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Saglik bir insan hakkidir ve bu Aimanya'da yasayan herkes icin gecerlidir. Kadin veya
erkek bir doktordan yardim almak sizin hakkinizdir. Cinsel saglik ve siddetsiz bir yagam
genel bir saglik hakkidir ve 6nemlidir.

Bu el kitabi Oberbayern’de yasayan siginmacilara ve multecilere yoneliktir. Cinsel saglik,
dogum kontrold, hamilelik ve dogum konularina genel bir bakistir. Bu el kitabi cinsel
siddete maruz kalan kisilere yonelik haklar ve olanaklar hakkinda bilgiler icermektedir.
El kitaby, (cinsel) saghginiz icin neler yapabileceginizi ve kimlerin size yardim edebilecegini
gostermektedir.

Ozellikle Aimanya'ya yeni gelen insanlar, Aiman Saglik Sistemi'ni anlamakta
zorlanabilirler. Bu nedenle ,Saglik - Siginmacilar i¢in El Kitabi” brostrinde asagidaki
konular hakkinda daha fazla bilgi bulabilirsiniz:

iLTicA Siiﬂ!l:llllli HAKLARIM
ALMAN SAGLIK SISTEMI
RUH SAGLIGI

EL KITABININ DIJITAL
VERSIYONUNU BURADA BULABILIRSINIZ:

ONEMLI ACIL DURUM NUMARALARI
(TUM NUMARALAR UCRETSIZDIR)

POLIS (HER AN ULASILABILIR)
AMBULANS VE ITFRIYE
(HER AN ULASILABILIR)
0800/655 3000 ... KRISENDIENST PSYCHIATRIE OBERBRYERN (KRIZ
SERVISI PSIKIYATRI YUKARI BAVYERA, RUHSAL
KRIZLERDE VE AGIL DURUMLARDA YARDIM, HER
AN ULASILABILIR)
1160%6........... HILFETELEFON GEWALT GEGEN FRAUEN
(KADINA YONELIK SIDDET YARDIM HATTI,
ISTENIRSE TERCUMANLI, HER AN IIIJ\EIIJ\BILIH]
0800 22 55 530 ....... HILFETELEFON MISSBRAUCH AN KINDERN
(%OGUK ISTISMARI YARDIM HATTD)
0800 123 9900 HILFETELEFON_GEWALT AN MANNERN
(ERKEKLERE YONELIK SIDDET YARDIM HATTI)
0800 40 40 020 ... HILFETELEFON - SCHWANGERE IN NOT (YARDIM
HATTI - ZOR DURUMDA OLAN HAMILE
KADINLAR, ISTENIRSE TERCUMANLD)
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CINSEL SAGLIK

Cinsel saglik, bittnsel saglktan ayri tutulamayacag gibi, Cinselligimizi 6zgiirce ve glvenle yasayabilecegimiz
kendini iyi hissetme ve yasam kalitesi ile ayrilmaz bir ve tadini gikarabilecegimiz bir ortam

sekilde baglantilidir. Yine de bircok kisi cinsel sagliklarini Cinsel saglik sorunlari icin yardim ve tedavi
etkileyen arzulari, ihtiyaglari veya sorunlari hakkinda Cinsel zorlama, istismar ve cinsel siddet durumlari
konusmakta zorlanmaktadir. na maruz kalmamak

Diinya Saglik Orglti'ne (WHO) gore cinsel sagligimiz icin

ug faktor onemlidir: Bedenimizi begenmemiz ve cinselligimizle ilgili
kendimizi rahat hissetmemiz cinsel sagligimiz icin
cok 6nemlidir.

KADINLARDA CINSEL SAGLIK
KADIN GENITAL ORGANLARI

Kadin cinsel organlari sadece Greme icin kullaniimaz. Erkekler kadar kadinlar da cinselliklerinde zevk ve keyif
yasayabilirler. Bunun icin cinselliklerini 6zglrce ve zorlama olmadan yasayabilmeleri cok dnemlidir.

Mons veneris kasik kemiginin Gzerinde yer alir ve ergenlikten itibaren kasik killariyla kaplanir.
Labia majora ve minora veya vulva, vajinal aciklig érten ve koruyan deri kivrimlaridir.

Klitoris, erektil dokuya sahip bir bas, saft ve uyluktan olusur ve vajinal girisin Gzerinde yer alir. Klitorisin
tamami yaklasik 9 cm 6lgulerindedir. Klitoris sadece zevk icin kullanilir.

Vajina girisinin veya vulvanin yaklasik 2-3 cm arkasinda kizlik zari bulunur. Kizlik zarinin sekli cok cesitli-
dir. Bir kadinin bir erkekle ilk kez cinsel iliskiye girdiginde kanamasinin olmamasi son derece normaldir.
Kadinlarin sadece %50'si ilk kez seks yaptiklarinda kanamaktadir. Bir kadinin iliski sirasinda kana-
mamasi kizlik zarinin olup olmadigini géstermez. Bu nedenle kizlik zari, bir kadinin daha 6nce cinsel
iliskiye girip girmediginin guvenilir bir gostergesi degildir. Tampon kullanimi kizlik zarina zarar vermez.

Kadin Greme organlarina sahip kisiler, ergenlikten menopoza kadar gecen dénemde, aylik bir donguye sahiptir.
Bu dongl hormonlar tarafindan kontrol edilir:

Her ay yumurtaliklarda bir yumurta hiicresi Gretilir. Buna yumurtlama denir.

Fallop tupleri yumurtaliklar ve rahim arasindaki baglantidir. Yumurtlamadan sonra yumurta fallop
tlplerinden rahme (uterusa) dogru ilerler.

Bir kadin bir erkekle cinsel iliskiye girmisse ve sperm hucreleri rahme ulasmissa, bir yumurta
déllenebilir. Bu stregte sperm hicresi yumurta hicresine nifuz eder.

Bu déllenmis yumurta daha sonra rahme yuvalanarak bir fetise dénusur. Vajinal dogumda
bebek rahim agzindan ve vajinadan itilir.



RAHIM (UTERUS)

RAHIM AGZI (SERVIKS)

VAJINA

MENSTRUASYON VE DONGI

Déllenme gerceklesmemisse, dollenmemis yumurta
mukoza zari ve kanla birlikte disari atilir. Buna adet
kanamasi denir. Adet kanamasi yaklasik 4 ila 7 giin
surer. Kadin déngusi adetin 1. gind ile baslar ve bir
sonraki kanamadan 6nceki son gun ile sona erer.
Dongl yaklasik dort hafta surer, ancak biraz daha kisa
veya daha uzun stirmesi de tamamen normaldir.
Pedler, tamponlar veya adet kaplari gibi farkli adet
Grunleri vardir. Enfeksiyonlardan kaginmak icin adet

MENOPOZ

Kadin hormonlari adet donglistnu kontrol ederek,
hamileligi mimkun kilar. Bu hormonlar yaslandik¢a
azalirlar. Son adet kanamasindan énceki ve sonraki
yillar menopoz olarak adlandirilir. Bundan sonra
hamilelik artitk mimkan degildir. Menopozun
baslangici ve slresi kadindan kadina buyuk farkhliklar
gosterir. Kadinlarin yaklasik yarisi 52 yasindan sonra

FALLOP TiiPii

k YUMURTALIK

RAHIM AGZI (SERVIKS)

K, VULVA

Uridnlerinin duzenli olarak degistirilmesi gerekir.
Sizin i¢in en rahat Grdnun hangisi oldugunu
deneyerek kendiniz karar verin.

Bircok kadin adet kanamasindan 6nceki giinlerde
ve adet kanamasi sirasinda agri ¢eker ve kendini iyi
hissetmez. Siddetli karin agrisi énemli bir hastalik
belirtisi de olabilir. Bu nedenle agriyi ciddiye almaniz
ve bir jinekologa goriinmeniz cok énemlidir.

menopoza girer (son adet dénemini gegirir).

