(Erkek Ogrencilere Y&nelik)

z
=)
O
==
Q
)




ERGENLIK

Insanoglu hayati boyunca siirekli bir gelisim ve degisim i¢indedir. Ergenlik donemi,
belki de bu gelisim silirecinin en 6nemli donemini olusturur. Ergenlik yasaminizin ve
viicudunuzun ¢ocukluktan erigkinlige dogru degistigi donemdir Ergenlik: biyolojik
(bedensel), psikolojik (duygusal, zihinsel... vs) sosyal ve agidan bir gelisme olgunlagsmanin
goriildiigli kizlarda genellikle 11 yas (birkag sene once ve sonra), erkeklerde ise genellikle 13
yas (birka¢ sene Once ve sonra) civarinda baslayan ve her ikisinde de 20 yas civari biten

cocukluktan erigkinlige gegisin yasandig1 cok 6nemli donemidir.

Ergenligin baglama ve bitis zamanlarinda ¢evrenin, aileden gelen kalitsal 6zelliklerin
ve psikolojik etmenlerin etkisinden dolay1 5-6 yillik kisisel farkliliklarla goriilebilir. Ergenlige
girme yasi, beslenme ve saglik kosullarina, kiiltiire ve cografi bolgeye bagli olarak
degisebilmektedir. Bebeklik disinda baska hi¢bir donemde bu kadar hizli bir gelisme ve
biiylime olmamaktadir.

Gengler, uzun boylu olmak, bir an 6nce biiylimek isterler. Ancak uzun boylu ya da
geliskin bir gen¢ olmak kendinizi kabul ettirmenin tek kosulu degildir. Saglik bir kisilik
gelisimi, olumlu oldugu kadar olumsuz yoOnlerinizi de bilerek, bunlarla bas etmeye
calismanizla baslayacaktir

Sevgili 6grenciler!

Gelismeniz arkadaslariniza gore gecikmis olabilir. Bu bir eksiklik degildir ve sizde
giivensizlige neden olmamalidir.

Biiytime ve gelismedeki farkliliklar her ¢cocugu ve genci “biricik” diger bir deyisle
“kendine 6zgili’kilar. Erken ya da ge¢ biliylime ,az ya da ¢ok geliskin olma,gencleri iyi ya da
kotii yapmaz; yanlizea farkl kilar. Bu farklilik da hem dogal hem giizeldir

ERGENLIKTE BUYUME, GELISME VE OLGUNLASMA

Biilyiime: En genel tanimiyla viicudun en, boy ve kilo yani fiziksel olarak gelismesidir.
Ergenlikte tabii ki sadece bilylimeyiz aymi zamanda geligiriz. Gelisme: Hormonlarimiz,
beynimiz, sinir sistemimiz bu degisime paralel olarak degisir ve gelisir ve bizi yetiskin
yasantisina hazir hale getirir. Diger bir degisle gelisiriz. Olgunlasma: Kalitsal olarak
belirlenmis hazirolusluk ile ortaya ¢ikan bir siirectir. Bir aylik bir bebegin iskelet yapisi
gelismedigi igin oturamamasi gibi, bir aylik bebege ne yapilirsa yapilsin oturmaz. iste
Kizlarda Adet gorme, erkeklerde gece bosalmalar1 ancak olgunlasma sonucu olur. Bunlar
kalitsal bir sira izler, ve her davranigin ortaya ¢ikacagi bir yas vardir. Bunlarin ortaya ¢ikmast
icin Ozel bir cabaya gerek yoktur. Biliylime ve gelismenin ¢ok hizli oldugu ergenlik
doneminde beslenmeye elden geldigince dikkat etmek, spor yapmak ve gerektigi kadar
da dinlenmek,degisimi ve gelisimi olumlu yonde etkileyecek ve kolaylastiracaktir.

Bazi erkek ergenler, daha ge¢ biiyiimeye baslayabilirler. Bu bir sorun degildir.16 yasa
kadar biiyiime baslayacaktir.

Ergenlik doneminin ilk yillarinda hizli degisime ayak uydurmak biraz siz i¢in zor
olabilir. Iskelet, kas ve sinir sistemindeki gelismeye bagli olarak uyum cekmekte zorluk
cektiginiz i¢in bazen ¢evrenizdeki insanlar sizi sakar olarak nitelendirebilir. Bu sizin farkinda
olmayarak yaptiiniz bir davranistir.

