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SAGLIKLI BESLENME GUZELLIK ve CINSELLIK - SAGLIK

SAGLIKLI OLMAK

Saglikli1 olmanin sirr1, yediklerimizin gesitleri kadar miktarlarina da dikkat etmekten ve viicudumuz
icin gerekli olan besin Ogelerini dogru tiiketebilmekten geciyor. Besin 6gelerini 6 ana grupta
toplayabiliriz.

Karbonhidratlar

Ekmek, makarna, piring, tahil tirtinleri ve kuru baklagillerde yiiksek miktarda bulunur. Sekerler de
karbonhidratlar grubunda yer alir. Sekerler; bildigimiz cay sekeri (sukroz), meyve sekeri (fruktoz) ve
siit sekeri (laktoz) olarak gruplara ayrilir. Karbonhidrat viicudumuz icin iyi bir enerji kaynagidir.
Giinliik alinan enerjinin % 55-60’1mn karbonhidratlardan saglanmasi1 gerekir. Burada onemli olan
sekerli besinlerden cok, diger karbonhidrat kaynaklarin tiikketmektir.

Proteinler

Et, siit ve siit Uriinleri ile yumurta ve kuru baklagillerde yiiksek miktarda bulunur. Hiicrelerin
gelismesi, dokularin yenilenmesi icin gereklidir. Giinliik alinan enerjinin %10-12’sinin proteinlerden
saglanmasi gerekir.

Yaglar

Et, siit, peynir, margarin, tereyagl ve kuruyemislerde yiiksek miktarda bulunur. Giinliikk alinan
enerjinin % 25-30’unun yaglardan saglanmasi gerekir. Burada ¢nemli olan, bu miktarin en fazla
%10’unun doymus yaglardan (et, siit, yumurta gibi hayvansal kaynakli iiriinlerde bulunur; asiri
tilketimi kolesterol seviyesinin yiikselmesine sebep olur), %10’unun tekli doymamus yaglardan
(zeytinyagl, kanola yaginda bulunur) ve %10’unun coklu doymamis yaglardan (aycicegi, soya
fasulyesi, tahil tiriinleri, balik ve triinleri, 1spanak, brokolide bulunur) karsilanmasidir.



Vitamin ve Mineraller

Vitamin ve mineraller, viicudumuzda gerceklesen tiim islemlerde anahtar rol oynar ve viicut
fonksiyonlarimn normal olarak siirdiiriilmesini saglarlar. Vitaminler viicutta diizenleyici olarak
cahisirken, mineraller de kemik ve dis sagliginda cok 6nemli bir role sahiptir.

Su

Su, yasamak icin oksijenden sonra gelen en ¢nemli 6gedir. Yetiskin insan viicudunun yaklasik
%59’u sudur. Su, viicutta besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere tasinmasinda ve viicut 1s1s1mn
denetiminde ¢énemli rol oynar. Bunun icin giinliik 2 litre su icilmelidir. Cay, kahve gibi sivilar, suyun
islevlerini yerine getiremez.

CALISIRKEN BESLENME

Kahvalti, giin icinde alinan 6giinler i¢cinde en 6nemlisidir. Kahvaltiy1 ne olursa olsun atlamayin. Giin
icinde kendinizi iyi hissetmeniz sadece yediklerinize degil, ne kadar hareketli oldugunuza da baghdir.
Ofis icinde hareket etmeyi unutmayin.

Giine Enerjik Baslayin

Ise cok mu gec kaldimz? Basit bir kahvalti hazirlamak, ne kadar vaktinizi alacaknr? Ya da diyelim
ki, sabah kahvalti hazirlamaya vaktiniz olmuyor, ne yapabilirsiniz? Kahvalti sofrasim aksam
yatmadan hazirlayin veya hi¢ olmadi, aksamdan hasladigimz yumurtalari ya da patatesi dolaba atip,
sabah yamnda birkag¢ dilim domates ve salatalikla afiyetle yemeyi deneyin.

Oglen Ne Yemeli?

Porsiyonlan kiicik tutmaya Ozen gosterin. Isyerinizde zaten belli bir yemek cikiyorsa, fazla
alternatifiniz olmayacaktir. Ama disarida 6gle yemegi imkammz varsa, leziz bir salata sizi kendinize
getirecektir. Daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyuyorsamz, 1zgara et veya tavuk yiyebilirsiniz.

Formunuza dikkat ediyorsamz ve cammz tatli yemek istiyorsa, kesinlikle salata tercih etmelisiniz.



Boylece kendinizi tatliyla simartmak icin bir firsat yaratmis olacaksimz!

Ara Ogiinleri Abartmamakta Fayda Var

(Cok mu bir sey yemek istiyorsunuz? Yammnizda acil durumlar i¢in meyve bulundurun. Salataliklar ve
kiiciik domatesler de imdadimza yetisecektir. Yok “Benim camm abur cubur yemek istiyor, sdyle bir
kek ya da tuzlu cubuk yiyeyim” diyorsamz; Light {iriinleri (kepekli biskiivi, kraker v.s.) tercih
edebilirsiniz.

Bu arada, giin icinde bol bol su i¢meyi ihmal etmeyin. Bir seyler yemek istediginizi sandigimz an,
aslinda viicudunuzun suya ihtiya¢c duydugu an olabilir.

Giin Boyu Enerjinizi Korumaniz i¢in Birka¢ Oneri

Hareket edin, giinde en az yarim saat yiiriiyilis yapin. Diizenli yiiriiyiiglerin, sizi nasil daha dinamik
hale getirdigine siz de sasiracaksimz.

Gozlerinizi dinlendirin. Bunun icin gozlerinizi kapatmanmiza da gerek yok. Bilgisayarda
calisiyorsaniz, bir siire kendinize izin verin, bir is arkadasimzla sohbet edin ya da kisa bir telefon
goriismesi yapin; size pozitif enerji verecek bir arkadasimz arayin. Oturmaktan yorulan bedeninizi
esnetin. Bedeninizi oturdugunuz yerde ¢ne dogru egebilir ya da ayakta saga sola esneyebilirsiniz. O
an kendinizi yenilenmis hissedeceksiniz!

Tansiyonu Diigiik Tutmak

Tansiyon ve kalp krizinden korunmak icin, Potasyum acisindan zengin, miimkiin oldugunca az
Sodyum igeren bir beslenme diyeti uygulamak gerekir.
Potasyum ac¢isindan zengin besinler nedir dersek... Ispanak, havug, portakal suyu, kavun diyebiliriz.

SEBZEYIi NASIL YEMELI

Hangi sebze daha besleyici? Taze mi, donmus mu, yoksa konserve mi?

Bunun icin bir karsilastirma yapalim. 1 bardak dolusu yesil fasulye icini (aysekadin ya da
boncukayse) ele alalim.

Konserve sebzeler, en az besleyici olandir diyebiliriz. Bir bardak dolusu pisirilmis konserve



fasulyede; 24 gr Kalsiyum, 1,5 gr Lif, 3,4 mg C Vitamini, 13 mg Magnezyum, 259 mg Sodyum, 92 mg
Potasyum bulunuyor.

Bir bardak c¢ig fasulye icinde bulunan degerler ise; 40 mg Kalsiyum, 4 gr Lif, 18 mg C Vitamini, 28
mg Magnezyum, 7 mg Sodyum, 230 gr Potasyum.

Bir bardak pisirilip, dondurulmug fasulye icinde ise, 49 mg Kalsiyum, 3 gr Fiber, 4 mg C Vitamini,
34 mg Magnezyum, 9 mg Sodyum, 126 mg Potasyum bulunuyor.

Gordiigiiniiz iizere, her seyin tazesi ve ¢ig olam en yiiksek besin degerlerine sahip. Konserve sebze
ise, degerlerini konserve yapma stireci sirasinda biiyiik oranda kaybediyor.

Sebzeleri, ¢ig ya da az pismis yemeye (maksimum 20 dakika pisirme siiresi) dikkat edin. Ozellikle
de biiylime cagindaki bireyler icin, sebzelerin gercek degerlerini almamn yolu budur.

SUT KEMIKLER iCIN ONEMLI PEKi YA KALP SAGLIGI

Doktorlar, kadinlara kemikleri giiclendirmek agisindan Kalsiyum agirlikli beslenme tavsiye ederler.
Ancak, kalsiyumu alabilecegimiz esas iiriin, “toplam ve doymus yag” acisindan zengin bir {iriin olan
SUT oldugunda bir celiski ortaya ¢ikmuyor mu? Kalp saglig acisindan ne yapmaliyiz?

Gliniimiizde marketlerde, yagsiz ve light siit iirtinleri bulunabiliyor ama hala ¢ogumuz, siitii “yaglh”
bir besin olarak goriiyor ve kullanmaktan kacimyor. Iste bu, kalsiyum alimumin diisiik olmasimn bir
nedenidir.

Avustralya’da yakin zamanlarda yapilan bir arastirma var. Halk Sagligi Béliimiinde, sonuclar
yayinlanan bu arastirmamn amaci, kadinlarin siit kullanim aligkanliklarinin anlasilmasi ve uzantisinda
Kalsiyum alimuina etkilerinin incelenmesi idi.

Arastirma Sonuclari

Arastirma 29-74 yas arasinda, menopoz oOncesi ve sonrasi olarak simflandirilmus 300 kadin
lizerinde yapilmistir. Sorulan sorular soyledir:

a. Kalsiyum iceren tirtinleri hangi siklikta yiyorsunuz?

b. Asagidaki tiriin gruplarindan hangisine 6nem veriyorsunuz?

1- Yagsiz Urtinler

2- Lifli Uriinler

3- Kalsiyumlu Uriinler

4- Kolestrolii Diisiik Uriinler
5- Kalorisi Diisiik Uriinler
6- Seker ve Sekerli besinler

c. Bu 6 gruptan hangisinin en 6énemli oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Bu arastirma sonucunda, ortalama kalsiyum alimu giinde 740 miligram olarak bulunmustur. Bunun



yarisimn siitten alindigr gortilmektedir. Gen¢ kadinlarin siitii oldugu gibi icerlerken, yash kadinlar
(genellikle 50 yas ve listii) genellikle kaymagi alinmus ya da az yagh siitleri icmektedirler.

Arastirmamn sonuclarina bakildiginda, yasli kadinlarin beslenmelerinde 6. gruba verdikleri
onemin, gen¢ kadinlarin verdigi énemden fazla oldugu goriilmektedir. Yasli kadinlarin % 55’i, geng
kadinlarin % 35’i en ©Onem verdikleri beslenme grubu olarak “yag miktar1 az” besinleri
gostermektedirler. Geng kadinlarin ikinci 6nem verdikleri grup “lifli {irtinler”, yash kadinlarin ise
“diisiik kolestrollii iirtinler’dir. Bu da, yash kadinlarin neden “az yagh siit” kullandiklarim
gostermektedir ve kesinlikle yapilmasi dogru olan bir seydir.

Kalsiyum Azligi Yaygin Bir Problem

Kalsiyum, genc kadinlarda kuvvetli kemiklerin olusumu icin gerekli bir maddedir. Yash kadinlarda
ise, Osteoporoz riskini azaltir. Kirilma olasiligim zayiflatir.

Kalsiyum bagka tirtinlerden de alinabilir. Mesela baklagiller, somon baligi, brokoli. Ancak bu
yiyecekleri diizenli olarak yiyor bile olsamz, giinliik kalsiyum miktarim alamiyor olabilirsiniz.
Ornegin 3 bardak brokolinin icerdigi kalsiyum, 1 bardak siite esittir.

Coziim Ne?

Bir yandan kemiklerinize kalsiyum gerekli, diger yandan kalp saglhiginiz acisindan doymus yag ve
kolestrol oram dtisiik beslenmeniz lazim. Coziim yolu, yag: azalulmis veya kaymag alinmis siit. Bu
durumda, icindeki kalsiyum aym miktarda kalacak ama yag miktar1 azalmis olacaktir.

Doktorlarin 6zellikle 50 yas tstine onerdikleri, 1200 mg’1 almak icin, 4 bardak siit icmek
gereklidir.

GUNLUK PROTEIN iHTiYACIMIZ NEDIR?

Protein, viicut icin cok gerekli bir bilesendir. Kaslarin ve baglanti dokularinin beslenmesi,
yasamasl ve tamiri, viicudun su dengesinin diizenlenmesi, ana hormon ve enzimlerin {retilmesi ve
bagisiklik sisteminin diizgiin ¢calismasim saglar.

Saglikli ergen erkek ve kadinlar igin, giinliik gerekli miktar, Kg basina 0,8 gram olarak
hesaplanmustir. Yani viicut agirligina gore, ortalama bir insamin, giinliik 40-65 gr arasi Protein almasi
gereklidir.

Giinliik ortalama 2000 kalorilik, ortalama hareketli bir yasam sekli olan bir ergen kisi icin, 50 gram
protein almas1 uygundur. Eger diizenli egzersiz/spor yapan birisi iseniz, bu miktarin egzersiz



yaptiginiz giinlerin sayisina bagh olarak % 25-50 arttirilmasi gerekir.
Bu miktari; balik, yagsiz et, kiimes hayvanlarimn etleri (beyaz et), az yaglh ya da yagsiz siit tiriinleri,
bakliyat, tahul ve soya gibi saglikl1 ve protein acisindan zengin tiriinlerden alabilirsiniz.

ANTI-OKSIiDANLARILA iLGIiLi BILMENiZ GEREKENLER

Yasamimuzin her alaninda oldugu gibi, beslenme aliskanliklarimizda da dogaya doniis s6z konusu.
Dozunda kullanilan vitaminler, viicuttaki paslanmayi giderici etki yaparak en az 150 y1l yasamayi vaat
ediyor.

Simdiye dek, kacimlmaz son olan yaslilig1 geciktirmek icin neler yapmadik ki! Avug¢ dolusu paralar
vererek satin aldigimiz bakim kremleri yetmeyince, estetik ameliyatlar kagimlmaz oldu. Yiiziimiizii ve
viicudumuzu, giizelligimiz i¢in zamana esir etmedik.

Peki ya sagligimzi? Kirkim asip da biraz akli basina gelenlerimiz; en fazla, yillardir
vazgecemedigi sigarayr biraktilar, doktoru arttk yememesi gerektigini sdylediginden kirmizi eti
haftada bir giine indirdiler, aksamlar1 birer kilometreyi asmayan yiiriiyiisler yaptilar. Hepsi bu! Oysa,
genc yaslardan itibaren aligkanlik haline getirilmesi gereken dogru ve diizenli beslenmeyle, bircok
hastalig1 ekarte ederek, yiiz yasinda bile dimdik ayakta kalabilmek miimkiin.

Bu konuda vitaminler, yasliliga karsi tek basina savasan bir komutan gibi. Bir¢ok besin maddesinde
bulunan, viicudun direncini arttirici, serbest radikallerin olusumunu engelleyip, oksitlenmeyi azaltici
vitaminleri ¢agin bulusu olarak degerlendirebiliriz.

Eger viicudumuza gereken 6nemi versek ve yapilmasi gerekenleri genc yastan itibaren uygulamaya
baslasak, insan 6mrtiniin 150 y1l olmasi aslinda cok kolay!

Anti-oksidan Nedir?

Yasamumiz boyunca, miikkemmel isleyisine akil sir erdiremedigimiz viicudumuz, belli bir yastan
sonra ihanet eder ve toksit maddeler, cildin kolejen tabakasim tahrip eden serbest radikaller ve
karbon monoksit gibi zararli gazlar olusturarak yaslanma siirecini baglatir.

Bitkilerdeki bazi vitaminlerin, bu siireci azaltici etkisi vardir. Bir nevi viicuttaki paslanmayi
giderirler. Hakkinda uzun siiredir arastirmalar yapilan, kongreler diizenlenen séz konusu vitaminler,
gectigimiz yillarda bir bashik altinda toplanmis ve “anti-oksidan (paslanmay1 geciktirici)” adin
almistir. Anti-oksidanlarin tbben etkisi kamtlandiktan sonra, kozmetik sektoriiniin bundan
faydalanmamasi kacimilmazdi tabii. Birbiri ardina iiretilen serbest radikalleri 6nleyici, zengin E
vitamini iceren bakim kremleri, anti-oksidanlarin sadece beslenme yoluyla alinmasiyla ibaret
olmaktan cikartti.



Etkileri

Viicudumuzun kendini tahrip etme 6zelligi oldugu gibi, savunma mekanizmasindan ileri gelen tedavi
ozelligi de mevcut. Bunu daha da pekistiren ve direncli olmamz saglayan besinler (6zellikle
vitaminler), bilesimindeki paslanmayr o©nleyici maddelerle serbest radikallerin ve toksinlerin
olusumunu engelliyor ve yaslanmayi yavaslatiyor. Daha da 6nemlisi, basta kanser olmak tizere birgok
hastaligin olusumunu engelliyor. Viicudun hiicre koruma sistemleri icinde 6nemli bir yere sahip olan
anti-oksidanlar; bu gorevi, belirgin hiicre hasarlarina yol acabilen maddeleri etkisizlestirerek
gerceklestirirler.

Nelerde Bulunur?

Belirttigimiz gibi; A, C ve E vitaminlerinde bulunan anti-oksidanlar1 gruplandiracak olursak:

A vitamini: Koyu renkli yaprakli bitkiler; 1spanak, havug.
C vitamini: Turunggiller (portakal, mandalina), cilek, brokoli, lahana, patates, maydanoz ve ¢ok
saylida meyve, sebze.

E vitamini: Kuruyemisler, baz1 bitkisel yaglar ve lifli yesil besinler.

GARANTILI GUZELLIK iCINE VITAMINI

Uzmanlar; canli, parlak, 1s1l 151l bir cilt icin E vitamininin etkisinin inkar edilmemesi gerektigini
soyliiyor. Bunun bilincinde olan kozmetik firmalar1 da, zaten bu vitaminden ¢okca yararlamyor.
Hemen hemen her bakim kreminin iceriginde yer alan E vitamini, cildin en alt hiicrelerine kadar niifus
ederek erken yaslanmayi 6nleyici, parlaklastirici ve canlandirici bir etki yapiyor.

E vitaminin marifetleri bununla da sinirl1 degil. Amerikali uzmanlarin yaptiklar1 arastirmalara gore;
hava kirliligi ve sigaraya bagh olarak tahrip olan hiicrelerin yenilenmesinde de énemli bir yere sahip
olan E vitamini, aym zamanda beyin ve bagisiklik sisteminin yenilenmesinde de son derece etkili.

Arizona Universitesi’nde yapilan son arastirmalara gore; E vitamini verilen hayvanlarin,
akranlarina gore daha geng goriindiikleri ve daha uzun 6miirlii olduklar1 kamtlanmigtir. Bunun nedeni
ise; vitaminin, yashlikla birlikte viicutta azalan bir protein ¢esidinin yok olmasin engellemesi.

Ne Kadar Alinmali?

Uzmanlar, her giin alinan sebze ve meyvelerin giinlik antioksidan ihtiyacimi karsilamadiginda



hemfikir. Yapilan arastirmalar gosteriyor ki, vitamin yoniinden zengin sebze ve meyvelerden giinde en
az bes 0giin yemek gerekiyor. Bu nedenle vitaminler hap olarak da alinabilir. Ayrica diizenli
beslenilse bile, bazi hatali aligkanliklar, viicudumuzdaki vitaminleri hizla tiiketmekte. Sigara, asiri
alkol, stres bu etkilerin baginda geliyor. Ingiltere’de yapilan bir arastirmaya gore, en az iki yil siireyle
200 tnite E vitamini alan kisilerin, kalp ve damar hastaliklarina yakalanma risklerinin, bu vitaminleri
almayanlara oranla yilizde 41 daha az oldugu goriilmiisttir.

Bunlar Yaghligi Durdurur:

Kahvaltilik tahil: Yulaf, kara bugday gevregi, bugday ya da pirin¢ gevregi.
Siit tirtinleri: Soya siitii, az yagl siit, gravyer ve permesan peynirleri, yogurt.
Ekmek cesitleri: Kara ekmek, tahill1 ekmek, arpa, yulaf ve cavdar ekmegi

Sebze, baklagiller: Brokoli, lahana, havuc, 1spanak, bal kabagi, domates, tere, bezelye, nohut,
mercimek, semizotu, misir, avokado, pirasa, soya.

Tahillar: Bulgur, esmer piring, basmati pirinci.

Balik ve kabuklu deniz iirtinleri: Somon, alabalik, barbunya, istiridye, karides, uskumru, kalkan,
palamut.

Meyve ve tatlilar: Kayisi, muz, kiraz, elma, cilek, pembe greyfurt, mango, kavun, karpuz, tiziim, dut,
kuru meyveler, ceviz, badem, findik.

Alkolsiiz icecekler: Corbalar, cay ve yesil cay.
Alkollii icecekler: Kirmizi sarap.
Yaglar: Zeytinyag.

Bunlar yaglandirir:

Kahvaltilik tahil: Misir gevregi, demirle zenginlestirilmis tahillar.

Siit tirtinleri: Yagh peynirler, demirle zenginlestirilmis siit ve tam yagl siit.

Ekmek cesitleri: Beyaz ekmek, biskiivi, turta, pizza.

Et ve et liriinleri: Beyin, bobrek, sosis, salam, flime jambon.

Kizartma ve sebzeler: Kizarms patates, cips, hormonlu sebzeler.

Tahillar: Didiikli tencerede pisirilmis beyaz pirinc.

Deniz tiriinleri: Turna baligi, kilic, ton baligl, tuzlanmis balik.

Meyve ve tatlilar: Suruplu meyveler, recel, cikolata, bal, dondurma, hindistan cevizi.
Alkolsiiz icecekler: Kahve, surup, hazir corbalar.



Alkollii igecekler: Kristal siselerde saklanan alkollii icecekler
Yaglar: Tereyagi, taze krema, margarin, kizartma yaglari, doymus yaglar.

Ideal Beslenme i¢in

Glinde bir kez: Yesil salata, sebze, tahil, baklagiller.
Gilinde iki kez: Cig sebze, kepek ekmegi.

Glinde li¢ kez: Kiiciik bir kase Yogurt.

Glinde bes kez: Meyve, cay, maden suyu (bir sise), corba.
Giinde 12 tane: Findik ya da badem.

Haftada bir kez: Kirmizi et.

Haftada iki kez: Balik.

Haftada ii¢ kez: Beyaz et, karaciger.

Haftada ii¢ dort kez: Ciftlik yumurtasi.

Haftada yedi kez: Sogan, sarimsak, mercimek.

SIKINTILI ZAMANLARDA DAHA MI COK YIYORSUNUZ?

Hic diisiindiiniz mii? Uziintilii ve duygusal acidan zayif zamanlarda daha ¢ok mu yiyorsunuz?
Yedikleriniz aslinda gercekten sevdiginiz seyler olmasa da, yediginiz oluyor mu? Ya da aclik

hissetmeseniz bile yiyor musunuz? Biitiin bunlardan sonra, “Niye yedim ki” diye pismanlik duyuyor
musunuz?
Bilinen bir problem bu. Baz1 kisiler, ruhsal acidan dengelerini kaybettikleri zaman, kendilerini

“yemek yiyerek” rahatlatmaya calismaktadirlar. Ancak, bu da baska bir probleme yani kilo
fazlaligina yol agcmakta. Problem katlanarak artmaktadir.

Bu aliskanhigimz1 ancak; yiyecekleri, kendi mutsuzlugunuz ve koti duygularimzi yok etmek icin
kullandigimz farkettiginiz zaman yok edeceksiniz. Mesela, kendinizi mutsuz hissettiginizde yiyecek
bir seyler mi ariyorsunuz? Olayin bu tiirlii gelistigini fark ettiginizde, kendinize sormamz gereken soru

“Gergekten ne istiyorum” olmalidir. Gergekten karnimz a¢ ya da yemek istediginiz sey sevdiginiz
bir sey mi? Yedikleriniz gercekten sizi rahatlatiyor mu, yoksa hala aym sikintiniz siiriiyor mu?
Kendinize bu sorular1 sorarsaniz, yemek yeme ihtiyacimzin nedenini daha iyi anlayabilirsiniz. Bir
seyler yemek yerine, o yediklerinizin yerini tutacak ve moralinizi yiikseltecek baska bir sey bulun.
Diisiiniin, neleri yapmak sizi mutlu ediyor.
Bazi insanlar, miizik dinledikleri zaman kendilerini daha iyi hissederler. Arastirmalar gosteriyor ki,
yumusak fiziksel aktiviteler morali yiikseltmektedir. Bu ikisini birlestirebilir, oturma odamzda miizik



esliginde hafif sportif hareketler yapabilir yada dans edebilirsiniz. Isinizde moraliniz bozuldu ise eve
geldiginizde bir komedi filmi seyredebilirsiniz.

Kendinizi, yemek yemeden de rahatlatmamn bircok yolu var. Moraliniz bozuk iken, kendinizi mutlu
edecek bir seyler yapin. Pahali olmas1 gerekmiyor ama normal zamanlarda “zamaniniz olmadigi” ya
da baska bir nedenle yapmadiginiz bir seyler olmal.

Mesela, kiivette kopiiklii bir banyo alabilir, bir yandan da miizik dinlerken, hafif bir seyler
yudumlayabilirsiniz. Ya da kendinize bir buket cicek alabilir ya da beyninizi yormayacak, basit,
dedikodu roman ve dergileri okuyabilirsiniz.

En cok onerebilecegimiz ve size en iyi vakit gecirtecek olan yontem ise; sevgiliniz ya da esiniz.
Isten cok yorgun mu geldiniz ya da calisma hayatimzda cok stresli bir giinii kendinizle birlikte eve mi
getirdiniz, cammz cok mu sikkin? Ik yapacagimz sey, biraz sakinlesmeye calismak ve sonra
sevgiliniz ya da esinizden yardim almak. Evet, onunla yasayacagimz farkli anlar, sizi bambaska
diinyalara siiriikleyecek ve icinde bulundugunuz karmasadan kurtulmamzi saglayacaktir. Bunun icin
ihtiyacimz olan iki sey var. Birincisi, sevgiliniz ya da esinizle aramzn iyi olmasi. Ikincisi ise, onu
farkli bir seyler yapma konusunda ikna edebilmeniz. Mesela, yukarida 6nerdigimiz kiivette kopiiklii
banyoyu, sevgiliniz ya da esinizle birlikte alabilirsiniz. Hatta, banyonun ardindan onu masaja ikna
edebilirseniz (ki bir ¢cok kadinin en biiyiik problemlerinden biridir bu ve esleri, masaja bir dakika
bile ayirmaktan kactiklar1 icin, bambaska duygular yasatacak bir masaj, kadinlarin nerdeyse
tamamimn sadece hayallerinde kalir), sizin icin bitmesini hi¢ istemediginiz bir keyif ve icinde
bulundugunuz psikolojiden tamamen kurtaracak bir ortam, hemen yani basimzda demektir ve bunu
siirekli kilmak sizin elinizde.

Bu metotlarin size uygun olmadigim diisiiniiyorsaniz ya da uygun olmadiklarina dair uzunca bir

neden listeniz varsa, anlamamz gereken bir konu var. Siz aslinda, kendinize iyi davranmayarak
kendi hayatinizi sabote ediyorsunuz. Hatta siz, “kendinizi sevmiyorsunuz.”

Eger boyle bir psikoloji i¢indeyseniz, diyet yapmak bir tarafa, hicbir isinizde ve tabi ki hayatimzda
basarili olamazsimz. Eger diyete basliyorsamz birinci kuralimiz, 6nce kendinizi sevmek olmali.
Ardindan, hayati sevmeli; hayata baska goézle bakabilmeli ve kendinizi hayati yasamaya
birakmalisiniz. Tabi ki sevgilinizi ya da esinizi ihmal etmeden ve ¢cogu aninizi birlikte gecirerek.

Bunlarin genelinde ortaya cikan sonu¢ sudur. Perhiz, diyet yapmak zordur. Son yapilan
arastirmalardan birisi, diyet yapanlarin, yemek yeme siiresi hari¢ kendilerine iyi davranmadiklarin
gostermistir. Bu bir nevi savunmadir.

Simdi:

1. Yemek zamanlarimz planlayin.

2. Kendinize iyi davranmay1 6grenin.

3. Sevgilinize ya da esinize iyi davranmay1 6grenin.

4. Hosunuza giden, yapmayi istediginiz baz1 aktivitelere
zaman ay1rin.

Boyle yaparsamz, moral durumunuz yiiksek olacak, diyet programimz siirdiirme isteginiz artacak,



yemek yeme aceleniz azalacak vede hayata karsi bakis acimz degisecektir.

DIYET - DIiYET iLKELERI

Diyet Boyunca Kararli ve Sabirli Olmalisiniz

Her seyin basi saglikli olmaktir ve bu da ancak, uzun bir siirec icerisinde miimkiindiir.

Belli bir tarz dahilinde, genellikle kilo vermek amaci ile yapilan yeme ve i¢gme davramsglarinin
tiimiine “diyet” diyoruz. Bazi durumlarda kilo almak icin ya da viicuda giren besinlerin miktarim
diizenlemek icinde diyet uygulanmaktadir.

Genellikle viicuttaki fazla yag miktarini azaltmak ve viicut 6lgiilerini istenilen kivama getirmek icin,
belli bir plana bagh kalarak yediklerimize dikkat ederiz. Bu amaca yonelik bircok farkli zayiflama
diyeti bulunmaktadir. Bunlarin icinden biinyenize en uygun olamm bulmalisimz.

Unutmayin, herkesin metabolizmasi ve hayat tarz1 farklidir. Bunun sonucu olarak da, herhangi bir
tamdiginiz icin mucizeler yaratmis bir diyet, sizin viicudunuzda aym etkiyi gostermeyebilir.

BIiLIMSEL DIYET PRENSIPLERI

Bagaril1 bir zayiflama diyeti, viicuda alinan kalori ile viicuttan atilan kalorinin hesap edilip, yemek
yeme diizeninin ona gore kurulmasindan gecer. Viicuda alinan kalori, viicudunuzun yaktigindan daha
az ise zaman i¢inde viicuttaki yaglar yakilmaya baslanacak ve bu da kilo kaybiyla sonu¢lanacaktir.

Kalori dengesini saglamak, viicuda alinan besinleri simirlamak veya besinlerin dagilimim kontrol
etmekle miimkiindiir. Istalimz1 etkileyen teknikler, fazla yemek yeme isteginize etki ederek viicuda
alinan kalori miktarimi simrlayabilir. Midenizi dolduran ve tokluk hissi veren besinlerle, birtakim
istah kapatic1 bitkisel ilaclarla (genelde cok onerilmez, ¢ok asir1 kilolarin yakilmasinda onerilir) ve
egzersiz yaparak saglikh bir sekilde kilo verebilirsiniz.

Egzersiz ve form tutma programlarimn temeli, viicuttan atilan kalori miktarina etki etmektir. Saglikl
bir diyetle uygulandiginda, diizenli egzersizin kilo kaybina olan katkis1 kamtlanmis bir gercektir.

Glinliik aldiginiz kalori miktari, harcadiginiz kalori miktarindan 500 kalori eksik oldugu
takdirde, 1 haftanin sonunda yaklasik 454 gr. yag yakmis olursunuz.

Zayiflama diyetlerinde, kas erimesini Onlemek icin agirlik calisabilir veya protein agirlikli
beslenebilirsiniz.

Kalori hesab1 yaparken tek tip beslenme yerine, her besin grubundan yeterli miktarda aldiginizdan
emin olmalisiniz. Meyve, sebze, yagsiz siit ve diger siit tiriinlerini tiiketmeyi asla ihmal etmemelisiniz.



HEDEF BELIRLEME

Kilo vermek mi istiyorsunuz? Kendinize imkansiz hedefler koymayn...

Kilo vermek icin hedef belirlerken, kilolarimzin kaynagim bilmeniz gerekir.

Daha saglikli ve enerjik olmak, daha iyi hissetmek ve daha iyi goriinmek icin kilo vermek istiyor
olabilirsiniz. Peki bu kilolar nereden geldi? Kilo vermek icin hedef belirlerken, kilolarimzin
kaynagim bilmeniz gerekir.

Kilonuzu Belirleyen Cesitli Etkenler:

* Ne kadar ve ne tarz yiyecekler tiikettiginiz

* Yasimz ve saglik durumunuz

* Psikolojik ve genetik yapimz

» Hayatimzda diizenli egzersize ne kadar yer verdiginiz
* Ne gibi durumlar karsisinda yemek yediginiz

Neden kilolu oldugunuzu belirleyip, kilolu olmamizi etkileyen davramslardan kacinacak sekilde
kendinize bir program hazirladigimzda, unutmamamz gereken en temel kural; basarili olmanin, sabirl
olmaktan gectigidir. Oncelikle, diyete bagladigimzin ertesi haftasi, ideal kilonuza kavusma
fantezisinden kurtulun.

Ideal kiloya ulasmak iki siirecten olusur; istenen kiloya inmek ve o kiloyu korumak. Kararli ve
sabirli oldugunuz siirece, saglikli bir sekilde zay1flamaniz miimkiindiir.

Belirleyeceginiz hedefler, basarabileceginiz kiiciik hedefler olmali ki, sevkiniz kirilmasin. ilk
hedefinize ulastiginizda kendinize ikinci bir hedef belirleyebilir, zaten basarmis olmanin verdigi keyif
ve cesaretle, bir sonraki hedefinize daha emin adimlarla ilerleyebilirsiniz.

Kilo vermeye, kendinize gercekci hedefler koyarak baslayabilirsiniz. Hedeflerinizin gercekgci olup
olmadigim, asagidaki sorulari karsilayip karsilamadigim sorgulayarak test edebilirsiniz.

Hedefleriniz

» Kesin mi?

« Olciilebilir mi?

* Gergeklestirilebilir mi?

« Zaman simrlamasi var mi?



Bunlara Dikkat

* Herkesin viicut tipi ve 6lciileri farklidir. Kendinizi saglikli ve iyi hissettiginiz kiloyu hedef olarak
belirleyin.

« Ideal kilonuza ulagmak icin oldukca fazla kilo vermeniz gerekiyorsa, vermeniz gereken kiloyu
kiiciik miktarlara béliin, ilk hedefinize ulastuktan sonra bir sonrakine gecin. Ilk etapta bu kilonun
hepsini birden vermeye ugrasmayin.

« Ilk ii¢ ayda baslangic kilonuzun %5’ini vermek, oldukca iyi bir ilerlemedir. Moralinizi yiiksek
tutun; ideal kilonuza ne kadar uzun zamanda ulasirsaniz, bu kiloyu korumamniz o kadar kolay olacaktr.

« Istediginiz kiloya indiginizde, bir siire kilonuzun oturmasim bekleyin; ideal kiloyu korumak,
basarili olabilmek i¢in en az kilo vermek kadar 6nemlidir.

DIYET YAPARKEN NELERE DIiKKAT ETMELIYiZ?

Glinliik diyetinizi onceden planlayin,
ogtinlerinizi o plana gore hazirlayin...

Kisa zamanda kilo vermeye calismayin. Kilo kaybimiz ne kadar hizli olursa, verdiginiz kilolarin
geri alimu da o kadar hizhi olacaktir.

Giin i¢cinde ne kadar yogun olursaniz, bir seyler atistirma istegi o kadar az olacaktir. Nasil mi? Daha
cok hareket edip, daha az oturun. Mutfaktan uzak durmaya calisin, ana 6giinlerden sonra kendinizi bir
seylerle mesgul edin.

Ana oOgiinden 12 saat sonra aclik hissettiginizde, acligimzi bir porsiyon meyve yiyerek
bastirabilirsiniz. Boylelikle, bir sonraki 6giine kadar achigimz gidermis olursunuz. Bunun yamnda,
yaptigimz ise yogunlagsarak yeme ihtiyacimz bir siireligine unutabilirsiniz.

Egzersize yeni basladigimzda, uzunca bir siire egzersiz yapmadiysamz, bu size ilk etapta zor
gelebilir. Egzersizi yarida birakmak isteyebilirsiniz; sakin birakmayin, istikrarli olun, sonuctan
memnun kalan siz olacaksimz.

Giinliik diyetinizi 6nceden planlayin, 6giinlerinizi o plana gore hazirlayin. Ne yemeniz gerektigini
bildiginiz zaman ve yemeniz gereken 0giin onceden hazir oldugunda, aciktigimz zaman acligimzi
herhangi bir seyle bastirmaya calismazsimz.

Diyetiniz bir iki giinliigiine de olsa bozuldugunda, panige kapilmayin. Diyete kaldigimz yerden
devam edin. Nasil olsa diyetim bozuldu diye moralinizi bozmamza hi¢ gerek yok. Ama bunu
aliskanlik haline de getirmeyin, “bir giinliik kacamaktan bir sey olmaz” diye bu hareketi siirekli tekrar
etmeyin. Sonu¢ olarak, kacamak yaptigimiz giinler birbirine eklenecek ve istenmeyen sonuclar
doguracakur.

Kendi basimza egzersiz yaptigimzda, sizi motive edecek farkli CD ve DVD’lerden
faydalanabilirsiniz.

Giinliik yapmamz gereken islerinizi programladigimzda egzersize vakit ayirmayr unutmayin,



onceliklerinize dogru karar verin.

Firsat buldukca yiiriiyiise cikin, imkammz varsa bisiklete binin. Kendinize hedef belirleyin; 20
dakika arkamiza bakmadan ayaklarimzin sizi gotiirdiigii yere gidin. Geri donmeniz i¢in bir 20 dakika
daha yiiriimeniz gerekecektir. Boylelikle 40 dakika boyunca keyifle kalori yakmis olacaksimz.

ok sevdiginiz yiyecekleri almaktan kacimn. Mutfagimzdaki abur cubur yiyeceklerden kurtulun. Bu
yiyecekler goziiniiziin 6niinde olmayinca, akliniza gelmeleri daha zor olacaktir. Zaman icinde bu tarz
yiyeceklere olan istahimzda azalma oldugunu fark edeceksiniz.

Saglik lizerine yazilmis makaleler, kitaplar okuyun. Bilginiz arttikca motivasyonunuz da artacaktir.

Yediginizin her seyi not edin, kalori hesabi yapin, sonra da diger zamanlarda neler yediginizi
diisliniin. Aradaki kalori farkim goriince, bunun sonuclarim diisiinecek ve sagliksiz beslenme
aliskanliklarindan kendi isteginizle uzak duracaksiniz.

COK SU iICMEK ZAYIFLATIR MI?

Suyun zayiflamaya dogrudan bir etkisi yoktur ama yarar1 coktur.

Diyet donemindeyken viicutta biriken toksinlerin atilmasim kolaylastirmak icin bol bol su
tiiketilmelidir. Yine giin icinde achik hissettiginizde ya da yemeklerden 6nce su i¢cmek, istahimzi
kesebilir ve gereksiz kalori almanmizi engelleyebilir. Bu nedenle diyet yaparken suyu yemeklerden
once icmek hem tokluk hissi verdigi hem de metabolizmayr hizlandirdig icin daha yararhdir.

DIYETTE SADECE ALINAN KALORIi MIKTARI MI ONEMLIDIR?

Tabii ki zayiflamak isteyen bir bireyin kalori hesab1 yapmasi oldukca énemlidir. Ancak en az bunun
kadar 6nemli bagka bir nokta da; bu kalorinin nasil alindigidir.

Giinliik kalori ihtiyacimzi 2 6giinde, fazla sekerli ve yaglh yiyeceklerle karsiliyor ve “Nasil olsa
kalori simrimi asmadim” diyorsaniz, biiyiik bir hata yapiyorsunuz. Dogru olani, bu kalori sinir1 icinde
karbonhidrat, protein ve yaglar arasinda da bir denge saglamaktir. Ciinkii bu besin 6gelerinden birinin
fazla ya da eksik alinmasi, diyetin dengesini bozar.

Bu nedenle giinliik enerjinin %12-15’i proteinlerden, %55-60’1 karbonhidratlardan, %25-30’u ise
yaglardan karsilanmalidir. Ancak bu sekilde viicutta gereksiz yag depolanmasi 6nlenebilir.

Kilo kaybettikce viicuttaki kalori harcamasinda diisiis gézlenir. Bu diisiisiin tistesinden gelmek ve
kilo kaybim devam ettirmek istiyorsaniz; harcanan kalori miktarina uyum saglamak icin, aldigimz
kalori miktarim biraz daha azaltmalisimz. Daha fazla egzersiz yaparak, daha fazla kalori
yakmalisiniz.

KADINLARIN OZEL GUNLERI (REGL)



Bu dénemdeki giigliikleri nasil agabiliriz ya da
nasil daha katlanilir bir hale getirebiliriz?

Kimi kadinlar icin regl dénemleri herhangi bir giinden farkli degilken, kimileri icin dayanilmasi ¢ok
zor bir kabus halini alir. Regl dénemi ve PMS (premenstrual syndrome: adet dongiisii) de denen regl
oncesi sendromunun hafifletilmesinde, alinan besinlerin etkisi ¢ok yiiksektir.

Viicuttaki sismeyi, gogiislerdeki aciyi, karin agrilarim ve gerginligi; yiyecek ve iceceklerinizi
kontrol ederek en aza indirebilirsiniz.

REGL DONEMI ICiN FAYDALI BESINLER

Meyveler

Bu doénemde potasyum agirlikli meyveleri yemenizde ¢ok fayda var. Potasyum yoniinden zengin
besinler, sodyum ve su dengesini saglayarak sizi rahatlatr. Ozellikle kavun, muz, portakal,
mandalina, greyfurt ve limon yiiksek miktarda potasyum iceren meyvelerdendir.

Sebzeler

Viicuttaki sisligi atmak icin bol bol sebze yiyin. Ozellikle idrar séktiiriicii yonii yiiksek olan
sebzeler; sogan, kereviz, marul, domates, salatalik, maydanoz, tere, havug ve dolmalik biberdir.

Baliklar

Omega3 yoniinden zengin somon, uskumruy, alabalik, ton baligl ve sardalye yemege 6zen gosterin.

Kuruyemigler

Viicutta su tutulmasim Onlemek icin, tuzsuz kuruyemisler tiiketin. Ceviz, badem ve tuzsuz ay ve
kabak cekirdegi gibi.



Tahillar

Mercimek, bulgur, bugday tohumu, kahverengi piring faydali tahillar arasindadir.

Bunlarin disinda bol miktarda su igmeye dikkat edin. Alkolden uzak durun ¢iinkii bu dénemde alkol
depresyona yol acabilir. Kafein tiiketiminizi en aza indirerek, olas1 gerginliginizi onleyebilir; bu
donemin en belirgin 6zelliklerinden olan sinirli ve depresif yapimzdan kurtulabilirsiniz.

SAGLIKLI BESLENME PiRAMIDI

Saglikli1 olmanin sirr1, yediklerimizin gesitleri kadar miktarlarina da dikkat etmekten ve viicudumuz
icin gerekli olan besin Ogelerini dogru tiiketebilmekten geciyor. Besin 6gelerini 6 ana grupta
toplayabiliriz.

Karbonhidratlar

Ekmek, makarna, piring, tahil tirtinleri ve kuru baklagillerde yiiksek miktarda bulunur. Sekerler de
karbonhidratlar grubunda yer alir. Sekerler, bildigimiz cay sekeri (sukroz), meyve sekeri (fruktoz) ve
siit sekeri (laktoz) olarak gruplara ayrilir. Karbonhidrat viicudumuz icin iyi bir enerji kaynagidir.
Giinliik alinan enerjinin %55-60’1mn karbonhidratlardan saglanmasi1 gerekir. Burada 6nemli olan
sekerli besinlerden cok, diger karbonhidrat kaynaklarin tiikketmektir.

Proteinler

Et, siit ve siit Uriinleri ile yumurta ve kuru baklagillerde yiiksek miktarda bulunur. Hiicrelerin
gelismesi, dokularin yenilenmesi icin gereklidir. Giinliik alinan enerjinin %10-12’sinin proteinlerden
saglanmasi gerekir.

Yaglar

Et, siit, peynir, margarin, tereyagi ve kuruyemislerde yiiksek miktarda bulunur. Giinliik alinan
enerjinin % 25-30’unun yaglardan saglanmasi gerekir. Burada 6nemli olan bu miktarin en fazla
%10’unun doymus yaglardan (et, siit, yumurta gibi hayvansal kaynakli iiriinlerde bulunur; asiri



tilketimi kolesterol seviyesinin yiikselmesine sebep olur) %10’unun tekli doymamug yaglardan
(zeytinyagi, kanola yaginda bulumur.) ve %10’unun coklu doymamus yaglardan (aycicegi, soya
fasulyesi, tahil irtinleri, balik ve triinleri, 1spanak, brokolide bulunur) karsilanmasidir.

Vitamin ve Mineraller

Vitamin ve mineraller viicudumuzda gerceklesen tiim islemlerde anahtar rol oynar ve viicut
fonksiyonlarimn normal olarak siirdiiriilmesini saglarlar. Vitaminler viicutta diizenleyici olarak
calisirken, mineraller de kemik ve dis sagliginda cok 6nemli bir role sahiptir.

Su

Su, yasamak icin oksijenden sonra gelen en 6nemli 6gedir. Yetiskin insan viicudunun yaklagik
%59’u sudur. Su, viicutta besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere tasinmasinda ve viicut 1s1s1mn
denetiminde 6nemli rol oynar. Bunun igin giinliik 2 litre su icilmelidir. Cay, kahve gibi sivilar suyun
islevlerini yerine getiremez.

Saglikli Beslenme Piramidi (Ekmek Grubu)

Tahillar, kuru baklagiller, nisastali besinler...

Bu gruptaki besinlerin 6nemli bir kismu karbonhidrattir. Yine bazi B vitaminleri ve mineraller de
vardir.

Tahillardan giinde 6-11 porsiyon tiiketilmelidir. 1 porsiyonu; 68 kcal, 15 gr. karbonhidrat ve 2 gr.
protein saglar.

1 ince dilim ekmek = 1/4 simit = 1 kepce corba = 1 biiyiikk boy patates = 4 yemek kasig1 kuru
baklagiller = 2 adet galeta = 2 yemek kasig1 pilav = 2 yemek kasig1 makarna.

Saglikli Beslenme Piramidi (Et Grubu)

Bu gruptaki besinler, digerlerine oranla daha fazla protein icerir. Ayrica demir, ¢inko ve B vitamini
yoniinden zengindirler.

Giin i¢inde et grubundan 2-3 porsiyon tiiketilmelidir. 1 porsiyonu; 69 kcal, 6 gr. protein ve 5 gr. yag
saglar.



1 porsiyon etet tiriinleri = 30 g tavuk veya hindi eti = 30 g kirmuzi et veya balik eti = 1 kibrit kutusu
beyaz peynir = 3/4 kibrit kutusu kasar peyniri = 1 yumurta.

Saglikli Beslenme Piramidi (Meyve Grubu)

Meyveler 6zellikle C vitamini i¢in 6nemlidir.
Meyvelerin 6nemli bir kismu sudur. Ayrica karbonhidrat, vitamin ve mineral icerirler.
Meyvelerden giinde 3-4 porsiyon tiiketilmelidir. 1 porsiyonu; 48 kcal ve 12 gr karbonhidrat saglar.

1 porsiyon meyve = 1 orta boy armut = 1 orta boy portakal = 1 biiyikk boy mandalina = 1/2 adet
greyfurt = 10 adet yesil erik = 1 kiiciik boy elma = 1 orta boy seftali = 1/2 adet muz = 15 adet kiraz =
1/8 orta boy karpuz = 3 tath kasig1 Light Receller.

Saglikli Beslenme Piramidi (Sebze Grubu)

Sebzeler vitamin ve mineral ihtiyaci igin bire birdir.

