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Oncelikle sunu
sOyleyelim;
regl oimak

utanilacak
. degildrr.

Hayatin tamamen dogal bir parcasidir.




Koltuk
altlarinizda Beyaz vajinal akinti

ve kasik vajinanizdan sit beyaz
bolgenizde bir sivi gelmesi gibidir

I I k Reg I ’ ‘ tuylenme endiselenecek bir sey yok!
Donemi 7
GOSTe FQ e I erl Z | Karin bélgenizde veya Sinirlilikten

belinizde siskinlik ve liziinttiye varan
Ik defa regl olacaginizi fark etmenize WA hafif aén hissetmek. duygusal
yardimci olacak birkag isaret vardrr. 7 ‘ Bu qénlara “regl deéigiklikler
% sancilan” (veya
sadece “kramplan’”)
adh verilir




Regl olmak, adet
dongusunun
baslangici olarak
kabul edilir.

28 gunluk
normal
bir reg|
dongusu

kilavuzu:
/

Yumurtaliklarinizdan

iri, bir yumurta birakir
ve rahim kendi duvarini
yeniden olusturmaya
baslar.

S
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Yumurta dollenmezse hormon
seviyelerinde ani bir dusus olana kadar
rahim duvar kalinlasmaya devam eder.
Daha sonra bu duvar bozulur ve baska bir
regl donemi baslar.

Regl Dongusu
Belirtileri

Regl doneminizin baslamasindan
oirkac gun once goguslerinizin
nassaslastigini veya karnimnizin
agndigini fark edebilirsiniz.
Sivilceleriniz ¢cikabilir, yorgun
hissedebilirsiniz veya tuvalete
daha sik gidebilirsiniz. Bunlarin
hepsi regl akintisindan kaynaklanir.
Ama her zamanki gibi normal de
hissedebillirsiniz.

Kulaga cazip ya da eglenceli
gelmeyebilir, ancak regl olmak bir
canh yaratabilecegdinizi gosterir.




Regl Donemi:
Regl Dongusu:
‘Uterus:

Yumurtahk:

Ovum:




Kizlarda
Ergenlik
Belirtilen:

Artan yorgunluk

Boyda

ve kiloda artis

Goguslerin buyumesi

Duygusal Sivilce
degisiklikler

(6rn; yalnizlik, Kalcalarda
platonik ask, genisleme ve

bagimsiz olma istey;, vicudun kivriim
kendinden rahatsiz

Cinse
duygL

merak ve hoslanma
larnin gelismesi

oIma) kazanmasi
Koltuk Ter ve vucut
altlarinda kokusunun
ve kasik daha kolay
bolgesinde fark edilmesi
tuylenme

Kendini ebeveynlerden
bagimsizlastirma ihtiyaci




Regl D6neminizi
Yonetme

Kendinize bakmak her zaman énemlidir, ancak reg|
doneminde 6zellikle dikkat gerektirir.

Duzenli olarak banyo yapin ve genital bolgeyi suyla
nazikce yikayin.

Hassas cildi tahris edebilecek sabunlar kullonmaktan kaginin.

Regl kaninizi emecek veya toplayacak bir
urun kullanin.

Lekelenme, koku ve bakteri olusumunu énlemek i¢in
Uurinunuzu onerilen vakitte degistirmeyi unutrmayin.



Regl Donemi
Urunlen

Sececeginiz urin tamamen
size baghdir; farkh kisiler farkh
urunleri tercih ederler. Duruma
bagl olarak ¢esitli Urlinler

de kullanabilirsiniz. Bu sizin
kararinizdir. Sec¢tiginiz Urlinler
konusunda kendinizi rahat ve
guvende hissettiginizden
emin olun.

Pedler

Pedler en ¢cok kullanilan regl dénemi

urunudur ve bircok farkl turli vardir. Pedler

kalinhk, emicilik ve uzunluk bakimindan
farkhhk gosterir. Fakat hepsi, regl kanini
emerken sabit kalmasi i¢in I¢ camasinniza

YOPISIF.

Gece Pedleri:
Bunlar en uzun ve en emici pedlerdir. Siz
yatarken ekstra koruma sunmak icin arkaya

dogru uzarlar. Pedinizi bes ila alti saatte bir
degistirmeniz 6nerilir. Ancak bu aslinda
regl akintinizin ne kadar siddetli olduguna
baghdir.

Gunluk Pedler:

Bu pedler, gecelik pedlerden cok daha
kicuk ve daha incedir. Regl akintisinin
zayifladigli regl doneminizin sonunda veya
duzenli gunluk akintilarnda kullanmak icin
harika bir secenektir. Degistirme sikhgi: Regl
akintiniza bagl olarak ug ila dort saatte bir
onerilir.