ERGENLIK DONEMININ GELiSIMSEL OZELLIKLERIi

Ergenligin ilk dénemini baz1 bilim adamlar1 On Ergenlik donemi olarak nitelendirilir.
Bu yillarda biiylime hizi artar, 6zellikle kol ve bacak kemiklerinde dikkat ¢ekici diizeyde
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biiyiime gériiliir. I¢ salg1 bezlerinin salgiladigi hormonlar bedende ve duygusal yapida énemli
degisikliklere yol acar. Bu donemde bazi1 gelisim 6zellikleri ortaya ¢ikar.

Bu donemde, erkeklerde ve kizlarda ¢ok onemli bedensel degisimler olur. Bu
degisimlerin yillara yayilmasi, dolayisiyla sizlere 6ziimseme olanagi yaratmasi rahatlaticidir.

ERKEK ERGENLERDE DEGISIiM

Kizlar, ergenlik donemine erkeklerden yaklasik iki yil daha erken girer. Boy ve kilo
artis1 da erkekler ve kizlar arasinda farklilik gosterir. Erkeklerde boy uzamasi daha fazla olur.
Bu uzama erkeklerde yilda ortalama 10 cm, kizlarda ise 8 cm kadardir.

Tiim ergenlik donemi boyunca kizlar 18-23 cm erkekler ise 25-30 cm uzar.

Ergenlik Cagindaki Erkekler; boy uzar, kilo artar, ses kalinlasir, agirlikli olarak
kasik bolgesinde ve koltuk altinda olmak tizere bedenin diger bolgelerinde killanma olur. Kas
gelisimi ile, beden hatlar1 yeni bigimini kazanir. Sa¢ ve derilerinde yaglanma artabilir. Bunun
sonucu olarak sivilceler ve siyah noktalar olusabilir.

Erkeklerde, ergenlik donemiyle birlikte, testestoren hormonu daha ¢ok salgilanip ve
daha etkin hale gelmesiyle ergenlige girilir. Erkeklerde bu doneme ozgii goriilen en onemli
degisikliler ise ses kalinlasmasi, genital (bacak arasi) ve koltuk alti bolgelerinin de killanma
tireme organlarinda gelisme ve ileride soz edecegimiz gece bosalmalaridir.

VUCUDUNUZDA HANGI DEGISIKLER OLACAK?
Ergenlik donemi boyunca viicudunuzda olacak bazi degisiklikler asagida anlatilmistir.

Deri: Deri ergenlikle birlikte daha yagl hale gelir ve daha ¢ok terlediginizi fark
edersiniz, ¢linkii ter bezleri de biiylimeye baslamistir. Derinizi her giin temizlemeniz
gereklidir. Derinizi temiz tutma ¢abalarina ragmen yine de yiiziinlizde sivilceler olacaktir. Bu
sivilceler akne olarak isimlendirilir ve ergenlik donemindeki hormonlarin yiikselmesine bagh
oldugundan normal kabul edilir. Biitiin ergenlerde su veya bu zamanda akne olacaktir.
Ergenligin sonuna dogru azalip akne kalmayacaktir. Bunun yaninda koku ve ter islakligini
onlemek icin deodarant veya ter etkisini azaltan spreyler kullanabilirsiniz.

Akneleriniz  (Sivilce) igin bagkalarimin tavsiye ettigi ve kullandigi ilaglar
kullanmaymiz. Hekim tavsiyesi olmadan tabi (Dogal) ilaglar kullanmaywniz. Viicudunuzun
disart ile sik sik temas eden yerlerini temiz tutunuz. Eger hekiminiz baska bir tedavi onermedi
ise sabun kullanabilirsiniz.

Viicut sekliniz: Siz daha uzun olacaksiniz ve omuzlarimiz genisleyecektir. Agirliginiz
belirgin Ol¢iide artacaktir. Bir ¢ok erkek cocuk meme uglarinda duyarlilik hisseder. Bu
duyarlilik nedeniyle siz memelerinizin biiyiidiigii kaygisina kapilabilirsiniz. Boyle olsa bile
kaygiya kapilmaniza gerek yoktur, ¢iinkii memelerdeki biliylime sizin yasinizdaki erkek
¢ocuklarin ¢cogunda olur fakat bu biiylime gegicidir. Bu konu sizi iiziiyorsa ¢ocuk hekiminizle
konusmaniz iyi olacaktir.

Ergenlige girince ilkdnce ellerimiz biiylimeye baslar, bazen bu degisime ayak
uydurmakta giicliik ¢ektigiz icin ellerinizden kiiciik kazalar ¢ikabilir (higbir neden yokken
elinizdeki bardagi diisliriip kirmak gibi...) ¢evremizdeki insanlar ise sizi sakar olmakla
suclayabilir. Ellerimizle birlikte kol ve bacaklarinizda hizli bir sekilde biiyiir. Viicudunuzun
geri kalan kisimlar1 kol ve bacaklarinizdaki biiylimeyi yakalayincaya kadar kendinizi biraz
bicimsiz (hantal) hissedebilirsiniz. Ergenlikle birlikte gégiis kafesiniz de hizla biiyiir bu hizl
bliylime bazen pek cok ergeninde hissettigi bir agriya neden olabilir, ¢ogu zaman kisa
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araliklarla bu agr1 daha ¢ok erkek ergenlerde goriiliir. Eger bu agrinin i¢i organlardan
geldigini hissederseniz hekime bagvurunuz. Zira bu agr1 bagka bir hastaligin belirtisi olabilir.