Hala adet goren kadinlar bazen menopoz
déneminde hamile kalabilirler. Bu nedenle 52 yasina
kadar guvenilir dogum kontrolt 6nemlidir. Menopoz
déneminde bir yil boyunca adet gérmediyseniz,
genellikle dogum kontrolU artik gerekli degildir.
Menopoz bir hastalik degil, yasamin normal bir



evresidir. Buna asagidaki semptomlar eslik edebilir:
Vulva ve vajina kurulugu nedeniyle tziinti ve ruh hali
degisimleri, ates basmasi, terleme, gece terlemesi
veya cinsel iliski sirasinda agri. Bir kadinin bu tir

HASTALIKLAR VE DOKTOR ZIYARETLERI

Cinsel organlarinizla ilgili herhangi bir sikayetiniz varsa

mudmkun olan en kisa stirede bir kadin dogum
uzmanina (jinekolog) gérinmeniz énemlidir. Olasi
sikayetler sunlardir: Adet sancisi, cinsel iliski sirasinda
agri, mahrem bélgede yanma veya kasinti, (kota
kokulu) vajinal akinti, vajinal kanama, inkontinans
(idrarinizi bilincli veya bilingsiz tutamadiginizda) veya
menopoz sirasindaki sikayetler. Jinekolojik
hastaliklarin erken teshisi tedavi edilebilmeleri icin
énemlidir.

Yirmi yasin Gzerindeki tim kadinlar yillik kontrollerini
jinekologlarina yaptirmalidir. Bu kontroller sirasinda
genital organlar incelenir ve kanser taramasi yapilir.
30 yasindan sonra bu rutin kontrollere meme
muayenesi de eklenir. Bu sayede rahim agzi ve meme
kanserlerinin erken evrede teshis ve tedavisi
muimkundur. Henuiz saglik sigortasi kartiniz olmasa
bile kanser taramasi yaptirma hakkiniz vardir

(bkz. QR kodu).

ERKEKLERDE CINSEL SAGLIK

ERKEK GENITAL ORGANLARI

sikayetlerinin olup olmadigl ve ne éicude sikayeti
oldugu kisiye gore degiskenlik gosterir. Herhangi bir
sikayetiniz varsa jinekologunuza danisin.

Memelerinizi dizenli olarak gézlemleyerek fiziken
(elle) kontrol etmek de 6nemlidir. Memenizde
herhangi bir sertlesme hissederseniz, meme ucu
geri cekilirse veya baska bir degisiklik fark ederseniz
jinekologunuza gériinmeyi unutmayin!

Muayeneler sirasinda jinekologunuzla asagidaki gibi
konular hakkinda da konusabilirsiniz: Adet kanamasi
sikayetleri, cinsel iliski, dogum kontrol secenekleri,
cinsel iliski sirasinda agr, libido kaybi yasadiginizda
(cinsel isteksizlik), idrar kacirma, vajinal kanama veya
menopoz semptomlari. TUm bu konulari jineko-
logunuzla agik¢a konusabilirsiniz.

Jinekologlar, yani kadin dogum uzmanlari, tim
doktorlar gibi mesleki gizlilik ilkesiyle baghdirlar.

Bir erkegin genellikle iki testisi vardir. Yumurta seklindedirler ve her ikisi de skrotumda bulunur. Sperm
hicreleri testisler tarafindan Uretilirler. Sperm hiicreleri meninin bir parcasidir. Sperm, bosalma
sirasinda penisten ¢ikan seminal sividir. Bir sperm hucresi kadinin yumurta hicresini délleyerek

gebelige neden olabilir.

Erkek cinsiyet hormonu (testosteron) da testislerde tretilir. Uretim yasla birlikte azalir,
ancak ileri yastaki erkekler bile hala bebek sahibi olabilir.

Prostat, mesanenin altinda bulunan bir bezdir. Yaklasik bir kestane buyuklugtundedir.

Ayrica spermin bir kismini da Uretir.

Penisin ucunda idrarin atildigi Gretranin ¢ikisi bulunur. Cinsel uyarilma sirasinda penisteki erektil doku
kanla dolarak penisi daha buyUk ve sert hale getirir. Buna ereksiyon denir. Ereksiyon, penisin vajina
veya anuse girdigi penetratif cinsel iliski icin bir 6n kosuldur. Bosalma sirasinda spermler tretradan

tazyikle cikarlar.



SIKAYETLER VE DOKTOR ZIYARETLERI

Erkeklerde cinsel saglikla ilgili yaygin sikayet ve
hastaliklar; cinsel yolla bulasan hastaliklar (asaglya
bakiniz), ereksiyon (sertlesme) glicligl ve prostat
sorunlaridir. Herhangi bir sikayetiniz varsa bir Grologa
gorundn.

Urolog, erkek cinsel organlari ve idrar yollari (kadinlar
icin de) hastaliklari konusunda uzmandir. Prostat
kanseri taramasi, idrar yolu hastaliklarinin teshis ve
tedavisi Grologun uzmanlik alanidir. Bir saglik sigortasi
kartiniz olmasa bile, 45 yasindan sonra, yillik prostat
taramasi yaptirma hakkiniz vardir.

Urologlar ayni zamanda cinsel iliski, dogurganlik veya
erektil disfonksiyon (iktidarsizlik) ile ilgili sorunlariniz

GINSEL YOLLR BULASAN ENFEKSIYONLAR

varsa basvurmaniz gereken kisilerdir. Erektil
glcliklerin hem psikolojik hem de fiziksel nedenleri
olabilir. Bir erkegin gebe birakma yetenegi de birkag
seye baglidir. Bunu Urologlar muayene eder.
Urologunuzla sorunlariniz hakkinda agikca
konusabilirsiniz. Bircok sorun ve hastalik tedavi
edilebilir. Hastalik erken teshis edilirse tedavi
genellikle daha basarili olur. Urolog, diger tim
doktorlar gibi, mesleki gizlilik ilkesiyle baghdir.

Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar (CYBE) cogunlukla cinsel iliski (vajinal, anal ve oral seks) sirasinda bulasir.
Bazi patojenler icin 6plsme, sevisme veya kandan kana temas gibi diger yakin fiziksel temaslar da enfeksiyon
icin yeterlidir. CYBE'ler anneden ¢ocuga hamilelik, dogum veya emzirme sirasinda bulasabilir.

Partnerler arasinda gecebilen mantar ve bakteri enfeksiyonlari da vardir. Bu enfeksiyonlardan biri, gl
sabunlarin veya vajinal durulamalarin kullaniimasi gibi asiri hijyen nedeniyle tetiklenebilir. Vajinadaki dogal
dengeyi bozan ge¢mis antibiyotik tedavisi tarafindan da tetiklenebilirler.

Herkes yasami boyunca bir CYBE kapabilir. Klamidya veya herpes gibi bazi CYBE'ler rahatsiz edicidir ancak te-
davi edilebilir. Frengi, HIV/AIDS ve hepatit B veya C gibi diger CYBE'ler ¢ok tehlikeli olabilir. CYBE'ler erken tespit
edilirse, genellikle iyi bir sekilde tedavi edilebilirler. Tum CYBE'ler tamamen tedavi edilebilir degildir.

Kendinizi CYBE'lerden tamamen koruyamazsiniz. En iyi koruma, cinsel iliski sirasinda surekli olarak prezervatif
kullanmaktir. Bircok CYBE'ye karsi etkili asilar bulunmaktadir. Olasi asilar hakkinda doktorunuzla konusun.

