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Giris

SEKS VE BiLiNC size sunlar1 saglar:

cinsel saghginiz igin temel bilgiler

simdiye dek elde ettiginiz deneyimleri anlamaniza
yardim

cinselliginiz konusunda kendinize guveni artirmaya
yarayacak tavsiyeler

kesfedebileceginiz yeni segenekler

bir seyahat rehberi seklinde
yazilmistir. Cinsel saglhiginizi ilgilendiren bu rehber,
yolculugunuz i¢in nasil hazirlik yapabileceginizi,
bir bagka deyisle, cinsellik konusunda nasil bilgili
olabileceginizi anlatir. Bu rehber bilgi sahibi
oldugunuz segenekler temelinde karar vermenize
yardimci olacaktir.

‘in sonunda, daha fazla bilgi
alabileceginiz ve temas kurabileceginiz yerler listesi
de verilmistir.
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Yolculuga Baslarken

Cinsellik yagsaminizin farkli zamanlarinda farkli 6nem
tasir ve her zaman cinsel bakimdan aktif olmayabilir
ya da olmak istemeyebilirsiniz. SEKS VE BiLiNC
bireyler i¢in hazirlanmistir. Devaml birlikte
oldugunuz bir kisi, kocaniz ya da karimiz var olabilir,
¢ocuklarmiz olabilir ya da tek basiniza yasiyor
olabilirsiniz. Baglangi¢ noktaniz ne olursa olsun,
deneyimleriniz sadece size 6zgiidiir ve halen bu
yolculugun i¢indesiniz. Gideceginiz yere varana
kadar, nereye dogru gittiginizi bilmeyebilirsiniz ama
yolculuk boyunca kesfedecekleriniz de isin eglenceli
yan1 olabilir. Sevgi, duygular ve giivensizlikler hep bu
yolculukta rol oynar. Herkes ayni seyleri
duymayabilir. Gerek fiziksel gerek duygusal agidan
hepimiz farkli asamalarda olgunlasiriz. Dis etmenler
de cinselliginiz {izerinde giiclii etki yaratabilir ve bu
da sizin kendinize verdiginiz degeri etkiler.

T volculuga baslarken
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Yolculuk Hazirliklar1

Sekiz yasindan sonra her ¢ocuk ergenlik dénemine
girer. Bu dénem, cinsel organlarin biiyiimesi ve
gelismesi ile viicudun iiremeye hazir ve yetkin hale
geldigi, kadinlik ve erkeklik asamasina gecistir.
Ergenlik doneminde viicut hizla degisir ve bu
heyecan verici oldugu kadar rahatsiz edici bir
yolculuk olabilir. Bu degisikliklerden gurur ve
mutluluk duyabilirsiniz ama kafaniz karisir, utanma
duyabilirsiniz ya da bu duygularin hepsine birden
sahip olabilirsiniz. Cogu zaman medya veya
reklamlar, arkadasglariniz, aileniz, akranlariniz
goriiniisiiniiziin nasil olmasi, nasil davranmaniz ya
da ne tiir kisileri ¢ekici bulmaniz gerektigi konusunda
sizi etkileyebilir. Ancak biitiin bunlar sizin kendi
kendinize yapmaniz gereken se¢imlerdir ve bunun
igin izlenebilecek farkli yollar vardar.

Kiz ¢ocuklari, 2 yumurtaliklarinda binlerce yumurta
ile dogarlar (s6zciik dizinine bakin). Ergenlikten
sonra, viicuttan her ay bir yumurta atilir. Bu,
yumurtanin olgunlagsmasi demektir ve “adet
gorme”den yaklagik 14 giin 6nce olur. Eger yumurta
bir sperm (sozciik dizinine bakin) tarafindan
dollenmezse 6liir. Rahim, her ay olas1 bir gebelige
hazirlanir ve rahim i¢ dokusu kalinlagir ve yumusar.

®
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yolculuk hazirliklar: - adet géorme (aybasi, regl)

-

Viicudunuz déllenme olmayacagini anladigi zaman,
rahim i¢i dokusu viicuttan vajina yoluyla atilir ve
buna “adet gérme” denir. Yumurta ¢ok kiigiik oldugu
icin gozle goriilemez. Adet dongiisii, adet gormeye
basladiginiz birinci giinden, bir sonraki adet
zamanina kadar gecen donemdir. Bu dongiiniin siiresi
degisebilir ve 21 giin kadar kisa olabilecegi gibi 30
giin kadar uzun da olabilir. Adet gérme sirasinda
akan kan i¢in hijyenik bag ya da tampon
kullanabilirsiniz. Adetin ne giin baglayacaginm
hatirlamak icin bir takvim kullanabilirsiniz. Ancak
her kadin diizenli adet gormez.

Adet gérmeden 6nce ve adet sirasinda hormon
diizeyindeki degisiklikler sizin duygulariniz:
etkileyebilir. Yumurtanin olgunlasmasi sirasinda
kendinizi enerjik ve cinsel agidan arzulu hissedersiniz.
Adet gormeye baglamadan hemen 6nce huzursuz, her
an aglamaya hazir ve 6fkeli olabilirsiniz. Gégiisleriniz
aciyabilir ya da biraz biiyiiyebilir ve yliziiniizde
sivilceler ¢ikabilir. Kadinlarda yas doniimii ya da
menopoz denilen déneme kadar yumurta iiretimi
devam eder. Adet kesilmesi (menopoz) genellikle
kadinlarin kirkli yaslarinin sonlarinda meydana gelir.
Ondan sonra adet gérme durur ve kadinlarin {ireme
yetenekleri sonlanir.

Cok siddetli adet agris1 gekiyorsaniz ya da baska
endiseleriniz varsa, doktorunuza ya da yakinimizdaki
bir aile planlamasi klinigine bagvurun.