Ergenlik doneminde kaslarimiz biiyiiyecek ve giiclenecektir. Onlarin daha hizh
giiclenmesi i¢in 6zel bir caba gostermenize gerek yoktur. Arkadaslarinizin bazilarmin viicut
gelistirme aktivitilerine katilmasi sizi etkilememeli ve viicudunuz hazir olamadan bu tiir
yerlerden uzak durmalisiniz. Viicut gelistirme sizi c¢ok ilgilendiriyorsa en iyisi ¢ocuk
hekiminizle gériismeniz ve sizin i¢in uygunu olan zamani birlikte belirlemenizdir.

Ses: Giderek daha boguk bir sese sahip olacaksiniz. Bu durum sesinizde ¢atallasmaya
yol acabilecektir. Siz biiyiidiikce sesinizdeki ¢atallagsma duracak ve bir siire sonra normal bir
sese sahip olacaksiniz

Killanma: Genital bolgedeki (bacaklariniz arasi) killanma ile birlikte koltuk altlarinda
ve bacaklarin iizerinde de killar goériinecektir. Bir ¢ok kisi bu killar1 temizlemektedir (tras
etmektedir.) Bu kisisel bir tercih olup, tibbi bir nedeni yoktur. Ayn1 zamanda viicudun
temizligi ve istenmeyen kokularin giderilmesi i¢in yararlilidir. Tiiyler, bu bolgedeki ter ve
yag bezlerinin, salgiladigi kokularin c¢evreye yayilmasina, temizlenmediginde de
enfeksiyonlara yol acgabilir. Bu nedenle uzadiklarinda uygun yontemler kullanilarak
giderilmelidir. Tirag etmeye karar verirseniz bol miktarda sabun, su ile temiz bir jilet
kullanmalisinz. En ivisi kendinize ait bir jilet veya elektrikli tras makinasinin olmasidir-bu
araclari asla arkadaslariniz veya ailenizden birisivle paylasmayiniz.

Penis: Ergenlikle birlikte penis ve testisleriniz biiyiir. Cinsiyet hormonlar1 penisiniz
daha sik diklesmeye baglayacaktir. Penisteki diklesme penisin sert ve gergin olmasi demektir
ve bazen nedensiz penis diklesmesi olabilir. Boyle olmasi normaldir. Penisinizin zamansiz
diklesmesinden utanabilirsiniz ama unutmayin siz dikkat ¢ekmedik¢e bir ¢ok kimse bunun
farkinda olmayacaktir. Erkek cocuklarinin ¢ogu penis boyutlariyla ilgilidir ve bazilar
arkadaslarinin penis boyutlariyla karsilastirirlar. Penis boyutlarinin “erkek olmak” veya cinsel
fonksiyon i¢in her sey demek olmadigin1 unutmamak dnemlidir.

Ergenlik doneminde testisler sperm de iiretmeye baslar. Boylece ereksiyon sonrasinda
“bosalma” olacak ve bu sirada ejakiilasyon (meni) atilacaktir. Bu olay bazen uykuda olabilir
ve siz sabah uyandiginizda camasirlarinizin islandigini1 gorebilirsiniz. Buna “gece bosalmas1”
adi verilir. Bu durum normaldir ve siz biiylidiikce sikligi azalacaktir. Gece bosalmalari
sonunda pek ¢ok gen¢ banyo yapmaktadir.

ERGENLIKTE OZBAKIM

ERGENLIK SIVILCESI (AKNE)

Ergenlik doneminde daha sik goriilen sivilcelere akne denir. Viicudumuz ergenlige
girmeden bizi ergenlie hazirlar. Bu hazirlama sirasinda yag bezlerimiz daha o6nceki
zamanlardan daha fazla yag salgilar. Bu siire¢ ergenlige girdigimiz zamanlarda da birkag yil
devam eder. Ergenlik sivilceleri en ¢ok yilizde olmak iizere omuzlar, sirt, gogiis ve uyluklarda
gortilebilir. Her yiiz kisiden sekseninde goriilen bu durum, yag bezlerinin asir1 yag salgilamasi
ve kil diplerinden giren cesitli bakterilerin etkisiyle ortaya ¢ikan bir tiir iltihaptir.