CYBE'lerin belirtileri cok farkli olabilir. Bazen hastaligin hicbir belirtisini fark etmezsiniz. Olasi belirtiler sunlardir:

Vajina, penis veya anusten gelen ve hos olmayan bir kokuya da sahip olabilen olagandisi akinti
idrar yaparken agri veya yanma

Dis genital organlarda kasinti

Karin agrisi

Adet bozukluklari

Surekli yorgunluk, istahsizlik, ates vb. gibi hastalik belirtileri.



CYBE'niz oldugundan stipheleniyorsaniz, pratisyen sorumlu davranin ve partnerinizi olasi enfeksiyondan
hekiminize, jinekologunuza veya Urologunuza ya da koruyun. Enfekte olup olmadiginizi bilmiyorsaniz
Munih'teki CYBE danisma merkezine danisin (bkz. S.11). cinsel iliskiye girmeyin.

Bir CYBE'niz oldugundan supheleniyorsaniz,

DOGUM KONTROLU: HAMILELIK VE
HASTALIKLARA KARSI KORUNMA

Cinsel iliskiye girmek istiyor ama hamile kalmak ya da baba olmak istemiyorsaniz,

hamileligi dnlemenin farkl yollari vardir.

Kisirlastirma disinda, prezervatif erkekler icin tek glivenli dogum kontrol yéntemidir.

Sadece istenmeyen gebeliklere karsi degil, ayni zamanda cinsel yolla bulasan hastaliklarin

coguna karsi da korur.

Prezervatifler eczanelerden ya da sipermarketlerden ucuza satin alinabilir.

Bazi siginma evlerindeki sosyal hizmetler (Sozialdienst) Ucretsiz prezervatif dagitmaktadir.

Diger dogum kontrol yéntemlerinin cogu kadin tarafindan kullaniimalidir.

Hormonal olmayan ve hormonal kontraseptifler vardir. Hormonal olmayan kontraseptiflere 6rnek:

diyafram
kadin prezervatifi veya

bakir RiA (spiral)

Hormonlu dogum kontrol haplarina érnek:

Dogum kontrol hapi
Vajinal halka

Hormon implanti veya hormon spirali

Dogum kontrol haplarinin aralikli kanama, mide bulantisi, karin agrisi veya ruh hali degisiklikleri gibi hos
olmayan yan etkileri olabilir.

Hangi dogum kontrol yénteminin size uygun oldugu konusunda jinekologunuzla veya bir danisma merkeziyle
gorusun. Bircok dogum kontrol hapi jinekologunuz tarafindan recete edilmeli ve/veya kullaniimalidir. Dogum
kontrol yontemlerinin Ucretini genellikle kendiniz 6demek zorundasiniz. Bazi belediyelerde (6rnegin Minih
Sehri, Minih Bolgesi, Ingolstadt Sehri) belediyenin masraflarin bir kismini veya tamamini karsilama olasiligi
vardir. Hamilelik danismanlik merkezleri, belediyenizin masraflari karsilayip karsilamayacagi konusunda sizi
bilgilendirebilir ve basvuru konusunda size yardimci olabilir.



DOGUM KONTROL YONTEMI KULLANILMADIYSA NE YAPILMALI?

Dogum kontrol hapi kullanmadiysaniz veya yanlis ,Ertesi giin hapini” asla dizenli bir dogum kontrol
kullandiysaniz (6rnegin hapi unuttuysaniz, prezervatif yéntemi olarak kullanmayin. Bulanti, bas agrisi, bas
yirtildiysa veya korunmasiz cinsel iliskiye girdiyseniz), doénmesi ve kusma gibi ilacin etkinligini

Lertesi glin hapi” olarak adlandirilan bir ilag vardir. sinirlayabilecek yan etkiler gorulebilir. Herhangi
Acil kontrasepsiyon olarak da adlandirilir. Korunmasiz bir sikayetiniz varsa bir jinekologa danisin.

cinsel iliskiden sonra mimkiin olan en kisa strede Almanya‘da gebeligin 12. haftasina kadar gebeligi
alindiginda en etkilidir. Etken maddeye bagli olarak, sonlandirmak mumkdnddr. Buna kirtaj denir
cinsel iliski ile ertesi giin hapinin alinmasi arasinda en (bkz. s.16).

fazla 3 ile 5 giin olmalidir. Eczaneden recetesiz olarak
satin alinabilir.

ERKEKLER VE KADINLAR iGIN ORTAK SORUMLULUK

Dogum kontroltinden hem kadinlar hem de erkekler evli olmayan babalar ve ¢ocuklarinin annesiyle
sorumludur. Her ikisi de korunmasiz cinsel iligki birlikte yasamayan babalar da nafaka édemekle
yoluyla hastaliklara yakalanabilir. Kadinlar ve erkekler yukamludar.

cocuklarinin sorumlulugunu paylasirlar. Alimanya'‘da

cinsel Bagimsizlik (Kendi Kaderini Tayin)

Herkes cinselligini aktif olarak yasayip yasamayacagina ya da kiminle yasayacagina 6zgurce karar verme
hakkina sahiptir. Ayrica hangi cinsel aktiviteleri isteyip istemediginize kendiniz karar verebilirsiniz. Hi¢ kimse
sizi yapmak istemediginiz bir seyi yapmaya zorlayamaz. Bu durum esiniz icin de gecerlidir.

Bazi insanlar cinsel olarak kadinlara, bazilari erkeklere ve bazilari da her ikisine birden ilgi duyar. Bazi insanlar
ise hig cinsel cekim hissetmezler. Bu bir sorun degildir. Biriyle birlikte olmak isteyip istemediginize ve kiminle
birlikte olacaginiza karar verme hakkina sahipsiniz. Escinsellik bir hastalik degildir. Escinsellik normaldir.
Escinsel birliktelikler ve evlilikler Aimanya‘da yasaldir ve taninmaktadir.

Bazi insanlar kendilerini dogduklarindaki cinsiyetlerine ait hissetmezler. Erkek olarak algilanirlar ancak
kendilerini kadin gibi hissederler. Ya da kisi disaridan kadin gibi gériinir ama kendini erkek gibi hisseder.
Herkes buna kendisi karar verebilir. Kisi kendi cinsel kimligine aykiri yasamak zorunda hissederse, bunun
sagligl Uzerinde olumsuz etkileri olabilir (bkz. s.19).

Cinsel saglik hakkinda daha fazla bilgiyi farkli dillerde su adreste bulabilirsiniz:
www.zanzu.de



CINSEL SAGLIGIM iGIN NE
YAPABILIRIM?

Cinselliginizden, cinsel arzu ve ihtiyaclarinizdan ve cinsel konulardaki olasi sorunlarinizdan utanmayin.
Cinsel ihtiyaclara sahip olmak normal ve insani bir durumdur. Cinselliginizi 6zgtrce, zorlama olmadan
ve kendi isteklerinize gére yasarsaniz, bu mutlulugunuz ve sagliginiz icin olumlu olacaktir.

istemediginiz cinsel eylemlere hayir deyin. Cinsel eylemlere zorlaniyorsaniz yardim alin (bkz. sayfa 17).
Partnerinizin hayir cevabina da saygi gosterin.

Mahrem hijyene dikkat edin: dis cinsel organlarinizi dizenli olarak suyla yikayin.

Kadinlar icin: labialariniz (vajinal dudaklariniz) arasindaki bélgeyi su ile yikayin. Ne labialariniz ne de
vajinaniz icin dus jeli veya sabun kullanmayin. Sabun ve dus jeli vajinanin dogal koruyucu tabakasini
yok eder ve enfeksiyonlara yol agabilir.

Erkekler icin: Stnnetli degilseniz, stinnet derinizin altindaki bélgeyi dizenli olarak akan su altinda
yikayin. Bu hassas bélgede dus jeli ve sabun kullanmaktan kaginin.

