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u anda yeni evlisiniz, henliz cocuk sahibi degilsiniz, belki de

bir stredir evlisiniz ve ¢cocuklariniz var. Ancak, yeni bir bebek

sahibi olma planlar igindesiniz veya bir yakininiz bu durumu
yasiyor. Bir bagka deyisle aileniz veya bir yakininiz énemli bir karar
almis ya da bu karar alma arifesinde. Gelin cocuk sahibi olma ka-
rarindan énce nelerin 6nemli oldugunu ve bu karar aldiktan sonra
bUtlin anne-babalar nelerin bekledigini birlikte gorelim. Bu bebe-
gi anne ve babanin her ikisi de ayni derecede istiyor mu? Bu
karar, anne babalara surekli paylasmalari gereken ciddi bir sorum-
luluk yUkleyecektir. Bundan dolay! bir bebede sahip olma karar
anne babanin birlikte alacagl, bir karar olmalidir. Sizlerin ya da ya-
kinlarinizin bebegi isteyip istememeniz, ekonomik, psikolojik, be-
densel ve sosyal yonlerden bu bebegin diinyaya gelmesine hazir-
ikl olup olmamaniz, son derece 6nemlidir. Unutmayin ki dzellikle
annenin duygulari ve ¢evresinin etkisi sonucu hissettikleri bebegin
gelisimini etkileyecektir. Eger anne ¢ocukla ilgili kotu seyler hisse-
diyor, ¢cocugu istemiyorsa ya da ¢evresi ¢cocugu istemiyorsa bu
olumsuz duygular bebegi de olumsuz etkileyecektir. Bazi arastir-
malar istenmeyen gebelikler sonucu dogan bebeklerin daha distk
kiloda dogduklarini ve daha fazla tibbi yardima ihtiyag duyduklarini
gbstermistir.
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Anne babanin iligkileri uyumlu mu?

Bebek sahibi olmadan 6nce, bebegdin gelisiminde anne babanin
arasindaki uyumun énemli bir rolU oldugunu unutmayin. Eviiligin de
bebegde hazir olmasi gereklidir. Hamilelik déneminden bagslayarak
anne-babanin birbirlerine destek olmalari, bebegin her yonden
saglikli gelismesini saglayacaktrr. iste bundan dolayr evlenir evien-
mez hemen gocuk sahibi olmak birbirini henlz tam olarak taniya-
mamis esler icin erken bir karar olabilir. Bazen de sorunlu evlilikle-
rin bir bebegdin dogumuyla dizelecegdi distunulir. Oysa yeni bir be-
bek sorunlar cézemeyecegdi gibi, bazen bu adir sorumiuluk en iyi
giden iliskilerde bile gerginlikler yaratabilir, &zellikle sorunlu olan ilis-
kilerde gcocugun dogmasi genelde sorunun daha hizli blydmesine
yol acabilr Halbuki anne babanin yaratacagdi sevgi ve glivene da-
yall huzurlu bir aile ortami bebegin temel gereksinimlerinden biridlir.

Annenin yasgi ve fiziksel durumu bebek sahibi
olmaya uygun mu?

Planlanmadan ve ¢ok sayida gerceklesen hamilelikler bir anne-
nin vicudu kadar ruhsal durumu icin de yipratici olabilir. Hamilelik
araliklarinin en az iki yil olmasi annenin vicudunu toparlayabilmesi
ve yeni bir bebege hazir olmasi i¢in dnemlidir.

Diger 6nemli bir konu da hamile kalinacak yastir. 18 yasindan
once kadin ruhsal yénden de anne olmaya hazir degildir. Bebek
saglikli bile dogsa, dogum sonrasi bebegdin bakimi ve kendi bakimi
ile ilgili sorunlar ¢ok fazla olabilir. 35 yasin Uzerindeki annelerde
problemli gebelik riski yuksektir

Cok erken ya da ¢ok ge¢ yaslarda yasanan hamilelikler hem
bebek hem de anne igin sorun yaratabilir. 18 yasindan kicUk ka-
dinlarda fazla olan 81t dogum ve dusuk kilolu bebek dogurma ris-
ki annenin sagligina dzen godstermesiyle azalabilir. ileri yas gebelik-
lerinde anneler kadar bebek de risk altindadir.

