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g ocukluktan ¢ikip geng kizlar ve geng oglanlar oldugunuz, hizla degistiginiz, cinsel kimliginizin
gelistigi, yetiskinlige yoneldiginiz bir dénemdesiniz.

Kadinlik ve erkeklik hormonlarinin etkisiyle, bedeninizde biyolojik cinsiyetinize 6zgi karakterler hizla
gelisiyor: boyunuz uzuyor, kilonuz artiyor, beden hatlarniz degisiyor, cinsel organlarniz gelisiyor...

Bedeninizle birlikte duygulariniz ve davraniglariniz da degisiyor. Geng kizlar ve geng oglanlardan
beklendigi sekilde davranmaya basliyorsunuz. Bu davranislar sizi kadinlik ve erkeklik rollerine hazirliyor.

“ginde yasadiginiz sosyal ortam, genellikle geng kizlarin
duygusal, irkek, sagduyulu, kibar..., geng oglanlarin ise
gugli, cesur, kararli, atak... olmasi gerektigini séyliyor.
Cocukluktan bu yana duydugunuz bazi sézler cinsiyete
ozel wmesajlar igeriyor: ‘oglan gibi kogturma’, ‘kizlar

Aileden, arkadaglardan, okuldan, kitaplardan,

filmlerden, medyadan... aldiginiz mesajlar nasil \ T /
gorineceginizi, konusacaginizi, davranacaginizi... \ - /
kisacasi nasil bir kadin ve erkek olacaginizi, N 4
duygusal iliskilerinizi, hatta sececeginiz meslegi bile etkiliyor. T
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Biyolojik cinsiyetinizden bagimsiz olarak ogrendiginiz kadinlik ve erkeklik rolleri ‘toplumsal cinsiyet'
kavramuyla agiklaniyor. Biyolojik cinsiyet dogustan ve evrensel iken, toplumsal cinsiyet rolleri
ogreniliyor, kiltirden kiiltire hatta ayni kiltirde kisiden kisiye farklilik gosterebiliyor ve zaman

i¢inde degisiyor.

Kadinlarin gekici, duygusal, yumusak, hamarat olmasi, evi ¢ekip ¢evirmesi, ¢ocuklarla ilgilenmesi;
erkeklerin ise giglii, girisken, sert olmasi, duygularini belli etmemesi, para kazanip evi gegindirmesi,
karar almasi bekleniyor. Her zaman, her boyutuyla benimsemeseniz de, bu roller sizi yetiskinlige
hazirliyor. Diger yandan da getirdigi sinirlamalarlia mutsuz edebiliyor.

Sinirlamalar ve yasanan celiskiler, yeni arayislar ve toplumsal
cinsiyet rollerindeki degisimleri de beraberinde getiriyor.
Degisim, kadinlari ve erkekleri toplum iginde daha esit rollere
sahip, kendilerini daha ozgirce ifade edebilecekleri bir noktaya
tasiyor. Bunun igin, kadinlik ve erkeklik rollerinin yarattigi
ayrimcilik ve esitsizligi fark edip sorgulamak gerekiyor.

Bu sorgulamalar, kadinlik ve erkeklik rollerinin hayatin
cesitli alanlarndaki (edebiyat, sanat, spor, medya...)
yansimalarini gérebilmenizi, hemcins ve karsi cinsle
(liskilerinizi nasil etkiledigini fark edebilmenizi, hayati
ne kadar kolaylagtirdigini veya zorlastirdigini
anlayabilmenizi sagliyor. Bu sayede, kendi bakiginizi == 43"
ve dederlerinizi olusturmaniz, toplumun dayattigr
cinsiyet kaliplarmmn diginda daha ozgir se¢imler

yapmaniz miimkin oluyor.



KADINLAR VE ERKEKLER

ocukluktan yetiskinlige gecis siireci olan ergenlik,
cinsiyet hormonlarinin (kizlarda ostrojen, oglanlarda
testosteron) kandaki diizeyinin artmasiyla baglar.
Beyindeki hipofiz bezinden salgilanan uyarici hormonlar
kizlarda yumurtaliklari, oglanlarda testisleri / 4
_uyararak ostrojen ve testosteron hormonlarinin |

salgilanmasini saglar. R

‘Kadmnlik hormonu’ olarak da bilinen bstrojen;
_Memelerin gelismesinden,
- Bedenin farkli kissmlarinn tiylenmesinden, |
. Belin incelmesi ve kalgalarin geniglemesinden,

. l¢ ve dig iireme organlarinin geligmesinden,

. Yumurtlamanin ve adet sirecinin ba§(amasmdan, {

. Ureme organi salgilarinin miktarinin deg:gme%mde .

