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Saglikli dogma hakki

Saglik Hizmetlerine bedelsiz ulasma ve onlardan yararlanma hakki
Saglik Bilgisine ulagsma, 6grenme ve egitim hakki

. Saghigimizi korumak icin 6nlem alma ve uygulama hakki

Saglikli dogum ve dogum kontroli hakki

. Saglikli cocuklar dogurma hakki

Dogurganligi hakkinda karar verme, bilgi ve hizmet alma hakki

. Cinsel yasami hakkinda karar verme, tarafsiz bilgi alma hakki

. Gebelik, Lohusalik ve emzirme siresince saglikli kosullarda
yasama, hizmet ve bilgi alma hakki

10. Ruhsal ve Bedensel sagligi koruyacak ve gelistirecek kosullara sa-
hip olma hakki

11. Saglikli beslenme hakki

12. Koruyucu saglik hizmetlerine bedelsiz ulasma ve saglik bakimi
alma hakki

13. Bilimsel gelismelerden yararlanma hakki

14. Mahremiyetini koruma hakki

15. Sagligimiza zarar vermeyecek ortamlarda calisma hakki
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Hareket giinliik hayatimizin

neresinde duruyor?

Kosmalk, ziplamak,
tirmanmak hatta gerinmek gibi
bir¢ok beden hareketi giinliik
hayatimizin ¢ok iginde degil.
Oysa biitiin giin bir¢cok sey
yapiyoruz egiliyor, kalkiyor,
uzaniyor, bazen uzun sire
ayakta duruyor, oturuyor, ba-
cak bacak fstline atiyoruz ve
daha bir¢cogu. Yine de bunlarn
yaparken genellikle bedenimizi
fark etmek onu hareket ettirmek
icin degil de bir isi tamamlamak
icin yapiyoruz; ornegin ¢amasir
asmak i¢in uzaniyor, yer silmek
ya da bir camasir sepeti almak
icin egilip kalkiyoruz. An-
cak bu hareketler bedenimizin
saglikli olmak ic¢in ihtiyac1 olan
hareketler degildir; ctinkii cogu
sadece sinirli kaslarimizi hareket
ettiriyor ve bazilarinin da siirek-
li kasilmasina yol aciyor. Biitiin
giin evdeki isleri yaptigimiz
giinlerde bile sirtimizi veya yan
belimizi ya da iist bacagimizi hig
hareket ettirmemis olabiliriz.

Burada ise sadece bedeni-
mizi fark etmek, sagligimizi
korumak icin yapabilecegimiz
ve yapmamiz gereken
hareketlerden s6z etmek isti-
yorum. Boylesi bir hareket icin
aliskanligimiz olmayabilir, bize
cocukken hep “kiz kosmaz” ,
“kiz agir olur “ falan denmis
olabilirr.  Aliskin oldugumuz
ginlik giysilerimiz hareketli
olmaya pek wuygun olmayan
dar eteklerden, yiiksek topuk-
lu ayakkabilardan, esnemeyen
kumaslardan olusuyor olabilir
hatta biz lisede falan beden
egitimi derslerinden hep ka-
c¢an oOgrenci olabiliriz. Yine de
harekete ihtiyacimiz var.

Uygun  hareketler  oksi-
jen alimimi arttiracak ve kan
dolasimimizi hizlandiracaktir.

Tim doku ve organlarimizin
canhiliklarn icin oksijene ve iyi
kanlanmaya ihtiyaclar1 vardir.
Tekrarlanan [ rutin hareketlerin
neden oldugu kas gerginligimiz
ve kas yorgunlugumuz ortadan
kalkacaktir. Bu da kaslarimizin
gerginligi ve yorgunlugu so-
nucu ortaya c¢ikan agrilardan
kurtulmamizi saglayacaktir.
Ayni zamanda uygun hareketler
giinlik kalori alisimizla onu
harcamamiz arasinda denge
kurulmasina yardimci olacaktir.
Kendimiz daha canli ve ener-
jik hissedebilecegiz. Eklem
hastaliklarinin Onlemesinde
yine diizenli hareketler bize
yardimci olacak.

Hareketlerimiz, bedenimizin
tim kaslarini fark etmemizi
saglayacak nitelikte olmalidir.
Bu amacla degisik sporlar
yapilabilir ama eger buna
zamanimiz yoksa giinde 20-30
dakika ayirip bedenimizi fark
etmeliyiz.

Simdi birlikte tim vicudu-
muzdaki kaslarimizi harekete
gecirelim. Timbuhareketleritek
basiniza ya da bir arkadasinizla
evde yapabilirsiniz.

Ben yuz kaslarindan
baslamay: tercih ederim. Adim
adim gitmek daha kolay ve
bir sey atlamay1 onliyor. Yiiz
kaslarimiz belki de en c¢ok
psikolojik durumumuzdan et-
kilenir. Yine yiiz kaslarimizdaki
gerilimler alin ve bas agrilarini
harekete gecirebilir. Yiizu-
mizde hareket ettirebildigimiz
her kas1 belki de bir ayna kulla-
narak hareket ettirelim; kaslar
yukari ve asagi, burun yukari ve
asagl, gozler simsiki kapali ve
¢ok acik ve agiz yukari, asagi,
gergin acik, ileri buiziilmis. Bu
hareketleri yaparken hareketsiz
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kaslarimizi fark ederiz. Cene
kaslarimizin gerginligini c¢ene
eklemlerimizdeki agr1 ile fark
ederiz. Her hareket onlan
gevsetip kan dolasimlarini
arttiracaktir.

Sirada boynumuz var;
kendimizi zorlamamamiz
gerektigini ve agrili hareketleri
yapmamamiz gerektigini
unutmamaliyiz. Her iki
yana dogru daireler cizer-
ek yapacagimiz hareketlerle
basimizi iki yan ile 6n ve arkaya
biikkmemiz boyun kaslarimizin
esnekligini artiracak ve giicle-
nerek  boyun = kemiklerim-
izin yikini azaltacaktir. Bu
hareketler sirasinda hareket
kisitlayan agrilar varsa bun-
lar bize devam etmememiz
gerektigini soyliyorlardir. Bu
agrilar1 izlemek ve devam et-
tikleri durumda bir saghik birim-
ine basvurmak yararh olacaktir.

Omuz ve kollarimiz bircok
eklem barindirir; omuz eklemi,
dirsek eklemi, bilek eklemi ve
parmaklarimizdaki  eklemler.
Hereklemyapabildigihareketleri
yaparken cevresindeki kaslarla
birlikte hareket eder. Boylece
omuz eklemimiz 6ne ve arkaya
dogru dairesel hareketler ya-
parken, gogiis ve sirt kaslarinida
hareket ettirecektir. Bu kaslan
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gin icinde cok az kullanirz.
Bu hareketsizlikleri bize sirt
agrilari, tutulmalar big¢iminde
yansir. Dairesel hareketleri ku-
la¢ atar bi¢cimde yaptigimizda
ise sirtimizin yanlarini saran
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kaslar da harekete daha etkin
katilabilirler. Gogiis  kaslar
meme sagligimiz i¢in de énem
tasir. Bu kaslari her iki elimizin
avuc icini 6nde birbirine dayayip
itip gevseterek de hareket et-
tirebiliriz.

Yine tiim kol kaslarimiz
ve omuz eklemimizin dahil
oldugu kollarimizla gerinir gibi
ayni anda daireler ¢izdigimiz
hareket govdemizin tist kismini
da kapsayacaktir. Goévdemizi or-
tadan bolen diyafram kasimizi
hareket ettirecek ve derin sol-
unumu saglayacaktir.