®



erkekleri kizlari

boyunuz uzar, kilonuz artar ve kaslariniz gelisir
cinsel organlariniz bayur

Ureme yeteneg@ine kavusursunuz

sesiniz kalinlasir

derinizdeki bezler daha aktif olur ve sivilce yapabilir
ter bezleriniz gelisir

kollarinizin altinda ve bacaklarinizin arasinda killar
cikmaya baslar

duygularinizda ani degisimler olusabilir

karsi cinsten ya da ayni cinsten kisilere ilgi duymaya

baslayabilirsiniz
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Kizlari

memeleriniz gelisir ve buyludikge agrili olabilir
meme uglari diklesir

kalgalariniz yuvarlaklasir

cinsel organlariniz gelisir, yumurtaliklardaki
yumurta hicreleri olgunlagsmaya baslar

ergenligin ileri ddnemlerinde adet gérme baslar

Erkekleri

g6gus ve omuzlariniz gelisir

yluzunuzde tuyler citkmaya baslar, gégsinuz

de killanabilir

penisiniz ve erbezleriniz (testisler) buyur
erbezleriniz sperm (erkek GUreme hucresi)
Uretmeye baslar

beklenmedik ani reaksiyonlar (penisin diklesmesi)
olabilir

adina meni denilen sivi penisinizden aktigi zaman,
ilk bosalma meydana gelmis demektir (bu uykuda

da olabilir)

T kizlar:i ve erkekleri etkileyen degisiklikler




Temel Gerg¢ekler

Tiirkiye’de cinsel sorunlariniz i¢in gevrenizdeki aile
planlamas kliniklerine bagvurabilirsiniz. Gebelik
testi, Saglik Bakanligi Ana Cocuk Saglhigi ve Aile
Planlamasi merkezlerinde, hastanelerin aile
planlamas: polikliniklerinde, 6zel kliniklerde ve
eczanelerden alinan setlerle evde yapilabilir.

Tiirkiye’de cinsel iliskinin mesru sayildig yasal yas
sinir1 18’dir: yasalar ¢ocuk aldirmaya izin verir ancak
evli kadinlarin kocalarinin iznini almalar: gerekir.
Sterilizasyon ameliyati, tibbi sakinca olmadig:
takdirde resit kisinin istegi {izerine yapalir.
Sterilizasyon isteyen kisi evli ise, esin de rizasi

gerekir.

@
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temler

ici yon

vaniniza neler almalisiniz - erkeklerin kullandig: gebeligi

onley

-

Yaniniza neler almalisiniz?

Cinsel yasama hazirlikli olmak, sizin daha fazla secenek
sahibi olmaniza yardimci olabilecegi gibi daha fazla
zevk almanizi ve 6zgiir olmanizi da saglar. Cinsel
agidan aktif olmak istiyorsaniz, cinsel iligkinin zevk
vermesi ama ayni zamanda ciddi bigimde diisiintilmesi
gerekir. Gebe kalmak istemiyorsaniz ve cinsel yolla
bulasan hastaliklardan korunmak istiyorsaniz énlem
almaniz gerekir. Asagida gebelikten korunmak igin
kullanabileceginiz yontemlerin bir listesini veriyoruz;
bunlarin bazilari cinsel iliskiyle bulasan hastaliklara
kars1 da sizi koruyabilir. Gebeligi 6nleyici yontemler
hakkinda herhangi bir sorunuz varsa, endiseleriniz
ya da gtigliikleriniz olursa yakininizdaki aile
planlamasi klinigine ya da doktorunuza basvurun.

Erkeklerin

prezervatif (kaput, kondom): zar gibi ince kauguktan yapilir,
prezervatiflerin gogu sperm o6ldurict kremle sivanmistir.
kullanis bicimi: cinsel iliski baslamadan 6nce sertlesmis
penisin Uzerine takilir.
genellikle temini kolaydir, hig bir yan etkisi
yoktur, cinsel yolla bulasan hastaliklara ve
HIV virtsune (bakiniz HIV) karsi korur.
gebeligi 6nlemede etkin
olmasi igin dogru kulllaniimasi gerekir,

cinsel iligkiyi kesintiye ugratabilir.
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Kadinlarin

dogum kontrol haplari: yumurtaliklarin her ay bir
yumurta salmasini engelleyen hormon igeren hap
kullanig bicimi: genellikle 21 gan alinir ve ardindan 7
gun ara verilir. 28 glunluk haplar da vardir.
kullanigi kolaydir, adet agrisini
azaltabilir, bazi tir rahim agzi kanserini 6nleyebilir.
her giin alinmas gerekir, cinsel iligskiyle
bulasan hastaliklara ve HIV virisine karsi koruma
saglamaz, hap alan ve sigara igen kadinlarda kan
pthtilagmasi ve kalp rahatsizliklari tehlikesi daha
ylksektir.
rahim ici arac: bakir telle gevrili ufak bir plastik pargasi
kullanis bicimi: bir saglik uzmani tarafindan kadinin
rahmine yerlestirilir.
gebelikten uzun erimli (12 yil) korunma.
cinsel iligkiyle bulasan hastaliklara
karsi / HIV virtGstine karsi koruma saglamaz, hi¢ cocuk
dogurmamis kadinlar igin ilk tercih edilecek yéntem
degildir.
norplant: hormon iceren plastik gubuklardir.
kullanis bicimi: 6 plastik kiicik cubuk bir uzman
tarafindan kadinin kolunun i¢ tarafina yelpaze seklinde
takilir, 5 yil gebelikten korur.
uzun sureli korur.
takmasi ve gikarilmasi bir uzman

tarafindan olmalidir.