. Vajinanin esnek ve nemli olmasindan sorumluduw

/

. Testislerin ve penisin buyumesmdcm,
. Bedenin farkli kissmlarinn tiylenmesinden,

. Kaslarin gelismesi ve omuzlarin genislemesinden,
. Sesin kalinlagmasindan,

. Sperm iretiminin baglamasindan,

. Sakal ve biyik ¢ikmasindan sorumludur.
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19 yagsina kadar devam eden bu dedisimlerin yasanma
zamani ve hizi herkeste farklidir. Bu dénemle birlikte
beden yetiskin bir kadin veya erkek gorintiisiine kavu§u
ve ‘Ureme yetenedi’ kazanilir.

:‘:*hﬁ%ngzz-whsmmm

Kadin ve erkek bedeninde yalniz cinsiyete 6zgii orgamf@rda
\ farkliliklar vardir. Bu organlara ‘cinsel organlar’
W\ Vveya ‘lreme organlar’ denir.




KADIN UREME ORGANLARI

l¢ kisim

Kadin iireme organlarinn biyiik kismi karnin alt kisminda, legen kemiginin igindedir. V/
Burasi, i¢inde yer alan organlari kafatasindan sonra en iyi koruyan alandir. el /

T

Yumurtaliklar

Rahmin saginda ve solunda yer alir. Ozel bir bag ile rahme bagli
iki organdir. Kadin iireme hiicresi yumurtalari iginde barindirir
ve olgunlastiriv. insan bedenindeki en biiyiik hiicre olan yumurta
nokta kadardiv. Kadinlar yumurtaliklarmda yiiz binlerce yumurtayla A
dogarlar. Ergenlikle birlikte bu yumurtalar olgunlagmaya baglar. "'/4#/'/1
Yumurtaliklarin diger gorevi de ‘Gstrojen’ ve ‘progesteron’ /i
hormonlarini salgilamaktir. /&

’
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Tupler
Rahmin sagindan ve solundan ¢ikip yumurtaliklara dogru | ¢
uzanir. Kanal seklinde, uglar puskillic yapida, hareketli N S e
iki organdir. Yumurtaliktan atilan yumurta hiicresini ucundaki 2 \ :
puskiillerle yakalayip icine ¢eker. Tupin hareketleri ve i¢ \\[\K\? \

yiizeyindeki tuycikler ve salgi yumurtay: ilerletiv. Yumurta ve
spermin birlesmesi, yani ‘dollenme’ tiipiun igcinde gergeklesir.
Tup dollenmis yumurtayr rahme tagir.

Rahim
Vajinanin devaminda yer alir. i¢inde 10-12 kg agirlik tasiyabilecek kadar
giiglii kaslara sahip, esnek bir organdiv. ¢ tabakasi her ay yenilenerek
‘adet kan’'ni meydana getirir. [¢inde gebelik siiresince bebedi barmdiriv.
Esnek yapisi sayesinde bebek biyidiikge genisler, dogumdan sonra
eski haline doner.

Vajina — - : —

Vajina agikligi ile rahim arasinda yer alir. Kanal seklinde, nemli, esnek bir organdir. Adet kanni digari
atar. Cinsel iliski sirasinda penisle birlesiv. Normal dogumda bebek bu kanaldan gegerek diinyaya gelir.
Vajina duvarlart birbirine sikica degecek sekilde durur. Esnek yapisi sayesinde cinsel birlesme ve dogum
sirasinda genisler, duvarlar birbirinden ayrilir, sonra tekrar eski haline déner.
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Dis kisim

Kadin iireme organlarinn dis kismina ‘vulva’ denir.

Dis dudaklar

Kasik kemiginden diski deligine dogru iki tarafli uzanir. Ergenlikle
birlikte yiizeyi tiylenen deri kivrimlaridir. I¢ dudaklart, idrar deligini
ve vajina agikligini dig etkilerden korur.

l¢ dudaklar

Dl§ dudaklarin i¢ kenart boyunca iki tarafli uzanir. lnce, nemli,
tiylenmeyen deri kivrimlaridir. [drar deligini ve vajina agikligini
dig etkilerden korur.

Klitoris

Kiigiik dudaklarmn iist birlesme noktasinda yer alir. Disaridan
kiigiik bir bolimii gorinen, hareketli bir organdir. Kan
damarlari ve sinirler yoninden zengindir. Bu sayede cinsel
uyarilarla hafifge siser, sertlesir ve haz verir.

idrar deligi
Idrar kanalmn digart agildigi yerdir. [drart digart bogaltiv.

