


Bedenim Benim:
Menopozda
Ozerklik ve

Kendine Bakim

Kendi Beden isaretlerini
Takip Etme

* Duygusal ve fiziksel belirtileri
gdzlemleme

* Perimenopoz ve menopozda
beden degisimlerine uyum
saglama

* Kendi iyilik halini merkeze
alan karar alma

Guglendirme Odakl

Pratik Oneriler
» Giinliik 6z bakim rutini
* Destek gruplarina katihm
» Nefes, gevgeme ve
farkandalik galigmalari
s Gerekli durumlarda
profesyonel destek alma

Bedenim Benim:
Menopozda
Ozerklik ve

Kendine Bakim

Sinir Koyma
« Fiziksel ve duygusal sinirlarinizi
ifade etmek glglendirici bir
suregtir.
e Hayir demek haktir.

» TUm yakinlk bigimleri karsihkli
génulltlukie olmalidir.
« Riza her an geri gekilebilir.

Cinsel ve Duygusal
iletisim
+ Partnerle acik ve sefkatli
konusma teknikleri
« Ihtiyag ve beklentileri ifade
etme becerileri



endine Bakim
ve Destek

Kendine Bakim
Onerileri

» Hafif egzersiz, sicak basmalarina
karsi serin ortamlar ve rahat
giysiler yardimei olabilir.

* Dengeli beslenme ve yeterli uyku
énemlidir.

e Kendi bedenini ve belirtilerini
takip etmek gliglenmene
yardimci olur.

Yardim ve Destek
Hatlari

o Sagdlik kuruluslar ve aile
hekimleri

e 183 ALO Aile ve Sosyal Hizmetler
Danigsma Hatti

» Kadin merkezleri ve menopoz
danisma hatlan

“Bu yaym, TUrkye S8 533 ve Plankamas Vakhs (TAFY] ve Briepme Miletar Mifs Fong
Tojikin Deatnk g i rapnm
e v ki yoivice
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Menopoz ve
Vucudun

Menopoz Nedir?

* Yumurtalklar artik yumurta Oretmez ve
regl sona erer.

» Genellikle 45-55 yas arasinda baslar,
herkesin sureci farkhidir.

* Perimenopoz: Menopoz oncesi donem;
regl dUzensizlikleri, sicak basmalarn ve
ruh hali degisiklikleri gérilebilir,

Yaygin Belirtiler

= Sicak basmalan. gece terlemeleri,
uykusuziuk

* Ruh hali degisiklikleri (sinir, kaygi,
Gzintd)

* Vajinal kuruluk ve cinsel istekte
dedisiklik

= Unutkanlik, kilo degigimleri

Cinsel Saglik ve Menopoz
* Cinsel yasam tamamen senin rizana
baghdir.
* Vajinal kuruluk ve cinsel degisiklikler
normaldir; doktorla konusabilirsin.
* Siddet veya taciz durumunda destek

hatlanni kullan. pt U ’

bk
Alayamnma

e paan
termeal




Regl Hakkinda
Haklariniz

4. Egitime ve ise Esit
Katilim Hakki
Regl nedeniyle okul veya
is yasaminda
engellenemezsiniz.

5. Ayrnimciliktan
Korunma Hakki
Regl hakkinda alay
edilmesi, kiguk
dasarilmesi veya
yargilanmasi kabul
edilemez.

6. Temiz Tuvalet ve
Hijyen Hakki
Regl doneminde tuvalet,
su ve hijyene erisim
temel gereksinimdir.

Regl Hakkinda
aklariniz

1. Bilgi Alma Hakki
Regl dongusu, belirtiler ve
bakim yéntemleri
hakkinda bilimsel ve
dogru bilgi alma hakkiniz
vardir.

2. Mahremiyet Hakki
Regl bilgileri kisisel saglik
verisidir; izniniz olmadan

paylasilmaz.

3. Uriin Segme Hakki
Ped, tampon, kap veya
baska bir trln... Se¢im

tamamen size aittir.



Regl Hakkinda

Kendine Bakim ve GBIIT‘?’}
Destek , ererenter
Regl Nedir? —
Kendine Bakim i Dl rahvA Regl Hakkin
Onerileri P Svorimenin i |
e Sicak su torbasi veya hafif normaldir Var°
egzersizle agrilarini . regl genellikle 8-16 yas arasind:
e _ Viicudunla ilgili kararlar
Yeterli uyku ve dengeli — famamen sanin
beslenme énemli. Yaygin Belirtiler '
Hijyen Granlerini dtzenli . Karin ve bel agrisi, bas agris

degistir. vorgunluk Regl irunlerini (ped,
Hislerini glinltik tutmak ruh = Ruh hali degisiklikleri (sinir, Gzintd tampon menstrual kupa)
sagligina yardimci olabilir. o

Yardim ve Destek

Hatlari

e Saglik kuruluslari ve aile
hekimleri tamamen rizana :: |
183 ALO Aile ve Sosyal . Jiiven ve givenlik snemli: kend
Hizmetler Danigsma Hatti bedenini kort

Kadin ve genclik merkezleg * Herhangi bir rahatsizlik veya siddet




