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#1 REGL DONEMI

Bu, reglinizin gerceklestigi zamandir (genellikle 1-5. gunler).
Rahim i¢ tabakas1 dokulur ve kan vajinadan disarn akar.
Rramplar, yorgunluk veya ruh hali degisiklikleri
hissedebilirsiniz; ancak dinlenme, su ve hafif hareketler
yardimci olabilir. Bu, viicudunuzun kendini sifirlama ve
yeni bir baslangic yapma seklidir.

Rramplar i¢in 1sitma yastidi kullanmayi veya sicak bir banyo
yapmay1 dustnebilirsiniz. Bol miktarda meyve ve sebze iceren
dengeli 6gunler yemek de bu dénemde viicudunuzu
destekleyebilir ve rahatsizid1 azaltabilir.

HORMONLAR:
Dustk hormonlar: Hem 6strojen hem de progesteron diser. Bu
dusts, rahim i¢ tabakasinin dékilmesine, yani adetinizin

erceklesmesine neden olur.

#2 FOLIKULER DONEM

Regliniz basladigi sirada, yumurtaliklarinmiz genellikle 1-
14 gunler arasinda yumurta Uretmeye baslar. Hormonlar
artar ve regl déneminiz bittikten sonra enerjiniz genellikle
yukselir.

Daha motive, odaklanmis ve yeni aktiviteler 6grenmeye
veya denemeye hazir hissedebilirsiniz. Bu eneriji ve
motivasyon artigini, size nege ve tatmin getiren
aktivitelerle degerlendirin.

HORMONLAR:

» Folikil Uyarict Hormon (FSH): Yumurtalann
buyumesine yardimci olur.

 Ostrojen: Yilkselmeye baslar, daha fazla eneriji verir ve

#3 YUMURTLAMA DONEMI

Yumurtaliktan yumurta salindidinda, bu faz genellikle 15. gun
civarinda gerceklesir. Bu, enerji ve 6zgtivenin genellikle zirveye
ulastig: bir zamandir. Bazi kisilerde berrak, esnek bir akinti
gorulebilir.
Ayrica, vicudunuz daha yogun egzersizlere olumlu tepki
verebileceginden, fiziksel egzersize odaklanmak i¢cin mukemmel
bir firsattir. Bununla birlikte, her viicudun farkl oldugunu
hatirlamak énemlidir - viicudunuzun sinyallerine dikkat edin.
HORMONLAR:
¢ Luteinize Edici Hormon (LH): Buyuk bir artis yumurtanin
salinmasinu saglar.
o Ostrojen en yiiksek seviyededir ve kendinizi daha ¢zguvenli
ve sosyal hissedebilirsiniz.

TANIM: Hormon, vicudunuzdaki kicuk bir haberci gibidir.
Raninizda dolasir ve viicudunuzun farkl bélimlerine ne
yapmalan gerektigini ve ne zaman yapmalarn gerektigini

soyler. Hormonlar buyume, enerji, ruh hali ve adet déongusu gibi
seyleri kontrol etmeye yardimci olur.

REGL DONEMINIZDE 4 ASAMA
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#4 LUTEAL DONEM

Vicudunuz olasi bir gebelige hazirlanmak i¢in rahim i¢
zarini kalinlagtirr.
Bu dénemde daha duygusal hissedebilir, atistirmaliklara
asin istek duyabilir veya siskinlik hissedebilirsiniz.
Bu dénemde nazik ¢z bakim ve rahatlama 6zellikle
o6nemlidir. Besin acisindan zengin yiyecekler titketmek,
yeterince su igmek ve dengeli bir yasam tarzi sirdirmek
semptomlan hafifletebilir.

HORMONLAR:

e Progesteron yukselir ve rahim olasi bir gebelige
hazirlanir.

e Gebelik gerceklesmezse, hem progesteron hem de
6strojen duger ve bu da PMS'ye (regl 6ncesi sendromu)
yol agar — regl tekrar baslar.
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Aylik Dongiinizin Temel Bilgileri

Qq ? Nedir?

© Regl kanamasi, rahim i¢ tabakasinin vajina yoluyla dékulmesidir.
6 ‘ ‘ 6 Bu, adet dongunuzun bir pargasi olarak her 28-35 ginde bir

r)

gerceklesir. -<
> 4 " Neden? Hamilelik veya Regl
( ) Her ay vicudunuz olasi bir_gebelige hazirlanir. Gebelik » %
'g gerceklesmezse, vicudunuz kullanilmayan rahim i¢ tabakasini bir

miktar kanla birlikte disar atar.

Ran akisi hafif veya yogun olabilir - SSSSSSSSSSS Adet dénemi genellikle

e 0 genellikle yaklasik 3-5 yemek kasigi 3-7 gun surer. Dénguler
‘ kadardur! I . genellikle 21-35 gin
Q Normal rengi parlak kirmizidan koyu uzunlugundadir, ancak

kahverengiye kadar degisir. bu stre degisebilir.

¢ Codu insan ilk regl dénemini 9-15

yaslar arasinda yasar. nga Biléi P

e Regliler genellikle 45-55 yaslan
arasinda, menopozun baslangiciyla
birlikte sona erer.

8 e ¢ @ milyon yumurta bulunur.
l& N "R 4 :% \\ ) « Ergenlige geldiginizde ise yaklasik 300.000-400.000

<, (0, 7
3 5 ‘ ' n " yumurtaniz kalir.
A% ¥ | F « Yasaminiz boyunca yumurtlama yoluyla yalnizca

yaklasik 400-500 yumurta serbest birakilir.

« Dogdugunuzda yumurtaliklarinizda yaklasik 1-2

Regl sancis1 (diger adiyla kramplar), rahim ASiddetli agr1 normal degildir;

kaslarinizin i¢c tabakasini dékmek icin endometriozis gibi bir rahim < SANL/
V kasilmasindan kaynaklanur. rahatsizhiginin belirtisi olabilirﬂc‘noNl

Genellikle alt karin veya sirt bolgesinde PAAPACR
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hafif bir agn veya keskin kramplar seklinde Agriniz gunluk aktivitelerinizi

hissedilir. Bazi kisilerde mide bulantisi, yapmanizi etkiliyorsa bir P

yorgunluk veya bas agrisi da gorulebilir. doktorla konusun. N

UNUTMA!  Akig1 kueakla, dicine sahip cik

Bu dogal. Bu normal. Bu senin bir pargan.
Adet déneminin nasil gectigini anlamak, viicuduna giivenle bakmana yardimci olur.
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