Vajina agikligi
Idrar deliginin altinda yer alir. Vajinanin digart agildigi yerdir.
Hymen
Vajina agikligine kismen orter. Ince, esnek bir doku kalintisidir. Anne karninda ireme organlari
olusurken vajina girisinde kalan bu dokunun biyolojik agidan bir islevi yoktur. Sekli ve yapisi kisiden
kisiye farklilik gosterebilecedi gibi, bazi kadinlarda dogustan hi¢ olmayabilir. Uzerinde adet kaninin

disart ¢tkmasini saglayan kiigiik delikler vardir. Genellikle ilk vajinal birlesmede siyriliv. Bu sirada
birkag damla kan gelebiliv. Sosyal ve kiiltirel anlami toplumlara gore farklilik gésterir.
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ADET DONGUSU

Kadinlarin dojurganligi ergenlik doneminde ilk adetle baglar ve menopoz déneminde biter.
Bu siire iginde treme organlarinda her ay dizenli degisiklikler olur. Buna 'adet dongiisii' denir.

Beyindeki hipofiz bezinden salgilanan uyarici
hormonlar yumurtaliklari harekete gegirerek buradaki
yumurtalardan birkag tanesinin biyimesini ve olgunlagmasini
saglar. Bu donemde, éstrojen hormonunun etkisiyle, rahmin
i¢ tabakasi kalmnlagmaya, bebegin yerlesip biyimesi igin
besleyici bir yatak hazirlamaya baglar.

1
¥ 4 " - T ™ i
T T i
P 7NN
(£ /| o)
e | e

574 Yumurta canliligini kaybedince ostrojen ve progesteron
. hormonlarinin miktari azalmaya baglar. Gebelik olugmadigi

0 igin, rahmin kalinlasan i¢ tabakasina ihtiyag kalmanustir.

. Soyularak ‘adet kanamasi’ olarak vajinadan disart atilir.

Sonraki ay yumurtlama diger yumurtaliktan gergeklesiv

ve dongii ayni sekilde tekrarlanir.
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""Adete ‘regl, ‘menstruasyon’
‘periyod’, ‘aybas’ gibi isimler de verilir.

| ‘Hastalik’ degildir, dogurganligin ve P
sagligin gostergesidir. 4
)| Adet kani kirli degildir. .
| 21-35 giinde bir tekrarlanir.

2 . | 2-7 gun arasinda sirer.
S s T AN | ilk adetten sonraki 1-2 yil diizensizlik
= \\ olmasi normaldir.
o S </ 16 yagina kadar adet gorilmemigse
?(\: e oA V| \_doktora gidilmelidir.
& (%3 A i
~o P

Olgunlagsan yumurtalardan biri yumurtaliktan digari
atiliv. Buna 'yumurtlama’ denir. Tuplerin ucundaki piiskiller
yumurtay: yakalayip igeri geker. Tupin hareketleri ve i¢
. yuzeyindeki tiycikler ve salgi sayesinde yumurta rahme dogru
llerlemeye baglar. Bu donemde, progesteron hormonunun
etkisiyle, rahim igindeki kalinlagma artar.

Tipteki yumurta 1-2 gin canli kalabiliv. Bu siire
icinde bir sperm tarafindan dollenmezse canliligini
kaybeder ve tipte kendiliginden yok olur. Bu dénemde
rahim i¢indeki kalinlagma en ust dizeydedir.

_,Hpﬁwﬂ”“““?""‘f’tﬂh f
S
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ERKEK UREME ORGANLARI

l¢ kisim

[drar kesesi

Sperm kanallar

Testislerden ¢ikarak bedenin igine uzaniv. Testislerde iretilip
olgunlasan spermleri sperm keseciklerine tasir.

Sperm kesecikleri

Sperm kanallarmnin ucunda, idrar torbasinin arkasinda,
sagda ve solda yer alir. Meni sivisinin onemli kismuni iretir.

Spermleri depolar.

Prostat —
Idrar torbasimun altinda yer alir. [drar kanali ile sperm
keseciklerinden gelen kanallar prostatin igcinde birlesir. Spermlerin
hareketini arttiran bir sivi salgilar. Bu salgt, sperm keseciklerinden
gelen sperm ve salgiyla birlesip meniyi olusturur. Diger gorevi de
penisten idrar ve meni ¢ikisini yonetmektir. [drar ¢ikacagi zaman
sperm keseciklerinin kanallaring, meni ¢ikacagi zaman
idrar yolunu kapatarak iki sivinin ayni anda ¢ikmasini engeller.