Sebzelerin 6nemli bir kismi sudur. Ayrica protein, karbonhidrat, vitamin ve mineral icerirler.

Sebzelerden giinde 3-5 porsiyon tiiketilmelidir. 1 porsiyonu; 28 kcal, 6 g karbonhidrat ve 1 g
protein saglar.

1 porsiyon sebze = 4 yemek kasigl pismis biitiin sebze = 4 yemek kasig1 bezelye = c¢ig sebze
(salata) serbest, sinirsiz = 1 kiiciik boy domates.

Saglikli Beslenme Piramidi (Siit Grubu)

Stit, yogurt...

Bu gruptaki besinler, protein ve kalsiyum yoniinden zengindirler. Ayrica yag ve bazi vitaminler icin
iyi kaynaktirlar.

Stit grubundan giinde 2-3 porsiyon tiikketmek gerekmektedir. 1 porsiyonu; 71 kcal, 6 g karbonhidrat, 4
g protein ve 3,5 g yag saglar.

1 porsiyon stityogurt = 1 su bardag siit = 2 su bardagi Light siit (yagsiz siit) = 1 su bardag yogurt =
2 su bardag ayran = 2 kase cacik.

Saglikli Beslenme Piramidi (Yag Grubu)



Yaglar denge icinde tiiketilmelidir.

Yag tiiketiminden tamamen vazgecmek, samldigimn aksine saglikhi degildir. Ciinkii viicudun belli
miktarlarda yaga da ihtiyaci vardir. Ozellikle viicudumuz icin oldukca gerekli olan A, D, E, K gibi
ancak yagda eriyerek yararli olan vitaminler acisindan, yaglarin giinliik beslenmede yer almasi cok
onemlidir. Onemli olan yaglar1 bir denge icinde tilketmektir.

Giin icinde yaglardan 1-2 porsiyon alinmalidir. 1 porsiyonu, 45 kcal ve 5 g yag saglar.

1 porsiyon yag = 5 adet zeytin = 1 tatli kasig1 siv1 yag = 1 tatli kasig1 yumusak margarin = 2 tatli
kasig1 Light Margarin = 56 adet findik.

BESIN KALORI CETVELI

Tahillar

Tahillar kalori bakimindan yiiklii yiyeceklerdir.

GIDA KALORI

Ince dilim beyaz ekmek 70

Ince dilim kepekli ekmek 60

Ince dilim kizarmis ekmek 35

Arpa 349
Bugday 332
Bulgur 357
Sandvic 298
Yufka 271
Grisini 433
Kraker sade 384
Kraker peynirli 479
Kraker tuzlu 433
Makarna 369
Piring 363
Sehriye 388
Tarhana 316
Patlamis misir sade 386
Patlamis misir yagh - tuzlu 456
Misir gevregi 386

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.

Sebzeler



Domates, salatalik ve sogan gibi sebzeler hem kalori bakimindan avantajli hem de glisemik indeksi
diisiik sebzelerdir.

GIDA KALORI
Asma yapragi 97
Defne yapragi 97
Bakla 72
Bamya 320
Bezelye 84
Biber 22
Bortilce 127
Brokoli 35
Briiksel lahanas1 35
Domates 22
Ebegiimeci 48
Enginar 48
Fasulye 32
Havug 42
Ispanak 26
Kabak 26
Karnabahar 27
Kereviz 40
Kivircik salata 20
Lahana 20
Mantar 28
Marul 15
Maydanoz 44
Misir 96
Pathcan 25
Patates 76
Pirasa 52
Salatalik 15
Sarimsak (bir bag) 137
Semizotu 32
Sogan 36
Turp (kirmizi) 19
Turp (siyah) 33

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.

Etler

Beyaz et, kirmizi ete oranla ¢ok daha diisiik kalori icermektedir.
| |




Dana etiGIDA }fﬁﬁ‘%

Koyun eti 247 - 310
Hindi 160
Tavuk (derili) biitiin 215
Tavuk (derisiz beyaz et) 114
Tavuk (derili beyaz et) 186
Tavuk deri 349

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmisgtir.

Kirmizi Et Uriinleri

Kolesterol ve trigliserid degerleri yiiksek olan kirmiz et iiriinlerinin kalori degerleri de bir hayli
yiiksektir.

GIDA KALORI
Jambon 182

Kavurma 670
Pastrma 250 - 269

Salam 450
Sosis 322
Sucuk 452

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.

NOT: Kofte, kiyma, pirzola, kusbasi et ve biftek gibi kirmiz1 et {iriinleri, kolesterol ve trigliserid
(Yag ve yag iceren tereyag, margarin, misir 6zii yagi tamamuyla trigliserid formatindadir. Viicut
hiicrelerimizde yaglar tigliserid formatinda depolamr. Her giin yedigimiz yiyeceklerin icinde mutlaka
trigiserid formatinda yiyecekler mevcuttur.) acisindan zengindir. Cok sik tercih edilmemesi gerekir.

Sakatatlar

Sakatatlar zayiflama diyetlerinde yasak olan yiyecekler arasindadir.
GIDA KALORI

Beyin 125
Bobrek 105
Dalak 104
Dil 130

Iskembe 100
Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.




Deniz Uriinleri

Protein, vitamin ve mineral yoniinden oldukca zengindir.

GIDA KALORI
Havyar 262
[stakoz 91
Karides 91
Midye 95
Istiridye 6

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.

Baliklar

Baliklar, siklikla tiiketilmesi Onerilen besinlerdendir. Mevsimine gore, haftada en az bir kez
tikketilmelidir.

GIDA KALORI
Alabahk 168
Levrek 93
Palamut 168
Uskumru 159
Kalkan 193
Somon fiime 171
Ton bahg 121
Tuzlanmis balikk 305

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.

NOT: Taze balik alirken; baligin gbzlerinin berrak ve parlak, solungaclarimn parlak kirmizi ya da
pembe, etinin sert, derisinin elastik olmasina dikkat edin.

Siit Uriinleri

100 mililitre yagsiz siitte 35 kalori bulunmaktadir.

GIDA KALORI
Ayran 37
Beyaz peynir (yagh) 289
Beyaz peynir (yagsiz) 99
Cheddar 403
Cokelek (taze) 215




Cokelek (kuru) 379
Kasar 404
Krem peynir (sade) 349
Lor peyniri 85-90
Otlu peynir 327
Parmesan 440
Rokfor 369
Siit (tam yagh) 61
Siit (yarm yagh) 50
Siit (yagsiz) 35
Siittozu (yagh) 362
Siittozu (yagsiz) 196
Yogurt 62
Yogurt (yagsiz) 50
Yogurt (meyveli) 125
Yumurta (tam) 158
Yumurta (sart) 369
Yumurta (beyaz) 49

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlar1 ve 100 mililitreleri i¢in verilmistir.

Yaglar

100 gram Light Margarin’de 405 kalori bulunmaktadir.

GIDA KALORI
Tereyag 717
Margarin 720
Swviyag 884

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlar1 ve 100 mililitreleri i¢in verilmistir.

Meyveler

GIDA KALORI

Ahududu 57
Ananas 52
Armut* 61
Avokado 167
Ayva 57

Bogiirtlen 58
Cilek 93




E{rnlﬁafky%ﬂ) gg
Greyfurt* 41
Incir (taze) 80
Karpuz 26
Kavun 33
Kayisi 51
Kiraz* 70
Mandalina 46
Muz 85
Nar 63
Portakal 49
Seftali* 38
Uziim 67
Visne 58
Kivi 30

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.

NOT: (*) isaretli meyvelerin glisemik indeksleri diisiiktiir. Tercih edilmelerinde fayda vardir ve
bolca tiiketilmelidirler.

Seker ve Tathilar

Milkshake genel kanimn aksine kalori bakimindan en masum tatlilardandir.

GIDA KALORI
Bal 315
Cikolata (sekerli) 528
Cikolata (sekersiz) 477
Dondurma 193
Karamela 399
Pekmez (iiziim) 293
Recel 272
Seker 385
Tahin helvasi 516
Hanim g6begi 211
Burma tathsi 318
Irmik helvas: 302
Muhallebi 173
Siitlag 139
Tel kadayif 236
Milkshake (gikolatal)) 120
Milkshake (vanilyah) 110
Profiterol 236




Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmisgtir.

NOT: Seker ve tatlilar, zayiflama diyetlerinde yasak olan yiyecekler arasindadir.

Icecekler

Yiiksek kaloriye sahip olan alkollii igkiler ve hazir meyve sulari, zayiflama diyetlerinde yasaktir.

GIDA KALORI

Adacay1 1
Buzlu cay 30
Cay 0
Thlamur 1
Kahve 2
Kakao 91
Kola 39

Meyveli gazoz 46
Portakal suyu 45
Elma suyu 47
Bira 45
Kirmizi sarap 90
Beyaz sarap 75

Raki 352
Cin 332
Votka 281
Viski 400

Portakal likori 400
Muz likora 315
Nane likort 356

Kalori degerleri, iceceklerin 100 mililitreleri icin verilmistir.

Baharatlar

100 gram karabiberde, 255 kalori bulunmaktadir.

GIDA KALORI
Dereotu 253
Hardal 469
Hashas tohumu 533
Hindistan cevizi 525
Karabiber 255




Karapil 378

Kirmizibiber 318

Kimyon 375
Nane 245
Targmn 261

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmistir.

Baklagiller ve Yagli Tohumlar

Kuruyemisler, zayiflama diyetlerinin yasak yiyecekler listesinde ilk siralarda yer alir.

GIDA KALORI
Ay cekirdegi 560
Badem 598
Ceviz 651
Sam fistig1 594
Fmndik 634
Kabak cekirdegi 610
Barbunya 349
Kuru fasulye 340
Mercimek 340
Nohut 360
Soya fasulyesi 403
Susam 582
Kestane (haslanmis) 131
Kestane (kebap) 245
Yer fistig1 582

Kalori degerleri, besinlerin 100 gramlari icin verilmisgtir.

KALORIMETRE - BEDEN KITLE INDEKSI

BKI (Beden Kitle Indeksi): Sismanligi 6lcmede en yaygin olarak kullamlan 6lciit “Beden Kitle
Indeksi”dir. Hesaplanmasi oldukca pratiktir.

BKi = Agirlik (kg) / Boy? (m)

Ornegin: 1.64 boyunda, 51 kilosunuz.

BKi =51/ 1.642

BKI = 19’dur
| GIDA KALORI




Zayif 18 ve altindaki degerler
Normal 18-24 arasindaki degerler

Hafif Sisman 24-30 arasmndaki degerler
1. Derecede Sisman 30-35 arasindaki degerler
2. Derecede Sisman 35-40 arasindaki degerler
3. Derecede Sisman 40 ve {izeri degerler

Kadin I¢in Ortalama Ideal Beden Kitle Indeksi: 19-21 aralifidir.

HESAPLAMALAR

Kilo: 51 kg.

Boy: 164 cm.

Beden Kitle Indeksi: 19

Degerlendirme Sonucu: Agirligimiz Normal

VEYA

Kilo: 50 kg.

Boy: 164 cm.

Beden Kitle Indeksi: 19

Degerlendirme Sonucu: Agirliginiz Normal

VEYA

Kilo: 49 kg.

Boy: 164 cm.

Beden Kitle Indeksi: 18

Degerlendirme Sonucu: Viicudunuz Zayif (Saglikl
Sinir)

VEYA

Kilo: 48 kg.

Boy: 164 cm.

Beden Kitle Indeksi: 18

Degerlendirme Sonucu: Viicudunuz Zayif (Saglikl
Son Sinir)

VEYA

Kilo: 47 kg.

Boy: 164 cm.

Beden Kitle indeksi: 17

Degerlendirme Sonucu: Viicudunuz Zayif (Riskli Sinir)



BEDEN KIiTLE INDEKSINE GORE IDEAL KILONUZ

Kadin Icin Ortalama Ideal BKi (Beden Kitle indeksi): 19-21
Erkek Icin Ortalama Ideal BKi (Beden Kitle indeksi): 20-22

BOYA ve iDEAL BKI’YE GORE ORTALAMA iDEAL KiL.O ARALIKLARI

BOY (cm)KADIN (kg) ERKEK (kg)
155 43-48  53-59
158 44-50  55-61
160 46-51  56-62
163 47-53  57-63
165 48-54  59-65
168 50-55  61-67
173 52-59  64-71
178 56-63  68-75
180 58-65  70-77
183 60-67  72-79
185 62-69  73-82

NOT: Bu ortalama degerler kas, kemik ve genetik yapilara bagli olarak 3 ila 5 kg arasinda (+) veya
(-) olabilir.

VUCUT YAG ORANI

ERKEK KADIN ORAN VE RiSK FAKTORU
. % 10 ile Kabul Edilebilir Minimum Oran:
0, o,
6 2le % 4 aras1 % 12 aras1 Zayif Risk
% 14 ile % 21 ile 5
% 17 aras1 % 24 aras1 Normal Saghkh Beden
% 18 ile % 25 ile Kabul Edilebilir Maksimum Oran:
% 25 aras1 % 31 aras1 Zayif Risk
% 25 ile % 32 ile -
% 30 aras1 % 37 arasi Orta Derecede Riskli
% 30veiizeri % 37 ve lizeri Yiiksek Derecede Riskli

Kadn Igin Ideal Viicut Yag Orani: % 22°dir.

HESAPLAMALAR (Kadm icin)



Kadin Icin Ideal Viicut Yag Oram: % 22’dir.

Kilo: 51 kg.
Bel Cevresi: 70 cm.
Degerlendirme Sonucu: % 25

VEYA

Kilo: 50 kg.

Bel Cevresi: 68 cm.
Degerlendirme Sonucu: % 23

VEYA

Kilo: 49 kg.

Bel Cevresi: 65 cm.
Degerlendirme Sonucu: % 19

VEYA

Kilo: 49 kg.

Bel Cevresi: 68 cm.
Degerlendirme Sonucu: % 24

SONUC
Kadin Icin Ideal Viicut Yag Oram: % 22 ile % 23 aralifl

Ve
Kilo: 49 kg. ile 50 kg. aralig

Bu degerler dogrultusunda:
Ideal Bel Cevresi = 67 cm. ile 68 cm.

IDEAL NABIZ OLCUSU

Yas: 28 (y1l)

Boy: 164 (cm)

Kilo: 50 (kg)

Viicut Yag Oram: % 22

Ideal Nabiz Olciisii: (dakikada) 115 ile 134 arasindadur.

BAZAL METABOLIZMA HIZI (BMH)



BMH; dinlenme anminda viicudun calismasi icin harcanan enerjidir. Yetiskinlerde BMH’nin %
29’unu karaciger, %19’unu beyin, % 18’ini iskelet kaslar1 harcar.

Toplam harcamlan kalorimizin yaklagik olarak % 10’u yedigimiz yiyeceklerin sindirilmesi
esnasinda harcadigimiz enerjidir.

Yiyeceklerin termik etkisi, toplam harcanan kalori x % 10 formiilii ile hesaplamr.

Giinliik toplam harcadigimz enerjiyi bulmamn en emin yolu, yukaridaki 3 faktorde elde ettiginiz
enerjilerin toplaminin bulunmasidir.

Ancak basit bir sekilde giinliikk harcadigimz enerjiyi bulmak isterseniz; Bazal Metabolizma Hizimz
hesapladiktan sonra, asagida belirtilen secenekler arasinda sizin hayatiniza en uygun olam ile
hesaplama yapmamzdir.

Giinliik Kalori Ihtiyaci

Hareketsiz Yasam ( Normal giinliik aktivite):
Giinliik Kalori Ihtiyac1 = 1.40 veya 1.50 x Bazal Metabolizma Hizi

Ortalama Hareketli Yasam (Normal ¢alisma hayati ve haftada 34 kez basit egzersiz):
Giinliik Kalori Ihtiyac1 = 1.55 veya 1.65 x Bazal Metabolizma Hizi

Yogun Hareketli Yasam (Yogun ¢alisma hayati ve haftada 4 kereden fazla egzersiz):
Giinliik Kalori ihtiyaci = 1.65 veya 1.75 x Bazal Metabolizma Hiz1

Cok Yogun Hareketli Yasam (Cok yogun tempolu ¢alisma hayati):
Giinliik Kalori ihtiyaci = 2 x Bazal Metabolizma Hizi

HESAPLAMALAR

Kilo: 51 kg.

Boy: 164 cm.

Yas: 28

BMH (Bazal Metabolizma Hiz1): 1301 kcal/giin

Ortalama Hareketli Yasam Icin Giinliikk Kalori htiyaci = 1.60 x 1301 = 2081 kcal/giin

VEYA

Kilo: 50 kg.

Boy: 164 cm.

Yas: 28

Bazal Metabolizma Hizi: 1292 kcal/giin

Ortalama Hareketli Yasam I¢in Giinliikk Kalori htiyaci = 1.60 x 1292 = 2067 kcal/giin

VEYA



Kilo: 49 kg.

Boy: 164 cm.

Yas: 28

Bazal Metabolizma Hizi: 1283 kcal/giin

Ortalama Hareketli Yasam Icin Giinliik Kalori Ihtiyaci = 1.60 x 1283 = 2053 kcal/giin

VEYA

Kilo: 48 kg.

Boy: 164 cm.

Yas: 28

Bazal Metabolizma Hizi: 1273 kcal/giin

Ortalama Hareketli Yasam Icin Giinliikk Kalori Ihtiyac1 =
1.60 x 1273 = 2037 kcal/giin

VEYA

Kilo: 50 kg.

Boy: 164 cm.

Yas: 29

Bazal Metabolizma Hizi: 1288 kcal/giin

Ortalama Hareketli Yasam Icin Giinliikk Kalori htiyaci =
1.60 x 1288 = 2060 kcal/giin

VEYA

Kilo: 49 kg.

Boy: 164 cm.

Yas: 29

Bazal Metabolizma Hizi: 1278 kcal/giin

Ortalama Hareketli Yasam I¢in Giinliikk Kalori ihtiyaci =
1.60 x 1301 = 2045 kcal/giin

Kilo Vermek igin...

Bundan sonra, harcadigimz kaloriden daha az kalori alarak (6rnegin giinliik 500 kalori daha az)
zaylflayabilir; daha fazla kalori alarak sismanlayabilir veya harcadiginiza esit kalori alarak kilonuzu
koruyabilirsiniz.

NOT: Giinlik aldigimz kalori miktari, harcadigimz kalori miktarindan 500 kalori eksik oldugu
takdirde, 1 haftamn sonunda yaklasik 454 gr. yag yakms olursunuz.

OZEL DIYET (SAGLIKLI YASAM DIiYETI)



Her Sabah (uyaninca): 1 subardag (1l1k) limon maydanoz (kaynatilmis maydanoz suyu)
Her Giin: Giinicinde 3 kez meyve (aksam bir tabak meyve, 6zellikle elma)

Her Giin: 1 subardag az yagl 1lik siit (bir cay kasigi bal)

Hafta i¢i Her Giin: Kahvalti (Az ekmek; bol domates, salatalik, peynir, zeytin)

Hafta Sonu: Simrsiz kahvalt

Her Giin: Gin icinde 2 kez kiiciik bir kase yogurt

Her Giin: Giinde 15 civarinda (bir avug) findik yada badem

Her Hafta Sonu: Kahvaltida birer yumurta

Her Hafta: En az 3 sise maden suyu

Her Hafta: 1 aksam yemegi balik

Her Hafta: 1 aksam beyaz et (tavuk yada hindi eti)

En Az 15 Giinde Bir: 1 aksam yemegi kirmizi et

Her Hafta: 3 yada 4 aksam (6gle) yemegi sebze

Her Gtin Mutlaka: En az 1 elma

Her Giin Mutlaka: En az 1 portakal

Her Gtin Mutlaka: En az 3 Mandalina

Her Hafta: En az 4 muz

Her Hafta: En az 4 armut

Her Hafta: En az li¢ yemekte sinirsiz yesil salata (bol limonlu)

NOT: Bu Uygulamayla 30 Giinde Alinan Ortalama Giinliik Kalori Miktar1 = 1800 kcal/giin

GOBEK VE BASEN ERITEN DIiYET

Sizlere 3 haftada, 6zellikle gobek-bel bolgesinden incelmeyi de saglayacak ©6zel bir program
verecegiz. Ancak oncelikle su noktay1r vurgulayayim. Sadece diyetle bolgesel zayiflama tam olmaz.
Beraberinde ©zel egzersiz ve bazi 6zel bitkisel moniiler gerekir. Bu programm 3 hafta uygulayin,
21’inci giiniin sonunda miithis incelmeyi hayretle géreceksiniz.

Mekik Hareketi

Dizlerimiz bitisik ve ayaklarimiz birbirine paralel sekilde tabanlar1 yeri gosterirken iki elimizi
enseye koyup hizli hizli, sik sik ve kesik kesik hareketlerle karmmz aciyana kadar sabah ve aksam
elliser kez bu hareketi yapiyoruz. Bu hareket 6zellikle karin bolgesindeki kaslar1 kuvvetlendirir, yag
dokusunu harekete gecirir ve yaglarin yanmasina yardimci olur.



Sopali Hareket

Bu harekette de bir sopay1 ense kokiimiize alip iki elimizi geciriyoruz. Ayaklarimizi yere saglam
basip stiratli bir sekilde saga ve sola dogru daha ¢ok kalcadan yukarisim hizli bir sekilde dondiirerek
birka¢ dakikada bu hareketleri yapiyoruz. Bu hareket karnin yan tarafindaki kaslarin sekillenmesi ve
gobegin erimesini saglar.

Bel Kaslar1 Icin Mekik

Bir taraftaki kolumuzu, biikiilmiis olan diger taraftaki dizimize dogru hafifce, sik ve seri hareketlerle
yakinlastirmaya calisiyoruz. Bu hareketi de birka¢ dakika dayanabildigimiz kadar yapmaya gayret
ediyoruz. Daha sonra diger taraftaki ayagimizi ve kolumuzu degistiriyoruz. Bu hareket karmin yan
tarafina dogru olan kaslar1 ¢alisirmak icin yararhdir.

Hafta Ici Mutlaka

Kalkar Kalkmaz: 1 bardak ilik balli limonlu su (i¢ine yarim tath kasig bal, 10 damla limon
konacak). Bu tercih edilmezse, 1lik kaynatilmis maydanozlu limonlu su. Viicut icin, ¢ok iyi bir anti-
oksidan 6zelligi tasimaktadir. Bagirsaklari calistirip, giine zinde baslamamnizi saglar.

Egzersizden Sonra Mutlaka: Dus ve Nemlendirme

En fazla 5 dakikamz alacak bu dus, bolgesel incelmenizdeki en son hamlenizdir. Ham ipek kese
veya yiin iple oriilmiis keseyle (Glizellik béliimiinde anlatilacak olan, 6zel banyonuzda kullanacagimz
kese), 5 dakika fircalar gibi gobek, basen, popo ve belinizi sertce fircalayin. Ardindan suyun
derecesini biraz diisiiriip, isiimeyeceginiz derecedeki 1lik suyu biitiin viicudunuza (Ozellikle
gogiislerinize, clinkili soguk su gogiisleriniz igin ¢ok iyi bir masajdir) kisa bir siire tutup, dusunuzu
tamamlayin. Dustan sonra bacaklarimzi, ellerinizi, gobeginizi, basenlerinizi ve gogiislerinizi
nemlendirici bir kremle nemlendirmeyi ihmal etmeyin. Size belki masaj rahatlig1 vermeyecek ama
nemlendirmek icin ayiracagimz 2 dakika; size nemini almis bir cilt ve bolgesel incelmesi baslams

bir viicut kazandiracaktir.

KALORIi DEGERLERI



BiR (1) SAATTE HARCANAN KALORI HARCANAN KALORI

MIKTARI MIKTARI

YAPILAN i$ KADIN  ERKEK
Ayakta Durmak 40-50 50-60
Araba Kullanmak 100-120 120-140
Basketbol 600-800 800-1200
Bisiklet (yavas) 200-240 240-280
Bisiklet (hizh) 400-600 500-700
Biiro Isi (hareketl)  120-250 180-300
Bulasik Yikamak 120-180 160-220
Bahcede Cahgmak 240-280 280-360
Dinlenmek (uzanmak) 30-40 40-50
Bilgisayarda Cahsmak 160-200 180-220
Dans (hizh) 400-800 500-1000

Ev Isleri (hareketli)  160-200 200-320
Egzersiz (normal) 280-340 360-440

Futbol 500-700 700-800
Kogmak 600-800 800-1000
Merdiven Cikmak 300-400 400-500
Toz Almak 160-200 160-220
Yemek Pigirmek 120-180 180-240
Yiirtimek (hizh) 280-320 320-360
Yiiriimek (yavas) 160-200 180-240
Yiizmek 400-600 600-800
Voleybol 360-440 440-560
Atesli Opiisme 325-350 350-400
Yatakta Seks 260-350 290-380
Ayakta Seks 340-400 360-420
Oral Seks 430-520 450-550
Diizenli Kalori A¢igi

30 Giin icinde Alinan Ortalama Giinliik Kalori Miktar1 = 1800 kcal/giin
Giinlikk Ortalama Kalori ihtiyac1 = 2100 kcal/giin

Ortalama Giinliik Kalori Acig = 300 kcal/giin

30 Giinliik Ortalama Kalori A¢ig1 = 9000 kcal/giin

1 kg. Viicut Yagimn Eritilmesi Icin Harcanan Kalori = 4000 kcal/giin
30 Giin Sonunda Eritilen Ortalama Viicut Yag1 Miktar1 = 2 kg.

NOT: Giinlik aldigimz kalori miktar1, harcadigimz kalori miktarindan 300 kalori eksik oldugu
takdirde, 1 haftamn sonunda yaklasik 454 gr. yag yakmis olursunuz.



GUZELLIK - 60 SANIYEDE GUZELLIK

Uyku

Aklimzda tutmamz gereken ilk sey giizellik uykusuna ihtiyacimz oldugu gercegidir, o halde
temponuz elverdikce sekerleme yapin. Ogleden sonra 15-20 dakika uyuyacak bile olsamz, giindiiz
kremlerinden daha kuvvetli aktifler iceren bir gece kremi siiriin. Dudaklarimza besleyici, ellerinize
de nemlendirici siirdiigiiniiz taktirde, 15-20 dakikalik uykunuz sirasinda giizellik acisindan epey yol
almis olacaksimz!

Su

Her giin en az 8 bardak su icmek ¢ok onemlidir (eger fazla aktifseniz veya emziriyorsamz daha da
fazla icmeniz gerekir). Su viicudunuzun iyi islemesini saglar, icten disa dogru cildinizi nemlendirir.
Firsat buldukca 10-15 dakikalik bir banyo yapin ve banyo suyunuza uygun 6z yaglar damlatin. Limon,
biberiye veya okaliptiis dinglestirici, lavanta ve papatya da sakinlestiricidir. Sa¢imizi durularken bir
yumusatici kullamn. Banyo sonunda canlanmis oldugunuzu fark edeceksiniz.

Cilt

Cildinizin en iyi arkadasi olmak icin giinde 60 saniyeden fazla zamana ihtiyacimz yok! Temposu
hizli insanlar genellikle yeterince uyumazlar, bu da gozlerin sis goriinmesine neden olur. Sislik ve goz
cevresi koyuluguyla savasabilecek bir krem edinin. G6z cevrenize ve sakagimza uygulayin. Cilt
tipinize uygun bir nemlendirici siiriin. Giin i¢inde renkli bir nemlendirici kullamrsamz hem yiiziiniiziin
nemlenmis, hem de canlilik kazanms olursunuz.

Giines

Cildinize giines 1s1nlarindan daha zararli bir sey yoktur. Temponuz ne kadar yiiksek, programiniz ne
kadar dolu olursa olsun; disar1 cikmadan énce mutlaka 60 saniyenizi cildinize giines koruma faktorlii
bir krem uygulamaya ayirin. Bronzlasmayr ¢ok seviyorsamz bir giinessiz bronzlastirici krem
kullanabilir veya renkli bir giines koruma kremi uygulayabilirsiniz.



Dudaklar

Kadinlarin ¢ogu, tiim yiizlerine makyaj yapmaya zaman bulamadiklarinda sadece dudaklarim
boyayarak islerini hallederler. Bu gibi durumlarda ruj kullamyorsamz fazla koyu renklerden kacinin,
cilinkii koyu rujlar benzin soluklugunu vurgular. Giil pembesi veya acik bir seftali tonunu tercih etmeye
cahisin. Hatta yumusak renkli bir parlatici bile isinizi gorecektir. Tavsiyemiz ise, ¢alisma ortaminda
bile eger cok fazla gerek yoksa ruj kullanmaktan kacinin.

Allik

Krem alliklar cogunlukla digerlerine oranla daha islevseldir. Parmak uclarinizla yanaklarimza
uygulanacak kiicticiik bir miktar allik yanaklarimzin derhal saglikli bir pembelige biiriinmesine imkan
verecektir. Krem alliklarin bir diger faydasi da, aym zamanda dudak boyasi olarak
kullamlabilmeleridir. Dudaklarimzin nemlenmesini saglamalarim da sayarsak ne kadar hakli
oldugumuz iyice netlesir.

Negatif Vurgu

Yorgunluk izlerini lehinize cevirecek makyaj: Goz cevresindeki koyuluklari duman rengi farla
ortiin, goziiniizii cerceveleyin ve rengi yayin (“golgeli” goriiniim starlar arasinda cok popiilerdir).
Siyah rimel siir{in, rujla tamamlayin. Unutmayin ki ne kadar isiniz olursa olsun, kendinize yeterince
vakit ayirmazsaniz, cevrenizdekilere faydal1 olamazsimz!

CILDINiZ KAC YASINDA

Her Yasta Daha Geng¢ GortintimlLi
Bir Cilt Icin Oneriler

Ergenlik

Dermatolojik bir sabunla veya yagh ya da karma ciltler icin hazirlanmus bir temizleyici siitle sabah
ve aksam cildinizi temizleyin.



Cildinizi temizledikten sonra, alkolsiiz bir losyonla gozeneklerinizi sikistirin. Ergenlik caginda cilt
yagh ve dengesizdir. Alkollii tiriinler, cildi yeniden yapilandiran lipidik zar1 bozabilir, bu da yeni
sivilcelerin olusmasina neden olabilir.

20-30 Yas Arasi

Cilt tipinize uygun bir temizleyici siitle sabah ve aksam cildinizi temizleyip, bir tonikle
gozeneklerinizi sikistirin.

Sabah ve aksam cildinizi nemlendirin.

Haftada bir kez cildinizi 611 hiicrelerden arindirin.

Yatmadan mutlaka makyajimz temizleyin.

Giines banyosundan kacinin.

30-40 Yas Arasi

Cilt tipinize uygun iiriinlerle sabah ve aksam cildinizi temizleyin.
Sabah ve aksam cildinizi nemlendirin.

Haftada bir kez cildinizi 6lii hiicrelerden arindirin.

10 giinde bir besleyici maske uygulayin.

Her gece yatmadan goz cevresi bakimu kullamn.

Yatmadan mutlaka makyajimz temizleyin.

Giines banyosundan kacinin.

40-50 Yas Arasi

Cilt tipinize uygun ve nemlendirici icerikli iirtinlerle sabah ve aksam cildinizi temizleyin.

Sabah ve aksam cildinizi nemlendirin. Nemlendiricinizi yiiziiniiziin tamamina iyice uygulayin;
boynunuzu ve dudak ¢evrenizi unutmayin.

Haftada bir kez cildinizi 6lii hiicrelerden arindirin.

10 giinde bir besleyici maske uygulayin.

Her gece yatmadan goz cevresi bakim kullamn.

Yatmadan mutlaka makyajimz temizleyin.

Glinesten sakimn.

Bol suicin.

Sigara ve ickiden kagimn.



50 Yas ve Uzeri

Cilt tipinize uygun ve zengin icerikli tirlinlerle sabah ve aksam cildinizi temizleyin.
Sabah ve aksam cildinizi yenileyici ve nemlendirici bir bakim tiriinii kullanin.
Haftada bir kez cildinizi

ol hiicrelerden arindirin.

10 giinde bir besleyici ve yeniden yapilandirici bir maske uygulayin.

Her gece yatmadan goz cevresi bakim kullamn.

Yatmadan mutlaka makyajimz temizleyin.

Glinesten sakinin.

Bol suicin.

Sigara ve ickiden kagimn.

CiLT GUZELLIGININ SIRRI KAHVALTI

Gliglii bir kahvalti, saglik ve giizellik icin 6nemli bir 6giin. Kahvaltilarimzdan enerji ve giic veren
bal, kahvalti gevrekleri, meyveler, su, meyve suyu ve siitii eksik etmeyin. Bu besinler cildi, maruz
kaldig1 olumsuz dis etkenlere karsi giiclendirmenin yam sira nemlendirip besliyor. Her yasta genc,
saglikli, formda kalmak ve piiriizsiiz bir cilde sahip olmak istiyorsamz, kahvaltt méniilerinizi bu
besinlerle hazirlayin.

GUNE ENERJIK BASLAYIN

Yulaf, gikolata, bugday, bal ve pirin¢. Hepsi de enerji ve giic veren besinler. icerdikleri yiiksek
orandaki besinsel degerler nedeniyle cildin dogal savunma mekanizmasim giiclendirerek, dis
etkenlere karsi koruma sagliyor.

Yulaf

Yulaf gevregini sabah kahvaltida siit veya yogurda ilave ederek yiyin. Zengin protein, lif, vitamin
(6zelikle de B ve D vitaminleri) ve mineral kaynag1 (100 graminda 53 mg kalsiyum, 405 mg fosfor,
4.5 mg demir ve 268 mg potasyum bulunuyor) olan yulaf, giic ve enerji verici 6zellikler iceriyor.
Cildinizi tazelemek ve kadifemsi bir yumusakliga kavusturmak igin yiiziiniize haftada en iki kez 2
kasik pirin¢ suyu, 2 damla zeytinyag1 ve 2 ¢orba kasig1 yulaf unu karisimim siiriip 5 dakika bekleyin



ve yikayin.

Bugday

Kolesterol ve tansiyon diisiirticii etkili bugday, yiiksek oranda B ve E vitaminleri iceriyor. Ozellikle
E vitamini igerigi ile dogal bir anti-oksidan olarak cildi yaslanmaktan koruyor ve kirisikliklarin
olusumunu Onleyerek cildin her dem gen¢ kalmasim sagliyor. Gozdeki damarlar1 koruyup, goz
etrafinda olusabilecek cizgileri azaltiyor. Cilde pembelik veriyor. Tirnaklari ve saclari
giiclendiriyor. Zengin icerigi nedeniyle kozmetik {iriinlerinde cok sik kullamliyor.

Cikolata

Mutluluk hormonunu (serotonin) uyarici 6zellikler icerdiginden cikolata, viicudu ve cildi gevsetip
rahatlamasim saghiyor. Asik olma esnasinda beynin iirettigi feniletilamin adli uyarici bir madde
icerdigi icin afrodizyak ozellikler tasiyor. Stresten uzak rahat bir uyku sagliyor. Anti-oksidan
ozellikleriyle serbest radikallere karsi savasarak yaslanmayr geciktiriyor. Protein kaynakl
oldugundan cildi yenileyip elastikiyetini artiriyor. Icerigindeki sterol adl1 madde ile cilde tonik etkisi

yap1yor.

Bal

Seker, fruktoz ve glikoz iceren bal dogal bir tatlandirici. Ayrica antibiyotik 6zelligi ile mikroplara
kars1 giiclii bir dezenfektan. Vitamin, mineral ve protein kaynagi olan balin yapisindaki meyve asitleri
cildi arindiriyor, azot ve gliisit gibi maddeler nemlendirici 6zellikler igerip cildin nem dengesini
diizenliyor. Oligoelementler ise hiicreleri yeniliyor. Manganez, magnezyum, kalsiyum ve silisyum gibi
mineraller ise cildi piirtizsiiz bir giizellige kavusturuyor.

Piring

B gubu 6zellikle de B1 ve B2 vitaminlerince zengin olan pirincte ayrica demir, potasyum, fosfor ve
kalsiyum basta olmak iizere diger mineraller de bulunuyor. Piring, hiicrelere ihtiyaci olan enerjiyi
saglayip cildin yipranmasim onliiyor, icerdigi bol potasyum ve az azot ile kan basinci degerlerinin
diizenli akisim sagliyor. Zararhh giines 1sinlarimin etkisi veya yaslanma nedeniyle ortaya cikan cilt



lekelerini yok ederek, cildin 1s1ltili bir goriiniime kavugsmasim saghyor.

GUNUN ILK GUZELLIK ISLEMI: TEMIZLIiK

Sabah uyamnca a¢ karmna 1lik su icin. Su; bagirsaklari, organizmay: temizleyerek cildin nem
dengesini diizenliyor. En az yarim saat sonra kahvalti yapin ve 1 fincan cay veya kahve ile bol lifli
kahvalti gevregi yiyin. Taze meyve suyu veya meyve ile 6giinii tamamlayin. Cildinizi gece yatmadan
evvel ve sabah uyandiktan sonra mutlaka temizleyin. Ciinkii uyurken ciltte depolanan yaglar
gozenekleri tikayip; sivilce ve siyah nokta olusturur. Yiiziiniizin her bdélgesine ayr1 bir ©6zen
gostermelisiniz. GOz cevresi hassas oldugu icin bu bolgeye 6zel {iriinlerle cildi tahris etmeden hafifce
silerken, cene ve burun bélgesini yiiz temizleme siitii ile ovarak temizleyin.

BOL SIVI ALIN

Su, siit, taze sikilmus meyve suyu, cay ve kahve. Hepsi de saglik ve giizellik iksiri icecekler.
Sabahlar1 a¢ karnina bol sivi alin. Cildinizi icerden besleyerek nemlendirin. Bol sivi alimu cildin
kurumasim 6nliiyor.

Su

Viicut agirhigimizin yiizde 60’1 sudur. Ancak bu oran yas ilerledikce azaliyor ve sonug olarak ciltte
kuruma basliyor. Kirisikliklar ortaya cikiyor ve cilt giderek elastikiyetini kaybedip sarkmalara yol
aciyor. Yaslanma siirecini yavaslatmak icin giin icinde sabah uyandiktan aksam yatincaya kadar 1.5
litre su icmeye 6zen gosterin. Cildinizi disardan beslemek icin nemlendirme 6zelligi olan kozmetik
tirtinlerini kullamn ve sabah temizliginden sonra nemlendirici krem siirtin.

Yiiziiniizii tic giinde bir arindiric1 ve gevsetici etkili bir avug lavanta ilave edilmis sicak su buharina
tutun. Basimza bir tiilbentle ortiip islemi 5-10 dakika siirdiiriin. Cildiniz derinlemesine temizlenip
daha kolay beslenecektir.

Cay

(Caydaki tein adli madde uyaric1 ve susuzlugu giderici 6zellikler iceriyor. E vitamininden 20 kat
daha giiclii bir anti-oksidan olan polifenol adli madde dolasimu hizlandirirken, hiicrelerin



oksitlenmesini onliiyor ve cildin yaslanmasimi geciktirerek sikilastirici bir etki sagliyor. Yogun bir
calisma temponuz varsa cayla yapilan kompresler yorgun gozlerinizi dinlendirecektir. Bir parca
pamugu soguk caya batirip goz kapaklarimzin iizerine yerlestirin. 10-15 dakika dinlenip yliziiniizi
yikayin.

NOT: Gece yatmadan 6nce cay ile yapilan maskeler, uyku esnasinda cildin yeniden yapilanmasim
saghyor. 2 corba kasig1 demlenmis soguk cay, 1 kasik bal, 1 kasik pirin¢ unu ve 2 kasik yulaf unu ile
karistirip yiiziiniize stirtin.

Sut

Siit, bebeklikten, yashliga kadar yasamin her déneminde saglik ve giizellik icin en 6nemli ve
komple bir besin. Kemikler icin son derece yararli bir mineral olan kalsiyum kaynagi. Viicut ve cildin
beslenmesi icin gereken tiim proteinleri iceriyor. Siitiin saglik ve giizellik iksiri oldugu cok eski
zamanlardan beri biliniyor. Roma Imparatoru Neron’un esi Poppea, cildinin her dem genc ve
piiriizsiiz olmasi icin sik sik siit banyosu yaparmus. Siit, cildi yenileyip yumusatiyor. Siitiin alternatifi
yogurt olabilir.

NOT: Cildinizi gerginlestirici bir siitle temizlemek ister misiniz? 1 su bardag 1lik siite 10 gr
biberiye atip 5 dakika bekletin. Siiziip bir parca pamukla goz cevresi haric tiim yiiz ve boynunuzu
silin.

Kahve

Sabah kahvaltisinda igilen 1 fincan kahve, giine enerjik baslamak icin ideal bir icecek. Zengin
kafein icerigi ile beyni uyarip konsantrasyonu artirtyor. Hem ruhsal hem de bedensel agidan zindelik
veriyor. Kiiciik kan dolasimim hizlandirip, cildi 6li hiicrelerden arindirarak yeniliyor. Ayrica
icerdigi polifenol adl1 maddeler, anti-oksidan etkili oldugu icin cildin yaslanma siirecini yavaslatarak
kirigikliklarin olusumunu engelliyor.

Kahve enerjik bir icecek ancak asiriya kagmayin, ters etki yapabilir. Icerigindeki kafein, dozunda
alinirsa cildi toksinlerden arindirip, siskinligi 6nliiyor.

Portakal suyu

Sabah kahvaltisini mutlaka taze sikilmis 1 bardak portakal suyu ile tamamlayin. Igeriginde bulunan
A vitamini cildi giiclendirerek nemlendirip besliyor ve elastikiyetini artirtyor. C vitamini bozulan
hiicreleri onarip cildin savunma mekanizmasim giliclendirerek olumsuz dis etkenlerden koruyor, E
vitamini en iyi dogal anti-oksidan olarak serbest radikallerle savasip kirisikliklarin olusumunu



engelliyor.

NOT: 1 portakalin suyu, 10 kereviz yapragi, 1 kiiciik sivribiber, 1 cay kasigl sizma zeytinyagi, 1
tutam tuz ve karabiberi blenderde ezip icin. Cilt ve saglik tonigi olan bu icecek bagisiklig
giiclendirip, dokularin sikilasmasim saghyor.

BANYO YERINE DUS YAPIN

Hem zamandan tasarruf etmek hem de saglik ve giizelliginiz icin sabahlar1 banyo yapmak yerine dus
alin. Uyku esnasinda terlemek, hastalik yapan bakterilerin viicutta kolayca ortam bulmasina yol
aciyor. Dus hem bakterilere karsi etkili hem giin boyu zindelik veriyor hem de cildi canlandirip
tazeliyor. Saglikli bir dus icin su 1s1s1 32 derecenin iizerinde olmali ve dus en fazla 10 dakika
stirmeli.

Yataktan kalktiktan sonra yiiziiniizii temizleyip hemen dus alin. Cildinizi artiklardan arindirmak icin
dusu kapatip uygun bir sabun veya banyo kopiigii ile sabunlanin. Kan dolasimim hizlandirmak ve
seliilit olusumunu 6nlemek icin sabunu viicudunuza lifle masaj yaparak yedirin. Tekrar dus alip
kurulanmn.

CIiLDINIZE VITAMIN ENJEKSiYONU YAPIN

Kahvaltida mutlaka meyve yiyin veya meyve suyu icin. Viicudun degerli dostu olan meyveler, cilde
ihtiyaci olan tiim vitamin ve mineralleri saglayarak besliyor. Meyveleri hem yiyin hem de krem gibi
cildinize siiriin.

Elma

Ninelerimizin ‘saghk icin giinde bir elma’ sozii bilim adamlarinca artik ispatlandi. Elma, zengin
vitamin ve mineral kaynag olup bagisiklik sistemini giiclendiriyor. Icerigindeki C vitamini ile cildi
zararli dis etkenlerden koruyor. A vitamini ile ciltteki nem kaybimin azalmasina dolayisiyla
kirisikliklarin giderilmesine yol aciyor. Ozellikle kirli hava ve kapali ortamlara maruz kaldifimiz kis
giinlerinde giinde 1 elmay1 6gilinlerden hemen sonra yiyin. Hazm kolaylastirip disleri temizliyor.

NOT: Kirli havaya maruz kalan cildinize elma piiresi hazirlayip 23 giinde bir siiriin. 5 dakika
bekleyip yliziiniizii yikayin. Aceleniz varsa elmanin kabugunu kalinca soyup yiiziiniize siiriin, birkac
dakika sonra yikayin. Cildiniz gerginlesecektir.



Havug

Havug, icerigindeki beta karoten, E, PP, B ve D vitaminleriyle saglik ve giizellik i¢in gercek bir
nimet. Cildin genclik iksiri ve her tiirli cilt sorununun ilaci. Dermatit, egzema, yanik ve sivilce gibi
cilt sorunlarim tedavi ediyor. Cildi nemlendirip besliyor ve cilt kurulugunu gideriyor. Kirli hava ve
kapal1 ortamlarin ciltte olusturdugu olumsuz etkileri gideriyor. Yaz aylarinda da cilde saghkli bir
bronzluk kazandiriyor. Saglik ve giizelliginiz i¢in her giin 1 havug yiyin.

NOT: Her tiirlii cilt tipi icin besleyici bir maske; temizlenmis 1 havuc, 50 gr lor peyniri ve 1 ¢orba
kasig1 musir nisastasim robotta piire halinde ezip yiiziiniize stirtin. 10 dakika sonra yikayin.

Ananas

Ananas, seliilit ilac1 ve toksin atic1 6zellikleriyle kozmetik sektoriinde cok sik kullamlan bir meyve.
Icerdigi A ve C vitaminleri, kalsiyum, potasyum, fosfor ve demir gibi minerallerle sivilceli cilt
sorunlarimin dermam. Piriizli ciltlerdeki sivilce ve lekeleri hafifletiyor ve cildi canlandirip
kadifemsi bir yumusaklik kazandiriyor. Ananas ayrica, makyaj {iriinlerinin cilt {izerindeki olumsuz
etkilerini de gideriyor. 3-4 dilim ananasi1 ezip cildinize siiriin ve 15 dakika bekleyip 1lik suyla

yikayin.
NOT: Yarim ananas ve 60 gr kavrulmams bademi robotta krem kivamina gelinceye kadar ezip goz

cevresi hari¢ yiliz ve boynunuza siiriin. 15 dakika bekleyip cildinizi durulayin. Cildinizi yumusatip
pliriizsiiz bir goriiniime kavusturacaktir.

Greyfurt

Greyfurt icerigindeki A, B grubu ve C vitaminleriyle antioksidan etkisi yapiyor. Tipki bir ila¢ gibi
kilcal damarlardaki kam hizlandirip, damarlar: hastaliklardan koruyor. Cildin direncini artirip zararli
dis etkenlere karsi siper gorevini iistleniyor. Hasarl1 serbest radikalleri onarip hiicreleri yeniliyor.
Yiiksek orandaki mineralleriyle cildi adeta yeniden yapilandirip 1siltili bir goriiniime kavusturuyor.
Cilde genclik asis1 kadar etkili bu meyveyi her giin yiyin veya ara 6giinlerde suyunu igin.

NOT: Cildi besleyici ve tazeleyici bir maske icin: Yarim greyfurt suyu, 1 cay kasig1 zeytinyagi, 1
yumurta aki ve 3 corba kasig1 piring ununu krem kivaminda iyice karistirip yiiz ve boynunuza siriin.
10 dakika bekletip durulayin.

