


ERGENLIK NEDIR ?



10- 19 yas arasini kapsayan , belirgin
fiziksel degisimleri iceren, fizyolojik ve
psikolojik yonden degisime ve sosyal olgunluga
hazirlanma dénemine denir.

Bu yas araligindaki bireyler ergen (adélesan)
olarak adlandirilir.

Bu donem hareketli ve etkin bir siirecin de
basglangicidir.

Fiziksel degisiklerin yaninda diisiinsel ve
duygusal belirtilerin de beraberinde gériildiigii
bir dénemdir.




 Ergenlikte ruhsal durumunuzda da biyik
dalgalanmalar olur. Bir giin diinyay: ben yarattim
derken ertesi giin kendinizi bitiin diinyanin altinda
kalmis hissedersiniz. Insan yasamindaki her dénem
gibi bu dénemin de kendine 6zgii giizellikleri, aci ve
tatl deneyimleri vardir.




DEGISEN VUCUDUMUZ...

Ergenlik, beynimizin hemen
altindaki hipofiz bezinin
kizlarda dstrojen,
erkeklerde testesteron
> denilen hormona kimyasal
) ‘ madde salgilamas igin isaret
vermesi ile baslar




® Kizlarda : 9- 13 yaglari arasinda,
® Erkeklerde: 12- 16 yaslar: arasinda baslar.

I Ergenligin ge¢ ya da erken baglamas: kiginin
biinyesine gore degisir.




UREME SISTEMI ANATOMISI



v Kadinlarin genital
bdlgelerinde ii¢ agiklik
vardir. Bunlardan en
ondeki idrar kanali,
ikincisi cinsel birlesme
ve adet kanamasinin
gergeklestigi vajinal
agiklik, Gglincl ve son
olan ise diskinin
viicuttan atildigi
acikliktir.




ERGENLIK DONEMINDE
KIZLARDA GORULEN
FiZYOLOJIK DEGISIKLIKLER



¥ Cinsel organlarin oldugu bélgede ve
koltuk altlarinda killanmalar goriiliir.

v Yumurtaliklarda biiyiime ve gelisme olur

v Memelerde biiyiime ve meme bagsinda
renk degigsikligi olur.

v Kilo artisi olur.

v Seste degisme olur




¥ Boy biiyiimesinde artma (16-18
yaslarinda durur)

v Kas gelismesi enine olur
v Kalga ¢apinda artma olur
v Adet kanamas: goriiliir.




MENARS (ILK ADET KANAMASE)

¥ Geng kizlar, ergenlik ¢aginda cinsel
olgunluga ulagtiktan ve dogal gelisimlerine
eristikten sonra, ortalama her 28 giinde
bir vajinal kanama goriirler.

*Bu kanamaya Adet Kanamasi denir.




¥ Adet kanamasi; genel olarak 9-16
yaslar: arasinda baslar.

¥ Bu kanama, 28 giinde bir goriiliir. Her

kadin ayni araliklarla ya da ayni siirede

adet olmayabilir. Ancak, 21-35 giinde
bir adet gérilmesi dogal sayilir.




¥ Kanama 3-10 giin siirer ve kanama
miktar: ortalama 100 ml'dir.

¥ Kanamalar ilk 1-2 yil diizensiz olabilir
bu normaldir. iinki {ireme organlari
tamamen gelismemistir.




HER ADET DONEMINDE KIZLARDA:

v Yumurta hiicresi, yumurtaliklarda gelisir
ve bu esnada rahmin i¢ tabakasi da
geligip, kalinlasmaya baslar.

v Olgun yumurta hiicresi, yumurtaliktan
¢tkarak tipler tarafindan yakalanir.




v Rahmin i¢ tabakasinin kalinlasmasi
tamamlanarak gebelige uygun hale

gelir.

v Gebelik olugsmadigi takdirde, rahmin i¢
tabakasi adet kanamasi olarak disari
atilir. Bu olaylar ayni sirayla her ay
tekrarlanir.
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¥ Adet kanamasi gegiren bireyler bu
kanama siireci igerisinde genellikle :
sinirli , gergin , hassas , yorgun ,
istahta artma , uykuya meyil gibi
durumlarla karsilasabilirler.

v Bireyin duygularinda anlik degisimler
goriilebilir.




v Adet kanamalarinin bir siire diizensiz
olabilir.

v Genellikle, bir geng kizin viicudu hangi
araliklarla adet gérecegini ayarlayincaya
kadar aradan 2 yil geger.




ADET KANAMASININ OLMAMASI?

v Adet kanamasinin, geng kiz 16 yasina
geldigi halde baslamamasidir.

o Nedeni mutlaka arastiriimali

@ Erken tani ve tedavi uygulanmaya
baslaniimal:.