Dirsek, diz gibi eklemler
dairesel hareketler ve disa
acilma hareketi yapamazlar.
Dirsegimizi elimizi omzumu-
za degdirecek bicimde biikiip
acarak bu eklemi ve ona bagh
kaslar1 hareket ettirebiliriz.
Kol kaslarimizin giicli ve es-
nek olmasi bu bolgedeki eklem-
leri de koruyacaktir. Ornegin
tasinan bir agirlik eklemler ve
kaslar arasinda paylasilacaktir.

Kollarinizi iki yana uzatarak
bilek ekleminiz ile her iki y6ne
dairesel hareketler yaparken

hareket eden kaslariniza dikkat
edin, bu hareketin omuza ka-
dar yayildigini goéreceksiniz. Ve
tabii parmaklar:1 unutmayin.
Bedenimizin ortasinda boy-
danboyaiskeletimizin en 6nemli
parcasi uzanir; omurga. Pek ¢ok
kiictik kemik ve aralarindaki ko-
ruyucu doku yastik¢iklarindan
olusan omurga yetiskinlerde en
sik hasar goren kemiklerdendir,
Ozellikle bel bolgesi. Omurga
ile bedenin yiikiini paylasacak
kaslarin giiclenmesi bizi omur-
ga sorunlarindan kurtarr. [lk
adimimiz saga, sola, oOne ve
sinirhh oranda arkaya bikiil-
ebilen omurgamizin ¢evre
kaslarini1 fark etmek olmalidir.
Bu kaslar1 yanlara ve 6ne elleri-
mizi de uzatarak esnetmek cok
yararli olacaktir. Ayni zamanda
bu kaslar alt karin bolgesindeki
i¢ organlar1 da saran kaslardir.
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Bu kaslar arasinda karin kasimiz
ice ve disa dogru hareket
ettirebildigimiz bir kastir. Bura-
da da diyaframin roli vardir.
Bu bolgeyi etkileyen hareketler
sindirim sistemimizin isleyisini
de olumlu etkileyecektir.

Kalca eklemimiz 6ne, arkaya
ve disa dogru hareketler yapa-
bilir. Bacaklarimizi yere paralel
olana dek bu yonlere kaldirmak
ve hareketleri ardi ardina birkag
kez tekrarlamak hem alt karin
bolgesini etkileyecek hem de
bacak kaslarinin esnekligini ve
gliclini arttiracaktir.

Kalca kaslar1 birka¢ kez
kasilip gevsetilerek  stirekli
oturmanin ya da tekrarlayan
hareketlerin yarattigi agr1 ve
gerginlikten kurtulabilinir.

Perine bolgesi kaslar1 kasilip
birakilarak yapilacak hareketler,
idrar kanali kaslarinin ve vajina
kaslarinin saglikli ¢alismasina
yardimc1 olacaktir.  Ozellikle
menopoz sonrasi gorilebilen
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idrar kacirma sorunu engellen-
ebilir. (“Vajina” konusunda Ke-
gel Egzersizleri ile daha detayl
bilgiye ulasabilirsiniz).

Diz eklemi, ayak bilegi ve

parmaklarindaki kaslar1 ayni
dirsek el bilegi ve parmak
kaslar1 gibi hareket ettirebili-
riz. Ozellikle bilek ve parmak
hareketleri i¢in bir sandalyeye
oturup ayaklar1 6ne uzatmak
ve hareketleri O0yle yapmak st
bacak ve kalca kaslarimin da
kismen harekete katilmasini
saglayacaktir.
Sabahyadaaksamyadadglen,
ginin herhangi bir zamani
kisa siirede yapabilecegimiz bu
hareketler gunlik aliskanhk
bicimine dontstiginde be-
deninizin daha esneklestigini
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fark edeceksiniz. Daha Onem-
lisi her kasi ve viicudunuzun her
kivrimim tanir hale geleceksiniz.

Ama bence onemli noktalar-
dan biri bu zamani belki miizik
kullanarak ya da baska bir
bicimde keyif alabilir hale getir-
meniz olacaktir.



Memelerden s6z acmea...

Memelerden s6z acilinca,
boylari, bigimleri, bliyime stire-
cindeki degisimleri, ylklenen
anlamlar ve memelerle ilgili
hastaliklar gibi pek cok sey geli-

yor aklimiza.
Tamamen kadinlara 06zel
bir organdan sb6z ediyoruz.

Erkeklerde meme yok mu, evet
meme baslarive sinirli bir meme
dokusu vardir ancak bunlar
islevsiz yapilardir. Ama kadinin
anatomisinin énemli bir parcasi
olan memeler, ayni zamanda
kadin bedeninin isleyisinin de
onemli bir pargasidir.

Oncelikle memelerigelistiren
vedogumsonrasisitolusumunu

Meme loblar sra

siit kanallan
Sinus
Meme ucu
Meme basi

Yag dokusu

saglayarak emzirme islevinin
gerceklesmesine neden olan
her sey, hormonlar sadece kadin
bedeninde vardir.

Memelerin  boyutlani  ve
bicimleri sanildigi gibi “tas” ya
da “fincan” kapatmakla degil,
ailevi 6zellikler ve hormon den-
geleriyle ilgilidir.

Ergenlige kadar bir tiir ter
bezine benzeyen bez yapisina
sahiptir memeler. Ve ergenlige
gegisin ilk belirtisi de memel-
erdeki  bicim  degisikligidir.
Burada blylme hormonunun,
ostrojenin (kadinlk hormonu-
nun), progesteronun (gebelik
hormonunun) ve prolaktinin(siit
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yapimini  saglayan hormon)
onemli etkileri vardir.

Tim bu hormonlar bliyime
strecinde  farkli  oranlarda
etkilesim igcinde memelerin
gelisiminde esas rolii oynarlar.

Memelerde 9-13 yas arasi
baslayan gelisme yetiskinlige
gecisle durmaz ve gebelik,
dogum ve emzirme ile devam
eder. Diyebiliriz ki; memeler
stirekli degisen organimizdir.
Clnkl bedenimiz bir yandan
gelisirken diger yandan da
stirekli donglisel bir degisim
gecirmektedir.

Memeler gogis kafesi Uz-
erinde, 2.inci ve 7.inci kaburga




kemikleri arasinda yer alan
bélgede bulunurlar. Kendi
yapilarinda kas dokusu yok-
tur ancak goégis kafesi Uzeri-
ndeki gogls kaslarinin {izerine
yerlesmislerdir.

Aynaya baktigimizda
gordiigimiiz meme baslarini,
ortalarinda meme uglarini ve
asagiya dogru genisleyerek yu-
varlak hatlar kazanan meme
dokusunu saran esnek deri
tabakasidir. Aynadaki gorinti
bize meme sagligimiz agisindan

da bilgi verir. Her iki meme
basinin benzerligi, buyukligu,
dis ylzeyinin rengi ayni
olmalidir.

Parmaklarimizi birlestirip
memelerin  lzerine hafifce
bastirarak inceledigimizde

iceride yumusak ama puttrla bir
doku oldugunu hissederiz. iste
bunlar esas olarak siit bezleri,
kanallan ve aralarindaki kolla-
jen doku ve yag dokusudur.

Her meme 15-20 adet bir-
birinden bagimsiz siit Ureten
yapidan(loblar) olusur. Bunlar
da iclerinde daha kiiglik béliin-
melerle alt birimlere ayrilip st
dretimini saglayan hicreleri
barindirirlar.

