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Tesekkur

Epidermolizis Bulloza ile yasayan ve
deneyimlerini, dusUncelerini ve en kisisel
duygularini  paylasma cesaretini gdsteren
herkese icten tesekkuUrlerimizi sunmak isteriz.
Sesleriniz — dUrust, savunmasiz ve guclu — bu
rehberin olusmasini sagladi. Sayenizde, ¢ogu
zaman 0Ozel, bazen zorlayic ama her zaman
derin anlam tasiyan sorulari ele alabiliyoruz.

Ayrica, uzmanligi, 6zeni ve icten sicakligiyla
buyUlk hassasiyet gerektiren bir konuyu
aydinlatmamiza yardimcl olan saglik
profesyonellerine de tesekkUr ediyoruz.

TUum bu katkilardan, Epidermolizis Bulloza ile
yasayan kisilerin yakinlik, samimiyet ve 6zerklik
yolculuklarinda anlayisi artirmayr ve nazikge
desteklemeyi amaclayan bir rehber ortaya cikti.

mmm—

Epidermolizis Biilloza (EB), her kisiyi farkl etkiler -
alt tip ve siddet ayni gorinse bile. EB ile yasayan kisiler
kendi derilerini en iyi bilenlerdir. Vicutlarinin neleri tolere
edebilecegini ve kisisel sinirlarinin nerede oldugunu sezgisel
olarak anlarlar.

Bugiine kadar, Epidermolizis Billoza
ve cinsellik Gzerine yalnizca birkag
¢alisma ve o©neri bulunmaktadir.
Mevcut sinirh arastirmalar iki temel
noktada birlesmektedir:

» EB tanisi, cinsellik arzusu veya
deneyimleme yetenedini elinden
almaz - sadece bazi uyarlamalar
veya yaraticllik gerektirebilir. Ve
kesinlikle kisinin cinselligini ifade
etme temel insan hakkini azaltmaz.

> EB ile yasayan kisiler, ebeveynler,
partnerler, bakim verenler ve
saglk profesyonelleriyle vyapilan
aclk, 6mur boyu suren cinsellik

«Benim icin en zor kism,
baskalar gibi 6pusemeyecegimi
aciklamak ve birinin, izlerle
dolu vicudumu gormesine izin
vermekti. Cok fazla kaygi yaratt,
ama sonunda her sey sasirtici
derecede dogal hissettirdi.»

konusmalari 6zerkligi guclendirir.
Bireylerin  kendi sinirlarini fark
etmesine ve gUvenli ve tatmin edici
bir sekilde cinsellik deneyimlemenin
yollarini  kesfetmesine yardima
olur.

Peki bu, gunlik yasamda ne anlama
geliyor? Son derece hassas cilt ve
narin mukoz membranlarla - genital
bolge dahil - isaretlenmis bir durumu
nasil yonetirsiniz? Hangi pozisyonlar
uygundur? Surtunme nasil azaltilir
ve hangi kayganlastiricilar en iyisidir?
Durumumu ve cinsel yasamim
Uzerindeki etkilerini partnerime veya
partnerlerime nasil anlatabilirim?

C Bu sorulari birlikte, adim adim kesfedelim. >




0z imaj, beden farkindali§i ve kendini

sevmenin onemif

Birine sevgi gbzUyle baktigimizda, 6nce
dis kabugunu gérmeyiz - kisiyi géruriz.
YUzey silinir ve icte yatan gorandr hale
gelir. Bandajlar, yaralar ve izler bir anda
anlamini kaybeder, ¢unku sevgi gozle
gorulenin cok ¢tesine ulasir.
«Reklamlardaki kadinlar veya erkekler
gibi asla goérinmeyecegim ve bu
genellikle bedenimle ilgili sucluluk
hissetmeme yol agiyor.»

Reklamcillk - ister billboardlarda,
dergilerde, ister sosyal medyada olsun
- Ur0n satmak icin tasarlanmistir. Ve
bunu yapmanin en kolay yolunun,
glvensizliklerimizi beslemek oldugunu
uzun zamandir anlamistir. Belirli vicut
tiplerini mutluluk, sevgi veya basari ile
iliskilendirerek, arzu edilir veya degerli

olmak icin belirli bir sekilde gérinmemiz
gerektigine hizla inanabiliriz.