Salatalik



A, B ve C vitaminleri ile fosfor, potasyum, demir, magnezyum ve genclik iksiri olarak tammlanan
selenyum deposu salatalik, her tiirlii cilt sorununa iyi geliyor. Susuzlugu giderici 6zelligi ile cildin
nem oramni dengeliyor. Canlandirici ve yumusatici etkisi nedeniyle kozmetik {iriinlerinin vazgecilmez
besinlerinden biri. Cildiniz icin hergiin 1 salatalik yiyin. Veya evde hazirladiginiz portakal veya diger
meyve sularina ilave edip ara 6giinlerde igin.

NOT: Salataligin kabugunu biraz kalin soyup yiiziiniize siirtin, cildinizde ani canlanma ve yumusama
etkisini hissedeceksiniz. Yorgun gozlerinizin tlizerine salatalik dilimi yerlestirip dinlendirin. Bu
islemleri 2 giinde bir uygulamamzda yarar var.

EVDEN CIKMADAN ONCE HAFIF BiR MAKYAJ YAPIN YADA...

Giliclii bir kahvaltmn ardindan cilt temizligi ve canlandirici bir dug ile giine enerjik baslayin.
Kurulanip, viicudunuza uygun bir nemlendirici kremi yuvarlak hareketlerle masaj yaparak siiriin.
Yiiziiniize ve boynuza her zamanki nemlendirici kreminizi siiriip kagit mendille fazlaliklar1 alin.
Cildinizi zararlh dis etkenlere karsi koruyucu 6zellikler iceren uygun bir fondéten siiriin. Alin ve
burun gibi parlayan bélgeleri transparan bir pudra ile matlastirin. Yanaklarimz fondotenin tonuna
uygun bir allikla renklendirip kirpiklerinizi rimelleyin. Dudaklarimz1 uguk pembe ve seffaf bir rujla
boyaylp makyajimz1 tamamlayin. Eger bunlar1 uygulamiyorsamz; hafta ici ya da hafta sonunda
cildinize yarim saatlik bir zaman ayirip yukarida o©nerdigimiz dogal kozmetikleri uygulayin.
Boylelikle hem kimyasal icerikli kozmetik tiriinlerinden uzak kalmis hem de dogal bir giizellige sahip
olmus olursunuz.

SU VE GUZELLIK

Suyun sagligimz icin ne kadar 6nemli oldugunu biliyorsunuz. Hayatin temeli olan bu madde
giizelliginiz acisindan da biiyiik 6neme sahip.

ok sik duydugunuz bir gercegi bir kere daha tekrar edelim. Viicudumuzun iicte biri sudur. Bunun
eksilmesi sagligimizi olumsuz etkiler. O yiizden saglikl bir hayat icin her giin diizenli olarak en az bir
bucuk litre su icmek gerekir. Bu miktar yaz aylarinda artmalidir. Bu konuda o kadar cok yazildi
cizildi ki, suyun sagligimiz icin ne kadar énemli oldugunu artik kavradik. Diizenli su i¢cmek bircok
rahatsizligin tedavisini de miimkiin kiliyor. Ancak sunu hatirlatalim, su giizelligimiz icin de cok
onemli bir madde.

Giizelligin aslinda saglik anlamina geldigini diisiindiigiimiizde bunu daha da iyi anlarz. Oncelikle
sunu hatiratalim. Cildimiz bir organdir ve viicudumuzdaki en biiyiik organdir. Giizel cilt de saglikli bir
organ anlamina gelir.

Yagh ciltler, 6zellikle genc¢ yaslarda sivilce, akne, siyah ve beyaz noktalar gibi sorunlarla sik sik
yiiz yiize gelirler. Yeterli miktarda su icmek bunlara yonelik olarak yapilacak tedaviye destek olmakta



cok onemlidir. Ciinkii su bobreklerin saglikli calismasim ve bu tirden bozukluklarda etkili olan
toksinlerin viicuttan atilmasim saglar. Kuru ciltler ise, kirismaya egilimlidir.

Cilt kingmasinin birka¢ temel sebebi vardir. Bunlardan biri giines 1sinlari, 6teki uyku sirasinda
yanlis yatma ve sonuncusu da cildin susuz kalmasidir. Gilinesin zararli etkilerine karsi mutlaka
korunmamiz gerektigine daha 6nce deginmistik. Bu sadece cilt giizelligi acisindan degil, kanser
tehlikesine karsi 6nlem alma ac¢isindan da cok 6nemli.

Cildin susuz kalmasina karsi su i¢mek ise ¢ok kolay, ¢cok ucuz bir 6nlem. Giinde en az 11.5 litre,
hatta miimkiinse iki litre su icmek, bunu yaz aylarinda artirmak cildin erken kirismasina karsi ¢ok
etkili.

CIiLT TEMIZLIiGIi

Yiiziiniizii temizlerken alin ¢izgisi ve kaslar dahil tiim yiiziiniize temizleme malzemesi siiriin. Yoksa
bu bolgelerde yaglanma veya kepeklenme olabilir. Temizlik sirasinda siirtiinme kat sayisim azaltmak
icin yiiziiniizii bir bez veya siingerden ziyade ellerinizle yikamaya 6zen gosterin. Yiiziiniizii yikadiginmz
suyun 111k olmasina ¢alisin. Ilik su sabunun yag ve kirleri daha iyi eritmesine yardimci olur.

Cildinizi temizledikten sonra mutlaka tonik uygulayin. Toniginizi uygulamak icin sentetik degil
dogal pamuk kullamn. Dogal pamuk cildi daha homojen sekilde silerek kiri daha iyi temizler.

Sicak banyo yaparken yliziiniiziin aldigi buhar cildiniz icin derinlemesine bir temizlik s6lenidir.
Buhar sayesinde gozenekleriniz acilir ve yiiziiniiz maske yapmamz icin en elverisli duruma gelir.

Yiiziiniizii 6lii hiicrelerden temizlerken sert hareketlerden ve zorlamalardan kagimn. Olii hiicreler cilt
ylizeyindedir ve hafif bir siirtme hareketiyle kolayca dokiiliir. Aksi taktirde heniiz dokiilmeye hazir
olmayan hiicreleri de zorlamamza ve netice olarak kilcal damarlarin yiizeye ¢ikmasina, koruyucu
yaglarin yok edilmesine ve cildinizin tahris olmasina sebep olabilirsiniz.

Tim sabunlar alkali icerir ve alkali cildin iist tabakasina zarar verir. Normal cilt bu zarar
yenileyerek bertaraf eder ancak fazla sabun kullanimi bu zararin oramm artirabilir. Bu da cildin
kuruyup pul pul dokiilmesine neden olabilir. O halde hangi sabunu kullanmali? En giivenli sabun en
basit olandir. Parfiimsiiz, katkisiz, basit sabunlar1 secin ve durulama konusuna énem verin.

KURU VE HASSAS CIiLTLER

Dus veya banyo yaptiktan sonra mutlaka cildinize nemlendirici uygulayin. Hatta bu islemi hafif
nemli olan cildinize yaparsamz nemin cildinizin {ist katmanlarina hapsedilmesini de saglayabilirsiniz.

Yatak odamzda buhar makinesi kullanarak odamn nemlenmesini saglayin.

Cildinizi temizledikten sonra havlu ile yiiziiniize bastirmadan hafifce kurulayin, hi¢ bir zaman kendi
kendine kurumaya birakmayin clinkii bu nemsizlik oramm artirir.

Fazla sicak su cildinizdeki dogal yagin yok olmasina neden olabilir. ik ya da serin suyla
yikarsamz cildiniz daha saglikli kalacag gibi kendinizi daha iyi hissedersiniz.



Cildiniz hassas ise, parfiimlii ve alkol bazli iiriinleri mecbur kalmadikca kullanmayin. Bakim
trtinlerinizi sik degistirmekten kagcimn. Alerji veya kizarikhik riski biiytiktiir.

GOZLERINIZ ICIN

G0z cevresine krem kullanirken hafif bir batma hissederseniz normaldir. Bu bélge cok hassastir. Piif
noktas1 kremi goz cevresinden ice dogru yedirerek kullanmak, béylece kremin bu bolgeye daha iyi
niifuz etmesini saglamakutir.

Gece kullamlan gz cevresi kremlerinde nemlendirici aktiflerin olmasi 6nemlidir. Ayrica, sabah
sisliklerini 6nlemek icin kreminizin uygun oldugunu kontrol edin. Kremin uygulanirken goze temas
etmemesine 6zen gosterin.

Gozleriniz yorgunsa, soguk salatalik dilimlerini 3 dakika gtz kapaklarimzin tizerinde tuttuktan sonra
soguk suyla gbzlerinizi yikayin.

GOz alti halkalarn igin bir bitkisel ¢6ziim, Goziiniize 15 dakika boyunca papatya poset cay veya
salatalik dilimleri uygulayin, sonra soguk suyla iyice durulayin.

Gozleriniz sisse, bunun nedeni o bolgede toksin ve sivilarin birikmesidir. Sislikten kurtulmak icin
gdz kapagimin cevresine hafif baski uygulayabilir veya soguk siite batirilmus pamukla 10 dakika
kompres yapabilirsiniz.

ELLERINiZ ve AYAKLARINIZ iCIN

Daha yumusak eller icin, haftada 1 veya 2 kez ellerinizi 5-10 dakika 1lik siite batirin. Siitiin icinde
bulunan laktik asit cildinizi nemlendirir ve ellerinize yumusaklik kazandirir.

Ellerinizin yaslanmasim geciktirmek istiyorsamz, 6zellikle yaz aylarinda mutlaka giinesi bloke eden
bir kremle koruyun. Boylece ileriki yaslarda olusabilecek lekeleri azaltacak ve gen¢ goriinmenize
neden olacaktir.

Diizenli pedikiir yaptiramayacak kadar yogunsaniz, yiiriiyiise ¢ikmadan énce (spor corap giydiginiz
zaman) ayaklarimza bol vazelin siiriin. Yiiriiyiisiiniiz bittiginde ayaklarimzin beslenmis ve rahatlamis
oldugunu fark edeceksiniz.

Ayaklarimiz kuruyorsa, bol krem siiriin (vazelin tavsiye edilir). Sonra bir ¢ift pamuklu corap giyerek
nemin iceride kalmasim saglayin. Bu isi yatarken yapmak cok yararli ancak coraplarla uyumakta
sikinti yasiyorsaniz size bir ipucu: Corabimizin parmak kismimi kesin, boylece ayaklarimz hava
alirken yumusayacak.

Ayak topuklarinizdaki sertligi gidermek icin bir ev recetesi: Ilik su dolu bir legenin i¢cinde 2 poset
yesil cayr demleyin. Yarim litre 1lik siit ilave edin. Ayaklarimzi 30 dakika bu karisimin icinde
tuttuktan sonra ponza tasi ile ovup, nemlendirici bir krem siir{in.

Nasirlardan kurtulmak icin ayaklarimz birkac dakika 1lik suda tutun. Eczanelerde recetesiz olarak
hazirlanabilen %20 Carmol ve %12 Amlactin karisimn olan krem veya losyonu masaj yaparak



ayaklarimza iyice yedirin. Bu karisim tabanlardaki sert keratin tabakasim yumusatir.

YUZUNUZ iCIN - BEBEK GIBI BiR YUZE SAHIP OLUN

Iste size bebek gibi bir yiize sahip olmamn yollarr.
Evde kolayca bulabileceginiz malzemelerle hazirlayabileceginiz bu karisimlar1 deneyerek farki
gorebilirsiniz.

Yiiz icin Nemlendirici Maske

Malzemeler:

Yumurta sarisi

Stit

Hazirlanigi: Bir kapta yumurta sarisi ve bir kasik siitii karistirin. Bu karisimu yiiziiniize yayin,

lizerini ince bir bezle ¢rterek on bes dakika bekleyin. Ardindan kagit mendille silerek temizleyin.
Daha sonra sirasiyla, 1lik ve soguk suyla yliziiniizii yikayin.

Ne ise yariyor: Kuru ve nemsiz bir cildiniz varsa bu maske sizin icin birebir. Icinde bulunan
yumurta sarisi cildinizi beslerken, siit nemlendirecek, yumusaklik verecek ve sikilastiracak.

Ne zaman kullanmali: Haftada bir kez uygulamak yeterli.

Siyah Noktalarin Sonu Geliyor

Malzemeler

Limon suyu

Yogurt

Hazirlanigi: Bir kase yogurda bir limonun suyunu karistirin. Bu karigim, gozlerinize gelmemesine
dikkat ederek yiiziiniize yayin ve 15 dakika bekleyin. Yiiziiniizde kuruyan maskeyi 1lik suyla yikayarak
cikarin.

Ne ise yariyor: Limon suyu cildi dezenfekte eder, sivilceleri kurutur ve siyah noktalarin
kaybolmasina yardimci olur. Yogurt ise cildi besler, nemlendirir ve yag miktarim dengeler.

Ne zaman kullanmali: Bu maske haftada bir kez uygulanabilir.



Sivilceler Icin Karnibahar

Malzemeler:

Karmbahar

Zeytinyagi

Hazirlanisi: Sekiz adet karmbahar yapragim iki kasik zeytinyagi ile beraber mikserden gecirin.

Karisimi, problemli bélgeler tizerinde daha yogun olacak sekilde yiiziiniize yayin, on dakika bekleyin
ve ylziinii 111k suyla temizleyin.

Ne ise yariyor: Karmbahar yapraklarimn temizleyici fonksiyonu vardir.

Ne zaman kullanilmali: Haftada bir ya da iki kez.

Kirisiklara Kars1 Maske

Malzemeler:

Kaymak

Elma

Hazirlanisi: Bu maskeyi hazirlamak i¢in soyulmus bir elma ve ti¢ kasik kaymag) mikserle bir kag
dakika karistirmamiz yeterli. Karisim cildinize yaydiktan sonra temiz bir bezle yiiziiniizii kapatin.
Yaklagik on dakika bekledikten sonra maskeyi silin ve yiiziiniizii 11k suyla temizleyin.

Ne ise yariyor: Kaymak cildi yumusatir, nemlendirir ve cilde elastikiyet kazandirir. Kirisiklara
karsi da etkilidir. Elma ise cildin diri kalmasi icin 6nemli etken.

Ne zaman kullanmali: Haftada bir kez.

Yagh Ciltler I¢in

Malzemeler:
Bal

Siit

Limon Suyu

Hazirlanisi: Bir fincan icinde bir kasik bali, bir kasik limon suyunu ve kivamin koyulugunu
bozmayacak miktarda siitii karistirin. Karigsimu yiiziiniize ve boynunuza yayin ve hafifce kuruyana kadar
bekleyin. Maskeyi nemli bir siinger yardimuiyla silerek temizleyin.

Ne ise yariyor: Bal cildi yumusatir ve limon suyunda bulunan aktif maddelerin daha iyi emilmesini
saglar. Bu maddeler de cildin yag salgisim dengeler, fazla yag salgis1 sonucu olusabilecek sivilceleri
onler.



Ne zaman kullamlmalr: Thtiyaca gére 10 - 15 giinde bir tekrarlayabilirsiniz.

YUZ MASAJLARI

Goz Masaji

Gozlerinizi kapatn. Isaret parmagimzi goz pinarimzdan alt kirpik diplerinizi takip ederek
sakaklarimza dogru bastirarak hareket ettirin. Bu masaj goz alti torbalarimn ve kaz ayag cizgilerinin
olusumunu engelleyecektir.

Dudak Masaji

Her iki elinizin isaret parmaklarim tist dudak ortasindan baslayip alt dudak ortasina kadar dairesel
hareketler yaparak dudak ¢izgisi boyunca hareket ettirin. Bu masaj dudak cevresinde ince cizgilerin
olusumunu azaltir.

Boyun Masaji

Basimz hafifce yukar1 kaldirin. Ellerinizi birbiri ardina degistirerek, parmak uclarimz boynunuzun
altindan c¢enenize dogru hareket ettirin. Masajin etkisini artirmak igin birka¢c damla 06z yag
kullanabilirsiniz.

GOGUSLER

KADINLIGINIZIN iLK SIMGESI GOGSUNUZ

Viicudun en hassas kisimlarindan biri olan gogiisler temel olarak yag ve meme bezlerinden
olusmustur; hi¢ kas yoktur. insanlarin genellikle diisiindiigiiniin tersine gogiis kaslar1 g6gsii olusturmaz
ama varliklar1 gogiisleri tutmaya yarar (pazilar ve sirt kaslar1 gibi).

Gogiisleri asil tutan, gégiislerin alindan baslayip ¢eneye dek uzanan deri yelpazesidir. Dolayisiyla



gogiislerin goriiniimiinde en biiyiik rolii deri oynar; bu da gogiislerimizin yer ¢ekimi kanununa tabi
oldugunun bir gostergesidir!

Hormonal degisimlerin, hamileligin, emzirmenin ve zamamn etkisi ile deride meydana gelen yapisal
bozukluklar, derinin gevsemesine ve gogiislerin sarkmasina neden olur.

Bu nedenle miimkiin oldugunca erken goglis bakimina baglamak gerekir. Unutmayin; énlem almak
savagmaktan daha kolaydir!

GOGUS BAKIM URUNLERI

Deri saghgimn gogislerinizin dirilik ve sikiligi ile dogrudan iligkili oldugunu unutmayin ve
gogiislerinizi nemlendirici bir krem ile her giin diizenli olarak nemlendirin. Nemlendirici olarak viicut
icin hazirlanmis nemlendiricileri kullanabilirsiniz.

Eger biitceniz olanak sagliyorsa, 6zel olarak hazirlanmig gogiis bakim triinlerini tercih edin. Bu
tirtinler nemlendirmenin yaninda, sikilastiric1 aktifler de igeriyor.

SUTYEN BiCcimi

Gogiisleri forma sokmak ve iyi tasiyabilmek icin oncelikle cok iyi bir sutyene ihtiyac vardir.
Dantelli veya incecik askili olanlar gercekten cok hos ve albenili; ama onlar1 6zel durumlara
saklamak da fayda var.

Sutyen secerken ihtiyaclarinizi ve sagligimz goz 6niinde bulundurun. Spor yapiyorsamz, titresim ve
ziplamalarda gogiislerinizin sallanmasim 6nleyecek koruyucu ve siki bir sutyen takmalisimz.

Giinlikk olarak ise, cok siki ve gdgiisleri baski altina alan sutyenler kullanmayin. Ideal olan,
gogiislerinize tam oturan, pamuklu kumastan yapilmis sutyenlerdir; pamuklu kumaslar derinin nefes
almasina yardimci olur.

Sutyeninizi i¢ camasirl satan bir magazadan, saticilara damsarak alin. Almadan énce de mutlaka
deneyin ve iyi bir sutyen icin daha fazla 6demekten kaginmayin.

GOGSUNUZ ve MASAJ

Soguk Su Masaji

Soguk su masaji, gogiislere dirilik ve sikilik kazandirmada oldukca etkili bir yontemdir. Soguk



suyun dolasimn hzlandirici ve cildi gerici etkisi vardir. Ayrica, dokulan sikilastirir, tist derinin
elastikiyetini artirir ve cildin zamansiz gevsemesini Onler. Dug veya banyonuzu bitirdikten sonra,
cikmadan, suyun derecesini biraz dugtirtip, bir iki dakika gogiislerinize dairesel hareketlerle soguk
dus tutun. Sogukluk derecesi dayanabildiginiz kadar olmali; asla buz gibi su tutmayin.

Bu masaji yapan hidromasaj aletleri de var; dilerseniz onlar1 da kullanabilirsiniz (Ornegin:
Clarins/Model Bust).

Sikilastirict Nemlendirme Masaji

Sikilastirici nemlendirme masaji, gogiislere ihtiyaci olan nemi ve dolgunlugu kazandirmada birebir
ve tek yontemdir.

Ortalama 10 giinde bir yapacagimz gogiis masaji, 6zellikle ilk dogumdan sonra ve menopoz
doneminin ardindan ortaya cikan goglis sarkmalarina ve gogiis kaslarimn elastike yapisim
kaybetmesinden 6tiirii olusan burusmalara (6zellikle gégiis ucu ve cevresiyle, gogsiin alt tarafl) karsi
cok etkili bir yontemdir.

Eger gogiis bakim {triinlerinden her hangi birini kullaniyorsamz, bu iirinlerle gogsiiniizii diizenli
olarak nemlendirin. Gogiis bakim {irtinlerinden her hangi birini kullanmiyorsamz, eczanelerde yada
siipermarketlerde satilan; dermatolojik olarak herhangi bir yan etkiye sahip olmayan ve icinde
kimyasallar barindirmayan nemlendirici kremler (Nivea, Dove gibi), goglis masajimz icin size
yeterlidir.

Gogiis masajimzi, oldukca yumusak dokunuslarla ve oksama hareketleriyle uygularsanmz; gogiis
derinizin ilk tabakasi olan birinci epidermal dokunun, almasi gereken nemi icinde hapsetmesini
saglamis olursunuz. Bu doku, gogiis sarkmalarinda ve gogsiin elastike yapisimn bozulmasinda ilk
hasar goren doku oldugu icin; gerekli nem takviyesinin yapilmasi oldukca 6nemlidir. Boylelikle, ilk
dogum ve 45’li yaslarda baslayan menopoz dénemindeki sarkma ve burusmalara karsi 6nleminizi ¢cok
oncelerden almis olursunuz. Goglis masajimzi uygularken; goglis uclarimza ve gogiis ucunun
cevresindeki koyu kahverengi bolgeye de (goglis ucu halkasi), dairesel hareketlerle ve iki
parmaginizla masaj yapmayi ihmal etmeyin.

GUZELLIGINIZIN SIRRI BANYO ve MASAJ

Banyo Yaparken

Banyonuzda kullanmak icin hazirladigimiz bu tariflerin bazilar cildinizi nemlendirecek, bazilari
kokular1 ve icerikleriyle sizi rahatlatacak, bazilar1 da sadece banyonuza keyif ve renk katacak. Bu
arada, su sicakligim ve cildinizi 6l hiicrelerden arindirmayr da ihmal etmeyin.



Su Sicaklik Ayari

20°C ve alti: Kan dolasimimi hareketlendirir. Banyo sirasinda bu sicakliktaki su ile bacak ve
gogiislerinize dus tutarak masaj yapin. Soguk su dokular: sikilastirir ve dolagimu lizlandirir.

25°C: Dokulara dirilik, esneklik kazandirici ve tutulmalar giderici ideal sicaklikar.

37°C: Viicut 1sis1yla aynm sicaklikta oldugu icin gevsetir ve yatistirir. Bu sicakliktaki suyun icinde
15 dakikadan fazla kalmamaya 6zen gosterin ve ¢ikmadan dénce bacaklarimza soguk dus tutun.

Arindirma (Gommage)

Banyo derinlemesine bir cilt temizligi icin en uygun zamandir. Cilt yiizeyindeki 6lii hiicreler cildin
iyi nefes almasim engeller. Arindirici kremlerle yapabileceginiz bu bakim cildi 6lii hiicrelerden
temizler ve daha fazla oksijen almasim saglar. Ayrica, arindirma sirasinda kan dolasimu da hizlamr,
bu da viicuttan toksinlerin atilmasina yardimci olur.

Arindirma isleminin etkili olabilmesi i¢in:

Haftada 1 ya da 2 kez diizenli olarak yapin

Bacaklardan baslayin

Yumugak ve dairesel hareketlerle uygulayin

Dirsekler, dizler ve omuz baslar: gibi piitiirlii bélgelerde 1srarci olun

Sert kill1 lifler kullanmayin. Hem cildinizi incitebilirsiniz hem de ¢ok hijyenik degillerdir
Arindirmadan sonra iyice durulamn

Nemlendirme

Giinlik dusunuz haricinde, haftada 2 kez viicudunuzu bir viicut arindiricisi (pelling) ile 6li
hiicrelerden arindirin. Arindirici {iriinii, 6nce parmaklarinizla, daha sonrada kil bir eldiven ile hafifce
bastirarak ve kiiciik dairesel hareketler yaparak uygulayin. Hareket yoniiniiz hep kalbinize dogru yani
asagiya yukariya dogru olmali. Uriinii uygularken ¢ok sert olmayin, sadece dirsek, diz ve topuk gibi
derinin daha sert ve piitiirlii oldugu bolgelerde 1srarci olun.

- Fazla sicak su cildinizden dogal yagin yok olmasina neden olabilir. Ilik ya da serin suyla
yikamrsamz cildiniz daha saglhikh kalacag gibi kendinizi daha iyi hissedersiniz.

- Dus veya banyo yaptiktan sonra mutlaka cildinize nemlendirici uygulayin. Hatta bu islemi hafif
nemli olan cildinize yaparsamz nemin cildinizin iist katmanlarina hapsedilmesini de saglayabilirsiniz.

- Kisin da nemlendirmeyi bir aliskanlik haline getirin. Pantolon veya coraplarin altinda cildinizin
catlamasina mani olmak i¢in, 6zellikle her dustan sonra mutlaka viicudunuzu nemlendirin.



BANYO iCIN PRATIK BILGILER

- Cildiniz kuruysa, banyo suyunuza yemek sodasi ekleyerek cildinizi nemlendirebilirsiniz. Ayrica
10 damla giil yag eklemek de yardimci olabilir. Giil yagi cildi nemlendirir, muhtesem kokar ve kilcal
damarlarin olusmamasi i¢in yardimci olur.

- Cildiniz yaghysa, banyo suyunuza limon, portakal, greyfurt gibi herhangi bir narenciye meyvesinin
(yada birkacinin karisimimn) suyunu ekleyin. Sitrik asit bakterileri 6ldiiriir, fazla yag kurutur.

- Banyo suyunuza hindistancevizi yag1 ekleyerek giizel bir cilde kavugabilirsiniz. Banyo suyunuzu
doldururken suya 1-2 cay kasig1 hindistancevizi yagi ekleyip suyun keyfini ¢ikarin.

- Viicudunuz icin dogal bir arindirici elde etmek istiyorsamz, 1 kiiciik paket siit tozunu banyo
suyunuzda eritin. Siitteki laktik asit cildin 6lii hiicrelerinden arinmasim saglar ve cildinize bir
bebeginkini andiran ptirtizsiizliik kazandirir.

- Uyumakta zorluk cekiyorsanmz, doldurdugunuz banyo suyuna 2 cay kasigi kuru lavantayla
karistirilmis 1 cay kasig lavanta yagi ekleyin. Lavantanin rahatlatici aromasi sizi kolayca uykunuza
hazirlayacaktir.

- Stresli giinlerinizde, 3 biiyiik fincan papatya cayim iyi ve koyu demlenmis olarak hazirlayin. Banyo
suyunuza ekleyin. Papatya rahatlaticidir ve stresinizi alip gotiirecek 6zelliklere sahiptir.

- Banyo yaglar1 kullamrken, yag ve su daima birbiriyle iyi karismayabilir. Bu islemi kolaylastirmak
icin karisima biraz siit katilmasi isinizi cok kolaylastiracaktir.

OZEL BANYO

Ham ipek kese veya cok fazla tahris etmeyecek yiin ve benzeri iplikten 6rme lif veya yiin kese ile
viicudun belirli bolgelerini keseleyin. Ozellikle gibek, basen, popo, bel ve sirt kismumz oldukga sert
hareketlerle, tahris etmeyecek derecede keseleyin. Gogiis ve diz kapagimzin arka boéliimleriyle, ense
ve bacaklarimizin i¢ kistmlarim (vajinal bolgeden baslayarak, diz kapag hizasina kadar) daha
yumusak ve masaj hafifliginde keseleyin. Biitiin bu islemler icin, en az 20 dakikamz1 ayirin.

Keseleme islemi icin zorlandigimz bolgelerinizde, sevgiliniz ya da esinizden yardim alabilirsiniz.
Boylelikle hem viicudunuzdaki 6lii deri tabakalari arindirilmis olacak ve gozenekler acilarak daha
diri bir goriiniim kazanmis olacaktir hem de 15 giinde bir yasadiginiz bu banyo keyfinize sevgilinizi ya
da esinizi de dahil ederek, birlikteliginize ya da evliliginize renk ve heyecan katmis olacaksimz. Tabi
ki, sevgiliniz ya da esiniz bir siire sonra sizin bu banyo keyfinizden ve yardim isteklerinizden
sikilmazsa.

Bu islemleriniz ortalama 15 giinde bir tekrarlandi@ taktirde, viicut yaslanmamz 5 ila 8 y1l arasinda
geciktirilmis olacaktir. 15 giinde bir yapacagimz bu uzun siireli banyo ile uzun yillar diri bir viicuda
sahip olmak sizin elinizde.



OZEL MASAJ

Ortalama 15 giinde bir yapacagimz 6zel banyonuzun ardindan, viicudunuzun biitiin bolgelerine
yapilacak olan masajdir. Her hangi bir nemlendirici krem ile birlikte, susam yag1 ya da kekik yagimn
viicuda uygulanmasi, teninizin dirilesip gerginlesmesini saglayacaktir. Bu islem icin, 30 dakika
ay1rin.

Once biitiin viicudunuza susam yag1 ya da kekik yagim uygulayin ve 1, 2 dakika bekleyin. Yag,
cildiniz tarafindan emilmeye baslayacaktir. Ardindan 8, 10 dakika viicudunuza fazla sert olmayan
derecede, daha ¢cok ovma pozisyonuyla masaj uygulayin. Bu isleminizin ardindan, susam yagi ya da
kekik yag@ teniniz tarafindan tamamen emilmis olacaktir. Masajin son safhasini, herhangi bir
nemlendirici kremle tamamlayin. Bu islem teninize bebeksi bir yumusaklik kazandiracaktir. En
onemlisi ise; gbzenekleri tamamen acilmus, derisi gerginlesmis ve kirisiklarla asla karsilagsmayacak
bir viicuda sahip olacaksimz.

Ozel banyonuzun ardindan diizenli olarak uygulayacagimz bu masaj, size en az 6 ila 8 yil arasinda
daha geng bir goriiniime kavusturacakur. Ozellikle; gogiis bolgenizdeki diriligi ve gogiis kaslarimzin
sikilagsmaya baslayarak daha da dik bir yapiya kavustuklarim, basenlerinizin ve poponuzun sikiligini,
bacaklarimzin i¢ kisimlarindaki daha diri ve gergin yapisim, masaji diizenli olarak uygulamaya
baslamamzin 3. ayindan itibaren géreceksiniz.

Tabi bu masaj icin; sevgilinizin ya da esinizin mutlak yardimunin gerektigini unutmayin ve onu ikna
etme yollarim digtintin.

MASAJ CESITLERI

Klasik Masaj

Genellikle viicudun giine zinde baslamasina ya da yasamun giindelik yorgunluk ve sikintilarindan
kurtulmak amaci ile yapilan genel dinlenme ve gevseme yontemi olarak kullamlan masaj tiiriidiir.
Onemli olan masaj yaptran kisinin rahat ve keyifli bir ortamda kendini zinde ve dinlenmis
hissetmesinin saglanabilmesidir. Genellikle masaj yag ile yapilir ancak istege bagh olarak bazi
durumlarda kayganlastirici malzeme kullanmadan da klasik masaj uygulamak miimkiindiir.

Aromaterapi

Genellikle klasik masaj yontemlerini bitki 6zlerinden elde edilmis karisimlarla hazirlanan masaj
yaglarim kullanilarak uygulanan bir masaj yontemidir. Rahatlatici, gevsetici, dinlendirici olabilecegi



gibi zindelestirici ve uyarici tirde etkileri olabilir. Aslinda aromaterapi yontemi sadece masajla
simrli degildir, genel anlamda bitkisel 6z ve yaglarin kimyasal yapisi ve enerjilerinden faydalanarak
solunum (bugu), kompres ve banyo uygulamalar ile de yapilabilir. Aromatik yaglar giinliikk yasamda
kullanilan kozmetik yaglara oranla viicut tarafindan cok daha kolay emilir ve yan etkisi yok denecek
kadar azdir. Onemli olan dogru yag dogru sekilde kullanabilmektir. Temel yaglar kesinlikle direkt
olarak viicuda temas ettirilmemelidir, mutlaka tasiyic1 yag ile belli oranlarda karistirilarak
uygulanmalidir. Uygulama o©ncesi cildin kiiciik bir boélgesinde deneme yaparak cilt yapisimn
uygulanacak yaga verecegi alerjik tepki mutlaka Olciilmelidir. Giiniimiizde aromaterapik masaj
yalmzca tedaviye yonelik degil, klasik masaji destekleyici olarak genel rahatlama saglayic1 ve
dinlendirici 6zelligi ile de kullarlan bir yontemdir.

Sicak Tas Terapisi

Isinlmug volkanik taglarin masaj yoluyla viicut iizerinde gezdirilmesi ve belli noktalarda birakilmasi
yoluyla kisinin viicudunda 1sinin bedenin derinine etki etmesini amaclayan bir masaj tiiriidiir. masaj,
1sitilmis ya da sogutulmus volkanik (bazalt) taslariyla 6zel bir teknik uygulanarak yapilir. bu yolla
kisi tizerindeki negatif elektrigin giderildigine inanilir.

Spor Masaji

Ozellikle sportif etkinliklerde kullamlan bir masaj tiiriidiir. spor masajim klasik masajdan ayiran en
onemli Ozellikler ©Oncelikle ritm, sire ve basi miktarlarinin degisik olmasidir. Ayrica uyarici
hareketler cogunluktadir ve bransa 6zgii olarak uygulamir.

Shiatsu

Japon orijinli ve probleme yonelik tedavi amac¢h bir masaj tiirtidiir. belirli noktalara parmak ve
viicudun degisik bolgeleri ile basing yapilirken, deri ve deri alt dokusu iizerinde kaydirilmaktadir.

Thai

Ozellikle Tayland’da yaygin olarak uygulanmakta olan thai masajimn temel yapisimi Hint yoga ve
Cin’in geleneksel tibbi olusturmaktadir. ¢ogunlukla pres ve gerdirme harektlerini kapsamaktadir.



ciplak viicut tizerine uygulanmaz, yerde ve ince mat lizerinde uygulanir.

Tuina Masaji

Yogun is temposu ve birbiri ardindan gelen sosyal faaliyetler arasinda viicudunuzun bocalamasina
hi¢ sasirmayin! Boyle durumlarda; kokeni, 4 bin yi1ldan eskilere dayanan Tuina masaji iyi bir ¢6ziim
olabilir. Tuina’nin hem fizik hem de ruh saglig {izerinde cok olumlu etkileri oldugu biliniyor.

Tuina masaji; Chi’nin yani, yasam enerjisinin (chi; eski dilde, “hayatin enerjisi” demektir)
dengelenmesini sagliyor. Dengeli yasam enerjisi de, giiclii ve saglikli bir beden anlamina geliyor.

Size, rahatlamamz saglayacak ¢ok basit bir ayak masaji1 oneriyoruz. Zaten “Tuina Masaj1” da, cok
etkili bir ayak masajidir.

Ciplak ayak tabanmimizin ortasina, bas parmagimzla masaj yapmamz yeterli. Masaji, daima ayak
topugunuzdan parmaklarimza dogru yaparak 50 kez uygulayin. Yine bas parmaginizla, ama bu kez
daha hafif dokunuslarla masaji 50 kez tekrar edin. Artik diger ayagimza gecebilirsiniz.

Daha basarili sonu¢ alabilmek i¢in, masajdan énce suyun icine ekleyeceginiz 3 damla biberiye
yagiyla ayak banyosu da yapabilirsiniz. Ayak banyosu, viicudunuzun 1sinmasint saglar ve toksinlerin
atilmasina yardimci olur.

VUCUDUNUZ iCIN FAYDALI BILGILER - VOCUDUNUZ VE SizZ

Dik Durmak Onemli

Glin boyunca basimizi egeriz. Her tiirlii isi yaparken; okurken, yazarken, diistiniirken, bilgisayar
basinda boynumuz daima ¢ne dogru egilir. Sonunda kat kat kirisir ve yatkin olanlarin gidilari da
biiyiir. Masa basinda, saatlerce basimiz 6ne egik olarak ¢alismak hem kirisiklik, hem de kireclenme
acisindan sakincalidir. Siz en iyisi basimz daima dik tutun. Bunu saglamak i¢in sirt ve omuzlarimzi
da dik tutmamz gerekir ki, bu biitiin durusunuzu ve viicut dilinizi olumlu yonde etkiler.

Yatis Sekline Dikkat

Yiiksek yastiklar yiiziimiiziin ve boynumuzun kirismasina hatir1 sayilir katkida bulunur. Size
tavsiyem, yastiksiz ve sirt {istlii yatmaniz. Uykuda durmadan saga sola donerseniz cildinizde yastik
izleri kalir. Bu izler zaman icinde yer edip kirisiklik haline gelir. Saten bir yastik kullamrsaniz izler
azalir ama yine de zamanla basinctan olusan cizgiler olusabilir. Viicudunuzun seklini alan visco



yastiklar hem yiiziiniizii hem boynunuzu katlanmaktan korur. Sirtiistii uyumak icin, seyahatlerde
kullamlan ve boyuna takilan sisme yastiklar1 da kullanabilirsiniz. En azindan bir havluyu kivirarak
boynunuzun altina koyabilirsiniz. Bu 6nlemler hem saga sola dénmenizi azaltir, hem omurganizi
dinlendirir hem de boyun, dekolte ve yiiziiniizde kat yerleri olusmasim 6nler.

Giines Biiyiik Diisman

Boyun ve dekoltemiz giineste en kolay kuruyan, lekelenen ve kirisan bolgemizdir. Giines ve asir1
solaryum etkisini ilk 6nce boyunda gosterir. Boyun derisi kisa stirede kalinlasir, kabalasir ve kirisir.
Isin garip tarafi yiiziimiize kat kat kremler siireriz ama birgogumuz boyun ve zellikle dekoltemizi bu
bakimdan mahrum ederiz. Oysa giinesten koruma, yiiz temizleme ve nemlendirme adina yaptigimiz her
seye hatta peeling’ler ve maskelere boyun ve tist dekoltemizin de ihtiyac1 vardir. Araba kullamrken
boynumuzun, dekoltemizin savunmasiz bir halde giinese maruz kaldigim hatta esit olmayan bir sekilde
tek tarafli yandigim unutmayin.

Parfiimler

Parfim sisesini elimize aldigimizda ilk yaptigimmz hemen boyun kenarlarina ve gogsiimiize
sikmaktir. Oysa parfiim, giinese karsi hassasiyetimizi ciddi 6lgiide artirir. Ozellikle yaz aylarinda,
boyun bolgesine parfiim siirmeyin. Boyun ve gogiisteki lekelerin cogu parfiimlerin eseridir. Geceleri
parfiim siirdiigiiniizde sabah dus almadan giinese ¢ikmayin.

Ince Uzun Boyunlar Daha Sansh

Boynumuzun dogal sekli kirisikligin olusumunda cok etkilidir. Kalin ve kisa boyunlarda ¢cocukluktan
itibaren, hafif yatay cizgiler olusmaya baslar. Bu cizgiler giderek derinlesir. Hele cene kiiciikse
boyunda sekil bozulmalari ve gidi daha fazla dikkat ceker. Istenirse cene dolgu veya protezle
biiyiitiiliip kamufle edilebilir. Yuvarlak yiizlerin boynu genellikle kisadir. Ince, uzun boyunlar
hareketten daha az etkilendikleri icin daha ge¢ kirisirlar ve biitiin tedavilere daha iyi yamt verirler.

BOYUN GENCLESTIRME

Boynumuzu genclestirip giizellestirmenin bir¢ok yontemi var. Ama her seyden énce giinliik bakim,



yatis sekli ve giinesten koruma gelir. Ihtiyaca gore bircok yontemden yararlanilabilir. Estetik cerrahi,
botox, dolgu teknikleri, 1s1k tedavisi (Foto IPL), Mikro Dermabrazyon, Karbossi Terapi, peeling
cesitleri gibi. Ancak bunlarin bir¢ogu icin sonbahar1 beklemek gerekiyor. Botox veya dolguya
ihtiyaciniz varsa her mevsimde yararlanabilirsiniz. Masaj boyun icin ¢ok yararhdir ve mevsimi
olmayan etkili bir tedavidir. Masaja cilt pembelesinceye kadar devam edilmeli, sonra maske veya
kompres ile cildi dinlendirmeye gecebiliriz.

BOYUN MASKELERI

Yaz mevsiminde cildinizi tahris etmeyecek, giinese karsi hassasiyetinizi arttirmayacak bir boyun
maskesi ile kompres Onerebilirim.

Patates Maskesi

Pismis patatesi soyup ezdikten sonra bir yumurta sarisi, bir cay kasigi bal, bir cay kasig1 zeytinyagi
ekleyip, lapa haline getirin. Bu karisimu bir sarg1 bezi veya tiilbent i¢ine koyup boynunuza sarin.

Yiiziiniiz yuvarlak ise 20-30 dakika, ince ise 10-15 dakika kadar bekletin. Haftada iki kere
uygulayabilirsiniz.

Dinlendirici Kompres

Bir kabin yarisina soguk siit koyup tizerini su ile doldurun. Yani yarisi siit yarisi su olan bir karigim
hazirlayin. Sonra biiyiikce bir pamuk parcasi ile boynunuza birka¢ kere kompres yapin. Ardindan
soguk su ile yikayin. Bu kompres aninda etki eder. Boynunuz daha diri ve piiriizsiiz gériniir.

REGL DONEMIi

Regl doneminiz baslamadan birka¢ giin 6ncesinden beslenme aligskanliklarimz arasindaki tuzlu
besinleri (sarkiiteri, cips, peynir, cerez) azaltmaya baslayin ciinkii tuz hiicrelerdeki suyu tutar.
Haslanmis yemekler, taze sebze tiirii besinler viicudunuzdaki fazla suyun atilmasinda yardimci olur.

Giysi seceneklerinizde dikkatli davramin. Bu donemlerde belden kemerli elbise veya basenli
giysiler tercih etmeyin. Rahat hissedebilmek i¢in triko, pamuklu veya polar tiirii giysiler secin.



UNUTMAYIN

- Sakarhgimiz yiiziinden bir yerleriniz hep mor mu? Bundan sonra bir yere carpinca, vurdugunuz
bolgeye derhal en az 10-15 dakika buz uygulayin. 10 dakika bekledikten sonra tekrar 10-15 dakika
buz tutun. Buz, deri altinda olusabilecek kanamayr durdurarak darbe alan bodlgenin morlagmasina
engel olur.

- Yanmginizin iz birakmasim engellemek icin yanmus bolgeye derhal bir E vitamini kapsiilii kirip
uygulayin. Ayrica, yamga Aloe Vera jeli siirerseniz iyilesme zini da artirirsimz.

- Yapilan arastirmalara gore ergin kisilerde kalsiyum eksikligi olanlar biiyiik oranda. Her giin 1
bardak siit icmeyi aligkanlik haline getirin. Faydasim ilerleyen yaslarda goreceksiniz.

- Saglik icin kosmanin yararim biliyorsunuz. Elbette kosmak kalori harcamak adina da yararl.
Ancak geri geri kosmak daha da yararli. Ustelik geri geri kosarken %31 daha fazla kalori harcarsimz.
Yiiriyiiste de aym sey gecerli; geri geri yiiriimekle %78 daha fazla kalori harcarsiniz.

- Sabah uyandiginiz zaman derin nefes almay1 ve iyice gerinerek viicudunuzu esnetmeyi unutmayin.
Boylece pompalanan kan artarak daha hizli uyamp daha diri hissedersiniz.

SAC

Hepiniz uzun ve saglikli bir saca sahip olmak icin onu siirekli kestirmeniz gerektigini duyarsiniz.
Aslinda stirekli sagimz kestirmek sadece onun daha kisa olmasim saglar. Saglikli olmasi ile hicbir
ilgisi yoktur.

Sac uzunlugu kafamzin sekli ve genisligi ile orantilidir ve yeni teknolojilerle bile bunu
degistirmenize olanak yoktur. Saglikli ya da sagliksiz sa¢ yoktur. Sacimuz ashinda oliidiir. Olii
olmasaydi kesildiginde cammiz yanmaz miydi? Eger saclarimzin ucu kirilmamigsa ya da boyama
yiiziinden hasar gormemisse onu siirekli kestirip saglikli ve uzun yapmaya c¢alismak yanlis bir sey.
Sadece stil degisikligi diisiinenler icin sik sac kestirilmesi 6nerilebilir.

Sacinizin saglikli olmasi i¢in yapabilecekleriniz:

- Giinliik olarak pahali olmayan bir Vitamin (OneADay) alin.
- Sacimz fazla taramayin. Sadece gerektiginde sekil vermek icin tarayin.

- Kaliteli bir tarak ya da firca kullamin. Keskin metal ya da plastik uclar saclarimzin uglarinin
kirilmasina neden olur.

SAC BAKIMI ve YONTEMLERI



Kaliteli Sac Uriinleri Kullanin

(Cogu alisveris merkezlerinde satilan sampuan ve sac tiriinleri aslinda bircok kotii kimyasal maddeyi
iclerinde bulunduruyor. Mesela “ammonium laurel sulfate” ya da silikon iceren iiriinler sacimzi
kurutarak daha kolay kirilmasina neden olabiliyor. Iclerinde bircok koruyucu madde bulundugunu
iddia eden bu tirtinler, sacimiz icin aslinda en biiyiik tehlikeyi olusturuyor.

Sacimizi Siki Bantlarla Toplamayin

Birakin rahat kalsin. Bu tiir toplama sekilleri de kirilmalara neden oluyor.

Sicak Yag Tedavisi

Kurumus ve yipranmus saclarl en iyi canlandirma yontemi zeytinyagl tedavisidir. Saclarimza
parlaklik vermek ve beslemek icin 2 corba kasigl zeytinyagim 1sitin. Bunu yavas yavas tiim sac
derinize yedirin. Sicak suda 1slattigimz bir havluyu siktiktan sonra bir tiirban gibi basiniza sarin.
Havlu sogurken bu islemi iki veya iic defa tekrarlayarak, basin yag: iyice emmesini saglayin. Sonra

saclarimzi yikayarak, iyice durulayin. Bu bakim tiiri, 6zellikle cabuk kirilan saclar icin cok
yararlidir.

Hintyagi Tedavisi

Yarim cay fincam hintyagin 1sittiktan sonra bas derinizi ovarak saginizin yagi emmesini saglayin.
Yavas yavas tarayacagimz saclarimzi kaynar suya batirip siktiginiz havluyla sarin. Bu islemi

yaptiktan sonra yarim saat kadar bekleyip sampuanla yikayin. Bu tedavi, fazla ince, ¢abuk kirilan,
kuru saclara iyi gelir.

Zeytinyagi ve Bal Tedavisi

Yarim cay fincam yesil zeytinyagiyla bir cay fincam siizme bali karistirin. Bu siviy1 iyice sallayip
calkalayin ve bir ka¢ giin dinlenmeye birakin. Daha sonra bu karisimi bas derisinize ovarak ve
tarayarak yedirin. Ancak bu islemi yaparken taragin dislerinin bas derinize batmamasina 6zen
gosterin. Basimza bir naylon torba gecirerek, basin sicakligim muhafaza etmeyi saglayin. Karisimi



basimzda yarim saat beklettikten sonra, saclarimz bol suyla durulayin. Bu islem, koyu renk saclarin
1s1lth bir hal alip parlamasim saglar.

Protein Tedavisi

Yurmurta ile yapilacak protein tedavisi hemen hemen her tiir sac¢ icin uygundur. iki yumurtayr ¢irpin
ve icine yavas yavas bir corba kasigi zeytinyagi, bir corba kasigi gliserin, bir corba kasig sirke
(miimkiinse elma sirkesi) ilave edin. Sacimzi bir kez sampuanladiktan sonra saclariniza bu karisimi
siiriip 15-20 dakika bekleyin. Saclarimzi iyice duruladiktan sonra saclarimzin cok kisa siirede
canlandigim fark edeceksiniz.

