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Cinsel Saglik ve Ureme Saglidi Temel Bilgi Kitapciklari serisi, Birlesmis Milletler
Nifus Fonu Tirkiye Ofisi destedi ile Saglkta Geng Yaklasimlar Dernegi Kalkinma
Programi ekibi tarafindan hazirlanmistir. Kitapgiklar cinsel saglik ve Greme sagligi
haklari konusunda cesitli basliklarda temel bilgilere erisimi kolaylastirmak
amaciyla olusturulmustur. Saglkta Geng Yaklasimlar Dernegi websitesi
bizimaramizda.org'da yer alan bilgileri de yansitmaktadir.

Kapsamli Cinsellik Egitim Platformu bizimaramizda.org, genclerin cinsel saglik ve
cinsellikle ilgili sorularini anonim sekilde sorabilecedi, cinsellikle ilgili bilgi
oturumlarina erisebilecekleri ve genclerin ihtiyaglarina yonelik tretilen gtincel blog
yazilarini takip edebilecekleri, Tirkiye'de genglerin cinsel haklar alaninda dogru

bilgiye erismelerini hedefleyen bir platformdur.

Copyright © 2023 Tim haklari Saglikta Geng Yaklasimlar Dernegi'nde saklidir.
Bu igerik herhangi bir bigimde Birlesmis Milletler Niifus Fonu’nun (UNFPA) gériislerini

yansitmamaktadir.



Regl Olmak

Regl olmak, dogal ve saglikh bir durumdur. Regl
konusunda bilgi yetersizligi, reglin kétu, Kirli,
utanilacak, saklanacak bir durum olarak
algilanmasi, aktarilan yanlis ve korkutucu
bilgiler; reglin saglikh bir sekilde
deneyimlenmesine engel olabilmektedir. Bu
nedenle regl konusunda guvenilir bilgiye erisim
oldukca 6nemlidir.



cinsel Sagluk ve Ureme Sagud Temel Bilgi Ki

Regl nedinr?

Regl, rahmin i¢ tabakasinin kanla birlikte belirli araliklarla disari atiimasidir.




cinsel Saglk ve iireme Saglig Temel Bilgi Ki

Regl ne kadar surer?

Herkesin regl streci biriciktir. Kendi dénguinti takip ederek gézlemleyebilirsin.

Genel olarak;
¢ Bir adetin baslangicindan bir sonraki adetin baslangicina kadar gecen sureye
adet dénemi denir.
® Bu sUre ortalama 28 gundir (21-35 guin). DGngu suresi kisiden kisiye degismekle
birlikte, kisinin hayat akisini etkileyen bir diizensizlik gbzlemlendigi takdirde, bir
uzmana mutlaka gidilmelidir.
® RAdet DéngUsiniin suresi 21-35 gln arasinda degisebilir, kanama yaklasik 4-7 glin
sGrer.
¢ ik adetler hentiz yumurta hicreleri tam olgunlasmadan ve yumurtlama olmadan
baslar.
¢ ik adetten sonra 1-2 sene dlzensizlik olabilir ve hatta hic adet gériilmeyebilir.

© Regl dliizenini kaydederek izlemek son derece yararl olacaktir.
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Ne gibi degisimler
olabilir?

Adet déneminde ve adet olmadan birkag giin énce, kramp, agri, bulanti, ishal gibi
bazi fizyolojik durumlar goérilebilir. Sayet bu durumlar gok siddetli ve glinlik yasami
ciddi sekilde etkiliyorsa bir hekime basvurulmasi gerekir.

Adet 6ncesi sendrom (PMS) duymus olabilirsin. PMS, sikca gorulen, regl
baslangicindan yaklasik bir hafta éncesinden baslayan psikolojik ve fiziksel
degisimlere/tepkilere verilen isimdir. Adet gérilmesiyle birlikte sikintilar azalmaya
baslar ve birkag glinde kaybolur. Herkeste ve her zaman gérilmesi beklenmez,
aksine bunlar sik gériinen yakinmalar degildir.

Fiziksel Degisiklikler Psikolojik Belirtileri
memelerde hassasiyet, viicutta su depresyon, yorgunluk hissi, duygu
tutulmasina bagh siskinlik, istah artisi, kilo durumunda dalgalanmalar, sinirlilik,
artisi, bas agrisi, bulanti-kusma, dikkat azligi vs. seklinde olabilir.
kabizlik/ishal, cinsel istekte artis, sivilce
artisi vb. cok farkl durum sayilabilir.
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Kendi kendime neler
vapabilirim?

Agrinin ve sikintilarin hafifletiimesi/ giderilmesi icin asagidaki uygulamalar basarili
sonug verebilir:

(v) Cilde zarar vermedigi slirece ya da baska bir rahatsizlik olmadigi strece, isitilmis
havlu, sicak su torbasi vb. ile ayaklara sicak uygulama yapmak. Sicak uygulama
kaslari gevseteceginden agriyi hafifletir.

() Karin kaslarini gevsetmek igin “cenin” pozisyonunda (yan yatip dizleri karna
cekerek) veya yiiztikoyun istirahat etmek.

(2 Ik suyla ayakta dus almak.

(“) Gevsek ve rahat kiyafetler giymek.

(/) Duzenli hareket etmek, yiirtiytis yapmak.

() Siskinligi artiracadi icin tuz tiketimini kisitlamak.

(/) Bol miktarda su igmek.

© Papatya, rezene, adagayi, nane, thlamur gibi rahatlatici bitki caylari icmek.
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Daha fazlasina erismek icin
bizimaramizda.org
websitesini ziyaret
edebilirsin.
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: https://bizimaramizda.org/soru-sor/ @
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Depremden etkilenen genclere yonelik Cinsel Saglik ve Ureme Saghgi Destek Talep Formu i

1 1
1 1
! https://bizimaramizda.org/destek-talep/ !
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