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Cinsel Egitim, Tedavi ve Arastirma Dernegi’'nden:

“KADINDA CINSEL SAGLIK/UREME SAGLIGI
ACISINDAN SAGLIKLI YASLANMA” DOSYASI

o Cinsel Egitim, Tedavi ve Arastirma Dernedi (CETAD),
Avrupa Birligi tarafindan finanse edilen, Saglik Bakanhgi
Tlrkiye Ureme Saghgi Programi kapsaminda
desteklenen projesinin Uglincd dosyasini KADINDA
CINSEL SAGLIK/UREME SAGLIGI ACISINDAN
SAGLIKLI YASLANMA iizerine hazirladi.

e Dosyada, kadinlarin yashhktaki cinsel yasamlarina
iliskin pek c¢ok konu ve 50 vyas iustiindekileri
etkileyen cinsel mitler ayrintilariyla ele alindi.

e« CETADIn “Cinsel Saghk ve Ureme Sagdhgdi Alaninda
Ulusal ve Yerel Medya Yoluyla Savunuculuk” projesi
kapsamindaki Gglncl dosyasi Cerrahpasa Tip Fakdltesi
Geropsikiyatri  Bilim  Dali  Baskani ve  Tiurkiye
Geropsikiyatri Dernegi ile Alzheimer Vakfi Baskani Prof.
Dr. Engin Eker, Cerrahpasa Tip Fakultesi Kadin
Hastaliklari ve Dodum Anabilim Dali Ogretim Uyesi ve
Tlrkiye Menopoz ve Osteoporoz Dernedi Baskani ve
Avrupa Menopoz ve Andropoz Dernedi Ikinci Baskani
Prof. Dr. Erdogan Ertiingealp ile Istanbul Universitesi
Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dali Ogretim Uyesi ve
Cinsellik ve Cinsel Tedaviler Programi Baskani Prof. Dr.
Arsaluys Kayir tarafindan hazirlandi.

“"Cinsel Sadlik ve Ureme Sadligi alaninda Ulusal ve Yerel Medya Yoluyla Savunuculuk” projesi,
Avrupa Birligi tarafindan finanse edilen TC Saglik Bakanlhgi Tiirkiye Ureme Sagligi Programi
kapsaminda desteklenmektedir.



CINSELLIGI YILLAR DEGIL... BEYNINiZ OLDURUYOR...

Uzmanlar uyariyor: Isleyen demir isildar

CETAD’in “YASAM BOYU CINSEL SAéLIK...SiziI] de hakkinmz!” bashkh
projesi cercevesinde hazirlanan KADINDA CINSEL SAGLIK/UREME
SAGLIGI ACISINDAN SAGLIKLI YASLANMA dosya Ozeti:

>

En onemli cinsel organ beyin. Cinsellik beyinde baslar. Doyurucu bir
cinsellik igin 6nce ona inanmak gerekir. “Cinsellik igin ¢ok vyasl
oldugumuzu” diasinmemek 6nemli.

Blatlin dinyada ortalama yasam slresi artiyor. 1900°lii yillarin basinda
ortalama yasam siiresi 49 yild1 ve kadinlar menopoz yasina girmeden
oliiyorlardi. Buglin ise menopoz sonrasi dénem 40 yil.

Yashlarin biiyiik kismi  (yaklasik %70) fiziksel yakinhktan,
duygusalliktan hoslaniyor, cinsel fantezileri oldukga fazla ve karsi cinsle
ilgili. Cinsel birlesme olmadan dokunma, oksama ve oksanmaktan
hoslanan kadinlarin orani ise % 64. Erkeklerde bu oran % 82.

Cinsel yonden aktif olan yash kadinlarin, cinsel istek diizeyleri daha
yiiksek. Cinsel doyuma daha fazla ulasiyorlar, cinsel tercihlerini daha
rahathkla belirtiyorlar.

Yasamin daha erken donemlerinde cinsel olarak aktif olanlar ileri
yaslarda da cinsel olarak aktif olmaya devam ediyorlar.

Yaslanan bir kadinda (veya erkekte) cinselligin devami sadece bedene bagli
dedil. Cinsel performansi lizerine ¢ok fazla mesgul olmanin yarattig:
stres nasil yaslanan erkeklerde sertlesme sorununu tetikliyorsa
kadinlarda da cinsel uyarilma eksikligine yol agiyor.