Erkek de, baba olmadan &nce bedensel ve ruhsal ydonden ge-
lismis, ekonomik 6zgurligund kazanmig olmalidir.
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18 yasindan kiclk gebelerde karsilasilabilecek diger sorun-
lar neler olabilir?

# Bedensel gelisim tamamlanmadigindan dusukler,

3 Gebelik zehirlenmesi,

# Dogumun uzun sUrmesi ve zor olmasi,

# Dogumda zarar gérmus bebekler,

# Dogum sonu kanamalar,

= Erken dogumlar (premature bebek) ve disiuk dogum agirlikii
bebekler (zamaninda dogdugu halde kilosu normal agiriginin al-
tinda olan bebek)

Genelde genc¢ yaslarda yapilan dogumlarda dogan bebekler
distk dogum agirlikli ve ciliz olurlar, cok kolay hastalanirlar. Do-
gum sonu bebek 6ltimleri daha sik gorulUr.

leri Yas Gebelikleri Tehlikeli midir?

35 yasin lGzerindeki gebelikler,
anne ve bebek icin ne gibi tehlikeler tagimaktadir?

Kadinin yasinin ilerlemesi hamilelik déneminin , dogumun ve
dogum sonrasi dénemin daha problemli olmasi demektir. Yas iler-
lediginde kadinlarda bazi kronik hastaliklarin gértlme sikligl da ar-
tar. YUksek tansiyon, sismanlik, kalp hastaliklar, bdbrek hastalik-
lart ileri yaglarda daha sik gérulmektedir. Bu tUr hastaliklar ister an-
ne sagligini tehdit eder boyutta olsun, ister belirti vermesin anne-
nin gebeliginin zor gecmesine, dogumun zor olmasina neden olur.

Bu yaslarda yasanan hamilelikler ve dogan ¢ocuklar icin bir bu-
yUk tehlike mongol gocuklarin diinyaya gelmesidir.

Mongol ¢ocuk (geri zekall) dogurma ihtimali ileri yas gebelikle-
rinde artar. Ulkemizde genelde gebeliklerde mongol cocuk dogma
ihtimali yediyUzde bir (1/700) dir. Bu riskin yasla arttigi gérulmekte-
dir. 35 yasinda bir kadin bu risk ikiyUzyetmis de bir (1/270), 40 ya-
sinda yuzaltida bir (1/106) dir. Bu nedenle 35 yas Uzerindeki gebe-
liklerde bebegin sagligini degerlendirmek icin mutlaka ileri tetkikler
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(amniyosentez) yapilmalidir. Amniyosentez kolay bir islemdir, bir
cok hastane bu islemi yapmaktadir. Hastaneye yatmayi gerektir-
mez.

Ailelerde kalitsal hastaliklar ve akraba evlilikleri
nelere yol agabilir?

Cocuk sahibi olma karari éncesinde dncelikle eslerin ailelerinde
kalitsal bir hastalik olup olmadigini 6grenmek gerekir. Saptanan
hastaliklar, bunlarin dogacak bebekte gorilme ihtimali uzmanlari-
na danisilarak égreniimelidir. Akraba evliligi yapiimissa bu durum
¢ok daha fazla dnem kazanacaktir. Genetik yolla gegen pek cok
hastalik, ancak bu hastaliklari tasiyan insanlarin tercihen birbirleriy-
le evlenmemesi ya da evlenirlerse gocuk sahibi olmamalari ile 6n-
lenebilir. Bu tUr evliliklerin gergeklestigi ve gebeliklerin oldugu du-
rumlarda dogacak bebegin durumu ve sagligi mutlaka gebeligin
erken ddnemlerinde arastirimall ve sonuglara gére gebeligin deva-
mi karari gbzden geciriimelidir. Gebelik dncesi anne ve babanin
kan gruplarnin tespiti dogacak bebek agisindan dnemli olabilir.

Peki Nasil Hamile Kaliniyor?

Once kadin ve erkek treme organlarimizi taniyalim.
Kadin Ureme organlari iki grupta incelenir.