Tampon

Tamponlar, vajinanin icine yerlestirilerek regl kanintemmek

iIcin tasarlanmistir. Pedlerde oldugu gibi, farkl boyutlar vardir,
Boyut secimi, kanin ne kadar aktigina gore degisir ve vajinanin
boyutuyla hicbir ilgisi yoktur. Doktorlar, kisisel intiyaclariniz
karsilayacak en dusuk emici ftamponu kullanmanizi ve tamponu
duzenli olarak degistirmenizi dnerirler. Degistirme sikhgi: Bes ila
alti saatte bir onerilir.

Yeniden Kullanilabilir Regl Dénemi
Ic Camasir

Regl donemi ic camasir, regl kaninin diger giysilerinize sizmasini
onleyen Ozel bir kumas turunden ¢gok katmanl olarak uretiimis,
yeniden kullanilabilir bir Grindur. Degistirme sikhgi: Bes ila alfi
saatte bir onerilir.

Menstruel Kap

Menstruel kap, kaucguk veya silikondan yapiimis, yeniden
kullanilabillir bir regl donemi urunudur. Regl sivisini yakalamak
ve toplamak icin vajinanin icine yerlestirilen kuguk, esnek, huni
seklinde bir kaptir. Akinhinizin ne kadar yogun olduguna bagl
olarak, menstriiel kabini 12 saate kadar iceride birakabilirsiniz.



Regl Kani Normal
Kandan Farkh Midir?

Regl kani normal kandan
farkl degildir. Vajinadan normal kan
akar.

Regl Oluncailac¢
Alinmamasi Gerektigi
Dogru Mudur?

Regl donemindeyseniz ve ilag almaniz
gerekiyorsa, bunu doktorunuza
danismalisiniz.

Tampon Takihyken
|drarnnizi Yapabilir
Misiniz?

Evet, tampon icerideyken idrarinizi
yapabilirsiniz. idrar, uretra denilen idrar
yolundan gelir; tampon ise vajinanin

icine yerlestirilir. Bunlar, vucudunuzun iki
ayr kismidir.

Mi?

Soguk Alginhgh
- Regli Geciktirir

Regl Doneminde Yuzebilir Misiniz?

Evet, yuzebilirsiniz. Tampon kullanmaniz yeterli olacaktir!
Tampon, duzgun yerlestirildigi surece dusmez. Ayrica
siz denizde yuzerken regl oldugunuz icin kopek baliklar

Auygusal veyo Sadece soguk alginhgi | . —ore iy o
| e e reglinizi geciktirmez. Size SALDIR/\/\AZ. (Bu, adet donemiyle ilgili gecersiz bir
ge eb Ancak ciddi bir hastalik efsanedir)
gecirirseniz reg
dongunuz bozulabillir.
(Y (DY Banyo Yaparken Diger insanlar Regl
Regl Durur Mu? Oldugunuzu Fark
\-/ \/ \/ & Banyodayken regl akintisi Eder Mi?
durmaz. SU, kan Okl@lﬂl hafiflete- Birine Soy|emedlélnlz surece

Tampon Kullanirsaniz

Kizhk Zarnniz Bozulur Mu?
Hayir!

pilir, ama regliniz devam eder.

baskalar regl doneminde

oldugunuzu asla bilemez.

Ne Kadar Kan
Kaybedersiniz?

Ortalama bir regl doneminde,
akintiniza baglh olarak iki ila altr yemek
kasigl kan kaybedersiniz. Bu miktarda
kan kaybl tehlikeli degildir.

Regl Doneminde Rec e Kadc

Egzersiz Yapabilir aecegine Dc

Misiniz? ® oll= 2 \/O

Eloette! Hatta egzersiz erke egl donemi fo =

yapmak, karin agrisini or ne kadar ortalama bes ¢

hafifletmeye yardimci olur. aq, O s a yedl gun arasinda
UeSgisciv




Algilan Degistirmek

Bir kisi su duygulari sergiliyor diye regl oldugunu varsaymayin;
Sinirli
Endiseli

. Uzglin

Tum regl dongusu boyunca ruh halleri degisir. Yani, bir kisiyi

yargilamak yerine o kisiyl destekleyelim, cesaretlendirelim ve
guclendirelim.

Biliyor muydunuz?

Dunya uzerinde regl olan genclerin:

%58 regl doneminde duygusal oldugu icin kendisine saka
yapilmistir.

%957 regl doneminde caresiz hissettigini soylemistir.

%59y regl gordukleri icin sinirli veya mantiksiz olmakla ilgili
espriye maruz kalmistir.

%958'ine regl nedeniyle fiziksel veya sosyal aktivitelerden
kacinmasi soylenmistir.
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>~  INTERNATIONAL

Regliniz Hakkinda
Konusmak

Ebeveynlerinizle veya size bakanlarla reglinizle ilgili
konusmak rahatsiz edici olabilir. Ne var ki bu utanilacak bir
sey degildir. Hayatinizdaki yetiskinler, onlara soylediginizde
sasirmaziar; zaten gelecegini bilirler.

Regl doneminiz size ozeldir. Bu nedenle onlara kendinizi
rahat hissettirecek sekilde anlatin.