Testisler

Penisin saginda ve solunda, testis torbalarmn iginde yer aliv.
Evkek treme hiicresi ‘spermi’leri tiretiv ve olgunlastirir.

Sperm iretimi ergenlikle baglar ve yasam boyu devam eder.
Spermler gozle gorilemeyecek kadar kigiik, hareketli hiicrelerdir.
Testislerin diger gorevi de ‘testosteron’ hormonunu salgilamaktir.



Sistem nasil isler?

Dl§ kisim . Beyindeki hipofiz bezinden salgilanan uyarici
v hormonlar testisleri harekete gegirerek
ek \ sperm uretimini baglatir.

/ 45 i{rﬁj)// )’\ A
(( b= ’\\// )__‘M /
\\\\—/‘\/ // T p— o \d’)[@ &&
j[f/
Uretilen spermler testislerdeki | i“"’j ﬂ”
toplayict kanallarda olgunlasarak = =
hareketlilik kazanir. Wi
<\
Penis &

ldrar ve meni sivisinin digari
¢tkmasini saglar. iginden idrar
kanali geger. Bu kanalin
etrafinda siingerimsi bir yapi
vardir. Cinsel uyarilarla bu yapi
kanla dolar, penis biyiir, sertlesir
ve diklesiv. Bu sayede vajinayla
birlesebilir ve meni sivisini
bosaltabilir.

Testis torbalari

Penisin saginda ve solunda yer alir.

Testisleri sarar, korur ve viicudun
diginda belli bir isida tutar.

Olgunlagan sperwx(er, bsjo;rwx

/ kanallar: tarafindan sperm % /
’ kesec:’k(ew’ne tasinir. :
W@ \ &) /
©° ¢ ¢ = |
? @S g
Naer) f@/\vﬁ // Spermler, cinsel uyar
o oldugunda sperm kesecikleri
Sperm keseciklerinde ve prostat salgisinin
depolanan spermler burada olusturdugu ‘meni’ sivisiyla
meni sivisiyla beslenip canliligin penisten disari ¢ikar. Buna

‘bogalma’ denir. Meni,
beyazimsi, yapiskan ve
kivamli bir sividir.

sirdiiriir.

Bosalma gergeklesmeden once penis sertlesir
ve diklesiv. Buna ‘ereksiyon’ deniv. Her ereksiyonun
bosalma ile sonlanmasi gerekmez.

Bosalma sirasnda idrar ¢ikisi beynin komutu ve
prostatin idaresiyle kendiliginden kapanir. Boylece
bosalma sirasinda idrar ¢ikist olmaz.

q



~—~ 7~ GEBELIK OLUSUMU

..\ v

#
> N N 74 A . \\

: ] . .= 2= N Evrgenlik doneminde yasanan degisimlerle birlikte iireme
\ [ P 4 | 4 e o, o) yetenedi kazaniliv. Ancak bebek sahibi olmak ve bu biyik
N T . Vi L g sorumlulugu almak igin yetiskin olmak gerekir.

1 Tipte ilerlemeye baslagan yumurtanin 1-2 giin mrii oldugunu
soylemistik. Bu siire iginde cinsel birlesme gerceklesirse vajinaya bosalan
5 meni swvisi igindeki milyonlarca sperm arasinda yarig baslar. Amag tipteki
- yumurtaya ulagmaktiv. Spermler kadin bedeninde 3 gin canli kalir.

2 Tiipe ulagabilen spermlerden sadece biri, ¢ikardigi salgiyla yumurtann etrafindaki
zari gegerek icine girer. Boylece ‘dollenme’ gergeklesiv. Dollenen yumurta hiicresi (zigot)

zarin kalinlagtirarak bagka biv spermin givisine izin vermez. Zigot hareketli degildiv.
£ _, - yuzeyindeki tiyciikler ve salgi sayesinde rahme

Tipin hareketleri ve ig
dogru ilerlemeye, bir - yandan da bolinerek ¢ogalmaya ve biiyiimeye baslar.
- o>
N s d Once 2, daha sonra 4, 8, 16... hiicreli hale gelir.
Bu hiicreler tiziim salkimi gibi goriniir. Tipteki bu
yoleuluk 3-5 gin sirer.
T g (. p 27
- f €T oL N\ (. £ \)
3 ‘,:o <7 g £ \ ‘ i
‘/‘// \v' 3’/ s:\f / j \”." J NS /‘ X 2 { O/j
|

é %" 3 Rahim bosluguna ulasan hiicre kimesi, rahmin kalinlagan i¢ tabakasina
gomdliir. Burada iki tiir hiicre toplulugu gozlenir. ¢ bolimde toplanan
hiicreler bebedi, cevrede toplananlar ise plasenta ve su kesesini olusturur.
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4 4 Plasenta rahme yapisik, uzantisi kordon ise bebegin
| gobegine baglidir. Plasenta, anne ve bebek arasndaki iliskiyi
saglayan organdir. Bebegin solunumu, beslenmesi ve bogaltimi

rahim iginde plasenta ve gobek kordonu sayesinde gergeklesir.