Akne denince, deride goriilen siyah noktalar, kirmizi kabartilar, iltihapli sivilceler ve
kistler gibi farkli goriiniimlii olusumlar anlasilir. En sik 12-20 yaslar1 arasinda gortiliir.

Aknenin nedeni nedir?
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Akne olusumunda c¢esitli etkenler rol oynar. Bunlar arasinda en dnemlileri; yasanan
hormonal (Ergenligi etkileyen hormonlar) degisimler, ¢esitli mikroorganizmalar, bazi ilaglar,
ruhsal nedenler, bazi alerji yapan besinler (kisiye gore degisebilir.) ve kalitimsal 6zelliklerdir.

Bir diger énemli etken de, kozmetik maddelerin hatali kullanimidir. Ozellikle yagh
kremler, merhemler, pudra gibi deride gozenekleri tikayic1 maddeler, yag bezlerinin deriye
acildigr kanallar1 tikar ve akne olusumunu artirabilir. Giinesin de akne olusumunu artirici
etkisi olabilir.

Deride siyah nokta nedir?

Kil koklerindeki yag bezi kanallarmi cevreleyen hiicre tabakasinin kalinlagmasi
derinin st tabakasinda bir tika¢ olusmasina neden olur. Tika¢ bazen iyice biiylir ve kanal
agzina dogru ilerleyerek "siyah nokta" denen gri-siyah renkli gériintimii alir. Bu siyah renk kir
degildir ve derinin rengini veren maddeye baghdir.

Sivilceleri sikmak zararhh midir?

Siyah noktalar ya da sivilceleri sikarsak kanalda zedelenme olur ve bakterilerin asiri
liremesine uygun bir ortam olusur. Bu da bedenin koruyucu sistemini bozar. Sivilce zamanla
olgunlasacag i¢in kendiliginden patlar yada kaybolur. Sivilcenin olgunlagsmasini beklemeyip
sikarsaniz deride iz kalmasi olasilig1 da artar.

Akne tedavisinde ne yapilmahdir?

Aknenin ortaya ¢ikmasimi engelleyen ilk ve en etkili 6nlem; iyi bir deri temizligidir.
Yaglh derinin {izerinden yagli tabakanin ve bakterilerin uzaklastirilmas: anlamina gelen
temizlik sirasinda, deri ile ayn1 asitlik 6zelligine sahip iiriinler kullanilirsa daha az tahrige yol
acilir. Eger hekim baska bir yontem tavsiye etmediyse sabun yeterlidir. Bu amacla
kullanilabilecek daha pek ¢ok temizlik iiriinii bulunmaktadir.

Temizlik 6nlemleri disindaki akne tedavi yontemleri i¢in ise hekime bagvurulmalidir.
Aknenizin siddeti ve yerlesim yerine gore tedavi segenekleri degisecektir. Akne tedavisinin
amact, derinin goriiniimiinii diizeltmek ve izler kalmasini1 engellemektir.

Besinlerin akne olusumuna etkili olmadig1 diisiiniilmektedir; ancak sizin igin alerji
yapici besinler var ise yada belirli besinlerin akneleri artirdigi fark edildiyse bu yiyecekler
yenmemelidir.

Sivilcelere limon, pudra, alkol, kolonya ve benzeri maddeleri siirmek tedavi edici
degildir. Deride tahrise de (bozulma, kalici izler...vs) yol agabilir. Bu ylizden bu tiir
maddeleri kullanmanin higbir faydas1 yoktur.

Arkadaglarimizin ya da baskalarimin énerileriyle kullanacaginiz ilaglar ve yontemler
de sizin i¢in uygun olmayabilir. Bu nedenlerle hekime danismadan ila¢ kullanmayiniz.

Sa¢larda kepeklenme nedir, nasil 6nlenir?

Ergenligin baslamasiyla deride yaglanma artar saglarda kepeklenme goriilebilir. Bu
donem i¢in en uygun sa¢ yikama sikligi, haftada 2-3 kezdir. Eger saglarinizda kepeklenme
fazla ise bu sayr artabilir. Sa¢ tipine uygun sabun yada sampuanin yeterli olmadigi
durumlarda kepeklenme i¢in hekimin tavsiye ettigi ilagh sampuanlar kullanilmalidir.