®
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temler

onleyici yon

gebeligi

kadinlarin kullandig:

spermisidler (fitil, krem): sperm é6ldirici madde igerir.
kullanis bicimi: cinsel iliskiden 6nce hazneye konur
kisiye baghdir, kullanimi igin uzman
gerekmez.
bazi cgiftlerde kasinti yapabilir veya asiri
koépurerek rahatsizlik verebilir.
hormon enjeksiyonu (ignesi): bunlar da Hap gibi
hormon igerir.
kullanis bigimi: yumurtanin olgunlasmasini énlemek igin
U¢ ayda ya da ayda bir igne yapilir.
bir kere igne yapildiktan sonra yeniden
igne yapilana kadar baska bir 6nlem almak gerekmez.
ignenin bir saglik personeli tarafindan
yapilmasi gerekir, adet gérmeyi aksatabilir ya da
durdurabilir, cinsel yolla bulasan hastaliklara ve HIV

virisine kargi koruma saglamaz.

takvim yontemi
kullanig bicimi: esler, kadinin gebe kalma olasiliginin en
az oldugu dénemde, yani kadinin adet gérmesinden
hemen énce ya da hemen sonra cinsel iliskide bulunabilir.
viicutta hi¢ bir yan etkisi yoktur.
6zellikle genclerde, adet gérme

zamanini ve yumurtanin olgunlastigi zamani tahmin
etmek zordur ve cinsel yolla bulagsan hastaliklara ve HIV

virisine kargi koruma saglamaz.

-



geri cekme
kullanis bicimi: bosalmadan hemen 6nce erkek penisini
kadinin vajinasindan geri geker.
vicutta hi¢ bir yan etkisi yoktur.
guvenli ya da etkin degildir gunki
sperm bosalma 6éncesinde sizan sivida da mevcut olabilir,
cinsel yolla bulasan hastaliklara / HIV virisine karsi

koruma saglamaz.

Saglik uzmanlar1 ya da aile planlamas1 klinikleri acil
durumlarda kullanilacak bir hap verebilir. Ancak bu
haplar korunma énlemi almadan cinsel iligkiye
girdikten en ge¢ 72 saat i¢inde alinir. Sonraki 12 saat
icinde tekrar edilir. Bir bagka yol da, korunmadan
cinsel iligskiye girdikten sonraki ilk 5 giin iginde
rahime bir Rahim I¢i Arag yerlestirilmesidir.

Erkekler i¢in sperm kanallarinin baglanmasi ve
kadinlar i¢in yumurtaliklarla rahim arasindaki
kanallarin baglanmas: siirekli ve kalic1 bir dogum
kontrol yontemi olarak segilebilir. Bu tiir dogum
kontrol yontemini secenler genellikle yaslar ilerledigi
zaman ve daha fazla ¢ocuk sahibi olmak
istemediklerinden kesinlikle emin olduklari zaman bu
yola bagvururlar. Bu yéntemler cerrahi miidahale yani
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mastiirbasyon

ameliyat icerir ve sonuglar: kalic1 oldugundan
giivendiginiz bir doktordan ya da aile planlamas:
kliniklerinden tibbi tavsiye almadan bu yolu
segmemeniz gerekir.

Hig birimiz deneyeceklerimizden ne kadar
hoslanacagimizi ya da bunlarin bizi nerelere
gotiirecegini kesinlikle bilemeyiz. Ayni sey es
secerken, cinsel iligki ve zevk konusunda da
gegerlidir. Bunlar yeni seyler kesfetme, kendi
bedeninizin yani sira baskalarinin bedenini de
anlamanizi, tanimanizi igerir.

Cinsel agidan faal olmaya baglamanin iyi bir yolu
kendi bedeninizi kesfetmektir. Bu, goriiniis, duygu ve
tepkilerinizi anlama konusunda kendinize olan
giiveninizi artirir. Elle tatmin (mastiirbasyon) bu tiir
kesfin bir uzantisidir. Mastiirbasyon cinsel
organlarinizla oynamak, masaj yapmalk, elle
ovusturmak demektir. Bu cinsel duyularin bir tiir
ifadesi olup cinsel doyum ihtiyacini karsilar. Baz:
kiiltiirlerde mastiirbasyonun zarar verecegi telkin
edilir ama bunun tibbi hicbir kanit1 yoktur.

O nedenle, kim ne derse desin, mastiirbasyon
size fiziksel ve ruhsal zarar vermez.
Istemezseniz mastiirbasyon yapmazsiniz.
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Yolculuk arkadaslar

Kadin ile erkek arasindaki cinsel iligki, ayr1 cinsten
cinsel (heteroseksiiel) iligki ya da “dogru” iliski
olarak tanimlanir. Ayni cinsten esler arasindaki cinsel
iliskiye homoseksiiel yani escinsel iligki denir.
Escinsel erkekler, diger erkeklere cinsel ilgi
duyanlardir. Escinsel kadinlar ya da lezbiyenler bagka
kadinlara cinsel ilgi duyanlardir. Bazi insanlar ¢ok
erken yastan itibaren escinsel olduklarini bilirler ve
bu bilgi onlari rahatsi1z etmez. Bazilar1 escinsel
olduklarini bilmeyebilirler, bazilar1 ise korktuklar1 ya
da farkli olmaktan utandiklar: i¢in bu duygularinm
saklarlar. Giintimiizde pek ¢cogumuzun, bir insanin
cinsel tercihlerinin yalniz o insami ilgilendirdigine
inanmasina karsin, bir ¢ok kisinin escinsellige kars1
onyargilari oldugu icin escinsellerin yasami ¢ok giig
olabilir. Bazi tilkelerde escinsellik hala yasa disidir.
Escinsel insanlar diger insanlardan farkli degildir
yani kendilerine en uygun cinsel duygulara
sahiptirler. Bu insandan insana ve iliskiden iligkiye
degisir. Sizin cinsel tercihleriniz de degisebilir. Bazi
insanlar hem kadinlarla hem erkeklerle cinsel iligki
kurarlar. Buna iki cinsiyetli, bisekstiel olmak denir.
Ayni cinsten ya da karsi cinsten kisilerle olsun
cinsel faaliyet genellikle dokunma, heyecan ve sevgi
igerir. Cinsellik fiziksel oldugu kadar ruhsal durumla
ilgilidir. Esler arasindaki olumlu iligki cinsel iliskiler
ve birbirine yakinlik duygulari tizerinde dogrudan
etkili olur. Bazi insanlar sevgiye dayali birlikteligin
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yolculuk arkadaslari