Tiim cinsel yasamlari boyunca vajinal i1slakligin derecesine bakarak
kadinin uyarilma derecesini saptamaya alismis olan esler igin
“"kuruluk esittir cinsel istek yoksunlugu”... Boyle bir yanlis bilgi her iki
tarafin da cinselligi baslatmasini engelleyebiliyor.

Bircok kadin saglikli gida satan dikkanlardan alisveris yaparak dogal yoldan
menopoz yakinmalarindan kurtulacaklarini distnlyorlar. Ancak, dogal
tedavi her zaman daha giivenli ve daha iyi degil.

Genglik yillarinda giizel anilarin birikmesi, giizel cinsel anilarla
vaslanmanin mihenk noktasi. Yeter ki ciftler yaslanmadan iliskinin
“sehvet” dozunu azaltip, “sefkat” dozunu fazla vylkseltmesinler.
Uzmanlar, “isleyen demir pas tutmaz, i1sildar” uyarisini yapiyorlar.



YASLILIKLA BiRLIKTE...NELER DEGISiYOR?...

>
>

>

Kisilikte ve ruhsal yapida dedisiklikler olusur.

Kisilikte degismezlik gorilar. Yeniliklerden korkma (neofobi), yeni
fikirleri kabul etmede zorluk gozlenir.

Cevreyle ilgilenme azalabilir. Kisinin sosyal iliskileri daha derin ve daha
segici olur. Eskiye 6zlem artar.

Beden saghgi ile ilgilenme artar.

Depresyona yatkinhk artar. Bu yatkinhdin nedeni kayiplarla ilgilidir. Es,
arkadas kaybi, fiziksel sagligin kaybi, gesitli organlarin islevlerini yerine
getirememesi, sosyal cevre kaybi, ekonomik kayiplar, zihinsel islevlerdeki
kayiplar.

Zihinsel degisikliklerin basinda yeni bilgileri 6grenmede zorluk, dikkati
verme ve yodgunlastirmada sorun, bellekteki bilginin hatirlanmasinda
problem, sorunlarla bas etme, sorunlari ¢bézmede zorluk, konusulanlari
kavramada zorluk gelir.

Buna karsin yaslida ilerleyen vyillar boyunca biriken bilgide ve soézel
becerilerde artis gorilir. Yasla yasama bagh deneyim artar. Yashda iyi
bir muhakeme, iyi bir karar verme yetisi vardir.

Yaslilikta olusabilecek kisilik, psikolojik ve beyin islevlerindeki degisikliklerle
ilgili yogun calismalar oldugu halde yashlik cinselligi konusu ancak son
15-20 yildir yogun bir sekilde arastirihiyor.

YASLILIKTA CINSEL YASAMI ETKILEYEN 12 MIT

1. Hem erkekler hem kadinlar igin yaslandiklarinda cinselligin kalitesi azalir:
YANLIS

(o]

Cinsel yanitlar 50’sinden sonra kotlilesmez sadece farklilasir. Ereksiyonlar,
20'li yaslarda oldugu kadar sert olmayabilir. Ancak sertlesme siresi daha
uzun olabilir. Daha az olan bu sertlesme de partneri uyarmak icin yeterli
olabilir. Hatta, cinsel gerilimin daha yavas olusmasindan hoslanabilir ve
ayrica cinsel birlesmede esini orgazma ulastirmak icin zamani kullanabilir.
Orta yasi gecmis erkekler, penis basina uygulanan friksiyon 6tesinde,
genis bir alanda bedenine dokunulmaktan ve bedenin uyariimasindan zevk
alabilir.

Kadinlar ¢cogu kez 30’lu yaslarn biraz geginceye dek cinselligi baslatmaktan
hoslanmazlar. Yaslandiklarinda kadinlarin cinsellik agisindan kendilerine
glvenleri artar. Cinsel birlesmeden daha fazla zevk alirlar. 30’lu yaslarin
sonlarindan veya 40’ yaslarin baslarindan baslayarak bir kadinin hormonal
dengesinde bir sapma, vajinanin islanmasinda artma olur ve orgazm
yetenegi artar.

