Boyum, Kilom, Bedenim...

Degisiyorum!

Butun arkadaslarimin boyu uzadi, bir tek
ben kisa kaldim! Siniftaki en uzun kiz be-
nim; ustelik erkeklerden bile iriyim! Cok
siskayim; kaslarim hic¢ gelismedi! Son za-
manlarda cok kilo aldim; o kadar istahli-
yim kil.. Bu sozler size tanidik geldi mi?
Belki siz de zaman zaman bu tur seyler-
den yakiniyorsunuzdur. Eger O&yleyse,

iciniz rahat olsun; yalniz degilsiniz!

Ergenlik, belki de hem vicudumuzda hem de duy-
gularimizda en buyuk dedisiklikleri yasadigimiz do-
nem. Kizlarda 8 — 13 yaslarinda, erkeklerdeyse 10 —
15 yaslarinda baslayan ve onlu yaslarin sonuna dek
suren ergenlik doneminde, artik cocukluktan cikip
yetiskinlige adim atariz. Elbette bu buydk degisimin
yol actigr birtakim farklilasmalar da yasariz. Bunun
nedeni, beynimizden salgilanan 6zel hormonlar. Bu
hormonlarin salgilanmasi icin belli bir yasa ulasmak
gerekiyor. Bu da, yukarida da sézunu ettigimiz gibi
kimilerinde 8, kimilerinde 15! Bir baska deyisle herkes
icin ergenlige giris yasi farkli olabilir.

BiLIMTEKNIK [ mayss 2007

Ergenlige adim atmay saglayan, kisaca GnRH de de-
nen, gonadotropin hormonlari. Beynin altinda bulu-
nan bezelye bicimindeki hipofiz bezinden salgilanan
bu hormonlar, esey organlarinin etkin hale gelmesin-
de rol oynar. Bu hormonlar, kizlarda da erkeklerde de
bulunur. Ama cinsiyete gore, vacudun farkli bolumle-
rinde is gorur. Erkeklerde kan yoluyla tasinip testisle-
re, testosteron ve sperm uretimi icin uyarida bulunur.
Testosteron, erkeklerin ergenlik donemi boyunca vu-
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cutlaninda gergeklesen degisimlerin bayUk kisminin
sorumlusu. Sperm hucreleriyse, tipki kizlardaki
yumurta hacresi gibi dreme icin gerekli. Kizlardaysa
hormonlar, yumurtalar barindiran yumurtaliklara yoé-
nelir. Buraya gelen hormonlar da, kizlar Gremeye ha-
zirlayan Ostrojen hormonu salgilamak icin gereken
uyarlyr yaparlar. Ayrica tiroit ve bobrekustu bezlerin-
den salgilanan ve esey bezlerini uyaran androjen gi-
bi hormonlar da bu dénemde salgilanir. Ergenlik do-
neminde esey hormonlarinin kandaki duzeyi, cocuk-
luktakinin 10 katina erisir. Gérdugunuz gibi, vicudu-
nuzda dolasan bu hormonlar bir ergenden bir yetis-
kine déonusmenizde en buyuk paya sahip.

Bu Kadar Hizli mi

Ergenlikle birlikte bir “buydme patlamasi” yasayabilir-
siniz. Gomleklerinizin kollari ve pantolonlarinizin pa-
calari surekli kisa gelmeye baslar. Bu iki u¢ yil icinde
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de gerceklestigini fark etmeye baslarsiniz. Erkeklerin
omuzlari genislemeye ve vacutlar daha kash olma-
ya baslar. Kizlardaysa genisleme, daha cok kalcalar-
da gordlur ve gogusler buyumeye baslar.

Bu dénemde vucutta gergeklesen bu degisimlerin
hepsi, ergenlik doneminde tum kizlarin ve erkeklerin
pbasindan gecen son derece olagan seyler. Ancak,
daha 6nce de soz ettigimiz gibi, herkesin ergenlige
giris yasi farkli olabilir. Bu nedenle, ergenlige sizden
once girmis olan arkadaslarinizin boylar uzarken ya
da kilo almaya ve vucutlar genislemeye baslarken,
sizde henuz bu degisimler gorulmuyorsa Uzulmeni-
ze gerek yok; er ya da gec siz de bunlarin hepsini
yasayacaksiniz. Tabii bu durumun tam tersi de goru-
lebilir. Yani, arkadaslarninizin boylarinda gozle goru-
IUr bir uzama henuz gerceklesmeden siz hizla uzaya-
bilirsiniz. Cevrenizdekilerin hicbirinin kaslar sizinkiler
kadar gelismis olmayabilir. Diger kizlar hic kilo al-
mazken sizin vicudunuzda kimi degisimler gercekle-
sebilir. Sinifta tras olmaya baslayan ya da sesi kalin-
lasan az sayidaki ergenden biri siz olabilirsiniz... Bun-
lar sizin kendinizi digerlerinden farkli hissetmenize
yol agmamali. En kétu olasilikla digerleri de birkac yil
icinde sizinle ayni dedisimleri yasayacak, boylar si-
zinki kadar uzayacak, onlar da sizin gibi kilo almaya
baslayacaklar.

