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ERGENLIK CAGI:

Ergenlik; cocuk ile gelismesini tamamlamis insan arasinda bir gecit

gibidir.
Bu donemdeki belirtiler ozellikle cinselligin bedene yansimasiyla

baslar, govdenin bu yansimaya gore sekil degistirdigi gozlenir.

Kiz ve erkeklerin ergenlik doneminde gecirdikleri degisiklikler
birbirine benzeyen seylerdir aslinda . Bu degisiklikler sizin ergenlik
donemine girdiginizin ve artik cocukluktan genc kizliga gecisinizin
gostergesidir. Bu cok heyecanl bir donemdir. Bu devrede hem
viicudunuzda hem de bir takim
degisiklikler olur. Bazen panige kapilabilir bazen de ¢cok mutlu

olabilirsiniz.




» Bu devrede akliniza en sik takilan konu
dis goriinisiiniizdiir.
Sik sik kendinize “Nasil goriiniiyorum?”

diye sorarsimz.

Ergenlik donemindeki degisikliklerin
kaynag hormonlardir. Ostrojen dedigimiz
bu hormonlar genetik yapiya bagl olarak

bliylimeyi gerceklestirir.




Ergenlik genelde 10-16 yas
arasinda baslar, eger ayni
yastaki arkadasinizda ergenlik
belirtileri baslamis ve sizde
henuz baslamamis ise sakin
panige kapilmayin, mutlaka
sizde de baslayacaktir.



ERGENLIK DONEMINDE
YASANAN DEGISIKLIKLER:

BOY VE KILO ARTISI:

Ergenligin ilk isareti genelde boy atma yani hizl
biliyimedir. Bu donemde boyumuz bir anda uzar,
boyla beraber kiloda artar, kiyafetlerimizin icine

giremeyiz.

Tum gelisim donemi icerisinde
ozellikle bu yillarda kizlarin kilosu
erkeklerden fazladir.
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GOGUSLERIN BUYUMESI

oo o0

sirasinda gogiislerde agri-siz1 ve sertlesmeler olabilir.
Bliylime herkeste farkl biiyiikliikte ve sekilde olacaktir.

Bir gogsiiniiziin digerinden daha biiyiik veya farkl sekilde

olmasi sizi endiselendirmesin.
Herkesin gogsi tamamen simetrik olmamakla birlikte
ergenliginizin sonuna geldiginizde iki gogsiiniiziin de

yaklasik ayni bilyiikliikte ve sekilde oldugunu goreceksini




CILT:

Cildiniz bir anda yaglanirsa ve yiiziiniizde sivilceler cikmaya

baslarsa endiselenmeyin, bu gayet normaldir; viicudunuzdaki

yag bezlerinin daha aktif duruma geldigi anlamina gelir.

Diizenli olarak yiiziiniizi yikayin. Sivilcelerinizle oynamayin,

yoksa yiiziiniizde cukurluklarla yasamak zorunda kalirsiniz.

gececeginden ter kokusu sizi rahatsiz edebilir.

Eger imkaniniz varsa daha sik yikanabilirsiniz.



KILLANMA:

9-14 yaslarn arasinda koltuk alt1 ve
kasiklardaki tiiyler kalinlasir ve uzar. Bu
sizi korkutmasin, bunlarin temizligi
sagliginiz acisindan onemlidir.
istenmeyen tiiylerden kurtulmak icin
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danisabilirsiniz.




BESLENME:

» Ergenlik doneminde viicudunuz hizh bir degisim
siirecine girdiginden bu donemde diizenli

beslenmeniz, rejim yapmaktan ¢cok daha

onemlidir. Protein iceren yiyecekleri tercih edin
(et, balik, yumurta, siit, bakliyat v.b.). Bolca taze
sebze ve meyve yiyin, bol su icin. Her sabah
“kahvalt1” yapmay1 unutmayin. Viicudunuz
gelismekte oldugundan forma girmek icin egzersiz

yapmanin tam zamani...




AKINTI:

Bazi1 zamanlarda i¢c camasirimzda leke birakan
beyaz veya sari1 renkli bir akintiyla
karsilasabilirsiniz. Bu tamamen normaldir ve cok
yakinda ilk adet donemizin baslayacaginin
habercisidir.

Eger akintimz sizi rahatsiz edecek sekilde yogun ve
kokulu ise, kasinmaya sebep oluyorsa ve akinti

renginde degisiklik gozleniyorsa hemen doktora
basvurmalisinmiz.




ADET GORME:

Yukarida bahsettigimiz degisikliklerden bir
siire sonra vajinadan kan gelir. Bu kanamaya
“adet kanamasi1” adi verilir.

Giinliik kullanimda “regl olmak” veya yanlis
kullanimda “hasta olmak” denir. Ama bu bir
hastalik degil tam tersine bir genc kizin cok
normal ve saglikli oldugunun bir gostergesidir.

Adet gormenin ne anlama geldigini daha iyi
anlamak icin once lireme sisteminizi
ogrenelim:




* Yumurtaliklarinizda (ovaryum) yiizbinlerce yum

(ovum) vardir. Bu hiicrelerden her ay bir tanesi a
doneminizden yaklasik iki hafta 6nce olgunlasara
kalir. Bu isleme yumurtlama (ovuliiasyon) adi verili
sonra yumurta fallop tlipiinden ilerleyerek rahime
gelir. Bu sirada rahim duvari olasi bir dollenmeye ha
olabilmesi ve yumurtanin yerlesip gelisebilmesi i¢in
kan ve doku tabakasi hazirlayarak kalinlasir. Bu yumu
siirecinde erkek iireme hiicresi ile yumurta bulusursa
dollenme adini verdigimiz olay gerceklesir ve hamilelik
olu Sur. Fallop Tiipii

“umudrka Hidcresi

Yururkallk,

F.ahim
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» Eger dollenme olay1 olmaz ise daha once
kalinlasmis olan rahim duvar parcalanarak kan
ile birlikte birka¢ giin boyunca vajinadan
viicudun disina atilir ve bu olaya adet kanamasi
(regl) adi verilir. Herkesin adet kanama donemi
farklhh zamanlarda baslar. Bu genel olarak 10-16
yas arasindadir.