Epidermolizis Bulloza ile yasayan
kisiler icin bu baski daha da guglu
hissedilebili. ~ Guzellik  standartlarini
olusturanlar, bedenlerimizde kendimizi
rahat hissetmemize yardimca olmakla
ilgilenmezler. Ve kolay soylenmesi zor
olsa da, bu goéruntilerden uzaklasmak
Onemlidir. Ger¢cek bedenleri gdérmek
- tum sekil ve varyasyonlariyla -
veya baskalariyla aclk¢a konusmak,
reklamcligin gerceklikten ne kadar uzak
oldugunu fark etmemize yardimci olabilir.
Gercek bedenler canli, cesitli, dokuly,
hikayeler ve deneyimlerle sekillenmis ve
asla mUkemmel sekilde dizenlenmis bir
gorselden ¢ok daha gulzeldir.

mmm—

Vicudum farkli gérunuyor ve farkl calisiyor.
Yine de biri beni cekici bulabilir mi?

Evet, kesinlikle. Ve endiselenme -
hatta sasirma - eder bu soru seni
belirsiz hissettirse. Yalniz degilsin. EB
ile yasayan pek cok kisi, ciddi formlar da
dahil olmak Uzere, sevgi dolu ve tatmin
edici iliskiler icindedir.

Arzu ve cinsel ¢cekim, medya ve populer
kOltirin  gosterdiginden c¢ok daha
karmasiktir. Bir an icin, sana “cekici” bir
vUcut nasil olmali diyen tim géruntdleri
bir kenara birak ve kendine sor: Cekim
senin i¢in ne anlama geliyor - bir duygu
olarak, fiziksel bir his olarak?

Goguste hafif bir agrn, vicudunun
derinlerinde sicak bir nabiz, midede
kelebekler mi? Gercekten parlayan bir
dergideki yar ¢iplak kisi mi bir seyler
uyandiniyor sende? Yoksa trenin
yaninda oturan kisinin hafif kokusu mu?
Yaz firtinasinin ddsdk ugultusu mu? En
iyi arkadasin koluna dokundugunda
hissettigin o kUguk cirpinma mi?

Gekim birden fazla seydir — duyularin,
anillarin, dUstncelerin  ve  hayal

gUcUnUn bulusmasidir. Ve cogu zaman,
etrafimizda gérdigumuz kati guzellik
standartlarinin bununla sasirticl
derecede az ilgisi vardir.

Jinekoloji ve Koruyucu Bakim

Adet goren herkes icin, cinsel olarak
aktif olduklari andan itibaren vyillik
jinekolojik kontroller onerilir - cinsel
iliski yasamiyor olsalar bile. M. Fournier
ve ark. tarafindan vyapilan yakin
tarihli bir ¢alisma, EB ile yasayanlarin
neredeyse yarisinin duzenli jinekolojik
kontrollerine katilmadigini ve bazilarinin
hi¢c katilmadigini ortaya koydu. Yaygin
nedenler arasinda muayeneden

korkmak ve nereden bakim alinacagini
bilmemek vardi.

M. Fournier ve ark. tarafindan
yapllan yakin tarihli bir ¢calisma, EB ile
yasayanlarin neredeyseyarisininduzenli
jinekolojik  kontrollerine  katilmadigini
ve bazilarinin hi¢ katilmadigini ortaya
koydu. Yaygin nedenler arasinda
muayeneden korkmak ve nereden
bakim alinacagini bilmemek vardi.



Adet ve Adet Uriinleri

Menstrual kanamayl tamamen 6nlemek
icin kombine Ostrojen-progestin hapinin
surekli kullanimi genellikle 6nerilir. Bu,
birkag fayda saglayabilir:

* kan kaybinin azalmasi - dolayisiyla
demir eksikligi riski duser

« adet kramplari olmaz

e sUrttnmeye veya rahatsiziga vyol
acabilecek ped, tampon, menstrual kap
veya diger UrUnlere gerek kalmaz

Rahim ici araclar (RIA), EB'li kisilerde
kontrendike degildir.