1. Dis Ureme organlari

2. I¢ reme organlari

1. Dig Ureme organlart:
Bunlar ic Greme organlarini, dis ortamin olasi olumsuz etkile-
rinden koruyan bir yapi olusturur.
# BUyUk ve klcUk dudaklar;
# Bizir (klitoris, kicUk dudaklarin 6n birlesme yerinde klglk
bir kabarcik seklindedir);
# Komsu organ idrar ¢ikis kanall ve



GUVENLI ANNELIK ‘9

# Hazne girisinden olusur. (Hi¢ cinsel iliskide bulunmamis ba-
yanlarda kizlik zari (hymen) hemen hazne girisinde yer alir)

2. ic treme organlan:

# Hazne (vajina);

2 Rahim (délyatagi veya uterus);

2 TUpler (tubalar) ve

% Yumurtaliklar (overler) dan meydana gelir.

Hazne (vajina) :

Rahim agziyla, hazne dig acikligi arasinda uzanan, 7-10 cm.
uzunlugunda esnek bir kanaldir. Gorevleri: Cinsel iliski bu organ
araciligi ile olur ve iligki sirasinda erkek organini i¢ine alir, adet ka-
ni bu kanaldan gegerek disari akar ve normal dogumda bebek
bu kanaldan gecerek dogar.

tipler N e
/ r \

- /.‘ Lo Tl
/ ’j I' ﬁ;’f—> Rahim (d6l yatagr)
J\ Rahim boynu
LA

yumurtalik J
} I,i > Rahim agzi
i

4—» vajina (hazne-dol yolu)

Rahim (uterus):

Bu bdlume dol yatagr da denir.

Karin icinde yer alan, adaleden yapilmis armut seklinde bir or-
gandir. Kadinin yumrugu blyUkligindedir. ki dnemli blim var-
dir; bunlar rahim gdvdesi ve rahim boynu (serviks) dur. Cinsel ilis-
ki sirasinda hazneye dokulen erkek Greme hlcreleri (sperm), rah-
min igini ve tdplerin bir b&luMUNU gecerek yumurtaya ulasirlar

Rahmin ici, gebeligin gelismesine uygun bir tabaka ile kaplidir.
Kadin yumurtasi asilandiginda bebek bu tabakanin igine yerlesir
ve gelisir.
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Gebelik olusmazsa bu tabaka her adet kanamasiyla soyulup
atilir ve her ay yeni bir tabaka olusur.

Tapler (Yumurtalik kanallan) :

Rahmin iki yanindan ¢ikip, yumurtaliklara kadar uzanan, ince
kanallardir. TUplerin yumurtaliklara yakin olan kisimlarinda ince
uzantilar vardir. Bu uzantilar, yumurtaliklardan atilan olgunlasmis
yumurtay! tdplerin iclerine cekerler.

Gorevleri yumurtayr yakalamak ve yumurtanin rahme dogru
lerlemesini saglamaktir.

TUplerin i¢ ylzeyinde tly biciminde uzantilari olan hicreler var-
dir. Bu uzantilar hareket ederek yumurtaliktan atilan yumurtayi
rahme dogru tagsir. Erkek Ureme hicresi ile kadin yumurtasi bu
tUplerde bulusur, ddllenme burada gerceklesir.

Yumurtaliklar (Overler):

Rahmin her iki tarafinda yer alan. badem seklindeki organlar-
drr. iki dnemli gdérevi vardir. Birincisi bazi kadinlik hormonlarini
(ostrojen, progesteron) salgilamak, digeri dogustan tasidiklari
ham yumurtalar olgunlastirmaktir.

Kadinda Ureme ile ilgili tim olaylar beyin tarafindan kontrol
edilmektedir. Beyin yumurtaliklara génderdigi uyarilarla kadinlik
hormonlarinin salgilanmasini gerceklestirir. Bu hormonlar adet
gbrmeyi ve ham yumurtalari olgunlastirarak déllenmeye hazirlan-
masini saglar

Yumurtaliklardaki ham yumurtalarin olgunlagsmasi ergenlikte ilk
adetin goértimesiyle baslar, adetten kesilmenin gerceklestigi me-
napoza kadar devam eder.