Cogul gebelik

Rahim bazen birden fazla bebege
ev sahipligi yapar.
Bu en sik ‘tkiz gebelik’
seklinde goriiliir.
ki sekilde olusur:
| Tek yumurta ikizi
[ Cift yumurta ikizi

5 Bebek rahim boslugunda su kesesi iginde biiyiir ve gelisir.
(lk 8 haftalik dénemde bebegin hiicreleri ve organlarinin

ilk halleri olusur. Sonraki donemde ise organlar

biyiyiip gelisiv ve islev kazanir. Gebelik 40 hafta siirer.

Bu stirenin sonunda bebek dogum kanali

vajinadan gegerek dinyaya gelir.
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DEGISIMLERLE BAS ETMEK

Evgenlik donemiyle birlikte, degisen bedeninizi farkl: algilamaya baglar, kendinizle daha fazla
meggul olur, ayna kargismda gok vakit gegirirsiniz. Hog gorinmek iyi hissettirir, ancak daha onemlisi
saglikli bir ergenlik gegirmenizdir. Bunun igin kendinize iyi bakmaniz gerekir.

Hizla biyidiginiz ve gelistiginiz bu dénemde yeterli ve dengeli beslenmeli, dért besin
grubundan da yemeli (sit, et-yumurta-kurubaklagil, tahil, sebze-meyve) besin degeri

olmayan abur-cubur yiyecekleri (biskivi, ¢ikolata, seker, cips...) az tiketmeli, diyet yapmak amaciyla
yetersiz ve yanlis beslenmemelisiniz.

Kaslarinizi ve kemiklerinizi giglendirmek, bedeninizin dayanikliligini ve esnekligini arttirmak,
L, boyunuzun uzamasini desteklemek, rahatlamak igin diizenli olarak egzersiz veya spor
2 yapmalisiniz. Biiyumek, bedeniniz ve zihniniz igin yorucu bir siregtiv. Yenilenmek ve
enerji kazanmak igin dinlenmeye ve uykuya yeterli zaman ayirmalisiniz.

Bedeninizde meydana gelen degisimlere alismaniz zor olabiliv. Bunlarla nasil bag
P edeceginizi ve dikkat etmeniz gereken noktalart bilmek isinizi kolaylastivir.
£ Iste birkag ipucu:

Beden durusu

Evgenlik doneminde kemik, kas ve yag kiitlelerinde artis olur. Bedendeki bu hizli
| degisim durus bozukluklarina, ézellikle kamburlagmaya neden olabiliv. Memelerin
' biiyiimeye baglamasi durus bozuklugunun diger nedenidir. Utanma duygusu nedeniyle
"\W\CW\GICV‘I'V\I' saklamaya ¢alisan geng kizlarda kamburlagma gozlenebilir.

"Dwug bozukluklar: diizeltilmezse kalici hale gelebiliv. Bu nedenle, ginlitk hayatta beden
durusunuzun farkinda olmali, dik durmali, sirt kaslarnizi giglendirecek egzersizler ve
spor (ozellikle yiizme) yapmalisiniz.

r - 5 ¢
’ -
“L D (1 ¢ ¢ ‘& ,c.l“él, ‘
Tuylenme N PR
o [ < / >

Evgenlik donemmde onee cinsel organ e[treﬁmda, sonia koltukaltinda

'z/e bedenin dider kisimlarmda tug(enmeqo(w Cinsel organ @tmfuve ko t*uka(tl gibi tiylenmenin

yogun oldugu bolgelerde ter- bezlew fazlady. I?um(ar*da ter kokusu daha gog/u\ hissedilir.
Ayrica tiyli bslgeler mikroplain g;r(fegmesg igin e(ve{hghd:‘rf Bw;r\edenfe uzagan\tugfer

:sa(t:(wxah, kuﬂfm:(an a(etler’kg:ge 926( ghgvxahdh\«ri e ,’ (¢ )y i” ( 3””‘ ( AN