Gebelik

EB'li kadinlarin  hamile kalmasi ve
dogum yapmasl tamamen mumkundur.
EB referans merkezleri tim sUreg
boyunca destek ve bakim saglayabilir.
Gebelik planlamadan Once, EB'nIn
cocuga gegme  olasiligini  tartismak

icin  genetik  danmismanlik  &nerilir.
Dogum vajinal veya sezaryen ile
gerceklesebilir. Komplikasyonlar nadirdir
ve genellikle ciddi degildir. Emzirme
muUmkundar — Ozellikle silikon meme
uc koruyuculan kullanildiginda. Ancak,
EB'siz bircok kadinda oldugu gibi, agr
veya kuguk lezyonlar olusursa emzirme
durdurulabilir.

Tarama ve Koruyucu
Bakim

Cinsel yolla bulasan
enfeksiyonlar (CYBE)

EB'li kisiler CYBE'ye daha duyarli olabilir,
¢unk0  mukoz membranlart  hassas
veya kolay tahris olabilir. €n etkili
korunma yoéntemi kondomdur. Onemli:
Kondomlarla vazelin kullanmayin, cinku
lateksi bozabilir ve CYBE ile istenmeyen
gebelik riskini artirabilir. Bunun yerine
eczaneden su bazli veya silikon bazli
kayganlastirici  secin.  Not:  Vazelin
mastUrbasyon icin glvenle kullanilabilir.
Uzun sureli iliskilerde, her iki partnerin
de duUzenli CYBE taramalarindan
gecmesi 6nerilir.

Kanser Taramasi

Serviks kanseri taramasi

Vajinal iliski deneyiminin basladigi andan
itibaren duzenli tarama onerilir.

Meme kanseri taramasi

Yas grubunuza Onerilen tarama
programina (6r. mamografi veya MR)
uyun. Her iki yontem de guvenlidir ve
cildinize zarar vermez.

Dogum Kontrolu ve CYBE'den Korunma

Dis (erkek) kondomlar

Dis kondomlar hem gebelik hem de
CYBE'ye karsi glvenilir koruma saglar.
Siz veya partnerinizin el hareket
kabiliyeti sinirliysa, kondomu agdizla
uygulamay! 6égrenebilirsiniz — sadece
yirtmamaya dikkat edin. ipucu: Once
bir muz veya salatalik Uzerinde pratik
yaparak guvenli bir sekilde alistirma

yapin.

ic (kadin) kondomlar

ic kondomlar da gebelik ve CYBE'ye
karsi etkili koruma sadlar. Ancak, bazi
durumlarda uygun olmayabilir, 6rnegin:
« el hareket kabiliyetiniz sinirliysa

e mukoz membranlariniz ¢cok hassassa
* vajinaya ulasmak zorsa

 bacaklari agmak rahatsizlik veriyorsa
e (st uyluk veya kalca bolgesinde kas
spazmlari yaslyorsaniz

Hormonal yontemler
(hap, enjeksiyon, acil kontraseptif,
bant veya implant)

Bu yontemler gebelikten muikemmel
korumasaglar,ancak CYBE'denkorumaz.
Tekerlekli sandalye  kullaniyorsaniz
ancak gun boyunca aktifseniz ve
duzenli hareket ediyorsaniz, dusik doz
dogum kontrol haplari genellikle iyi
tolere edilir.

Klasik kombine hap (6strojen +
progestin), surekli alindiginda adet
kanamasini  6nler ve rahatsizligi,
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kan kaybini ve demir eksikligi riskini
azaltabilir. EB'li bircok kadin icin bu
yontem hem etkilidir hem de iyi tolere
edilir.

Coitus interruptus
(«ejakulasyon 6ncesi cekilme)

Bu yontem gebeligi 6nlemede c¢ok
guvenilmezdir ve CYBE'ye karsi hig
koruma saglamaz. Kullanilacaksa,
sadece partnerlerin birbirini iyi tanidigi
ve yUksek dizeyde gUven paylastigi
stabil  bir iliskide  dustnulmelidir.
Bazi ciftler, c¢ekilmenin ne zaman
gerceklesecegini belirtmek icin kugUk
bir isaret veya kod kelimesi Uzerinde
anlasmayi faydali bulur.