Loblari birbirine baglayarak
meme dokusunu glclendiren
bir yapi da Cooper baglari adi
verilen yapilardir. Bunlar meme
dokusunun dayanikliligini
arttiran yapilardir.

Sit kanallari ise en kiglik
birimden baslayarak birleserek
ana st kanallarini olustururlar.
Bu kanallar meme basinda
genisleyerek siniis adi verilen
odaciklara acilirlar.  Sinlsler
emzirme sirasinda sitliin daha
kolay disari bosalmasini saglar.
Ve sinlslerden pek cok sayida
minik delik meme ucuna agilir.

Loblarin arasindaki alan yag
dokusuyla desteklenmistir. Bu
yumusak ve esnek doku, farkli
donemlerde degisen, Ornegdin
gebelikte gelisen ya da yumurt-

lama doneminin ardindan (adet
kanamasindan birkag gilin 6nce)
genisleyen siit kanallari igin es-
nek bir alan saglar.

Adet kanamasindan birkag
glin 6nce ortaya ¢cikan memel-
erdeki hasiyet bazen de siskinlik
normaldir. Adet kanamasinin
baslamasina yol acan ani
ostrojen artisi ve progester-
on seviyesindeki azalma bu
siskinligin de ortadan kalmasini
saglar.

Meme dokusu zengin kan
damarlari ve bir o kadar énem-
lisi lenf kanallari ile beslenir.
Lenf kanallan koltuk altindaki
lenf bezlerine tasinir. Bu neden-
le koltuk altinda ortaya cikan
agri, agrili siskinlikler memeler-
in sagligi agisindan incelenme-
lidir.

Gebelikolmadigihallerdepro-
laktin az miktarda bulunmasina
ragmen st kanallari ve bezleri
Uzerinde gelistirici etki yapar.
Kanallarin gelismesinde ve me-
menin yaygin kollajen dokusu-
nun olusmasinda &strojenin
onemli bir rolli vardir. Ayrica
ostrojen st Uretecek hiicreler-
in bu 06zelligi kazanmasini
saglayacak olan progesteronun
etkisini gliclendirir.

Beyindeki hipofiz bezinden
salgilanan prolaktin memeleri
etkiledigi gibi adet kanamasini
ve adet donglsini de etkiler.
Prolaktinin olmasi gereken mik-
tardan fazla olmasi sahte bir ge-
belik/lohusalik tablosuna neden
olur. Bu tiir durumlarda memel-

erden sit gelebildigi gibi, yu-
murtlama ya da adet kanamasi
da engellenebilir. Gebelik yok-
ken memelerden siit geliyorsa
tibbi  tetkikler yaptirilmalidir.
Bu durum gebe olmay! da en-
gelleyecektir.

Gebelikte ise 8 haftadan
itibaren prolaktin orani artar ve
gebeligin basindan itibaren art-
makta olan progesteronla birlik-
te slit kanallarinda ve loblarinda
gelisme ile birlikte st Uretimi
de baslar. Doguma kadar siit
kanallarinda kolostrum adi ver-
ilen bir sit birikir. Buna “agiz
sutl” adi da verilir. Bu st ge-
belikte de memelerden akabilir,
normaldir. Ya da bebegin ilk
aldigi siit olacaktir. Prolaktin
ayni zamanda hipofizden oksito-
sin salgilanmasini da tetikler ve
bu hormon emzirme déneminde
sut kanallarinin kasilarak siti
disari dogru itmesini saglar

Bu degisikliklerle gebe-
likte memelerin boyutlarinda
blylime ve hassasiyet artar.
Genellikle bu dénemde siityen
kullanmak ya da daha biylk
sttyenler kullanmak rahatlatici
olur.

Menapoz da ise, Ostojen ve
prolaktin seviyelerindeki azal-
ma ile birlikte st kanallarinda
ve loblarinda daralma kiigtilme
ayni zamanda kollajen doku-
da azalma meydana gelir. Bu
donemde meme dokusu daha
yumusak hale gelir.



Memelerde en sik

rastlanan “iyi huylu” kitleler;
Fibrokistik degismeler ve fibroadenomlar

Fibrokistik Degismeler:

Cok yaygin goriilmektedir ve genellikle dogurgan dénemde gorilirler. Burada
dogurgan dénemden kastimiz ilk adet kanamasi ile menopoz arasinda olan yasam
dénemimizdir.

Elle muayenede elimize sert alanlar ya da minik yuvarlak sertlikler gelir. Agri ve
hassasiyet de vardir. Bu sertlikler adet kanamasindan hemen dnceki glinlerde genel-
likle daha sis ve agrili bir hal alirlar.

Bazen bu sertlikler kansere benzer ki bu durumlarda igne ile ya da cerrahi yoldan
biyopsi (doku almak) incelemesi yapilarak teshis konulmasi gerekir.

Fibrokistikdegisikliklerinbazidzeltiplerikanseringelisebilecegihlicredegisikliklerine

yol acarlar. Bu durumda siirekli doktor kontroliinde izlenmesi yararli olur.

Fibroadenomlar:

Genellikle yirmili veya otuzlu yaslardaki kadinlarda gorilir. Elle muayenede de
fark edilir ¢linkii yuvarlak hatli, diizglin ylzeylidir ve ¢cevre dokulardan kesin sinirlarla
ayrilirlar. Ancak bazilan elle fark edilemeyecek kadar kigulktir, her yil diizenli ma-
mografi cektirmek bu tir olusumlarin fark edilmesini saglar. Bazilari ise 5-10 cm
biylkliklere kadar varabilir.

Bazen memelerde tek bir fibro adenom olurken bazi kadinlarda bircok fibroadenom
gorilebilir. Ayrica, tek memede olabilecegi gibi her iki memede de ayni anda goriil-
ebilir. Niteligini anlamak icin kesin teshis igne biyopsisi yapilrr.

Blylmesi izlenir ¢linkli gok biylylp memenin yapisini bozma riski vardir. Bu du-
rumda cerrah tarafindan operasyonla cikartilir. Operasyon sonrasi yeni bir fibroade-
nom olusursa bunun anlami eskisinin tekrarladigi degil memenin yeni fibroadenomlar

yapmakta oldugudur.



Kendi Rendimize
meme mu nyenasmt
nas yapa 12¢

Memelerimizin saghgin takip etmek ve ortaya ¢ikabilecek degisiklikleri hemen fark
edebilmek i¢in belli araliklarla meme muayenesi yapmak gerekir.
Muayenede ne ariyoruz? Neyi fark etmek istiyoruz? Bunu bilmeliyiz.
Yanit kolay, degisikligi fark etmek istiyoruz ama yanit bir yandan da
zor ¢linki stirekli degisim geciren bir organdan soz ediyoruz. Adet

_“" "= "7\ dongiisiiniin farkli dsnemlerinde mesela yumurtlama, kanama gibi
w farklilagabilen bir organimiz memeler. Ya da gebelik, menopoz, di- ~—
yet, agir egzersiz vb.. durumlarda memelerde farkliliklar mesela a
&b )f siskinlik, hassasiyet hissederiz. \
O halde tiim bu durumlar1 da géz 6ntine alarak muayenemizi

yapmaliyiz. Ve adet dongimiizdeki belirli bir zamani se¢meliyiz, '
boylece olagan degisimleri kismen saf dis1 birakabiliriz. Bu muayene
icin en uygun zaman memelerin siskin ya da hassas olmadig1 donemdir. Mesela adet
kanamasinin bitiminden birkac¢ giin sonra en uygun zaman olabilir.