Kepeklenmede onemli bir etkende yanlis jole kullanimidir. Pek ¢ok ergen joleyi ya
gereginden fazla kullanmakta yada temizlige dikkat etmemektedir. Bu her iki durumda ayni
zamanda kil diplerinin hava almasin1 engelledigi i¢in saglarin dokiilmesini hizlandirir. Eger
jole kullantyorsaniz her giin saglarinizi yikaymiz. Aksi durumda saglariniz kirli goriindiigi
icin hos bir gorlintli olusmamaktadir. Sizin i¢in en Onemlisi uygun ve Kkaliteli jole
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kullanimidir. En dogrusu is hig jole kullanmamaktir. Ciinkii bu tiir ilaglar dogal olmadigi igin
viicudunuzu tahris edebilir.

ERGENLIKTE KiSiSEL BAKIM

Agiz ve dis sagligimi korumak i¢in, disler giinde iki kez yemeklerden sonra, 3 dakika
kadar macun ile kuralina uygun bicimde fircalanmali ve dis ipi kullanilmalidir. Bunun
yaninda yilda iki kez dis hekimine giderek muayene olmak, sonradan dis sagliginin bozulmast
nedeniyle yasanabilecek sikintilar1 6nlemeye yetecektir.

Ayak sagligi da onemlidir. Ayaklar1 sikan sivri burunlu ayakkabilar giyilmesi ayak
parmaklarinin gelisimini olumsuz yonde etkiledigi gibi tirnak batmasi diye tarif edilen
rahatsizlig1 de sagladig i¢in tavsiye edilmez. Ayak ve el tirnaklarin haftada en az bir kez
kesilmesi uygun olur. Yiiksek topuklu ayakkabilar bedenin durusu i¢in zorluk ¢ikarabilir. Bu
durum da biiylime ve gelisme ¢aginda yanlis beden durusunun yerlesmesine neden olabildigi
gibi bel agrilarina da yol agabilir. Coraplarin da sentetik degil, yilinlii ya da pamuklu olmasi
tercih edilmelidir.

ERGENLIKTE BESLENME

Ergenlik doneminde kilonuz belirgin bicimde artar. Erkeklerde daha ¢ok kas, kizlarda
ise yag dokusu gelisimi olur. Iste bu asamada asir1 kilo alimi, sismanlik sik goriilen
yakinmalardir. Aslinda ergenlik doneminde bedeninizde yaglanma olmasi dogal bir
gelismedir.

Dogru beslenmeniz saglikl bir sekilde biiyiiyebilmenizi ve gelismenizi saglar. Dengeli
ve bilingli beslenme, kilo konusunda oldugu kadar, bu donem genclerince ¢ok dnemsenen
"ergenlik sivilceleri" iizerinde de olumlu etki yapar. Saglikli beslenme, spor ve biraz da sabir
bu sorunu ¢ozecektir.

Ergenlikte, diyet kadar onemli olan diger bir faktor ise spordur. Degerli gencler
diizenli spor hem sizin kilo almaniz1 hem de saglikl bir viicuda kavusmanizi saglar.

Bu donemde beslenmede nelere dikkat etmeliyiz?

Bu dénemde olusturulan beslenme aligkanligi tiim yasam boyunca siirecek ve sonraki
sagliginiz1 da dogrudan etkileyecektir.

Bu yaslardan baglayarak, asir1 tuzdan ve yagli besinlerden uzak durun. A¢ kalmayin,
ama yalnizca tatli ve unlu besinler de yemeyin.

Hamburger, ekmek aras1 besinler, patates kizartmasi, biskiivi ve ¢ikolata ¢ok az yararl
besin igerir ama kalorileri de yiiksektir. Bunlar az yiyin.

Okulda ayakiistii bir seyler yerken de sagligimizi koruyabilirsiniz. Bu tiir ayakiistii
beslenmede elma, portakal gibi meyveler, yumurta, corbalar, yogurt, ince kepekli ekmek
arasinda tavuklu, peynirli sandvicler yenebilir. Bu besinler hem bedeninizin saglikli
bliytimesini destekler hem de istemediginiz kilolarin olusmasini engeller.

Meyveler de kek ve tatlilar kadar giizeldir. igecek olarak da taze sikilmig meyve sulari,
ayran, sit icilmesi yararhidir. Kola ve gazoz yararli olmadiklar1 gibi fazla sekerli
olduklarindan kilonuzun artmasina da neden olurlar.

Ayrica kaliteli bir hayat icin diizenli bir uykuda sarttir. Ergenlerin 7 saatten az
uyumamalari gerekir.

Pek ¢ok 6grenci okula yetisebilmek i¢in kahvaltiy1r ihmal etmektedir. Oysa giiniin en
onemli 6giinii kahvaltidir. Iyi bir kahvalt: sizin i¢in giiniin daha giizel ve verimli gegmesini
saglar. Eger giine kahvaltisiz baglarsaniz, a¢ kaldiginiz i¢in kan sekeriniz diiser, diistinme ve
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algilama giicliniiz azalir, bunlara bagl olarak ders basariniz is veriminiz diiser. Kahvaltiy1 giin
icinde harcamaniz diger 6glinlere gore daha kolay ve hizli olur.