Erkekler ve kadinlar 50'lerine geldiklerinde cinsellik agisindan kendilerine
giavendikleri gibi duygusal acidan da olgunlasirlar. Bu olgunluk kadin ve
erkedin birbirleriyle daha yakin iliskide bulunmalarina yol acgar. Yillar
gectikge cinselligin kalitesi kesinlikle artar ve ulastigi ylksek diizeyde kalir.

2. Sayet bir kadinda vajinada yeteri kadar islanma olmamissa veya bir
erkekte hemen sertlesme olusmamigssa kadin veya erkekte cinsel
isteksizlik vardir: YANLIS

(o]

Bu tamamen vyanhstir. Yetersiz 1slanma hormonal degisikligin bir
sonucudur, cinsel istek eksikligi dedildir. Bu durum jellerle veya hormon
iceren kremlerle veya HRT ile duzeltilebilir.
Yasli erkeklerde cinsel arzu her zaman hemen bir sertlesmeye dénlisemez.
Bazi erkekler bitin beden boyunca cinsel arzuyu hissederler. Cinsel
arzulari sadece penisleriyle sinirli dedildir.



3. Sertlesme sorunlari kacinilmazdir ve tibbi miidahale olmadikca diizelmez:
YANLIS

(o]

0

Codu kez erkekler dogal fizyolojik degisikliklerle sertlesme sorununu
karistirabilirler. Yeteri kadar penisleri sertlesmez, c¢lnkii 20 vyasinda
degillerdir. Bir sertlesme olusmadiginda veya sertlesmeyi
sirdiremediginde asir tepki gosterirler.

40 yas civarina kadar hemen hemen her erkek bir sertlesme sorunu
yasayabilir ve bir coklan gereksiz korkuya kapilir. Bu gereksiz korkular
daha fazla sertlesme sorunlarina neden olur, saglikli, fiziksel ve cinsel
acidan aktif erkekler sertlesmelerini tibbi mudahale olmadan tim yagshlik
déneminde sirdlrebilir.

Amerikan Ulusal Saglk Enstitlisi 65 yas Uzerinde erkeklerin sadece ylzde
15-25'inde ileri derecede sertlesme sorunu oldugunu bildirmistir. Bunlarin
cogunun da nedeni kullandiklar ilaclar, tibbi hastaliklardir.

4. Kadinda cinsel istek menopozu takiben dramatik sekilde azalir: YANLIS

(0]
0

(0]

Bazi kadinlarda menopozu takiben cinsel arzuda belirgin azalma gaéruldr.

50 yas Uzeri kadinlarda yapilan arastirmaya goére, kadinlarin ylzde 72'den
fazlasinin cinsel arzu azalmasi dahil, cinsel yasamlariyla ilgili herhangi bir
sikayetleri yoktu.

Kadinlar menopozu takiben sevisme ile daha az ilgileniyorlarsa, nedenleri
hormonal dengesizlik veya olumsuz dlslncelerdir. Her ikisi de kolaylkla
halledilir.

Ayrica herhangi bir yastaki cinsel istek baska bircok faktdrle etkilenir:
saglik, iliski sorunlari ve iliskiler disinda birgok stres faktorleri gibi.

5. Bir erkek bir kez karisi tarafindan uyarilmamissa, esiyle biiyiik sevisme
sorunlarn olacaktir: YANLIS

(0]

40 vyasindan itibaren bir erkekte bir sertlesme olusturmak igin penisi
dogrudan dogruya uyarmak gerekir. Orta yasta bir sevisme sorunu varsa,
neden vyaslanan vicut goériniminden c¢ok iliskilerdeki catismalardan
kaynaklanabilir.

Erkekler, kadinlarla psikolojik olarak daha fazla uyum icinde olurlarsa
duygularini, cinsel anlatim vyollarini ortaya koyarlar. Gengliklerinde
yasamadiklari  derecede cinselligi yasarlar, duygularini iclerinde
saklamaktan ziyade ifade ettiklerinde daha tutkulu ve ihtirash olurlar.

6. Erkekler cinsellik acisindan 15-20 yaslarinda en yiiksek noktaya ulasirlar:
YANLIS

(0]

(o]

Bu sertlesmeler yaslihk dénemlerine oranla daha serttirler. Sayet cinsel
performansa sadece hizli ve sert sertlesmelerle karar verilirse en ylksek
nokta gergekten genclikte olur.

