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BILMEN GEREKENLER

REGL NEDIiR?

Regl kanamasi, rahimden kan ve doku
dokulmesi ve vajinadan disar atilmasidir. Bu
sureg, yumurtaliklarin déllenmemis bir
yumurtayi serbest birakmasiyla gergeklesir ve

bu sureg, kadinlik hormonlar éstrojen ve
progesteronun etkisiyle meydana gelir.

REGL DONEMINiZDE
4 ASAMA VARDIR.

NE ZAMAN BASLAR?

Cogdu kisi ilk regl déonemini 9 ile 16
yaslar arasinda yasar, ancak daha erken
veya daha gec baslamasi da tamamen
normaldirl Meme gelisimi, kasik killarinin
¢ikmasi veya i¢ camasirinda beyaz akinti
gibi olas1 belirtilere dikkat edin.

NE SIKLIKTA/UZUNLUKTA? vavzosiksi QP

—

Emin degilseniz bir ebeveyninizle,
ablanizla, arkadasinizla veya
hemsirenizle konusun.

Regl dénemleri dogaldir ve soru

sormak tamamen normaldir.
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KRAMPLARIN COKSA:

N\

- Isitma yastig: kullanin

+ Dinlenin ve bol su i¢in

+ Ebeveyninize/velinize
ibuprofen gibi regl dénemine
uygun agr kesiciler hakkinda
danisin

Regl dénemleri genellikle 21-35 giinde bir
(ortalama 28 gun) gelir ve yaklasik 3-7 gun
surer (ortalama 5 gun).

NEYE IHTIYACIN VAR? \

Pedler, gunluk pedler, regl kulotlar: ve tamponlar
secenekler arasinda yer aliyor. Pedler, kullanimi kolay
oldugu icin ilk kez regl olanlar i¢in harika bir tercih.
Ekstra malzemeler (ped, kulot ve 1slak mendil gibi}
iceren kucuk bir regl seti, kendinizi hazirhkl
hissetmenize yardimci olabilir.

REGL DONGUNUZU TAKIP ETMENIN FAYDALARI:

Regl dongunuzu takip etmek, size 6zgu duzeniniz hakkinda bilgi
edinmenizi saglayarak surprizlerden kaginmaniza yardimci olur. Acil
durum pedleri tasimak veya aktivitelerinizi daha hafif gunlere
planlamak gibi énceden plan yaparak kontrolu elinizde tutabilirsiniz.
Dongu takibi ayrica olagandisi semptomlari kaydetmeye yardimci
olarak doktorlarin rahim sorunlarini erken teshis etmesine ve daha
sorunsuz bir yasam surmenize olanak tanir.
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PEDLER, TAMPONLAR VEYA GUNLUK PEDLER ()

o YEDEK i¢ CAMASIRI/PANTOLON ()

e AGRI KESIiCi (ORN. iBUPROFEN)
e ISLAK MENDIL VEYA KAGIT MENDIL
e EL DEZENFEKTANI

e ISITMA PEDI/YAMASI

o CIKOLATA/EN SEVDIiGiNiZ ATISTIRMALIK

e REGL DONEMI TAKIP UYGULAMASI

) e BIR KALIP SABUN/LEKE CIKARICI

e BIR ESARP/KAZAK (SIZINTILARI GIZLEMEK —
iciN) w
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