- < ; Oy J

i
A —
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Terleme

Evgenlik donemiyle birlikte daha ¢ok terlenir. Bunun nedeni, ter bezlerinin
artmasi ve cinsiyet hormonlarnm salgilanmasidir. Ozellikle koltukaltinda

terleme daha yogun hissedilir. @
ar Sen
< d ﬁ/j}*

Ter kokusunu ve hastaliklart énlemek i¢in her gin banyo yapmalisiniz. Bu ayn | i <
zamanda kendinizi iyi hissetmenizi saglar. Banyo yapamadiginiz zamanlarda G /
koltukaltini su ve sabunla yikayabilirsiniz. Deodorant ter kokusunu giderebilir, / “
ancak temizlik saglamaz. Banyodan sonra veya giine baglarken az miktarda P
kullanabilivsiniz. Terlemeyi onleyen (antiperspirant) deodorantlar: tercih — ~
etmemelisiniz. /

Ciltte ve sagta yaglanma

Evgenlikle birlikte cinsiyet hormonlarinn etkisiyle ‘sebum’ adi verilen gag/
bir madde uretiliv. Cildin en dig tabakasint ortii gibi kaplayan sebum, cildi || ¢
yumusak ve nemli hale getirir, mikroplardan korur. Ergenlikte cinsiyet horw\ovi
fazla salgilandigi igin sebum da fazla salgilanir ve gozeneklerde birikerek s:vdce :
déndiigiir, sagin normalden fazla yaglanmasina neden olur. Sagtaki yaglanmay: |
gidermenin yolu her gin yikamaktir. :

Allesinde sivilce fazla olanlarda ve yagli ciltlerde sivilce daha ¢ok goriliir. En sik gtzde) |
sonra sirayla sirt, gogis ve omuzlarda ¢ikar. Cikolata, kuruyemis, cips gibi yagl | | i |
besinlerin sivilceyi arttirdigi séylense de kesin kanit yoktur. Sivilceyi arttiran en \ 9

onemli etken strestir. Ayrica, kozmetik Grin (6zellikle yagl krem) ve makyaj W\a(;zev//\es:\ ,
(ozellikle fondoten, pudra) kullanildiginda ve adet oncesi donemde artig olabilir. \ dn /

Sivilceleri azaltmak igin cilt temizligine dikkat etmelisiniz. Cildi kurutmayacak, |
pH'1 uygun, yumusak bir sabun veya jelle yizinizi sabah-aksam ilik suyla glkama\mz
faydali olur. Sivilceleri stkmamalisiniz, ¢iinkii igindeki mikroplar cilde yayilabilir, iz| Ié)alablllr
Fazla miktarda ise cilt doktoruna gitmelisiniz. g

I\
Ly LN

s

Akinti

Evgenlik donemiyle birlikte vajinadan ‘akint’ gelmeye baslar. Bu saglikli ve normal
bir durumdur. Vajinanin nemli ve temiz kalmasini saglayan bu akinti, su gibi akict, saydam,
berrak ve kokusuzdur. Adet dénemi oncesinde rengi ve yapisi bivaz degisir.

I¢ camagirinizin akinti ile islanmasini dnlemek igin ‘ginlik ped’ kullanabilirsiniz. Yizeyi pamukiu
gunlitk pedleri tercih etmeli ve sik degistirmelisiniz.
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Adet kaninin kirli olmadigini séylemistik. Bu kan, beden
disina ¢iktiginda mikroplarn yerlesmesi igin elverisli bir
ortam haline gelir. Bu nedenle, adet déneminde hijyene
dikkat etwelisiniz.

. Ped deg:gtwmeden once ellerinizi iyice yikamali, gamag:m yerlestirirken
|, lreme organlarina temas edecek yiizeyine dokunmamalisiniz.

Adet doneminde banyo yapmanin highir sakincasi yoktur. Mimkiinse
her giin, ilik suyla banyo yapmalisiniz.

- Adet doneminde kasik ve bel bélgenizde agri, siskinlik, terleme,
mide bulantisi, istahsizlik, gerginlik yasayabilirsiniz. Bu sikintilarla
bas etmek-igin sunlart yapabilirsiniz:

. Gevsek ve rahat kiyafetler giymek

- ik suyla banyo yapmak

p O ,; \ / 5 o Karnas bele ve agak(ar‘a Isitilmis haviu veya sicak su torbasi koymak
52,\ \ /"!\\1 % °. 0 Xai««/gaélp d:z(er ka«ma cekerek veya yuzikoyun dinlenmek
- 3, /,(// ;\\ \ - Kamm a(t bo{geswxe ve bele masaj gapmgk ’
© / s y & A .’g'ag, Kahve, asm :gecek ve tuz tiketimini kisitlamak
«1301 su :gmek )
O | J [\ ‘ ) / \\\‘ 7 "B v:tawxmmden zemgm ve proteinli gidalarla beslenmek