AGRILT ADET !

» Karin ve sirt bélgesinde kiint agri.




NEDENL

v Nedeni tam olarak bilinmemektedir.

v Ancak arastirmalar bazi kadinlarin daha
hassas oldugunu ve bu dénemde
prostoglandin denen bazi kimyasal
maddeler salgilandigini géstermistir. Bu
maddeler rahmin kasilmasina ve
kramplara neden olur.




ADET SANCILARINA KARSI NELER
YAPABILIRSINIZ? gy

v Egzersiz yapin.
v Ik bir dus yapin.

v Ayaklariniza sicak su torbasi koyun.




DIKKAT

Ancak adet sancilari sizi gergekten rahatsiz
ediyorsa ilag almadan énce bir biyiginiize
veya bir doktora danigmalisiniz.




ADET ONCESLI GERGINLIK

v Viicudun yay gibi gerilmesi

v Memelerde biiyiime ve hassaslasma
v Saldirganlik

v Karamsarlik

v Mide bulantisi

v Alt karin agrisi




ADET KANAMASI SURESINCE HIJYEN
vHijyenik pedler kullanilmalidir.

v Bazi geng kizlarimiz geleneksel yontemi
siirdiirerek bez yada pamuk kullaniyorlar.

v Bu yontem hem saglikli degil hem de
yeterli temizlik ve kurulugu saglamaz.




PEDLER NE SIKLIKTA DEGLSTIRILMELL?

v Adetin ilk giinlerinde akintinin fazla
oldugu donemlerde her 2-4 saatte bir,

v Adetin sonuna dogru akintinin
hafifledigi donemlerde 4 6 saatte bll"
degistirilmelidir. —— = -




v Adet kanamasi hava ile uzun siire
temas ettiginde koku ¢ikarir bu
normaldir.

v Pedi 6 saatten fazla degistirmeden
kullanmak dogru olmaz.

¥ Ancak bu kokunun sizi ve ¢evrenizi
rahatsiz etmemesi igin pedinizi sik sik
degistirmeye 6zen gdstermelisiniz.




¥ Olugsan kokular: énlemek igin gemtal
bélgenize kolonya veya parfiim

uygulamayiniz.

¥ Bu dénemde bireyin banyo yapmasiné r‘ ‘
hi¢cbir sakinca yoktur. |




ERGENLIK SIVILCELERI

€ Nedeni tam olarak bilinmemektedir.

€ Ancak bu donemde viicudumuzdaki yag
bezlerinin aktivitesinin arttigindan
kaynaklandigi diisiiniilmektedir.




NE YAPILMALI ?
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&Sivilceleri tahris etmeyecek sekilde giinde en
az iki kez yikanmali.Ozel krem ve losyon
kullanilmali (Temizlikte sabun kullanilmamali).

Sivilceler kopartiimamal,
Giinliik yiiz temizligine 6zen gdsterilmeli.
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EL VE TIRNAK TEMizZL1iGL

¥ Eller dig ortamla en fazla temas halinde™
oldugu igin mikroplar: bulastirmada en Ty
onemli etkendir. Bu yiizden. .

-Yemeklerden once ve sonra,

-Tuvalete girmeden dnce ve ¢iktiktan sonra,

-Kirli olan esyalara temastan sonra eller
kesinlikle yikanmali,

-Tirnaklar kisa kesilmelidir.




TUYLER

v Ter ve yag bezlerindeki artis nedeniyle
tiyler; koku olusmasina ve gevreye
yayilmasina neden olabilirler.

v Bu yiizden bireye ait temiz
malzemelerle bu tiiyler temizlenmelidir.

v Kil kokleri agiga ¢ikmadigi siirece koltuk
alti deodorantlar: kullanilabilinir.




CINSEL BOLGENIN TEMiIZLiIGE

v Eller tuvalet éncesinde ve sonrasinda
ytkanmalidir.

v Tuvalet ihtiyaci giderildikten sonra
temizlik mutlaka énce 6n daha sonra
arka seklinde yapilmali,

v Kullanilan tuvalet kagidi da kokusuz
olmalidir.




v Dar, siki ve bedene uygun olmayan i¢
¢amagirlar: ve pantolon giyilmemeli,

v Kullanilan i¢ camagirlari pamuklu olmali ve
sik sik degistirilmeli, yikandiktan sonra
ttilenmelidir.

*Bu bdlge islak tutulmamalidir. Ciinkii nemli
ortam _mikroplarin kolayca cogalmasini
saglar.




HAZIRLAYANLAR:






