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Adet Nedir?

Adet, regl ya da diger bir adiyla mens-
trGasyon kadinlarda meydana gelen

ve kadin Greme organlarinin saghkh

bir sekilde calistigini gdsteren dnemli
yasam doéngulerinden biridir. Henlz
anne karnindayken Ureme organlarimiz
gelisir ve yumurtaliklarimizda 300-500
bin arasinda yumurta (ovum) ile doga-
riz. Bu yumurtalarin ergenlik dénemine
kadar herhangi bir fonksiyonu yoktur.

Ergenlik dénemi ile birlikte hem vilcu-
dumuzda blyUme ve gelismenin hem
de hormonal degdisimlerin baslamasiyla
bu yumurtalar aktif hale gelirler. Boy-
lece her ay rahmimizin (uterus) Ureme
yani gebelik icin i¢c duvari (endometri-
um) kalinlasip,olasi bir gebelik duru-
munda bebegdin gelisebilmesine uygun
ortam saglanirken, bir yumurta hlcre-
miz de yumurtaliklarimizdan tlplere
dogru atihr.

Bu sirada kadin yumurta hilcresi ve er-
kek Ureme hucresi (sperm) karsilasirsa
doéllenme olur ve gebelik gelisir. Eger
gebelik gerceklesmemisse kalinlasan
rahim i¢c duvari adet kanamasi olarak
dokular ve rahim diger ay icin yeniden
hazirlik yapmaya baslar. iste adet dén-
glmUz bu sekilde gerceklesir.

ilk Ne Zaman
Adet Olacagim?

ilk adetini ne zaman gdrebilecedini
sdylemek zor olsa da 8-17 yas araligin-
da ilk adet gérular. Her bireyin gelisim-
sel streci farkhidir.

Bazi bireyler 8-9 yaslarinda bedeninde
ergenlik doneminin baslamasiyla boy-
da uzama, memelerde blylime, koltuk
altinda ve genital bélgede tiylenme
gibi g6zle gorulebilen bedensel degi-
siklikler yasarken, bazi bireylerde bu
degisimler daha ileri yaslarda meydana
gelebilir. Adet de ayni sekilde bazi bi-
reylerde ilk kez 8-9 yaslarinda gori-
|Urken, bazilarinda ise 16-17 yaslarinda
goérllebilir.

Bu sorunun en dogru cevabini aslinda
bedeninde olusan degisimler gdste-
recektir. Yani ergenlik ile bedeninde
baslayan boyununun uzamasi, me-
melerininin bUyUmesi ve tlylenmeler
gerceklesmeye basladiysa yaklasik 1-2
vil icerisinde adet olacaksin demektir.
Fakat bedeninde degisimler baslama-
diysa biraz daha vaktin var demek-
tir, dolayisiyla endise etmene gerek

yoktur.




Adetim
Ne Kadar Surecek?

Adetin basladigi ilk bir-iki yil boyunca,

her ay dlzenli olarak gerceklesmeyebi-
lir. Ancak sonrasinda daha duzenli hale
gelmelidir.

Adetlerin genellikle 3-7 glin slrecek ve
21-35 glinde bir yeniden adet gore-
ceksin. Adet kanamasi miktar olarak
baz kisilerde az bazilarinda ise biraz
fazla olabilir. Buna ragmen tim adetin
sUresince ortalama 30-80 ml kanaman
olur. Bu da yaklasik bir kahve fincani
kadardir. Kanama miktari bazi aylar-
da az bazi aylarda biraz daha fazla
olabilir, senin kanama miktarin arkada-
sindan daha az veya daha fazla olabilir.
Endiselenmene gerek yoktur.

Onemli olan her ay dizenli sekilde
adet olmandir. Adetlerini takip etmek
icin bazi adet uygulamalarini kullana-
bilirsin veya bir takvime adet oldugun
glnu isaretleyerek, bdylece diger ay
hangi glinlerde adet olacagini tahmin
edebilirsin.

Ayrica bedeninde adetinin yaklastigini
gobsteren bazi belirtileri fark edebi-
lirsin. Bunlar memelerde hassasiyet,
istah artisi, ylzUnde sivilce ¢cikmasi ve
duygu durum dedgisiklikleri érnegdin
daha gergin hissetmek gibi belirtilerdir.
Kendinde gelisen bu degisimleri takip
ederek bir hafta on gun icerisinde adet
olacagini da tahmin edebilirsin.

Adet Olmak
Nasil Bir Histir?

Adet olmak bir hastalik degildir. Kadin
Ureme organlarinin saglikh bir bicimde
calistigini goésteren bir belirtidir. Ancak
ilk adet oldugun zamanlar bu gercegi
bilmiyorsan biraz endise duyabilirsin.

Bu his oldukca normaldir. CUnkl kendi-
ni henlz hazir hissetmiyor olabilirsin
ya da tam tersi belki de tUm arkadasla-
rin olmustur ve sen de buglnu sabir-
sizlikla bekliyor da olabilirsin. Ama
sunu bilmelisin ki adet oldugun icin
cok sanslisin, clnkl sen sagliklisin.

Korkma, hersey yolunda, sadece bu
slrecte hangi kisisel hijyen UrUnlerini
nasil kullanman gerektigini ve kulla-
nirken nelere dikkat etmen gerektigini
bilmen yeterlidir.




Adet ddneminde
kisisel hijyen nedir?

Kisisel bakim ve temizlik hepimiz icin
her zaman dnemlidir. Adet dénem-
lerinde de her zaman oldugu gibi
dtzenli dus almali ve temiz pamuklu i¢
camasirlari kullanmalisin. Genital bolge
temizligi icin herhangi bir temizleyici
Urdn veya sabun kullanmaya gerek
yoktur.

Adet ddnemlerinde ped, tampon,
menstrual kap gibi Grtnleri kullani-
labilir. Bu dénemde ne kullanacagdini
bilmemek seni endiselendiriyor olabilir.
Endiselenme, buna karar vermek o
kadar da zor dedil.

Menstrual akintiyi emen pedler, pa-
muktan yapilmistir ve alt kismi yapis-
kan olup i¢c camasirinin ag kismina
yapisarak kaymay! dnler, bdylece cildin
kuru ve temiz kalmasini, disariya sizinti
olmamasini sadlar.

Parfim ve paraben icermeyen Urlnle-
rin tercih edilmesi 6nemlidir.

Ped yodun veya hafif dénemler icin
farkl kalinliklarda, farkli vicut sekilleri
icin farkli genislik ve boyda olabilir.
Hijyenik pedler; menstrual yani vajinal
akintiyr emdigi icin yenileme siresi ki-
sinin kan akisinin yogunluguna, kisisel
kullanim tercihlerine gére degdisiklik
gOsterir.

Ortalama olarak 3 ile 4 saatte bir de-
gistirilmesi, yenilenmesi gerekir. Pedini
degdistirmeden 6nce ellerini yikamali-
sin, pedi paketinden cikarip i¢ cama-
sirina uygun bir bicimde yerlestirmeli,
kirli pedini sarip ¢dpe atmall ve son
olarak ellerini yeniden yikamalisin.




Tampon

Tampon da pamuktan yapilmis, vajina
icine yerlestirilen ve adet kanini emen
baska bir hijyen Grantddr. Vajinanin
icine sigmasi icin kic¢uk bir ruj seklin-
dedir. TUm tamponlarin ucunda bir ip
bulunur, béylece ¢cikarman gerektigin-
de oradan cekebilirsin.

Beden sekline ve sivinin yogunluguna
gobre tamponlar da c¢esitlilik gdsterebi-
lir. Tampon yerlestirirken kendine zarar
vermezsin. Ortalama her 3-4 saatte bir
degdistirmesi gerekir. Tamponu yerles-
tirmeden ya da degdistirmeden énce
ellerini yikamalisin, tamponu paketin-
den cikararak ipleri disarida kalacak
sekilde dikkatlice vajinaya yerlestirdik-
ten sonra ellerini yikamalisin.