Hamile kalmak ya da baba olmak istemiyorsaniz, dogum kontrol yéntemleri hakkinda bilgi edinin.
Dogum kontrol haplarini doktorunuzla gértistiginiz sekilde veya prospektuste agiklandigl gibi
kullanin.

Kendinizi cinsel yolla bulasan hastaliklardan koruyun. Prezervatif kullanin.

Sikayetlerinizi ciddiye alin. Herhangi bir sikayetiniz veya agriniz varsa, bir jinekologa veya trologa
danisin.

Kadinlar icin: Yilda bir kez kontrol icin jinekologa gidin.

BANA KIM YARDIM EDEBILIR?

Cinsel saglik alaninda ilk temas kurulacak kisiler jinekologlar ve trologlardir.
GINSELLIK KONUSUNDA DANISMANLIK HIZMETI VEREN DIGER KURUMLAR

HAMILELIK, AILE PLANLAMASI, DOGUM KONTROL{ VE CINSELLIK KONULARINDA DANISMANLIK

Hamilelik danisma merkezleri sadece hamile kadinlarin problemleri ile ilgili degil, aile planlamasi ve dogum
kontrold, cinsellik, partnerlik ve ebeveynlik gibi konularda da danismanlik hizmeti sunmaktadir. Bazen de,
bebek sahibi olmak isteyip istemediklerinden emin olamayan hamile kadinlar icin hamilelik ¢atismasi
danismanhgl sunmaktadir. Tavsiye edilebilecek kurumlardan biri de Profamilia‘dir. Profamilia’nin Almanya
genelinde cok sayida danisma merkezi bulunmaktadir.



Profamilia

Aile planlamasi, dogum kontrolU, hamilelik, cinsellik, partnerlik, kirtaj veya ebeveynlik gibi konularda

gizli ve Ucretsiz danismanlik hizmeti

Gerektiginde size terciman atayabilir

Insanlarin kiltdr, cinsiyet, cinsel yonelim ve kimliginden bagimsiz

olarak herkes icin danismanlik hizmeti

Telefon veya e-posta ile randevu almaniz gereklidir

Farkli danisma merkezleri bulunmaktadir. Bu sayfada bolgenizdeki danismanlik merkezlerinin adres
ve iletisim bilgilerini bulabilirsiniz (posta kodunuzu girin):

www.profamilia.de

SUPHELI CYBE (CINSEL YOLLA BULASAN ENFEKSIYONLAR)

VAKALARINDA DANISMANLIK VE DESTEK

Miinih Belediyesi Saglik Dairesi CYBE Danisma
Merkezi (STI-Beratungsstelle im
Gesundheitsreferat der Landeshauptstadt
Miinchen)

HIV ve diger hastaliklar, riskler ve bulasma yollari,
korunma ve tedavi secenekleri hakkinda randevu
suz, gizli, istenirse kimlik agiklamaksizin ve Ucretsiz
danismanlik hizmeti

HIV, sifiliz ve hepatit A, B, C, klamidya, gonore igin
bireysel riske gére test yapilir

Uzmanlasmis muayenehanelere, kliniklere ve diger
danisma merkezlerine destek ve
yonlendirme saglar

KADINLAR iGIN DANISMANLIK

Miinih Kadin Saghg Merkezi
(FrauenGesundheitsZentrum Miinchen)

Kadinlara ve kiz cocuklarina menstruasyon,
hormonlar, hastaliklar, meme ve pelvik taban,
cocuk istegi, menopoz gibi jinekolojik konularin
yani sira uyku, stres ve rahatlama gibi diger saglk
konularinda danismanlik, rehberlik hizmeti ve
destek verir

Gerekirse terciman esliginde danismanlik verir

Adres: Bayerstr. 28a, 80335 Munih,
Tel: 089 233 23333

Kisisel danismanlik saatleri (randevusuz):
Pzt 8-11:00, Sal 14:00-18:00, Per 8-11:00
ve 14:00-15:00.

ihtiyac halinde terciimanlik hizmetinden yarar
lanilabilir (bazi diller i¢in 6nceden basvuru
gereklidir)

Telefon veya e-posta ile randevu almaniz
gereklidir

Adres ve iletisim: Grimmstr. 1, 1. kat,
80336 Munih, Tel: 089-693 10 720
E-posta: fgz@fgz-muc.de

www.fgz-muc.de



HAMILELIK
VE DOGUM



Hamile oldugunuzdan stpheleniyorsaniz, eczaneden
hamilelik testi satin alabilirsiniz. Gebelik testleri
genellikle adet gecikmesinin 2. giininden sonra
kullanildiginda kesin sonug verirler.

Pozitif ¢cikan bir gebelik testinden sonra bir jinekologa
basvurun ve muayene icin randevu alin. Hamileyseniz,
ilk jinekolojik muayenenizde bir annelik karnesi
(Mutterpass) alacaksiniz. Bu karneyi hamilelik sirasin-
da her zaman yaninizda tastyin.

Her hamile kisinin yeterli tibbi muayene ve bakim
alma konusunda yasal hakki vardir. Siginmacilar,
yasal saglik sigortasi olan kadinlarla ayni tibbi hizmet

Erken dénemde (hamileliginizin basinda) bir ebeden
yardim isteyin. Gebelik danisma merkezleri (bkz. S.11)
bir ebe bulmaniza yardimci olabilir.

hakkina sahiptir. Bu, bir jinekolog veya ebeye dizenli
olarak kontrole gidebileceginiz anlamina gelir. Ebeler
hamilelik, dogum, dogum sonrasi dénem (dogumdan
sonraki 6-8 hafta) ve emzirme dénemlerinde kadin-
larin bakimi konusunda uzman olan kisilerdir.

Hamilelik sirasinda ek nakdi yardimlar ve/veya
ayni yardimlar alma hakkiniz vardir. Bu konuda
bir hamilelik danisma merkezinden tavsiye alin
(bkz. s.11).

Dogumlar genellikle devlet hastanelerinde
gerceklesmektedir. Henliz hamileyken yakindaki

bir hastaneye kayit yaptirin..

ONLEYICI TIBBI KONTROLLER

Hamilelik yaklasik 40 hafta veya her biri 28 glin olan
on ay surer. Bu sure zarfinda, her seyin yolunda
oldugundan emin olmak icin diizenli olarak
kontrolden gecmelisiniz. Buttn bu islemler
jinekologunuz tarafindan kontroller sirasinda
gerceklestirilir.

Kontroller baslangicta ayda bir kez, gebeligin 32.
haftasindan itibaren ise iki haftada bir olarak
planlanir. Her kontrolde hamile kadinin tansiyonu

ve kilosu not edilir. idrari analiz edilir ve uterusun
pozisyonu incelenir. Bebegin pozisyonu ve kalp atislari
kontrol edilir. Kan da diuizenli araliklarla incelenir.

SAGLIKLI BIR YASAM TARZI ONEMLIDIR

Hamilelik ve emzirme déneminde sigara, alkol ve
diger uyusturucu maddelerden uzak durun. Bunlarin
bebeginizin gelisimi ve sagligl Uzerinde ciddi etkileri
olabilir. Vitaminler agisindan zengin ve dengeli

Beklenen dogum tarihinden birkag hafta 6nce vicut
doguma hazirlanmaya baslar. Karin asagi iner ve
karnin alt kismindaki basing artar. Bu genellikle idrara
¢tkma ve diskilamanin artmasina neden olur.

Normalde g ultrason muayenesi yapilir: hamileligin
3.-4.,5.-6.ve7.-8.aylarinda. Belirli riskler veya
komplikasyonlar varsa, daha sik ultrason
muayeneleri énerilebilir. Masraflar daha sonra
saglik sigortasi veya sosyal yardim dairesi
(Sozialamt) tarafindan karsilanir.