Sterilizasyon

Tup ligasyonu veya vazektomi,
gebelikten ¢ok guvenilir koruma saglar,
ancak CYBE'ye karsi hicbir koruma
saglamaz.

Acil kontrasepsiyon Q'

(«ertesi gun hapi»)

Bu yontem gebeligi 6nleyebilir, ancak
etkinligi korunmasiz cinsel iliskiden
sonra ne kadar hizli alindigina bagldr.
Diger hormonal ydntemler  gibi,
CYBE'den korumaz.

4



Seks her zaman baska bir kisiyi gerektirir mi?

Kesinlikle hayir. Mastlrbasyon, tamamen
dogal bir cinsellik bigimidir - sadece
kendin icin bir an, vicuduna ve zihnine
hos ve 6zenli bir deneyim sunarsin.

Bazi kisiler kendini tatmin etmeyi sadece
«gercek» seksin bir yedegi olarak goérur
- sadece partnerin yokken basvurulan
bir sey. Ama bu dogru degil. Aslinda
mastlrbasyon, tamamen kendi hislerine

odaklanmani sadlar — ne hosuna gidiyor,
ne seni uyariyor, ne sana zevk veriyor
- baskasinin ihtiyaglar veya beklentileri
tarafindan sekillendirilmeden.  Ayrica
hatirlamakta fayda var: Mastlrbasyon,
dinyada en yaygin uygulanan cinsellik
bicimidir. Baska bir deyisle, tek basina
bile tatmin edici bir cinsel hayatin olabilir.

Kendine dokunmak «yanlis» mi?

Mastirbasyon, vUcudunu  nazikce
tanimanin ve ona dokunmayi, hayal
glctnU ve hos duygularn hak ettigini
hatirlatmanin  bir yoludur. Bu sana
yanlis geliyor mu? Umarim hayr.
Cinsel organlarina nazik davranir ve
kendini incitmekten kacinirsan, kendini
tatmin etme cinselliginin tamamen
normal ve saglikli bir parcasidir. Bircok
kiz - ve erkekler de - vicudun belirli
bélgelerinin, 6rnegdin cinsel organlar
veya gogusler, «kirli» veya «utang verici»
oldugu o6dretilir. Onlardan konusmaman
veya dokunmaman gerektigi soylenir.
Ozellikle de sana zevk veren sekilde
dokunmamayi.

Ama bu vucut parcalarn tipki saclarin
veya gozlerin gibi senin bir parcandir —
ve bunlarda kirli veya utanc verici higbir
sey yoktur.

Ayrica sunlart  duymus olabilirsin:
Mastirbasyon kisirlik  yapar, ahlaki
olarak yanlistir veya kotU karma getirir.
Bunlarin hicbiri dogru degildir.

Bu fikirlerin ¢ogu, insanlarin kadinlarin

yalnizca ¢ocuk sahibi olmak amaciyla
cinselligi deneyimlemesi gerektigine
inandiqi bir déneme dayanir. Ama
masturbasyon - genel olarak cinsellik
gibi - zevk, iyilk hali ve kendi
bedeninde rahat hissetme ile
ilgilidir.

Ve endiselenme: sadece
vUcudunun iyi
hissetmesine izin
verdigin icin G¢ kafa
buyUumeyecek

veya kisir )
olmayacaksin.

mmm—

Kendimi nasil tatmin edebilirim?

Kizlar / kadinlar icin: MastlUrbasyon
icin  ne  kullanabilecegine  veya
kullanamayacagina dair kati kurallar
yoktur. Hayal gucg, eller ve parmaklar,
yastiklar, tiy gibi yumusak materyaller,
uygun sekle sahip temiz objeler ve
hatta su - bircok kadinin bedenini
kesfetmek ve keyif almak icin kullandig
yontemlerdir.