Kakao Yagi Tedavisi

Koyu renk sacli kisilerin uygulayabilecegi bir baska bakim yontemi ise asagida anlatilan bu
karisimdir. Icinde su kaynayan genisce bir tencerenin icine daha kiiciikk bir kabr oturtun. Yarim cay
fincam aycicegi yagim, 1 corba kasig1 kakao yagim, 1 corba kasig susuz lanolini bu ikinci kabin
icinde eritin. Biitiin bu yaglar eriyince, kab1 kaynar suyun icinden alin ve karisimu iyice ¢irpin. Bu
karisimdan 1 ¢orba kasigi kadarim alarak buna 1 c¢orba kasig su katin, iyice karistirin. Bu siviyl
ovarak baginmza siiriin ve bu durumda 15 dakika ile yarim saat arasinda bekleyin. Ardindan sagimzi
yikayip durulayin. Bu tedavi koyu renk saclara yeni bir canlilik ve parlaklik verir.

SAC BOYAMA

Kimyasal boyalar mn yoksa dogal boyalar mu, hangisini se¢meli? Sac rengini degistirmek, beyazlari
gizlemek veya sadece bir 1s1lti yaratmak igin... En uygun sa¢ boyasi nasil secilir? Hangi metoda
oncelik tamnmali? Sa¢ sagligina zarar vermeden nasil kullanmak lazim? Giizel giinlerin serefine
saclarimza eglence katin!

Kina cok popiilerdir. Kinamn avantaji ¢ivit, papatya gibi diger dogal boyalarin sa¢ saghigina
verebilecegi tehlikelerin hicbirini bulundurmamasidir. Kina en fazla tamnan dogal sac¢ boyasidir.

Hem sa¢ boyasi hem de dovme yapiminda kullamlan kina; Kuzey Afrika, Orta Dogu ve
Hindistan’da yetistirilen bir bitkiden elde edilir. Bu bitkiden elde edilen renkler saridan kirmiziya
kadar degisirken esmer veya turuncu tonlarindan gecer. Bunlar da maun ve kumral yansimalar elde
edilmesine neden olur.

Bircok dogal boya kina kullamlarak yapilir. Ancak, bu bitki fazla bir renk secenegi sunmaz; bu
nedenle baz tireticiler kina ile civit gibi farkli karisimlar yoluna gider.



Dogal boyalar sac telinin i¢ine niifuz etmez, beyaz sa¢1 tam olarak kapatamaz. Ancak saca bir 1s1lt1
ve dolgunluk kazandirir. Dolayisiyla saca bakim yapmalari nedeniyle avantajlidir. Eger sacimz
boyamak degil de sadece kuvvetlendirmek istiyorsamz notr kina uygulayin: boya maddelerinden
arinmis kina sac¢inizi boyamaz.

Dogal boyalarin 6zelligi, sentez ile elde edilmis boyalarinkine oranla cok daha ufak olan
molekiilleridir. Bu 6zellik onlarin sa¢ telinin tiimiine ve 6zellikle sac¢ telini olusturan kabuga niifuz
etmelerini saglar. Boylece direkt boyalarin yaptig: gibi sac renginin geneliyle biitiinlesirler.

Dogal boyalar sampuanlamayla yok olur. Diizenli olarak kullamlirsa yogunluklar: artar; ¢iinkii sacta
halen var olan boyamin tizerine tutunurlar. Boylece dogal boyalar, sacin genel biitiinl{igiinii bozmadan
sa¢ renginin sabit tutulabilmesi agisindan yararlidir.

Kimyasal boyalara oranla daha uzun bir bekleme siiresiyle uygulanmalidirlar. Bu siire genellikle bir
saat olmasina ragmen, her sey sacimzin dogal rengi ve kalitesine bagli olarak dikkatle
uygulanmalidir. Ornegin acik renk sacta “havu¢ turuncusu” gibi bir sonug¢ istenmiyorsa, uygulama
siiresi kisa tutulmalidir.

Dogal boyayla boyanmus bir saca kimyasal boya uygulandiginda, kutuda belirtilen siireden daha
uzun bir uygulama siiresine ihtiya¢ vardir. Kimyasal bazl1 boyanin kuvvetlenen saca niifuz etmesi ve

bunu agmasi daha uzun siire tutar. Beklenen neticeyi almak bazen birka¢ denemeyle miimkiin olur.

KOMPLE SAC BAKIMI ve PUF NOKTALARI - YIKARKEN

- Sacin giizel olmasi igin 6ncelikle temiz olmasi sarttir. Sampuammnzin etkisini ve genel sag
hijyeninizi artirmak icin fircalarimizi sik sik sabun ve sicak suyla temizleyin.

- Sampuan o6ncesi sacimzi kir ve tozdan arindirmak igin fircalayin. Sampuammz daha etkili
olacaktir.

- Krem islemini uygularken, kullandigimiz sa¢ kremi herhangi bir bakim 6zelligi tasimiyorsa sac
derisine temas etmeyecek sekilde sadece uc kisimlara uygulayin ve bol suyla durulayin.

- Sag derisinin asit seviyesi ciltten daha fazladir. Bu nedenle bazik 6zellikli sabun sa¢ icin
kesinlikle tavsiye edilmez. Sac tellerinin kurumasina ve canli hiicrelerin tellerden ayrilmasina neden
olur.

- Sampuanin kopiirme oram, icerigindeki kopiirtiici maddelere ve kullamlan suyun sicakligina
baglidir. Ayrica sa¢ ne kadar kirliyse sampuan o kadar az kopiiriir. Su ne kadar sert ve kirecliyse, o
kadar fazla sampuan kullanmak gerekir. Kisaca kdpiirme, sampuanin ¢ok fazla temizledigi anlamina
gelmez.

YIKADIKTAN SONRA HACIM KAZANDIRMA

- Sacimz1 yikadiktan sonra havluyla hafif friksiyon yaparak kurulayin. Daha sonra sa¢ dibinize



masaj yapin. Bu yontemle sa¢ dipleriniz uyarilir ve kan dolagim diizenlenir; boylece sacinmz tel tel
ayrilacak ve kabaracaktir. Kurutma makinesi kullamyorsamz, parmaklarinizla sa¢ koklerinizi ayirarak
kurutun.

- Sagimz kuruyken hacim kazandirmak istiyorsamz, bir piskirtlicii yardimiyla nemlendirin ve
yuvarlak hareketlerle sa¢ dibinize masaj yapin. Daha sonra sekillendirici bir kopiikk kullamn ve
sacimzl kurutma makinesi ile kurutarak kopiigti sabitleyin.

- Sacimz firgcalarken 6ne dogru egilerek icten fircalayin. Sonra arkaya atarak distan da fircalayin.
Bu islem sac1 iyice diizeltecek ve daha “havali” durmasim saglayacaktir.

- Kiictik bir recete: Bir havluyu birayla nemlendirerek nemli sa¢ diplerinize siiriip sagimz Oyle
kurutun. Biradaki maya sac¢in hacmini artirarak harika goriinmenizi saglayacakur.

BAKIM

Sacimz diizse, muhtemelen yaglanmadan sikayetcisiniz. Bunu 6nlemek icin giinlikk olarak derin
temizleyici bir sampuan kullamp, haftada bir yag birikimini énleyecek temizleyici jel uygulayin.

Sacimz kivirciksa, muhtemelen kuruluk probleminiz var; nemlendirici bir sampuan ve krem
kullanin. Yikadiktan sonra sagimzin suyunu bir havluyla alip, 4-5 damla silikon bazl parlaklik verici
serum uygulayin (sacimzin kalinligina gore miktar1 artirabilirsiniz). Sagimzi elinizle agin ve kendi
kendine kurumasimn tercih edin.

Sacimz dalgaliysa, parlaklik artirici bir sampuan ve krem kullamn. lyi calkalayin. Genis disli bir
tarakla saclarimzin uglarim acgip uclardan koklere kadar silikon bazhi parlaklik verici bir sprey
uygulayin. Oniine bigo takilmus bir fénle kurutun.

Yaz aylarinda sacimzin ve sa¢ derinizin bakimina daha fazla 6zen gosteri. Boyali, permali saclarin
yazin 6zellikle bakima ihtiyaci vardir. Kullanacagimz tirtinlerin giines korumali olmasina dikkat edin.
Sacimza nem verecek bakim maskeleri uygulayarak besleyin; sacimzdaki kurulugu ve yipranmayi
onleyerek canli, parlak bir goriiniim saglayacaktir. Sagimz deniz tuzu ve klordan tamamen arindirmak
icin cok iyi durulayin.

BOYA YAPARKEN

Koétii siirprizlerle karsilasmamak icin ya da bir {iriinii ilk kez kullamyorsaniz; boyay1 énce bir tutam
sacinizda deneyin. Daha tedbirli davranms olursunuz!

Sac diplerinize dudak besleyicisi siiriin! Cildinizle sacimz arasinda kalan bu boélgede olusan
mumumsu besleyici, boyanmn cildinize yayilmasim 6nleyecektir.

Sacimzi boyandiktan sonra oraya buraya dagilmus boyayr temizlemek icin boyamn bir kismim
saklayin. Boyal1 bolgeye taze boyay: siirdiikten sonra bolgeyi 111k suyla yikayin.

Sacimza 1s1lt1 ve parlaklik kazandirmak icin boyali saclar icin hazirlanmus olan sampuanlari tercih
edin. Yeniden yapilandirici ve enerji verici bir serumla diizenli olarak kiir yapmay1 da ihmal etmeyin.



SAC VE UYKU

Uyuma pozisyonunuz bile sa¢ saghgimz etkiler. Huzursuz uyuyanlar uyku sirasinda saglarim bol
bol kirar.

Uykuda huzursuzsamz saca zarar1 azaltmak igin saten yastik kilifi deneyin. Yatarken sa¢i yukari
dogru ama siki olmadan toplamak da iyidir. Ancak sa¢i toplarken mutlaka kumas kaph lastikler
kullanmaya 6zen gosterin.

SACINIZ iCIN PUF NOKTALAR

Sac deriniz kuruyor ve kasimyor ise, basinizi elma sirkesiyle yikayin. Elma sirkesi kasintimzin
kesilmesine yardimci olacak, kurulugu da giderecektir.

Saciniz siirekli karisiyor ve zor mu taramyor? Herhangi bir sa¢ kreminden ¢ok az bir miktar1 (birkag
damla) spreyli bir siseye koyun. Su ekleyin ve iyice ¢alkalayarak kullanin.

Kepekten korunmak icin bal kullamn! Ceyrek bardak sicak suda 1 kasik bali eritin. Parmaklarinizla
sac diplerinize masaj yaparak bu karisimi iyice yedirin. Daha sonra sag¢imzi yikayip durulayin. Farki
fark edeceksiniz!



CINSELLIK - CINSEL SORULAR

1. Opiismekle AIDS kapilir mi?

Ara sira bununla ilgili baz1 sdylentiler ¢ikmasina ragmen, HIV virtisiiniin 6piismekle hicbir sekilde
insandan insana gecmeyecegi tespit edildi. Tikiiriikte viriis bulunabilir, ancak konsantrasyonu o kadar
diistiktiir ki, risk tasimaktan uzak kalir. Viriisin en ¢ok bulundugu sivilar kan, sperm ve vajinal
akintidir. HIV’den korunmanin en iyi yolu prezervatif kullanmakar.

2. Vajina kokusu sevilmedigi zaman ne yapilabilir?

Her kadimn vajinasi hafif asitli bir koku salgilar, bu son derece normaldir. Bu kokunun erkekler
icin bag dondiiriicii ve uyarici oldugunu ekleyelim. Tabii bu bodlgenin hijyeni ¢ok 6nemli. Vajinamzi
her giin, isterseniz seksten once de yikayin. Ama sadece disim. Vajinanin i¢ini yitkamaktan kagimn.
Kokusuz bir sabun kullanmamz yeterli, boylece dogal kokunuz kaybolmaz. Uzmanlar ¢esitli kokulu
sabunlardan ve kozmetik triinlerden uzak durmamz tavsiye ediyor. Ciinkii bu triinler bu bolgede
yasayan bakterilerin dogal dengesini bozup rahatsizliklara yol acabilir. Ancak vajinal dustan kaginin.
Yani iligki sonras1 hemen vajina bolgesini yikamayi, kesinlikle tercih etmeyin.

3. Hassas bir klitorise sahip olundugunda seks sonrasi aci hissedilmesinin sebebi nedir?

Klitoris uyarildigi zaman kabarir ve yiikselir. Tekrar eski haline dénmesi ve al¢almas1 yarim saat
kadar stirebilir. Orgazm sonrasi dokunmaya karsi hassas olmasi normaldir. Ciinkii bu sirada acik
pozisyondadir. Eger iliskinin lizerinden saatler gectikten sonra bile aci varsa, bunun sebebi
partnerinizin teknigi olabilir. Sert davramyor olmasi ya da sizin asir1 derecede alkollii olmamz (alkol
bu bolgenin uyusmasim saglar), aci hissetmenize yol acabilir.

4. Prezervatif agizla takilabilir mi?

Bunu yapabilmek icin biraz deneyimden baska bir seye ihtiyaciniz yok!

Acemiler icin iste 6neriler: Sperm 6ldiiriicli icermeyen bir prezervatif secin. Ciinkii sperm 6ldiirticii
maddelerin tad1 kotii gelebilir. Kayganlastirici kremler iceren veya cesitli tatlar1 olanlari
secebilirsiniz. Prezervatifi bas tarafi icerde kalacak sekilde dislerinizin arasina alin. Cok siki



tutmayin. Yoksa digleriniz onu patlatabilir. Sevgilinizin yada esinizin cinsel orgamna yerlestirdikten
sonra, prezervatifi dudaklarimzla yuvarlayin ve takin. Dudaklarimz yerine dilinizi de
kullanabilirsiniz.

Daha geleneksel takilanlar icin: Elle takma yontemini hatirlatmakta fayda var. Paketi yavasca acin
ki prezervatif zarar gormesin. Prezervatifin basindaki havayr sikarak disar1 atin ve prezervatifi
takarak yuvarlamaya baslayin. Icindeki spermleri akitmamas: icin iliski biter bitmez prezervatifi
cikartin.

Ufak bir dipnot: iliskiye baslarken, sevgilinizin yada esinizin cinsel orgamna prezervatifi sizin
takmamniz, ona biiytik bir haz verecek ve daha atesli bir birliktelik yasama sansimz yiikseltecektir.

5. Orgazmi kolaylastiran nefes teknigi nedir?

Orgazma yaklasirken nefes hzlamir ve sanki gogsiin alt tarafiyla soluk alimyormus gibi olur.
Orgazmi ¢ok daha siddetli yasamak icin yapmamz gereken derin nefes almak. Ozellikle nefesinizi
diyaframdan almak size daha ¢ok yardimci olacaktir.

6. Fazla seks vajinay1 gevsetir mi?

S6z konusu bile degil. Tam tersi, diizenli seks vajinanmin girisindeki kaslar1 kuvvetlendirir. Bu
kaslarin ve dolayisiyla vajinanin gevsemesine neden olan tek sey dogum ve yaslanmadir. Bu kaslarin
fonksiyonunu ayakta tutmak icin seks disinda da egzersiz yapabilirsiniz. Ornegin tuvalete gittiginizde
kasilin ve idrariniz1 tutun, sonra gevseyin. Bu egzersizi birka¢ kez tekrarlayin.

7. Bir vajina ¢ok fazla kiiciik olabilir mi?

ok kiiclik vajinaya pek rastlanmaz. Eger erkek cinsel orgammn vajinaya girmesi sirasinda sorun
yasiyorsaniz, bu vajinadan dolayr degil, vajinanin girisini bloke eden ve “himen” denilen bir deri
parcasindan dolayidir.

Teorik olarak vajina, icine en biiylik penisi alabilecek kadar biiyiiktiir. Ancak korku, depresif
durumlar ve sinirsel donemler vajinayr kiiciiltebilir. Vajinamzin kiiclikliigiinden sikayetciyseniz
genisletme tekniklerini deneyin. Vajinaya tek tek isaret ve orta parmaginizi sokup aralarinda yarim
veya bir santim ara birakmaya calisin. Bunu yapabiliyorsamz, ac¢ikligimz normal demektir. Agr
duysamz bile, cinsel iliski sirasinda vajinamz 1slak olacagindan bu agriy1 hissetmeyeceksiniz. Eger
yukaridaki egzersiz ac1 vericiyse, vajinaya krem siiriip sicak suya girip 0yle deneyin.



8. Fazla mastiirbasyon zararli mi?

Bir defada c¢ok fazla mastiirbasyon yaparsaniz, klitorisiniz tahris olup orgazmu imkansiz hale
getirebilir. Bu durum ¢ok uzun siirmez, mastirbasyona biraz arar verirseniz her sey normale
donebilir.

9. Korunmadan iliskiye girildiginde hamile kalinmasin énleyecek bir sey var mi?

Korunmadan seks yaptiktan sonra olusabilecek bir hamilelikten korunmak icin 2 metot var, ama
ikisinin de basaris1 regl déneminizle ilgili. Ilk metot, seksten sonra ilk 72 saat icerisinde alinmasi
gereken bir hapla ilgili (Ertesi Giin Hapi: PREVEN). Eger onu almak icin ge¢ kaldiysaniz yapmamz
gereken tek sey, ilk bes giin icinde doktora bagvurup diger dogum kontrol yontemini size uygulamasini
istemeniz.

Sunu hatirlatmadan gecmeyelim: i1k kez korunmasiz seks yaptigimz zaman hamile kalma riskiniz, %
20’den fazla degildir. Ciinkii organlariniz bu degisiklige bakmayip, ilk 6nce yumurtamn olusmasim
engelleme egilimindedir. Ama tabii ilk iliskide, hatta regl déneminde bile hamile kalanlari
unutmamak gerekiyor.

10. Oral seks sirasinda sperm yutulmasinin sakincalari var mi?

Kesinlikle hayir. Hatta bu, sevgiliniz ya da esiniz icin tarif edilemez bir haz demektir. Ve tabi sizin
icinde, miithis bir ©n sevisme anlamina gelir ki, birlikte olmadan 6nce biitiin viicudunuz uyarilms
olur.

Spermler, tipki besinler gibi mideye gidip daha sonra viicuttan atilir. Yoksa spermler viicuda
girdikten sonra baska organlara gitmez, sindirim sistemine girip sonra da disar1 atillir. Ama yutulan
spermle cinsel yolla bulasan cesitli hastaliklar1 ya da HIV viriisiinii kapma olasiligimz cok yiiksek!
Fakat tansiyonu yiiksek bir birliktelik yasamak istiyorsaniz, sevgiliniz ya da esinizle oral seks
yapmaktan kacinmayin. Zira, sevgilinizin ya da esinizin her hangi bir cinsel hastalik tasiyip
tasimadigim sizden daha iyi hi¢ kimse bilemez. Eger eminseniz, oral seksi denemenizde fayda var.
Sonucta, oral seksin ardindan sevgiliniz ya da esiniz bosaldigi zaman, onun spermlerini illa ki
yutmamza gerek yok. Ustiiniize bosalarak, sadece bu zevki karsilikli tatmamz bile son derece keyif
verici.

11. Veniis tepesi nerede?



Kadinlarin kasik kemigi iizerinde ufak ve tepeye benzeyen bir yag birikintisi vardir. iste buna
“Ventis Tepesi” denir. Ciplak bir sekilde aynamn oniinde dururken bu yeri bacaklarimzin arasinda
kolayca fark edebilirsiniz. Bazi kadinlarin, sevgilileri ya da egleri tarafindan, Veniis tepesinden
tutulurken bile orgazma ulastiklar: biliniyor.

12. Cinsel iligki sirasinda bir sey hissetmiyorsaniz...

Sevgiliniz ya da esinizle seks yaptiginiz zaman, icinize girdigini hissediyor ama ondan sonra hicbir
sey hissetmiyorsaniz, ne yapmalisimz?.. Eger sevgilinizin ya da esinizin cinsel orgam normalden
kiiciik degilse (tam ereksiyon halinde ortalama 10 -13 cm. arasi), sorun sevgiliniz ya da esinizin sizin
icinize girdiginde ereksiyonunu koruyamamasindan kaynaklanmus olabilir. Eger iceri girdiginde
kismen ereksiyon (diklesme) oluyorsa, daha iyi hissetmeniz icin gerekli siirtiinmeyi
gerceklestiremiyor demektir. Kendinize dogru cekerek ya da kivrak bel hareketleriyle ona yardimci
olabilirsiniz. Ciinkii cogu erkek; yorgunluk, stres, yogun calisma hayati v.b. gibi sebeplerden otiirii
zaman zaman bu problemi yasayabilir.

13. Bir erkegi ereksiyon (tam diklesme) halinde tutmak icin ne yapmali?

Sikma teknigi uygulanabilir. Boylelikle sevgiliniz ya da esiniz daha gec¢ bosalacak ve sevisme
siireniz uzamis olacaktir. Bosalma amndan hemen 6nce, sevgiliniz ya da esinizin cinsel organimn
basim bagparmak ve ilk iki parmagimzla kavrayip sikica tutun. Basparmagimz cinsel orgamn gébege
bakan tarafinda (penis basimn {ist kismunda) olmali, diger iki parmak dis tarafinda (penis basimn alt
kisminda) olmali. Penis sikma teknigi, hem size sevismek icin siire verir, hem de sevgiliniz ya da
esinizin kendini kontrol altinda hissetmesini saglarsiniz.

14. Vajina fazla 1slak olabilir mi?

Baz kadinlar vajinalarimn fazla islak olduklarindan sikayetci olurlar. Ancak bu tiir olaylara ¢ok
nadir rastlamr. Vajinamn 1slakligiyla ilgili ortaya atilan bir teori var, o da sOyle: “Islakligin nedeni
kisiden kisiye degisebilir. Ya da, fazla heyecan, ¢ok yiiksek arzu, 6én sevismenin ¢ok arzulu ve kadim
doyurucu gecirmesi gibi.”

Belli bir cinsel hayata alisik olan bir kadin, sevgilisi ya da esiyle bir siire ¢esitli sebepler yiiziinden
birlikte olmaz ve uzun bir aradan sonra sevgilisi ya da esiyle tekrar bir birliktelige baslarsa,
normalinden daha fazla vajina 1slaklig1 yasayabilir. Bu tamamen psikolojiktir ve sevgilisine ya da
esine, cinsel yonden duydugu aclig: belirtir. Hatta kadin i¢in, uzun bir aradan sonra, sevgilisinin ya da
esinin yaninda olmak bile 1slakliga neden olabilir. Boyle bir durumda, uzun zamamn ardindan tekrar



bir araya gelen sevgililerin ya da eslerin, uzun 6piisme anlarinda bile, kadin asir1 vajina 1slaklig
yasayabilir. Bu son derece normaldir. Fakat ¢cok da sik karsilasilan bir durum degildir.

15. “Frijit” tam olarak ne demek?

Cinsel isteksizlikle es anlamli bir kelime. Genelde partneri kadar sik seks istemeyen kadinlara
“frijit” yaftas1 yapistirildigim da unutmayin tabii... “Frijit”ligin fizyolojik ya da duygusal bircok
nedeni olabilir. Orgazma ulasma giicliigli ceken kadinlar icin sunlar1 sdylemek gerekiyor. Ne olursa
olsun, rahatlamaya calismalilar veya daha uzun bir 6n sevisme yasamalilar. Ya da bazen degisik
yollarla uyarilmak gerekiyor.

16. Esimin birden fazla orgazm olmasim saglayabilir miyim? Bir gecede ka¢ kez birlikte
olabiliriz?

Cinsel iliski sirasinda kadinlarin birden fazla orgazma ulasabilecekleri yolundaki aciklamalar,
kadinlar kadar erkekleri de heyecanlandiriyor. Kadinlar kendi hislerini bildikleri ve neyle mutlu
olduklarimn farkinda olduklar i¢in bu konuyu daha rahat asabiliyorlar. Oysa erkekler eslerinin
mutlaka birden daha fazla orgazm yasamasi gerektigini diisiinerek tedirginlige kapilabiliyorlar. Hatta
bunu kendi suglar1 olarak diisiiniiyorlar. Ancak bu, neredeyse tiim kadinlar igin ¢ok zor.

Bir gecelik bir sevismede, kadimn birden ¢ok orgazm yasamasi ¢ok diisiik bir ihtimal. Fakat, birkag
kez bosalmasi (ikinci, ticlincii hatta doérdiincii kez yasanan gercek anlamda tam bir orgazm
sayllmamakla birlikte, yine de bosalma hazzina es degerdir) gayet normaldir. Sevgilisinin ya da
esinin viicudunu iyi tamyan, onu doruk noktasina tasiyabilecek kadar uyarabilen erkekler, sevgilisinin
ya da esinin birden ¢ok bosalma hazzim tatmasim saglayabilirler. Kadin i¢in, bir iliskide bir tek kez
orgazma ulasmak bile, ¢ok biiyiik bir hazdir.

Erkegin viicut anatomisi kadininkinden cok farkli oldugu icin, kadimin orgazm ile erkegin orgazm
cok farklidir. Kadin orgazm olduktan (gercek anlamda tam bosalma) kisa bir siire sonra, vajina
bolgesinin (vajina i¢c ve dis dudaklari, klitoris) hassasiyetini kaybetmesiyle (uyarilmaya karsi tekrar
hassas hale gelmesi), hemen yeni bir birliktelige (sevisme pozisyonu ve vajinamn penisle temasi)
baglayabilir. Fakat erkek orgazm olduktan (gercek anlamda tam bosalma) kisa bir siire sonra, yeni bir
birliktelige gecemez. Penisin hassasiyetini tekrar kazanmasi, ereksiyon (diklesme) haline gelebilmesi
ve vajinayla temasim gerceklestirebilmesi icin, en az 10 hatta 15 dakikalik bir periyot gereklidir. Bu
siire, kadin icin birka¢ dakika bile olabilir. Kadin ile erkek arasindaki en biiyiik farkliliklardan biri
de, yeni bir sevisme periyoduna ge¢cme arasindaki bu zaman dilimidir.

Bir diger konu ise, erkegin bir gecede ideal olarak ortalama 2 kez birlikte olabilmesi (bosalma)
durumudur. iki ve daha fazla birlikteliklerde (bosalma, ki gercek anlamda bir bosalmadan
bahsedilemez), penis yeteri derecede ereksiyon (diklesme) haline gelemeyebilir. Bu durumda, vajina
ve klitoris yeterli derecede uyarilmayacagi icin, kadin bekledigi zevki yasayamaz.



17. Kadinlar da bosalir mi?

Fazla sayida olmamakla birlikte baz1 kadinlar da orgazm sirasinda bosalirlar. Acik renkli, meniye
benzeyen ama icinde sperm bulunmayan bir sividir bu. Cok ender olmamakla birlikte normal bir
olaydir. Fakat her zaman birbirine karistirilan bir olay vardir. Kadimn bosalmasi demek, illa ki
erkeginki gibi bir sivi salgillamasi demek degildir. Kadimn bogalmasi, genel bir kavramdir. Bu
nedenle, her “orgazm” ayni zamanda kadin i¢in “bosalma” anlamina gelir. Yani her kadin, eger iliski
sirasinda orgazm olabiliyorsa “bosalmis” demektir. Fakat bu, “bir siv1 salgilamas1” degildir.

18. Bir erkegin penisi maksimum él¢iisiine ne zaman ulasir?

Genellikle 17 yasinda. Ayrica bu yasta seks giicii, enerjisi ve istegi de zirvededir. Ancak yine de
erkeklerin kadinlar1 sekste en iyi tatmin ettikleri yaslar 26-32 arasidir. Erkeklerin seks giicleri 17
yasinda oldugundan daha azdir ama bu konudaki tecriibe ve bilgileri daha fazladir.

19. Klitoris ve penisin dokusu ayni midir?

Evet. Anne karmndaki gelismelerinin ilk 4 haftasinda, biitiin cinsel organlar ceninin genital
bolgesindeki kiiciik bir kabariklik halindedir. Ancak bundan sonra gelisirler ve kadin yada erkek
cinsel orgam seklini alir. Dolayisiyla klitoris aslinda penisin kiiciik bir modelidir ve onunla aym
duyarli dokuya sahiptir.

20. Kadinin tatmin olmasi icin penisin uzunlugu mu yoksa kalinligi mi daha 6nemli?

Kesinlikle kalinligi. Bu, hep yanlis bilinen bir olaydir. Penisin uzunlugunun vajina i¢in hi¢bir 6nemi
yoktur. Onemli olan kalinhigidir.

Vajina girisi, zevk almay1 saglayan sinir uclariyla kaplidir ve penis ne kadar kalin olursa, bu
bolgede o kadar ¢ok uyarim olur. Orgazm sirasinda kasilan kaslar da vajina girisindedir ve cok
duyarhdir. Kisacasi penis ¢ok uzun olmasa da kalinlig1 ¢cok 6nemlidir.

Bilimsel gercek sudur. Kadin, sevisme amnda aldigi zevki vajina ve klitoristen alir. Vajinanin da
tamami, zevk almasi icin uygun degildir. Bir kadimn vajen uzunlugu (vajina boyu), ortalama olarak 20
cm. civarindadir (vajina dis dudaklarindan, rahim igine kadar uzanan bolge). Vajinanin bu
uzunlugunun, sadece ilk 1/3’liik kismu yani vajen dis dudaklarindan baslayip ilk ticte birlik kismu (bu
da yaklasik 7-8 cm. demektir) sinir dokuyla kaphidir. Dolayisiyla kadinin zevk almasim saglayan sinir
dokusu ve kas yapisi, bu 7-8 cm.’lik kisimda bulunur. Daha icteki 2/3’liikk kismu ise, sinir dokusu



barindirmadig icin, her hangi bir sekilde zevk almasim (uyarilma ve orgazm) saglamaz. Bu
nedenledir ki, ortalama bir penis uzunlugu (tam ereksiyon halinde iken, 10-14 cm. arasi) kadin i¢in
yeterlidir. Cilinkii kadina asil zevki veren, vajen uzunlugunun ilk 7-8 cm’lik kismu sinir dokuyla kapl
oldugu icin, penisin sadece 8-10 cm’lik kismudir. O da, eger yeterli kalinliktaysa. Hatta 13-14
cm.’den uzun bir penis, kadina zevk yerine ac1 verir.

Ortalama penis kalinhiginin ise, ereksiyon (tam diklesme) halinde 1,5 cm. (bir buguk santimetre)
civarinda olmasi yeterlidir.

21. Seks kalbi nasil etkiler?

Sevismek kan basincim yiikseltir ve kalp atislarimi normalin iki kati lnza cikarir. Yani seks; spor
yapmak, yliriimek, kosmak gibidir. Diizenli olarak spor yapmak kalbi nasil giiclendiriyorsa seks de
ayni sekilde giiclendirir. Ancak ileri yaslarda kalp, bu kadar hareketi kaldiramayabilir.

22. Mastiirbasyon yapan bir insanin daha sonra kendini suglu hissetmesi normal midir?

Evet. Arastirmalar, kendilerini tatmin edenlerin yarisimn sonradan sucluluk hissine kapildiklarim
ortaya koyuyor. Oysa uzmanlar mastiirbasyon yapmanin ¢ok saghkli bir insan davramsi oldugu
konusunda hemfikirler. Bu sekilde, bir bagskasiyla sevismenin de 6grenildigi ve kisinin cinsiyeti ne
olursa olsun, bedenini tammas1 ve sevmesi gerektigi ileri siiriiliiyor. Ayrica mastiirbasyon yapan
kadinlarin, yapmayanlara gore orgazm olmaya daha yatkin olduklar:1 da bilimsel bir gercektir.

23. Erkeklerden, bosaldiklar1 zaman nicin bazen ¢ok bazen de az meni gelir?

Oncelikle rahatlayin, bunun aldiklar1 zevkle hicbir ilgisi yok. Yani, sevismeden ¢ok fazla zevk alan
bir erkek, bazen ¢ok az bosalabilir. Bu tamamen, en son bosaldigl amn tizerinden gec¢is zamamyla
ilgilidir. Aradan ne kadar ¢ok zaman gecmisse, patlama da o kadar biiyiik olur. Aymi zamanda, aradan
gecen zaman fazlalasmigsa (birkag¢ giin gibi), bir erkegin ilk bosalmasi da cok kisa siirede olur. Bu
yiizdendir ki, bir gece de yasanan ikinci birlesme de (sevisme), erkek gercek periyodu yakalayabilir
ve daha gec bosalir.

24. Erkek orgazmi geciktirmek icin seks sirasinda baska sey diistintir mii?



Kesinlikle dogru!.. Erkek, sevgilisinin ya da esinin orgazm olmasim beklerken, kendi bosalmasini
geciktirmek icin duygularimi yavaglatir. Bu nedenle tamamen ilgisiz seyler diisiinmeye baslar. Bu
yontem tiim erkeklerin uyguladig bir geciktirme seklidir. Ancak uzmanlar bunun, beynin ve bedenin
ayrilmasina neden oldugu icin, erkegi yordugunu soyliiyorlar. Erkek seksten uzaklasmak yerine
gevsemeyi denemeli, kisa aralar vererek bedeninin asir1 yorgun diismesini engellemelidir. Kadin da,
erkegin daha gec bosalmasina yardimci olmali ve birlesme amindayken, karsilikhi birkac kez kisa
aralar vermesine ses ¢ikarmamalidir. Verilen bu aralarda, birlesmenin heyecanimn diismemesi ve
sevisme psikolojisinden cikilmamasi icin, karsilikli olarak birbirlerinin viicutlarim oksamalari,
erojen bolgelerin el ya da dille uyarilmasi (vajina, gogiis gibi; penisle fazla temas olmamalidir, ¢iinkii
zaten penisin hassasiyetini ve bosalmay: geciktirmek icin kisa ara verilmistir) gerekir.

25. Sevisme bittikten sonra erkek, kadindan daha az mi duygusal olur?

Iste her kadimn hayatinda, yataktayken mutlaka bir kez aklindan gecen ciimle! “Ay ne duygusuz
adam, dondii sirtim nasil da yatiyor” diye i¢ gecirenler ve bunun nedenini bir tiirlii c6zemeyenlere iste
bir uzman yaniti... Ciinkii erkek sevisirken, kadindan daha cok fiziksel enerji harcar ve orgazmu da
cok yogun ve siddetli olarak yasar. Bu nedenle dinlenmesi icin zamana ihtiyaci vardir. Bu yiizden
seks bitince ya hemen uyur ya da duygusuzlasip Tv karsisina gecer!..

CINSEL BOLGELER

Kadinlarin cinsel coskular1 agir agir artar. Baslangicta hafif temas, oksama ve Opiisme cinsel
heyecamn uyandirilmasi icin en uygun yontemlerdir. Sevismenin basinda erkegin, kadimn temel
erojen bolgelerini (cinsel organ ve gogiisler) degil, ikincil olanlar1 (yiizii, boynu, kollari, sirti,
belkemigini ve tabii kalcalar1) uyarmasi daha dogru olur!

Dudaklar

Sevdiginiz kisinin dudaklarina kondurdugunuz minik bir Opiiciik bazi zamanlar diinyalara bedel
olabilir. Hele bir Fransiz 6piiciigii sizi unutulmaz kilacaktir.

Eller



Eller viicudun en hassas yerlerindendir. Sevgilinizin ya da esinizin ellerine yapacagimz bir masaj
onun biitlin stresini alacak ve rahatlamasina yardimci olacaktir. Sevgilinizin ya da esinizin
parmaklarim dudaklarinmiz tizerinde gezdirerek onu tahrik bile edebilirsiniz. Onun parmaklarim kendi
viicudunuzda gezdirerek hem kendi duygularimz hem de onunkileri harekete gecirebilirsiniz.

Boyun

Sevgilinizin ya da esinizin boynunu Opmeyi, hatta yumusakca 1sirmayr hi¢ denediniz mi?
Denemediyseniz hemen bir vampir harekatina gecin ve sevgilinizin boynuna dogru yonelin, bakalim
neler oluyor!

Sag Dipleri

Sevgilinizin ya da esinizin saclarim yumusak dokunuslarla ensesinden yukariya dogru hafifce
oksamay1 sakin ihmal etmeyin!

Karin

Karin ve cinsel organ arasinda kalan bolge oldukca hassastir. Bu bélgeye yumusak el masajlari
yaparsaniz sevgiliniz ya da esiniz {izerinize saldirmamak igin kendisini zor tutacaktir. Krem
kullamrsaniz el hareketlerinizi daha da yumusatabilirsiniz. Masajdan sonra gobek deligine de kiiciik
bir 6piiciik kondurmayr unutmayin!

Kulaklar

Kulaklar sadece duymaya yarar samyorsamz yamliyorsunuz! Kulaklara kondurulan atesli bir
Fransiz 6pliciigii, sevgilinize ya da esinize unutulmaz birkag saniye yasatacaktir.

Ayak Bilekleri

(Cogu insanin cinsellikte pas gectigi bolgelerden biri de ayak bilekleridir. Ayak parmaklarina ve



bileklere uygulayacagimz rahatlatici bir masajla sevgilinizi ya da esinizi kolayca bastan
cikarabilirsiniz.

Sirt

Boyundan baslayan dokunuslar1 yavas hareketlerle kiirek kemigine dogru kaydirarak ©nce
sevgilinizi rahatlatin. Bu sirada yanaklarina da épiiciikler kondurarak onu iyice ucurabilirsiniz. Daha
sonra gogiis kafesine dogru ilerlettiginiz ellerinizle ona 6ldiiriicii darbeyi vurun.

REGL HALI (ADET GORME)

Diizenli Adet Gorme

Ureme caginda olan bir kadinda ortalama 28 giinde bir tekrar eden siirece “adet dongiisii” adi
verilir.

Adet kanamasim tarif etmek icin dilimizde halk arasinda farkli ifadeler kullamilmaktadir. Bunlar
arasinda en sik rastlanilanlar1 “aybasi olmak”, “adet olmak”, “adet gormek”, “regl olmak”,
“menstruasyon kanamas1 gdrmek” (menstruasyon ingilizce’de adet kanamasimn tam karsiligi olan
menstruation kelimesinden dilimize aktarilmistir), “mens olmak”, “kanama goérmek”, “peryod” ve
“hastalanmak” ifadeleridir. Daha ender rastlanan ve olayin tam karsilig1 olmaktan uzak olanlar ise
“kirlenmek” ve “renkli olmak” seklinde olanlardir.

Adet dongiisii veya siklus, son adet tarihinin ilk giiniinden bir sonraki adet tarihinin ilk giiniine kadar
gecen zamam ve bu zaman i¢inde kadin viicudunda gerceklesen olaylar: ifade eder.

Bir adet donglisii, kadinda genellikle 28 giin siirmekle birlikte 21 ile 35 giin aras1 normalin alt ve tist
simrlaridir. Adet kanamasi ortalama 4 giin devam eder ve 1 ile 7 giin aras1 normalin alt ve iist
simirlart olarak kabul edilir. Adet kanamasi esnasinda 20 ile 80 mililitre arasindaki miktarda kan
kaybedilir.

Adet dongiisii ergenlik doneminden, yumurtaliklarda olgunlasabilecek yumurta hiicrelerinin tiimiiyle
tiikendigi menopoz dénemine kadar devam eder. Bu zaman dilimi igerisinde gebelik doneminde ve
emzirmenin devam ettigi siirenin biiyiik kisminda gecici olarak duraklar.

Adet Kanamasinin Ay Ile ilgisi Var mi?

Kadinlarin bir kistm adet kanamasim “aybasi” olarak tarif ederler. Bu, insanoglunun “ay” ile



kadinin adet dongiistinii ¢ok Onceden beri iliskilendirdigini gosteren onemli bir bulgudur. Aym
iliskilendirme yabanci dillerde de yaygindir.

“Menses”, Latince’de “adet kanamas1” anlamina gelmekle beraber yine bu dilde aym zamanda “ay”
anlamina gelen “mensis” kelimesinin ¢oguludur. Yani “aylar” anlamina da gelmektedir. Bu kelime
Latince’ye muhtemelen Yunanca’da “ay” anlamina gelen “mene” kelimesinin aktarilmasiyla
tiiretilmistir.

Ay ile adet donglisii ve kanamasi arasindaki en 6nemli benzerlik, diinyamn uydusu olan Ay’in da
aynen adet dongiisii gibi kendine 6zgii bir dongiisii olmasidir. Bu dongiiniin bagindan sonuna dogru ay
diinyamizda farkli sekillerde goriiniir. Ay’1in bir dongiisii 29.5 giin siirer ve bu dongiide bir sasma
olmaz.

Baz kiiltirlerde tiim kadinlarin aym zamanda adet gordiiklerine ve kadinlarin hepsinin “Ay” ile
birlikte cesitli ruhsal ve bedensel evrelerden gectiklerine inamlmaktadir. Bilimsel olarak
kanitlanmarmug, ancak Amerikan halkinin kullandig) bir yonteme gore adet diizensizligi olan kadinlar,
odalarinda ay 151811 temsil eden hafif bir 15181 acik birakarak uyumakta ve iddialarina gore adetleri
diizene girmektedir.

Ik “Adet Kanamasi”

Cocukluk cagindan ergenlik cagina gecis doneminde, ortalama olarak 12.5 yasinda kiz cocugu ilk
adet kanamasim goriir. Bu “ilk kanama” heniiz yumurtlama siireci devreye girmediginden, gercek ve
diizenli araliklarla olusan bir adet kanamasi olmaktan uzaktir. Kiz ¢ocugunun hormon salgi
mekanizmalar1 ve genital organlar1 olgunlastiginda yumurtlama siireci de baslar ve olusan adet
kanamalari, adet dongiisiiniin bir parcasi olarak diizenli hale gelir.

Adet Kanamasinin Islevi Nedir?

Adet dongiisii esnasinda beyinde, yumurtaliklarda ve rahim i¢ tabakasinda, farkli olaylar meydana
gelir. Beyinden salgilanan hormonlarin yumurtaliklardan birini uyarmasiyla baslayan siireg, uyarilan
yumurtaliktan déllenmeye hazir bir yumurta hiicresinin serbestlesmesine neden olur, bu esnada rahim
ic tabakasi da kendini, muhtemel bir gebelige hazirlar. D6llenme gerceklesmediginde, serbestlesen
yumurta hiicresinin émrii biter ve gebelik icin hazirlanmis rahim i¢ tabakasimin adet kanamasiyla
disar1 atilmasim takiben yeni bir adet dongiisii baslar.

Adet kanamasinin amaci her adet déngiisiinde olusabilecek muhtemel bir gebeligin yerlesebilmesi
ve uygun sartlarda gelisebilmesi i¢in, rahim i¢ tabakasinin “tazelenmesi” olarak degerlendirilebilir.

Adet Dongiisii Uzunlugu



Adet dongiistiniin siiresi, yani adet kanamasinin ilk giiniinden bir sonraki adet kanamasinin ilk giiniine
kadar gecen zaman ortalama 28 giindiir. Kadinlarin %15’i 28 giinde bir adet kanamas1 goriirlerken, %
0.5’i 21 giinden daha kisa, % 1’i 35 giinden daha uzun bir zamanda kanama goriirler.

Adet kanamasimn ilk basladigr zamam takip eden 57 yillik stire icerisinde adet dongiisii genellikle
daha uzundur. Hormon salgilayan sistemler olgunlastiginda, tireme cagina 0zgli diizenli kanama
paterni ortaya ¢ikar.

Kadin 40’lh yaglara geldiginde hormon salgisindaki dogal degisiklikler dongiiniin yeniden
uzamaslyla sonuclanir. 28 y1l devam eden bu siire sonunda menopoz ortaya ¢ikar. Bu siire icerisinde
adet dongiisiiniin uzamasim belirleyen temel olay, yumurta hiicresinin olgunlasmasina kadar gecen
siirenin uzamasidir.

ADET KANAMASININ ZAMANLAMASI

Adet kanamasi, ¢ok 6zel durumlarda doktor onerisiyle ve kendi kendine alinan bazi énlemlerle ileri
alinabilir...

Saglikh bir kadin her ay genital ve hormonal sisteminin “yenilenme” siirecinin 6énemli bir pargasi
olarak 1 ile 5 giin arasinda siiren bir adet kanamasi doneminden gecer. Kanama bazi kadinlarda is
yasami ve sosyal yasamu etkileyen kramp tarzinda sancilarla da beraber olabilir. Kadinlarin énemli
bir kismn bu adet giinlerinden rahatsiz olmazlar ve giinliik yasam bu kanamalardan az etkilenir.

Nitekim bazi durumlar vardir ki, burada beklenen adet kanamasinin rastlayacagi tarihler hi¢ de
uygun olmayan giinlere denk gelebilir. Tam evlilik ve balay1 giinlerine rastlayacak olan, ya da tam
onceden planlanmus bir tatile (6zellikle de yaz tatiline) denk gelen bir adet kanamasi, ya da yogun bir
is temposunda olusacak adet sancilar1 kadin icin bir dezavantaj tegkil edebilir.

NOT: Doktor 6nerisiyle ve ¢ok 6zel durumlarda, kendi kendine alinan bazi1 6nlemlerle, beklenen
adet kanamasinin ileri alinmasi miimkiindiir. Adet kanamasinin senede bir ya da iki kez, bu sekilde
diizenlenmesinin kadinin saglig tizerinde olumsuz bir etki yaratmasi1 miimkiin gozilkmemektedir. Fakat
kesinlikle, erken menopoza girmek istemiyorsamz, adet diizeninizi senede bir kereden fazla
bozmayimz.

Tarihin Kendi Kendine ileri Alinmasi

Bu, yalmzca doktor énerisiyle dogum kontrol hapr kullanmakta olan kadinlar icin sdz konusudur. iki
kutu arasinda normalde verilen ilagsiz bir hafta ara yerine, dogum kontrol hapi, yeni bir kutuyla adeti
geciktirmek istenen siire kadar devam ettirilir. flac kesildiginde, bir hafta icerisinde adet kanamasi
gerceklesir. Bu yontemi senede bir kereden fazla kullanacaksamz doktorunuza danismali, yontemi
uygularken doktorunuz aksini 6nermedigi siirece maksimum ikinci kutu bittiginde olagan bir bir hafta
arayl vermelisiniz.



Bir diger yontemde, her hangi bir dogum kontrol hap: kullanmayan kadinlarin, adet geciktirmek i¢in
kullandiklar1 haptir. Eczanelerde, adet geciktirmek i¢in kullamlan birka¢ cesit hap olmakla birlikte,
kadinlar arasinda en yaygin olarak kullamlam; PrimolutN adli haptir. Kutuda 30 tablet olup, 3 x 1
seklinde dozaj uygulanir.

Tarihin Doktor Tarafindan ileri Alinmasi

Burada progesteron icerikli ilaclar, jinekolojik muayene normal sonuclandiktan sonra, beklenen
adet kanamasindan en gec¢ ii¢c giin 6nce, ideal olarak bes giin 6nce baslamr ve geciktirilmek istenen
sirece devam ettirilir. Adet kanamasina {i¢ giinden daha az siire kaldiginda ilacin adeti geciktirme
olasihigi disiiktiir. Bu yoOntemi asla eczaneden aldigimz ilaclarla kendiniz denememelisiniz.
Jinekolojik muayene esastir.

UYGUN OLMAYAN YONTEMLER

Geciktirici I§ne ve Haplar

Ulkemizde eczaneye gittiginizde cogu durumda doktor muayenesi olmadan sikayet ve arzulara gore
ilac verilebilmektedir. Bu durum adetini belli bir siire geciktirmek isteyen kadinlar icin de gecerlidir.
Ancak hormon igerikli ilaglarin doktor muayenesi ve onayr olmadan kullamlmasi istenmeyen bazi yan
etkilere yol acabileceginden bu kolay yol tercih edilmemelidir.