Onleyici tibbi kontrollerden faydalandiginizdan
emin olun. Bunlar sizin ve gocugunuzun saghgi
icin ¢cok dnemlidir.

beslendiginizden ve yeterince egzersiz yaptiginizdan
emin olun. Hamilelik sirasinda ¢ig et, ¢ig balik, ¢ig
yumurta ve ¢ig sutten yapilmis peynirden kaginin.

Gebeligin 36. haftasindan itibaren erken kasiimalar
meydana gelebilir. Bunlar genellikle oldukca kisadir,
cok guiclt degildir ve diizensizdir.

Kural olarak, dogumun basladigini her 7 ila 10 dakikada



bir gelen ve giderek gliclenen dizenli
kasilmalardan anlarsiniz. Bu stire zarfinda bazi
kadinlarda amniyotik kese de yirtilir. Bebegi
cevreleyen amniyotik sivi fiskirmalar veya
damlaciklar halinde disari ¢ikar. Bu normal bir
slrectir. Bir ambulans cagirin ve yere

yatin (tel.: 112).

Ebeler dogum sirasinda sizinle ilgilenir ve size
destek olurlar. Dilerseniz esiniz veya givendiginiz
baska bir kisi de dogum sirasinda size destek
olmak i¢in yaninizda olabilir. Dogum yapmak kadin
bedeninin blyuk bir basarisidir. Rahim agzi ve
diger organlar bircok kez esnemek zorunda kalir.
Kaslar bebegi ve dogum sonrasini disari itmek
zorundadir. Bu, kasilmalar yoluyla, yani rahmin
kasiimasiyla gerceklesir. Siz bunu kasiima olarak
hissedersiniz. Kasilmalar sirasinda esit ve derin
nefes aldiginizdan emin olun. Dogumun suresi ve
hissedilen agri kadindan kadina buytk farkliliklar
gosterir. Bircok kadin dogum sirasinda hareket

Dogumdan sonraki dénem (yaklasik 6 - 8 hafta)
Almanya‘da lohusalik dénemi olarak adlandirilir.
Dogumdan sonraki ilk haftalarda mumkun oldugunca
fazla zamani yatakta gecirmeniz saghginiz agisindan
¢ok dnemlidir. Bedeninize ve ruhunuza zaman taniyin
ve yorucu olan dogumun ardindan toparlanmak icin
dinlenin. Dogumdan sonraki ilk 1-2 hafta icinde,
blyumdus olan rahim geriler ve bu da agrilara
sebepolabilir. Anne sutt de bu dénemde Uretilir.
Anne sitl bebek icin cok degerlidir. Ozellikle sindirimi
kolaydir ve besinler ve antikorlar agisindan ¢ok
zengindir. Anne sutlyle beslenen ¢ocuklar genellikle
hastaliklara karsi daha dayanikli olurlar. Anne ve ¢cocuk
arasindaki iliski emzirmeden ¢ok olumlu etkilenir.
Dogumdan sonraki dénemde, hamilelikte oldugu gibi
hormonlarda degisiklik olur. Bu durum, glclt ruh hali
degisimlerine yol acabilir ve bu donem ¢ok stresli
olabilir. Bu zor asamada size destek olmamiza izin
verin. Ancak ilerleyen haftalarda hormonlar yavas
yavas tekrar diizene girer ve yaralar iyilesir. Kan ve
mukus da yavas yavas kigllen rahimden salinacaktir.
Kan, adet kanina benzer bir sekilde vajinadan
bosaltilir. Baslangicta akinti agik kirmizidir, daha sonra

etmeyi, 6rnegin pelvisin etrafinda dénmeyi tercih eder.
Farkli dogum pozisyonlari vardir: Bazi kadinlar bebegi
yatarak dogurmayi daha rahat bulmaktadir.

Diger kadinlar bebegi dik bir pozisyonda, 6rnegin
¢oémelerek dogurmayi daha rahat bulurlar.

Farkl pozisyonlar deneyin.

Bebek dogduktan sonra, dogum sonrasi olarak
adlandirilan streg baslar. Burada tekrar kasilmalar
meydana gelir. Hamilelik sirasinda bebegin bakimini
Ustlenen plasenta rahimden ayrilir ve disari itilir.
Dogumdan sonra genellikle birka¢ gtin kalacaginiz bir
hastanenin dogum servisine nakledilirsiniz. Burada size
ve bebeginize ebeler tarafindan bakilacaktir.

beyaz-sarimsi olur. Bu stireg dogumdan sonra 6 haftaya
kadar surebilir. Akinti mikrop barindirdig icin dikkatli
hijyen cok énemlidir. Mahrem bélgenizi diizenli olarak
sabunsuz yikayin. Tampon kullanmayin. Ellerinizi dizenli
olarak sabunla yikayin.

Ebeler dogumdan sonraki ilk haftalarda evinize gelebilir.
Cocugun ve annenin gelisimine ve sagligina eslik eder
ve destek olurlar. Ebeler size tavsiyelerde bulunur ve
gerilemeyi desteklemek icin egzersizler gosterir. Bu,
hamileligin bir sonucu olarak meydana gelen fiziksel
degisikliklerin geriledigi zamandir. Dogumdan yaklasik
8 hafta sonra katilabileceginiz regresyon kurslari vardir.
Bu kurslar annenin sagligi icin ¢ok faydalidir. Bunun icin
bir hamilelik danisma merkezine basvurun.

Dogum yaptiktan sonra ates, bas agrisi, karin agrisi, ani
durma veya agir kanama gibi belirtiler yasayan kadinlar
jinekologlarina veya dogum klinigine basvurmalidir.

Ebe ile dizenli iletisim sayesinde komplikasyonlar
zamaninda tespit edilebilir.
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ISTENMEYEN GEBELIK

Bebek sahibi olup olmama karari yalnizca hamile
kisiye aittir. Hi¢ kimse - ne esiniz, ne aileniz, ne de
devlet - sizi bir sey yapmaya zorlayamaz veya baski
yapamaz. Gebelik danisma merkezleri bu kararinizda
size destek olabilir ve tavsiyelerde bulunabilir.

Almanya‘da déllenmeden 12 hafta sonrasina kadar
kiirtaj mamkandar. On kosul, yasal olarak éngérilen
bir danismanlik seansidir. Kirtaj, konsultasyondan
en erken Ug¢ glin sonra gergeklestirilebilir. Kirtaj bir
jinekolog tarafindan gerceklestirilir.

Danismanlik, devlet tarafindan taninan bir gebelik
catismasi danismanlik merkezinde, 6rnegin Profamilia
danismanlik merkezinde (bkz. s.12). yapiimahdir.
Danismanlar sizi kirtajin riskleri ve prosedtirti

KARSILANMAMI§ COCUK SAHIBI OLMA RRZUSU

Bir bebek isteyebilir, cinsel iliskiye girebilir ve yine de
hamile kalmayabilirsiniz. Bunun bircok nedeni olabilir.
Ve genellikle tedavi edilebilir. Tavsiye icin
jinekologunuza danisin. Cocuk sahibi olma arzusu

BANA KIM YARDIM EDEBILIR?

Hamilelik danismanlik merkezleri hamilelik, dogum
ve bebekle gecirilen zaman ile ilgili tim konularda
size tavsiyelerde bulunur. Danismanlik hizmeti gizlidir
ve dilerseniz kimliginizi agiklamadan da verilebilir.
Dogumdan 6nce ve sonra danismanlik ve destek alma
hakkina sahipsiniz. Bunu kullanin.