bulunmadigi bir ortamda cinsel iligkiye girilmemesi
gerektigine inanir. Bazilari ise siirekli bir birlikteligi
olmadig halde, aktif bir cinsel yasam siirdiirebilir.
Seks ve agk ayni sey degildir. Ne var ki bir ¢ok kisi
i¢in seks ve ask el eledir.

Medya ¢ogu zaman cinsel iligkiyi ya heyecan veren
ve hig bir tehlikesi olmayan dogal bir gereksinim ya
da zararli, anormal ve tehlikeli bir iligki olarak
tanimlar. Cinsel iliskiye girmek 6nemli bir karar
olabilir ve bu se¢imin sonuglarinin ne olacagim
kavramak onemlidir. O an i¢in ¢ok zevk alabilirsiniz
ama daha sonra dogru karar vermediginizi ya da bu
iligkiye hazir olmadiginiz1 diisiiniirseniz kendinizi
sucglu hissedebilir ve diis kirikligina ugrayabilirsiniz.
Bazi insanlar meraktan bazilar: da iliski kurduklar:
kisinin baskisiyla, diger kisiyi memnun etmek ya da
sirf arkadaslar1 da yaptig: igin cinsel iliskiye yodnelir.
Bazilar1 ise evleninceye kadar ya da birisini iyice
taniyincaya kadar beklemek isteyebilir. Kimi zaman
ani karar alabilirsiniz ama boyle bir karar1 almak her
zaman o kadar kolay olmaz. Ancak “hayir”
diyebileceginizi unutmayin. Ve, “evet”de, “hayir” da
deseniz, alacaginiz zevk kadar olas1 sonuglarini da
distinun.

-



Cekici yerleri ziyaret

Yolculuga kendinizle baglayacaksiniz. {lk adiminiz
kendi cinsel duygularinizi kesfetmeniz ve bundan
zevk almak i¢in kendinize izin vermenizdir. En tatmin
edici noktaya ancak iyi bir iletisimle ulagilabilir.
Duygularinizi ifade etmeniz, tatmine ulasmaniza
yardimci olabilir.

Esinizinden daha 6nce hi¢c yapmadig: bir seyi
yapmasini isteyebilirsiniz

Esinizden daha sik ya da daha seyrek cinsel iligkiye
girmek isteyebilirsiniz

Cocuk sahibi olmak isteyebilir ya da istemeyebilirsiniz
Guvenli seks hakkinda esiniz kadar bilginiz
olmayabilir

Guvenli seks hakkinda esinizden daha fazla bilginiz
olabilir

Esinizden daha fazla ya da daha az deneyiminiz
olabilir

Esinizle cinsel 6zlemlerinizi uygulamak isteyebilirsiniz

Cinsel iliskiye girmek istemeyebilirsiniz

Bu farkliliklar esinizle iletisim yoluyla, karsilikl
istekleriniz ve gereksinimlerinizi birbirinize anlatarak

149]149K 12195

giderilebilir ama bunu yapmak baslangicta ¢ok giic
olabilir. Cinsel iliskinin dogru ya da yanlis yolu yoktur.

Birbirinize karsi duygularinizi géstermenin bir ¢ok
yolu vardir. Ve sizin neden hoslandiginizi viicudunuz
size anlatacaktir. Bazen 6piismek yeterli olabilir.
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Cinsel istekleriniz, karsilikli elle tatmin
(mastiirbasyon), agizla tatmin (oral seks — yani
eslerin birbirlerinin cinsel organlarini dudaklari
ve dilleriyle oksamalari), birbirinize kars1
yumusak ya da sert davranmak, (vajinadan ya
da aniisten) cinsel iligki ya da penisin vajinaya
girmedigi cinsel iligki icerebilir. Birbirinizle neler
yapabileceginiz, hayal giiciiniiz kadar sinirsizdur.
Ancak kendinizi korumay1 unutmayin.

Vajinal cinsel iliski

Ayri cinsten kisilerle cinsel iligskiye girenler arasinda
en ¢ok uygulanan cinsel faaliyettir.

olarak da tanimlanan, yani penisin vajinaya girdigi bu
tir , gebe kalmanin temel

cekici yerleri ziyaret - vajinal cinsel iliski

yoludur. Penis vajinanin i¢ine girdikten sonra
eslerden biri ya da ikisi birlikte kalcalarini ritmik bir
sekilde ileri geri oynatir ve bu ritim degisikligiyle
penis vajina iginde ileri geri hareket eder.

Sonunda genellikle cinsel hazzin
doruk noktasi olan orgazma ulagilir.
Cinsel iligki, 6zellikle ilk kez oluyorsa ve sinirli
iseniz gii¢ olabilir. Cinsel iliski 6ncesinde
diye bilinen 6pme, oksama ve sarilma hem
kadinlar1 hem de erkekleri uyarir. Erkeklerin ¢cogunun
penisleri sertlesir ve uyarilmalar1 ¢ok ¢abuk olabilir.