Soktiirticii Ineler

Esasen gebelik disinda bir nedene bagli olarak gecikmis adet kanamasim “soktiiren” bu ilaclar,
bazen hatali olarak beklenen adeti 6ne almak icin kullamilmakta ve % 100 basarisizlikla
sonuclanmaktadir. Bu ilaglardan sonra olusan tesadiifi kanama adet kanamasi degil ara kanamasidir.
Yine eczaneden recetesiz olarak temin edilebilen bu ilaglardan kac¢inin.

VAJINAL DUS



Iliskiden hemen sonra vajen icinin yikanmasi islemine “vajinal dus” adi verilir. Vajinal dus aym
zamanda, vajinal akinti ya da diger materyali mekanik olarak temizlemek icin, vajina icini basingh su
ya da baska bir siv1 ile yikamak anlamina da gelir. Ote yandan, vajinal dus icin kullamlan cesitli
parfiimlii materyal ya da ila¢c da mevcuttur.

Kadinlar Neden Vajinal Dus Yaparlar?

* Adet kanamasi sonrasi vajinada kalan kam temizlemek icin.

» Cinsel iligki sonrasi hamile kalmamak ya da cinsel yolla bulasan hastaliklara kars1 korunmak i¢gin
(vajinal dus ne gebelikten korur ne de cinsel yolla bulasan hastaliklara karsi koruma saglar).
* Vajinal kokular1 azaltmak igin.

* Kendilerini, psikolojik yonden daha rahat hissetmek icin.

Vajinal Dus’la Ilgili Bilimsel Gergekler

Vajina bolgesinde kotii koku olan kadinlar, mutlaka jinekologlarim ziyaret etmelidirler. Vajinal dus,
durumu diizeltmek yerine daha da kotiilesmesine neden olur.

Bazi kadinlar diizenli olarak vajinal dus yapmadiklar taktirde, kendilerini temiz hissetmezler.

Doktorlar, kronik vajinal mantar enfeksiyonu ya da kronik bakteriyel enfeksiyon varliginda, tibbi
olarak icerisinde baz1 6zel soliisyonlar ile vajinal temizlik 6nerebilirler. Bu amacgla yapilacak olan
vajinal dus ise, yalnizca doktorunuzun 6nerisiyle ve onun recete edecegi soliisyonlar ile yapilmahdir.

Vajinal Dus, Korunma I¢in Yeterli midir?

Yetersiz bir yontemdir. Ciinkii spermler, vajina i¢ine bosalmalarindan 90 saniye sonra bile rahime
ulasabilirler. Yani, bosalmamn gerceklesmesinden sonra vajeni suyla temizleseniz bile, spermler
coktan rahim agzim gecerek tiiplere dogru yonlenmis olabilir.

Bu yontemle korunmaya calisan kadinlar, yetersiz korunmalarimn yam sira, tekrarlayan enfeksiyon
riski tasirlar.

Vajenin i¢ ortiisti, bu bolgeyi koruma altina alan 6zel flora ve salgilarla kaplanmistir. Vajinal
dus/yikama bu dogal korunma ortiisiinii ortadan kaldirir. Enfeksiyon etkenleri, korunmasiz kalan vajen
ic dokusuna niifuz ederek kotii kokulu akinti vb. kronik sikayetlere neden olur.

Vajinal Dus Saglikli midir?



Bu sorunun tek ve kesin bir cevabi vardir: HAYIR!

Ozellikle gebelikten korunmak icin vajinal dus uygulamasi son derece etkisiz bir yontemdir.
American Journal of Public Health dergisinde yer alan bir arastirmaya gore, vajinal dus bir kadimn
hamile kalma olasiligim sadece % 30 oramnda azaltmaktadir.

Diizenli yapilan vajinal dus, kadimn vajinadaki kimyasal dengesini bozarak enfeksiyonlara egilimli
hale gelmesine neden olur. Dug sirasinda yeni mikroorganizmalarin vajinaya girisine neden
olunabilir. Bu mikroplar rahim agzi, rahim ve tiiplere ulasarak ciddi enfeksiyonlara neden olabilirler.
Yapilan arastirmalar, diizenli vajinal dus yapan kadinlarda bakteriyel vajinozis (vajinal dusun ¢ok sik
yapilmasiyla olusan enfeksiyon tiirii) basta olmak {izere cesitli vajinal enfeksiyonlarla, cinsel yolla
bulasan hastaliklara daha fazla rastlamldigim ortaya koymaktadir.

Daha ciddi bir komplikasyon ise, pelvik iltihabi hastaligidir (PID). Diizenli olarak vajinal dus
yapan kadinlarda, pelvik iltihabi hastaligl gecirme riski % 78 daha fazladir. PID uzun dénemde
kasirlik ve hatta tedavi edilmedigi taktirde, hayati tehlikeye neden olabilen bir durumdur.

Bu nedenle rutin temizlik igin diizenli vajinal dus yapilmasi saglikli degildir ve giiniimiizde
kesinlikle Onerilmemektedir. Vajinayr temizlemenin tek giivenli ve saglikli yolu, vajinamn kendi
kendini temizlemesine izin vermektir. Vajinadaki kimyasal denge cok hassastir ve bu dengedeki kiiciik
sapmalar bile, ciddi olumsuz etkilere neden olabilmektedir.

Vajina Kendi Kendini Nasil Temizler?

Vajina, kendi mukus salgisi ile kendi kendini dogal olarak temizleme yetenegine sahiptir. Bu
nedenle; iliski sonrasi, tuvaletten sonra ya da yikamrken (dus, banyo) vajina icini ylkamamaya 6zen
gosterin. Dis bolgeleri temizlemek icin, 1lik su ve parfiimsiiz beyaz sabun kullanabilirsiniz.
Doktorunuz 6nermedikce; kadin hijyenine yonelik sabun, sprey, pudra tiirii maddelerin kullanim
yeterli bir vajinal temizlik igin gerekli degildir. Ustelik bu tiir maddeler vajinada irritasyon (mantar
ve baslangici) ve alerjik reaksiyona neden olabilir.

NOT

Kadinlarin, dus ya da tuvalet ihtiyacindan sonra “dis vajina temizligini”, su sekilde yapmalari
onerilir. Dus veya banyo esnasinda su kullanarak elle ya da yine su kullanarak her hangi bir
parfiimsiiz beyaz sabunla yapilacak olan temizlik; vajinanin 6n bolgesinden (klitoris baslangicindan),
aniise (diskilik) dogru olmalidir. Yani, onden arkaya (distan ice dogru) dogru yapilmalidir.
Tuvaletten sonra yapilacak olan temizlik ise, yine dug temizliginde oldugu gibi, 6nden arkaya (distan
ice) dogru yapilmalidir.

Bu temizlik islemlerinde, yukarida bahsedildigi gibi, kesinlikle vajina ic¢i ytkanmamalidir.

Kadinlar tarafindan bazen yapilan hata, icten disa yani aniisten klitorise dogru vajina temizliginin
yapilmasidir. Bu islem, enfeksiyona neden olabilecek bakteri ve mikroorganizmalarin, vajinamn icine
yerlesmesine sebep olur ve cok tehlikelidir.



Asagidaki Durumlarda
Jinekologunuzla Gortismelisiniz

* Vajinada agr1.

* Vajinada yanma hissi.

* Vajinada kasinma.

* Vajinadan kotii koku gelmesi.

e Idrar yaparken yanma.

» Normal akintidan daha farkl tiirde ve renkte, icinde peynir kesigi ya da kire¢ benzeri parca iceren
akinti.

NOT

Muayeneye gitmeden once asla vajinal temizlik yapmayimz. Bu tiir bir temizlik, vajinal akintiyr
uzaklastirarak jinekologunuzun tamya ulagsmasin giiclestirir.

Vajinal dus, bir dogum kontrol yontemi degildir ve cinsel yolla bulasan hastaliklara karsi koruyucu
degildir.

Kadinlarin, vajinalarimi su disinda bazi soliisyonlarla (oksijenli su, sirkeli su, bitki sular1 vb)
yikamalari da, aym sekilde etkisiz ve zararlhidir. Bu yontemi birakmali, doktorunuzdan daha etkin ve
saglikli bir korunma yontemi istemelisiniz.

HAMILELIK - GEBE KALMAK ISTIYOR MUSUNUZ?

Istemelerine ragmen gebelik elde edemeyen ciftlerden bazlarinda altta yatan problem, uygun
zamanda ve yeterli siklikta iliskinin olmamasi ya da uygulanan yanlis yontemler gibi cok basit
nedenler olabilir.

Kadinlarin herhangi bir ayda gebe kalma olasiliklar1 % 20 ile % 25 arasindadir. Ciftler bilgi
eksikligi nedeni ile yaptiklar1 bazi davramslar yoluyla, bu olasiligl azaltabilirler. Kisir olduklarim
diisinen bazi ciftlerde alinacak basit tedbirler ve uygulanacak cok kolay yontemler ile, hicbir
tedaviye gerek kalmadan gebelik elde edilebilir.

UYGUN ZAMAN EN UYGUN HAMILELIK DONEMIi

Takvim Metodu

Adet gortilen ilk giinii 1. giin ve toplam zamam 28 giin olarak kabul edersek.
01-10. giin = Gebelik sansi diistik



10-11. giin = Gebelik sansi orta
12-16. giin = Gebelik sansi ytiksek
17-18. giin = Gebelik sansi orta
19-28. giin = Gebelik sansi diistik

Gebelik isteyen ciftler icin cevaplandirilmasi gereken ilk soru, en uygun zamamn ne oldugudur.
Diizenli adet goren kadinlarda, yumurtlama genelde adet siklusunun (dongiisiiniin) 14. giiniine denk
gelir (adet kanamasimin basladigl giinden itibaren 14. giin). Ancak yumurtlama tarihinde sapmalar
olabilecegi ve sperm ile yumurta hiicresinin kadin viicudu icinde yasama potansiyeli g6z Oniine
alindiginda, 9 ile 15. giinler arasinda giin asir1 cinsel iligski olmasi gebelik sansim yiikseltir.

Iliskinin her giin 6nerilmemesinin sebebi erkegin sperm kalitesini diisiirmemektir. Her iliskiden
once erkegin en az 48 saat siireyle bosalmamasi, 6zellikle sperm sayis1 diisiik ya da simrda olan
erkekler icin yararhidir. Alinabilecek baska bir ¢nlem de iliskinin sabah olmasidir. Bosalmanin
olmadig1 geceyi takip eden sabah, erkegin sperm diizeyleri en yiiksek sayidadir. Ancak, iliskiler
yasanirken “bugiin mutlaka iliskide bulunmamiz gerekir” seklinde stres yaratmak gebelik acisindan
olumsuz etki gosterir. Bu stresi gidermek icin olay1 kendi haline birakmak veya egzersiz, yiiriiyiis gibi
stres giderici faaliyetlerde bulunmak gereklidir. Unutulmamalidir ki iireme sistemini yoneten biitiin
hormonlar hem fiziksel hem de ruhsal strese karsi hassastir.

UYGUN SEKIL

Gebelik icin uygun dénem saptandiktan sonra ikinci asama, cinsel birlesmenin seklidir. Pek ¢ok
pozisyon gebelik icin uygun ortam yaratmaz. Normal bir iliski sonras1 gebelik olusabilmesi icin,
spermlerin vajinaya uygun sekilde birakilmasi ve vajinamn, spermlerin rahim icine dogru
ilerleyebilmesi icin uygun pozisyonda durmasi gerekir. Bu sartlar1 saglayan pozisyonlar; erkegin tistte
oldugu, kadin ve erkegin yana dogru doniik oldugu pozisyonlar ile kadimn dizdirsek pozisyonunda
oldugu sekillerdir. Erkegin iistte oldugu durumda, kadimn kalgalar1 altina bir yastik yerlestirerek
pelvisini yiikseltmesi spermlerin dogru yonde ilerlemelerine yardimci olur. Dizdirsek pozisyonu ise,
ozellikle sperm sayisi1 diisiik olan durumlarda ek fayda saglar. Oturur pozisyonda, kadinn iistte oldugu
veya ayakta olan cinsel iligkiler, gebelik elde etmek icin uygun degildir.

Insanlarda cinsel iliskinin amaci, biiyikk 6lciide haz almak olmasina ragmen, biyolojik amaci soyun
devamim saglamak yani gebelik elde etmektir. Bu amag disinda birlesme, dogada sadece insanda ve
birkac¢ tiirde daha olmaktadir. Gebelik elde etmek isteyen ciftler bu nedenle iliski esnasinda bazi
etkinliklerden kaginmalidirlar. Bunlarin basinda oral seks gelir. Tiikiiriik icinde bulunan birtakim
enzimler ve bakteriler spermlerin dolleme kabiliyetini azaltir, hatta spermlerin 6liimiine neden
olabilir. Benzer sekilde anal seks de sperm aktivitesi tizerinde olumsuz etki yaratabileceginden, bu tiir
iligkilerden kacimlmalidir. Yine benzer mekanizma ile iliski esnasinda kullamlabilen
kayganlasuricilar da sakincalidir. Ozellikle petrol bazli olan vazelin, masaj yaglar1 gibi maddeler
kesinlikle kullamlmamali, mutlaka kayganlastirici kullamlmasi gerekiyor ise, su bazli1 olanlar tercih
edilmelidir. Gebelik arzulayan c¢iftlerin su altinda veya icinde iliskide bulunmalar1 vajenin pH’s1
bozulacagindan sakincalidir. Sicak su da sperm sayisi ve hareketliligini bozacagindan 6nerilmez.



ILISKi SONRASI

Eger iliski sonrasi kadin hemen ayaga kalkarsa, fazla miktarda meni disariya kacacaktir. Spermler

rahim agzina ulasacak yeterli zamam bulamadiklari icin, bu durum gebelik elde edilmesi acgisindan
onemlidir. Gebe kalmak isteyen bir kadin, iliskiden hemen sonra ayaga kalkip idrar yapmaya ya da
yikanmaya gitmemelidir. Ideal olan, kalcalarimn altna bir yastik koyarak 20-30 dakika kadar
yatmasidir. Erkek de, meni kacagim azaltmak icin birka¢ dakika kadar kendini geri ¢cekmemelidir
(bosalma ve bosalma gerceklestikten sonra, birkac dakika vajina icinde kalmalidir).

Vajina, disaridan kullamlan herhangi bir maddeye gereksinim duymadan kendi kendini
temizleyebilen ve uygun ortamim yaratan bir organdir. Adet kanamasi ve iliski sonrasinda dahi vajina
saglikli kalabilmek icin kendi onlemini alir (eger iliskiden sonra kotii bir koku duyuluyor ise bu
enfeksiyonun belirtisi olabilir ve doktor kontrolii gerekir). Sadece gebelik isteyenlerde degil, hicbir
kadinda “vajinal dus” onerilmez. Iliski 6ncesi yapilan dus, vajen pH’simi degistireceginden gebelik
sansim olumsuz yénde etkiler. Spermin yasama sansi tehlikeye girer. iliskiden hemen sonra yapilan
dus ise spermleri ortamdan uzaklastiracagindan, sansi azaltir. Ayrica “vajinal dus”, bakterileri kadin
ireme sistemi icinde yukarilara dogru zorlayarak enfeksiyon ve dolayisi ile, “INFERTILITE
(Kisirlik: Gebelikten korunmaksizin, bir yil siireyle diizenli bir cinsel hayat yasanmasina ragmen gebe
kalamama durumuna INFERTILITE denir)” ihtimalini arttirir.

BUNLARI MUTLAKA BIiLIN

* Gebe kalmay: planladigimzda, 3 ay éncesinden korunmayi birakin.

* Gebe kalmak i¢in en uygun zamanda, giin asir1 (araya birer giin koyarak) iliskide bulunun.

» Gebelik icin uygun donemdeki ilk iliskiden once ve iki iliski arasinda erkegin en az 48 saat
bosalmamasi gerektigini unutmayin.

« Sabah erken saatte iliskide bulunun.

« Kayganlastirici kullanmayin.

* Hicbir zaman ve asla vajinal dus yapmayin.

* Vajinanmn dogal durusunu saglayan gebelik icin uygun pozisyonlari tercih edin.

* Alternatif seks yontemlerinden uzak durun.

* Su altinda iliskide bulunmayin.

« iliski sonrasi erkek 1-2 dakika geri cekilmemeli, kadin ise 20-30 dakika yatar pozisyonda
kalmalidir.

ERTESI GUN HAPI (ACIL DOGUM KONTROL KiTi) - “ACIL. DOGUM KONTROL
KITI” NEDIR?



Korunuldugundan siiphe edilen ya da korunmasiz cinsel iligki sonrasinda istenmeyen gebeligi 72
saat icinde onleyen bir acil dogum kontrol tirtiniidiir. Erken diisiiktekinin aksine, Acil Dogum Kontrol
Kiti baglangictan itibaren gebeligi onlemekte ve olusmus bir gebeligi sonlandirmamaktadir. Acil

Dogum Kontrol Kiti, “ERTESI GUN HAPI” olarak da bilinmektedir.

Milyonlarca cift cinsel iliskileri sirasinda yeterli dogum kontrolii uygulamamaktadir (prezervatifin
yirtilmasi, dogum kontrol hapimin unutulmasi). Ayrica hi¢ dogum kontrol yontemi kullanmayan pek
cok kadin da istenmeyen gebelik riski altndadir. Diinya Saghk Orgiitii verilerine gore, her yil
istenmeyen gebeliklerin neden oldugu en az 20 milyon giivenli olmayan diisiik gozlenmektedir. Bu
diisiikler sirasinda ise 80 bin kadar kadimn 6liimii s6z konusu olmaktadir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde yilda 5,4 milyon gebeligin yariya yakim istem disi olan gebeliktir. Acil Dogum
Kontrol Kiti kullamm ile Amerika Birlesik Devletleri’nde yaklasik 1,7 milyon planlanmamis gebelik
ve 800 bin diisiik 6nlenmektedir.

Ulkemizde ise, her y1l yaklasik 2 milyon kadin gebe kalmaktadir. Bunlardan yaklasik 1 milyon 300
bini istenmeyen gebeliktir. Ve tespit edilebilen 920 kadin bu istenmeyen gebelikler nedeniyle hayatini
kaybetmektedir.

Acil Dogum Kontrol Kiti’nde kullanilan acil dogum kontrol yontemi (Yuzpe yontemi), 1970’lerden
beri uygulanmus ve binlerce kadinda gebeligi 6nledigi saptanmustir. Ertesi Giin Hap1 Acil Dogum
Kontrol Kiti, 1998 yilinda FDA onayh ilk acil dogum kontrol hapi olarak Gynetics tarafindan
kullamma sunulmustur. Aralik 2003 itibariyle de, Biomeks Ila¢ Firmas: tarafindan Tirk kadin ve
toplum sagligimn hizmetine sunulmustur.

ERTESI GUN HAPI ETKi MEKANIZMASI

Ertesi Giin Hapi, gebeligi baslamadan 6nce engeller. Bu, olusmus gebeligin sonlandirilmasindan
farkhidir. Acil Dogum Kontrol Kiti diisiik hap1 degildir. Avrupa’da kullamlan bazi diisiik haplari,
gebeligi basladiktan sonra sonlandirmaktadir. Acil Dogum Kontrol Kiti, dogum kontrol haplar ile
aynt bicimde calisir. Acil Dogum Kontrol Kiti ovulasyonu (yumurtanin salinmasi ve spermle
birlesmeye hazirlanmasi) durdurarak ya da geciktirerek etki eder. Ek olarak, ovulasyon olmasi
durumunda Acil Dogum Kontrol Kiti yumurtamn sperm tarafindan déllenmesini giiclestirebilir ya da
rahim tabakasinda degisiklik yapip, yumurtanin rahime tutunmasini engelleyebilir.

ACIL DOGUM KONTROL KiTi KULLANIMI

Acil Dogum Kontrol Kiti, kullamlmadan 6nce gebelik testi uygulanmalidir. Bu test, o ay ya da daha
onceki aylar icinde gerceklesen gecmisteki bir cinsel iliskiye bagl olarak gebelik olup olmadigim
anlamay1 saglayacaktir. Test, son 72 saat icindeki cinsel birlesmeye bagh olarak gebelik olup
olmadigi hakkinda bilgi veremez; zaten hicbir gebelik testi de bunu yapamaz. Gebeligin



belirlenebilmesi icin birka¢ saat degil 8-10 giinliik bir siire gereklidir. Gebeligin pozitif olmasi
durumunda hastamn doktora bagvurmasi 6nerilmelidir. Gebelik olmasi halinde, bu durumda bir islevi
olmayacagindan Acil Dogum Kontrol Kiti kullamlmamalidir. Acil Dogum Kontrol Kiti gebeligi
basladiktan sonra durduramaz.

11k 2 hap cinsel iliskiden sonraki ilk 72 saat icinde miimkiin olan en kisa siirede, diger 2 hap 12 saat
sonra alinmalidir. Ertesi Giin Hapi, ne kadar erken alimirsa, etkisi o kadar fazla olmaktadir.

Acil Dogum Kontrol Kiti ile yapilan ¢alismalar sonucunda bu sekilde kullamldigi takdirde 100
kadindan yalmzca 2 tanesinin gebe kalabilecegi bulunmustur.

Uyari

Acil Dogum Kontrol Kiti, acil durumlarda kullamlmalidir. Rutin bir korunma yontemi degildir.
Cinsel yolla bulasan hastaliklara kars1 koruma saglamaz.

ACIL DOGUM KONTROLU NE ZAMAN UYGULANABILIR

* Cinsel birlesme sirasinda hi¢ bir dogum kontrol yontemi kullamlmamasi.

* Erkek tarafindan kullanilan prezervatifin mekanik yetersizligi (yirtilma, delinme ya da sizdirma).

* Diyafram, servikal kilif ya da kadin prezervatifi gibi, kadin dogum kontrol araglarinmn
kullamlmasinda, bu araglarin yerinden ¢cikmasi, yirtilmasi ya da yanlis kullanilmasi.

» Erkegin prezervatif kullanmadigr durumlarda, “Geri Cekme (Bosalma amnda vajinadan hemen
¢cikma)” uygulamasinda hata.

* Kombine dogum kontrol haplarinin atlanmasi (birbirini izleyen herhangi iki doz).

* Rahim i¢i dogum kontrol aracinin tamamen ya da kismen ¢ikmis olmasi.

« Etkili bir dogum kontrol yontemi kullamlmasina karsin, potansiyel bir teratojene maruz kalinmasi
(Bebekte yapisal bozukluk yaratan etken anlamina gelir. Teratojen etkenler; gebelik esnasinda anne
adayimn maruz kalmasi durumunda bebegi etkileyerek bebekte kalici bir sekil ya da islev
bozukluguna neden oldugu bilinen etkenler ya da maddelerdir. Bu etkenler; gebelikte kullanilan cesitli
ilaclar, gebelikte maruz kalinan radyasyon (réntgen isinlar1 ve radyoaktif maddeler) ve cesitli
mikroorganizmalardir (virtis, parazit gibi)).

* Tecaviize ugrama.

ACIL DOGUM KONTROLU VE ONEMIi

Acil dogum kontrolii, bir dogum kontrol yontemiyle korunulmadigi ya da yeterli korunmanin
saglanmadigl cinsel iliskiden sonra gebeligi Onlemek {izere kullamlir. Acil dogum kontroliine
gereksinim son derece yiiksektir. Acil dogum kontroliiniin ilk uygulanmaya baslandigi Amerika
Birlesik Devletleri’nde her giin milyonlarca cift cinsel birlesme sirasinda yeterli dogum kontrolii
uygulamamaktadir ya da uygulamada hata yapmaktadir (6rnegin yirtilmus bir prezervatif ya da



unutulan dogum kontrol haplari) ve pek cok kadin bu nedenle istem dis1 gebelik riski altindadir.

ACIL DOGUM KONTROL KiTi (ERTESIN GUN HAPI) KULLANIM SEKLi

Burada yazili olanlar, “Acil Dogum Kontrol Kiti hapimin” dogru olarak nasil kullanacagimzi
anlatmaktadir.

Talimatlara uygun bir sekilde kullamldiginda, bir cinsel iliski sonrasinda 100 kadindan sadece 2’si
hamile kalabilir. Eger hicbir dogum kontrol metodu kullamlmamssa 100 kadindan 8’i hamile
kalabilir.

Diger dogum kontrol haplar gibi, Ertesi Giin Haplar1’da cinsel yolla bulasan (Ornegin, AIDS v.b.)
hastaliklara karsi bir koruma saglamaz. Burada yazilanlari okuduktan sonra, kiti tam olarak nasil
kullanacaginizi anlamadiysaniz, doktorunuza veya eczaciniza bagvurunuz.

Doktorunuz “Acil Dogum Kontrol Kiti’ni” korunmasiz yapilan cinsel iliski (hi¢cbir korunma
olmamasi, prezervatifin yirtilmasi... vb.) sonrasi, istenmeyen hamileligi 6nlemek icin recete etmistir.

Acil Dogum Kontrol Kiti’ndeki haplar, korunmasiz cinsel iliskiden sonra ilk 72 saat icinde miimkiin
oldugunca erken kullanilmaya baslandigi takdirde, hamilelik riskini azaltirlar. Zaten hamile iseniz
haplar ise yaramayacaktir.

1. ASAMA
Kiti kullanmaya baslamadan ¢nce, brostiriin tamamini okuyunuz.

2. ASAMA

Hamilelik Testini Kullaniniz (Uygulayiniz)

Hamilelik testi, daha onceki ay veya aylarda zaten hamile kalip kalmadigimz tespit etmenize
yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir. Test ancak 72 saatten 6nce olusan hamileligi teshis edebilir,
72 saat icinde olusan hamileligi teshis edemez. Test, idrarimzda hamileligi gosteren; Human
Koriyonik Gonadotropin (HCG: Hamileligin parcasi olan hiicreler tarafindan olusturulan bir
hormondur) adi ile bilinen bir hormonun varligim bularak hamileligi teshis eder.

Hamilelik Testi Nasil Kullanilir?

* Testi tuvalette otururken yapin.

» Testi sar1l1 oldugu folyosundan ¢ikartin. Ambalajin icinden ¢ikan paketi (kurutucu paketi) atin.

* Test ¢ubugunun emici ucunu asagiya dogru yoneltin ve ucunu en az 5 saniye boyunca idrar
akisimza tutun. Tm ug¢ 1slanmalidir. Test cubugunun pencerelerini idrar ile temas ettirmeyiniz.

* Emici ucu kaplayan koruyucu kapagi c¢ikartin.

* Test cubugunu idrar akisimzdan alin. Kapagi uca geri takmaniz gerekli degildir.

* Test cubugunu pencereleri yukar1 bakacak sekilde diizgiin bir yiizeye yerlestirin. Test calismaya



baslayinca, pencereler boyunca pembe/mor bir rengin hareket ettigini farkedeceksiniz. Telasa
kapilmayin, bu testin normal gelisme’ siirecidir.

Hamilelik Testini Nasil Yorumlayacaksiniz?

Sonuglar icgin, idrara tutma islemini takiben en az 3, en fazla 20 dakika gecmesi gereklidir. KARE
kontrol penceresinde pembe/mor bir cizgi gordiigiiniizde test alabilirsiniz. KARE kontrol
penceresinde pembe/mor bir ¢izgi goriilen tiim testler dogru yapilmistir. Testin gecerli olmasi i¢in bu
KARE kontrol penceresinde bir ¢izgi gormelisiniz. Eger KARE kontrol penceresinde pembe/mor bir
cizgi gbremediyseniz doktorunuza danigimz.

YUVARLAK sonug penceresinde pembe/mor bir ¢izgi olustuysa hamilesiniz.

Onemli: Eger hamilelik testinizin sonucu pozitif ise, haplardan hicbirini kullanmayimz ve
doktorunuza damsiniz.

Cizgiler pembenin herhangi bir tonunda olabilirler. Onemli olan, iki diizgiin ve belirgin cizgiyi
gorebilmenizdir.

Gebelik testi sadece bir sefer kullamlabilmektedir. Gebelik testi % 99’dan daha yiiksek bir
kesinlige sahip olmakla birlikte, gecen 8 hafta icinde bir diisik veya dogum yaptiysamz hamile
oldugunuzu gosterebilir. Eger yakin bir zamanda hamilelik gecirdiyseniz, test sonucunun
yorumlanmasi icin doktorunuza danisimz.

NOT: Hangi cizginin daha koyu renkte oldugu 6nemli degildir. KARE kontrol penceresinde testin
anlamli oldugunu belirten bir cizgi oldugu siirece, YUVARLAK sonu¢ penceresinde bir ¢izginin
varligl hamile oldugunuzu gosterir.

Onemli: Eger hamilelik testinizin sonucu pozitif ise, haplardan hicbirini kullanmayimz. Haplar ise
yaramayacaktir.

3. ASAMA

Acil Dogum Kontrol Kiti’ndeki Haplar1 kullanimz.

Her bir kit, iki haplik iki doz seklinde alinan acik mavi dort adet hap icerir.

» Korunmasiz iliskiyi takiben iki haptan olusan ilk dozu, ilk 72 saat i¢inde miimkiin oldugunca erken
alinz.

« Ikinci dozu, ilk dozu alisimzdan 12 saat sonra alimz. (Ornegin, ilk iki hap1 sabah 8’de aldiysamz,
iki haptan olusan ikinci dozu aksam 8’de alimz.)

ONERI:
Ik dozu, 12 saat sonra alacagimz ikinci doz icin uygun olan bir saatte almaya calisimz. Ancak, ilk
dozun korunmasiz iliskiyi takiben ilk 72 saat icinde, miimkiin oldugunca erken alinmasi gerektigini

unutmayiniz.
* Doktorunuz tarafindan 6nerilmedikce bagka herhangi bir ila¢ kullanmayinz.



ACIL DOGUM KONTROL HAPLARI, NEDiR? HAMILELiGi NASIL ONLER?

Acil Dogum Kontrol Kiti’ndeki haplar, giinliik kullanilan dogum kontrol haplarindakilere benzer
hormonlar icerir: Bir estrojen (etinil estradiol) ve bir progestin (levonorgestrel). Giinlik dogum
kontrol haplari, hamileligi engellemek icin 21 giin boyunca hergiin birer adet kullamilirken, acil
dogum kontrol haplar1 hamileligi engellemek icin 2 haptan olusan iki doz seklinde (toplam 4 hap)
kullamlir. Iki haptan olusan ilk doz, korunmasiz iliskiyi takiben ilk 72 saat icinde miimkiin oldugunca
erken ve iki haplik ikinci doz ise birinci dozdan 12 saat sonra alinmalidir. Acil Dogum Kontrol
Kiti’ndeki haplar yalmzca acil durumlarda kullanmak icindir. Devamli dogum kontrol metodunuz
olarak kullanilmamalidir.

Acil dogum kontrol haplarindaki hormonlar hamileligi giinliik dogum kontrol haplar ile aym sekilde
onler.

* Oviilasyonu (yumurtamn yumurtalikta olgunlasip saliverilmesi) geciktirir veya engeller.

 Eger bir yumurta yumurtaliktan saliverildiyse spermin yumurta ile déllenmesini zorlastirir.
 Délyatagimin (uterus) duvarinda degisiklige neden olurlar.

NOT: Eger zaten hamile iseniz, acil dogum kontrol haplar1 varolan hamileligi sonlandirmaz.
Aksine, acil dogum kontrol haplar1 hamileligi basindan engeller.

“ACIL DOGUM KONTROL KiTi”NDEKi HAPLARI KIMLER KULLANMAMALIDIR?

Daha onceki cinsel iligkiden (72 saat igindeki bir cinsel iligkiden daha ©nce) olusan bir
hamileliginiz varsa “Acil Dogum Kontrol Kiti’ndeki” haplar1 kullanmayiniz.

Acil dogum kontrol haplar biitiin kadinlar icin uygun olmayabilir. Asagidaki durumlarda acil
dogum kontrol haplarinin kullamlmasi 6nerilmez:

* Bir kalp krizi veya inme durumunda.

 Bacaklarimzda, cigerlerinizde veya gozlerinizde kan pihtilanmasi durumunda.

* Meme kanseri veya uterus duvarinda, Serviks Kanseri (Rahim Boynu Kanseri: Kadin tireme
organlarinda fazla goriilen kanserlerden biridir. Daha ¢ok 30-35 yaslar arasinda ortaya cikar.
Servikal displazi denilen kanser oncesi, rahim boynu yiizeyinde dokularin en {ist katlarinda oldugu
durumda iken teghis edilirse, ylizde 100 tedavi edilebilir) veya vajinada kanser durumunda.

* Aciklanamayan vajinal kanama durumunda.

* Daha onceki hamilelik veya daha ©onceki giinliik kombinasyon dogum kontrol hap1 kullanim
sirasinda sarilik (gozlerin veya goz kiiresinin sari renk almasi) durumunda.

+ Karaciger timorii durumunda.

YAN ETKILER (iISTENMEYEN ETKIiLER)



Acil Dogum Kontrol Kiti’ndeki, haplar1 kullanan baz kadinlar yan etkilerle karsilasabilirler.

En fazla goriilen yan etki bulantidir. Genellikle hafif ve birkac saat icinde gecicidir, ancak, bir iki
giin de siirebilir. Haplar yemek ile beraber almak bulanti ihtimalini azaltabilir.

Acil Dogum Kontrol Kiti’ndeki haplar1 kullanan baz1 kadinlar, aym zamanda kusabilirler. Herhangi
bir dozu aldiktan bir saat i¢inde kusma meydana gelirse dozun tekrarlanmasi veya kusma Onleyici ilag
alma konusunu tartismak amaciyla doktorunuzu arayiniz.

Bir sonraki adet déneminiz beklediginizden birka¢ giin 6nce veya sonra olugabilir. Kanamaniz her
zamankinden agir veya hafif olabilir. Eger kanamamz normalden daha uzun siirerse, veya acil dogum

kontrol haplarimi kullanmamz takiben 21 giin icinde hala adet gormediyseniz doktorunuzla temasa
geciniz.

UYARI BELIRTILERI

Acil dogum kontrol haplarim kullanmamz esnasinda veya kisa bir siire sonra asagidaki hastalik
belirtilerini yasarsamz, derhal doktorunuzla temasa geciniz.

» GOgiis agrisi, kanl dksiirme, ani nefes darligi.

* Baldirda siddetli agr1.

* Ani ve siddetli basagrisi, bas donmesi, giicsiizliik.

* Uyusukluk veya bayginli.

 Ani gérme ve konusma zorlugu.

* Siddetli agr1 veya mide bolgesinde hassaslik.

« Sarilik (gozlerin veya goz kiiresinin sar1 renk almasi).

UREME

Ureme cagindaki kadinlarin hayatinda, ireme ve dogum kontrolii konular siirekli giindem
maddeleridir. Kadinlar daha ne oldugunu anlamadan, gebeligin bazen hos bazen sikintili belirtileriyle
karsilasabilirler. Hazir olunmayan durumlarda ise, gebeligi onlemek icin tirlii caba gosterilir.
Hayatlarimizda 6nemli bir yer tutan tireme i¢in neler gereklidir, biliyor musunuz?

UREME ICIN NELER GEREKLIDIR?

1. Erkekte normal sayida ve 6zellikte sperm tiretimi.
2. Sperm kanallarimn agik ve fonksiyonunun yeterli olmasi.
3. Kadinda yumurta hiicresi {iretimi.



4. Kadinda yumurtay ileten tiiplerin acik olmasi.

5. Yumurtlama giinlerinde cinsel iliski.

6. Sperm ve yumurtanin bulusmasi ve dollenme

7. Dollenmis yumurtanin yerlesmesine uygun rahim fonksiyonu.

8. Do6llenmis yumurtamn, rahme yerlesip embriyo ve fetus (cenin) halini alisi.
9. Gelisimini tamamlamis bebegin dogumu.

SPERM URETIMi

Erkek iireme hiicresi olan sperm, yumurtalarda iiretilmektedir. Uretim, kadinlardakinden farkli
olarak, bulug caginda baslayip hayatin sonuna kadar devam eder. Keza, kadin periyodunda ayda bir
kez yumurtlama (ovulasyon) ile bir adet (nadiren birka¢) yumurta hiicresi (ovum) olusmasina ragmen,
erkekte sperm tiretimi stireklidir.

Dogumda erkek yumurtalarinda sperm iiretecek ana sperm hiicreleri (spermatogonium) bulunur.
Ergenlige kadar bu hiicreler sessizce beklerler. Ergenlikte beyinden salgilanan hormonlarin (FSH,
LH) artis1 ile yumurta icindeki ana sperm hiicrelerinde boliinme baglar. Olusan yeni hiicreler de
cesitli boliinme, gelisme ve farklilasma asamalarindan gecerek sperm haline gelirler.

Yumurtalarda (testis torbasi), dakikada yaklasik 50-200 bin adet sperm iiretilir. Yumurtamn
icindeki kanallarda olugan spermler, yumurtamn iist kutbundaki kapidan epididim adi verilen kanal
sistemi icine girerler. Burada da olgunlasmaya devam eden spermler, epididimin kuyruk kismina
geldiklerinde bagimsiz hareket kabiliyeti kazanmus olurlar. Bir sperm hiicresinin gelisimini
tamamlayip olgun hale gelisi yaklasik 70 giin siirmektedir.

Sperm, 5-7 mikron boyunda, 3-4 mikron eninde, armut seklinde bas, 2-3 mikron boyunda boyun ve
40-45 mikron uzunlugunda kuyruk kisimlarindan olusmaktadir.

SPERMIN DISARI CIKISI

Cinsel uyarilma oldugunda sperm hiicreleri, meni keseciklerinin ve prostatin salgilari, arka idrar
yolu ve bosaltma kanallarinda birikmeye baglarlar. Birikim igin, prostat icindeki idrar kanalimn
mesane tarafindaki tist kismu ve prostatin alt kismu sfinkter sistemi (biiziicii mekanizma) tarafindan
kapali tutulur. Bu sayede biriken sivilar mesaneye ve idrar yolundan disariya kacmaz. Biriken siviya
meni ad1 verilir.

Cinsel uyarilma doruk noktasina ulastiginda, bosalma refleksi denen olay baslar. Mesane
tarafindaki i¢ sfinkter (biiziik) kapali kalirken, dis sfinkter acilir. Ayni anda, idrar yolu iizerindeki ve
bosaltma kanallarindaki kaslar, hizl1 ve ritmik olarak kasilirlar. Bu kasilmalarla beraber meni,
fiskirir tarzda birka¢ hamle ile idrar deliginden disar1 atilir.



YUMURTA HUCRESI URETIMI

Anne karnindaki ceninin bel kemiginin her iki yamndaki dokular, ceninin kromozom yapisi disi ise
yumurtalik seklinde farklilagsmaya baglar. Farklilagan yumurtalikta gebeligin 6. haftasinda yumurtanin
ana hiicreleri (oogonia) belirginlesir. 20. haftaya kadar ana yumurta hiicreleri boliinerek ¢ogalir. Daha
sonra, 46 kromozomlu (gen) bu hiicreler kromozom sayisim yariya indirecek bélinme agsamasina
girerler. Gebeligin 7 ve 9. aylar1 arasinda olusan bu boliinme tamamlanmaz. Boliinme asamasinda
kalan bu hiicreler oosit adim alirlar. Etrafi bir hiicre tabakasiyla gevrilen oositler, yumurtalikta
sessizce beklemeye baglarlar. Bunlarin sayisi belirlidir ve daha sonra degismez. Yani kadin
yumurtaligl, erkektekinin aksine belli sayida tireme hiicresine sahiptir.

Dogumdan ergenlige kadar, yumurtalikta degismeden bekleyen oositler, ergenlikten sonra geliserek
olgun yumurta hiicresi haline geleceklerdir. Ancak, bunlarin % 99’u ¢esitli nedenlerle yok olurken,
sadece %1 kadan geliserek yumurta hiicresine doniismektedir.

YUMURTLAMA (OVULASYON)

Kadin periyodunun yaklasik 14. giiniinde beynin hipofiz (beyin orta kisminda hormon salgilayan
bolge) bolgesinden salgilanan hormonlardan LH’nin miktar1, aniden artar. Miiteakiben olgun folikiiliin
zar catlayarak yumurta hiicresi serbest kalir. Bu olaya yumurtlama adi verilmektedir.

Yumurtalikta, yumurta hiicresinin gelismesi sirasinda, 6strojen ve progesteron adli hormonlar
tretilmektedir. Yumurtlamadan 6nceki periyodun ilk doneminde 6strojen, yumurtlamadan sonraki
ikinci donemde progesteron adli rahim icindeki dokularin, dollenmis yumurtamn yuvalanmasina
uygun hale gelmesini saglayan hormon tiretilir. Aksi halde déllenmis yumurta rahme yuvalanmayacak
ve diisiik olacaktir.

DOLLENME

Do6llenme, erkek iireme hiicresi sperm ile disi {ireme hiicresi yumurtamn bulusup spermin, yumurta
icine girmesi halidir. Bu olay, kadin tiiplerinden birisinin icinde gerceklesir.

Cinsel iliskide, bosalmadan sonra meni icerisindeki spermler, hizla serviks denen rahmin boyun
kismindan iceri girerler. Spermler buradan rahmin icerisinde yukariya dogru ilerleyerek, tiiplerin
icerisine girerler ve burada da ilerlemeye devam ederler.

Yumurta hiicresi, kadin yumurtaligindan serbest birakildiktan sonra karin boslugunun alt kismina
diiser. Diistiigli yer, tiiplerin eldiven parmag1 gibi uzantilar1 olan serbest ucuna yakindir. Yumurta
hiicresi, tiipiin uzantilar1 tarafindan tiipiin icine alimr. Yumurta hiicresi tiipiin icinde rahim tarafina
dogru yavasca iletilir. Bu sirada tiip icine kadar ulasmis sperm hiicresi varsa, déllenme icin bulusma
gerceklesmis olur.



Sperm ile yumurta hiicresinin bulusmasindan sonra sperm, bas kismundaki eritici enzimlerle
yumurtamn zarlarim delerek icine girer. Bir sperm yumurta icine girdikten sonra yumurta zarimn
Ozelligini degistirerek baska spermlerin yumurta icine girmesine miisaade etmez.

GEBELIK

Dollenmeden sonra, dollenmis yumurta (zigot) yaklasik 30 saat, distan tespit edilebilir bir
degisiklik olmaksizin sessiz kalir. Bu sirada erkek ve disiden gelen kromozomlar birlesmis, yeni
canlinin kromozomlar1 olusmustur. Rahim tiiplerinin icinde gerceklesen déllenmeden sonra, zigot
tiiptin icinde rahime dogru ilerler. Rahme ulasmasi1 3-5 giin siirer. Bu asamalarda zigot, boliinerek
cogalir. Hiicre sayis1 2, 4, 8, 16... olarak artar. Yuvalanma asamasindaki zigot, bir boslugu
cevrelemis, tek tabaka halinde dizilmis hiicrelerden olugur. Bu hiicre toplulugunun bir tarafindaki
hiicreler sayica ve tabaka olarak daha fazla gelisir. Bu bodlge rahime yapisma bdolgesidir. Bu
asamadaki yeni canliya embriyo adi verilmektedir.

Yuvalanma doéllenmeden sonra 5-8’inci giinlerde baslar, 9-10’uncu giinlerde tamamlanmis olur.
Yani kadinin adetine daha 4-5 giin varken, dollenme ve yuvalanma islemi tamamlanmistir. Kadin,
adetinin olmamasi ile gebeligini fark ettiginde, embriyo yaklasik 15-20 giinliik olmustur.

Embriyo, rahme yuvalandiktan sonra hizla gelismesine devam eder. Dollenmeden sonra, ikinci aya
kadar olan déneme, embriyo donemi denilmektedir. Daha sonra fetus olarak adlandirilan yeni canli,
doguma kadar gelisimini devam ettirir.

Gelisen ceninde anormalliklerin ¢ogu ilk 12 haftada olusur. Bu nedenle anne ilag, asi, zararli
kimyasal maddeler, viriis ve baz1 enfeksiyonlar ile radyasyon (sua) ve benzeri zarar verici tim
etkenlerden kacinmalidir.

Anne karmindaki cenin, plasenta adi verilen (¢ocugun esi) yapiya gobek bagi ile baghdir. Plasenta
da, rahme yapisiktir. Plasentada, anne kamni ile bebek kamn birbirlerine karismaksizin besin ve cesitli
maddelerin aligverisi olur. Bu yolla cenin, besinlerini anneden alirken, artiklarini anneye verir.
Plasenta, baz1 hormon, kimyasal madde, mikroorganizma ve kiiciik molekiillere gecirgendir. Bu
nedenle annenin karsilasu@ baz zararli etkenler cocugu da etkiler. Ornegin, annenin sigara
kullanmas1 ve alkol almasi direkt ¢ocugu etkiler. Keza, tziintilerinde aciga c¢ikan hormonlari,
plasentadan gecerek cenini olumsuz yonde etkiler.

Embriyo, 10 giinliikken gozle ancak fark edilebilir. Birinci ayda 1 cm, ikinci ayda 4 cm, ii¢iincii
ayda 9 cm’ye erisir (Gebelik ayimn karesi ceninin yaklasik boyunu verir). Daha ilk haftalarda,
hiicreler ii¢ tabakadan (ekdoderm, endoderm, mesoderm) olusur. Her tabaka farkli bir yonde
geliserek, farkli organ ve sistemleri olusturacaklardir.

CINSELLIGIN 10 ALTIN KURALI



Sevgiliniz Yada Esinizle Seks Konusun

Ciftlerin konusarak kafalarindaki kaygi ve korkular, iziintiileri, gecmisteki {iziicii olaylar,
isteklerini kesin ve net bir dille anlatmalari, cinsellikteki beklentilerini veya fantezilerini esleriyle
yada sevgilileriyle paylagsmalari, cinsel sorunlarinin ¢éziimiinde ilk adim olmalidir. Sorunlu cinsel
yasam icin en iyi ilac, daha iyi bir iletisimdir.

Ac¢ Karnina Sevismeyin

Tath konusmalar, yumusak yastiklar ve dinlendirici bir miizik, ciftlerin cinsel enerjisini artiracak
ideal bir ortamdir. Yemekten sonra sevismeyin. Yorgun, a¢ ve kizginken de cinsel iliskiden kacimn.
Bu da cinsel enerjinizde dengesizlige neden olabilir. Sevismeden yarim saat 6nce tuvalete gidin.
Sevismeden 6nce ve sonra ¢ok calismayin.

Ask Oyunlar1 Oynayin

Partnerinizle iliskinizin eskisi gibi arzulu, heyecanl1 ve zevkli olmadigimi m diisiiniiyorsunuz? Hatta
zamanla birbirinizden uzaklasiyor musunuz? Yamtlarimz ‘evet’ ise iligkinizin ilk giinlerinde
hissettiginiz arzuyu, heyecam ve romantizmi yeniden yasamaya ne dersiniz? Iste atesinizi yeniden
alevlendirmenizin tek yolu; ask oyunlari...

Kahve icmeyin, Sarhos Olmayin

Beslenme aliskanligimiz hem sagligimiz icin hem de cinsel yasamimiz icin son derece énemlidir.
Bu nedenle mutlu bir cinsel yasam icin mutlaka saglikli ve cinsel istahi arttirici beslenme gerekir.
Bedenle sinir sistemi, salgi bezleri ve i¢ organlar arasinda giiclii bir iliski var. Alkol, sigara ve
kafeinli icecekler cinsel hayati cok olumsuz etkiler.