Profamilia danismanlik merkezinin iletisim bilgilerini
sayfa 12 ‘de bulabilirsiniz.

hakkinda bilgilendirip, kurtaj yapan jinekologlarin
adreslerini verirler. Danismanlik hizmeti gizlidir ve
Ucretsizdir. Danismanligin ardindan, danismanlik
aldiginizi belirten bir sertifika alacaksiniz. Bu belgeyi
kartaji gerceklestiren doktorun muayenehanesinde
gostermeniz gerekir. Gebelik dokuzuncu haftasina
kadar ameliyatsiz olarak sonlandirilabilir. Daha
sonra evde kullanmaniz icin size ilag verilecektir.
Hem ilag tedavisi hem de cerrahi kirtaj agriya neden
olabilir. Yaninizda bir refakatci bulundurmaniz
tavsiye edilir. Gebeligi sonlandirmaya yonelik her iki
secenegin de genellikle kadinin dogurganhgi
Uzerinde bir etkisi yoktur.

yerine getirilemez ise, bununla basa ¢ikmanin
bireysel yollari vardir. Kadinlar bu konuda érnegin
FrauenGesundheitsZentrum Miinchen danisma
merkezinden danismanlik alabilirler (bkz. s..12).

Baska hamilelik danismanligl merkezleri de
bulunmaktadir. Bu konuda Sozialdienst'ten bilgi
alabilirsiniz.

Bu sayfada yakininizdaki hamilelik danismanlig
merkezlerini bulabilirsiniz (bunun icin ,Hamilelik
danismanhgi merkezleri” bashg altinda ikamet
ettiginiz yerin adini girin):

www.hilfetelefon-schwangere.de

ZOR DURUMDA OLAN HAMILE KADINLAR iGIN DANISMANLIK

Yardim Hatti - Zor Durumda Olan Hamile Kadinlar (Hilfetelefon - Schwangere in Not)

O glnun her saati Ucretsiz olarak ulasilabilir:
0800 40 40 020

o Kimlik agiklanmaksizin, telefonla ilk
danismanlik ve destek

0 Catisma durumlarinda hamileligini gizleyen kadinlar

icin danismanlik ve hamilelik ve dogumla ilgili
konularda danismanlik

o 19 dilde ve kolay anlasilir bir dilin yani sira
Almanca isaret dilinde danismanlik

O Cevredeki danisma merkezlerine yonlendirme

O Cevrimici (online) danismanlik
(e-posta ve sohbet yoluyla):
www.hilfetelefon-schwangere.de



GINSIYETE DAYALI
QIDDET VAKALARINDA
KORUNMA



Toplumsal cinsiyete dayali siddet, magdurun veya
failin cinsiyetinin, cinsel kimliginin veya cinselliginin rol
oynadigl siddettir. Asagidaki sekillerde olabilir:

o Fiziksel siddet

o Cinsel siddet, érn: Evlilik icinde bile olsa tecaviz
(tesebbusu); zorla oral seks, zorla mastirbasyon
ve diger cinsel dokunuslar.

0 Psikolojik siddet, 6rn: Tehdit, santaj, takip, taciz,
tehdit ve terdrize etmek.

o Ekonomik siddet: Fail Gizerinde finansal bir bagim-
lihk yaratmak, 6rnegin bir kisinin gelirine erisimini
engellemek.

o Yakin partner siddeti veya aile ici siddet, mevcut
veya eski iliski partnerleri arasindaki her tarla
istismardir. Siddet fiziksel, cinsel, psikolojik ve/
veya ekonomik olabilir. Cogu zaman, yakin partner
siddeti bu formlardan birkagini icerir.

o Cinsellestirilmis siddet, herhangi bir cinsel eylemi,
cinsel eylem girisimini ve istenmeyen veya arzu
edilmeyen herhangi bir cinsel sézl tanimlar. Bir
kisinin diger kisileri ¢ciplak gdrmeye veya cinsel
eylemlerde bulunurken izlemeye zorlanmasi da
cinsellestirilmis siddettir. Kisinin dogum kontrol
yoéntemlerini kullanma hakki engellenirse, bu dahi
cinsellestirilmis siddettir. Failin kim oldugu 6nemli
degildir. Partneriniz (esiniz) tarafindan cinsel
eylemlerde bulunmaya zorlanmaniz da siddettir.

O Cinsel istismar, savunmasiz olan ve rizasi gegersiz
olan bir kisiye karsi (cocuk, zihinsel engelli bireyler
veya yardima muhtacg kisiler) gerceklestirilen her
tarla cinsel eylemdir.

Cocuklarin ve genclerin siddetten uzak bir yasam
strme hakkini givenceye almak devletin koruma

Betroffene erleben meist mehrere dieser Formen von
Magdurlar genelde bu siddet tlrlerinden birkacina ayni
anda maruz kalmaktadir. Bunlar cogu zaman tek bir
eylem degil, tekrarlanan siddet eylemleridir. Bu
sistematik istismar yoluyla failler, magdurlar tzerindeki
sozde Ustunluklerini ve guclerini gostermek isterler.

Toplumsal cinsiyete dayali siddet evrensel insan
haklarinin ihlalidir. Bu bir suctur, kanunla yasaklanmis
ve faillerinin cezalandirilabilecegi bir eylemdir.

Toplumsal cinsiyete dayali siddet herkesin her yerde
ve her zaman basina gelebilir. Siddet asla hakl
gosterilemez ve asla magdurun sugu degildir. Siddet
gormusseniz veya gormeye devam ediyorsaniz,
uzmanlardan yardim alma hakkina sahipsiniz

(bkz. S.21).

Toplumsal cinsiyete dayali siddet tim Ulkelerde,
kulttrlerde, dinlerde ve sosyal siniflarda gértlmektedir.
Kadinlar, cocuklar, gengler ve LGBTIQ* bireyler

(bkz. s.22) 6zellikle risk altindadir.

yukamlulugidur. Devletin geng/cocuk koruma
kurumu (Jugendamt) ¢ocuklara yénelik siddet
vakalarina midahale ile gérevlidir.

o insan ticareti ve zorla fuhus, maddi sémuri amaci

tasimaktadir. insan ticaretine maruz kalan kisiler,
istemedikleri cinsel eylemleri ve faaliyetleri yerine
getirmeye zorlanmaktadir.

o Kadin stinneti (FGM/C), tibbi gerekge olmaksizin

klitoris ve/veya vulvanin kismen veya tamamen
¢ikarilmasi veya yaralanmasidir. Kadin stinneti/C,
insanlarin vicut butinlGgu hakkinin ihlalidir ve
kisilerin saglik buttnlGgi Gzerinde ciddi ve olumsuz
bir etkiye sahiptir.

o ,Namus” icin gerceklesirilen siddet suctur. Bazi

toplumlarda aile namusu, kizlarin ve kadinlarin
Lonurlu” davranislari olarak anlasiimaktadir.
Kadinlarin ve kizlarin belli bir sekilde giyinmeye

ve davranmaya zorlandigl, babalarina ve kocalarina
itaat etmeleri istendigi, evlilik dncesi ya da evlilik dis
cinselliklerin engellendigi kalturler vardir. ,Namus”



adina uygulanan siddet fiziksel, psikolojik, cinsel ve/
veya ekonomik olabilir. Buna sézde bekareti
belirlemek icin kizlik zarinin incelenmesi de dahildir
(bu konuda daha fazla bilgi icin bkz. s.5).

Zorla evlendirme ve zorla kirtaj ciddi siddet
suglaridir. Clnkd cinsel ve kisisel bagimsizlik

LGBTIO* BIREYLERE YONELIK SIDDET

LGBTIQ* bireyler bircok toplumun geleneksel
toplumsal cinsiyet rollerini ve anlayislarini yerine
getirmemektedir. Bu nedenle toplumsal cinsiyete
dayali siddetten &zellikle bu grup etkilenir. Kimi
sevdiginize veya kendinizi hangi cinsiyete ait
hissettiginize bakilmaksizin, ayrimciliga maruz
kalmadan yasamak sizin hakkinizdir. LGBTQI*
terimi asagidaki kisileri ifade eder:

Karar verme hakkina sahipsiniz,

o

evlenmek isteyip istemediginize ve kiminle
evlenmek istediginize

cinsel olarak yakinlasmak isteyip istemediginize
ve kiminle yakinlasmak istediginize

o

o
o

haklarini ihlal ederler. En k6t durumlarda, ,namus”
adina uygulanan siddet, ,namus cinayetleri veya
»namus intiharlar” olarak adlandirilan olaylara

yol agmaktadir. ,Namus” adina uygulanan siddet,
escinsel faaliyetlerin ve iliskilerin yasaklanmasini da
icermektedir.

