinin arttigi goriilmiistiir. Tai Chi egzersizleri diisik hizli ve diisiik etkili bir egzersiz olmasinin yani sira
kadinlarda giivenli ve etkili bir tedavi yontemi oldugu sonucuna varilmistir (Jain ve Sundarajan, 2022).
Aerobik egzersiz programinin uyku kalitesine etkisi arastiran bir ¢alismada, 43-63 yas arasindaki kadinlara haftada
dort giin 50 dakika boyunca aerobik egzersiz programi uygulanmistir. Miidahale grubundaki kadinlarin kontrol
grubuna kiyasla uyku kalitesinde anlamli iyilesmeler oldugu goriiliirken (Mansikkamaki ve digerleri, 2012), yine
postmenopozal dénemdeki 19 kadinda yapilan baska bir ¢alismada 10 hafta boyunca haftada 3 kez 40-45 dakika
boyunca step aerobik egzersiz uygulanmis ve Pittsburgh Uyku Kalite indeksinde (PUKI) anlamli iyilesmeler oldugu
saptanmustir (Cai, Wen-Chyuan Chen ve Wen, 2014).

Menopoz Doneminde Uygulanan Yoganin Uyku Kalitesine Etkisi

Yoga, stres ve uyku ile iliskili bozukluklar icin etkili bir uygulama olarak bilinmesinin yan1 sira yagam
kalitesini yiikseltme ve hastaliklarin tedavisinde kullanilma amaciyla eski zamanlardan beri kullaniimaktadir.
Giliniimiizde farmakolojik ajanlarin yan etkilerinden dolay1 uyku ile iliskili bozukluklarda geleneksel ve tamamlayici
tip uygulamalarina yonelim artmaktadir. Menopoz doneminde uygulanan yoganin uyku ile iliskili bozukluklarda
etkili oldugu diisiiniilmektedir (Engin ve Aydin Kartal, 2020; Oz, Demirel Bakan ve Giirkan Can, 2021). Menopoz
doneminde uygulanan yoganin uyku kalitesine etkisinin incelendigi ¢aligmalarda; menopoz dénemindeki kadinlara
12 hafta boyunca 90 dakika yoga egitimi verilmis, her bir sinifta 11 ila 13 pozluk nefes egzersizleri ve yoga nidra
(yogik uyku) ile derin rahatlama egzersizleri uygulanmistir. Yoga nidra; genellikle rehberli bir meditasyonla
tetiklenen, uyaniklik ve uyku arasindaki bir biling durumudur. Caligma sonuglari incelendiginde yoga grubunda
bulunan kadmlarin vazomotor belirtilerinde azalmalar oldugu, uykusuzluk sorunlarinin azaldigi ortaya koyulmustur
(Newton ve digerleri, 2013)
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Afonso ve digerleri (2012) uykusuzluk tanisi alan postmenopozal kadinlarda yoga uygulamasinin fiziksel,
ruhsal ve klimakterik belirtiler tizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla yaptiklari ¢alismada, yoga grubundaki
uykusuzluk siddetindeki azalma, kontrol ve pasif germe egzersizi grubundaki kadinlara gére anlamli derecede daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Bu calisma, belirli bir yoga egitim programmin uykusuzlugu azaltmada etkili
olabilecegini ve menopoz belirtilerinin yam sira uykusuzluk ¢eken postmenopozal kadinlarda yasam kalitesini
iyilestirmede etkili olabilecegini de gostermistir. Yapilan bagka bir ¢alijmada miidahale grubunda bulunan
katilimcilara 20 hafta boyunca yoga yaptirilmis ve sonucunda yoganin menopoz belirtilerini etkili bir sekilde azalttigi,
kadinlarda uyku kalitesini 6nemli 6l¢iide iyilestirdigi ayn1 zamanda depresyon ve anksiyete belirtilerini da iyilestigi
gOriilmiistiir (Susanti ve digerleri, 2022).

Farkli bir yoga metodu olan Hatha yogasinin menopozal belirtileri etkisinin incelendigi ¢alismada; 11
katilimciya 10 hafta boyunca 75 dakika boyunca yoga yaptirilmistir. Hatha yogasiin menopozal belirtileri dnemli
derecede azalttigi, PUKI skorundan son testte aldiklar1 puanin anlamli derecede daha yiiksek oldugu gériilmiistiir
(Booth-LaForce, Thurston ve Taylor, 2007).

Menopoz Déneminde Uygulanan Pilatesin Uyku Kalitesine Etkisi

Pilates diigiikk siddetli egzersiz grubunda yer almaktadir. Viicutta esneklik saglayarak bedendeki kuvveti

artirmanin yani sira zihinsel iyilesmelere de katki sagladigi savunulmaktadir. Bedensel ve zihinsel rahatlamanin uyku
kalitesine etkisinde onemli bir rolii oldugu diisiiniilmektedir (Ozdemir ve Uysal, 2017).
Menopoz déneminde uygulanan pilatesin uyku kalitesine olan etkisini inceleyen caligmalar degerlendirildiginde;
Aibar-Almazan ve digerleri (2019) pilates temelli egitim programinin uyku kalitesi, depresyon ve anksiyeteye olan
etkilerini incelemek igin postmenopozal dénemdeki miidahale grubundaki kadinlara 12 hafta boyunca her hafta, birer
saatlik pilates egzersizleri yaptirilmistir. Katilimeilarin pilates egitim programindan sonra PUKI toplam skorunda,
uyku alanlar ile ilgili problemlerinde ve uyku kalitesinde iyilesmeler gdzlenmistir.