Kendinize ve Seksiliginize Giivenin

Kendini tammayan ciftlerin cinsellikte rahat olmas1 beklenemez. Ornegin cinsel istek bozuklugunun
arkasinda agir bir patoloji yoksa cinsel istegin olmayisi, kisinin cinsel fantezi ve arzularimn farkina
varamayisl vardir. Bu arzularin, kiside sucluluk ya da utan¢ yaratmasi nedeniyle saglikli ve mutlu bir



cinsel yasam engelleniyordur.

On Sevismeye Zaman Ayirin

Daha uzun, duyarh ve keyifli bir cinsellik yasamak; erkeklerde bosalmamn denetim altina alinmasi,
kadinlarda ise daha kolay orgazma ulasilmasi icin son derece gerekli olan 6n sevisme gereklidir. Bu
nedenle 6n sevismeye yeteri kadar zaman ayiran ciftler saglikli ve mutlu bir cinsel yasama sahip olur.

Fantezilerinizi Fark Edin

Kendisiyle ilgili olumsuz diisiincelere sahip ciftlerin cinsellikte rahat olmasi beklenemez. Ornegin
cinsel istek bozuklugunun arkasinda agir bir patoloji yoksa cinsel istegin olmayisi, fantezilerinin,
cinsel arzularimn farkina varamayisiyla ilgilidir. Bu arzularin kiside sucluluk ya da utang¢ yaratmasi
da mutlu bir cinsel yasam engelleniyor olabilir.

Birbirinize Dokunun

Ciftler icin cinselligin korku verici yanlar1 vardir. Cinsellik sevgi ve sefkat dolu dokunuslarla
kombine edilince korkutucu olmaktan cikar. Partnerinin viicudunu iyi tammak icin g6z kapaklari,
dudaklar, yiiz, gogiis bolgesi, eller, kalca ve bacaklardan ayak parmaklarina kadar cinsel haz alarak
ve vererek sevgiyle dokunmak sarttir.

Partnerinize Saygi Duyun

Partnerlerine karsi sevgi ve saygisi olmayan ciftlerin saglikli ve mutlu bir cinsel yasamlarinin
olmasi beklenemez. Sevgi ve sayg ciftin cinsel yakinlasmasin arttirir. Birbirlerini oksamak, sevmek,
masaj yapmak, giin icerisinde birbirlerine dokunmayi arttirmak icin ciftlerin birbirlerine sevgilerini
fiziksel olarak gostermeleri gerekir.

Sekse Konsantre Olun



Cinsellik mekanik veya teknik bir olay olmadig icin, cinsel iliski sirasinda dikkatinizin tamamin
partnerinize ve cinsel eylemlerinize yonlendirmek cok énemlidir. Cinsel iligki sirasinda aklin baska
bir yerde olmasi, zihin icin de beden i¢in de uygun olmayan bir durumdur. Cinsellige iyi konsantre
olamama; haz alip, haz vermeyi engeller.

EVLENIYORUM DEMEDEN ONCE

Psikiyatri uzmanlari, cogu kisinin esiyle severek evlendikten sonra, aradigim bulamamaktan sikayet
ettigini belirterek, evlenmek isteyenlerin evlenmeden ©once, es adayinda bazi kriterlere dikkat
etmelerini Oneriyor.

Esiyle severek evlenen bircok kisinin, esini yanlis tammus olmaktan sikayet ettigi diisiiniiliirse,
evlenmeyi diistinenlerin; bazi kriterlerin, es adayinda var olup olmadigim bir daha g6zden
gecirmeleri gerekiyor.

Evlenmek isteyenler, evlenmeyi diisiindiikleri es adayinda baz temel 6zelliklere dikkat ederek, onun
karakterini anlayabilirler.

Ideal es adayinda bulunmasi gereken bu ézellikler séyle siralanabilir:

« Ideal es aday1, 6fkelenmeden konusabilmelidir.

» Kiskamlacak konularda esine giivenmeli, kendi bildikleri kadar, esinin sdylediklerine de deger
vermelidir.

* Ailesine deger vermeli, ama her yapacagim onlara damsmamalidir.

» Tartismalarda sesini yiikseltmemeli ve kirici olmamali, su kadin isi, su erkek isi demeden
sorumluluk almalidir.

» Arkadaslar1 arasinda sevilen ve aranan bir insan olmali, kendine ve etrafina Kkarsi
sorumluluklarini yerine getirmeli ve bana neci davranmamalidir.

» Sadece kendine ait ugraslari olmamali, bos zamanlarinda oflayippuflamamali, kendine 6zen
gostermeli ve aym 6zeni cevresindekilerden de beklemelidir.

» Kendisini ¢ok fazla ciddiye almamali, hatta zaman zaman dalga gecebilmelidir.

SONUC

Evlenmeden oOnce, evlenmeyi diistiniilen kisilerde bu 6zellikleri arayanlarin, “Benim evlendigim
insan bu degildi!” diye diistinecegi herhangi bir olumsuzluk yasamalari zordur.

Boylelikle, evlilige dogru giden yolda, cok dogru tespitler yapilarak; karsilikhi sevgi, saygi ve en
onemlisi karsilikhh sadakat (baglhihk ve giiven) ilkelerinin ne derece gecerli ve var oldugu
ogrenilebilmis olur.



KADINLAR SEKSI NASIL YASIYOR?

Cinsellik hem erkekler, hem de kadinlar icin hayatin vazgecilmez bir parcasi. Ancak bu, iki cinsin
seksi ayni sekilde yasadigl anlamina gelmiyor.

Erkekler icin cinsel hazzin temelinde biyolojik bir ihtiyac1 karsilama ve rahatlama i¢giidiisii agir
basarken kadinlar, bambaska duygu ve diistincelerle yataga giriyorlar. Yani toplumsal 6nyargilarin
aksine, erkekler sekse daha merakli olduklarn halde; cinsel iligkide klasik kaliplarla yetinirlerken,
kadinlar iligkiye renk katmak icin biiyiik caba harciyor.

Kadinlar, hayatlarinin her alam gibi cinsel yasamlarimi da, ara ara gozden gecirilip yenilenmesi
gereken bir biitiin olarak goriiyorlar. Ustelik bu sirlardan bazlari, yiizyillardir devam eden ve her
toplumda kabul géren birtakim basmakalip diisiinceleri de yalanhyor.

Iste kadinlarin cinselligi nasil yasadigina ve yasamak istedigine dair bazi ipuclar1 ve bilinmeyen
gercekler...

Daha fazla hareket istiyorlar...

Demistik ya, erkeklerin sekse daha merakli olmalar1 onlarin daha yaratici olduklar1 ve tutkulu bir
cinsel yasam yolunda daha fazla caba gosterdikleri anlanuna gelmiyor. Aksine, kendine ve sevgilisi
ya da esine on sevismeyi cok gorenler bile var. Onlar icin asil olan, cinsel birlesme ve bosalma
ani...

Oysa kadinlar icin, cinsel birlesmenin 6ncesi ve sonrasi da en az kendisi kadar (cinsel birlesme ani
kadar) biiyiik onem tasiyor. Kadinlar; daha hareketli, yeniliklere daha acik, farkl tatlar alabilecekleri,
degisken bir cinsellik arayis1 icindeler. Zaten uzun vadeli iligkilerde, ister istemez monotonlasan
cinsel hayati yeni bir heyecan dalgasiyla tazelemek icin caba gosterenler de, cogunlukla kadinlar
oluyor.

Seksi bir i¢ camasiri, romantik bir aksam yemegi, kiiciik siirprizler, yeni fanteziler... Genellikle bu
tarz fikirlerin arkasinda erkekleri bulmak pek miimkiin degil. Onlar kendilerine sunulan zevklerin
tadim c¢ikarmakla yetiniyor ama daha duragan, daha klasik ve daha tek renkli bir cinsel hayattan da
sikayet etmiyorlar.

Yani kadinlar icin seks, erkekler icin oldugundan cok daha farkli bir anlam tasiyor.

Evli kadinlar da seksi seviyorlar. Evliligin, askla birlikte cinsel zevki de 6ldiirdiigii yolundaki biitiin
tezler palavra! Evli kadinlarin ¢ogu, seksi “bitmeyen bir balay1” tadinda yasamanin hayalini
kuruyorlar.

SEKSIN UNUTULMAZ ANLARI

Cinsellik, aldigimz zevki kisisel cabalarimizla zaman icin de artirabilecegimiz, hem hayatimiza



renk katmak hem de ask iliskimizin duygusal boyutunu gelistirmek icin kullanabilecegimiz ¢ok yonli
bir siirec... Ve bu stirec i¢inde dyle anlar vardir ki, unutulmazlar arasina girmeye adaydir.

Sevisme sirasinda aldigimiz zevkin en tist diizeye c¢ikng), kendimizi sevgilimize ya da egimize
sadece fiziksel olarak degil, duygusal olarak da ¢ok yakin hissettigimiz bu anlari; kimi tiim benligiyle
yasar, kimi de hoyratca es gecip sadece orgazma yogunlasmay tercih eder.

Oysa sevismeden aldigimiz zevki, o doruk amyla (orgazmla) 6l¢mek yerine, olayin biitiiniine
bakmay: bagarabilsek neler buluruz neler!

Seksin Kacinilmaz Oldugu An...

Sevgiliniz ya da esinizle gece disar1 ¢iktimz, cilginca eglendiniz ve doniis yolundasimz. Gider
gitmez seviseceginizi her ikiniz de biliyorsunuz.

Bunu bilmek bile, heniiz birbirinize hi¢ dokunmadigimz halde aramzda miithis bir elektrik
olusmasin saglar. iste bu an, seksin kacimlmaz oldugu andir ve cinsel iliskiye bambagska bir tat katar.
Yani sevismenin zevki, sevismeden daha ©nce baslayabilir. Degil yataga girmek; daha evin
kapisindan iceri girmeden erotik dalgalarin, sevgilinizi ya da esinizi ve sizi sarmaya basladigim
hissedersiniz.

Erkekler de boyle anlar1 cok sever fakat dikkatli olun. Ciinkii erotizm atesinin erken parlamasi,
sevgilinizi ya da esinizi yatakta aceleci davranmaya siiriikleyip, kisa siirede bosalarak seksin kisa
siirmesine de neden olabilir.

Seksin Imkansiz Oldugu An...

Ilk olarak kulaga anlamsiz gelebilir fakat seksin imkansiz oldugunu bilmek, cinsel istegi en yiiksek
seviyeye cikaran durumlardan biridir.

Bunun sebebi, elde edemeyecegimizi bildigimiz bir seyin, normalde yaratacagindan cok daha giiclii
bir arzu uyandirmasidir.

Diyelim ki resmi bir davete katildimz ve gece yeni bagliyor. Oysa sizin aklimzda tek bir sey var ve
ne yazik ki o an icin bunu gerceklestirmeniz miimkiin degil. iste bu imkansizlik, sizi de sevgilinizi ya
da esinizi de atesleyecek bir fitil etkisi yaratir.

ZEVKIN DOYULMAZ TADI

‘Body Heat’ adl1 kitabin yazar1 Dr. Mark S. Blumberg konuyla ilgili bakin neler soyliiyor: “Farkl:
dokunuslarla ve viicut 1s1s1nda yapacagimz degisikliklerle beraber oldugunuz erkege yatakta o zamana



kadar tatmadig seyleri yasatmak elinizde.”

Viicut Isisim Yiikseltin...

Sevgilinizin viicut 1s1s1 yiikseldiginde teni daha hassas olacagindan dokunuslarimz daha derinden
hissedecektir.

Dr. Blumberg soyle konusuyor: “Viicut 1sisimn yiikselmesi, kan dolasimim hizlandirir. Bu da,
erkegin teninin her tiirlii dokunusa daha duyarli olmasim saglar.”

“The Pleasure Zone’ adli kitabin yazari Stella Resnick ise; erkegin viicut 1sisinin, seksten aldigi
zevkle dogrudan baglantili oldugunun altim cizerek sunlar1 séyliiyor: “Tenine iiflediginizde, sicak
nefesiniz viicut 1sisinda dyle bir degisiklik yaratir ki, bu da onu doruga ¢ikarmak icin atilan en giizel
adimdir.”

Unlii psikolog Stella Resnick’in en etkili tespiti ise su: “Sevgilinize ya da esinize oral seks
yapmadan once, bir yudum sicak su alin ve yutun. Ikinci yudumu yutmayin ve oral sekse
basladiginizda teninin suya degmesini saglayin. Ne kadar etkili oldugunu géreceksiniz.”

Sert kadini oynayin...

Erkekler yatakta sert olan kadinlardan hoslamr. Resnick bu konuyla ilgili sunlari soyliiyor:
“Erkekler yatakta kendilerinden daha agresif ve vahsi olan kadinlara bayilir. Kadimn sehvetli ve
tutkulu oldugunu gérmekten ¢ok hoslamrlar. Onu deliye cevirmek icin, icinizdeki duygulari disari
cikartmayr deneyin. Ornegin, sagim cekin. Bu ona ac1 degil zevk verecektir. Ya da misyoner
pozisyonunda sevisirken, sevgilinizin ya da esinizin poposunu sikin. Sonu¢tan memnun kalacaksimz.”

Soguk seylerle oynayin...

Sevgilinizin ya da esinizin viicut 1sisim diisiiriirseniz, yaptiginiz seylere kars1 daha yogun bir tepki
verecektir.

Lehigh Universitesi’nden Dr. Maria Bykhovskaia konuyla ilgili bakin neler séyliiyor: “Sinir
hiicreleri, viicut 1s1sindaki en kiiciik bir degisiklige bile tepki verir. Soguk bir nesneyle viicudunun
herhangi bir yerine dokunursaniz, bu bir zincir reaksiyonuna dontiserek tiim viicudunu kaplar.”

Onu cok etkileyecek olan bu hareketi yapmanin en basit yolu, bir buz parcasi kullanmaktir.
Sevgiliniz ya da esinizle sevismeye basladiginiz ilk dakikalarda, elinize bir buz parcasi alin ve bunu
onun terli viicudunda gezdirin. Buzun yararlarindan biri de, verdigi enerjiyle sevgiliniz ya da esinizin
daha uzun siireli sevismesine olanak saglamasidir. Ciinkii bosalmay1 geciktirir.



IYi BIR CINSEL HAYATLA GENC KALMAK SiZIN ELINiZDE

Sevisin, Genclesin

Cogu kadimin seksten tek beklentisi, olabildigince iyi zaman gecirmekten ibarettir; yataktaki
saatlerin ruhunun yani sira viicuduna kattiklarindan haberi bile olmadan... Bu mizansen; hem fiziksel
hem de ruhsal acidan seksten keyif alan her kadimin yasayacagn harika bir farklilik hissi, bir
baskaliktir.

Yapilan bilimsel arastirmalar da, sevismenin saglik ve giizellik iizerindeki olumlu etkileri
konusunda bircok ipucu veriyor. Seks sirasinda yasanan fiziksel degisimler, hormon salgilar1 ve
harcanan enerji, deyim yerindeyse, viicuda ila¢ gibi geliyor. Cinsellik, beyinde Endorfin hormonu
(Beyin dokularinda bulunan ve morfin kadar giiclii agr1 kesici 6zelligi olan bir grup proteinin ortak
adidir, aym zamanda “dopamin hormonu” ile birlikte mutluluk hissini veren hormondur) iiretimini
arttirir. Bu kimyasal molekiil, Dopamin (mutluluk ve zevk hormonu) ve Serotinin’le (mutluluk
hormonu; aym zamanda, beyin ve viicut hiicrelerinin yaslanmasim engelleyen hormon) birlikte zevk
hormonlar1 olarak sakinlik verir. Tatmin hisleri yaratir.

Viicuda sagladig yararlar yiiziinden seks, uzmanlar tarafindan siklikla 6nerilir. Yani yatak odasinda
daha fazla vakit gecirmemiz icin epey neden var!

Iste 0 nedenlerden en etkili olanlar::

Kan Basincini Diistirtiyor

Nefes alip verme ve kalp atislar1 hizlamyor olsa da, cinsellik kan basincini ideal seviyede tutmak
icin milkkemmel bir arac. North Carolina Universitesi’nde yapilan bir calismaya gére, sadece 6n
sevisme bile viicut direncini azaltan stres hormonu kortisol seviyesini diisiiriiyor ve uzun vadede, kalp
krizi ve fel¢ riskini azaltiyor. Bunu saglayan hormonsa, viicudun sevisme sirasinda ve 6zellikle de
orgazmin hemen ardindan yiiksek miktarda salgiladig oksitosin hormonu. Bildiginiz gibi bu hormon,
dogumdan sonra emzirme déneminde de artiyor.

Erkekler iizerinde yapilan arastirmalar sunu gosteriyor ki, aktif cinsel hayati olanlarin kalp
krizinden 6lme riski, sekse zaman ve enerji ayiramayanlara gore cok daha az!

Daha Dik Durmanizi Sagliyor

Viicudun belden asagisimin ritmik bir bicimde hareket etmesi, sirta iyi geliyor. Seks sirasinda
bilingsizce yaptigimiz erotik bel ve sirt jimnastigi, sirtin alt kismundaki kaslari gevsetiyor, orgazm
sirasindaki kasilma ve gevsemeler ise adeta bir masaj etkisi yaratiyor.



Sonug; omurga daha esnek bir hale geliyor, viicudun durusu diklesiyor, hareketler ve yiiriiyiis
kivraklasiyor. Fitness merkezinde sikici saatler gecirmekten cok daha iyi bir yontem oldugu da kesin!
Ustelik olumlu bir yan etkisi daha var! Seks sayesinde uyluk kaslar1 da calismus oluyor, bu da bizi
ileri yaslarda olas1 bir mesane zayifligindan koruyor.

Uyku Kalitesini Diizenliyor

Sevistikten sonra arkasim doniip uyuyan erkek tipine hayiflanmaktan vazgecin. Ciinkii insamn, kendi
viicudunun tepkileriyle ve hormonlariyla savasmasi miimkiin degil.

Aslinda sevismek, yine oksitosinin etkisiyle kadinlar1 da rahatlatiyor ve uyku veriyor. Ancak
bizlerdeki uyku hali, erkeklerdeki kadar diizenli bir bicimde, her sevismeden sonra ortaya ¢ikmyor.
Bazen yataktan kalkacak giiciimiiz olmuyor ama bazen de tam tersi; seks 6ncesinde kendinizi yorgun
hissederken, sevistikten sonra uykumuzun acildigim fark ediyoruz. Yine de aradan bir siire gecip
yattigimiz zaman, uykumuz erkeklerinkine gore cok daha derin, rahat ve kesintisiz oluyor.

Ofke, gerginlik, stres ve giindelik sorunlarin yarati@ sikintilardan uzaklasip kafamzi bosaltagimiz
icin, musil musil uyuyor ve sabah uyandigimizda kendimizi son derece dinlenmis hissediyoruz.

Keyif Veriyor

Endorfin, serotonin ve dopamin cosku yaratir. Bes duyu orgami, oksanmakla, yemekle, ickiyle
uyarildiginda bu duyular dogrudan beyne ulasir.
Sonug ise, mutluluktur.

Kondisyonu Artiriyor

Gergi sevisirken ortalama 300 kalori (sevismeye “oral seks” eklendiginde, harcanan enerji miktari
400 kaloriye kadar ¢ikabiliyor), yani sadece bir parca cikolatamn verdigi enerjiyi harciyoruz. Demek
ki ‘diyet arti egzersiz’ formiiliiniin yerine cinselligi koymamiz pek akillica olmaz. Yine de seks,
fazladan egzersiz olarak epey ise yariyor. Kalp atislarinin hizlamp dakikada 120’ye kadar cikmasi,
kan basincimin firlamasi, nefes nefese kalmak, orta mesafe bir kosunun viicutta yaratig etkiyi
yaratiyor. Bu sayede kalp daha fazla kan pompaliyor, dolasim hizlamyor. Tipki sporda oldugu gibi
sekste de siire ve siklik, bu olumlu etkilerin yogunlugunu artiriyor.

Aciyt (Agrilar1) Hdfifletiyor



Her basimiz agridiginda agr1 kesicilere saldirmak yerine, cinselligin sifal1 giiciine bagvursak; hem
viicudumuza kimyasal madde gitmesine engel olur hem de yasamdan ¢ok daha fazla zevk aliriz!

Bu mucize ilacin agrilarla nasil savastigim merak ediyorsaniz, hemen aciklayalim! Cinsel iligki
sirasinda salgilanan endorfin hormonu, viicutta bir doz morfinle aym etkiyi yaratiyor. Yani seks, son
derece kuvvetli bir agr kesici!

Bu konuda yapilan oldukga ilging bir deney bile var! Ciftler, sevisme sirasinda viicutlarina igne
sokularak rahatsiz ediliyor ve ortaya cikiyor ki, orgazm sirasinda agri hissi yiizde 70 oraninda
azaldig icin, ignenin verdigi aciy1 hissetmiyorlar bile! Seks regl dénemi sancilarini da hafifletiyor...

Saclar1 Besliyor

Bedensel askin, dis goriiniisiimiize komple bakim kadar iyi geldigini biliyor muydunuz? Bunun
sebebi, sadece viicuttaki kan dolasimimin daha diizenli olmas1 degil, aym zamanda kadinlik hormonu
ostrojen... Seks sayesinde dstrojen seviyeniz artiyor. Haftada bir kez seks yapan kadinlarda, kandaki
hormon miktar1 iki kat yiikseliyor.

Ostrojen, sadece daha diizenli regl goérmenizi saglamakla kalmiyor, goriintiiniize de katkida
bulunuyor. Mesela saclarimz, daha parlak ve yumusak bir hale geliyor. Daha giizel saclara sahip
olmak icin, stirekli kullandigimz bakim kremi ve sampuanlarin etkisini artirmak ve daha cabuk sonuc
almak istiyorsaniz, seksten faydalanmalisimz.

Morali Yiikseltiyor

Hangi meslekten olursak olalim, nasil bir aileniz ve sosyal ¢evreniz olursa olsun, hayat hepimiz i¢in
yeterince giic...

Hicbir seyle ugrasmasak bile; giin boyu trafikle, is hayatiyla ve hatta anlayissiz insanlarla
ugrasiyoruz. Kisisel sorunlarimiz, mesleki sikintilarimiz, gelecege yonelik kaygilarimiz da cabasi...

Iste bu karanlik tabloda seks, “kahraman bir kurtaric1” gérevi goriiyor. Bir siireligine de olsa
dertlerinizden uzaklasmak, kendinizi bile unutmak, hi¢bir sey diisiinmeden sadece Endorfin hormonu
salgilamak; sevisme sonrasinda da moralimizi yiiksek tutuyor, daha giiler yiizlii ve sabirli olmamzi
sagliyor. Seksologlarin bir tespitine gore, diizenli bir cinsel hayati olmayan insanlar, depresyona daha
yatkin...

Cildi Genglestiriyor

Siki bir cilt, seliilitsiz bacaklar, cizgilerin olmadigi, piiriizsiiz bir yiiz... Bunun bir hayal oldugunu
diisiinmeden 6nce soyleyeceklerimize kulak verin!



Sevisirken, damarlarimizda dolasan kanla birlikte viicudumuzun en ticra koselerine kadar yayilan
vitamin ve minerallerden cildimiz de nasibini aliyor, nem kazamiyor, daha parlak ve pembe
goriiniiyor. Bunun yani sira, giindelik hayatimizda nefret ediyor olabiliriz ama seks sirasinda terlemek,
lenflerin sirkiilasyonunu rahatlatiyor ve viicuttaki toksinlerin (zehirli maddeler) atilmasim sagliyor.
Sonucta cilt, daha yavas ve dolayisiyla gec yaslamyor.

Bagisiklik Sistemini Kuvvetlendiriyor

Seks; viicuttaki viriis polisini alarma geciriyor. Bu nedenle diizenli seks yapan kisiler, daha seyrek
hasta oluyor ya da daha cabuk iyilesiyorlar. Ciinkii, bagisiklik sistemleri kuvvetli.

Gerci seksle bagisiklik sistemi arasindaki iliskinin isleyisi heniiz bilim adamlar: tarafindan net bir
bicimde ortaya konulmus degil ama bu konuda sdyle bir aciklama yapiliyor. Bagka bir viicuttan gelen
sivilar, viicudun savunma sistemini calistirarak giiclendiriyor. ikinci bir teori daha var! Sekste
salgilanan mutluluk hormonu, bagisiklik sistemini zayiflatip, bizi hastaliklara acik hale getiren stres
hormonunu 6ldiiriiyor. Muhtemelen bu teorilerin ikisi de dogru ve gecerli. Ne olursa olsun, seks
periyodunun haftada bir iki kere seklinde sabitlenmesi, kandaki alyuvar ve antikor iiretimini artiriyor.
Boylelikle, 6zellikle bahar aylarinda ortaya cikan nezle ve diger gribal enfeksiyonlarla basimizin
derde girmesi tehlikesi de ortadan kalkiyor.

Zayiflatiyor

60’11 yillarda ‘Trude Herr’ adli bir sarkicimn séyledigi “Cikolata Degil, Bir Erkek Istiyorum”
sarkisimn gercekci bir yam var. Seks; kalori harcamamizi kolaylastiriyor ve ani aclik krizlerinin
oniine geciyor. Boylece viicudumuzun forma girmesine yardima oluyor.

Giindelik hayatin stresini yenmek icin yemege basvurur, yasadigimz sikintilarin acisim, 6zellikle
zararhi ve kilo aldirici oldugunu gayet iyi bildigimiz besin maddelerinden ¢ikaririz. Bunun da
kendinizi 6diillendirmek anlammna geldigini diisiiniiriiz. Fakat artik baska bir 6diiliimiiz daha var! Bizi;
atistirip durmaktan yani abur cubur yemekten uzaklastiracak, atesli bir gece! Bu “sevistikce zayifla”
programum bir siire uyguladiktan sonra hayli inceleceksiniz!

Ayrica sunu da unutmayin. Cinsel birliktelikleri belli bir diizene oturmus ciftlerde, ortalama siirede
siiren (30 — 40 dakika) bir gecelik sevisme sirasinda viicudun yaklasik 300 kalori harcadig, bilimsel
olarak ispatlanmus bir gergektir.

Zayiflamak mu istiyorsunuz? Bir dakika bile diisiinmeden, kendinizi sevgilinizin ya da esinizin
kollarina birakabilirsiniz...

Adeti Diizenliyor



Diizgiin bir cinsel hayat, hormonal dengeyi korur ve adetin diizenli olmasim saglar. Diizenli orgazm
yasayan kadinlar, kanlarindaki Endorfin hormonu (Beyin dokularinda bulunan ve morfin kadar giiclii
agr1 kesici 0zelligi olan bir grup proteinin ortak adidir, aym zamanda “dopamin hormonu” ile birlikte
mutluluk hissini veren hormondur) miktarindan dolay: agrisiz veya az sancili adet dénemi gecirirler.

Olumlu Olmay1 Sagliyor

Orgazm sonucu serbest kalan enerji, olumsuz diisiincelerin ve takintilarin olusmasini ©nleyip,
olaylara ve hayata kars1 olumlu bir bakis saglar.

Bagirsaklara Masaj Yapar

Cinsel iliski sirasinda karin kaslarimn kasilmasi, derinlere kadar etkisini gosteren bir masaj
gibidir. Bu, bagirsaklar iizerinde “Laksatif etki (Laksatif etki: Ishal, demektir. Buradaki anlam ise,
bagirsak dokunun daha iyi calismasidir. Ozellikle kabiz olunan durumlarda, cinsel birlikteligin
bagirsaklara karsi uyariciligindan 6tiird, etkin bir tedavi yontemi olarak onerilir) saglar.

UZUN SEKS Mi? iYi UYKU MU?

Her ikisi de insan hayatimn en onemli iki gereksinimi. Ciinkii ne sekssiz ne de uykusuz yasamak
miimkiin. Ancak baz1 bilim adamlari, “Iyi bir uyku icin, saglikli seks gerekir” derken; bazlar da,
“Glizel bir uyku uyumadan, uzun seks yapamazsimz” diyor.

Dolayisiyla bu agiklamalar, “Tavuk mu yumurtadan, yumurta mu tavuktan?” sorusunu akla getiriyor.

Seks mi, uyku mu?

Seksin uygun saati olur mu?

Ayni yatakta uyumak dogru mu?

Iyi Bir Seks mi?
Iyi Bir Uyku mu?



Siz hangisini tercih edersiniz?

Hayatin karmasasi ve yoruculugundan o6tiirti, cogu kez secim yapmak zorunda kaldigimiz bu sorunun
yamtim iki yonlii cevap vermeye calistik. Karar vermek tamamen size kalmus.

Gercek olan bir sey var ki, saglikli bir insamn, “uyumadan da, sevismeden de yapamayacagi...”

Coskulu bir seks mi, yoksa uzun stireli rahat bir uyku mu viicut i¢in daha yararl?
CEVAP 1

Iyi bir uyku icin saglikli seks de gerekli. Cinsel ihtiyaglar1 tatmin edilmemis birinin uykuya
dalisimn ¢ok saglikli olmasi beklenemez. Bu durumda bir gerilim olur. Ancak sunu da bilelim ki,
uyku vazgecilmezdir. Uyku yoksunlugu insamn sadece seks hayatim degil, biitiin fonksiyonlarim
bozar.

CEVAP 2

Her ikisi de dogal gereksinim olmakla birlikte, insanlar cinsel yagsam olmadan yasayabilir ancak
uykusuzluga dayanamazlar. Bu a¢idan uyku bedenimiz icin daha temel bir gereksinimdir. Ama uyku
ile cinselligi, birbirinin alternatifi gibi gérmek yanlistir.

Uyku oncesi, gece seks yapmayi onerir misiniz?
CEVAP 1

Gevsemek acisindan psikolojik olarak gerilimin atilmasim saglayan seks, uykuyu da kolaylastirir,
daha rahat ve huzurlu bir uyku da saglar. Ancak yorgunlukla uykuyu birbirinden ayirmak gerekir.

CEVAP 2

Cinsel yasamin insan bedeni iizerindeki kisa ve uzun vadeli etkileri ya da gece giindiiz farklar1 gibi
konularda yeterli bilimsel veri yok. Ama doyumlu bir cinsellik sonrasi genel olarak bedende gevseme
ve psikolojik acidan bir rahatlama yasandig biliniyor.

Tiirkiye’de, ozellikle biiyiik sehirde yasayan ciftler, yorgunluktan sekse vakit ayiramadiklarindan
yakiniyor. Coztim i¢in ne yapilmali?

CEVAP 1

Yalmzca uyuyarak dinlenilmez, ayaklar uzatilarak da dinlenilir, seks yaparak da... Ama
“Yorgunum” deyip, basim yastiga koyar koymaz uyuyanlar varsa, onlar “uyku apne” hastasi
olabilirler. Uyku hastalari, yorgun ve asir1 uykulu olarak yataga gittikleri icin, yastiga kafalarim koyar
koymaz uyurlar. Dolayisiyla ne zaman seks yaparlar bilmiyorum. Fiziksel olarak da, cinsel
fonksiyonlar1 bozulur. Cinsel hormonlarin seviyesi diisiiktiir. Daha ileri asamalarinda, erkekler icin
cinsel iktidarsizlik da s6z konusudur.

CEVAP 2

Gercgekten de bu durum, son yillarin metropollerdeki en 6nemli cinsel sorunu haline geldi. Her
gecen giin; daha cok cift cinsel siklikta azalma, isteksizlik ve zevk alamama yakinmalariyla
bagvuruyorlar. “Cinsellik aklimiza bile gelmez oldu,” diyen o kadar ¢ok kisi var ki.

Yapilan goriismelerde, temel suclular hep ayni: Zamansizlik, yorgunluk, stres...



Bu konu adeta bir buzdag: gibi. Bu olgulardaki kisi ya da ciftlerle goriisiiyor; tiim yasam bicimi,
felsefesi ve programlarim gézden gecirerek yeni 6nermeler ve diizenlemeler yapiyoruz. Bu, cifte gore
cok degisebiliyor.

Herkese uyan bir sablon yok. Ama aksamlar1 evde yalmzca televizyon, bilgisayar ya da internete
ayirdiklar1 zamam azaltnklarinda bile, ciftlerin cinsel yasamlarinda ©nemli gelismeler
saglanabilmektir.

Cok ¢alisip az uyuyan insanlar, seks hayatlarini yalnizca hafta sonlart mi siirdiirmeli? Bu
evlilikte rutin sekse neden olmaz mi?

CEVAP 1

Onlar icin kiigiik bir 6neri verilebilir. Oglenden sonra 20 dakikalik bir uyku, gece uykusunun 1
saatine esdegerdir. Bu yapilirsa, gece uykusundan bir parca kar edebilirsiniz. Kar ettiginiz bu
zamanda da; isterseniz kitap okuyun, isterseniz seks yapin.

CEVAP 2

Cinselligi yalmzca hafta sonlarina, belirli giin ya da zamanlara sikistirmak keyifli bir cinselligin en
biiyiik diismanlarindan biridir. Boyle bir aligkanlik yalmzca rutinlesmeyi ve haz alamamay:1 getirmez,
ayni zamanda ciftin kendi cinselliklerine ve birbirlerine yabancilasma, uzaklasma siirecini de
gelistirir. By, ciftin iligkisini er ya da ge¢ olumsuz olarak etkileyecektir.

Seksten sonra, ciftler birlikte mi uyumali?

CEVAP 1

Ayni yatakta uyumak, uyku kalitesini kotii etkiler. Ama birlikte uyumanin getirdigi duygusal kazang,
ayr1 uyumanin getirdigi fiziksel kazancla kargilastirilabilir mi, bu kisiden kisiye degisir. “Benim
uykum biraz bozulsun ama esime ya da sevgilime sarilip yatayim” diyenler de olabilir, “Uykuma
zarar gelmesin” diyenler de. Birlikte uyumak, daha ¢ok ve sik uyanmaya neden oluyor. Kisiden kisiye
degisen bir gercek var; bu ise, bir ciftin sevistikten sonra birlikte birbirlerine sarilarak
uyumalarindan aldiklar1 hazzi ve mutlulugu, baska hicbir seyden alamayacaklara.

CEVAP 2

Bir zorunluluk degil ama ciftlerin cinsel iliski sonrasi birlikte uyumalar1 énemli. Cinsellik, 6ncesi
ve sonrasl ile bir biitiindiir. Bu biitiinii kopardiginiz zaman, cinsellik; konugmak, paylasmak, flort,
dokunmak, oksamak, sarilmak gibi tiim unsurlarindan kopmaya baslar, siradanlasir. Zengin bir sofra
ve uzun bir ziyafetten adeta bir fastfood’a ya da birkac lokmalik ekmek arasina doniisiir.

IYi BIR ILISKIi iCIN iYi BIR SEKS SART MI?

Son giinlerin en fazla taruisilan konularindan birini, bilim diinyas1 da ele aldi. Iki ayr iinlii
jinekologla, biz de bu sorularin cevabim sizler i¢in vermeye calistik. Seks ve iliski konusunu bilimsel
bir bakis acisiyla sunuyoruz.

Mutlu ¢iftlerin her zaman miikemmel cinsel hayatlari mi olur?



CEVAP 1
Kesinlikle hayir. Zaten evlilikte mikkemmel cinsel hayat yasamak zordur. Bize gelen ciftlerin ¢ogu
ayda, hatta ti¢ ayda bir cinsellik yasadiklarim soyliiyorlar. Bundan son derece mutlular.

CEVAP 2

Iyi iligkiler, iyi seks hayat ile olusur. Zaten iyi iligki iyi seksi yaratr. Erkek cinselligi ile kadin
cinselligi farklidir. Duygularin tatmin edildigi evliliklerde zaten milkemmel cinsel uyum da olur.

Iyi iligki icin iyi seks sart mi?

CEVAP 1

Hayir hi¢ seks yapmadan evliliklerini son derece iyi sekilde siirdiiren ciftler var, {istelik bunlarin
sayilar1 hi¢ de az degil.

CEVAP 2

Iyi seks iyi iliskiden olusur. lyi bir iligki beraberinde iyi cinselligi getirir.
Evlilikler kotii cinsellige ragmen stirer mi?

CEVAP 1

Stirer. Yillardir iliskiye giremedigi halde karisiyla el ele her seyi paylasan erkekler biliyorum.
Evlilikte kiiltiirel birliktelik cok daha 6nemli, yatak uyumu cok daha geride kaliyor.

CEVAP 2
Iyi iliskiler zaman icinde dost iliskisine dogru kayma gdsterir; bu cok saglikli bir durum degil. Kotii
cinsellik nedeniyle biten evlilikler var.

Cinsellik sevginin gostergesi mi?

CEVAP 1

Hayir, ciinkii iliskiye giremeyen ciftler buna kargin birbirlerini seviyorlar. Cinselligi baskalariyla
da yasamuyorlar.

CEVAP 2

Tabii kesinlikle. Cinsellik, duygusallik ya da sevginin bir parcasidir. Cinsellik evliligi ve iligkiyi
siisler.

Cinselligin bitmesi birlikteligin bitmesini gerektirir mi?

CEVAP 1

Ozellikle evli ciftlerin, cinselligi evliligin temeli olarak gordiigiinii zannetmiyorum. Cinsellik
biterse evlilik temelinde sarsilmaz.

CEVAP 2

Belki iligki bitmeyebilir ama kesin sikintiya girer. Bu tamamen matematiksel bir sey. Duygusallik
da azaliyorsa iliski bitebilir de.

Cinsellik bittiyse o ciftlerin tedavi edilmesi sart mi?

CEVAP 1
Hayir. Bu tamamen ciftlerin kendi secimleridir. Bize gelen vajinusmus hastalarimn cogu “Bizi
tedavi edin,” demiyorlar. “Biz yalmzca anne baba olmak istiyoruz,” talebinde bulunuyorlar.



CEVAP 2

Ciftlerin kendi secimidir. Cift, cinselliklerini bu sekilde devam ettirmek de isteyebilir. Iliskinin bir
parcasi eksik olmus oluyor, o anlamda bircok cift destek alabilir.

Uzun stireli iliskide, cinsel heyecan yok olur mu?

CEVAP 1

Evet, yok oluyor. Her giin cok sevdiginiz bir tatliyr yemek ister misiniz? Miimkiin degil.

CEVAP 2

Hayir, boyle bir sey s6z konusu degil. Cinsellikte ve iligkide ilk giinkii heyecami bulamazsiniz ama
heyecan devam eder.

BEBEK YAPMAK iCIN COK SEKS SART MI?

Dogurganlik icin kadin ve erkek nasil seks yapmali konusunu 2 farkli uzman doktorla bilimsel
olarak ele aldik.

Cok seks, bebek getirir mi?

CEVAP 1

Cocuk isteyen ciftler ne siklikta iligkiye girmeli? Ciftlerin hamilelik mucizesini gerceklestirme
sansi her ay yiizde 30’dur. Tabii ki diizenli iliski kurmak kaydiyla... Diizenli demek, her firsatta iliski
demek degil. Bir giin arayla ya da iki-{i¢ giinde bir, bu isin kararidir. Yani her iliskiden sonra bir giin
tatil!

CEVAP 2

Cocuk isteyen ciftler ne siklikta iliskiye girmeli? Hamilelik icin ciftlere haftada iki ii¢ kere iliskide
bulunmalarim ©neririz. Ama asla bir sinirlandirma da getiremeyiz, iliski spontan olmalidir. Sonugta
iliski siklig1 anne baba olma sansim biiyiik 6l¢iide etkilemez.

Her giin iligkiye girerlerse ne olur?

CEVAP 1

Cok sik iligkiye girildigi taktirde meninin hacmi ve sperm sayisi azalir.

CEVAP 2

Hicbir sey olmaz. Kdylerde her giin iliskiye giriyorlar, saglikli cocuklar1 oluyor. Giinliik iligkiler
her zaman sperm sayisin diigtirmez.

Sekse cok ara vermek spermleri giiclendirir mi?

CEVAP 1
Cok ara vermek de sorun yaratir. iki hafta hic iliskiye girmedikten sonra gerceklesen iliskide, cikan
sperm sayilari yiiksek olsa bile hareketlilik diiser.



CEVAP 2
Giinii geliyor; cok ender, hatta y1lda bir kez iliskiyle bile insanlar cocuk sahibi olabiliyorlar.

Ayin hangi dénemleri ciftler i¢in sans artiyor?

CEVAP 1
28 giinde bir adet goren kadinda 14. giin yumurtlama giiniidiir. Dolayisiyla, 10. giinden itibaren giin
asiri iligki olmasi, hamilelik sansini en cok artiran tempodur.

CEVAP 2

Sperm, kadinin genital organlarinda bir siire yasar. 14. giin en riskli giin olarak sdylense de bazen
20. giinlere kadar gebelik riski siirer. Bu nedenle takvim metodu hicbir zaman dogum kontrol yontemi
olarak ise yaramaz. Bu metodu kullananlar kazaya kurban gidebilirler, dikkatli olmalarinda fayda var.

Cocuk sahibi olmak isteyen ciftlere onerilen pozisyonlar oluyor mu?

CEVAP 1
Bir kere kadimn rahminin pozisyonu énemlidir. Kadinin tstte oldugu pozisyonda hamile kalmak
daha zordur. Hamilelik isteniyorsa kadinin kalga altina yastik koymasi bile onerilebilir.

CEVAP 2

Pozisyonlar da ¢ok onemli degildir. Yalmzca iliskiden sonra bizim toplumumuzda vajinal dus cok
yaygin, bunu 6nermiyoruz. Enfeksiyona davetiye ¢ikariyor.

Dogurganligi artiran yiyecekler var mi?

CEVAP 1

Organik gidalarn tavsiye ediyorum. Yenilecek gidalar iyi yikanmali, sigaradan uzak kalinmali.
Ciinkii giinde bir paket sigara icen kadinlarin menopozu ii¢ y1l erkene cekiliyor, iki paket icenlerin ise
bes yil.

CEVAP 2

Tek yonlii beslenmenin yumurtlama iizerinde kotii etkisi var. Vejetaryenlerde kisirlik oram
yiiksektir. Hayvansal proteinlerden de alinmasi sart.

Kadin ve erkegin iliski 6ncesi yapmamasi gereken birtakim seyler var mi?

CEVAP 1
Cok sicak banyo sperm iiretimini azaltir. Ciinkii testis 1s1ya hassastir. Ozellikle sperm sayis1 simrda
olan kisilerde zararlhidir.

CEVAP 2

Alkoliin spermler tizerinde toksit etkisi vardir. Vajinal dusu, 6zellikle hamilelik beklenen iliskilerde
Onermiyoruz.

AFRODIZYAKLAR



Esinizin ya da sevgilinizin “performansi1” giderek diismeye mi bagladi?

Meraklanmayin ve hemen moralinizi bozmayin. Ve sakin ne oldugu belli olmayan “cinsel istah
actirici ilaclara” saldirmayin! Ciinkii boyle bir sorunun en “temiz” yontemi, tabii ki dogal ilaclar!

Iste size her birinin ayr1 ayr1 marifeti olan “dogal seks ilaclar1!..” Afiyet olsun...

Nane

Cinsel istegi cok artirir. Erkekte psikolojik iktidarsizlig giderir.

Kusdili

Tiim salg1 bezlerini dengeli bir sekilde calistirir. Erkeklerde iktidarsizlig: giderir.

Kekik

Viicudun savunma giiciinii ve erkekte cinsel arzuyu artirir.

Tarcin

Cinsel istegi artirir.

Zencefil

Tiim viicudu uyararak bedenin ve zihnin calisma giiciinii artirir. Erkekte cinsel giicti artirir.

Maydanoz

Bedenin yorgunluk ve ruhi bunalimimn giderir.



Kisnis

Erkeklerde cinsel arzuyu artirir. Giinde bir kahve kasig kullanilir. Sinir sistemine de ¢ok yararlidir.

Kirmizi Biber

Cinsel istegi artirir. Ancak damar sertligi, iire ve tansiyonu olanlar yememelidir.

Vanilya

Cesitli sebeplerle erkeklerde goriilen cinsel iktidarsizlig1 giderir ve onlara cinsel gii¢c kazandirir.

Sivribiber

Bol miktarda C, P, K vitamini icerir. Erkeklerde cinsel istegi artirir.

Hardal

Cinsel arzuyu artirmanin yam sira sinirleri kuvvetlendirir. Midesi hassas olanlar karaciger, damar
sertligi ve tansiyonu olanlar kullanmamalidir.

Kereviz

Cesitli i¢ salg1 bezlerine tesir eder ve onlarin faaliyetlerini artirir. Bu yiizden erkeklerde cinsel
faaliyeti artirir.

Aycicegi



Bol protein ihtiva eder, iceriginde fazla miktarda E vitamini vardir. Iktidarsizliga engel olur. Kalp
ve sinir hastaliklarim onler. Cinsel arzuyu artirir.

Greyfurt

Viicuda genclik ve dinglik verir. Aym sekilde cinsel yasama da etkisi olur.

Cam fistigi

Bol E vitamini vardir. Cinsel tiilkenme ve buna baglh olarak ruhi ¢okiintii ve kalp rahatsizliklarini
gecirir.

Antep fistigi

Protein ve E vitamini icerir. Cinsel arzuyu artirir.

KADINLARIN DUYARLI BOLGELERI - CINSELLIK ve RUHSAL SURECLER

Kadin cinselligi oldukca karmasiktir ve bu 6zelligiyle, erkeklerden belirgin sekilde ayrilir.
Kadinlar cinsel iliskide erkeklere goére cok daha fazla secicidirler. Bir erkegi yeterince tammadan
hatta, evlilikle ilgili planlar yapip iliskiyi belli bir ciddiyete getirmeden ve bazi kadinlar da
evlenmeden Once, birlikte olduklar1 erkekle cinsel bir beraberlige “sicak bakmazlar”. Kadinlarin
cogunun erkeklerden farkli olarak, duygusal anlamda “bir seyler hissetmeksizin” bir erkekle beraber
olmaya istekli olmayacaklari, rahatlikla séylenebilir. Oysa ki erkekler; duygusal anlamda “bir sey
hissetmeksizin”, onlerine ¢ikan her kadinla cinsel birliktelik yasama diisiincesi icindedir.

Unlii psikanalist Karen Horney eserlerinde, insamn dogasimn temelde sevgi veya giic arayisi
icerisinde oldugunu ve bir insamn davramislarim yonlendiren en 6nemli etkenlerden birinin, bu
arayisini tatmin etmek oldugunu ima etmistir. Bu goriise gore; insanlarin bazilar1 digerlerinin
kendilerini sevmesine onem verirken, digerleri sevilmekten cok, giiclii olmak pesindedirler. Bu
goriisiin devaminda Horney, kadinlarin yapisal olarak daha cok sevgi odakli, erkeklerin ise giic
odakl1 oldugu goriisiinii tasidigim ifade etmistir. Yani Horney’e gore; kadin icin bir erkegin sevgisini
kazanmis olmak 6n plandayken, bir erkek icin 6n planda olan, kadinin onu giiclii gormesidir.

Karen Horney, sevgi ve giic arayisinin cinsellige de yonlendigini; kadimn, cinselligi daha cok



“seviliyor olmamn” bir ifadesi olarak gordiigiinii, erkegin ise cinselligi “giiclii olmanin, kadina sahip
olmanin” bir ifadesi olarak gérme egiliminde oldugunu belirtmistir.