Su, cinsel organlarina ulasmakta zorluk
cekiyorsan ama yine de onlari uyarmak
istiyorsan 6zellikle yardimc olabilir.
Dustan akan suyu veya hafif bir su
jeti akitabilir — cinsel organlarina veya
vUcudunun diger hassas bolgelerine.
Suyun vajinaya veya anuse dogrudan
gitmediginden emin ol.

Bu vyoéntem, dus veya banyonun
tamamen 6zel ve rahatsiz edilmeden
kendini rahat hissettigin tek yer oldugu
durumlarda 6zellikle faydali olabilir.

Erkekler / erkekler icin: Baslangicta,
vlicudunu ve penisini baskl olmadan
tanimak 6nemlidir - ellerini ve belki de
bir aynayi kullanarak, eger sana uygun
geliyorsa. Rahatsiz edilmeyecegin bir
zaman se¢ ve kendini rahat ettir. Zaman
ayir, rahatla ve uyarilmanin olusmasina
izin ver — hayal glcUnle veya istersen
erotik ~ goruntld  veya  videolarin
yardimiyla.Kayganlastirici kullanimi
siddetle tavsiye edilir. Kicuk bir miktarla
baslayin ve mastlrbasyon sirasinda
kurursa biraz daha ekleyin. Prepuptan
tamamen geri ¢ekmek her zaman
gerekli degildir. Cekersen, yavas ve
nazik ol — ve vucudunu dinle. Yumusak
dokunus, oksama, masaj, nazik yukari-
asadl hareketler - bunlarin hepsi hos
hissettirebilir. ~ Sectigin  pozisyon hig

onemli degil — 6énemli olan kendini rahat
hissetmendir. Sana iyi geleni dene:
yatagin kenarina oturmak, diz ¢okmek,
uzanmak... Her sey serbest, yeter ki
sana uygun hissettirsin.

Masturbasyon nadiren acik¢a tartisildig
icin, yaratici olmak zor olabilir.

Peki ilhami nereden bulabilirsin?
Cevrimici icerik cogunlukla
heteroseksuel erkeklere yonelik olsa ve
siklikla kadinlar kameraya performans
gosterirken gosterse de, hem kadinlarin
hem erkeklerin cinsellikleri konusunda
kendine guvenli, bilgili ve rahat
hissetmelerine yardimci olan mikemmel
forumlar ve kaynaklar vardir.

ste birka¢ genel ipucu (The Ultimate
Guide to Sex and Disability'den):

e VUcudunu iyi kayganlastir. Cilt ve
mukoz membranlarin tahris olmasini
Onlemek icin kayganlastirici, tUkarik
veya su kullan.

e Vlcudunu tanimak icin zaman ayir.
Hangi bolgelerin en hassas tepki
verdigini ve hangi dokunuslarin hos
hissettirdigini fark et.

« Farkli duyumlari deneyimle. Cinsel haz
surtinme, titresim, basing, sicaklik veya
soguktan gelebilir. Cesitli uyarmalar
dene: bir seyi vicuduna sikica bastirmak,
thyle hafifce cildini fircalamaktan
tamamen farkli hisseder.

 Bircok kadin mastlrbasyon sirasinda
farkli  uyarmalarin  kombinasyonunu
kullamir - dis dokunus (or. klitoris
veya diger hassas bolgeler) ve/veya
penetrasyon (vajina veya anus).

Kendine uygun olani ve keyif vereni
kesfetmek icin zaman ayir.




Penetrasyon iceren seks yapmadim.

Nasil olur — ve acitir mi?

Penetrasyon iceren seks genellikle
vajinaya bir seyin girmesi anlamina
gelir — parmaklar, uygun bir obje veya
penis. Penetrasyon, hos ve tatmin
edici bir cinsel deneyim icin gerekli
olmasa da, bircok kadin bu tur bir
uyarimdan hoslanir. Erkek ve kadin
arasinda vajinal seksin gebelige yol
acabilecegini unutmamak 6nemlidir.