Kadinlar ise penisin ac1 vermeden kolayca girebilmesi

‘; 16

/



i¢in vajinanin esneklesmesi, cinsel iliski 6ncesinde
yeterince uyarilmak igin sevismeye, 6pme ve
oksamaya gereksinim duyabilirler. Kadinlar cinsel
olarak uyarildig1 zaman vajinalari penisin girmesini
kolaylastiracak bigimde bir dogal sivi1 salgilar. Cinsel
iliskinin bir ¢ok farkli yollar1 vardir o nedenle bilin-
meyen yerlere bir ¢ok geziyi iceren ve size ve esinize
en uygun gelen bir yolculuga ¢ikmaya hazir olun.

ve bu erkekler ve kadinlar

ig¢in ¢ok zevkli duygular, siddetli heyecanlar
olusturan orgazmi da igerebilir. Bir es ile
ulasmak deneyim ve iyi iletisim gerektirebilir. Esiniz
sizinle ayn1 zamanda orgazma ulasmadiysa ya da siz
orgazma ulasmadiysaniz, bunun basarisizlik
anlamina gelmedigini bilmek 6énemlidir.

ve (sozciik dizinine bakin)
yeterince uyarildig1 zaman orgazm meydana gelir.
Orgazm cinsel organlarda kaslarin ard arda
kasilmasindan olugur. Bu nabiz gibi atan ya da
dalgalar halinde gelen bir histir ve biitiin viicuda
yayilirken ¢ok yogun zevk duygusu yaratir ve
ardindan da bir rahatlama gelir. Erkegin heyecan
doruga ulastig1 zaman penisinden meni akar. (Ancak
erkekler bosalma olmadan da orgazma ulasabilir.)

. Pek
az kadin klitoris uyarilmadan orgazma erisebilir.
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Eslerden biri digerinden 6nce orgazma ulasabilir ve
her cinsel iligki orgazmla sonu¢lanmayabilir. Cinsel
yasamimizda bedenimiz kadar beynimiz de rol oynar.
Bu da duygularimiz ve diisiincelerimizin,
hayallerimiz ve arzularimizin cinsel heyecanimiza
nasil katkida bulundugunu gosterir.

Sorunlu yerler

Bazen hepimizin bas1 derde girebilir — bunun nedeni
bazen bir hata yapmamizdan, bazen de islerin
planladigimiz gibi gitmemesinden ya da daha bastan
ne istedigimizi bilmiyor olmamizdan kaynaklanabilir.

SORUNLU YERLER ARASINDA
Gitmeyi planlamadiginiz yerler
Karsinizdakini anlamadiginiz yerler
Birlikte oldugunuz kisiyi kendinizin segcmediginiz
durumlar
Korktugunuz ya da iglerin sizin denetiminizden ¢iktigi
durumlar VARDIR

T sorunlu yerler
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Dikkate alinmasai
gereken durumlar

Giiven i¢cinde olmak bazen sikici olabilir ama
giivenlikli davranmak gebe kalmamaniza ya da
bagkasini gebe birakmamaniza yardimci olabilir.
Hastalanmanizi 6nleyebilir ve istediginiz dostluk ve
iligkileri kurmaniza yardim edebilir. Ozellikle daha
once hi¢ denemediginiz bir durumda kendinizi giiven
iginde hissetmek iyi olur.

Cinsel iligkiye girmek istemediginiz bir kigiyle
cinsel temasa girmenizin istendigi ya da beklendigi
durumlar olabilir. Sizinle cinsel iliskide bulunmak
isteyen kisi size baski yapabilir hatta size kars1 siddet
kullanabilir. Bu kigiyi tanimiyor olabilirsiniz. O kisiyi
¢ok iyi taniyor hatta akraba bile olabilirsiniz. Cogu
zaman bu kisiler sizden tistiin konumda olabilir ve
sizi sikigtirabilir, santaj yapabilir ya da bir tiir riigvetle
kendileriyle cinsel iligki kurmaya zorlayabilir. Buna
kétiiye kullanma denir. size yaptiklar1 yasa
dis1 olabilecegi gibi tehlikeli de olabilir. Basiniz
dertteyse tam anlamiyla giivendiginiz bir kisiye, size
destek olabilecek birisine danigin ve yardim isteyin.
Bu kisi aileniz i¢inde ya da disinda biri olabilir.

kabahat sizde degildir. Cinsel
saglhiginiz siddet ya da para giiciiyle istismar
edilemez. Cinsel saghginiz giiven ve zevk demektir.
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gun riskleri

demek, anlamina da gelebilir ama
demek, anlamina
gelir.

Yolculugun riskleri

Istenmeyen gebelige kars: ya da HIV viriisii dahil
cinsel yolla bulasan hastaliklara kars1 garanti
saglayacak iki yol vardir: ya hi¢ kimseyle cinsel
iligkiye girmezsiniz ya da daha giivenli cinsel iligki
kurarsiniz. Tamamen giivenli seks, cinsel iligki diye
bir sey yoktur. Prezervatif kullanarak daha giivenli
cinsel iliskide bulunabilirsiniz.

Cinsel yolla bulasan hastaliklar cinsel iliski ile
bulasir. En ¢ok goriilen cinsel yolla bulasan
hastaliklar sunlardir: iireme bolgesi sigilleri, mantar,
klamidya enfeksiyonu, frengi, bel soguklugu,
trikomoniyazis ve HIV enfeksiyonu.