Birinci adimda gozlerimizle muayene edelim:
1.  Govdenizi gosterecek boyutta bir aynanin 6niinde ¢iplak durun. 3 ayri poz-
. da bedeninizi inceleyeceksiniz. Birincisi kollar yana sarkik durus. Memelerde
orantisizlik, sislik, yiizeyinde ya da meme basinda biiziisme ya da ¢ukurlasma
' var m1 buna dikkatle bakin.(Sekil 1).
2. Ellerinizi sekildeki gibi basinizin arkasinda birlestirin, simdi her iki
' meme de yukar1 dogru yiikseldi. Smirlariniinceleyin, yine ytizeydeki degisiklik
; olasiliklarini inceleyin ve birbirleri ile karsilastirin. (Sekil 2).
& & I 3. Ellerinizi kalgalarlmzm tizerine koyup bastirin. Bu
r durumda memelerin tizerine yerlestigi gogiis kaslar kasilir.
‘L Bu pozda da memelerinizi karsilagtirmali inceleyin. (Sekil
= e 4 3).
é; )

Ikinci adimda elle ve baski uygulayarak, bastirarak
muayene edelim:
4. Sirt istd yatip bir kolunuzu resimdeki gibi basinizin
~altina yerlestirin(sag kol olsun). Diger elin(sol el olsun) |
J l¢ orta parmagini birlestirin, bu {i¢ parmagin parmak = [,
. #~ uclarim1 muayene i¢in kullanacagiz(Sekil 4). Sol elle sag /
'~ ———— memeYyi hafif baskilar uygulayarak yukaridan asag: ¢izgiler ¢
halinde ve meme basindan baslayarak daireler ¢cizerek meme
cevresine dogru agilarak kontrol edin (sekil 6). Ayni muay-
eneyi diger kolunuzu (sol kolunuzu) basinizin altina koyup sag elinizle |
tekrarlayin. /
5. Bu muayenede elinize yaygin meme dokusundan farkl sert ya da /
cevresi, sinirlari belli sert veya yumusak bir kitle gelip gelmedigini ince- |
leyin. Meme basini incelerken parmaklariniz arasinda tutup bir akinti ‘
olup olmadigini kontrol edin. Ayni zamanda meme ytizeyindeki deride |
degisiklik olup olmadigini, kizariklik, deride sertlesme, pitirli ylzey |
vb. izleyin.
Eger bir degisiklik fark ederseniz hi¢ vakit kaybetmeden ayrintili
arastirma icin saglik tinitesine gidin.




Memelerimiz,
cikarken...

Dergimizin bu 2. sayisinda,
memelerimizin ctkmaya
basladigidénemive budénemde
bedenimizde olusan degisikligin
zihnimize, ruhumuza ne gibi et-
kileri oldugunu konustuk.

Katilimcilar:

Merve:34 yasinda, ev hanimi.
1 kizi ve 2 oglu var.

Hdfize:43 yasinda, evhanimi.
5 kizi ve 1 oglu var.

Fatma:29 yasinda, ev hanimu.
2 kizi ve 1 oglu var.

Elif:22 yasinda,
Bekar.

Nuran: 34 yasinda. Cocugu
yok. Proje Koordinatoru.

Aydan:41 yasinda. Ev hanimi.
2 cocudu var.

Yasemin:38 yasinda. Ev
hanimi. 1 oglu var ve hamile.

Moderatér: Merhaba, dergi-
mizde bu ay ki konumuz; me-
melerimizin ¢ikmaya basladigi
dénem. Memelerimiz ne zaman
ctkmaya basladi? Memelerimiz
cikarken neler hissettik? Kisaca
bu konudan bahsedecegiz.
Memeleriniz hangi yaslarda
blylimeye basladi?

Merve: Memelerim ¢ikmaya
basladiginda 12 yasindaydim.
Aileme, babama karsi
utanmistim.

Hafize:Bendel2yasindaydim
ve memelerimin ¢ikmasini gok
istiyordum.

Fatma:Benim memeler-
im 12-13 yaslarinda cikmaya

hemsire.

basladi. Ben c¢ikmalarini pek
istemiyordum. Clinkii o dénem-
ler sirekli sokakta oynardim.
Oyun arkadaslarim arasinda
erkek cocuklarda vardi. “An-
nem yollamaz ve onlarla
oynayamam”  dislincesi ile
sikilirdim. Bol giysiler giyerdim.
Memelerimin ¢ikmasi  oyun
oynamami engelleyeceginden
ve dolayisiyla aile baskisi
olacagindan bu durumdan
sikayetgiydim. Ama simdi mem-
nunum. Biraz daha blylim-
eye basladiklarinda benim
de hosuma gitti. Artik 15-16
yasina geldigimde bu durum-
dan memnundum. Hatta dar
giysiler giymeye baslamistim.
13 yasinda engelli bir kizim var
ve onun da memeleri blylim-
eye basladi. Hatta bana gore
normalde olmasi gerekenden
biraz daha blylk. Doktoru,
hormonlarin etkisinin oldugunu
soyledi. 12 vyasindaki kizim
Gamze'nin ise gogusleri cok az
cikmasina ragmen cgekiniyor.
Elif:Benim gogislerim 12-
13 yaslarinda menars ile bir-
likte cikmaya basladi. Devamli
bol giysiler giyer, kamburumu
cikararak  dolasirdm. Ama
lise doneminde, c¢evremdeki
arkadaslarimin da etkisi ola-
cak ki bunun normal bir durum
oldugunu algilamaya basladim.
Zaten basindan beri ailem de bu
konularda beni bilgilendirirdi.

Nuran:Menarsla birlikte
12-13 yaslarinda benim de
goguslerim gikmaya baslamisti.
Bu durum hosuma gitmemisti.
Clnkl disarida oyun oynayan
bir cocuktum ve oyun oynamak
istiyordum. Ama memelerin
cikinca buylyorsun artik, be-
denin hizla degisiyor, kadin ol-
maya basliyorsun. Sana da
bunu kimse anlatmiyor. Ruhen
ve zihnen de bu duruma zor
alisiyorsun. Seni oyundan alan
bir sebep olarak goériyorsun.
Ayrica erkek cocuklarinin da
sana karsi olan bakisi degisiyor.
Onlarin gordigu seyi kolay ka-
bullenemiyorsun. Yani disaridan
gorunen fiziksel degisim, seni
mutlu eden bir degisim olmuy-
or. Belki bu duruma &nceden
hazirikli olsan ya da birileri
seni desteklese daha farkli
disindrsin.

Aydan:11-12 yaslarinda g6-
guslerim cikmaya basladi. Bana
kotl bir etkisi olmadi. Zaten
onimde ablamlar vardi. Onlar-
dan bu dénemi gérdigiim icin
cok fazla etkilenmedim. Hatta
blylme hevesim gelmisti. Geng
kizolmakdistincesiglizeldi.Ben
sokakta cok fazla oynamazdim.
Bu yilizden cok etkilenmedim.
Olmasi gerektigini biliyordum.