Ancak cinselligi daha genis sozcliklerle anlatirsak bir erkek iyi bir asik olma,
bosalma kontroll ve farkl yollarla partnerini memnun etme yetenedini yas
ilerledikge kazanir.

7. Kadinlar cinsellik acisindan en yiiksek noktaya otuzlarinda ulasirlar:
YANLIS

(o]

Bircok kadin icin, cinsellik otuzlarinda en iyi durumdadir. Fakat kadinlarin
cinsellige yanitlari birgok kisinin yanls sekilde inandiklari gibi 30'lu
yaslardan sonra bir plato olusturup daha sonra azalmaz. Kadinlarin
vlcutlar ile artmis uyumlari ve sevismede kendine olan glivenleri 30'lu
yaslardan sonra artmaya devam eder.

Bir kadinin orgazm kapasitesi bir cok kez orgazm olabilme yetenedi dahil
olmak lzere yasla azalmaz.



8. Genclik donemlerinde orgazmlar ¢cok daha yogun olur: YANLIS

(o]

Bircogumuz cinselligin sadece genclige 6zgl olduguna, o dénemde daha
glizel olduguna inaniriz. Bu inanisin dogal sonucu olarak cinsellik gengler
tarafindan daha yogun sekilde yasanir. Bu inanis dogru degildir.

Kadinlar cogu kez orgazmlari 40 yasindan sonra daha yodun yasadiklarini
ifade ederler. Erkekler bosalma guglerinin orta yasta genglik dénemlerinde
oldugu gibi kuvvetli olmadigini fark ederlerken, tim cinsel organlar dahil
bedenin diger boélimlerinde de daha yaygin orgazm hissederler. Sadece
penis basi orgazmi yasamazlar.

9. Kalp ve diger fiziksel sorunlari olan erkekler ve kadinlarin cinsel
aktiviteden kacinmalari gerekir: YANLIS

(o]

Boston New England Deaconess Hastanesi'nde 1600 kisi Uzerinde yapilan
bir galismada, cinsel iliski sirasinda bir kalp krizi gegirme riskinin, kabaca
sabahleyin yataktan kalkma sirasinda olabilecek bir kalp krizi riskine esit
oldugu saptanmistir.

National Institute of Aging’in direktérindn (Dr. Robert Butler) agiklamasina
gbre, cinsel birlesme sirasinda kalp krizi tim koroner o&limlerin ylizde
birinden daha azdir. Bunlarin ylizde 70°i de evlilik disi iliskilerde ve bu
iliskide stresin ylksek oldugu durumlarda goérilir.

Cinsel aktivite herkes icin gercekten cok iyi bir seydir. Sevismenin bircok
fiziksel ve psikolojik yararlari vardir. Stresi azaltmaktan, depresyonu
onlemeye kadar.

10. Cinsel iliskinin orgazm ile sonlanmasi gerekir: YANLIS

(o]

Hem erkekler, hem de kadinlar orgazm ile sonuglanmayan sevismeyi
doyurucu bulurlar. Bazen ciftler yorgun olabilir veya acele isleri vardir.
Oplismek, oksamak, sarilmak da isterler.

Orgazm her zaman ulasiimasi gereken bir hedef degildir. Gercekten yasli
asiklar, orgazm olmaksizin ayrintili sekilde sevisirler.

11. Oral seks daha ¢ok gencler icindir: YANLIS

(0]

Janus Report of Sexual Behavior ve Kinsey Institute New Report on Sex’e
gore ciftler 40 yaslarinda 20'li yaslara oranla daha fazla oral seks yaparlar.

12. Cinsel birlesme hedeflenmesi gereken tek davranis gesididir: YANLIS

(o]

Bati klltirinde cinsel iliski esittir, cinsel birlesmedir. Hint kitabi Kama
Sutra’da bir cok sevisme sekilleri dnerilmistir. On sevismeler, erkek ve
kadinin birbirine cinsel zevk vermek icin yaptiklari her tirli cinsel oynasma
cinsel birlesme kadar zevk verir.

Orta yasl gegcmis erkekler, tipki kadinlarin istedikleri gibi, uyariimak igin
dokunulmayi, 6pismeyi ve oksamayi isterler. Hatta bazen cinsel organin
oral yolla veya elle uyarilmasi daha fazla zevk verir.