Ne Yapmali

Cocukluktan ¢ikip yetiskinler arasina katilmayr cogu
zaman isteriz. Yetiskinligin en dénemli belirtilerinden
biri de fiziksel goranustur. Belli bir yasa geldigimizde
yetiskinlige adim atmaktan, bunun getirisi olan kimi
fiziksel ve psikolojik degisiklikleri yasamaktan kacis
yok. Ancak, bu sureci yasarken olabildigince saglikli
ve kontrolll olmakta yarar var. Bu nedenle, buyUk-
lerinizle, ailenizle, ogretmenlerinizle konusmaktan
cekinmeyin. Hatta okulunuzda bulunan doktor,
hemsire ya da saglik gorevlisine merak ettiginiz sey-
leri sorabilirsiniz. Okulunuzda boyle bir olanak yoksa
size en yakinda bulunan saglik ocagindaki ya da ai-
lenizin sizi gotUrebilecedi bir saghk kurulusundaki
doktora da istediginiz her konuda danisabilirsiniz.

Ergenlik doneminde kafalari en fazla kurcalayan so-
rular: “Kilo almalt miyim?” ya da tam tersi “Kilo ver-
meli miyim?“dir. Eger mide agrisi ya da siddetli ishal
gibi birtakim saglk sorunlari nedeniyle asin zayif ol-
dugunuzu dusunuyorsaniz, hemen bir doktora go-
runmeniz gerekir. Ama, ¢cogu zaman sizin yaslariniz-
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daki zayiflik, hentz cocuklukla ergenlik arasinda kal-
misliktan kaynaklanir. Bu asla hep bu kiloda kalacak-
siniz anlamina gelmiyor elbette. Ergenlige digerle-
rinden gec¢ girenlerden olabilirsiniz. Bu durumda ya-
pilabilecek en dnemli sey, dogru beslenmek. Bunun
disinda, spor yapmak ve uykunuzu almaniz da en az
pbeslenme kadar onemli. Uyku, gelisme déneminde
cok onemli bir rol oynar, cunkl uyku sirasinda bu-
yume hormonu salgilanir ve boylece dinlenirken bi-
le kemikleriniz, kaslariniz gelisimlerini surddrdrler.

Kilonuzun c¢ok fazla oldugunu dustnuyorsaniz, yine
ilk yapmaniz gereken bir doktorla gérusmek olmaili.
Fazla kilonun nedeni buyUk oranda hizli bUytmeniz-
le ilgili olabilecegi gibi, kimi zaman bir saglk sorunu
da buna yol acabilir. Bu konuda Ozellikle bir konu-
nun altini ¢izmek gerek: Asla kendi basiniza diyet
yapmaya kalkismayin! Gelisme doneminde size ge-
rekli olan besinlerden yeterince alamamak buyltme-
nizi etkileyebilecegdi gibi, birtakim saglik sorunlar ya-
samaniza da neden olabilir. Dogru ve “akilli” beslen-
mek ve spor yapmak vucudunuza diyetlerden c¢ok
daha fazla yarar saglar.

Spor yapmak icin illa ki bir takima girmeniz gerekmi-
yor. Kendi kendinize de yapabileceginiz birtakim eg-
zersizler, hareketler var. Ayrica, mumkudnse evden
okula yarumek, bisiklete binmek, yuzmek, voleybol
oynamak gibi etkinlikler de sizi hareket ettirecedi icin
cok yararlidir. Bu tar etkinlikleri her gun yarm saat
yapmak, bilgisayar ve televizyon basinda daha az
oturmak vUcudunuzun daha saglikli sekillenmesini
saglayacaktir.
Elif Yiimaz
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