Kadinlari seven ve/veya arzulayan
kadinlar* (lezbiyen)

Erkekleri seven ve/veya arzulayan erkekler* (gey)

Her iki veya daha fazla cinsiyetten insanlara
ilgi duyan kisiler (biseksuel)

Kendilerini dogumdaki cinsiyetleriyle tanimlamayan
kisiler (transgender)

Her iki cinsiyetin 6zellikleriyle dogan kisiler
(interseks)

Cinsel kimliklerini biseksuellik ve/veya
heterosekstelligin 6tesinde konumlandiran
kisiler (queer)

hangi cinsel eylemleri yapmak istediginize

Cocuk sahibi olmak isteyip istemediginize,
ne zaman ve kiminle cocuk sahibi olmak istediginize.




Toplumsal cinsiyete dayali siddet deneyimleri iltica
surecinizi etkileyebilir. Siddet goriyorsaniz veya
gormusseniz, bunu gérismeniz sirasinda BAMFye
(Bundesamt fur Migration und Flichtlinge) bildirmeniz
cok dnemlidir. Kendi tlkenizde cinsiyete dayali zulim,
iltica icin bir neden olabilir. Toplumsal cinsiyete dayali
zulim, zorla evlendirme, zorla kirtaj, kadin sinneti,
insan ticareti, cinsel ydnelim veya kimlik nedeniyle
siddet ve ayrimcilik, cinsel veya aile ici siddet gibi
toplumsal cinsiyete dayali siddetten kacma veya bu
siddet nedeniyle kagma anlamina gelmektedir.
Cinsiyete dayali zulme iliskin kanitiniz varsa,
durusmada sunun.

Mulakatin kadin veya erkek miulakatgi ve terciman ile
yapilmasina karar verebilirsiniz. BAMF1 mimkun olan
en kisa slirede mektup veya e-posta ile bilgilendirin
(service@bamf.bund.de). Lutfen tam adinizi, dogum
tarihinizi ve referans numaranizi belirtin. Referans
numarasini BAMF'tan gelen mektuplarda bulabilirsiniz.
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Cinsiyete dayal siddet sonrasinda tibbi ve psikolojik
destek alma hakkiniz vardir. Cinsel saldiri, siddet

veya tecaviizden sonra mumkin olan en kisa strede
bir doktora gértniin. GUnun her saati herhangi bir
klinigin acil servisine gidebilirsiniz. Doktorlar yaralari,
yaralanmalari ve (olasi) cinsel yolla bulasan hastaliklari
erken bir asamada tespit ve tedavi edebilirler.
istenirse, (olasi) bir hamileligi sonlandirmak veya ertesi
gun hapi almak da mimkuindar.

Doktorlar siddetin kanitlarini ve izlerini gtivence altina
alabilir ve belgeleyebilir. Bu sekilde daha sonra siddete
maruz kaldiginizi da kanitlayabilirsiniz.

Yaralanmalarin ve izlerin suctan hemen sonra
belgelenmesi cok énemlidir, ciinkl en net
belirlenebilir halleri bu zamandir.

Aile ici siddet izlerini belgeleme konusunda
uzmanlasmis tibbi muayene merkezleri bulunmaktadir

Milakatta size glivendiginiz bir kisinin eslik etmesini
istiyorsaniz lGtfen bunu da BAMFa bildirin. Refakat eden
kisinin kendisi iltica proseduriinde yer

almamalidir.

BAMFde asagidaki kisilerin 6zel ihtiyaglari icin egitilmis
danismanlar bulunmaktadir: iskence magdurlari, travma
gecmisi olanlar, cinsiyeti sebebiyle zulim goérenler, insan
ticaretine maruz kalmis kisiler ve refakatsiz cocuklar. Bu
danismanlara 6zel temsilciler (Sonderbeauftragte) denir.
Ozel bir temsilci tarafindan dinlenmek istiyorsaniz,
lutfen BAMFI zamaninda bilgilendirin.

Psikolojik, fiziksel ve/veya cinsel siddete ya da insan
kacakgiligina maruz kaliyorsaniz veya kalmissaniz,
savunmasiz kisi olarak adlandirilirsiniz. Ozel (psikolojik)
destek alma hakkina sahipsiniz. BAMF', kaldiginiz yerin
yonetimini ve Sozialdienst'i 6zel korunma ihtiyaciniz
hakkinda bilgilendirin.

(asaglya bakiniz). Ancak kliniklerin acil servisleri ve
bircok jinekolog da belgeleme ve kanit kurtarma
islemlerini gerceklestirebilir.

Tipki bir yaralanma sonrasinda bedenimizde yaralar
olusmasi gibi, ruhumuz da kétl deneyimlerden yara
alabilir. Yaralanmalar uyku bozukluklari, kabuslar,
surekli Gzuntd, endise, gerginlik veya konsantrasyon
glclagu gibi farkli sikayetleri tetikleyebilir. Sikayetler,
siddet deneyimlerine verilen normal ve insani bir
tepkidir. Bu durumlarda bir psikiyatristten psikolojik
destek alma hakkiniz vardir (bkz. QR kodu).




Siddetin suclusunun siz olmadiginizin farkina varin.
Size karsi islenen suctan utanmayin. Faillerin
bahanelerine, gerekcelerine ve vaatlerine inanmayin.
Yasadiginiz sey adaletsizliktir. Siddete karsi
durabilirsiniz. Bunu tek basiniza yasamak zorunda
degilsiniz ve destek almaya hakkiniz var. Destek
isteyin! Bir danisma merkezini arayin veya bir merkeze
yazin.

Akut tehlike durumunda, kadinlar ve gengler bir
siginma evine veya kadin siginma evine siginabilirler.
Bunun igin bir danisma merkezine basvurun.
Danisma merkezleri Ucretsiz ve gizli destek sunar. Bu,
danismanlarin sizin hakkinizda herhangi bir bilgi
aktarmayacagi anlamina gelir. Bircok danisma

KADINLAR iGIN DESTEK

Yardim hatti - Kadina yénelik siddet
(Hilfetelefon - Gewalt gegen Frauen)

o gundn her saati Ucretsiz olarak ulasilabilir:
116 016

o Kimlik aciklamak zorunda olmadan telefonda
danismanlik ve destek

o ihtiyag halinde terciiman cagrilabilir
O Cevredeki danisma merkezlerine yénlendirme

O Cevrimigi (online) danismanlik:
www.hilfetelefon.de

merkezinde kimliginizi aciklamadan da danismanlik
hizmeti alabilirsiniz. Bu, danismanlara adinizi veya baska
herhangi bir kisisel bilginizi vermeyebileceginiz anlamina
gelir. Onlara sdylemek istemediginiz hicbir seyi
sdylemek zorunda degilsiniz. Segenekleriniz ve
haklariniz hakkinda bilgilendirileceksiniz. Sonraki
adimlarla ilgili karar size aittir. Ayrica polise sikayette
bulunmak isteyip istemediginiz karari da size aittir.