Bircok kadin, penetrasyonla ilgili ilk
deneyimlerinin aci verici olacagindan
endiselenir. Bu zorunlu degildir -
kayganlastirici ¢cok yardimcr olabilir.
Bazilari da penisin vajina girisine «cok
buyUk» gelebileceginden korkar. Ama
vajina kaslar esnektir — penetrasyon
sirasinda gerilir ve bircok farkli boyuta
uyum sadlayabilir. Bununla birlikte,
bazi kadinlarda - o©zellikle belirli EB

tUrlerinde - vajinal kanalin daralmasi
(vajinal stenoz) gelisebilir. Bu ylUzden
acele etmemek c¢ok o6nemlidir. On
sevisme, vajinanin yaglanmasini ve
gevsemesini sadlar. Kayganlastirici
sUrtinmeyi  azalti, penetrasyonu
kolaylastirir ~ ve agriyt  6nlemeye
yardimci olur. Seni uyaran ve kendini
glvende hissettiren dokunus ve
yakinliga odaklan.

Nadir durumlarda, bazi kadinlar vajinal
seks sirasinda adrli  bir reaksiyon
yasayabilir; vajina kaslar istemsiz
ve gucll sekilde kasili. Bu duruma
vajinismus denir ve penetrasyonu zor
veya imkansiz hale getirebilir Boyle
bir durumda, hicbir seyi zorlamaya
calismayin. Bir jinekologla konusun -
etkili tedaviler ve destek mevcuttur.

Penetrasyon disinda - baska hangi cinsellik

bicimleri vardir?

Cinselligi deneyimlemenin bircok yolu
vardir - ve en iyi olanlar, her ikiniz icin
de hos olanlardir. iste birkac nazik ve
keyifli yakinlik bicimi:

Opiisme

pusmenin sayisiz yolu vardir ve
Opusme, kiyafetlerinizi ¢karmanizi
gerektirmeyen bir cinsel ifade bicimidir.
Opucik sadece dudak-dudak da olabilir,
dilin kullanilmasi veya dudaklarin disler
veya c¢ene hatti boyunca yumusak

dokunuslar da olabilir. iki kisinin
dillerini  kullanarak birbirinin  agzini
kesfetmesine Fransiz 6plcigu denir.

Dokunma

Hepimizin dokunmaya ihtiyaci vardir
- ve cinsel ve zevkli hissettirebilecek
bircok fiziksel temas turG vardir. Kaslari
masaj yapmak, yuzU oksamak, boyun
veya kulaklara dokunmak, vicudun
hassas bolgelerini kesfetmek — bunlarin
hepsi yakinlik ve uyarilma yaratabilir.

Fiziksel duyumun az olsa da veya hig
olmasa da, birinin sana dokunmasini
izlemek veya birine kendin dokunmak
yine de hos olabilir.

Mastiirbasyon
(yukaridaki detayli bolime bakin)
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Oral seks

Oral seks, partnerinizin cinsel organlarin
veya anusunu agiz ve dilinizle uyarmayi
icerir.  Mukoz membranlariniz  ¢ok
hassassa, bu uygulama sizin icin ideal
olmayabilir. Diski veya idrar kontrolinde
zorluk (inkontinans) yaslyorsaniz,
o6nceden badirsak veya mesaneyi
bosaltmak yardima olabilir. Siz veya
partnerinizde gUclU kas gerginligi veya
istemsiz kas reaksiyonlar varsa, ya da
enerji veya dogal kayganlik sinirliysa, oral
seks c¢ok iyi bir alternatif olabilir — diger
aktivitelerin getirebilecegi zorlanmadan
yakinlik ve haz deneyimlemenizi saglar.

Anal seks

Bircok kisi anal seksi ilk basta
kesfetmekte tereddut eder, cUnkd
anus genellikle «kirli» olarak g6rulur.
Ama hem erkekler hem kadinlar anal
uyarlma veya penetrasyondan keyif
alabilir. Anal bolgedeki duyum az veya
hi¢ yoksa, 6zellikle dikkatli olun - antsun
mukoz membranlari ve i¢ tabakasl cok
hassastir, ¢zellikle bazi EB tirlerinde.
Onemli: Anlse yerlestirilen objeler daha
sonra vajinaya yerlestirimemelidir; bu
enfeksiyonlara yol acabilir.