Ergenlerin beden goriiniimii nedir?

Televizyon ve dergilerde ideal beden yapisina sahip gibi gosterilen kisi ya da
sporculara benzemeyi isteyebilirsiniz. Oysa herkesin kendine 6zgii bir beden yapis1 vardir. Bu
beden yapis1 dogal olarak o kisiye uyar ve yakisir. Siz de kendinize 6zgii yanlarimizi fark edin.

Saglarimizin ve gozlerinizin rengi, boy uzunlugunuz bagkalarindan farkli olduguna
gore kilonuz da farkli olacaktir. Asir1 sisman ya da zayif olmadik¢a kendiniz gibi olmaniz en
idealidir. Bunu saglayabilmek i¢in, sevdiginiz ya da kosullariniza uygun bir sporu mutlaka

yapin.
Ergenlik doneminde diyet yapilabilir mi?

Tabii ki yapilabilir, Ancak hekim yada uzman kisilerin tavsiyesi ile. Pek ¢cok 6grenci,
gazete, dergi ve internetten gordiikleri diyet programlarina bakarak diyet yapmaya c¢aligir
ancak bu ¢ok saglikli bir yontem degildir. Her bireyin bedeni kendine 6zgii bir yap1 icindedir
bu sebeple bedeninizin heniiz gelisimini tamamlamadigim1 ve ger¢ek bigiminizin
belirlenmedigini i¢in diyet pek uygun olmayabilir. Eger diyet yapmaniz gerekiyorsa bir
uzmanla goriiserek bu konuda bilgi aliniz. Uzman sizin beden yapiniza uygun bir diyet
programi hazirlayacaktir. Bilingsiz yapilan bir diyet ¢cogu zaman umulan fayday: saglamaz.
Hatta zarar bile verebilir.

Yiyecekleri yavasca, iyice ¢igneyerek yemelisiniz. Beynimiz yedigimiz yemekten ¢ok
¢igneme sayimiza bakar. Bir lokmayi ne kadar cok c¢ignerseniz o kadar az yemek yer ve
cabuk doyma noktasina ulasiriz. Hizli yemek yerseniz, doyma duygusu olusana kadar daha
fazla yiyeceginiz i¢in, hizli yemek kilo almaniza neden olabilir.

Yine bu konuda yapilan temel yanlislardan biride dort temel besin grubundan
(Proteinler, karbonhidratlar, vitaminler ve .... ) birinin ya da birka¢inin terk edilmesidir. Bu
yanlis gelismekte olan ergen bilinyesine zarar verebilir.

Kilonuzun fazla ya da az oldugunu diisiiniiyorsaniz, boy ve kilo oraninizin uygunlugu
konusunda merak ettikleriniz varsa hekimlere damisin. Fazla kilo durumunda yapabileceginiz
bir diyetten daha iyisi, bedeninize uygun bir sporu yapmaniz ve saglikli beslenmenizdir.

ERGENLIK DONEMININ ZiHINSEL, RUHSAL VE
SOSYAL OZELLIKLERI

Ergenlik doneminde, muhakeme (olaylar arasindaki neden sonug¢ iligkisini
anlayabilme) giiclinlizde de hizla gelisir. Artik bir konuyla ilgili daha ¢ok secenegi ayn1 anda
diisiiniip, sonuca yonelik se¢im yapabilirsiniz. Bu donemde elbette kendimize 6zgii fikirler de
gelistiriyorsunuz. Bu dénemdeki birey de ayn1 zamanda kisilik algilamasi degistigi i¢in aile
ve yakin ¢evredeki insanlara karsi olan tutumlariniz degisebilir. Ancak baslangigta hentiz ¢ok
yonlii diistinme yeteneginiz olugsmadigi i¢in, bazi fikirlere korii koriine baglanabilir ve ya
kuvvetle savundugunuz goriisiiniizden kisa silirede vazgegebilirsiniz. herkes ve her sey
hakkinda bazen pesin yargilara da varabilirsiniz. Kendinizi bagkalarin yerine koyarak onun
acisindan duygu ve diisiinceleri anlama ve paylasmaya c¢alisirsaniz “es duyum” (empati)
yeteneginiz gelisecek, bu sizi bagnazlik ve tek yonlii diistinmekten kurtaracaktir. Ciinkii ¢ok
yonlii diisiinme yetene8i deneyimle, egitim ve bilgiyle kazanilir ve zenginlesir. Bu degisime
katkida bulunmak i¢in uygun kitaplar okumaniz yerinde olacaktir.