MENOPOZ ODUL MU...CEZA MI?...

Sosya-kiiltiirel ve ekonomik diizeyi yiiksek olan toplumlarda genclige,
genc kalmaya, cinsellige asiri 6nem verilir.

Bu toplumlardaki kadinlar menopoza vyaklasirken bu durumu Ureticiliginin,
kadinhdinin, cinsel cekiciliginin sonu olarak gorebilirler. Ozellikle herhangi bir
nedenle cocuk sahibi olmamis kadinlarda bu disiinceler daha fazla yogunlukta
olabilir.

Kadin c¢okiintii icine girebilir. Kari-koca arasindaki iletisim bozulabilir.
Erkek de bu dénemde "orta yas krizi"ne girebilir. Menopoz déneminde bulunan
esine yeteri kadar destek veremeyebilir.

Daha 6nceki yasaminda diistinceye 6nem veren ve bu aliskanhkta olan kadinlarda,
menopoz déneminde duslinme edilimi daha da artar. Bir yandan yasamlarinin
akip gitmekte oldugunu iiziintii ve saskinlikla gozlerlerken 6te yandan
konu ile yilizlesmekten kacinamazlar. Zaman zaman kendilerine "hayatim
boyunca bugiine dedin ne yaptim?", "bugline kadar (retici, yararli bir hayat
sirdiim mi?", "bundan sonra ne yapacagim?" gibi sorular sorarlar.

Bu acidan oOrnedin Amerikan toplumunda menopoza karsi olumsuz beklentiler
vardir. Genglige asiri 6nem veren toplumlarda menopoz kadin igin bir ceza
olarak algilanir. Oysa Hint, Arap toplumunda ve Uulkemizde kirsal alanlarda
yasayan kadinlar ise menopoz ile birlikte stati farklilasmasi, hamile kalma
tehlikesinin ortadan kalkmasi gibi nedenlerle menopozu bir 6dul olarak
algilayabilirler.

MENOPOZDA EN SIK GORULEN CINSEL YASAM SORUNLARI...

Kadinlar menopoz déneminde en sik yasadiklar sorunlar sunlar;

» Cinsel ilgi kaybi

» QOrgazma ulasmada zorluk

» Klitoral uyarilmada azalma

» Cinsel iliskide azalma

> Adrili cinsel iliski sikhdi sorunlari

Clinkii;

> Bu donemde kadinlarin cogu kendilerini gekici bulmazlar.

» Kendilerine dokunulmasindan hoslanmayabilirler. Dokunulsa da derinin
kurumasi ve kalinlasmasiyla zevk alma duygusu azalmistir. Ostrojen eksikligi
dokunusun bedende yarattigi gizel, hos duygularin azalmasina yol acabilir.

» Cinsel yasamin bozulmasina vajinal kurulugunun da biiyiik rolii vardir.

> Ote yandan idrar yollari ve mesane enfeksiyon olasihigi, idrar kagirma
korkusu ve gercekten kacirma, kadinlarin cinsellikten uzaklagsmasina neden olur.

> Kalp hastaligi, inme gibi durumlarda fiziksel hastalik kadinda ve/veya
partnerinde kaygiyi asiri arttirarak cinsel aktiviteyi olumsuz ydénde etkiler.

> Artrit'te oldugu gibi fiziksel hastalik cinsel birlesmenin zor, yorucu veya agrili

olmasina neden olabilir. Fiziksel hastalik (Alzheimer hastalidinda oldugu gibi)
dogrudan dogruya cinsel istekte azalmaya yol acabilir.



YASLI KADINDAKI ORGAZM SORUNLARININ NEDENLERI...

> Esteki cinsel islev bozuklugu

» Cinsel sevismenin kisa slirmesi

> Esin veya partnerin kendisini yeteri kadar uyarmamasi

> Kisinin yasa bagl degisiklikler konusunda yeterli bilgiye sahip olmamasi

> Dini inancglar

> Cinsellige bakis agisi

> Anksiyete, depresyon, esin 6liimiinden sonra yeni partnerle iliskide
bulunmaktan dolayi1 yasanan sugluluk

> Fiziksel hastaliklar (kalp, diyabet, artrit, inme gibi) ve gegirilmis ameliyatlar

> Daha onceki cinsel yasamin kalitesi

MENOPOZDA HORMAN REPLASMAN TEDAViSiNiN CINSELLIiGE ETKiSi
» Hormon Replasman Tedavisi'ndeki (HRT) tartismalar meme kanserine
karsi kalp hastaligindan korunma gibi ¢cok dar bir alana indirgenmis
durumda.