asagida yazili belirtilerden biri goriilirse kadinin

tibbi yardim istemesi gerekir

vajinadan olaganin disinda renkli, kokulu akinti
gelmesi ve normalin Gzerinde miktarda akinti olmasi
idrar yaparken agri ve yanma hissi

vajina gevresinde agri ve kasinma

cinsel iligki sirasinda agri

vajina gevresinde agri/kizariklik, sivilce

T volculu

20




asagida yazili belirtilerden biri goriiliirse erkegin

tibbi yardim istemesi gerekir

penisten olaganin digsinda renkte, kokuda ya da
miktarda akinti gelmesi

idrar yaparken ya da hemen ardindan peniste
yanma hissi

penis Gzerinde veya cevresinde yara, agri, sigil
ya da sivilce

Ureme bélgesinde veya vicudun baska yerlerinde

kizariklik ya da yumrular

vardim istemezseniz ne olur

agir bir hastaliga yakalanabilir ve kisir kalabilirsiniz

Cinsel yolla bulasan hastaliklarin ¢ogu tedavi
edilebilir. Aile planlamasi klinikleri ya da doktorunuz
bu bulasic1 hastaliklardan birine yakalanip

yakalanmadiginizi nasil 8grenebileceginiz konusunda

size tavsiyede bulunur. Bazen hig bir belirti goriilmez, :
Ornegin klamidya hastalig1 bulagsmissa belirtisi o
olmayabilir. O nedenle kendinizi ve esinizi Ly
. L oL <
prezervatif kullanarak korumak en iyisidir. @
c
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HIV/AIDS

HIV/AIDS

HIV (Insan Bagisiklik Yetmezligi Viriisii) bagisiklik
sisteminizi bozan bir virustiir. AIDS (Kazanilmig
Bagisiklik Yetmezligi Sendromu) viicudunuza HIV
viriisii bulastiktan sonra gelen asamadir ve viicut
yakalandig: bir dizi hastaliga kars1 savas veremez hale
gelir.

HIV virisi

ve

. Bu viriis

ya da hastalikli kisiyle ayn1
kullanma yoluyla da
bulasmaz.

Bu virtisiin, bir insandan digerine ge¢mesi i¢gin iki
ana yol vardir: Birincisi bu viriise sahip kisinin
menisinin ya da vajinasindaki sivinin, girmeli cinsel
iligki sirasinda (vajinadan ya da antisten) diger kisinin
viicuduna ge¢mesidir: Diger yol da kandan kana yani
bu viriise sahip kisinin kaninin diger kiginin
viicuduna girmesi ile bulagsmadir. O nedenle, viriis
bulasmis igneyi enjeksiyon i¢in paylasan uyusturucu
madde kullanan kisiler ile iyi sterilize edilmemis
aygitlarla kan nakli yaptiranlar HIV viriisii bulagsma
tehlikesi i¢indedir. Bu viriise sahip kadinlar
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gebelikleri sirasinda, dogum esnasinda ya da
bebeklerini emzirdikleri zaman viriisii bebeklerine
bulastirabilirler.

Viriis bir kisinin viicuduna girdigi zaman o kisiden
HIV pozitif olarak sz edilir. Bir insan HIV pozitif
oldugunu bilmeyebilir. HIV/AIDS’in olasi isaretleri
ve belirtileri sunlardir: %10’dan fazla kilo kayba1, bir
aydan uzun siiren yiiksek ates, yorgunluk, gece
terlemeleri. Bir insan AIDS hastalig1 gelismeden 6nce
uzun yillar HIV pozitif olarak yasayabilir. HIV
viriisii, her tiirlii insan grubunu etkileyebilir,
yalniz bazi1 grup insanlara 6zgii degildir.

bulasan bir hastaliktir. Hepimizi
etkileyebilen ama 6nlenebilen bir hastaliktir.

Bu konuda endiseleriniz varsa ve daha fazla bilgi

almak isterseniz temas kurabileceginiz yerler

listesine bakiniz.
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si1k sorulan sorular
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Sik sorulan sorular

ilk cinsel iliskide gebe kalabilir misiniz?

Evet, her iki esin de Ureme yetenegi varsa ve giftler
dogum kontrol yéntemi kullanmiyorsa gebe kalinabilir.

Adet gorirken cinsel iliskide bulunursaniz
gebe kalabilir misiniz?

Evet, ayaktayken cinsel iliskide bulundugunuz zaman
oldugu gibi ya da cinsel iliskiden sonra banyo yapsaniz
ya da yapmasaniz da gebe kalabileceginiz gibi.

Sonuna kadar gitmesem de hastahik kapabilir
miyim?

Evet.

Yalniz escinsel erkekler mi anal seks yapar?
Hayir, karsi cinsten kisilerle iligkide bulunanlar da anal
(anusten) cinsel iliskide bulunabilir ama bazi Ulkelerde
bu yasa digidir.

Lezbiyenler penis olmadan nasil seks yapar?
Herkes gibi vicutlarinin diger bélimleriyle.

Bir erkegin spermi bitebilir mi?

Hayir. Her bir testis glinde yaklasik 200 milyon sperm
aretir.

Cinsel sogukluk nedir?

Fiziksel yénden bir eksikligi olmadig! halde kisinin
cinsel istek duymamasi halidir. Bu durum gogu kez

gegicidir. Danigsmanlikla ¢gé6zim bulunabilir.
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Kadinlarin cinsel iliski sirasinda agri duymasi
normal midir?
Hayir. Bu durum psikolojik veya fiziksel bir
rahatsizligin belirtisi olabilir. Bir hekime basvurmak
uygundur.

Cinsel iliski sirasinda penis uzunlugunun
onemi var midir?
Hayir. Cinsel iligki sirasinda penis uzunlugundan c¢ok,
eslerin karsilikli birbirlerine nasil zevk verebileceklerini

bilmeleri 6nemlidir.

Sozciik Dizini

Cinsel ve lireme organlarinin neler olduklarin
anlamak, adlarini ve nasil ¢alistiklarimi 6grenmek
onemlidir. Iste bu amagla viicudun bu béliimlerine

kisa bir gezinti yapalim.

Klitoris: kadin Gireme ograninin en Ust kesimindeki
hassas organdir ve yalniz basi gérular. Cinsel heyecan
sirasinda klitoris buytlr ve sertlesir ve orgazm
sirasinda doyum noktasini olusturabilir.

