ANNELER ICIN

ilk adet konusmasimi nasil baslatirrm?

Kiziniz ilk adetini henliz gormediyse ya da yeni gorduyse, bu kart konusmayi baslatmaniz icin climle
onerileriicerir. Tek seferde hepsini soylemeniz gerekmez; birkaci yeter.

1 Erken baslayin, kiiciik parcalar halinde.
Meme tomurcugu basladiginda konusma zamani gelmistir; ilk adet genellikle 2-3 yil sonra gelir. "Bir giin ic
¢amasirinda kan gorebilirsin, bu normal ve saglikli bir sey" climlesi yeterli bir baslangictir.

2  Kendi hikayenizi anlatin.
"Ben ilk adetimi 12 yasinda gordiim, kimse anlatmamisti, korkmustum." Kendi deneyiminiz en gui¢li kapidir.

3  Bedenikelimelerle tanitin.
Rahim, yumurtalik, vajina kelimelerini cekinmeden kullanin. Ortmeceler utang dgretir.

4  "Neden oluyor" sorusuna kisa cevap verin.
"Rahim her ay bir bebegi karsilamak icin icini dosiiyor; bebek olmayinca bu déosemeyi kanla disari atiyor."

5  Cantayi birlikte hazirlayin.
iki ped, yedek i¢ camasiri, 1slak mendil, kiigiik poset. Canta hazirsa ilk adet panik degil, plan olur.

6  Ped kullanimini gésterin.
Bir pedi acip i¢ camasirina nasil yapistirildigini, 4-6 saatte bir degistirildigini ve nasil sarilip atildigini gosterin.

7  Agriolabilecegini sdyleyin, ama abartmayin.
"Karninda kramp olabilir, sicak su torbasi iyi gelir. Cok agrirsa bana soyle, birlikte ¢ozeriz."

8  Okul senaryosunu konusun.
Okulda baslarsa ne yapacak: kime soyleyecek, cantadaki poset, gerekirse size haber. Beden egitimi ve ylizme
icin not sablonu bu paketin iginde.

9 Takvim tutmay 6gretin.
ilk iki yil dongiiler 21-45 giin arasinda dalgalanabilir; diizensizlik normaldir. Takvim, hekime gidildiginde en ise
yarar bilgidir.

10 Kapiy1 acik birakin.

"[stedigin zaman sorabilirsin; cevabini bilmezsem birlikte doktora sorariz." Konusma bir kez degil, yillara yayilir.

Babalar i¢in

Tek basina cocuk biiyliten babalar en ¢cok sunu sorar: "Ben nasil anlatirrm?" Ayni climleler sizin icin de gecerli;
fark yalnizca kendi hikayenizin olmamasi. Onun yerine "Bunu birlikte 6greniyoruz" demek yeterlidir. Cantayi
birlikte hazirlamak, ped almaya birlikte gitmek ve utanmadiginizi gostermek anlatacaginiz her climleden
degerlidir. Gerekirse glivendigi bir kadin yakinini konusmaya katin, ama kendinizi disarida birakmayin.
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N Bilgilendirme amaclidir; muayenenin yerini tutmaz.
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Ne zaman hekime basvurmali1?

Asagidaki durumlar hastalik demek degildir; degerlendirme gerektirir. SoftCare Clinic'te ergen muayenesi
yasa ve sikayete gore planlanir, zorunlu pelvik muayene yoktur.

Degerlendirme gerektiren durumlar

13 yasina kadar meme gelisimi hi¢ baglamamigsa

Meme gelisimi basladiktan sonra 3 yil gectigi halde adet gelmemisse

15 yasina kadar hig adet gortilmemisse

8 yasindan dnce meme gelisimi ya da belirgin ergenlik bulgulari baslamissa; 9 yasindan 6nce
adet gelmisse

ilk adetten 2 yil sonra dongiiler hala 21 giinden kisa ya da 45 giinden uzunsa; 90 giinii asan
aravarsa

Kanama 7 giinden uzun siirliyor, pedi 1-2 saatte dolduruyor ya da buiytik pihtilar eslik
ediyorsa

Agri okula gitmeyi ya da glinliik isleri engelliyorsa

Belirgin tlylenme, hizli kilo degisimi, stit benzeri meme akintisi ya da gorme bozuklugu varsa

i1k yillarda neler normal?

e Kanama hafif ya da orta dlizeyde, 3-7 glin siirer; glinde 3-6 ped olagandir.

o ilk 1-2 yil dongu araligi 21-45 glin arasinda degisebilir; her ay yumurtlama olmayabilir.

o Uclinci yildan sonra cogu kizda aralik 21-35 giine oturur.

e Adet gormek, yumurtlamanin her ay diizenli oldugunu kanitlamaz; cinsel aktivite varsa gebelik
testi disunulmelidir.

Klinige gelirken yaninizda olsun

e Adet takvimi (baslangic tarihleri, suire, ped sayisi)

e Annenin ilk adet yasi; ailede ge¢ ya da erken ergenlik dykusu

e Boy ve kilo degisimi, spor yogunlugu, kullanilan ilaglar

SoftCare Clinic'te yaklagim

Oykd, bliylime egrisi ve Tanner evrelemesiyle baslanir; gerekirse ultrason ve temel hormon tetkikleri (FSH, LH,
ostradiol, TSH, prolaktin) istenir. Gecikmis ergenlik, erken puberte ya da anatomik anomali stiphesinde pediatrik
endokrinoloji ya da ¢ocuk cerrahisine yonlendirilir.
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Esikler ACOG ve pediatrik endokrinoloji kilavuzlariyla 6rtusur.

o Clinic softcareclinic.com - +90 212 241 30 10