Menstrual Kap l i
-

y,

Uzun sUreli ve dikkatsiz tampon kul-
lanimlarda nadiren gérulse de “toksik
sok sendromu” yani bakterilerin coda-
lip tehlikeli bir enfeksiyona neden ol-
masi tampon kullananlarda gorulebilir.
Bu ylUzden tampon kullanirken adetin
hafif olsa bile 3-4 saatte bir degdistir-
men ve adet dénemi disinda kullan-
maman gerekir. Birden fazla tamponu
ayni anda kullanmamalisin.

Geceleri daha rahat etmek igin istersen
ped kullanabilirsin. Hayatinin bu yeni
ddnemine uyum saglarken zorlanabi-
lecegdin, ayrica henliz anatomik yapini
da tam olarak bilemeyecegdin icin ped
kullanmak senin icin daha kolay ve
daha rahat olabilir.



Adet déneminde kullanilan hijyen Pedlerin, tamponlarin

GrUnlerinden bir digeri de menstru- . .
al kaptir. Bu Urdn tibbi silikon ya da ve kabin kendilerine

lateksten yapilmis, esnek bir kupa sek- gore avantajlan var,
lindedir. Vajina icerisine yerlestirilerek degil mi? Sen de bir

menstrual akintinin bu kapta toplan- = .
masi saglanir. Kullanacaginiz menstrual sure pratlk yaptlktan

kabin malzemesine ve kisinin adet kan sonra hangi yéntemin

akisinin yogunluguna gére kullanim senin i¢cin daha iyi
sUresi degisebilir. oldu§una ve hangisi
Genellikle bir menstrual kap 8 ile 12 ile kendini daha rahat

saat boyunca vajinada kalabilir. Mens- hissetigine karar
trual kabin kullanimi diger yéntem- T

lerden biraz daha zor oldugundan verebilirsin.
daha ileri yaslarda kullanimi uygundur.
Menstrual kabi vajinaya yerlestirmeden
6nce mutlaka eller yikanmalidir. Adet
kabinin rahim adzina (serviks) tam
olarak yerlestiginden ve sizinti yapma-
digindan emin olunmalidir.

Vajina boyutuna uygun kabi secmis
olmalisin. Her adet dongin bittigin-
de mutlaka bu kaplari kaynatmali ve
hijyenik bir sekilde muhafaza etmeli-
sin. Nasil kullanacagini kap kullanimini
konusunda bilgisi olan bir blyugune
de danisabilirsin.



Dogru Bilinen
o Yanhslar

Seninle biraz da adet donemi ile ilgili
yanlis bilinenlerden bahsedelim mi?
Belki sen de biraz sonra paylasacak-
larimdan bir kismini duymussundur,
O6grenmek istediklerini merak etmek-
ten ve sormaktan hi¢c vazgecme.

Yanlis bilinen: ‘Adet kani pis kandir?’

Gergek: Halk arasinda adet kanama-
sinin vUcuttaki pis kani ve toksinleri
disari attigi ve bu kanin pis oldugu
gibi bir inanis vardir. Ancak bu dogru
degildir. Adet olmak kadin bedeninde
Ureme organlarinin saglikh oldugunu
gobsteren bir donguduir. Her ay hamile
kalmak icin rahim kendisini hazirlar, ic
duvari kalinlasir ve bir yumurta hlcre-
si yumurtaliklardan tUpler aracihigi ile
rahmine dogru yolculuga baslar. Eger
yumurta hlcresi erkek Ureme hlcresi
olan sperm ile karsilasmazsa yani dol-
lenme (hamilelik) gelismezse, rahimde
kalinlasan i¢c tabaka adet kani olarak
disari atilir. Adet kaninin rengi, icerdigi
rahim i¢ duvar hlcrelerinden dolayi
koyu kahverengi ile parlak kirmizi ara-
sinda degdisebilir.