Viucudu riskleri azaltmak,
surtinmeyi disurmek
ve konforu artirmak icin

hazirlamak.
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Cinsel pozisyonlar

Penetrasyon iceren seks icin bircok
farkli pozisyon vardir. iste birkag érnek:

Partneriniz listteyken

Sirt agriniz varsa, dizlerin veya alt
sirtin  altina yastik koyarak sirtUstu
yatmak  faydali  olabili;  bdylece
bacaklarinizi rahatca acik bir pozisyonda
dinlendirebilirsiniz.  Ayrica  kalgalarin
veya karin altina yastik koyarak yuzustd
yatabilirsiniz. Kalganin altindaki gicinuz
sinirl ama Ust beden kontrolindz iyiyse,
yatakta kollarinizla destek alarak pelvik
hareketi kendiniz yaratabilirsiniz.

Tekerlekli sandalyede

Tekerlekli sandalyenizin kol dayanaklar
cikarilabiliyorsa ve partnerinizin agirligini
taslyabiliyorsaniz, partneriniz kucaginiza
oturabilir - size doénUk veya arka
tarafl size donuk olarak, bacaklari iki
yaninizda olacak sekilde. Kol dayanaklari
cikarilamiyorsa, partnerinizin size sirtini
doénerek kucaginiza oturmasi genellikle
daha rahat olur.

Yan yatis pozisyonlari

Besleme tUpU kullaniyorsaniz veya kalca
sorunlariniz varsa, yan yatis pozisyonunda
seks ¢ok rahat olabilir - yaniniza yatarsiniz
ve penetrasyon arkadan gerceklesir.
Ayrica her ikiniz de yan yatabilir, birbirinize
donik olarak. Bu, pelvik hareketi ya
bir partnerin ya da her iki partnerin
yapmasina olanak tanir; hareketin cogunu
Ustteki kisiye birakmaz. Bacak veya kalca
kaslariniz veya tendonlariniz cok gerginse,
yan yatarken partneriniz size dik olarak
uzanabilir ve bacaklarini kalgalarinizin
Gzerine yerlestirebilir.

Birlikte konusmak - birlikte kesfetmek
Partnerinizle hangi pozisyonlarin her
ikiniz icin hos oldugunu konusun.

Boylece birlikte yeni ve rahat secenekleri
kesfedebilirsiniz. Seks, her seyden 6nce
denemek icin bir alandir — cesur olun,
merakli olun ve birlikte deneyin.

Size uygun geliyorsa, dirseklerinize
ve/veya dizlerinize  ekstra  yastik
veya pansuman (6rnegin  Mepilex)
ekleyebilirsiniz. Bu,  yaslandiginizda
veya destek aldiginizda cildi korumaya
yardimal olabilir ve yeni yaralanma riskini
azaltabilir.

Kadinlar icin: Penetrasyonun basinda
vajina girisinde agrn  hissediyorsaniz
veya seks sonrasl kicUk lezyonlar fark
ederseniz, vajina girisini duzenli olarak
masaj yapmak yardimai olabilir — érnegin
laluset gibi bir krem ile, haftada yaklasik
iki kez ve mutlaka seks 6ncesi olmak
zorunda degil. Zamanla bu, kaslarnn
gevsemeyi 6grenmesine, bélgeyi nazikce
hazirlamasina ve uzun vadede agr
veya mikro-yaralanmalarn azaltmasina
yardimar olabilir. Seks sonrasi kasinti
veya yanma hissetmeniz mutlaka bir
sorun oldugu anlamina gelmez - bu
genellikle EB'de mukoz membranlarin
ne kadar hassas olabilecegini yansitir.
Listen to your body. If you experience
pain during or after penetration, speak
openly with your gynecologist. They can
check whether the cause is irritation,
inflammation, or a developing urinary
tract infection.

In many cases, so-called honeymoon
antibiotics can help - these are
medications used specifically to prevent
UTls that can occur after sexual activity.
And remember: Sex should feel warm,
gentle, and good. Plenty of lubricant,
patience, and a caring attitude toward
your body can make a big difference.



