Gigiyena gaydalari

» Xarici tenasil (cinsi) Uzvleri temiz saxlanmali, temiz
sllerle yuyulmalidir

+ Infeksiyalar anusdan (diz bagirsagin xarici dliyi)
usaqliq yoluna étirmamek giin yuyunma ve allerin
harakati zamani su axini nden arxaya ydnalmalidir
(hamginin tebii ehtiyaclari icra etdikden sonra
yuyunanda da bu cir istigamatlenmalidir).

+ Guclt su axinini usagliq yoluna yénsltmak, singer
ve hamam lifinden istifads etmak olmaz!

« Alt paltarn her giin, ehtiyac oldugda daha tez-tez
dayisilmalidir

+ Aybasi zamani xisusi bezlerden istifade etmak,
onlari mintezem deyismak maslahatdir

Aybasi geyri-miintazamdirsas...

llk davrler aybasinin geyri-mintezem bas vermasi
normal va tebii haldi; buna gére narahat olmaq lazim
deyil. Birinci aybasidan sonra névbati menstruasiya
Uctn 6 aya geder gézlemali ola bilersen. Yaxud bir
dafe aybasi bir giin, névbati dafe ise 10 giin davam
edo biler. Bazen badenin mintezem foaliyste
baslamasi (aybagsilarin mintezem olmasi) tgin 2-3 il
vaxt lazim olur.

Mintezem olub-olmadigina baxmayaraq, 6z tsiklini
izlemak vacibdir Sonralar aybasi tsikli mintezem
oldugda névbati menstruasiyanin vaxtini avvelcadan
bilaceksan ve gafil siirprizle rastlasmayacagsan. Odur
ki, teqvimda:

« har ay menstruasiyanin ilk giniing isaralomak

« aybasinin birinci ginindan névbati aybasinin ilk
guniine gader olan ginleri saymaq — bu,
menstruasiya tsiklinin muddatidir

» tsiklin Gmumi middetini hesabladigdan sonra (mes.
28 gin) 6z teqvimini yaratmaq ve névbati aylarda
mestruasiyanin ola bilecayi giinleri geyd etmak
lazimdr
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Aybasi (Menstruasiya) nadir?

Quizlarda cinsi yetiskenliyin slamati aybasidir (ayliq
qanaxmanin olmasi). Ona aybasi ve ya menstruasiya
deyilic Bu, organizmds bas veran tebii proseslerlo
alagalidir: ayda bir defe usaqligin selikli gisasi gopur
ve qanh méhtaviyyat seklinds usagliq yolu vasitasile
xaric edilic Adsten, bu proses 3-7 giin davam edir. Ik
aybasi menarxe adlanir ve 10-12 yaslarda bas verir.
Bir aybasinin ilk gininden sonraki aybasinin ilk
giniine gader olan middat menstrual tsikl adlanir Bu
dévr normada orta hesabla 28 gin olur Ancaq
qizlarin heg de hamisinda menstrual tsikl deqiq olaragq
28 gin olmur (onun muddati 24-35 gin arasinda
dayisir).

Cinsi yetigkanlik dovrii

+ Qizlarda, adsten, cinsi yetiskanliyin fiziki slamatlori
oglanlara nisbsten daha tez (9-13 yas arasinda)
baslayir

« Estrogen adli qadin cinsi hormonu ve diger
hormonlar fiziki dayisikliklers sebab olur

« Bir cox qizlar 16 yasina kimi tam inkisaf edir bazi
qizlarin inkisahi ise 18 yasa kimi davam edir

« Boy ve ¢oki artir

+ Qasiq ve goltugalti nahiyslerds tikler smale galir

« Sid vezileri inkisaf edir

« Derids ter ve piy vezilerinin faaliyyeti daha da
aktivlesir vo badanin iyi dayisir

+ Deride akneler (sizanaglar) inkisaf
edo biler

« Yumurtaliglar bdyuimays ve
hormon istehsal etmays baslayir

+ Owulyasiya (cinsi hiiceyranin
yetismasi ve mayalanmaya
hazir olmasi) ve aybas
(menstruasiya) olur >

« Nesilarhirma qabiliyyati
yaranir

Aybasinin baglanmasini anaya va ya
yaxinlarina bildirmak vacibdir!

Menstruasiya 6ncasi sindrom (MOS)

st
Aybasi dovrii agrilar niys bas verir?

ogar aybasi zamani alt paltarin va ya

iist geyimin bulasibsa, narahat olma!