Kadin Danisma Merkezleri

Bir ¢ok sehir ve belediyede siddet gérmus ya da
gormeye devam eden kadinlar icin danisma merkezleri
bulunmaktadir. Bu merkezlerdeki personel sizi
dinleyecek ve size inanacaktir. Akut tehlike durumunda,
bir kadin siginma evine basvurma imkaniniz vardir.
Danismanlar bu konuda size destek verecektir.
Yakininizdaki bir kadin danisma merkezini bu
baglantidan bulabilirsiniz (bunun igin posta

kodunuzu veya ikamet yerinizi girin):
www.frauen-gegen-gewalt.de/de/hilfe-vor-ort.html
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iNSAN TICARETI VE ZORLA FUHU$ MAGDURLARI

iCIN DANISMA MERKEZLERI

(kimliginizi agiklamadan danismanlik hizmeti almaniz mimkundur;

Munih'te yasamayan kisiler de yararlanabilirler)

o JADWIGA
Schwanthalerstral3e 79 (arka bina),
80336 Minih
Tel: 089 38 53 44 55
E-posta: muenchen@jadwiga-online.de
www.jadwiga-online.de/hilfe-fuer-betroffene

© SOLWODI e.V.

Dachauer Str. 50, 80335 Minih
Tel: 089 27 27 58 59

E-posta: muenchen@solwodi.de
www.solwodi.de

~NAMUS* ADINA SIDDETE VE KADIN SUNNETINE MARUZ KAL-

ANLAR iGIN DANISMA MERKEZI

(kimliginizi aciklamadan danismanlik hizmeti almaniz
mumkundur; Minih'te yasamayanlar icin de, magdur
erkek ve ¢ocuklar i¢in de danismanlik hizmeti verilir).

LGBTIQ* BIREYLER iGIN DESTEK

Munih'te LGBTIQ* bireylere danismanlik ve destek
veren kuruluslar bulunmaktadir. Ayrica fikir alisverisi
ve diger LGBTIQ* bireyleriyle tanisma firsatlari da
sunarlar. Minih'te yasamiyor olsaniz bile, kuruluslarla
telefon veya e-posta yoluyla iletisime gegebilirsiniz.

o LeTRae.V.
Lezbiyen kadinlarin fikir alisverisi yapabilecekleri
danismanlik merkezi*
Blumenstr. 29 (danismanlik), Angertorstr. 3,
80469 Munih
Tel: 089 72 54 272
E-posta: info@letra.de
www.letra.de

O Wistenrose (IMMA e.V.)

Goethestr. 47, 80336 Munih

Tel: 089 45 21 63 50

E-posta: wistenrose@imma.de
www.imma.de/einrichtungen/w%C3%BCstenrose/

Sub e.V.

Escinsel, bisekslel* ve trans* erkekler icin
danismanlik, bilgi ve destek

Mdullerstr. 14, 80469 Minih

Tel: 089 85 63 26 417
refugees@subonline.org

Trans*Inter*Beratungsstelle

(Manchner Aids-Hilfe e.V."nin bir projesi)

Trans* ve inter* bireyler ve onlarin akrabalari ve arka-
daslariicin danismanlik ve destek

Lindwurmstr. 71, 80337 Minih

Tel: 089 54 333 130
info@trans-inter-beratungsstelle.de
www.trans-inter-beratungsstelle.de



COCUKLAR VE GENGLER iGIN DESTEK

Bir cok sehir ve belediyede siddetten etkilenen cocuklar ve gengler icin danisma merkezleri bulunmaktadir.
Akrabalar ve tanidiklar da bir cocugun siddete maruz kaldigindan endise ediyorlarsa bu merkezlere
bagvurabilirler. Cinsel istismar Yardim Hatti (Hilfe-Telefon Sexueller Missbrauch) yakin bir danisma
merkezi bulmaniza yardimci olabilir.

Cinsel istismar Yardim Hatti (Hilfe-Telefon Sexueller Missbrauch)

0 Siddetten etkilenen ¢ocuklar ve gencler icin gizli ve istenirse kimlik agiklamadan destek. Yakin (yetiskin)
akrabalar icin de danigsmanlik hizmeti

O Ucretsiz olarak ulasilabilir: 0800 22 55 530
O Telefon danismanlik saatleri: Pazartesi, Carsamba, Cuma: 9:00 - 14:00; Sali ve Persembe: 15:00 - 20:00.

o Telefonla danismanlik sadece Almanca ve ingilizce dillerinde yapilir. Almanca, Fransizca, ingilizce ve
Turkge dillerinde online danismanlik hizmeti

o Cevredeki danisma merkezlerine yonlendirme

O Cevrimici (online) danismanlik:: www.hilfe-telefon-missbrauch.online

ERKEKLER iGIN DESTEK

Erkekler de toplumsal cinsiyete dayali siddetten etkilenmektedir. Ozellikle Avrupa‘ya giden tehlikeli kacis
rotalarinda, bir¢ok (geng) erkek de cinsiyete dayali siddete maruz kalmaktadir.

Erkeklere Yonelik Siddet Yardim Hatti (Hilfetelefon Gewalt an Mdnnern)

o Siddet gérmus ya da gérmeye devam eden erkekler icin gizli ve istenirse kimlik agiklamadan destek.
Yakin akrabalar icin de danismanlik hizmeti

O Cevredeki danisma merkezlerine yonlendirme

o Telefonla danismanlik hizmeti genellikle sadece Almanca dilinde verilmektedir. Pazartesi glinleri saat
18:00 - 20:00 arasi danismanlik, Tarkce de mimkdndar

o Ucretsiz olarak temin edilebilir: 0800 123 9900

o Telefon danismanlik saatleri: Pazartesi - Persembe: Sabah 8 - Aksam 8; Cuma:
Sabah 8 - Ogleden sonra 3.

o Cevrimigi (online) danismanlik: https://onlineberatung.maennerhilfetelefon.de/
o Cevrimici (online) danismanlik saatleri: Pazartesi - Persembe: 12 - 15:00 ve 17 - 19:00

www.maennerhilfetelefon.de

TIBBI BELGELENME

Miinih Universitesi Aile ii Siddet Magdurlar
Arastirma Merkezi (Untersuchungsstelle fiir Opfer o Kéken, ikamet durumu veya saglik sigortasina
hauslicher Gewalt der Universitat Miinchen) bakilmaksizin yetiskinler icindir

o Mumkunse kendi tercimaninizi (arkadasiniz,

o Telefonda danismanlik hizmeti, Ucretsiz muayene, tanidiginiz) getirin.

yaralanmalarin (fotografla) belgelenmesi, kanitlarin

ve izlerin glivence altina alinmasi ve korunmasi (su¢ ~ © 1elefonla randevu gerekli: 089 2180 73011

duyurusunda bulunulup bulunulmayacagina heniiz o Adres: Manih Universitesi Adli Tip Enstitiisd,

karar verilmemis olsa bile).

NuBbaumstr. 26, 80336 MUnih
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BIZ NEYI TEMSIL EDIYORUZ:
SAGLIK INSANI BIR HAKTIR

Dunya ¢capinda sayisiz insanin saglikl yasam kosullarina ve yeterli saglik
hizmetlerine erisimi bulunmamaktadir. Almanya'da da nufusun bir kismi
normal saglik sisteminin disinda tutulmustur. Dinya Doktorlari (Arzte der Welt);
siyasi calisma ve tibbi yardimla, dinyanin her yerinde herkesin saglk

hakkini kullanabilmesini saglamaya kararlidir.

firzte der welt e.v.
Landsherger Strase 428
81241 miinchen

Tel.: 089 45230810
info@aerztederwell.ory
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Arzte der Welt ist als gemeinnitzige Organisation anerkannt. Spenden sind steuerlich abzugsfahig. Seit April 2006
erhalt Arzte der Welt jahrlich das DZI-Spendensiegel als Zeichen fiir Vertrauenswiirdigkeit und erfillt so die stren-
gen Kriterien des Deutschen Zentralinstituts fir soziale Fragen.