Yasemin:Ortaokulda ¢ikma-
ya basladilar ve gercekten
normalden buyuklerdi. Simdiki
devir ile 0 zaman arasinda ¢ok



fark vardi. Bizim dénemimizde
ailelerimiz ile bu konuyu cok
fazla konusmazdik. Ailelerimiz
bize, simdi bizim gcocuklarimiza
davrandigimiz kadar yakin dav-
ranmiyorlardi. Cocuklarimiz
bu tir konularda bilingliler
ve bundan dolayl bu konulari
konusmaktan rahatsiz olmuy-
orlar. Hatta 12 yasindaki oglum
bile “Bak anne gogislerim cikti,
ergenlige girdim” diyor. :)
Moderator:Peki o ddnem-
leri nasil atlattiniz? Siz de bol
giysiler giyer, yirirken kam-
burunuzu  c¢ikartir  miydiniz
ya da bunun gibi ydntemler
denediginiz oldu mu?
Yasemin:Cok fazla rahatsiz
oldugumu hatirlamiyorum. Bi-
yuk olmasina ragmen...
Aydan:Mesela ben adet ol-
dugumu ailemden saklamistim.
Sanki soOylersem ailem bana
kizacak gibi geliyordu. Ama
gdguslerim gikarken hig etkilen-
medim. Bu konularda ailemle
konusmadigimdan, sormaktan
da cekiniyordum. O ddnem-
ler, ablamlar evlenip evden

ayrilmislardi. Sanirim bunun da
etkisi vardi.

Moderator: Aranizda meme-
lerinin ¢ciktigini arkadaslarindan
gizleyen, bundan sikinti duyan
birileri var miydi? Mesela ben
liseyiyatiliolarak okudumveyat-
akhanede bir arkadasim vardi.
Yapili ve blylk gégisliydd,
bundan da hi¢ hosnut degildi.
Haddinden cok biiylik geliyordu
ona gogusleri. Bu ylizden o da
goguslerini dikkat cekmesin,
sallanmasin diye koli bandiyla
sarardi.

Yasemin:Bence budurumailele-
rin  bilinglendirmemesinden,dogru
sutyen kullanilmamasindan kay-
naklaniyor. Sonucta 90 cesit
godgus var. Nasil kullanilacagi
aileler tarafindan d&gretilmeli.
Onceden ailelerimiz bize ne
verirse onu kullaniyorduk. Ama
simdi eskiye gore daha cok
cesit sutyen var ve en dogrusu
rahatlikla secilebiliyor.

Nuran:iri memeli bir ar-
kadasim vardi. Gogislerini sak-
lamaya galisirdi. Cok bol giysiler
giyerdi. Hantal, paspal bir

goruntlsd oluyordu. (/;ﬂ\

O yaslarda bir taraf-
tan begenilmek isti-
yorsunama 6te yan-
dan da utaniyorsun.
Benim meme
boyutlarim normal-
di ve bir problemim
yoktu  gdguslerimle.
Ama o arkadasimin
vardi ve tarzi olmayan
kiyafetler giyerdi. Hat-
ta para kazanip me-
melerini kiigultmeyi kafasina
koymustu.

Fatma:Ablamlar,
arkadaslariyla aralarinda
konusurken memeleri-
nin biyilkliginden veya
kilicukliginden bahsederlerdi.
Biraz daha blylk godstermek
icin sutyenin igcine pamuk veya
stinger koymalari gerektigini
disindrlerdi. Bense o siralar
goguslerim yeni yeni ¢ikmaya
basladigindan saklamaya
calisirdim.

Moderatér: Hic memelerin
blyutilmesi ya da kiglltilm-
esi ile ilgili yéntemler hakkinda




duydugunuz seyler var mi peki?

Merve: Eskiden bardak, fin-
can, cezve gibi esyalari me-
melerine kapatirsan géguslerin
blytr derlerdi.

Aydan: Bunlar batil inanglar
bence.

Merve:Ben memelerim
blylmesin diye sutyenimi si-
kardim mesela.

Moderatér:Memelerin  ¢ik-
masi, bilylmesi hakkinda hig
kizlariniza bilgi verdiniz mi?

Hafize:Kendileri zaten bili-
yorlar cevrelerinden dolayi. Bu
ylzden anlatmaya pek gerek
gormedim. Ara sira konusuruz
ama pek anlatmazlar.

Yasemin:Bence cocuk biraz
yakinlik gorse konusur. Ben-
im oglum bile merak eder ve
devamli soru sorar. Hatta kendi
bilgi verir.

Merve:Benim  kizm 11
yasinda, daha kiglk. Anlatma-
ya gerek duymadim bu yizden.
Biraz daha zaman gegince
anlatacagim. Simdi memelerim-
in bliylk oldugunu séylediginde
ileride onun da memelerinin
blylk olacagini soéyliyorum.
Aslinda kizlar devamli anneleri-
ni gordiklerinden onlar gibi ol-
mak istiyorlar.

Fatma:Ben kizima bilgi ver-

dim. Kizim goguslerini gos-
teriyordu ve “Anne bak sismis”
diyordu. Ben de ona kendi
goguslerimi gosterdim ve bunda
korkulacak bir sey olmadigini,
daha da biiyliyecegini anlattim.
Sutyen godsterdim ve onun da
takacagini séyledim. Gayet gi-
zel karsiladi. Zaten adet done-
minde de ilk bana danismisti.
Aydan: 8 yasinda bir kizim
var. Goguslerinin blylyecegini

biliyor. Heyecanli
cuk emzirecegini sOyliy-
or. “Bilyldigimde  seninle
kiyafetlerimizi ortak giyinecegiz"
diyor.

Yasemin: Zaten cocuklar
okuldaki derslerinden de artik
bircok seyi 6greniyorlar. Bence
biz de o rahatligi vermeliyiz.

Nuran: Benim g¢ocugum yok.
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degil. Co-

Peki, emzirmek konusunda nel-
er dislinlyorsunuz, emzirmek
nasil bir duygu?

Fatma:Benemzirmeyisevmi-
yorum. Kizim 40 glin, oglum 3 ay
emdi. Emdikleri zaman bende
bir seyler oluyor. Viicudum
diken diken oluyor, rahatsiz
oluyorum. Ben ilk g¢ocugumu
16 yasinda dogurdum. Sanirim
kligiik yasta anne oldugum igin
bu kadar rahatsizlik duydum.

Merve: Bence emzirmek
gocugun gelisimi agisindan old-
ukga dnemlidir. Benim oglum 2
yasina kadar emdi.

Aydan: Emzirdigin zaman
anneligi  hissediyorsun. Ben
cocugumu emzirirken go6ziim
ona takili kalirdi. Cok degisik bir
duygu bu.

Merve: ik dodum yap-
tigimda, cocugum bir tirli me-
meyi almiyordu bir de sirekli
olarak emzirmem gerektigini
soyllyorlardi cevremdekiler. Bu
durumdan ¢ok utanmistim.

Hdfize: Anne siitinlin yararli
oldugunu séyliyorlardi. Bende
gocugumu 1,5 — 2 yasina kadar
emzirdim.

Moderator:Deneyimlerinizi,
bilgilerinizi paylastiginiz ve za-
man ayirdiginiz igin herkese ¢ok
tesekkiir ederim.



ANNE YASALARI

Hamilelik  donemi  fizik-
sel, ruhsal ve toplumsal olarak
degisim doniisim donemidir.
Calisan kadinlar icin ise durum
bunlarin yanindais kosullarindan
kaynakl olabilecek tehditleri an-
lamak, hamilelik siireci, dogum
ve dogum sonrasini planlamakla
gecer. Hamile, logusa ve emziren
kadinlarigin ¢aligma kosullarinin
guivenilir olup olmadigi, 6zel du-
rumu nedeniyle isten c¢ikarilip
cikarilmayacagi veya dontste
bildigi isi biraktig1 yerden de-
vam edip edemeyecegi kadin
calismalarinin ve isci saglig/
is gtvenligi konularyla ilgili
calisanlarin 6zel ilgi alamidir.