CINSEL UYARANLAR

Uyaran, beynimizin bilin¢li bélgesinde bize bir duygu yasatan ve bizi belli bir davramsa
yonlendiren bir mesajdir. Refleks uyaranlar bizi otomatik davranislara yonlendirirken, karmasik
uyaranlar 6ncelikle bir “his” yasamamizi saglar ve daha sonra bizi harekete gecirir.

Beynimiz cok cesitli uyaranlar1 algilama yetenegine sahiptir. Tiim uyaranlarin ortak 6zelligi, duyu
organlarimiz vasitasiyla alinmasi ve bir kimyasal mesaja doniistiiriilerek beynimize aktarilmasidir.

Gozler, kulaklar, burun, tat alma organlarimiz ve cildimizle algiladiklarimiz, yukarida anlatilan bir
sekilde beynimize ulastirilir ve bir tepkinin dogmasina neden olur. Sevdigimiz birinin goriintiisii veya
sesi bize daha farkli bir duygu yasatirken, sevmedigimiz birini gérmek veya sesini duymak, bize
yasatigl olumsuz duyguyla bizi o kisiden ruhsal veya fiziksel olarak uzaklasma davramsinda
bulunmaya yonlendirir.

NLP adi verilen ve son zamanlarda giderek yayginlasma egiliminde olan Ogretiye gore, insanlar
duyularinda secici davranmaktadirlar. Bazi insanlar dokunsal, bazilari isitsel, bazilar ise gorsel
uyaranlardan daha fazla etkilenmekte ve daha ¢ok etkilendikleri uyaran onlarda daha bariz davrams
degisikligi olusturmaktadir.

Bu gortiis, cinsel uyaranlara aktarildiginda ¢ikan sonug sudur:

Bazi insanlar dokunulmaktan, bazilar1 cinsel igerikli konusmalardan ve seslerden, bazilari ise
cinsel icerikli goriintilerden diger uyaranlara gore daha fazla etkilenmekte ve kisinin tercih ettigi
uyaran, onu cinsel acidan daha fazla uyarmaktadir.

Bir ornek vererek bu teori daha iyi anlasilabilir hale getirilebilir: Bir erkek, daha 6nceden beraber
oldugu bir kadim “yalmzca soOzleriyle etkileyebilmeyi” basarmis, bir baska kadin ise ona
“dokunulmaktan ¢ok hoslandigimi, ancak soézlerin onu fazla etkilemedigini” soylemistir. Bu iki
kadindan “ilki duysal yonelimli”, ikinci kadin ise “dokunsal yonelimli” bir kadindir.

Genel olarak soylemek gerekirse erkekler daha cok gorsel ve isitsel egilimli, kadinlar ise daha ¢ok
dokunsal ve isitsel egilimlidir. Kadinlar erkeklerden farkli olarak pornografik yayinlar1 seyretmekten
fazla zevk almaz, duygusal olarak “bir seyler hissettikleri” erkegin ona temas etmesinden hoslanirlar.

KADINLARIN DOKUNULMAYA DUYARLI BOLGELERI

Sinir uclarimn diger bolgelere gore belirgin bir sekilde yogun olmasi nedeniyle, kadinlarin cogunda
genital bolgenin en duyarli bolgesi “klitoristir” ve en giiclii orgazmlar, bu bélgenin uyarilmasiyla
ortaya cikar.

Her kadimn yapisi digerine gore farklidir ve kendini iyi tamyan bir kadin, dokunuldugunda
kendisini en cok uyaran bélgeyi iyi tanr.



Kadinlarin ¢cogunda “memeler, meme uclari, dudaklar ve vajina” dokunulmaya duyarhh diger
bolgelerdir. Yine “boyun bolgesinde bazi noktalar, kulak memeleri, bacaklarin i¢ yiizeyleri (dizden,
vajinaya kadar) ve karin cildi (kasiklar, gobek)” cogu kadin icin cinsel acidan oldukca uyaricidir.

Kadinlarin siklikla isitsel yonelimli olmalari nedeniyle, esleri tarafindan kulaklarina fisildanan
giizel sozler de kadinlar etkiler.

Kadinlarin dokunulmaya duyarli bélgelerini belirlemeleri, cinsel iliskiye hazirlik asamasimn en
glizel sekilde yasanabilmesi ve kadimin cinsel iligkiye milkemmel bir sekilde hazirlanabilmesinin
saglanabilmesi acisindan 6nemlidir. Her duyarli erkegin, esinin “dokunulmaktan hoslandig bolgeleri
iyi bilmesi” gerekir.

Baz1 kadinlarin dokunulmaya duyarli bélgeleri o kadar “hassastir” ki, bu bolgeye uygulanan bir
uyaranla, kadin ¢ok rahat “orgazm” olabilir.

BUNLARI BiLiN (DUYARLI BOLGELER)

Boyun ve Ense

Viicuttaki en zayif epidermisin (deri tabakasimn) oldugu boélgelerden biridir. Boyun ve ense
bolgesinde, sinir lifleri cok fazladir. Cinsel birlesme olmadan 6nce; bu bélgeye nefesin iiflenmesi
bile, yogun olan sinir lifi sebebiyle biiyiik bir uyarilma verecektir.

Boyun ve ense bolgesinin parmaklarla oksanmasi, dokunulmasi; yine bu bolgeye dudak ve dil
temasl, opiilmesi hatta boynun ve cene altimin kuvvetli derecede Opiilmesi ve emilmesi, kadinlarin
cogu tarafindan 6n sevismede alinan biiyiik hazlar (zevk) arasindadir. Her erkek, sevgilisinin ya da
esinin bu duyarli bélgesini ihmal etmeden gerekli énemi vermelidir.

Kulak Memeleri

Kadinlar icin, kulak memesi de tahrik olunan noktalar arasindadir. Kulak memesindeki epidermis
tabakasi da (deri tabakasi), oldukca hassastir. Hatta bu bdélgedeki hassalik; boyun ve enseden,
gobekten ve kasiklardan ¢ok daha fazladir. Bu bélgenin uyarim hassasligl, meme ve meme uclari ile
ayni esdegerdedir.

Kulak memesi de, sinir lifleri bakimindan oldukca zengindir. Kulak memesinde hissedilen nefes,
kuvvetli sekilde 6pme ve emme, kadinin uyarilmasi acisindan son derece 6nemlidir. Her kadin, kulak
memesinden uyarilmaktan biiyiik haz alir.

Meme ve Meme Ucu



Meme ve meme ucu, kadinlarin vajina ve vajina boélgelerinden sonra ki en hassas yerleridir.
Memenin alt kismu (gogiis kafesinden, meme bas1 halkasina kadar), oldukca giiclii bag dokusuna ve
giiclii epidermis (deri tabakasi) tabakasina sahip olmasina ragmen, hassasiyetleri ¢ok fazladir. Bunun
nedeni; 6zellikle emzirme yetisinin (kabiliyetinin) bu bolgede olmasindan o6tiirti, kilcal damarlarin ve
tabi ki sinir liflerinin fazlaligidir.

Meme ucunun hassasiyeti (meme ucu halkasi dahil), memenin tamamu diisiiniiliirse, meme
bolgesinden yaklasik ii¢ kat daha fazladir. Elle ve dille uyarilan meme bélgesinden sonra; 6zellikle
iki parmak ucuyla meme basimn oksanmasi, dudak temasi, meme ucunu 6pme ve emme; eger kuvvetli
bicimde uyar1 verilmigse, neredeyse “vajinal orgazma” es seviyededir. Meme ve meme uclari
kuvvetli derecede uyarilabilirse; kadinlar, her hangi bir cinsel birlesme olmadan (vajinapenis
temasi), oral seks yapmadan (vajina bolgesinin; dudak, dille ve elle uyarilmas1 ve orgazm) bile
“orgazm” olabilirler.

Erkekler, eslerinin meme bolgesine gerekli 6nemi vermekle beraber, bunu sadece kisa bir anligina
bu bolgenin 6piilmesi ve emilmesi seklinde anladiklar: icin; cogu kadina gbére, meme ve meme ucu
bolgeleri yeterli derecede uyarilamamasi ve bu sayede doruga ulasamamalari1 (bosalmay) yiiziinden,
meme bolgesi uyarimiyla bosalmayr yasamak, “bir hayalden ibaret” gibi goriinmektedir. Oysa ki;
biitlin viicuda yapilacak olan bir masajda, meme ve meme ucu bolgesine uygulanacak olan yogun bir
masaj terapisi ve devaminda, bu bolgenin kuvvetli derecede Opiiliip emilmesi, bir kadina “orgazm”
yasatabilecek derecededir. Tabi burada 6nemli olan, kadinin da kendini tamamen esine ve cinsel
birlesmeye konsantre etmis olmasidir.

Dudaklar

Dudaklarda, viicuttaki hassasiyeti yiiksek bolgeler arasindadir. Yine bu bolgenin epidermis
tabakasinin (deri tabasi) oldukca ince olmasi ve ¢ok sayida sinir lifi barindirmasindan 6tiirii; cinsel
aktivite anlamindaki en ufak bir temas ya da 1s1 degisimi, dokunus, ciddi derecede uyarim
gerceklestirecektir.

Uzun opilisme seanslari, iyi bir 6én sevisme baslangicidir. Kadinlar icin 6én sevismenin ne kadar
onemli oldugu diisiiniiliirse, dudaklardan baslayacak bir cinsel birliktelik; erkegin hemen asagilara
inme hevesini bir kenara birakip, esine cinsel yonden daha fazla haz verme diisiincesiyle hareket
ederek, cinsel birlikteligin siiresini ve hazzimi en {ist seviyeye cikarma acisindan son derece
onemlidir.

Hatta uzun uzadiya yasanacak olan bir “Fransiz opiiciigii (dille 6piisme) seans1”; miikemmel bir gece
icin, eslerin birbirlerinden esirgememeleri gereken bir baslangic olmalidir.

Gobek ve Kasiklar

Gobek ve Kasiklar, kadinda uyarima karsi cok hassas bolgeler arasindadir. Genelde bu bélgedeki



uyarimlar, sinir liflerinden daha ziyade, psikolojik bir olaydir. Ciinkii bu bélgede, ciddi bicimde
uyarim saglayacak kadar sinir lifi bulunmaz. Buna karsin, 6zellikle gébek ve cevresinin epidermis
tabakasimn (deri tabakasinin) ince olusu, hassasiyeti arttirir.

Gobek ve kasiklarin uyarimda 6nemli olmasimn asil nedeni; erkegin, bir siire sonra eginin en
duyarli bolgesi olan vajina bolgesine ineceginin kadin tarafindan bilinmesi diirtiisiidiir. Ve bu,
psikolojik olarak bir “cinsel atesleme mekanizmasi” saglar.

Bacaklarin I¢ Yiizeyleri

Bacaklarin I¢ Yiizeyi’ndeki olay da, ipki Gobek ve Kasiklar da oldugu gibi, daha cok psikolojiktir.
Bacaklarinin i¢ yiizeyleri oksanan, Opiilen kadin; bir siire sonra esinin, vajina bdolgesine
ilerleyeceginin bilincindedir ve bu cinsel heyecan, miithis bir uyarilmay: tetikler.

Bununla birlikte, bacaklarin i¢ yiizeylerindeki hassasiyet ise, kesinlikle g6z ardi edilemez.

Bacaklarin i¢ ylizeyleri (diz hizasindan baslayarak, vajinaya kadar olan i¢ yan kisim); tiim bacak
boyu hatta g6giis hizasina kadar ki boliim diisiiniiliirse (kesinlikle, vajina boélgesi harig), en ince
epidermis tabakasina (deri dokusuna) sahip olan bélgedir. Yine, dizden vajinaya dogru cikildikca,
kilcal damarlarin ve sinir liflerinin fazlalastigr bolge; bacaklarin i¢ yan kisimlaridir. Bu sebeple;
bacaklarin i¢ yan kisimlari, cinsel anlamdaki dokunuslara, dudak ve dil temaslarina karsi oldukca
hassastir ve en ufak bir uyarimu direkt olarak beyne ileterek, Endorfin ve Dopamin hormonlarinin
(zevk ve mutluluk hormonlari) salgilanmalarini tetikler.

Ozellikle 6n sevismenin ortalarinda ve sonlarina dogru, cinsel birlesme amndan hemen 6nce,
bacaklarin i¢ yan kisimlarina yapilacak olan uyarim, kadin acisindan son derece Onemlidir.
Boylelikle kadin, esine karsi daha cok hassaslasir ve cinsel birlesmenin kuvveti, daha coskulu
yasanir.

Erkeklerin, cinsel birliktelik esnasinda eslerinde en cok ihmal ettikleri bolgelerin basinda gelen
bacaklarin i¢ yan kisimlari, her cinsel birlesmede énemsenmesi gereken bir yerdir ve bir erkegin, bu
bolgeye gereken 6nemi verdikten sonra esinin hareketlerinin ne derecede degistigini gorebilmesi
gerekir.

Vajina

Vajina, genital bolgenin tam merkezinde yer alan bir organdir. Vajina, tek bir organ olarak
diistiniilmemeli; aksine, kadin icin viicudunun en 6nemli ve hassas bolgesi olarak ele alinmalaridir.
Bunun icin, “Vajina Bolgesi” tabiri daha dogru olur.

Vajina Bolgesi, genital bélgenin tamam digiiniiliirse, “vulva” mn kalbi sayilir. Kadina disaridan
bakildiginda goriilen genital bolgelerin tiimiine “vulva” adi verilir.

Vulva; tistte, adim ask tanris1 Veniis’ten alan, genital killarin bulundugu “Veniis tepesi” yani “mons
pubis”; altta “aniis (diskilik)”, yanlarda ise, “vajina i¢ ve dis dudaklar1” tarafindan sinirlanan



bolgedir.
Vajina Bolgesi, vajinamn ici diisiiniildiigii takdirde; kadin viicudunun en hassas, en ¢ok sinir lifinin
ve en ¢ok sayida kilcal damarin bulundugu yerdir.

Vajina Bolgesi Yapilari (Distan ice)

* Veniis Tepesi (Genital killarin oldugu genis alan)
* Dis Dudaklar

« I¢c Dudaklar

« Idrar Deligi (idrar Yolu)

* Vajina (Dol Yolu)

» Klitoris

* G Noktasi

» Rahim Boynu

KADININ BIiLINMEYEN DUNYASI KLIiTORIS ve G NOKTASI KLITORIS - KLITORIS’IN
DAYANILMAZ AGIRLIGI

Kadinlarin ¢ogu, dis genital bolgelerinin yalnizca vajinadan ibaret oldugunu samirlar ama gercek
bagkadir. Gergekte; kadinlarin en hassas bélgesi olan ve orgazm olusumunda, merkezi 6neme sahip
cok onemli bir anatomik yap:1 daha vardir: Klitoris...

Klitoris kelimesi, Yunanca’da “kiiciik tepe” anlamina gelen “kleitoris” kelimesinden gelir.

Kadina disaridan bakildiginda goriilen genital bélgelerinin tiimiine vulva adi verilir. Vulva; Ustte,
adimi agk tanris1 Veniis’ten alan, genital killarin bulundugu “Veniis tepesi” yani “mons pubis”; altta
aniis, yanlarda ise, vajina i¢ ve dis dudaklar1 tarafindan simrlanan bélgedir.

KLIiTORIS YERI VE YAPISI

Klitoris; kasik kemiklerinin birlestigi noktanin ortasindadir. Kiiciik dudaklarin yukarda birlestigi
kisma dek uzanir ve biiyiik dudaklar arasindaki yumusak dokunun icinde yerlesiktir. Yaklasik 3 cm
uzunlugunda ve 3 mm kalinlhiginda bir penise benzeyen, Veniis tepesinin altinda yer alan, iistte ve
yanlarda i¢ dudaklarla cevrili bir organdir.

Klitoris, bas ve govde kismindan olusan, “ters V” seklinde bir yapidir. “Bag kismm™ hafif bir ¢cikint
seklindedir ve i¢ dudaklar parmaklarla hafifce geriye ittirildiginde disardan rahatlikla goriilebilir.

Kiiciik dudaklarin birlestigi kisimda bir baslik biciminde genisler. Bu basligin altinda “Klitorisin
ucu” bulunur. “Govde kismu” ise, yanlara dogru uzanan iki koldan olusur ve vulvanin icine tiimiiyle
gomiilii oldugundan disardan goriilmez. Bu nedenle cogu insan, klitorisi yalmzca diigme seklinde basit
bir yap1 olarak algilar.

Govdede yer alan kollarin icerisinde aynen erkek penisindeki gibi, cinsel uyarilma esnasinda icleri



kanla dolarak sertlesen, stingerimsi yapilar vardir. Ciinkii klitoris, embriyolojik olarak penisle ayn
kokene sahiptir ve penisin kadindaki tam karsilig1 olarak kabul edilebilir.

Klitoris uyarildiginda, hem bas hem de govde kismumn ici kan dolarak sertlesir. Bu da erkekteki
ereksiyonun (diklesmenin, sertlesmenin) tam kargilhigidir.

Klitorisin alt kismunda idrar deligi, idrar deliginin altinda ise vajina girisi bulunur.

KLITORIS ve ORGAZM

Kadinlar klasik olarak, “vajinal orgazm” ve “klitoral orgazm” olarak iki sekilde orgazm olurlar.

Kadinlar cinsel iligki sirasinda, erkegin penisinin ve pubis kemiginin klitorise ritmik olarak temas
etmesi, i¢ dudaklarin klitorise siirtiinmesiyle “vajinal orgazm” olurlar. Yani klitorisin uyarilmasi,
daha kolay orgazm olmalarina yol acar. Ayrica ciftlerin yiiz yiize olduklari tiim cinsel birlesme
sekillerinde, kadin ve erkegin kasiklar tist liste gelmekte, bu da klitoris tizerinde ritmik bir basinca
yol agmaktadir. Bilinenin aksine, hi¢ bir klitoris uyarisi olmadan “saf vajinal orgazm” olusmasi
miimkiin olmakla beraber, olagan degildir.

Kadinlar; gogiis uclarim, bacaklarim veya klitorislerini uyararak mastiirbasyon yaparken veya
cinsel partnerlerinin (sevgililerinin ya da eglerinin) klitorisi oral (dil ve dudaklar; oksama, 6pme,
yalama, emme) veya elle direkt uyarisiyla da “klitoral orgazm” olurlar. Yine bilinenin aksine, cinsel
iliski olmadan klitorisin oral veya elle direkt uyarisiyla “saf klitoral orgazm” olusmasi miimkiindiir.
(unkii klitoris, penisin kadindaki tam karsiligidir.

Erkekler, penis basimn direkt veya dolayl yoldan uyarisi ile orgazm olurlar. Bu da, kadinlarin ¢ok
kolay “saf klitoral orgazm” olma gercegini daha anlasilir hale getirir. Ayrica bu durum, kadinlarin
baz1 belli iliski pozisyonlarinda daha kolay “vajinal orgazm” olmalarim (ikinci Misyoner Pozisyonu:
BacakOmuz, Jokey Pozisyonu: Kadin tistte, DizDirsek Pozisyonu, KucakKucaga); baz1 pozisyonlarda
ise, kadimn yeteri kadar uyarilamadigim ifade ederek, “vajinal orgazm” olamamasim da (Kasik
Pozisyonu, Yan Yana Pozisyonlar) aciklar.

Orgazma yakin kan hiicumuyla belirginlesen Kklitoris, aldigi cinsel uyarimlar1 beyindeki cinsel
merkezlere iletir. Boylece vulvadaki sinirlerde, kaslarda ve damarlarda degisiklik ve tepkilere yol
acarak orgazm hazirlar. Fakat klitorisin bu etkiyi yapabilmesi icin; zamamnda, ritmik olarak, belli
bir basincta ve yeterli oranda uyarilmasi gerekir. Ciinkii klitorise dogrudan dogruya dokunuldugu
zaman verilen cinsel uyarimla, 6fkeye yol acan tahris olma arasindaki simr, belli belirsizdir.

Cinsel uyarilma Oncesi, cinsel bilgisi olmayan ya da az olan kadinlarda klitorise dokunulmasi,
zevkten ¢ok ac1 ve nefret duygusunu kamgilayabilir. Cinsel konularda bilgili ve tecriibeli kadinlarda
ise klitoris, zevk duygusunu kamcilamaktadir. Ama her ikisinde de; 6nce cinsel uyarim olmali,
ilerleyen siireclerde klitoral uyariya gecilmelidir.

KLITORIS’IN FAYDALARI



1) Kadimn orgazm olmasim saglar.

2) Cinsel iliski sirasinda sertleserek idrar deligini kapatir ve boylece bakterilerin idrar torbasina
girisini engeller.

3) Ters V seklindeki kollarimin siserek sertlesmesi vajina kanalim gerer, buda penis basimn
kolayca vajinaya girmesini saglar.

KLITORIS HAKKINDA AZ BiLINENLER

* Tam uyarilmig bir klitorisin bas kismu, iki katt kadar biiyiiyebilir. Orgazm sonunda klitoris
kiiciilerek kasik kemikleri arasindaki yerine c¢ekilir ve uzunlugu orgazm sirasindaki uzunlugunun
yarisidir.

« Klitoris gercekten kadinlarin en hassas bolgesidir. Ama bilinenin aksine, hi¢cbir zaman kadim
alevlendirmek icin sadece ¢evrilmesi yeterli olan bir diigme degildir.

* Orgazm sonras1 klitorisin duyarliligi c¢ok fazladir ve bilinenin aksine direkt bir temas, zevk
vermekten ¢ok aci verir. Bu donemde tekrar elle uyarilmamalidir. Eger klitoris yeniden uyarilmak
isteniyorsa, Veniis tepesinin hafifce oksanmasi yeterlidir.

» Klitoris ile penis esdeger olmalarina karsin, penis serbest bir yapidir. Klitoris ise, etrafindaki
dokulara siki sikiya tutunan hareketsiz bir yapidir.

» Klitorisin peniste oldugu gibi, bosalma ve idrar yapma ile ilgisi yoktur.

» Klitoris kadinlarin en hassas bolgesidir. Ciinkii damar ve sinir lifleriyle oriilii cok zengin bir
yapidir. Yaklasik 8000 sinir lifi bulunur. Bu lif yogunlugu, peniste bulunanin yaklasik iki katidir.
Viicudun baska hicbir b6lgesinde, bu kadar yogun sinir lifi yoktur.

» Klitorisin, kasik kemikleri arasindaki yerinin tistte ya da daha derinde olusu, duyarliliginda (zevk
alisinda) rol oynamaz.

« Klitoris biiyiikliigii, kadindan kadina cok onemli degisiklikler gosterebilir ve bilinenin aksine,
klitoris biiyiikliigli ile orgazmin kalitesi arasinda herhangi bir iliski yoktur. Ama klitorisin biiyiikliigii
ile kandaki testosteron seviyesi arasinda bir iliski vardir. Ostrojen seviyesiyle klitoris biiyiikliigii
arasinda bir iliski yoktur. Bu nedenle menopoz sonrasi kanda Ostrojen seviyesi azaldigl i¢in, genital
bolgenin diger kisimlarinda atrofi yani gerileme olurken klitorisin biiyiikliigiinde bir degisme olmaz.

» Kadinda Klitoris asir1 biiyiik ise bunun nedeni, erkek hormonlarinin fazlaligi, hormon tedavisi
veya uzun siiren klitoris mastiirbasyonu olabilir.

* Gebelik doneminde mekanik ve damarsal degisikliklere bagh olarak, klitoriste kalic1 bir biiylime
meydana gelebilir.

« Klitorisin penise bicim olarak benzerligi, kiiciikliigli ve penisin yeteneklerinden yoksun olusy;
kadinlarin bir yerde timiiyle gelisememis, sanssiz erkekler olduklar1 gibi yanlis bir goriisiin
benimsenmesine yol agmustir.

» Klitorisin; gebe kalma, idrar yapma ve adet kanamasiyla hicbir ilgisi yoktur.

* Penis bas1 koni bi¢iminde olmasina karsilik, klitorisin basi1 yuvarlakur.

 Klitoriste cinsel aktivite sirasinda, kan hiicumu olmadan biiyiime goriiliir. Peniste ise, kan
hiicumundan sonra bilyiime gortiliir.



G NOKTASI

Kadinlarin ¢ogunda, cinsellikte en duyarh yer “klitoristir” ve en giiclii “orgazm”, bu bolgenin
uyarilmasiyla ortaya cikar.

Kadimn, diger cinsel olarak duyarli bolgeleri memeler, meme uclari, labiumlar (vajina i¢ ve dis
dudaklar1) ve vajinadir.

G Noktas: ise, vajinamn en duyarh bolgesidir ve kadinlarin bircogu, bu noktadan vajinanin diger
boliimlerine oranla daha fazla zevk alirlar.

Her kadimn viicudu farklidir. Bu nedenle, orgazmi getirecegini sdyleyebilecegimiz tek bir recete
yoktur. Her kadin, kendisi i¢in neyin dogru, neyin yanlis oldugunu deneyerek bulmak zorundadir. Baz1
kadinlarin dokunulmaya duyarli boélgeleri o kadar “hassastir” ki, kadin bu bdlgeye uygulanan bir
uyaranla “orgazm” olabilir.

G NOKTASI YERI ve YAPISI

Yiizyilin en 6énemli kesiflerinden birinin adi: “G noktas1”. 1940 yilinda Alman jinekolog Dr. Ernst
Granfenburg tarafindan adi konulan bu nokta igin, daha dogrusu bu alan icin, kadimin “en erojen
bolgelerinden biri” oldugu iddia ediliyor. Vajina duvarinda oldugu iddia edilen bu boélgenin, orgazm
kolaylastirdig sdyleniyor.

Niye bir soylenti gibi aktarildigina gelince: Bu bolgeyi bulmak icin, Kristof Kolomb’un Amerika’y1
kesfederken harcadig enerjiyi gozden ¢ikarmalisimz. Ciinkii, Kutup Yildizi’mn gokyiiziindeki yerini
bilmeniz, onu her gece gokyiiziinde gorebileceginiz anlamina gelmez. G Noktasi’da, iste boyledir.
Sevgiliniz ya da esinizle birlikte, bu duyarli bolgeyi bulmak icin cesitli pozisyonlar denemekten
kacinmayarak arayisimza baslayabilirsiniz.

Uyarildiginda kadimin “orgazm” olmasim saglayan G Noktasi; kadinin midesine dogru vajinanin en
dip bolgesine yakin bir yerdedir. Ancak G Noktasi’nin yeri halen bir tartisma konusudur. Ciinkii G
Noktas1’nin yeri, kadindan kadina degisiklik gostermektedir.

Vajina ¢eperinde, giristen 4 cm. kadar igeride idrar torbasi hizasinda yani vajina ile idrar kanali
arasinda kalan bolgede bulunur. Bir baska goriise gore ise, vajina girisinden 1-2 cm. uzakta yani
vajina on duvarinin ortalarinda yer alir.

Asil tespit ise; G Noktasi, vajinamn i¢ dudaklarindan 3-4 cm. igerde, elle fark edilebilen, siingersi
bir his veren, 2-3 cm boyutlarinda, diger yerlerden daha sert hissedilen bir alandir.

G Noktasi; birka¢ santim biiytikliigiindedir ve bu bélgeden cinsel iliski sirasinda “PDES5” adli bir
protein salgilamir. Bu nedenle “PDES5 Protein Salgis1” fazla olan kadinlar, “daha kolay orgazm”
olurlar.

G noktasinin varlig1 veya orgazmdaki 6nemi; baz1 doktorlar tarafindan reddedilmekte, bazilar1 ise G
noktasin “vajinal orgazm” olusumunun merkezi olarak kabul etmektedir.

G Noktasi’mi bulmak icin neler yapilmali derseniz; 6ncelikle kendi parmaklarimzi kullanmanizi
oneririz. Kendi viicudunuzu kesfetmek icin, cocukken yaptiginiz kiiciik deneyleri hatirlayin ve bunlari



daha da gelistirin.

Daha kolay bulma yontemi ise; elbette esiniz ya da sevgilinizle birlikte, 6n sevismenizin sonlarina
dogru geldiginiz andir. Cinsel birlesmeye (vajinapenis temasi) gecerseniz, G Noktasi’m bulmaniz
zorlagir. Ciinkii G Noktasi, 2-3 cm.’lik bir alandir ve penisle uyarilma basladig zaman, kiictiliir.

Sevgiliniz ya da esinizle 6n sevismenin sonlarina yaklasirken, en uygun pozisyon olarak ayaga
kalkin. Esiniz arkamza gecerek, viicudunuzu elleriyle kavrasin. Bir elinin orta parmagini;
vajinamzdan igeri, derinlere kaydirabildigi kadar soksun. Burada ¢énemli olan; vajinanin igine giren
parmagin; vajen icinde dairesel hareketler yapmasidir. Bu esnada, siz de esinize yardimci olun.
Birka¢c denemeden sonra, G Noktasi denen bélgeyi bulup, dayamlmaz hazzini eginizle birlikte
karsilikl1 yasayacaksimz.

G NOKTASI ve ORGAZM

G Noktas1 olarak adlandirilan anatomik bolge, tiim kadinlarda vardir ve bu bolgeye birka¢ dakika
boyunca araliksi1z masaj yapildiginda, cok yogun bir orgazmla sonuclandigl kabul edilmektedir.

Bu orgazmun, klitoral orgazmdan ¢ok daha farkli ve daha yogun yasandig tezi 6ne siiriiliir. Fakat
sonucta, yasanan orgazmlarin hemen hemen hepsi aym es degerdedir. Sadece siire ve kasilma
ivmeleri farklilik gosterir.

Her iki orgazm tiiriiniin beyinle sinirsel baglantilar1 da farklidir. Uzmanlar; G Noktas1 olarak bilinen
bolgenin uyarilabilmesi i¢in, kadimn cinsel yonden uyarilmig ve istekli olmasi gerektigini, aksi
takdirde bu bolgenin hassasiyetinde artis olmayacagini belirtmektedirler.

Aslinda G Noktasi, erkekte penis basindaki asil cinsel uyar1 noktasimn kadinlardaki kargiligidir.

G noktas1 vajinanin tavaninda degil, tavammnin iginde yer alir. Cinsel iligki sirasinda, penis pozisyon
geregi G Noktasi’m daha az uyarir ve Ostrojen hormonunun etkisi ile vajina tavam kalinlagir ise, bu
durum G Noktasi’mn uyarilmasinda azalmaya neden olur ve zamanla, G Noktas1 yavas yavas ortadan
kaybolabilir.

Cinsel iligki 6ncesi G Noktasi’mn uyarilmasi; hormonal metabolizmay1 hareketlendirir, beyinde
yogun bir cinsellik yasanmasina neden olur, kalp hizinda artma, sicaklik duygusu ve solunumun
hizlanmasi gozlenir.

Yani iyi ve kaliteli bir orgazmuin arkasinda; karsilikli anlayis, sabir ve uyum kadar, G Noktas1’nin
uyarilmasi1 da yatmaktadir. Fakat G Noktasi’mn uyarilmasi, daha kaliteli ve giiclii bir orgazm icin
gerekse de, orgazm olusumunda birincil 6nem tasiyan bir bélge degildir.

Kadinlarin ki gibi erkeklerin de bir “G Noktas1” vardir. Aniisiin 3-5 cm i¢inde ve penisle aniis
arasindaki bu bolge, son derece duyarlidir. Hatta baz1 erkekler, sadece bu bélgelerinin oksanmasiyla
bile orgazm olabilirler.

KADININ EJAKULASYONU (BOSALMASI)



G Noktas1’min, diger cinsel uyaranlar ile beraber tahrik edilmesi sonucu klitoral orgazma gore daha
yogun ve uzun siiren bir vajinal orgazm gerceklesmektedir. G noktasi orgazm esnasinda, kadinlarin
cogunda normal 1slanmayla mukayese edilemeyecek kadar cok derecede bir s1vi, aniden salgilanir.

Kadinda, orgazm sonrasinda gelen kadin salgilarn icerik olarak, erkek menisi ile neredeyse birebir
aynidir. Bu sivilar kadimin prostata karsilik gelen Skene Bezi’nden salgilanir, zaten erkekteki sperm
s1vis1 da prostat bezinin tirtiniidiir.

Uzmanlarin 6nerisi, G Noktas1 uyarilmasimn kadimin kendini son derece giivende hissettigi bir
yerde gerceklestirilmesi yoniinde. Ayrica, kadin orgazm olma hedefine degil, sadece o an almakta
oldugu zevke yogunlagsmali. Uyar1 derinlemesine, uzun siireli ve iyice bastirarak yapilmalidir.

Ik 6nce zevke eslik eden ve rahatsizlik verecek diizeyde bir idrar yapma istegi hissedilebilir.
Uyarima devam edildigi takdirde, bu duygu ortadan kalkar ve yerini tamamen zevke birakir. Bir siire
sonra, kadinda yogun bir orgazm ve buna eslik eden ejakiilasyon (bosalma) goriiliir.

NOT:

Unutmamamz gereken en 6nemli gercek sudur. Kendi viicudunuzu kendiniz kesfetmek zorundasimz.
G noktasi orgazmlari, klitoris orgazmindan daha karmasik degildir. Ya da, o veya bu daha iyi demek,
daha dogru degildir. Onemli olan sizin orgazma nasil ulasa@imzdir.

Arastirmalar, orgazm sirasinda beyine ulasan sinir verilerinin, orgazmin nerede basladigina
bakmadigim gosteriyor. Orgazm nerede baslarsa baslasin, aym veriler ve rahatlama meydana geliyor.

Bu rahatlama konusunda da kiyaslamali bir fikir verelim. Vajinal kasilmalarin 3/5 ini, viicudun tim
eklem kaslarinin tamamen bosalip, rahatlamasi takip ediyor. Bu da su demek: Ayni kas gevsetmesine
ancak 1 saatlik bir viicut masaj1 sonrasi ulasabilirsiniz.

SEVISME POZiSYONLARI

Seks Hayatinizdaki Krize Son Verin

Seks hayatimz iyice monotonlasti, degisiklik yapmak istiyorsunuz, ama ne yapacagimzi
bilmiyorsunuz, hep aym sekilde sevismekten de sikildimz! Ustelik fanteziler de artk yatak odamzin
kapisindan iceri girmiyor...

Bari herkesin az ¢ok yaptigl, ama bir tiirlii adimi bilmedigi pozisyonlar1 deneyin. Canlilar iginde
sadece biz insanlarin, cinsel temas sirasinda degisik pozisyon uygulama yetenegi vardir. Eger erkek
ve kadin, sadece bir veya sinirli sayida pozisyon bilirlerse, cinsel hayatlar1 zevksiz gecer.

Degisik birlesme pozisyonlar1; uzun evlilik hayatinda bir zevk, bir degisiklik, canlandirici bir
dinlenmedir.

Karsilikli olarak birbirlerini cinsel bakimdan tatmin edemeyen kadin ve erkegin, evlilik hayati
hicbir zaman icin tam degildir. Eslerin sismanlik veya hamilelik gibi sebepler yiiziinden birbirini
tatmin edici sekilde cinsel iliskide bulunamamalari, cok kere duyulmustur.



POZiSYONLAR

1- ERKEK USTTE

En alisilmuis pozisyon, erkegin {istte, kadinla yiiz yiize oldugu pozisyondur. Kadinlarin cogu bu
pozisyonu yegler. Bir cift, birlesmeye bu pozisyonla baslayabilir; erkegin orgaznum geciktirmek
amaciyla, birlesme sirasinda pozisyon degistirebilir ve daha sonra birlikte orgazm icin en uygun
pozisyon olan misyoner pozisyona doniilerek birlesmeye son verilebilir.

Misyoner pozisyonu, Oteki pozisyonlarin cogundan daha elverislidir. Birlesme daha az derin, uzun
siireli ve duygusal ya da derin, kisa siireli ve sert olabilir.

Misyoner Pozisyonu kadim gevsetir, birlesmeyi kolaylastirir ve erkegin alt karin darbelerine
yardim eder.

Ay zamanda karsilikli oksamaya ve 6pilismeye de uygundur. Bununla birlikte, derin birlesme, daha
fazla hareket 6zgiirliigiinden hoslanan bazi kadinlari rahatsiz eder.




Erkek cok agirsa ya da erken bosalma sorunu varsa ya da kadin ileri gebelik donemindeyse, bu
pozisyon uygun degildir.

2- KADININ USTTE OLDUGU POZiSYONLAR
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Misyoner pozisyonunun karsiti olan pozisyonda cift, yiiz ylize ve kadin erkegin iistiinde ata biner
gibidir.



Bu ona, cinsel iliskinin siddetini ve siiresini denetleme olanagi saglar. Diz ¢okmiis olarak baslayip
pozisyon da degistirebilir.

Ornegin, temas1 kaybetmeden uzanabilir. Bazi seksologlar bu pozisyonun iki ese de en cok haz
veren pozisyon oldugunu ileri siirmektedirler.

Bu pozisyonda, kadin erkegin agirhigindan kurtulmus oldugundan pelvis darbeler yapabilir ve
birlesmenin derrinligini duyabilir. Erkek onu serbestce oksar ve orgazmi geciktirebilir. Bu pozisyon
ozellikle kadinin kisa ve erkegin uzun oldugu ciftler icin uygundur.

Ancak kadin otururken yapilacak ters bir hareket aci verebilir, pasif rol erkegin hosuna
gitmeyebilir. Bu pozisyon gebe kalmaya pek uygun degildir.

3- ESLERIN YAN YANA OLDUGU POZiSYONLAR

Eslerin birbirlerinin agirligim tasimak zorunda kalmamalar1 ve kollarimn serbest kalip birbirlerine
sarilabilmeleri, bu pozisyonun iistiinliikleri arasinda sayilabilir. Bunun yam sira, baz ciftler yeterli



uyar1 olanagl vermedigini One siirerek bu pozisyonu elverissiz bulmaktadir.

4- AYAKTA POZISYONLAR

8 gﬁ\:

Ayaktaki pozisyonlar genellikle aceleyle, gizli ve rahatsiz kosullarda uygulanmaktadir. Bazi
pozisyonlar erkegin esini yerden kaldirmasim gerektirir. Bu boy sorununu ortadan kaldirir. Ancak
erkegin yorulmasina neden olabilir. Daha kisa olan es bir esyanin, 6rnegin, kalin bir kitabin {istiinde
ayakta durabilir.

Bununla beraber, en iyi kosullarda bile eslerin boylar1 farkli ise durum zorlasir.

5- ARKADAN SARILARAK BIRLESME POZiSYONLARI




(Cogu kisiler arka yolla birlesmenin dogaya aykiri oldugunu savunurlar. Oysa ki, hemen hemen tim
memeliler yalmzca bu sekli uygular.

Bu yeterli derecede derin birlesmeyi ve klitoris tizerinde hosa giden bir baski saglar.

Uzanarak, diz ¢okerek, oturarak ve ayakta uygulanan degisik pozisyonlar vardir.

En azindan bunlardan bazilar: her yasta cifti tatmin etmektedir.

Hatta baz1 pozisyonlar, 6teki birlesme sekillerinin ¢ogunu olanaksiz kilan fiziksel kosullarda olan
kisilere 6zellikle uygundur.

6- OZEL ISTEKLERE CEVAP VEREN POZIiSYONLAR




Yeni duygular tatma istegi, insanlarin ¢ogunu cinsel birlesmede miimkiin olan yiizlerce pozisyonu
denemeye itmektedir. Daha az kullanilan pozisyonlardan bazilari ise yeniligin 6tesinde bazi fiziksel
ve psikolojik sorunlar1 ¢oziimlemeye yarar. Gebe bir kadin, sisman esler, sirt agrisi ¢cekenler, penisi
kisa olanlar i¢gin ve esi kendisinden uzun ya da kisa olanlar i¢in hi¢ denenmemis hatta diisiiniilmemis
bir pozisyon en iyisi olabilir. Dogru pozisyonun se¢imi, hi¢ orgazma varamayan bir kadinin orgazma
varmasina ya da iktidarsiz bir erkegin sorununun iistesinden gelmesine, hatta gortiniiste kisir olan bir
ciftin cocuklarimn olmasina yardim edebilir.

BAKIRELERE UYGUN POZIiSYONLAR
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Ik kez iliskide bulunanlarin cogu “misyoner” pozisyonunu secmektedir. Bakire kadin ve bakir
erkekler icin pozisyon ve sekli cok énemli degildir. Yaklasim, yavas ve diisiinceli olmalidir. On
hazirlhik vajinamn kayginligim saglar ve ozellikle gecmisteki “petting” deneyimleri, kadimn kizlik
zarim genisletmis ya da yirtmigsa, kadinin rahatsizligr azalir.



GEBE KALMAK ICIN UYGUN POZISYONLAR

Kadin, dizleriyle erkegin omuzlarina dayamr. By, kilolu kadinlarda tam birlesmeye ve spermlerin
rahim agzimn yakiminda birikmesine yardim eder.

Diz ¢cokmiis olarak yapilan arka yolla birlesme, eger rahim retrovers (arkaya doniik) ise spermlerin
rahim kanalina ulagsmasim saglar.

SORUNLU KISILER iCIN POZISYONLAR
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Kadin, erkegin iizerinde dogrulur. Bu pozisyon kadinin vajinasi darsa tam birlesmeye ulasilmasim
saglar.

Bu yan yana arka yolla birlesme pozisyonu zayif ereksiyon sorunu olan erkeklere onerilir.

Kadimn {stte oldugu bu pozisyon, erkek iktidarsizligimn ve erken bosalmamn tedavisi olarak
onerilir. Ayrica orgazm olmayan kadinlarin tedavisinde baslangi¢ pozisyonu olarak yararlamlir.

Bu yan yana pozisyon kadimn istem disi kalca hareketlerini daha kolaylastirir ve orgazma
ulasmasinda yardimci olur. Bir 6nceki pozisyonun devami olarak onerilir.

GEBELIK SIRASINDAKI POZISYONLAR

Gecmisteki kendiliginden diisiikler nedeniyle, doktor tarafindan ilk ti¢c ayda iliski yasaklanmamussa,



gebelik stiresince Onerilir. Cift, normal iligkide bulunabilir. Gebeligin ilerlemesi ve karmn biiyiimesi
ile klasik iliskiler zor ya da olanaksiz olmaya baslar. ileri gebelik dénemindeki bir kadin icin karina
dogrudan basin¢ yapilmasiindan sakinan ya da en azindan birlesmenin derinligini denetlemeye izin
veren pozisyonlar gereklidir.

Esler, yatak tizerinde bir arka yolla birlesme pozisyonunda diz cokerler ve erkek, cok derine
itmekten kaginir.

Kadin, bacaklari, viicudunu tasiyacak sekilde, acik olarak yatar. Karin tizerine basincin olmamasi
bu pozisyonu gebeligin son dénemlerine uygun kilar. Cift, arka yolla birlesmek icin yan yatar. Burada
da karina baski yoktur.

Cift bir sandalye tizerinde birbirine sarilir. Kadin, erkegin iizerine oturur. Boylece birlesmenin
derinligi denetlenebilir.

SIRT AGRISI CEKENLER ICIN POZiSYONLAR




Sirt agris1 ceken kisiler alisagelmis pozisyonlarda ¢ok rahatsiz olabilirler. Oysa siklikla daha az
kullamlan yontemlerden yararlanabilirler ya da en azindan onlara katlanabilirler. Sefkatli bir es bu
pozisyonlar1 bulmaya calisacakur. Iste sirt agrisi ceken kisilerin coguna uygun dort pozisyon.

Erkek yataga yatar, kadin ata biner gibi oturur, 6ne egilir. Sirt agrisi ¢ceken erkektir.

Erkek arka yolla birlesmek lizere ayakta durur, kadin asagida, yatagin lizerinde diz ¢oker. Sirt agrisi
olan erkektir.

Kadin yataga yatar, erkek ise bacaklar: arasinda ileriye dogru kendini kaldirir. Agrisi olan kadindir.

Bir sandalye lizerinde yiiz yiize, kadin erkegin lizerine pelvik darbeler yapabilecek sekilde oturur.
Agrisi olan erkektir.

BURCLARA GORE CINSELLIK

Her burcun seks egilimleri farklidir. Bazi burclar icin “agk” dncelik tagirken, bazilar1 icin “seksin”
askla yakindan veya uzaktan alakas1 yoktur. Bazi burclarin kadini ve erkegi, farkli seks yaklasimlari
gosterirken, bazilar1 aym 6zellikleri gosterebilir.

KOC

Kadin
Koc kadin: icin seks spor gibidir. icindeki giiclii enerjiyi bosaltabilecegi muhtesem bir egzersizdir.
Bu yiizden Koc¢ kadinlar iliskilerinde seksi 6n planda tutarlar. Sevisme esnasinda aktif rol



oynamaktan, partnerini yonetmekten hoslamrlar. Utangaclik gibi bir sorunlar yoktur. Bu yiizden log
1siklar ve romantik ortamlara ihtiya¢ duymazlar. Giindiiz veya bol 1sikta sevismeyi tercih ederler.
Fazla ask oyunlarina gerek duymadan sonuca gidebilirler.

Erkek

Koc erkekleri, her zaman, her yerde ve sartta seks yapabilirler. Burcun kadinlar gibi onlarda seksi
spor gibi ele alirlar. Biraz egoist davransalar da partnerlerini mutlu etmeden birakmazlar. Ask
oyunlarim fazla uzatmazlar buna karsin sonuca ¢ok ge¢ ulasmalari ve kisa siire de tekrar
sevisebilmeleri partnerlerini mutlu eder. Romantik kadinlarin bu erkekten uzak durmalar1 gerekir.

BOGA

Kadin

Boga kadim igin seks, sik bir mekanda yenen lezzetli bir yemek gibidir. Iyi dekore edilmis bir yatak
odasi, liiks bir otel ve sampanya Boga kadinim hemen harekete gecirir.

Sevisme esnasinda klasik pozisyonlar: tercih eder. Aceleden nefret eder. Siirprizleri sevmez. Her
zaman denedigi ve sevdigi sekilde sevismek ister. Degisik mekan ve pozisyonlar bir anda zevkini
kagirir. Yine de zamanla yenilikleri kabul edebilir. Ciinkii o, bu diinyada tadilacak her tir zevki
tatmaktan yanadir.

Erkek

Boga erkekleri icin seks, dnce tiremektir. Partneri ile bir cocuk sahibi olmak {izere sevistigi zaman,
inanillmaz bir performans sergiler. Bir gecelik iliskilerden, alelacele sevismelerden nefret eder.

Boga erkekleri de, Boga kadinlar: gibi klasik pozisyonlari tercih eder. Partnerinden bolca sevilmek
ve oksanmay1 talep eder. Bu konuda koca bir bebek gibidir. Ge¢ uyarilir ama bir kere uyarilinca
saatlerce sevisebilir. Onu durdurmak zordur.

IKIiZLER

Kadin

Ikizler kadim icin seks, aktif zekasim kullanmadifi tek alandir. Cogu zaman zihnini bosaltmak,
sinirlerini gevsetmek amaci ile sekse ihtiya¢ duyar. Giilerek, konugarak sevismeye bayilir. Partnerinin
kiskirtici konusmalar yapmasindan hoslamr. Erotik telefon konusmalari, yazigsmalar onu kolayca
bastan ¢ikarir. Romantizmden hoslanmaz, hatta bu onu giildiirtir.

Uzun siiren entelektiiel tarismalardan veya biitiin gece eglendikten sonra seks yapmak isteyebilir.
Stirekli aym partner, aym yer, aym teknikler ona gore degildir.

Erkek
Ikizler erkegi degisikliklerden hoslamr. Bu degisikliklerin i¢inde partner degisikligi énemli bir yer
tutar. Siirekli aym kisi ile seks, bir ikizler erkegini iktidarsizliga bile siiriikleyebilir.