ILK REGL

» Eger camasirinizda pembe bir leke

goriirseniz endiselenmenize hic¢ gerek
yoktur. Bu sizin adet doneminizin basladigini
gosterir. Herkesin basina gelecek dogal bir
olaydir.

» Yaninizda ped tasiyarak ilk adet glinuiniizii
endise etmeden gecirebilirsiniz. Daha
sonraki zamanlarda adet goreceginiz zamani
tahmin edebileceksiniz. Bu zamanlarda
yaninizda ped tasimaya 0zen gosteriniz.




ADET PROBLEMLERI

A- Adet Agrilan

Bazilar1 adet doneminde hi¢ act duymazken
bazilar1 ise bu donemde bazilar karin agrilarn
hissederler. Adet kanamalarindan once ve
kanama siiresince iki tiir agr goriilebilir.
Bunlardan biri; adetin baslamasindan once
ortaya cikar ve siirekli bir sanci-s1z1 olarak
hissedilir. Bunun sebebi rahimde kan
toplanmasidir.




» ikinci agr1 ise, Rahim kaslarinin kasilmas1 ve
kanin disariya atilmasindan dolay1 olusan ve
karnin alt bolgelerinde hissedilen agridir.
Ayrica adet donemi baslangicinda gerginlik,
sinirlilik, sirt agrilar ve gogiislerde biiylyiip
sertlesme goriilebilir.




B- Asir1 Kanamalar

» Bazilarinda kanama daha fazla olabilir. Asin
kanama kansizliga, demir eksikligine yol
acabilecegi icin nedenini arastirmakta biiyiik
yarar vardir. Kimi fazla kanamalar sikinti,
gerilim, psikolojik sorunlar nedeniyle ortaya
cikabilir. Ama daha da onemli nedenlerden
dolay1 da olabilir, doktora goriinmek en
dogrusudur.




C- Adet Diizensizligi

» ilk baslarda adet kanamalarinizda bir
diizensizlik olabilir, bu olagan bir durumdur,
zamanla diizene girecektir. Adet donemleri
genelde 21 giin ile 35 giin arasinda
degisebilir. Asir1 heyecan, stres, gerilim,
korku veya hastaliktan dolayr kanama erken
veya gec olabilir.




» Adetinizin ne zaman basladigini ve ne kadar
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Bu sekilde kendi adet doneminizi belirlemeniz
kolaylasir.

» Ayrica herhangi bir nedenle doktora giderseniz

bu takvim doktorunuzun da isini

kolaylastiracaktir. Asagidaki sekilde bir genc kizin
takvimi goriilmektedir. Kanamanin oldugu ilk
glinl yuvarlak icine alin ve kanamanin oldugu
giinlere birer carp1 ¢izin. Bu tiir takvim tutmay
miimkiin oldugu siirece biitiin hayatiniz boyunca

surdlirdrun.
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ERGENLIK DONEMINDE ERKEKLERDEKI
DEGISIMLER

» Baslangicta da dedigimiz gibi erkeklerin de
gecirdigi donemler kizlarin yasadiklarina
benzerdir. Erkekler kizlara gore daha gec
ergenlige girerler. Ani kilo artis1 ve boy atma
olur, omuzlar genisler ve govde kuvvet
kazanir. Koltuk alt1, kasiklar ve dudak listiinde
killanma olusur. Bu donemde erkeklerin
seslerinde once catallasma olur sonra ses
kalinlasir.




» Kizlarin ilk adette yasadiklari duygularin
benzerini erkek cocuklar ilk meni
gelmesinde yasarlar. Meni gelmesi erkek
ureme sisteminin calismaya basladigini
gosterir . Erkek lireme sistemi su sekilde
calisir :




» Penisin hemen
altindaki torbanin
icinde bulunan
testislerde erkek cinsel
hormonuyla birlikte
uireme hiicreleri
(spermler) lretilir.
Burada iiretilen
spermler sperm kanali
yoluyla prostata gelir.
Prostatin icinde
spermler prostat ve
meni bezleri tarafindan
uretilmis olan dol suyu
(meni) ile kansirlar

Idrar Torbas)

Proskat
Spemn F.anal

Idrar olu

Erbezleri




» Bu sivi spermleri idrar yolu ve penis
kanaliyla disariya tasimakla gorevlidir. Dol
suyunun penise ulasmasi idrar kanaliyla olur.
idrar yolu idrar kesesinden penise idrar
tasiyan kanaldir. Prostat bezine gelince
sperm kanali ile birleserek penise ulasir.
Penis erkek cinsel hiicrelerini disiye tasimak
ve idrarn disar atmak islevlerini ustlenmistir.




» Hem erkekler, hem de siz kizlarin
vucutlarindaki degisim ve gelisim, ortalama
olarak 20-25 yas civarinda duracak; saglikli
yetiskinler olarak hayatiniza devam ediyor
olacaksimz.




TESEKKURLER...




