KADINLARA YAZ AYLARI iCIN ONERILER

Yaz aylarinda tatil, deniz ve havuz programlari yaparken bazi ayrintilar tadinizi kagirabilir. Bu
dénemi

daha rahat ve keyifli gegirebilmeniz icin size bazi dneriler...

HAVUZ VE DENiz
Havuz ve deniz mevsiminin basglamasi ile birlikte en sik yasanan problemlerden biri de mantardir.
Yaygin kaninin aksine havuz ve denizden kadinlara vajinal mantar bulagsma ihtimali oldukca
dusliktir. Sadece havuz suyu igindeki klor vajinada normalde bulunan ve ortamin asidik olmasini
saglayan yararli bakterilerin de fonksiyonlarini yitirmelerine neden olur. Bunun sonucunda kadinin
genital bélgesinde bulunan mantarlar aktif hale gelerek enfeksiyona neden olabilirler. Ozetleyecek
olursak havuzdan sonra ortaya cikan mantar enfeksiyonu baska birisinden ya da havuzdan
bulasan mantarlara degil genellikle kadinin kendi viicudunda bulunan mantar sporlarinin aktif hale
gelmesine baghdir. Bununla birlikte yine de havlular, ig camasiri, banyo sulari ve hatta el temasi
ile baskasindan da gecebilmesi ihtimaline karsi tedbirli olmakta da fayda vardir.

Mantar enfeksiyonu ihtimalini azaltmak icin bazi tedbirler alinabilir:

*Genital bélgenin nemli kalmasi mantar igin uygun zemin hazirlar. Islak mayo ile oturmak
en sik yapilan yanhslardan birisidir.

*Zor kuruyan mayolari tercih etmeyin. Havuz veya denizden gikar ¢cikmaz dus alip hemen
diger mayonuzu giyin

*Genital bolgenin temizliginde 6zellikle bu amagla Uretilmis Griinleri tercih edin. EGer
gerekirse genital bolgenizi sag kurutma makinesi ile kurutabilirsiniz.

*Dar pantolonlar 6zellikle zayif kadinlarin tercih ettigi giysilerdir. Bu tir giyisiler sik
olmakla birlikte saglik agisindan sakincali olabilir. Uzun siire dar bir kiyafetin giyilmesi genital
bdlgedeki nem oraninin artmasina neden olabilir.

*Pamuklu gamagir tercih edin. Sentetik ic camasirlar hava sirkiilasyonu engeller ve nemi
emmedikleri igin vajinal enfeksiyonlara zemin hazirlayabilir.

*Irritan maddelerden uzak durun. Renkli tuvalet kagitlari, parfiimler, kokulu kisisel hijyen
Urlnleri ve sabun genital bdlgenin dismanlaridir. Bu Grtnleri mimkiin oldugunca kullanmamaya
gayret edin

*Adet kanamasi sirasinda vajinal tampon kullanilarak havuza ya da denize girilmesinde bir
sakinca yoktur. Yanliz tampon kullanimi ile ilgili kurallara uyulmasi ve tamponun her seferinde
degistirilmesi gereklidir.

TATIL VE MENSTRUASYON

Kadinlarin yaz aylarindaki en dnemli problemlerinden biri de adet kanamalarinin tatil dénemine



rastlamasidir. Bircok kadin bu nedenle adet kanamalarini erkene almak veya geciktirmek igin
kadin dogum uzmanlarina bagvururlar. Bilinmesi gereken, adet kanamalarini erkene almanin gok
da kolay olmadigidir ve bu amagla yapilan miidahalelerin birgogu basarisizlikla sonuglanabilir.
Bununla birlikte kanamalari geciktirmek ¢ok daha kolay ve glivenli bir yontemdir. Cesitli ilaclar
kullanilarak adet kanamalari ortalama 10-15 giin kadar geciktirilebilir. Daha uzun siire geciktirmek
igin yapilan uygulamalarda ara kanamalarin goriilmesi siklikla rastlanilan bir durumdur. Bu
nedenle, adet kanamalari 6zel bir doneme tesadiif eden kadinlara 6nerilen, adet kanamalarinin
10-15 gin kadar geciktirilmesidir. Bu yéntem kolay ve givenilir bir yéntem olmakla birlikte daha
sonraki donemler icin de hormonal dengede genellikle herhangi bir problem olusturmaz.