Yanlis bilinen: ‘Adet sirasinda dus
almak kani keser, kanin akmasini en-
gelleyeceginden saglikh degildir’

Gergek: Dus almanin adet kanama
miktarina ve slresine etkisi yoktur.
Adet sirasinda dilediginiz siklikta dus
alabilir, genital bélgeni yikayabilirsin.

Yanlis bilinen: “Bu donemde agri
kesici veya hormonal ila¢ kullanmak

zararhdir. Rahminizde kirli kan birikir”

Gercek: Adet ddneminde, agrin fazla
ise doktorunun énerdigi bir agri kesici

veya hormonal ilaclari kullanmanin
sakincasi yoktur. DUzenli olarak siddetli
adet agrilarin oluyorsa, doktoruna
basvurman énemlidir. Bu ilaclardan ba-
zilari adet kanama miktarini azaltabilir,
ancak endise etme; clnkl rahminde
kirli kan birikmesi s&z konusu degildir.

Yanlis bilinen: ‘Normal bir adet kana-
masi en az 5-6 giin siirmelidir.’

Gergek: Adet slresi kisiden kisiye
degisir. 3 ile 7 gUnlUk streler normal
sinirlar icinde kabul edilir.

Yanlis bilinen: * Adet déonemi agrilari
psikolojiktir.’

Gergek: Hemen hemen her adet
déneminde tekrarlayan ve kékeninde
herhangi bir hastalik olmayan adet
agrilari olabilir. Bu agrilar psikolojik
degdildir, tamamen fizyolojiktir. Rah-
min kasilmasina neden olan vlicudun
Urettigi kimyasal maddeler agriya
neden olur. Adetinin geldigi glnlerde
yataktan kalkamiyorsan, okula veya
sosyal aktivitelerine katilamiyorsan
adet agrilari icin mutlaka bir doktora
basvurman gerekir. Bu agrilarin altinda
yatan bir hastalik sebebi olabilir veya
olmayabilir. Bu durumlarda doktorun
sana gunlUk rutin yasam aktivitelerini
devam edebilmen icin gerekli agri kesi-
ci veya hormonal ilaglari saglayacaktir.



Yanlis bilinen: ‘Adetliyken spor yap-
mak zararhdir?’

Dogru: Her zaman oldugu gibi adet
déneminde de spor yapmanin hicbir
zarari yoktur. Hatta egzersiz yapmanin
bu dénemde bazi kadinlarda yasanan
agrilari azalttigr da bilinmektedir. Bu
ylUzden sporuna ara vermene gerek
yok.

\

“

Yanlis bilinen: ‘ilk adet oldugunda
yanaklari al al olsun diye kizlara tokat
atihr’

Gergek: Evet, bazi kultlrlerde bu tar
gelenekler bulunmaktadir; ancak bu
gelenekler, gecmisten gelen bir inanis
olsa da bilimsel veya sagdlik acisindan
bir temeli yoktur. ilk adet ddnemin-
de tokat atmak gibi uygulamalar cag
disidir. Adet gérmek, geng bireylerin
ergenlige gecisinin dogdal bir parcasidir
ve bu sUrecte pozitif destek, bilinc-
lendirme ve glven ortami saglamak
onemlidir.

Adet déneminle ve degisen
olgunlasan viicudunla ilgi-

li merak ettigin bircok sey
olabilir. Dogru bilgiye giive-
nilir kaynaklardan ulasiyor
olman ¢ok énemlidir. Diler-
sen sorularini bir yakininla
veya okulundaki rehber
ogretmenin ile paylasabi-
lirsin, bizler sana en dogru
bilgiyi verebilmek i¢in her
zaman yaninda olacagiz.
Unutma ‘Degisimler herkes
icin 6zel ve farkhdir’. Sen de
bliyiimenin tadini ¢ikar ve
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