Seks oyuncaklari - kullanabilir miyim?

Silikon seks oyuncaklari cilt ve mukoz membranlar icin 6zellikle
nazik olabilir — 6zellikle kayganlastiriciile birlikte kullanildiginda.
Kadinlar icin, hava veya darbe dalgalar ile ¢alisan klitoral
' stimdlatorler harika bir secenek olabili. Dogrudan cilt ile
temas gerektirmez, sirtinme yoktur - dolayisiyla tahris veya
kUcUk yaralanma riski daha dusuktur. Bu tar bir oyuncak icin iyi
bilinen bir marka, 6rnegin Lelo'dur. Erkekler icin, mastirbasyon
icin tasarlanmis ¢esitli seks oyuncaklari vardir; bu, 6nce kendi
basiniza neyin hos oldugunu kesfetmek istiyorsaniz yardimci
olabilir. MUmkudn bir marka Halo'dur. Tavsiye almak istiyorsaniz
bir seks magazasini ziyaret etmekten cekinmeyin. Aradiginizi

\’\/ ve sinirlarinizi aciklarsaniz, genellikle acik, saygili ve bilgili

rehberlik alirsiniz.

ic camasin - strtinme ve tahrisi
onlemek ve yine de seksi
hissetmek icin nasil secilir?

ic camasin secerken dikislere ve kancalar veya citcitlar
gibi kapamalara 6zel dikkat gosterin. En rahat secenekler
yumusak malzemeler (6rnegin organik pamuk), dikissiz
ic camasirlan ve cilde batmayan veya tahris etmeyen

yUksek kaliteli dantel olur.

Peki ya agn?

EB nedeniyle ¢ok sik agri yasiyorum -
seks sirasinda dahil. Partnerimin bunu
anlamasina nasil yardimci olabilirim?

Daha o6nce benzer bir deneyim
yasamamis  birine  yogun veya
sUrekli agriyr aciklamak zor olabilir.
Agriyl  anlatmaya c¢alismak yerine,
etkilerinden bahsetmek daha
faydali olabilir — ruh halinizi, beden
farkindaliginizi, uyarilma veya

hazla baglantinizi nasil etkiledigini
aciklamak. Bu, partnerinizin agrinin
size ne yaptigini anlamasina ve ikinizin
birlikte seksin daha rahat, givenli ve
keyifli olmasini saglamasina yardimci
olur.

Partnerinize agrinizin seks
yapmak istemediginiz anlamina
gelmedigini  aciklayin -  sadece

birlikte deneyimleme seklinizi biraz

ayarlamaniz gerekebilecedi anlamina sorumlu hissetebilir.  Bu  sucluluk
gelir. Bazen agn 6ngoérulemez sekilde duygularini acikga  konusun -
ortaya cikabilir ve seksin ortasinda bdylece ikiniz de bunun «onun sugu»
aniden baslayabilir. Bu oldugunda olmadidini, vicudunuzun dodal bir
partneriniz bir seyleri yanlis yaptigini  tepkisi oldugunu anlayabilirsiniz.
dUsUnebilir  veya rahatsiziginizdan

EB ile birlikte gelen yorgunluk ne olacak?
Ve bazen seks yapmak istemezseniz?

Bazen sadece istemezsiniz - ya da siz

ve partneriniz ayni anda ruh halinde

olmayabilirsiniz. Bu tamamen normaldir. !
Zorla cinsel aktivite hicbir zaman olumlu 3
sonug vermez.

EB ile yorgunluk ¢ok daha buyuk bir rol
oynayabilir. Cildiniz gun boyu giysiler
ve ayakkabilardan, kabarciklardan,
pansumanlardan ve vyaralardan gelen
surttnmeye maruz kalir. Aksam yorgun
hissetmek ve kendi kUcUk «koruyucu
kabugunuza» cekilmek istemek
tamamen dogaldir; fiziksel yakinlik
hissetme ihtiyaci artik olmayabilir.
Dinlenmek ve vUcudunuzu
dinlemek, kendinize iyi bakmanin

6nemli bir par¢asidr. I i
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