Pilates temelli egzersizlerin ve akupressiir uygulamasinin uyku kalitesine etkisini incelendigi ¢alismada; 40-
60 yas aras1 postmenopozal donemdeki kadinlar miidahale grubunda pilates ve akupressiir olarak iki gruba ayrilmus,
miidahale sonrasi her bir grup arasinda toplam uyku kalitesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmis olup
miidahale grubunda uyku kalitesi miidahale sonrasi artmistir. Ancak pilates ve akupressiir miidahale gruplar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli olmayarak, iki miidahalenin de uyku kalitesi puanlarini diisiirmede
neredeyse benzer etkilere sahip oldugu saptanmustir. Pilates temelli egzersiz programinin PUKI toplam skorunu, uyku
gecikmesini, uyku siiresini, aligilmig uyku etkinligini, uyku bozukluklarini, uyku ilaci tiikketimini ve giindiiz islev
bozuklugunu azalttig1 saptanmistir. Postmenopozal donemde uygulanan pilates egzersizlerinin uyku kalitesini
iyilestirdigi sonucuna ulasilmistir (Ahmedinezhad ve digerleri, 2017).

Yapilan bagka bir ¢caligmada, 60 yas tstii kadinlarda 16 haftalik pilates egzersizinin saglik algist ve uyku
kalitesindeki etkisinin incelenmesi amaciyla miidahale grubuna 16 hafta boyunca haftada 2 kez 60 dakikalik
seanslarda mat tabanl pilates egitimi yapilmistir. Miidahale grubunda saglik algist ve PUKi’den aldiklar1 puanda
kontrol grubuna kiyasla pozitif yonde anlamli fark bulunmustur (Curi, Vilaga, Haas ve Fernandes, 2018).

SONUGC

Menopoz doneminde uygulanan egzersizin uyku kalitesine etkisinin tartisildigi bu derlemede; menopozal
donemde uygulanan fiziksel egzersiz, pilates ve yoganin uykusuzluk belirtiler iniiyilestirdigi, uykuya dalmada
yasanilan gii¢liigii, uyku boliinmelerini, uyku ilac1 kullanimini anlamli diizeyde azalttig1, giinliik islevsellik {izerinde
olumlu etkileri oldugu yapilan ¢aligsmalarla ortaya koyulmustur. Calisma sonucu goz oniine alindiginda uykusuzlugun
yasam kalitesini olumsuz etkiledigi de disiiniildiigiinde, ebe ve hemsireler tarafindan menopoz doneminde uykusuzluk
semptomlar1 yasayan kadmlarin tespit edilip fiziksel egzersiz yapmalar1 konusunda tesvik edilmesi gerekmektedir. Bu
amag¢ dogrultusunda kadin yagam donemlerinde bir¢ok olumlu etkisi kanitlanmig olan yoga ve pilates uygulamalar:
ebe ve hemsirelik boliimlerinde lisans ve lisansiistii programlarda uygulamali ders seklinde verilebilir. Mezuniyet
sonrasinda ise ebe ve hemsireler yoga ve pilates egitimlerine katilarak bu alandaki bilgi ve becerilerini gelistirebilir,
menopozal donemdeki kadinlarin uygulama yapmalar1 konusunda onlara rehber olabilirler.

Fiziksel aktivite menopozal dénemde uyku kalitesini artirmada uygulanabilecek non-farmakolojik bir
yontem olmasinin yani sira ayn1 zamanda maliyet etkin olmasi da avantajlar1 arasindadir. Konu ile ilgili yapilmis kanit
diizeyi ytiksek giincel ¢alismalar1 takip ederek kanit derecesi yiiksek dnerileri kadinlara anlatmali, bu konuda egitimler
diizenleyerek bilimsel bilginin uygulamaya ge¢mesine katkida bulunulmalidir.

Uzayan yasam siireleri kadinin menopozla gegirecegi zaman dilimini de arttirmistir. Kadinin uzun bir yasam
donemini kapsayan menopoz doneminde yasayabilecegi sorunlarin farkinda olmak, bu sorunlarla etkin bas etme
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yontemleri konusunda kadinlara egitim ve destegin saglanmasi i¢in menopoz polikliniklerinin yayginlastirilmasi ve
bu polikliniklerde ebe ve kadin sagligi alaninda uzmanlagmis hemsirelerin aktif olarak gorev almalar1 saglanmalidir.
Toplum Sagligi ve Saglikli Yasam Merkezlerinde agilmasi dnerilen menopoz okullarinda menopozal dénem ve
belirtilerle bas etme yontemleri hakkinda egitimler diizenlenerek fiziksel egzersizler uygulamali olarak yaptirilabilir.
Menopozal donemde fiziksel egzersiz, yoga ve pilatesin uyku kalitesine etkisi ile ilgili deneysel ¢aligmalara ihtiyag
oldugu ve bu konuda daha ¢ok calisma yapilmasi gerektigi diisiiniilmiistiir.
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