Ergenlik doneminde daha once belirtilen fiziksel degisiklikler yaninda bir ¢ok
duygusal degisiklik olur. Bagkalarinin sizin hakkinizdaki diisiincelerini daha fazla merak
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etmeye baslarsiniz. Daha ¢ok kabul gérmek ve sevilmek istersiniz. Yasaminizin bu
doneminde baskalariyla olan iliskileriniz degismeye baglar. Bazilar1 daha 6nemli, bazilari
onemsiz hale gelir. Ailenizden daha ¢ok ayr1 kalmaya ve kendi yasitlarinizla birlikte olmaya
baslarsiniz. Hayatiniz1 etkileyecek kararlar1 kendiniz lamaya baslarsiniz.

Bu doénemde pek cok gencin, biyiiklerin Onerilerini kendilerine yonelik asiri
karigmalar olarak algiladiklar1 goriilmektedir. Ergenlerin biiylikleriyle tartigmalar1 genellikle
giindelik konularda olmaktadir. Eve erken gelmeme gibi... Bizim bu durumda genclere
tavsiyemiz birkac¢ saniye diisliniip Oyle karar vermeleridir. Uzlasmak medeni insanlarin en
onemli vasiflarindan biridir. Bu ayn1 zamanda biiyiimenin de bir isaretidir.

Ergenlik doneminde kendi bir an Once kararlarimizi vermek ve Ozgiir olmak
isteyebilirsiniz. Bu durumda aileniz sizi aceleci ve sabirsizlik olmakla itham edebilir.
Tamamen bagimsiz olmak egitim ve deneyimle kazanilir. Bu nedenle bu donemde
Ogretmelerinize anne, babaniza kulak vermenizde yarar vardir. En giizeli evinize ve
sevdiklerinize baghligimz siirdiirerek BAGIMSIZLIGINIZI kazanmanizdir.

Sorunlar karsilikli birbirini dinlemeyle, kizginliga diismeden, hosgorii ve yapict
tartismayla ¢oziilebilir

Bazi durumlarda anne, baba ya da biiyiiklerinizle aranizda ciddi gerginliklerin
olugsmas1 da so6z konusu olabilir. Coziim i¢in destek ihtiyaci duyulan bu gibi durumlarda,
sorunlar biiylimeden, bireyler drselenmeden ve kirict olmadan ¢ocuk ve ergen ruh sagligi
alaninda c¢alisanlardan yardim istemek gerekir: psikologlar, 6gretmenlerden yada okul
Rehber Ogretmenleri gibi ... ( ERDEP PROJESI OGRENCI KITAPCIGINDAN
YARARLANILMISTIR.)

Spor (basket, jimnastik...vs) , sosyal (panel, tartisma...vs) ve Kkiiltiirel etkinlikler (halk
oyunlari, yarigmalar...vs); bireysel ve sosyal varligimizin gelismesine, kimliginizin olusmasina
yardimc1 olur.

Serbest zaman ¢aligmalari kimliginizin olusmasini sagladigi gibi ayn1 zamanda bagka insanlari
tanimaniza, toplumla olan iligkilerinizin gelisimine olumlu katki saglar. Ergenlik ¢aginda
okuyacaginiz KITAPLAR, hem toplumla olan iliskilerinizin hem de kendinizin gelisimine katk1
saglayacaktir. Bu yiizden her medeni bireyin ihtiyaci olan KITAP OKUMAYA gengler daha ¢ok énem
vermelidir.

Spor ise, bedeninizi tanima ve islevlerini gelistirme olanag1 saglar. Aym1 zamanda kisisel,
sosyal ve kiiltiirel yonlerden gelismenize yardimei olur.

ERGENLIKTE CINSELLIKLE iLGILi BILINMESI GEREKENLER

Ergenlik Caginda pek ¢ok geng, cinsel gelisimleri ile ilgili bazi1 sorunlar yasayabilirler,
bazi degisimleri sadece kendilerinde oluyormus gibi algilayabilirlersiniz. Kaygilanmaniza
gerek yok sizin yasadiginiz pek ¢ok sorunu diger arkadaslarinizda yasamaktadir.

Sevgili Gengler! bu donemde cinsel gelisimle ilgili olarak sizlere yardimer olabilecek
kurumlardan biride Sorgun Rehberlik Arastirma Merkezidir.