;) & &= . Haveket, egzersiz, yariyis yapmak

A k g - . f
/

( 4 o

& Ve

Bu donemde, agri kesici ilaglart bilingsiz kullanmamalisiniz. Ciinkii adet dénginiizii olumsuz etkllegeb:hr.
Sikintilar ¢ok rahatsiz ediyorsa doktora gitmelisiniz. —

Adet doneminizin bagladigi ve bittigi ginleri her ay takvim izerinde isaretleyerek adet donginiiziin

diizenini takip edebilivsiniz.
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Ereksiyon ve bosalma

Evgenlik doneminde ilk ereksiyon ve bosalmalar genellikle gece uykuda yasaniv. Buna “islak riya’
veya ‘gece bosalmasi’ denir. Bazi sabahlar uyandiginizda meninin islakligint hissedebilivsiniz.
Bosalmanin ardindan penisi temizlemeli ve i¢ camasirinizi degistirmelisiniz.

gin lgmde de ereks:gona neden olabilir-
Bazen de highir neden yokken, zamansiz | iyon.ol

Bu normal bir durumdur. Yetiskinlige gegis surecindeki
hormonlarla birlikte ¢aligmaya aligmaktadir.
Uygun olmayan bir ortamda, baskalarinin yaninda ereksiyon rahatsiz edici
olabilir. Zaman iginde ereksiyonu kontrol etmeniz miimkin olacaktir.

Bu durumda farkli seylerle ilgilenmek, dikkati bagka conulara.
yoneltmek yardimer olablluf o A0

/9




Mewmelerin biyiumesi

Mewmeler, ileride bebek sahibi olundugunda on /(/ N
‘anne suti’ ile besleyebilmek igin biyiir. j

D

Ergenlikle birlikte memelerin iginde siit kanallar
ve bu kanallari korumak i¢gin etrafinda bir yag tal
olusmaya baslar. Boylece, once ug 2 etrafindak ‘engl.
halkadan baslayarak memeler yuvarlaklasir ve dolgun agir. N
Bazen memelerden biri daha énce gelismeye basladigi igin :ki/
mewme arasinda biyklik farki olabiliv, bu dogaldiv. (58

Mewmeler biiyiimeye bag(adlktan sonra, lsted:gm:z herhangi \e"“‘ e K
bir zamanda sityen kullanmaya baglayabilivsiniz. Bedeninize ve meme- "
yapiniza uygun, siki olmayans-rahat bir siityen segmeli-ve gece yatarken :
¢ikartmalisiniz. Meme dokusu, ézellikleucu ve etrafindaki halka hassastir. :
Bu nedenle, banyoda yumusak Kareketlerle ytkamal ve keselememelfsiniz.

Ureme organlart hijyeni

Tuvaletten once ve sonra ellerinizi su ve sabunla iyice yikamalisiniz. Elleri sadece tuvaletten sonra
ytkamak hijyen agisindan yeterli degildiv. Mikroplu ellerle tuvalet kagidina dokunmak ve bununla
dis tireme organlarmi silmek enfeksiyonlara neden olabiliv.

Dis treme organlarini temiz ve kuru tutmalisiniz. Islak ortamlar ozellikle mantarlarin yerlesmesi
icin elverislidir. Temizleme ve kurulama islemini tuvalet kagidiyla yapmalisiniz.

Kadin bedeninde idrar deligi, vajina agikligi ve diski deligi birbirine yakin oldugu i¢in mikrop kapma
riski erkeklerden fazladir. Bu nedenle, diskilama sonrasinda temizligin énden arkaya dogru
yapilmasi gerekir. Ters yonde yapilirsa digkidaki mikroplar vajinaya ve idrar yoluna taginarak
enfeksiyona neden olabilir.