Kadin calisanlarin ozel
durumlarinda saglik ve

glivenligini tehdit etmeyen, gece
calismaya zorlanmadiklari, or-
tamda kursun gibi agir ve zehir-
leyebilecek metallerin olmadig,
iyonize radyasyon ve toxoplazma
enfeksiyonu

ile  karsilasma

Fl

risklerinden korundugu kosullar
altinda saghikli ytrtitiillen gebe-
likte yasalar oldukca degerlidir.

Gebe kadin, gebelikle il-
gili saglik kontrollerinde yasal
olarak izinli sayilir. Saghginm
tehdit eden kosullarda bagka
birimde istihdam edilir. Ornegin,
radyoloji bolimiinde calisiyorsa;
direk c¢ekimden radyasyonsuz
alana kaydinlir. Cok gurtltili,

Yazan: Salime Tarihgi

yiiksek basing¢ altinda ve ayakta
yapilan islerden muaf tutulur.
Yasal olarak olmasi gereken ba-
zen idarenin hamileyi ihmali
veya istismar1 sorucunda uygu-
lanmayabilir. Isini korumak,
bilmemek veya korku nedeniyle
kadin is¢i haklarimi kullanamay-
abilir. Bu davranis hem yasal
hem de vicdanen suctur. Boyle
durumlara tanik olan kadinlarin
gebeyi korumak icin isbirligi
yapmalari sosyal baski olarak ise
yaramaktadir.

Kadinlarin gebelik dénemler-
inde ve sonrasinda izin kullanma
haklarivardir.fsyasasininy4.mad-
desine gore ii¢ haftasin1 dogum
oncesi kullanmasi kosuluyla to-
plam on alti1 hafta dogum izini
vardir. Dogum oOncesi ve sonrasi
icin sekizer hafta diistiniilen izin
gebenin istegi ve hekimin raporu
ile bes haftas1 dogum sonrasina
ertelenir. Ikiz, iiciiz gebelik gibi
cogul gebeliklerde dogum 6ncesi
izne iki hafta daha eklenir.

Saglikli olmayan gebeliklerde,
diisiik riski, kanama vs gibi so-
runlar yasaniyorsa ek olarak
hasta raporu kullanabilir. Iscinin
istegi lizerine ayrica alt1 aya ka-
dar tcretsiz izin kullanabilir.
Ucretsiz izin talepleri isveren
tarafindan bazen reddedilmekte
bazen de izin almak isgiye sug
islemis gibi algilatilip olumsuz
davranisa maruz kalmaktadir. Bu
noktada is¢i Orgiitlerinin baski
olusturmasive kadin dayanismasi
sorunu ¢0zebilmektedir.

Kadinlar, hamilelik doénemi
ve dogum sonrasindaki bir yil en
fazla 7,5 saat calistirlabilirler.
Emziren kadin is¢i giin iginde
kendisinin sececegi saatlerde be-



bek bir yasina gelene kadar 1,5
saat ticretli siit izni kullanir. Yiiz/
yuz elli aras1 kadin isci calistirilan
isyerlerinde bir yasindan kiiciik
cocuklarin bakilmasi, birakilmasi
ve emziren iscilerin ¢ocuklarini
emzirmeleri icin isveren
tarafindan ¢alisma yerinden ayr1
ve igyerine en ¢ok iki ytiz elli me-
tre uzaklikta bir emzirme odasi
kurulmasi zorunludur. Oda iki
yiz metreden uzaksa igveren arag
saglamakla ytikiimlidir. Ancak
sozl edilen yasal zorunlulugun
yerine getirilmis olduguna ver-
ilerle ulasabilmis degiliz. Be-
bekler bir yasina gelene kadar
kadinlarin is saatlerinde azaltma
yapmak daha yaygin bir uygula-
ma gibi gorinmektedir.

Yasada gecen ilgin¢ bir be-
lirlenim de, oda ve yurtlardan,
kadin iscilerin cocuklari ile erkek
iscilerin annesi 6lmiis veya velay-
eti babaya verilmis olan ¢ocuklar:
faydalanir, ibaresidir. Erkek isciye
zorunlu olmadikca bir yasindan
kiigiik c¢ocuklarindan sorumlu
olma zorunlulugu verilmemistir.
Iscinin kendisinin istemesi, cif-
tin farkl 6zerk durumlar da dik-
kate alinmamugtir. Ayr1 ya da old
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esten kalan ¢ocuklardan baba so-
rumlu olacaktir.

Calisan  kadinin  ¢alisma
yasami ve annelik roliinii birlik-
te goturebilmesi zordur. Esinin
de kendisine destek olmasin
saglamaya yoOnelik yasal diizen-
lemeler icinde bebek bakimi i¢in
babanin ticrete tabi ya da tcret-
siz mazeret izni almasi gibi bir
durum so6z konusu degildir. Baba
icin bebek dogdugunda ic¢ giin
mazeret izni vardir. Baba asil
degil, destek amacl bile yasal
olarak konumlandirilmamistir.
Bebek ve anne sanki birbirine
yapismis, bagimli ve sadece an-
nenin sorunu, sorumlulugu gibi
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diistintilmektedir.

Yasada oda veya yurt olarak
yuz kisiden fazla kadin ¢alistiran
isverene bizim anladigimiz “kres
a¢” yukiimliliigi getirilmektedir.
Ancak hem bu saymnin tstiinde
kadin isci caligtiran isyerlerinin
azlig1 hem de kadinlarin tistiinde-
ki toplumsal, ekonomik baskilar
yasal haklarini bile kullanmak-
tan alikoyabilmektedir. Ustelik
kurum kresleri azalmakta veya
Ucretleri aileden alinan ytiksek
meblaglara dontisebilmektedir.

“Benim calistigim tiiniversite
hastanesinde sadece hemgsire
olarak 7oo’iin tizerinde kadin
calisan vardir. Hastaneye ait kres
yoktur. Universiteye ait olanin
ise tucreti yaklasik 300 YTL olup
sirket hastanede calisan sirket
iscisi  kadinlarin  ¢ocuklarina
kapalidir. En olabilir ihtimal ku-
rum dis1 ¢ocuk kabuli olarak
kres hizmeti ticretlendirilir ve
tam bilmemekle birlikte 300
YTL'nin tizerinde 6deme yapar.
Hi¢ bagvurun olmadigindan ger-
cek bilgi yoktur.”

Calisma yasamina katillm
kadinin 6zgiirlesmesi icin gerek-
lidir. Ekonomik bagimsizlik top-
tan bagimsizlik icin kosuldur. An-
cakannelik siirecinde zorlamalar:
kadinlamn isten ayrilmaya kadar
surtiklemektedir. Hem gebelik,
hem de dogum sonrasi1 donemde
kadinlar bedenen, ruhen degisim
gecirirler. Bu degisim bir anlamda
doganin kadina sundugu muci-
zevi bir guctiir. Ancak ruh ve be-
den saghg1 gecici olarak bozula-
bilir ya da hassaslasir. Bu donem
icin kadinlarn koruyan yasal
diizenlemeler saglikli toplum
sartidir. Kadinin sagligi ne kadar
az korunursa bebegin sagligi,
toplumun saghgl da o derece
bozulur. Bu nedenle daha fazla
kar icin kadinlar istismar ede-
bilen zihniyetle ortak miticadele
edilmeli ve hepimizin c¢ikari
icin is gtivenligi, isci saghgindan
tasarruf edilmemelidir.