Seks onun icin oyun gibidir. Bu yiizden ask oyunlarim cok iyi bilir. Degisik mekanlar, pozisyonlar
seks hayatimin vazgecilmez parcasidir. Kimi zaman bir yeni yetme gibi davranabilir. Kendini giicliikle
kontrol eder.

YENGEC

Kadin

Yengec kadim icin seks, son derece dogal bir aktivitedir. O, diinyaya bir siirii cocuk getirmek icin
gelmistir ve her sevistiginde dogurganligim hisseder. Kimi zaman cocuksu ve pasif olur kimi zaman
anacg ve sevecen.

Mekan onun icin ¢ok dnemlidir. Yumusak ve biiyiik bir yatak, somine ve yiyeceklerle dolu bir
masa... Biitiin bunlar, Yenge¢ kadimnin aklina bir bebek (sevismek) yapmay1 getirir. Sevilmekten,
oksanmaktan, bir cocuk gibi 6piilmekten cok hoslamnir.

Erkek

Yengec erkegine giizel bir yemek yapip sarilip kucaklarsamz, kendini sekse hazir hisseder. Biraz
ana kuzusudur ama kurda doniismekte gecikmez. Son derece duygusaldir, asik oldugu kadinla
sevismekten hoslamr. Bunun aksi olursa kendini yetersiz ve giivensiz hissedebilir ve biitiin sevki
kagar.

Yengec kadinlar1 gibi o da mekana hassastir. Kendini sicak yuvasimin yatak odasinda bir Aslan gibi
hisseder. Yabanci mekanlar ise zevkini kacirir.

ASLAN

Kadin

Aslan kadini son derece ateglidir ama onun atesini koriikleyecek bir partneri olursa. Bu da, ne kadar
giizel ve ¢ekici oldugunun, hi¢cbir kadinin onunla boy 6l¢lisemeyeceginin soylenmesinden gecer.

Inisiyatif almaktan hoslamr, kendi yonetecegi pozisyonlar1 tercih eder. Liiks ve ihtisamh
mekanlarda, kendini daha iyi hisseder. Sevisme sonrasinda mutlaka, ne kadar muhtesem oldugunun
sOylenmesini bekler.

Erkek

Aslan erkegi icin seks, ne kadar giiclii oldugunu gosterebilecegi bir alandir. Bu yiizden kendine fazla
giiveni olan bir partner ile mutlu olamaz.

O da burcunun kadini gibi pohpohlanmaktan ve ne kadar siiper bir erkek oldugunun séylenmesinden
cok hoslamr. Cok sik seks yapmak istemeyebilir ama 6zellikle is yasaminda bir basari elde ederse
performansi yiikselir.



BASAK

Kadin

Basak kadini, hayatinin diger alanlarinda oldugu gibi cinsel yasaminda da titizdir. Hem kendisi hem
de partnerinin hijyeni onun icin cok 6nemlidir. Bu yiizden sik sik banyoda sevismek isteyebilir.
Cekmecesinde en iyi marka prezervatifleri bulundurur.

Temiz ve kolalanmus beyaz carsaflar onu uyarmak icin yeterli olabilir. Partnerinin nelerden
hoslandi@im hemen anlar. Kendisi de aym ilgiyi bekler.

Erkek

Basak erkegi de kadim gibi hijyene cok diiskiindiir. Degisik tekniklerden hoglanir ama bazen kendini
o kadar cok teknige kaptirir ki, duygularini yasamakta zorlanir.

Miikemmeliyetciligini yenebilirse seks onun icin daha zevkli bir hale gelir. Cogu zaman partnerini
acimasizca elegtirebilir. Bu elegtirileri kendine yonelterek de ac1 ¢ektigi olur. Asir1 detayciligl bazen
de onu mitkemmel bir asik haline déniistiirebilir ¢iinkii partnerinin isteklerini eksiksiz yerine getirir.

TERAZI

Kadin

Terazi kadim icin, bu konuda da uyum sarttir. Kendisi ile aym yerde aym sartlarda, aym sekilde
seks yapabilecek bir partner bulamazsa, cinsel yasamu bir kabusa doniisebilir. Onun icin seks estetik
bir ortamda estetik bir bicimde olmalidir.

Pornografik goriintilerden nefret eder. Erotizm daha ¢ok ilgisini ceker. Viicuduna 6nem veren,
bakimh bir eg ister.

Erkek

Terazi erkegi, ancak giizel bir kadin ile seksi diisiinebilir. Aksi taktirde ya sevismeyecek ya da
karanlikta sevismegi tercih edecektir. Zaman zaman ictenligini kaybedip yiizeysellesebilir. Genelde
sevecen ve sefkatlidir.

O da, Terazi kadim gibi uyumu 6n planda tutar. Her seyin bir zamam oldugunu disiiniip, olur
olmadik zamanda kendisine kur yapan bir esten hi¢ hoslanmaz. Narsist (kendine hayranlik) egilimleri
olabilir. Egosu yiiksek ve gururlu bir yapisi vardir. Yapr olarak farkliliklardan ve siirprizlerden
hoslandig igin, iliski yasadigi kadina unutulmaz anlar yasatir. Kadinlarin ¢cogu icin, Terazi erkegi bir
idoldiir.

AKREP

Kadin



Akrep kadimi, vamp denilen cins kadinlardandir. Partnerini kolayca uyarabilir. Bu, onun dogal
yetenegidir. Onun i¢in seks; yas, yer, zaman gozetmeksizin yapabilecegi zevkli bir istir. Tabu nedir
bilmez.

Asik oldugu kisi ile nasil beraber oluyorsa nefret ettigi kisi ile de aym sekilde beraber olabilir.
Negatif duygular onu daha da ¢ok heyecanlandirir. Thanete ugrayip intikam almak isterse, korkunc bir
performans sergileyebilir.

Erkek

Bir Akrep erkegi icin seks, her seyden dnce gelir. A¢ kalabilir ama sekssiz yasayamaz. Seksi tabir
edilen kadinlara diiskiindiir. O da Akrep kadim gibi tabu nedir bilmez. Onun icin giizel veya cirkin
kadin kavramu yoktur. Her kadin ¢ekicidir ve o hazirdir.

Asik oldugu zaman tuhaf bir bicimde cinsellikten uzaklasir. Bu ¢ok uzun siirmese de gercek anlamda
bunalima girebilir. Bu yiizden agk duymadig: kadinlar tercih ettikleri goriiliir.

YAY

Kadin

Yay kadimi, seksi sever ve bu onu ¢ok eglendirir. Fakat bazen eglence limitlerini 6gle bir asar ki,
partnerine zor anlar yagatir. Degisik kiiltiirlerin sevisme tekniklerini denemek ister. (Tao, Kamasutra).
Seks onun icin yeni {ilkeleri kesfetmek gibidir. Bu yiizden sik partner degistirme riski vardir. Sevisme
sonrasinda patavatsizca sozler soyleyip esini kirabilir. Veya seks iizerine saatler siiren felsefi bir
konusma yapabilir.

Erkek

Yay erkeginin cinsel yasamn maceralar ile dolu olmalidir. Firtinali1 bir gecede cadirda, denizin
dibinde, cam ormanlarinda ve aklimza gelebilecek tiim egzotik ortamlarda seks yapmaktan hoslanir.
Hafta sonu dus alip, biraz sohbet edip, miizik dinleyerek baslayan sevismelerden nefret eder.

Yay erkegi de uzak dogu tekniklerinden, Afrika kabilelerinin tekniklerine kadar uzanan ilging
metotlara meraklidir.

OGLAK

Kadin

Oglak kadinlari, yasamlarinin diger alanlarinda oldugu gibi giivenli seksten yanadir. Giiven
duymadig kisi ile asla beraber olmaz. Cinsel yasamini gizli tutar. Kendini de kolay kolay ele vermez.
Soguk ve mesafeli goriiniimii giiven duygusu arttikca degisir sevecen ve cekici olur.

Bazen yasadig1 kararsizliklar, erkegi bunalma noktasina kadar siiriikleyebilir. Baglangicta belki
cekingendir ama zaman ilerledikce tabularim yikar. Partnerine giiven duyarsa tam bir Geysa olabilir.

Erkek



Burcunun kadimi gibi mesafeli ve soguk goriiniir. Tatmin olmas1 giictiir. Bir gecelik iliskilerden
hoslanmaz. Bunu istese bile son anda vazgecebilir. Seksin ciddi bir is oldugunu diigtiniir.

Esine karsi fedakardir. Sakin ortamlardan hoslamr. Sorumluluk sahibidir. Dogum kontrol
yontemlerini uygular. Bazi Oglak erkekleri ise, asir1 giivensizlikten siirekli partner degistirir ve bir
tiirlii istedikleri gibi bir es bulamadiklarindan yakinir dururlar.

KOVA

Kadin

Kova kadim bagimsizdir. Bir gecelik asklar, evli erkekler, sira disi kisiler ilgisini ceker. Evlilik
cinsellige olan ilgisini azaltir.

Evlendigi zaman partnerinin onu sasirtmasini bekler. Monotonluktan, klasik pozisyonlardan nefret
eder. Kiskang bir partnerle asla yapamaz. Yaraticidir. Esini sasirtabilir. Seks onun i¢in 6zgiirliiktiir.

Erkek

Onun icin seks arkadasliktan sonra gelir. Arkadas olabildigi kadinla seksi disiinebilir. Seks,
yasaminda Onemli bir yer tutmaz. Cam istedigi zaman herhangi biri ile herhangi bir yerde beraber
olur ve hemen unutur.

Sevgi gosterileri ve romantizm ona gore degildir. Buna karsin seks shoplara ilgisi biiyiiktiir.
Mekanik oyuncaklari sever. Erotik filmler, fotograflar ilgisini cekebilir. Sanal seks favorisidir.

BALIK

Kadin

Balik kadim romantiktir. Bu yiizden asik olmadan seks yapmasi miimkiin degildir. Seks onun
ayaklarim yerden kesecek muhtesem bir deneyimdir.

Esine karsi sevecen ve fedakardir. Kimi zaman hoslanmadigl seyleri sadece partnerini memnun
etmek icin yapar. Sevilmek oksanmaktan ¢ok hoslanir. Sert hareketlerden, kaba davramslardan nefret
eder. Denizde veya banyoda sevismekten hoslanir.

Erkek

Balik erkegi cok cabuk etkilenir. Bu yiizden siirekli partner degistirebilir ve de vicdan azabi duyar.
Seks onun icin, elinde olmadan kendini kaptirdig1 dalgalara benzer.

Romantiktir. Egzotik bir yerde yenen yemek, birlikte dinlenen hog bir miizik onu hemen uyarir.
Sevgi doludur. Esini opiiciiklere ve iltifatlara bogar (ilgisi baska bir yone kaymadikca). Icki icer
icmez aklina seks gelir.



BURCA GORE SEVISME POZISYONLARI

KOC

Siz listte olmay1 seviyorsunuz. Bu yiizden size kovboy demek hi¢ de yanlis olmaz.

BOGA

Sizin i¢in en uygun yer buzdolabimn 6nii. 9,5 Hafta filmiyle akillara kazinan bu sahne sizin icin de
bicilmis kaftan.

IKiZLER

Televizyonun karsisinda koltugun tizerinde bircok seyi bir arada yaparak.

YENGEC

Kasik pozisyonunu deneyin. Bu sirada partneriniz erotik dokunuglar yapabilir.

ASLAN

Burcunuz erojen bélgelerinizin viicudunuzun arka boliimiinde yogunlastigim séyliiyor.

BASAK

Partnerinize de sans tammalisimz. En iyisini kendim basaririm demekten vazgecin.



TERAZI

Misyoner pozisyonu tam size gore. Sirtiistii yatarak kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

AKREP

Hayal giiciiniizii calistirip farkl1 fantezileri hayata gecirebilirsiniz.

YAY

En duyarl yerler kalcalardir. Sevisme sirasinda iistte olmay1 deneyin.

OGLAK

Bel bolgeniz sizin i¢in 6nemlidir. Partnerinizi yonlendirin.

KOVA

Sekse yoga yapar gibi yaklasmay1 deneyin.

BALIK

Sizin icin goriintii dnemlidir. Degisik giysiler deneyebilirsiniz.

NOT:
Aslan, Terazi, Kova ve Oglak burcunu tasiyanlar; sevgililerine ya da eslerine bagliliklar1 tam
oldugu zaman, hayallerini bile zorlayacak fanteziler yasarlar.

NASIL SEVISMELI



Sevismek, iliskinin en doruk noktasidir. lyi sevisebilmek, teknikten ¢ok kendiniz ve partneriniz
hakkinda neler hissettiginize baglidir. Aramzda giiven ve diirtistliik var ise, cinselligi birlikte
kesfedebilir ve seks hayatinizda uzun siire mutluluk elde edebilirsiniz.

Birbirinizle acikca konusun! Her ikiniz de neler istediginizi ve arzuladiklarimz birbirinize
aciklarsamz seks hayatimzin heyecanli olmasindaki ilk adim atmug bulunursunuz. Tabi ki bu hususta
asmanz gereken ilk engel toplumsal tabulardan kurtulmamzdir. Bunu asmis insanlar varsayimim
yaparak devam ediyoruz.

ON SEVISME

On sevisme veya baska bir deyisle ¢n oynasma; bu “ne kadar uzun olursa”, sevisme esnasinda
alacagimz “zevk de o derece yogun” olur.

On sevisme, cinsel iliskiye girmeden onceki safhadir. On sevisme neleri kapsar? Opiismek,
birbirinizi soymak, dokunmalar ve oral seks... Her birinin yeri ayridir ve her biri, sizde degisik
duygular uyandirip, cinsel iliskinizde en doruk noktaya ulasmamzda yardimci olacaktir.

ON SEVISME ve KADINLAR

On sevisme, hem kadinlarin kolayca orgazma ulasmasim saglar hem de kuvvetli orgazm olmalarin.
Kadinin orgazma ulasabilmesi icin uyarilmas: gereklidir. On sevisme de kadinda bunu saglar.

Partnerinizin nelerden hoslandigim bilmeniz ve uygulamamz, ¢n sevismede cok énemlidir. Opmek
sarttir; kadinda uyandirici rolii yiiksek olup, duygusalligim artarir. Opmek sadece dudaklarla simrl
degildir; kadimn viicudunun her yerini 6pebilirsiniz.

(Cogu kadimin en biiyiik sikayeti, yeterince ¢piilmedikleri ve ¢ok cabuk cinsel organlarla oynasmaya
gecme hususunu da burada hatirlatmak isteriz. Partnerinizin uyarmak icin dudaklarim, kulaklarini,
sacini, goz kapaklarim, boynunu, omuzlarim, gogiislerini, karmmi, bacaklarim ve ayaklarim
opebilirsiniz. Dudaklarim Operken de dilinizi kullanmay1 ihmal etmeyiniz.

Partnerinizin hassas bolgelerini kesfetmeniz cabukca veya mekanik bir sekilde gerceklestirilecek
bir aktivite degildir. Bunu yavas yavas yaptigimzda, sevismenizden hem siz hem de partneriniz daha
fazla zevk alacaktir.

Amaciniz, partnerinizi emin adimlarla uyarmaktir. Partnerinizin viicudunda deneyler yapin. Onun
nelerden hoslandigim kesfedin. Viicudunun her yerine yumusak bir sekilde dokunun. Ona sarilin.

Memeler ve meme bagslari, kadinlarda ¢ok erotik bolgelerdir. Bu bélgeleri 6pmek, oksamak,
yalamak veya emmek partnerinizi ¢ok heyecanlandiracaktir. Vajina ve anus arasindaki bolgeye
dokunmak da baz kadinlarin ¢ok hosuna gider.

Hem 6n sevismede hem de sevisme esnasinda klitoris seksiiel acidan en duyarh bélgedir. Klitorisi
yumusak bir sekilde uyarma becerisini 6grenmelisiniz. Sert penisle de klitorisin uyarilmasi



miimkiindiir ve biiyiik haz verir.
Dudaklarimzi, dilinizi ve parmak uclarimz partnerinizin vajina ve poposunu da kullanarak onu
uyarabilirsiniz.

ON SEVISME ve ERKEKLER

Erkeklerin de 6n sevismeye, hem ihtiyaclari vardir hem de hoslarina gider. impotans sorunu olan
erkeklerde 6n sevismenin bu sorunu ortadan kaldirmasa bile yardimci oldugu kamtlanmustir.

Bazi erkekler partnerleri tarafindan soyulmayr ve bu konuda pasif rol oynamay: tercih ederler,
bazilari ise partnerlerinin 6niinde ¢ekinmeden soyunabilirler. Her iki durumda partnerler i¢in uyarici
niteligi tasir.

Erkeklerin ve kadinlarin cekici i¢ camasiri giymeleri erotik duygular uyandirip, hatta 6n sevisme
esnasinda baz ciftler bu i¢ camasirlarini ¢ikartmamay tercih ederler.

Baz1 erkekler hareretli bir sekilde oOpililmekten hoslamrlar. Ayrica, partnerinizin ensesini,
kulaklarim ve g6z kapaklarim 6perek onu uyarabilirsiniz.

(Gogu erkek, meme baglarinin yalanmasi ve emilmesinden zevk alirlar. Siiphesiz hepsi penisinin
opiilmesinden ¢ok hoslanirlar. Ayrica viicudunun her bolgesini Opiiciiklere bogmamz da oldukca
uyarici olacakur.

Erkegin cinsel organlar1 dokunuglara ¢ok duyarlidir. Cinsel organlar: eliniz veya dilinizle uyarin.
Penis ile aniis arasindaki bélge cok hassastir ve bu bolgeye dokunuldugunda partneriniz miithis zevk
alacakar.

Testisler cok hassas oldugundan bunlara hafif bir sekilde dokunmaya 6zen gosterin. En cabuk
uyarabileceginiz organ penistir. Ayrica erkekler popolarinin oksanmasindan ve 6piilmesinden de zevk
alirlar.

Partnerinizi Uyarmak

Unutmayin ki partnerinizi uyarmak, mekanik bir islem degildir. Partnerinizin isteklerini ve hosuna
giden aktiviteleri uygulamaniz gerekecektir. Bunlar1 yapabilmeniz iginde iletisim sarttir.

Birbirinizle acikca konusup nelerin hosunuza gittigini, nasil yapilmasi gerektigini, ne zaman ve
hangi yogunlukta vb. uygulanmasi gerektigini aciklayin.

Iletisim kurmamn baska bir yararn ise, seks konusunda giiven kazanmamzi saglamasidur.
Yaptiklarimzin ve uyguladiklarimzin, partnerinize zevk verdigini hissettikce daha cesur ve
arastirmaci ruhunuz gelisecektir. Bu da, seks hayatimzin monotonluktan kurtulmasina yardimci
olacakr.



ORGAZM - ORGAZM OLAMAYAN KADINLARA TAVSIYELER

Kadinlarda orgazm, cogunlukla direkt klitoris uyarisiyla olusmaktadir. Bu konuda yapilan kisith
sayida calisma, direkt klitoral uyar1 olmadan orgazm olabilen kadinlarin orammn ancak % 30
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle kadinda orgazm olamama durumunu 6ncelikle, “hi¢ orgazm
olamama” ve “cinsel iligkide orgazm olamama” seklinde ayirmak gerekir. Orgazm olamayan bir
kadin, iliski esnasinda kendini orgazm taklidi yapmak zorunda hissedebilir. Bunu yapmasimn nedeni,
esine kendisinin “yetersiz” oldugu duygusunu yasatmamak ve 6te yandan da, yine esinde kendisinin
“yetersiz oldugu” kamsim uyandirmay1 engellemektir.

Bu tiir bir uygulama, problemin daha da karmasik hale gelmesine neden olur. Zira orgazm olamayan
bir kadin i¢in esinin yapacag etkili baz1 degisiklikler s6z konusuyken, boyle bir durumda bunlar
giindeme gelmez ve erkek “her seyin normal gittigini” diisiinmeye devam ederek, bir degisiklik yapma
geregi duymaz.

Kadimin Orgazm Olmasimin Saglanmasi Icin Iliskide Ne Tiir Degisiklikler Yapilabilir?

Oncelikle sunun vurgulanmas: gerekir. Iliskide “aym anda orgazm olunmasi” diye bir gereklilik
yoktur. Esas olan, fizyolojik ve anatomik gercekler nedeniyle “kadimn ya esiyle beraber ya da
esinden 6nce” orgazm olmasidir.

Erkek orgazm oldugu andan itibaren, “Refrakter Periyod (penisin cinsel birlesme icin tekrar
sertlesinceye kadar gecen ara siire)” adi verdigimiz doneme girer. Bu dénemde, ereksiyon (penisin
sertlesmesi) etkinligini kaybetmeye baslar ve erkegin yeni bir iliskiye fizyolojik ve ruhsal olarak
hazir olmasi, belli bir siire gerektirir. Bu siire erkekten erkege degismekle beraber, 5-10 dakikadan
birka¢ saate kadar uzayabilir. Aym gece de, arka arkaya bulunulan iliski sayisi arttikca, refrakter
periyodun siiresi de uzar. Bu erkeklerin bir gercegidir.

Kadinlarda ise bu Refrakter Periyod “ya cok kisadir ya da yoktur.” Kadinlar, aym gecede arka
arkaya defalarca orgazm olabilirler ve hatta ayni iliski icerisinde bile ¢ok sayida orgazm olabilirler.

Buradan ¢ikan sonuc; erkegin, kadimn orgazm olabilmesi i¢in gerekli kosullar1 saglamak icin ¢aba
gostermesi gerektigidir.

Kadimin Orgazmi Yasayabilmesi Icin Ciftlere Diisen Gérevier

* Erkegin, kendisinin orgazma ulagmak icin gecen siireyi miimkiin oldugunca uzatmasi gereklidir.
Erkekler, cok kisa siirelerde orgazm olabilirlerken, kadinlar icin orgazm olabilme siiresi cok daha
uzundur. Bu siire, bir yandan kadimn iligskiye ruhsal ve fiziksel olarak ne kadar hazir olduguyla, ote
yandan iliskide kadinin duyarli bélgelerinin ne kadar uyarildigiyla ilgilidir.

* Cogu kadinda, orgazm icin direkt olarak klitoris uyaris1 gerekir. Her kadinin anatomik yapisi



farkli oldugundan ciftlerin, kadimn klitoral olarak en iyi uyarilabildigi iliski pozisyonunu se¢meleri
gerekir. Klitorisin en iyi uyarildigi ve ciftin yiiz yiize bakmasi nedeniyle, emosyonel 6zellikleri
(duygusal baglilik ve duygusal temasin daha agirlikhi oldugu pozisyonlar) en giiclii pozisyon, erkegin
tistte oldugy; klitorisin en az uyarildig ve yiiz yiize bakilmamasi nedeniyle duygusal temasin en az
oldugu pozisyon ise, kadinin arkasim dondiigli ve erkegin arkada oldugu pozisyondur. Ancak bu her
kadin icin gecerli olmayabilir. Bu yiizden kadin, esine en c¢ok hangi pozisyonda uyarildigim
hissettirmeli ya da direkt soylemelidir.

« “On sevisme doneminin” uzun tutulmasi gerekir. Kadinlar igin, “6n sevisme donemi” ok
onemlidir. Kadinlarin iligkiye hazir olmalari, erkeklerdeki kadar kolay degildir. Yeterince hazir
olunmadan iliskiye baslandiginda, genital bolgenin gevsemesi ve kayganlasmasi yetersiz oldugundan,
iligki kadin igin tatsiz bir deneyime doniisebilmekte ve dogal olarak boyle bir iliskide orgazm, s6z
konusu bile olmamaktadir. Kadin hazir oldugu mesajim esine verebilmeli, erkek de bu mesaji
alabilmelidir. Burada unutulmamasi1 gereken diger bir 6nemli nokta ise; ¢n sevisme doneminin,
gereginden fazla uzun tutulmasimn da, hem erkegin hem de kadimn orgazm olma siiresini ve orgazm
siddetini olumsuz etkiledigidir.

» Erojen bolgeler adi verilen bolgelerin, kadin orgazmina katkisi ihmal edilmemelidir. Erojen
bolgeler adim verdigimiz bolgeler, kadindan kadina degismekle beraber, siklikla; meme uclari, kulak
arkalari, bacaklarin i¢ yiizleri ve omuz, ense, boyun gibi bélgeler kadimin en erojen boélgeleridir.
Kadin esine, 6n sevisme donemi boyunca ve tiim iliski boyunca, erojen bolgelerinin dokunulmasindan
hoslandigi mesajim verebilmeli, erkek de bu konuda duyarli olmalidir. Erojen bdlgelerin
uyarilmasimin, kadimn iliskiye daha hazir olmasimin saglanmasi yamnda, orgazm olmasim
kolaylastirici 6zellikleri oldugu da unutulmamahidir.

 Bir kadin her iligkide vajinal yoldan orgazm olamayabilir. Baz1 kadinlar, vajinal yoldan hig
orgazm olamazken; bazilar1 baz iliskilerde olurlar, digerlerinde olamazlar. Vajinal orgazm,
ogrenilmesi gereken bir orgazm tiiriidiir ve bir kadimn, defalarca iliskide bulunmadan vajinal yoldan
orgazm olabilmesi beklenmemelidir. Vajinal orgazm olunamadiginda, iliskinin herhangi bir
zamamnda kadimin direkt klitoris uyarisiyla orgazm olmasina imkan taminabilir. Bu o kadar da
anormal bir durum degildir.

* “Penis boyu nevrozu (takintis1)”, terk edilmelidir. Vajinann tist 2/3’liikk boliimii (vajina girisinden
sonraki kisim, rahime kadar uzanan yaklasik 12 cm.’lik kisim), embriyolojik gelisim acisindan, alt
1/3’liik (vajina girisindeki kisim, vajina girisinden itibaren yaklasik 6-7 cm.’lik kisim) béliimiinden
cok daha farkli bir bolgeden gelismektedir. Bu nedenle bu iki bolgenin fizyolojik ve anatomik
ozellikleri birbirinden oldukca farklidir.

En bariz farklilik, sinir liflerinin dagilimundadir. Alt 1/3’1iik kisim (vajina girisi), zengin bir sinir
agina sahipken; tist 2/3’liik kisimda, sinir lifleri nispeten daha azdir hatta cinsel zevk ve tatmin
acisindan hic yoktur.

Bu nedenle alt 1/3’liik kisim; dokunma, agr1 gibi duyaranlara ¢cok daha hassastir.

Her zaman belirttigim gibi; vajinamin bu 6zelliginden dolayi, penis uzunlugunun kadimn “tatmin
olmasiyla” hicbir iliskisi olamayacagimn da gostergelerinden biridir. Penis, zengin sinir lifleriyle
cevrelenmesinden 6tiirii vajinamn en cok alt 1/3’liik (vajina girisi) kismuni uyarmaktadir.

Bazi okuyucular, “erkeklerin de erojen bolgeleri yok mu, erkekler bu kadar mekanik varliklar m”
gibi bir diisiinceye kapilabilirler. Ancak konumuz; “iliskiden alinan zevkin nitelikleri” degil, “kadimn
orgazm olamamas1” oldugundan, bu konuya odaklandiriyorum ve bu nedenle de kadimin yapisal



ozelliklerinin, orgazm olmasina etkilerini erkeklerle arasindaki farki vurgulayarak agiklamaya
calistim.

Yukaridaki 6nlemlerle, orgazm olamama problemi giderilemediginde yapilmasi gereken, bir Kadin
Hastaliklar ve Dogum Uzmamina bagvurmak ve genel bir jinekolojik muayeneden gecmektir. Her ne
kadar, kadinda orgazm olamama nadiren jinekolojik bir nedene bagh olsa da, kural olarak ilk bagvuru
jinekolog olmalidir.

KONUSUN

Etkili Orgazm Icin Sevisirken Konusun

Kadinlar cogunlukla partnerlerine, iliski 6ncesinde ve sirasinda haz aldiklar1 dokunuslar1 ve
bolgeleri itiraf etmekten cekinirler. Uyarildigimz anlarda, partnerinize yol gosterici olun ve
cinselliginizi esinizle karsilikli sinirsizca yasayin.

Kadinlarin pek cogu partnerine, cinsellikle ilgili arzularim ve beklentilerini aciklamaktan kacimyor
ya da cesaret edemiyor. Ortak beklenti, bu isteklerin erkekler tarafindan herhangi bir aciklama
yapilmaksizin anlasilmasi. Kadin, erkekten viicudunun hassas boélgelerini kesfetmesini bekliyor. Oysa
erkegin, kadimn yol gostericiligi olmadan bunu bagarmasi imkansiz. Bu yamlgi, kadimn cinselligi
yasarken ipleri erkege birakma egilimi ardindan hayal kirikligini da siiriikliiyor.

Haz duyulan bolgeler, her insanda farklidir ve kesfedilmeye calisilmadan nereleri oldugu bilinmez.
Kadinlar ise, genellikle erojen bolgelerinin nereleri oldugunu hissetmekle birlikte, bunu dile
getirmekten utamyorlar. Bu durum, beraberlikten alinan hazzi biiyiik oranlarda azaltiyor. Kadinin,
cinsel birliktelik ile ilgili yorumu “iyi” olmaktan 6teye gidemiyor. Oysa, “miikkemmel, olaganiistii” bir
iligki yasamak her kadinin ve erkegin hakki.

Samimi Olun ve Konusun

Pek cok kadin, heniiz iliskiyi yasamadan neler yasayacagini ve hissedecegini bildigini diigtiniiyor.
Halbuki, cinsellikten her seferinde farkli zevkler almak miimkiinken; ciftlerin kendilerini bu
tekdiizelige hapsetmeleri ve 6nyargili oluslari, uzun vadede birlikteliklerine de zarar veriyor.

Kadinin, nelerden zevk aldigini partnerine ifade edememesi, oldukca sik rastlamlan bir durum.

Tercih edilen dokunuslar1 aciklamak, yol gosterici olmak, cinselligin bambaska yonlerinin
kesfedilmesine ve daha 6nce tadilmamis zevklerin alinmasim saglayacaktir.

Eger kadin konusmaktan utamyorsa, bunu sevisme sirasindaki inleme ve muriltlariyla da ifade
edebilir.

Bunlar oldukca onemli ayrintilardir. Belli bir noktada yogunlagsmayir ¢nlemek icin esine kesin



aciklamalar yapmak yerine, iliskinin akisinda bu tip aciklamalar yapilmasi da énemlidir.

Seks, her seyden ¢nce kadinlarda bedensel kontrolii kaybetme, incinme ve baglilik hislerini
doguruyor. Incinebilme ihtimali, korkular ve endiseler iliski sirasinda da devam etti§inde, kadin
kendini iliskiye kaptiramuyor ve iliskiden istedigi zevki alamayarak, diis kirikligina ugruyor. Halbuki
konusulabilse, bu korku azalacak ve kadin kendini daha az kasacakuir.

Erkegin hareketleri degerlendirildigindeyse, onun arzularim konusarak ifade etmek yerine,
oksamay1 ve sevmeyi tercih ettigi gortiliiyor.

Viicudunuzun Sesini Dinleyin

Cinsellikten zevk alabilen kadinlar, viicutlarinin sesini dinlemeyi 6grenmis kadinlardir. Ve biitiin
kadinlarda bunu 6grenebilir. Kadinin ihtiyaci olan tek sey, iliski sirasinda haz aldig durumlar: esine
ifade etme yetisidir (kabiliyetidir). Erkekler, eslerinin de en az kendileri kadar iliskiden zevk
almalarin isterler. Bu nedenle kadimn isteklerine kulak verecek, rehberligine uyacak, nelerden zevk
aldigini yavas yavas dgrenecek ve zevk vermek icin cabalayacakur. Onemli olan; siireklilik gosteren,
tek diize ve zevk vermeyen iligkiye canlilik getirmenin yam sira, alinabilecek zevki en tist noktalara
cikartabilmektir.

Iliski sirasinda, gercek anlamda doruk noktaya ulasabilmek icin, iki viicudun bir olmas1 gerektigi
bilinen bir gercek. Bu da ancak, ciftlerin viicutlarim karsilikli tammalariyla veya ciftlerin
birbirlerinin viicutlarim tammalarim saglayacak kiiciik oyunlarla olabilir. Bu oyunlarda, kadin erkegi
yonlendirme gorevini {iistlenmelidir. iliskide paylasimlarin ortak olmasi, ciftlerin birbirlerinin
viicutlarim tanimalari, esleri birbirine yaklastiracaktir.

Kadinin istedigi yonde kesifler yapmak ve esinin hazza ulastifim gormek, erkegin de hosuna
gidecektir. Bundan boyle, dokunuslarini nerede kullanacagim 6grenecek ve ciftler, cinsel tatmini daha
da simirsizca yasayabilme olanagina kavusacaklardir.

Ciplakhigr Sevin

Hicbir kadin, sevisme sirasinda konugsmaktan ve yon gosterici olmaktan cekinmemeli. Eger bunu
iliski sirasinda sdylemekten gercekten cekiniyorsa, ertesi giin ya da iliski bittikten hemen sonra
konugmayr denemesinde fayda var. Bu, bir kadimn en dogal hakkidir. Aym zamanda, erkegin de
bilmesi gereken bir durumdur.

Kadinin ve erkegin birbirlerinin viicutlarim daha iyi tammalar1 ve viicutlarina alismalar: acisindan,
birlikte ciplak olarak vakit gecirmeleri faydali olacaktir. Bu, birlikte banyo yapmak ya da eglerin
birbirlerine ¢iplak vaziyette sarilarak uyumalar: seklinde gerceklestirilebilir.

Eger iliskiye baslamadan once birlikte banyo yapmayi tercih ederseniz, banyo sirasinda birbirinize
masaj yapmayl ihmal etmeyin. Viicutlarimiz birbirine ne kadar yakin olursa, onlari o kadar iyi
tamirsiniz. Bu da saglikli ve zevkli cinsellik i¢in, en 6nemli ayrintilardan biridir.



Tabular: Yikin

Arzular, ihtiyaclari, hisleri, duygulari; eslerin birbirleriyle konusmamalari, tilkemizde hala bir
tabu.

Cinselligin dogal bir ihtiya¢ oldugunu biliyoruz. Erkekler kadar kadinlarin da cinsellikten haz almak
istemeleri gerekir. Bu da ancak, cinsellik iizerine konusma becerisini kazanmakla olabilir. Iligkinin
daha keyifli ve doyurucu olmasi icin, belli bir siireyi cinsellik {izerine konusmaya ayirmak sart. Bu
aliskanlik, ciftleri iligki sirasinda da rahatlatacaktir.

Eger kadin, birden cinsel birliktelige gecmek istemiyorsa, erkegin esine zaman tammasinda, birlikte
banyo yapmay teklif edip, esine masaj uygulamasinda fayda var.

Eger sevismek istemeyen erkekse; kadimn, esini yumusak dokunuslarla uyarip, sevgi gostermesi ise
yarayabilir.

Cinsellik tizerine konugmak kadar, “hayir” demeyi bilmekte 6nemli bir biling. Arzulanmadig
siirece, “hayir” demek, ciftlerin en dogal hakkidir.

ELLERINiZi KULLANIN

Esinizi Mutlu Etmek Istiyorsamz Ellerinizi Iyi Kullanmalisiniz

Cinsellikte asil olan, sevgi ve saygiya dayanan, simirlari her zaman degisip genisleyebilen bir
iligkiyi diistinmek gereklidir. Cinselligi, sadece cinsel iliski olarak gérmek ¢ok yanlis olur.

Viicudumuzun yiizeyinde, mm2’de bile binlerce dokunmaya ve basinca hassas algilayic1 yapilar
(reseptorler, sinir lifleri) vardir. Sahip oldugumuz sinir sistemi, viicudumuza yapilan dokunmamn
biitiin 6zelliklerini beynin ilgili béliimlerine tasiyacak sekilde olusturulmustur. Sevgi ile yapilan bir
dokunus, kisiyi cinsellik acisindan uyarir, hoslanmasina neden olur. Bu dokunuslarin 6zellesmesi,
viicudun cinsellik acisindan daha duyarli bolgelerine kaydirilmasi ve sevgiyle siirdiiriilmesi orgazm
yasanmasim saglayacak kadar giiclii beyinde duygular yaratir.

Cinsel organlarin belirli bolgeleri asir1 duyarli alanlardir. Eslerin bu bolgelere dokunmalari,
eslerine biiyilk zevk verecektir. Ulkemizde cinsel egitim olgusu cok yeni bir kavram olmas1 nedeniyle
ve kiiltiirel yapimz geregince bu tiir dokunmalardan kacimlmaktadir. Kadinlarda, erkeklerde cinsellik
olarak sadece cinsel birlesmeyi diisiindiiklerinden cinsel yasamlar1 renksiz ve tatminden yoksun
olarak gecmektedir.

Eslerin cinsel iliskilerinden orgazm yasamalar1 icin, 6én sevisme adi altinda, eslerin birbirlerini
uyardiklar1 donemin zenginlestirilmesi 6nerilmektedir.

Cinsel etki saglayan uyarilar, sadece kadinda klitoristen, erkekte de penis basindan
tiretilmemektedir. Kadinda 6zellikle kulak arkasi, kulak kepgesi, boyun, gogiisler, gogiis uclari, aniis
bolgesi, bacaklarin iist i¢c bolgeleri cok uyaricidir. Erkeklerde de 6zellikle meme uclari, bacaklarin
tist i¢ kisimlari, yumurtaliklarin bulundugu torba (skrotum) ¢ok uyar: ¢ikaran merkezlerdir. Cinsellik



sirasinda biitlin bu uyar1 merkezlerinin uyarilmasi cinsellige biiyiikk bir renk ve zevk katacakar.
Orgazm olugmasinda en biiyiik uyarilar1 olusturan merkezler olan kadinda klitoris, erkekte penis basi
cevresi alanlar, cinsel iligki sirasindada elle veya dille de uyarilarak uyarinin biiytimesi saglanabilir.
Ya da yarim kalmuis bir uyar1 tamamlanarak esinde orgazm yasamasi baslanabilir. Cinsel iligki
sirasinda eglerin ayni anda orgazm olmalar: ideal bir durum olsa da sik yasanmaz. Erkegin erken
bosaldigr bir durumda, esi asir1 derecede uyarilmig ancak orgazm yasayamamus olarak, istenmeyen
bir durumda kalabilir. Béyle bir anda esinin elle klitorisi uyarmasi ve bunu diger hassas noktalar1 da
eli ve dili ile uyarmasi, esinin yarim kalan orgazmn yasamasim saglar. Boyle bir yaklasim hig
stiphesiz esler arasinda paylagim ve sevginin biiylimesine de neden olur.

Bu 6rnek kadin icinde verilebilir. Kadin, esinden erken orgazma ulagiyorsa ya sessiz kalip esinin
bosalmasim bekleyecektir ya da esini el ile uyararak orgazma ulagtiracaktr.

Toplumumuzda kadin genelde sessiz kalmakta ve acida cekse esinin bosalmasim beklemektedir.
Bunun alternatifi kadimn eginin cinsel orgamm ve cinsel uyar1 ¢ikartan bolgelerini elleri ve dili ile
uyarmasl ile zenginlik katmasidir.

Bir toplumda yada bir ailede bu tiir davramsglarin gelismesi zaman ve bilgi gerektirmektedir.

Eslerin bir birlerini sevmelerini ve “esimi nasil daha mutlu edebilirim?” sorularimn daha sik
sorulmasinm gerektirmektedir.

CINSEL SAGLIK

Yaptigimiz her hareket, diisiinme bile bir enerji harcayarak gerceklesir.

Normal hareketli bir erkegin giinde, 2000-2500 kaloriye ihtiyaci vardir. Normal hareketli bir
kadinin ise giinde, 1500-2000 kaloriye ihtiyaci vardir.

Hafif bir yiiriiyliste dakikada 3 Kcal, fazla tempolu olmayan normal bir kosuda dakika da 5 Kcal
kadar enerji harcariz. Daha aktif sporlarda ise dakika da, 9-10 Kcal kadar enerji harcanir.

Cinsel aktiviteler sirasinda harcanan kalori miktari, yasanan olaydan olaya ve kisiden kisiye gore
degismekle beraber yapilan arastirmalarda, ortalama olarak dakikada 7 Kcal enerji harcandig tespit
edilmistir. Cinsel aktivite sirasinda viicuttaki biitiin kaslar calismaktadir ve beynimiz de ciddi
miktarlarda glikoz tiiketmektedir (glikoz, bir seker tiiriidiir ve beyin glikoz kullanarak enerjisini
saglar).

45 dakikalik bir cinsel aktivitede ortalama 250-300 kalori harcamnir.

Bu miktar, eger giinliik alinmas1 gereken ortalama 2000 Kcal ile karsilastirildiginda, 6nemi daha iyi
anlasilir.

En agir sporlar kadar enerji harcanmasina neden olan cinsellik, diizenli yasandiginda anlamli bir
kalori harcama yolu olarak kendisini gosterir.

Saglikl1 bir cinsel yasam icin iyi beslenme énemlidir. Iyi beslenmedeki amac, dengeli beslenme ve
disiik yag alimmudir. Kolesterol denilen yag, damar duvarlarinda birikerek (tabii ki fazlasi)
damarlardan organlara giden kan miktarini yas ilerledikge diisiiriir. Dengeli ve az yagl beslenme ile
viicuttaki tlim damarlar ile birlikte, cinsel organlara giden damarlarda en yiiksek kan akimim
saglayacaktir.



Diizenli bir cinsel yasami olan ve de dengeli beslenen kisiler saglikhidir.

Seks Yaparak Zayiflayin

Seks yaparak zayiflamak miimkiin.

Insanin seks yaparak kilo verebilmesi, bilimsel olarak ispatlanmis bir gercek. Sevisirken, 6zellikle
kadinlarin ¢ok kalori harcadiklari, béylece hizla zayifladiklari, ibben kabul edilmis bir durumdur.

Bu konuda bilim adamlari, “Aktif seks, seviserek zayiflamanin en iyi yolu” tespitinde bulunacak
kadar da iddialilar.

” Aktif seksle, zayiflamanin yolu” séyle:

Sevismeye “On sevismeyle” baslamak ve basit striptiz hareketleri uygulamak oldukca yararli.
Sevismenin icine basit striptiz hareketleri eklemek, sevisirken harcanan kalori miktarim da en fist
seviyeye cikartiyor. Ciinkii striptiz eklenen bir gecelik sevismede, toplam 400 kalori yakiliyor.

Uzun bir “atesli 6pilisme” nin yasandig1 sevismede, iliski sonunda 325 kalori harcanms oluyor.

Ayakta seks yapmak, daha cok kalori harcatiyor. Insan yatakta seks yaparken ortalama 250, ayakta
ise ortalama 400450 kalori yakiyor.

En c¢ok kalori ise, oral seks yapilarak harcanabiliyor. Oral seks yaparak orgazmu yasamak ise,
ekstradan 100 kalori yaktiriyor.

Bilimsel verilere gore; haftada sadece ii¢ kez seks yapmak, bir yilda 15 bin kalori yakilmasi
anlamina geliyor. Bu ise, 240 kilometrelik bir kosuda harcanan enerjiye esit. Bu rakam insan
bedeniyle karsilastirnldiginda da, kendiliginden bir beden kiiciilme anlamina geliyor.

ADETLIYKEN SEKS

Bunun cevabi i¢in adet kanamasinin ne oldugunu bilmek gerekir. Adet kanamasi kadin rahmi
icindeki bir dokunun kanayarak dokiilmesidir. Bu doku gebelik sirasinda bebegin yapistigi ve
beslenmesi i¢in gerekli kosullar1 saglayan 6zel bir yapidir. Iste bu doku gebelik olusmadig her ay bir
dahaki yumurtlamaya yeniden hazirlanmasi igin tistteki tabakasim kanayarak doker ve alttan yeni doku
olusmaya baslar.

Adet kanamasina ait gercek disi uydurmalar; viicuttaki kirli kan atilmasi gibi, zehirli oldugy,
viicuttan atilmazsa kisiyi zehirledigi, pis oldugu, bu sirada iliski kurulursa kisir olunacag gibi...

Bu seyler tamamen yanlistir.

Adet sirasindayken seks yapilip yapilamayacagin cevabi ise kosullara ve kisilere ve de kisilerin
inanclarina gore farklilik gosterir.

Adet sirasinda yani kadimn mensturasyonu sirasinda prezervatif (kondom kilif) ile seks
yapilmasinda ne kadin i¢in nede erkek icin ubbi olarak bir sakinca yoktur. Ne kadin nede erkek
bedensel bir zarar gérmez. Eger prezervatifsiz cinsel iligski kurulursa kadin veya erkegin mikrop
kapma sansi olabilir. Cok nadir de olsa adet kanamasi sirasinda gebe kalma olasiligida mevcuttur.



Bunu da g6z ardi etmemek gerekir.

Cinsellik kisilerin bedensel ve de beyinsel 6zgiirliiklerdir. Bu yilizden kendisi icin istedigi bir seyi
eger tibben yasaklanmamugsa kosullarina, inanclarina ve de ahlaki degerlerine gore yasayip
yasamayacagina, yasaylp yasamak istemedigine veya yasamaya kendisi karar verir. Tibben bir zarari,
prezervatif kullanmak kaydi ile yoktur. Bu yiizden karar vermek size kalmistir.

Bir ¢ok kadin adetliyken kendilerini itici bulurlar ve de erkeklerin bu hallerinden rahatsiz
olabileceklerini diistiniirler. Oysaki, bazi rahatsiz olan bunu itici bulan erkekler oldugu gibi, bundan
rahatsiz olmayan, kadim adet doneminde de arzulayan ve bu sirada cinsel iliski kurmak isteyen, cinsel
iliski kuran ve de bundan zevk alan bir ¢cok erkekte mevcuttur.

O halde kadinlara seslenelim; adet donemi doganin kadinlara verdigi tistiin yetenek olan gebelik ve
dogum olayimn bir parcasidir. Pis degil, dogal ve de gerekli bir siirectir. Siz kendinizi pis
zannederseniz kargimizdaki insanda size pismigssiniz gibi davranir. Kendinize ve size verilen bu iistiin
olaya saygi duyun.

Adet sirasinda seks bircok insan tarafindan yasanmaktadir. Kadin agisindan baktigimiz zamanda,
kadinlarin bir cogunda adet doneminde cinsel istek artisi gortiliir. Kimileri bunu yasarken, kimileri de
bunu baskilar. Bazi kadinlar adet doneminde cinsellik yasamamn bu donemdeki gerilimlerini
azalti@im veya yok ettigini, bazilar1 ise aymi zamanda adet sancilarim hafiflettigini veya yok ettigini
soylemektedir.

Miisliimanlikta ise, kadin adetliyken cinsellik kesinlikle yasaklanmistir. (Bakara Suresi)

SiS YAYINCILIK HOBI SETi

1. SIFALI BITKILER NiL PERI GOKCE

2. ISMIiM GUZEL OLSUN NiL PERi GOKCE

3. 0ZLU SOZLER MUZEYYEN TUZUN

4. RUYA YORUMLARI NiL PERI GOKGE 5 PRATIK BIiLGILER Z. SUDE BASAR
6. TUM YONLERIYLE BURCLAR NiL PERI GOKCE

7. EN LEZZETLI YEMEK TARIFLERI NiL PERi GOKCE

8. TATLILAR, PASTALAR, KURABIYELER NiL PERI GOKCE
9. SAGLIKLI BESLENME, GUZELLIK

VE CINSELLIK NiL PERI GOKCE

10. FALLAR VE SIRLARI NiL. PERI GOKCE

11. FIKRALAR DiYARI MUHARREM ERIM

12. GEYIK MESAJLARI MUHARREM ERIM
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