HAMILELIK VE YUZME

Hamilelik sirasinda yapilabilecek sporlardan en uygunlari ylirlyls ve yizmedir. Yizme esnasinda
kol, bacak ve karin bélgesinde bulunan biitln kas gruplar calistirilir. Kalp atim hizi ve alinan
oksijen miktari arttidi icin dolayisi ile bebede giden oksijen miktarinda da artis s6z konusudur.
Gebelik sirasinda yiizme sporu yaparken dikkat edilmesi gereken bazi noktalar vardir. Oncelikle
suya girmeden 6nce viicudu isitmak, yavas ylizmek ve dozu yavas yavas arttirmak gerekir.
Gebeliginin ilk 3 ayinda bulunanlar icin giinde 20 dakika yiizmek yeterlidir. Ikinci 3 aylik dénemde
ise su eklem ve baglar destekleyerek bel ve sirt adrilarinin azalmasina yardimci olur. Bu dénemde
daha 6nceki ylizme aliskanliklari aynen devam edebilir. Son dénemlerde ise ylizmeye devam
etmekte herhangi bir sakinca yoktur. Ancak viicudu fazla sikmayan, gebeler igin tasarlanmis
mayolari kullanmak gereklidir.

Karada yapilan kiltir fizik hareketleri suda da yapilabilir. Kiltir fizik hareketleri yaparken suyun
meme basi hizasinda olmasi en uygun derinliktir. Bu kural ylizerken de gecerlidir. Olasi bir kramp
durumunda yardim alabilmek icin suya tek basina girmemeye de 6zen gosterilmeli, nefes tutup
¢ok uzun sire dalinmamahdir.

Hamile ya da hamile kalmay! planlayan bir kadinin ise scuba diving (tiipli dalis) yapmasi kesinlikle
sakincalidir. Dalis sirasinda kanda meydana gelen minik gaz kabarciklari erigkin bir insanda sorun
yaratmazken akcigerlerini kullanamayan anne karnindaki bir bebek icin hayati tehlike yaratabilir.
Ote yandan hamilelikte hareket yeteneginin azalmasi ve yasanan basing degisiklikleri de gebelik
tizerinde olumsuz etki yaratabilmektedir. Su kayadi, jet-ski gibi yaz sporlari da hamile kadinlarin
kacinmasi gereken aktivitelerdendir.

Hamile kadinlarin direkt glines altinda kalmalari 6nerilmez. Mutlaka gblgede ve tercihen
Uzerilerinde t-shirt ile dinlenmeleri daha uygundur. Yaz aylarinda ve 6zellikle plajda su kaybi her
zamankinden fazla olacagindan sivi alimina 6zellikle dikkat géstermek gereklidir.

HAMILELIK VE SEYAHAT

Hamilelik seyahat etmeye engel bir durum degildir. Herhangi bir komplikasyon yoksa ve
doktorunuz aksini belirtmedikge her tirll ulagim araciyla seyahat edebilirsiniz. Hamilelik sirasinda
da ucak yolculugu oldukca giivenlidir. Ancak seyahat edilecek ucagin kabin basinci ayarl olmasi
gereklidir. Hamilelik sirasinda araba, otobis, ucak ya da trenle seyahat ederken dikkat edilmesi
gereken bazi noktalar vardir. Herhangi bir yerde uzun siire oturmak bacaklardaki kan dolagimini
etkiler ve ayak ile bileklerde sismelere neden olabilir. Bu nedenle her tiirli yolculukta her 1.5-2
saatte bir mola vererek hafif ylrlyls yapilmali ve kan dolagiminizi uyariimaldir. Bu kisa
yuriiyUsler sirasinda bacaklara germe egzersizleri de yaptiriimalidir. Yolculuk sirasinda otururken



de bazi germe hareketleri yaparak uzun siireli oturmanin olumsuz etkilerini azaltilabilir.

Bunun icin oturur pozisyondayken bacaklarinizi iyice ileriye dogru uzatin, topuklariniz merkez
olacak sekilde ayadinizi yavasca kendinize dogru kuvvetice cekerek baldir kaslarinizi gerin. Daha
sonra ayak bileklerinizi saga sola gevirin ve parmaklarinizi acip kapatin.
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