Kadihlardan Sivil Toplum Kuruluslari;

GULDUNYA BITLIS
KADIN DERNEGI

Basta biitiin okurlari saygi ve sevgiyle selamliyorum. Ben Giildiinya Bitlis kadin dernegi gonallil-
erinden giil. Oncelikle bize bu yogun ilgiyi gésteren mavi kaleme dernek goniilliileri adina mavi kalem
biiltenine cok tesekkiir ederim. Hemen asil konuya gegip okurlari sevindirmek isterim. Giildlinya Bitlis
kadin dernegi 25.02.2008'de Giildiinyayi bir kez daha aciyla anarak kiiglik bir torenle acildi. Bilindigi
Uizere Guldiinya Bitlisin Gliroymak ilgesinde 25 Subat 2004 tarihinde aile meclisinin karari sonunda
acimasiz agabeyleri tarafindan hunharca éldirildi. O tarihten bu tarihe bu bizim karayan yaramiz
oldu ve hepte dyle kalacak. Dernegimizi kurmadan once VAKAD'DAN kadin insan haklari egitimi
aldik. Haklarimiz konusunda bilinglendirdikten sonra Bitlisli kadinlarin bdyle bir dernege ihtiyaci
oldugunu anladik. Amacimiz her alanda kadinin yaninda olmak ilk etapta kadini haklari konusunda
bilinglendirmek ve bdlgemizde ikinci plana itilen kadini 6n plana ¢ikarmak oldu. Suda bir Gergek
ki ekonomik 6zglrliigi olmayan kadin bazi yerlerde susma hakkini kullaniyor. Diger bir tabirle ka-
derine boyun biikiyor. Hayir, bakin Giile Sevile, Nursen'e, Birsene onlar kadin miicadelesi veriyorlar.
Bu miicadeleyi verirken bolgemizde kadin olmanin zorluklarini yagsayan maalesef ve hata dldirilen
kadinlarla karsilastik. Devlet tarafindan dogu ve giineydogu bélgesindeki gocuk sayisina gére édenen
o komik para hiiziinden gocuk dogurmaya zorlanan siddet géren ya da éldirilen kadinlar var. Bizde
glldiin ya Bitlis kadin dernegi olarak bu kadinlari asaliglayan hayatlarina mal olan parayi siddetle
kiniyoruz ve biz bu para yerine is yerlerinin agilmasini kadinlarin ekonomik ve sosyal hayata katilimini
istiyoruz.




Berbat ressamun morw kesfedist

Bir ressam varmus vaktiyle, berbat bir
ressammis.

Bir giin bu ressam adam

Bir kadin resmi ¢izmis

Almis eline en sevdigi boya kalemlerini

Ve en sevdigi renklerini

En giizel renklerle bir kadin ¢izmis
Hayalindeki en giizel kadin;

En sevdigi renklerle yaratmis

Mavi gozlii, kirmizi yanaklh bir kadin
Sariya boyaladig altin saris1 saclarini
Berbat ressam zamanla biitiin isini giictini
birakmus.

Sadece hayran hayran cizdigi kadin resmine
bakarmas.

Biitiin giin uzun uzun resimdeki kadiniyla
konusurmus.

Boya saglarina boya gozlerine bakarmus.
Berbat ressam bir giin resim pazarina gitmesi
gerekiyormus.

Fakat kadinini da evde yalniz birakmak
istemiyormus.

Ve hayalindeki kadininmi da alip resim
pazarina gitmis.

Elinde sakladig1 resmi kimseye vermemis.
Kimselere de gostermemis.

Elinden almasinlar diye,

Morun hikagesi

Degerli kadinlar, kadinin yiziindeki rengi az cok tahminf
etmissinizdir. Berbat ressam ne yazik ki en sevdigi renklerle
resimdeki kadinin yiizinde moru kesfetmistir. Aslinda sizler
icin hazirladigim siir tadindaki bu hikayeyi okuyanlar belki
beleklerini ¢ok iyi yorup, beleklerinin en derinine indigi zaman |
kadinlarin yasadigi trajediyi cok iyi anlamis olmaliyiz. |

Resim pazarinda kadin bir ressam varmuis,
Berbat ressamin yanina gitmis.

Onunda ellinde ¢ok giizel bir erkek resim
varmis.

Oda elindeki en sevdigi renklerle,

En giizel erkek resmi yapmis.

O da kimseye vermek, gdstermek
istemiyormus.

Berbat ressam tam ayaga kalkacakmuis, ayagi
takilir ve resmini yere diigtirdr.

Kadin ressam doniip kurtarayim derken oda
elindeki resmi 6btir resmin yanina disirir.
Ve berbat ressamlar goz goze gelir..

Bir resimdeki asklarina bakar.

Bir birilerinin gozlerine hainle,

Bir hisimla yerden aldiklar: resimleri,
Oradan kacirirlar, cansiz resimlerini

Baska bir resimden kiskanmuigstilar,
Resimdeki hayallerindeki agklarini
Aldiklar gibi kactilar.

Kaca bildikleri en son noktaya kadar.
Berbat ressam kizmisti.

Berbat ressam kiskanmaisti.

Eve gittigi gibi resimdeki agkini firlatmisti.
Resimdeki kadimi sucluyordu.

Resimdeki kadin agitlar yakiyordu.

Berbat ressam asla kendisinde sugu bulmuy-

Biz kadinlar yasadigimiz toplumda sadece goriinti itibari ile
var oldugumuzun, fakat ne yazik ki berbat ressamin mor renginin bulusunda sonra, sadece cansiz bir
resimden bir farkimizin olmadigini gériiyor ve anliyoruz. Sadece berbat bir ressam tarafindan cizilir
onun istegi renklerde kullaniliriz. istenilen sekilde yogrulur sekil aliniriz.

Kendimizi var oldugumuzu hissettigimiz an berbat ressamin berbat saheseri gibi goriinti itibari ile

var olusumuzdur.

ordu.

Biitiin suc o kahrolasi resimdeki kadindaydi.
Berbat ressam ¢ok kizmisti ve en sevdigi
resme,

En sevdigi renklerden biri olan mavi boya
sisesini firlatmis

Kadinin yiizii maviye bulanmus.

Hirsimi alamamais berbat ressam bu defada
kadinin yiiziine,

En sevdigi rengi olan kirmizi boya sisesini
firlatmais.

Ertesi giin berbat ressam uyanmuis.

Ve hayalindeki agkindan 6zir dileyecekmis.
En giizel kiyafetlerini giymis.

Giizel kokularini stirmiis.

Hayalindeki askinin en sevdigi renkleri de
almas.

Ve hayalindeki agkinin bulundugu odaya
girmis.

Ve berbat ressam odada ne gorsiin,
Hayalindeki aski olan kadinin bir gozii yok
olmus.

Ve ytiziinde hayatinda hi¢ gormedigi bir
renge sahit olmus.

Siyah kalemle agkinin goziine ¢ektigi kalem-

den,

iki damla siyah gozyas: akiyormus.
Birsen YASAR

Ama ne yazik ki hisleri, duygulari kararlari, haklari, elinden alinmis bir resim ya da fotograftan

baska bir sey degiliz

Sevgi adina, kiskanglik adina, koruma adina, gliven ya da glivensizlik adina, yapilan zuliimlere
ve haksizliklara artik dur diyelim ve dur demenin bir zamani geldigini gosterelim. Asirlardir bizlere
yapilan berbat ressam saheseri muamelesini yirtalim.

Ve berbat ressamlarin resimlerini dért boyuta hep birlikte el ele birlikte tasiyalim.