» Ancak, Hormon Replasman Tedavisi'nin cinsellik acisindan gercek ve
onemli yararlar var:

o Ornegin, sicak basmalari ve gece terlemeleri nedeniyle kendini
rahat ve gekici hissetmeyen bazi kadinlar cinsellikten kaginabiliyorlar.

o Ayrica, Ote yandan HRT ile vajina daha elastik olurken, vajinanin
dogal i1slanmasi tekrar basliyor ve cinsel birlesme daha rahat
oluyor.

o HRT ile cinsel organlara kan akimi cinsel uyarilma esnasinda artiyor,
sevisme sirasinda dokunmalara karsi duyarhhik artiyor. Cinsel
organlar alaninda sinir uglari daha duyarh hale gelerek, kadinin
O6nceden bildigi dokunma duyusunun verdigi zevk tekrar yasanmaya
baslaniyor.



EDITORE NOT:

CINSEL SAGLIK VE UREME SAGLIGI ALANINDA _
ULUSAL VE YEREL MEDYA YOLUYLA SAVUNUCULUK PROJESI

Bir yil siirecek ve toplam 290.608 Euro biitce ayrilan “Cinsel Sagdlik ve Ureme Sagli§i
Alaninda Ulusal ve Yerel Medya Yoluyla Savunuculuk” projesinin bilimsel altyapisini
Turkiye'nin alanlarinda saygin isimlerinden olusan bir Calisma Grubu Ustlendi.

Calisma Grubu’nda, Dog. Dr. Cem Incesu’nun yanisira Istanbul Tip Fakiiltesi Kadin
Saghgr ve Egitimi Arastirma Birimi Baskani Prof. Dr. Aysen Bulut, Cerrahpasa Tip
Fakiltesi Psikiyatri Anabilim Dal Ogretim Uyesi ve Tirkiye Geropsikiyatri Dernegi
Bagkani Prof. Dr. Engin Eker, Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Uroloji Anabilim Dali
Baskani Prof. Dr. Ferruh Simsek, Istanbul Tip Fakdiltesi Psikiyatri Anabilim Dali
Ogretim Uyesi ve Tirkiye Psikiyatri Dernedi Baskani Prof. Dr. Sahika Yiiksel, Uzman
Dr. Haluk Pektas ile Tirkiye Aile Saglidi Planlamasi Vakfi'ndan Sosyolog Nurcan
Miiftiioglu ve Proje Koordinatérii Azime Acar yer aliyor.

Proje kapsaminda, kendi alanlarinda uzman akademisyenlerden olusan editérler ve bu
editérlere yardimcr olacak bir arastirmaci yazar kadrosu tarafindan hazirlanacak sekiz
ayri arastirma/inceleme dosyasi Istanbul, Bursa, Diyarbakir ve Izmir'de medya
mensuplari ve sivil toplum kuruluglan yetkilileriyle paylasilacak.

Dosyalarin basliklari:

Cinsel Yasam ve Sorunlari

Erkekte Cinsel Saglik ve Ureme Saghgi Acisindan Saglikh Yaslanma
Kadinda Cinsel Saglik ve Ureme Saghgi Acisindan Saghkh Yaslanma
Giivenli Cinsellik

Kadin Cinselligi

Erkek Cinselligi

Genglik ve Cinsellik

Seks Ticareti

PNoONRWUNE

Hazirlanacak dosyalarda, konunun tibbi, psikolojik, toplumsal, kdiltirel boyutlari ile
Ulkemizde bu konuda yasanan temel guglikler, kritik noktalar, olasi ¢ézim vyollan ele
alinacak. Dosyalarda ayrica bu konuda topluma verilmesi gereken temel mesajlari,
kaynaklari ve basvuru adreslerini de icerecek.

Proje, Turkiye Aile Saghdi ve Planlamasi Vakfi (TAP) ile Egitim ve Saghk Muhabirleri
Dernegdi (ESAM) tarafindan da destekleniyor.