Banyo sirasinda dig tireme organlarni yiizeysel olarak sabunla temizleyebilivsiniz. Fakat sik sik ve
fazla miktarda sabunla temizlik yapmak kuruluk ve tahrise neden olur, iireme organlarinin dogal yapisini
bozar. Ayni nedenle, temizleme jeli, islak mendil gibi iirinler de kullanmamalisiniz. //

Pamuklu, beyaz ve viicudu sikmayan i¢ ¢camagivi giymeli ve her gin degistirmelisiniz. Semtet[k_wsrkg_fﬁy /;
camagirlar dreme organlarinin nemli ve havasiz kalmasina, renkli ¢amagirlarda kullanilan boyalar ”

ise alerjilere neden olabilir. =Sl
Ureme organlarnda kétii koku, kaginti, yanma, anormal (fazla miktarda, S eCa—— ]

sari veya yesil renkli) akinti gibi durumlarda mutlaka doktora gitmelisiniz.
lo




CINSELLIGI KESFETMEK

Cinsel kimliginizin olustugu ergenlik dénemiye birlikte ‘cinsellik’ daha ¢ok ilgi duydugunuz ve merak
ettiginiz bir konu haline gelir. Cinselligi kesfedebilmeniz igin bedeninizi tanimaniz ve size keyif veren
duygu ve disincelerinizi fark etmeniz onemlidir.

Bedeninizi tanimaniz, kendinize ve cinsiyetinize yonelik olumlu duygular beslemenizi, daha 6zgivenli
durmanizi saglar. Kendinizle birlikte diger cinsiyeti de tanimalisiniz. Béylece birbirinize sayginiz artar,
iletisiminiz ve paylasimlariniz giglenir.

Bu donemde, gevrenizdeki kisilerden bazilarini ¢ekici bulabilir, onlara karst farkli duygular besleyebilivsiniz.
Hoslandiginiz kisinin yaninda olmak bir yana, Onu digiinmek bile sizi heyecanlandirmaya yetebiliv. Bazen
onunla daha da yakinlastiginizi hayal edebilivsiniz. Hayaller duygqu ve disiincelerinizi gézden gegirmenizi,
kendinizi bulmanizi saglar.

Bazen de cinsel hazzi kendi bedeninizde yasarsiniz. Kisinin bedenine, kendi cinsel organlarina dokunarak
haz almasina ‘mastiirbasyon’ denir. Mastiirbasyon dogdal bir cinsel davranistir. Ergenlik doneminde
cinsiyet hormonlarinin etkisiyle mastiirbasyon istegi artabiliv. Mastiirbasyon yapmak da, yapmamak da
dogaldiv. ~ :




12-15 yas donemi, duygusal iliskilere yonelik ilk adimlart attiginiz ve dokunma, sarilma, el ele
tutusma, opisme gibi cinselligi kesfetmeye yonelik deneyimleri merak ettiginiz zamanlardir.
Cinsellik, bu cinsel davranislarla sinirlanamayacak kadar genis, derin ve karmagik bir kavramdir.
Ask, sevgi, hoslanma, heyecan, mutluluk, keyif, 6zlem, merak, given, paylasim... gibi pek ¢ok
guzel duyguyu iginde barindiviv. Bazen, kiskanglik, tedirginlik, endise, hayal kirikligi, pismanlik... da
yasanabiliv. Bu nedenle, sorumlu davranmaniz, kendinizi ve birlikte oldugunuz kisiy komw\amz,
birbirinizin sirlarina saygr géstermeniz gerekir.

(liskiler ve cinsellik hakkindaki sorularinizi evde ailenizle, okulda
psikolojik danigmaninizla veya ogretmenlerinizle paylagarak onlarin
destegini isteyebilirsiniz. Arkadaglarinizdan, internetten, medyadan...
dogru bilgi edinmeniz her zaman mimkiin olmayabiliv. Saglikli
biuyimeniz, zarar gérmemeniz, dogru kararlar alabilmeniz igin cinsellik
dogru bilgi kaynaklagna yonelmeniz snemlidir.

esfett Z rlarinizi belirlemeyi de beraberinde getirir.
Bedemmz duygu, disiince ldir. Bedene yonelik yakistirmalar, espriler
‘ Rargisinda ‘hayry A Ekorumaniz onemlidir. Biyidikee, duygu,
eyimlerinizi kivlerle \giniz elir{ew\eye, bu konuda sinirlar ¢izmeye
Harini ailenizle, 3‘ doslafinizla, bazilarini herkesle paylagabilirsiniz.
Bedensel deg:g:wumz: yagadiginiz ozel anlari fai atinizi kimseyle paylagmayip kendinize de
saklayabilivsiniz. Bitin bunlar sizin 6zel alani imlar.

Cocuklugu geride birakmak, degisen beden, duyu ve distincelerle bas etmek, toplumun kadinlar
ve erkekler icin tanimladigi cinsiyet rolleriyle karsilasmak... sizi zorlayabiliv. Bitiin bunlara ragmen,

arkadaslik iliskilerinin zenginlestigi, paylagimlarn arttigi, kesfedilecek seylerle dolu, renkli, keyifli...
bir donemdesiniz. Tadini gikartin!
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