GULDUNYA BITLiS KADIN DERNEGINDEN

Birsen YASAR



Biyolojik Cinsiyet ve
toplumsal Cinsiyeti sorgulamak

“Bedenim ve Ben (Our Bodies, Ourselves) kitabinin “iliskiler ve Cin-
sellik/Toplumsal Cinsiyet Kimligi ve Cinsel Yonelim” béliimiinden
alintidir.”

“The best women's health reference book I've ever seen."—Julianne Moore iki Sabit tOplumsal CinSiyet kimligi OldUQU

dislincesinin otesine gecmek, bazilarimiz igin

R O l l R%-" yeni ve bas etmesi gii¢ bir fikirken, bazilarimiz
icin hayatin ta kendisi. “Biyolojik cinsiyet” ve

B D I E “toplumsal cinsiyet” ayri, ancak baglantili
’ kavramlar. Biyolojik cinsiyet, genel olarak, bir

insanin penis, testisler, vajina, rahim ve benzeri

O U RS E LVE S biyolojik 6zellikleri izerinden tanimlanir. Bunlar
anatomik bakimdan bir kisiyi kadin ya da erkek
olarak tanimlayan 6zelliklerdir. “Toplumsal cin-
A Al siyet” ya da tipta kullanilan terimiyle “cinsellik
. | ' i kimligi” ise cesitli anlamlarda kullanilir. Bazen
“toplumsal cinsiyet” kavramiyla toplumsal cin-
siyet rolleri ya da ifadeleri -belli bir zaman ddne-
minde belli bir kiiltiirde “erkeksi” ya da “kadinsi”
kabul edilen davranis 6zellikleri- kastedilir. Bu
ozellikler, sac¢ sekli ve giyim stilinden, insanlarin
konusma ya da duygularini ifade etme tarzlarina
kadar uzanabilir. “Toplumsal cinsiyet” kavrami, toplumsal cinsiyet kimligini
-erkek, kadin ya da transeksiiel olarak kendimize dair igsel algimizi- ifade etmek
icin de kullanilabilir. Her kiltirde genel olarak toplumsal cinsiyetin, biyolojik cin-
siyetin dogrudan bir sonucu oldugu distnulir.
Bir baska deyisle, vajinayla dogan bir bebek disi
olarak kabul edilir, ona kiz denir ve blyldikce

“kadinsi” bir tarzda hareket eden, giyinen ve H-E
konusan bir kadina dénlismesi, erkeklerle flért n_ .
etmesi ve sonra bir erkekle evlenerek cocuk sa- 1T . T T2 Vi Al
hibi olmasi beklenir. nﬂEmﬂHm
Bircok insan, dogustan sahip oldugumuz cin- wl Shek e LN
sel organlarimizin neredeyse tim fiziksel, duy- ﬂ : .m‘ ‘1‘
gusal ve psikolojik ozelliklerimizi belirlemesi
gerektigi yoniindeki beklentiyi sorguluyor. Femi-
nistler ve daha bircogu, kadinlarin “kadins!”,
erkeklerin “erkeksi” olmalarini gerektiren kati
toplumsal cinsiyet rollerine uzun stiredir itiraz
ediyor. Bazilari da toplumsal cinsiyet kimligimiz
ile biyolojik cinsiyetimizin ayrilmaz sekilde
bagli oldugu ve sadece iki toplumsal cinsiyet
bulundugu ydniindeki diislinceye karsi cikiyorlar.

Ya peki kadin olmak vajinaya sahip olmakla ilgili
degilse? Ya insanlarin “erkeksi” ve “kadinsi” kat- ="

.‘:1‘- The Boston Women's Health Book Collective
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egorilerine uymalari gerekmiyorsa? Bazilarimiz igin,
erkeklik, kadinlik ve bu ikisinin arasinda bulunan mi-
—| lyon tane noktadan olusan galakside kendimizi nasil
l‘t “"iﬂ‘ q. gordiigimuz ve baskalarinin bizi nasil algiladigi, kadin

ve erkek diye iki basit kategoriyle sinirlandirilamaz.
!iﬂllliii-l-l,! |

1

Yakin bir zamanda, bagka insanlara gercek toplum-
sal cinsiyet kimligimi anlatmaya basladim. Ben an-
drojenim -yani hem kadin, hem erkek. Dogustan gelen
cinsiyetimin ne oldugu 6nemli degil. Her gegen giin
daha fazla insanin benim hakkimda “o hangi cinsi-
yetten -kadin mi, erkek mi?” gibi seyler séylediklerini
fark ediyorum -tabi her
zaman arkadaslarima,
asla ylziime degil. Bu ¢cok
hosuma gidiyor, her ne ka-
dar insanlarin bunu yiliziime sdylemelerini istiyor ol-
sam da... Bu sozleri iltifat olarak aliyorum!

Bazilarimiz toplumsal cinsiyetimizle ugrasiyor ve
onu anlamaya calisiyor, bazilarimiz ise oldugu gibi ka-
bul ediyoruz. Toplumsal cinsiyetin kaynagi nedir? Bu
hepimiz icin ayni olmayabilir. Ait oldugumuz irk, sinif,
cografi, fiziksel ve cinsel kimliklerimiz, toplumsal cin-
siyetimizi etkiler ve sekillendirir. Toplumsal cinsiyeti-
miz zaman icerisinde degisebilir; bazi insanlara gore,
toplumsal cinsiyet dogumdan 6liime kadar ayni kalan
bir kimlik degildir.

Bazikadinlar,toplum-
sal cinsiyet normlarinin
genisletilmesi veya toptan ortadan kaldirilmasi
gerektigine, bdylece insan davranisinin her
tirinin kabul goérecegine inanirlar. Kadinlarin
nasil davranmasi gerektigi yoniindeki gelenek-
sel kaliplara uymayabiliriz. Buna ragmen ken-
dimizi yine de kadin olarak kabul eder ve belli
bir duygu ya da deneyimin neden bir kadin igin
dogal kabul edilmedigini sorgulariz. Kadin cinsel
organlariyla dogmus olanlarimizise, erkek toplum-
sal cinsiyet kimligini
benimseyisimizin  ka-
bullenilmesini isteriz.
Kadinlarin nasil gérin-
Uu pUhLE mesi ya da davranmasi

gerektigine iliskin ge-
leneksel kaliplara uy-
mayan bazilarimiz da kendimizi transgender olarak
adlandiririz. Bazilarimiz ise erkek cinsel organlarina
sahibizdir, ancak kadin olarak tanimlanmak ve kabul
gbrmek isteriz.

Toplumsal cinsiyetin biyolojik cinsiyetten ayri
oldugu disiincesi, bircogumuz icin kendimizi, toplu-
mun nasil gériinmemiz ya da davranmamiz gerektigi
yonlindeki kurallariyla celisebilecek sekillerde ifade
edebilmemizin yollarini acti.

e el nasze i:.'d'i-u
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Projeileilgilidahadetaylibilgiye ulasmakicinprojenin

web sitesi www.bedenimveben.org ‘a bakabilirsiniz.

Kitabin ilk 20 Boliimiiniin Tiirkce cevirisi ve ilk on iki
boliimiin adaptasyonu tamamlandi. Projemiz hala

devam etmektedir.

Adaptasyonu tamamlanan béliimleri okuyup onerile-
rinizle bizi destekleyerek test okurumuz olabilirsiniz.
Gercek yasam oykiileriniz kitapta yer alabilir.

Test okuru olmak ve oykililerinizi bize ulastirmak icin
gamzekaradag@bedenimveben.org adresine mail

gonderiniz.
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