Vajina (Hazne): Rahim agzindan bacaklar arasinda
agildigr vulvaya kadar uzanan yaklasik 8 cm
uzunlugunda bir kanaldir. Vajina ¢ok elastiki olup
erkegin penisi etrafinda ya da dogum sirasinda

bebegin etrafinda kolaylikla gerilerek genigler.
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erkek viicudu

k d

T sozcu

Rahim agzi: Rahim agzi genellikle neredeyse tamamen
kapalidir ama aybasi zamaninda iginden kan
akabilecek kadar ufacik bir delik bulunur.

Rahim: Ters gevrilmis armut boyunda ve bigimindedir.
Kastan yapilmistir ve icinde bebek bliyimeye
basgladikga genisler.

Yumurta kanah (Tapler): Yumurtaliklardan rahime
giden 2 yumurta kanali bulunur.

Yumurtalik: Her biri badem biyudkliginde 2 yumurtahk
vardir ve yumurta Uretirler.

idrar torbasi: idrari tutan kas ve elyafli dokudan
olusan kese.

idrar kanali: idrar torbasindan idrari tasiyan kanal.

Anus: Barsaklarin alt ucunun disa acildigi delik. Bu 2

kasla kapali tutulur.

Penis (Kamis): Singerimsi dokudan olusan ve
uyarildigi zaman icine kan dolarak diklesen ve
sertlesen organ. Penis sertlesip diklestigi zaman boyu
ortalama 12 ila 19 cm uzunlugunda olur.

Penis basi: Penisin migfer bigcimindeki u¢ kismidir.

Yumurtalik torbasi: Erbezlerini iceren torba.

Erbezleri (testisler): Sperm lreten yumusak
yuvarlak erkek cinsiyet bezleri.

Sperm: Minicik iri basli, kamgi kuyruklu hicrelerdir ve

kadinin yumurta hiicresiyle birlestikleri zaman

yumurtayi ddller ve yeni bir hiicre olan cenini

olustururlar.

26



Meni: Spermin iginde ylizdigu sivi. Bebek yapabilmek
icin yumurtanin déllenmesi igin sperme gereksinim
vardir. Meni igcindeki sperm idrar kanali boyunca
bosaltilir. idrar kanali genellikle idrar tagir ama
bosalma sirasinda idrar sperme karismaz. Ortalama
olarak bir cay kasig:r meni igcinde yaklasik 300 milyon
sperm bulunur.

Siannet derisi: Penis basinin tzerini 6rten deridir ve
temizlemek igin ve enfeksiyonu énlemek igin geri
cekilmesi gerekir.

idrar kanali: idrar torbasindan idrari ve (sperm dabhil)

meniyi penis iginde tasiyan kanal.

Bekaret

cinsel iliskiye girmemis kisiye

verilen addir. Kadinlarda vajinanin disa agildig: yerin
cevresini saran kizlik zar1 denilen bir doku bulunur.
Kizlik zar1 jimnastikle, spor yaparken ya da tampon
kullanmakla yirtilabilir. Kizlik zarinin varligi

isareti Bazi insanlar kizlik
zarmin bakireligin tek kanit1 olduguna inanir. Bu
inang, kizlik zar1 bulunmayan ama bakire olan geng
bir kadinda ¢ok biiyiik mutsuzluga ve iiziintiiye
neden olabilir.

Tk kez cinsel iliskide bulunmak tirkiitiicii olabilir.
Eslerden biri ya da ikisi birden bakire (bakir) ise
yumusak olmak ve anlayis gostermek ¢ok énemlidir.
Kizlik zar1 siddet kullanarak yikilmasi gereken bir

27
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T gebeli

duvara benzemez. Bekaretin kayboldugunu
kanitlamak i¢in kan akmasi da gerekmez. Kadin da
olsaniz erkek de olsaniz ilk kez girmeli cinsel iligkide
bulunmak ac1 verebilir ya da caniniz yanabilir.

Gebelik

Yumurtanin dollenmesi i¢in erkegin spermiyle temas
etmesi gerekir. Erkegin bosalmasi sirasinda sperm
erbezlerinden penise gelir ve penisten disar1
fiskirarak kadinin vajinasinin en tist kismina ulasir.
Sperm, rahim ve yumurtalik kanallarinda yol alirken
genellikle yumurtalik kanalinda (tiipler) yumurtayla
karsilagir. Eger sperm yumurtayla birlesirse kadin
gebe kalir. Yumurta rahme yerlesir ve biiyiimeye
baslar ve yaklasik 9 ay (40 hafta) sonra bebek dogar.
Gebeligin ilk isaretleri sunlardir: Adet gérmenin
durmasi, goéguslerin biyimesi ve hassaslasmasi,
mide bulantisi ve kusma, agizda madeni bir tat, yorgunluk
ve bas donmesi. Gebelik basit bir testle dogrulanabilir ve
bunu aile planlamasi klinikleri ya da bir saglik merkezinde

yaptirabilirsiniz. (Temas kurulacak yerler listesine bakiniz)
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Cocuk aldirma (Kiirtaj)

Gebelik her zaman istenen bir sey degildir.
Istemediginiz halde gebe kalirsaniz bu durum gok
tizilintii verebilir. Cocuk aldirma istenmeyen gebeligi
sona erdirmek demektir. Kadinin rahminin i¢indeki
cenin ve ¢evresindeki dokular disar1 ¢ikarilir.

Bu tamamen kadina bagli bir karardar.