ERKEK UREME ORGANLARI
< Testisler: Spermalarin (Erkek iireme hiicresi) tiretildigi bir
cift bezdir. ToRM e
& Skrotum (Testis torbasi): Testislerin dis etmenlerden  kanallan
korundugu ve bulundugu kisim.
@ Uretra: Idrar kesesinden penise uzanir. Spermlerin (erkek P = —
tireme hiicresi) ve atik sivinin penise taginmasini saglar. \ =

ldrar Keses|
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@ Penis: Erkeklerde, silindir seklinde 13-17 cm. uzunlugunda bir organdir. Idrar
kesesinden gelen atik, i¢cindeki kanallardan gegerek disar1 atilir. Testisler de iiretilen
spermler de buradan gecerek disart atilir.

& [drar Torbasi: Bobreklerden gelen atik stvinin biriktirildigi yer.

< Prostat Bezi: Tohum sivisinin biiyiik bir kismini salgilar. Ciftlesme sirasinda
prostatin kasli yapisi, idrar kesesinden gelen kanali kapatarak spermalarin idrarla
karigmasini onler.

KADIN UREME ORGANLARI
Yumurtahk: Kasik boslugunun her iki tarafinda 2.5 cm. Rakim Kanallan
kadar boyunda, fasulye seklinde bir bezdir. Ovaryumlar -~
(yumurtalik), kadin iireme hiicresinin meydana geldigi yerdir. | #

Yumurtalikta milyonlarca {ireme hiicre iiretilir. Kadin iireme W
hiicreleri erkek iireme hiicresi ile rahim kanallarinda karsilasirsa Vamurt alé /
dollenme olur (gebelik olur). Karsilasma olmaz ise Adet

kanamalar1 diye bilinen durum olusur ki belli periyotla (yaklasik 4 fiaflen
haftada bir) lireme hiicrelerin disar1 atilmasidir.

Rahim Kanallar1: Yumurtaliktan dol yatagina kadar
uzanir. Yumurtanin ge¢mesi i¢in olusmus bir kanaldir. Kadin ve
Erkek {ireme hiicreleri bu kanallarda karsilasir.

Rahim (Uterus) Kadinlarda rektum ve idrar kesesinin arasinda Armut seklinde 9 cm.
kadar uzunlugunda bir organdir. Rahim kanallarinda déllenen hiicre ¢ogala ¢ogala rahime
iner. Rahim duvarlarina tutunan déllenmis hiicre gelisimini devam ettirir. Normal olarak
rahim i¢i boslugu kapalidir. Fakat gebelik sirasinda genisler.

Vajina (Hazne): Di1s kisimla i¢ kismi bir birine baglayan silindir bi¢iminde boru.
Rahim ile dis ortam arasindaki baglantiy1 saglayan kanal seklinde esnek bir organdir. Cinsel birlesme
bu bolgede olur, adet kanamasi bu kanal yoluyla atilir ve dogum sirasinda bebek buradan gegerek
diinyaya gelir.

Yumurta

Rahim Buvar

Wallna

Sevgili genc¢ler! Cinsellikle ilgili temel bilgileri sokaktan ya da arkadaslarimizdan
ogrenemezsiniz. En dogru bilgileri Rehberlik servislerinden, 6gretmenlerden ve
“Ergenlik ve Gelisim” Kitaplarindan ogrenebilirsiniz. Bunlarin disindaki kaynaklar
pek saghkh bilgi icermez.

Erkek ve kizlarin ortak olarak bilmesi gerekenler

Birgogunuzun viicudunuz konusunda bir imaj1 gelistirir-cok uzun, kisa, ince vs. Clinkii
ergenlikle birlikte bir¢ok degisiklik olmustur ve siz hem kendi viicudunuzda olanlara hem de
baskalarindaki degisikliklere dikkat edersiniz. Unutmayin ki herkesin ergenligi birbirlerinden
farklidir. Sonra herkes birbirini yakalar, herkes yetigkin olur.

Erigskin oldugunuzda saglikli kalmaniz1 saglayacak bir ¢ok karar almak durumunda
kalacaksiniz. Dogru beslenme, egzersiz, yeteri kadar dinlenmeye ergenlik doneminde 6nem
verilmelidir. Kendiniz ve verdiginiz kararlar hakkinda iyi seyler diisiinmeniz de 6nemlidir.
Viicudunuza bakmayi, siki calismayi, saglikli kalmayi ve kendinizi sevmeyi 6grenmeniz
gereklidir.
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KAYNAKLAR:

Ergenlik Déneminde Degisim, Ogrenci Kitabi, T.C. M.E.B. Saglik Isleri

Dairesi Bagkanlig1

KULAKSIZOGLU, Adnan, Ergenlik Psikolojisi, Remzi Kitabevi ISTANBUL, 2000
YAVUZER Haluk, Cocuk Psikolojisi, Remzi Kitabevi ISTANBUL, 1999
YORUKOGLU, Atalay: Cocuk Ruh Sagligi, Ozgiir Yayinlart ISTANBUL, 1998
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