Bazi insanlar agir beden hareketleri ile ¢ocuk
diisiiriilebilecegi gibi asilsiz hikayelere inanirlar.
Bunlar gebeligi sona erdirmenin yollar1 degil
sagliginiza zarar vermenin yollaridir: kendi iyiliginiz
icin hemen harekete gegmeniz ve ¢ocuk aldirmay1
isteyip istemediginize karar vermeniz gerekir. Bu
kisisel bir se¢imdir. Karariniz ne olursa olsun, size
tavsiyede bulunabilecek doktorunuzla ya da aile
planlamas klinikleriyle goriisiin ve onlardan bilgi
alin. Cocuk aldirma yolunu segerseniz kararinizi en
kisa zamanda verin ¢iinkii bu islemi gergeklestirme
siireci zaman alabilir. Cocugu giivenilir, iyi bir
klinikte ya da hastanede aldirarak en emniyetli
bi¢cimde hareket etmeniz dogru olur. Bagkalar: ne
derse desin ehil ve uzman olmayan kisilere ¢gocuk
aldirmak hig¢ bir zaman giivenli olamaz ve sagliginizi
tehlikeye atacagimiz gibi yasalari da ¢igniyor
olabilirsiniz.
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Yaniniza alabileceginiz
seyler

adet gunlerini/hap aldiginiz ginleri gésteren takvim
adet gorirken kullandiginiz hijyenik baglar
prezervatif ve sperm dldiricid krem ya da fitil

diger gebelikten korunma yéntemleri

temas kurulacak adresler

T vaniniza alabileceginiz seyler
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Yararli sozciikler ve
deyimler

Evet ve Hayir

Simdi olmaz/belki sonra/baska zaman
Nereden prezervatif satin alabilirim?
Guvenebilecegim bir doktora ihtiyacim var.
Nerede oldugumu bilmiyorum/Emniyet icinde miyim?
Biz ayni seyleri seviyoruz/sevmiyoruz

Cok hizli gidiyorsun

Erkekleri/Kizlar: severim

Biraz daha beklemek isterim

Simdi gitmem lazim

Kalmak istiyorum

Bu guzel/glzel degil

Bundan hoslaniyorum/hoglanmiyorum
Latfen dur!

Durmal!

Daha! Devam et!
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temas kurulabilecek yerler

Temas kurulabilecek yerler

Bu rehber BBC Diinya Servisi Egitim Bélimunin cinsel
egitim konulu genis kapsamli projesinin bir pargasi
olarak Dunya Servisi Turkge Boélumu, Uluslararasi Aile
Planlamasi Federasyonu ve onun Uyesi Aile Planlamasi
Dernekleri tarafindan hazirlanmistir.

Daha fazla bilgi: Bu rehber ve baska konularda BBC
Dunya Servisi Egitim Boélumd’nun diger projeleri
hakkinda temas edebileceginiz adresler:
Commissioning editor, Education, BBC World Service,
Bush House, PO Box 76 Strand, London WC2B 4PH, UK.
Tel: +44 171 257 2462, Faks: +44 171 240 3141,
e-posta: wsedu@bbc.co.uk

IPPF Gzerine daha fazla bilgi icin basvuru
adresi: IPPF, Regent’s College, Inner Circle, Regent’s
Park, London NW1 4NS, UK. Tel: +44 171 487 7900.
Faks: +44 171 487 7950, e-posta: info@ippf.org

Daha fazla bilgi icin: Bu proje lizerine daha fazla
bilgi icin asagidaki adrese basvurabilirsiniz.

insan Kaynagin1 Gelistirme Vakfi: Yenicarsi Caddesi
No.54, Beyoglu, istanbul. Tel: +90-212-293 1605
Faks: +90-212-293 1009 e-posta: ikgv@ikgv.org
Web: www.ikgv.org.tr

Daha fazla bilgi icin Seks ve Bilin¢ yardim
hattini1 0800 211 1014 numaral telefondan arayiniz.

Turkiye Aile Saghig: ve Planlamasi Vakfi (TAP),
Gizel Konutlar Sitesi, A Blok, Daire: 3-4, Ulus, istanbul,
Tel: +90-212-257 7941/42 Faks: +90-212-257 7943

Tirkiye Aile Planlamasi Dernegi, Ata¢c Sokak 73/3,
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06420 Ankara Tel: +90-312-431 1878 ya da 431 8355
Faks: (90-312) 434 2946 e-posta: tapd@ada.net.tr
AIDS Savasim Dernegi: Abide-i Hurriyet Cad. Ferikdy

Kavsagi, Belediye Egitim Merkezi Binasi No.3 D:6,
Osmanbey, istanbul. Tel: +90-212-533 4773
Faks: +90-212- 532 0657
AIDS ile Miicadele Dernegi: Fahrettin Altay Saglk
Ocagi, Ugkuyular, izmir. Tel ve Faks: +90-232-278 0540
Hacettepe Universitesi AIDS Tedavi ve
Arastirma Merkezi: HATAM-Hacettepe Universitesi
Tip Fakultesi, Morfoloji Binasi1 3. Kat, Sihhiye, Ankara.
Tel: +90-312-310 8047 Faks: +90-312-310 4179.

Katkida bulunanlar

BBC Diinya Servisi Egitim Bolumia (BBC World
Service Education) ve Uluslarars: Aile
Planlamasi Federasyonu (IPPF — International
Planned Parenthood Federation), Packard Vakfi’'nin
(Packard Foundation) ve ingiltere Uluslararasi
Kalkinma Bakanhgi’'nin (DfID-Department for
International Development) destegine tesekkulr eder.

Seks ve Bilinc rehberini yazanlar: Karen Merkel
ve Rupert Walder

Bu rehberin danismani: Doortje Braeken

Cevirmen: Nevsal Hughes

Tesekkiirler: insan Kaynagini Gelistirme Vakfina ve UK
Sex Education Forum’a tesekkir ederiz

Tasarim: Henry lles

Dluizeltme ve Dizgi: Accent on Type
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