Yumurtaliklarin salgiladigi hormonlar, rahim icindeki tabakanin
gelismesini de saglar. Kadinlik hormonlarinin etkisi ile rahmin ic
tabakasi kalinlasarak gebelik icin uygun bir ortam olusturur
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Yumurtaliklar dizenli olarak isleyen bir makine gibi yumurta
hicrelerini olgunlastirir. Bir yumurtanin olgunlasarak déllenmeye
hazir olmasi 22-35 gun ortalama 28 gun suren adet donemi igin-
de olur. Bu dénem icinde olgunlasan yumurta hicresi yumurtalig
gatlatarak tUplere dogru atilir.

Erkek Ureme Sisteminin Yapisi:
1. Dis Ureme Organlar: Kamis (Penis) ve haya torbalarindan
meydana gelir.
2. ic Ureme Organlarn : Hayalar (testisler, husye), sperm kanalla-
r, meni kesecikleri (ersuyu kesesi), prostat ve bosaltim kana-
lindan olusur.

Erkek Greme organlarinin islevleri:

Beynin uyarisiyla testislerde erkeklik hormonu (testesteron) sa-
linir ve erkek Ureme hicrelerinin (sperm) yapimi saglanir. Kisaca
husye (testislerin) iki dGnemli gorevi vardir. Hormon salgilamak
(testesteron) ve erkek Ureme hicreleri (sperm) Uretmek.

,_i_’» idrar kesesi

tohum kanall ~€&—+ N\ N

| =
meni kesesi i P A

’_!
bk
prostat <—Wr‘?

idrar yolu

testis
(husye)
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Erkek treme hucreleri (spermler), gdzle gbrilmeyecek ka-
dar klcuk ve kendi baslarina hareket edebilen hicrelerdir. Her
bosalmada 100 milyondan fazla erkek Ureme hiicresi (sperm)
hazneye (vaginaya) bosalir. Erkek treme hucrelerinin kadin vicu-
dunda ortalama émurleri 2-4 ginddr.

Erkeklik hormonu (testestoren), erkek beden yapisinin gelis-
mesi, vicudun tlylenmesi (sakal ve beden killar) sesin kalinlas-
masl, kas gelismesi gibi tipik erkek 6zelliklerinin olusmasini da
saglar.

Prostat, kestane blyUkliginde bir organdir. icinde meni ka-
nallar ile idrar kanall birlesir.

Meni kesecikleri ise erkek Ureme hicrelerinin (spermlerin) de-
polandiklar yaprak bigiminde iki organdir.

Prostat ve meni keseciklerinin salgilar spermlerin i¢inde yUz-
dUkleri siviyr (meniyi) olusturur. Bu salgilar, spermleri besler ve on-
lari hareket ettiren enerjiyi saglar.

Kamis (Penis), icinde idrar kanall gegen etrafi stingerimsi do-
ku ile kapl olan bir organdir. Cinsel uyarilar bu dokunun kanla
dolarak genislemesine ve sertlesmesine neden olur. ki gérevi
vardir: Bunlar idrar bosaltmak ve meniyi (sperma sivisini) disariya
akitmaktir

SUNNET

Ulkemizde siinnet dinsel inanclar ve gelenekler dogrultusunda
yaplilan bir uygulama olmakla beraber aslinda penisin saglik ve te-
mizligi ile yakindan ilgilidir. Cocuk agisindan ise stnnet, arkadasla-
r arasinda statli kazanmak agisindan énemli bir olaydir.

Siinnet Ne zaman Yapilmalidir?

Cinsel gelisim acisindan ¢cocugun cinsel organlar ile daha ilgi-
li ve merakli oldugu 2-7 yas arasi sinnetten kacinilimalidir. Son za-



GUVENLI ANNELIK

13

manlarda yeni dogan (ilk 2 haftalik ) bebeklerde cerrahi islemin ko-
layligl, bebekte yara iyilesmesinin cabuk olmasli, sinnet sonrasi
bakimin kolayligi ve psikolojik travma olusturmamasi nedeniyle en
ideal yas olarak kabul ediimektedir. Cocuga siunnet olmadan &n-
ce, yasina gore, korkutmadan stinnet olayini anlatmak gerekir. Co-
cuk sUnnet oldugunda cinsel organinin kesileceginden ve pipisin-
de bir eksiklik olacagindan korkar.

Kadin hangi dénemlerde hamile kalabilir?

F——
i / ,;:ﬂ\'-—\:\._l
N J Y g
|\ f‘\- _ b -:h(—/%/ ?
\ e ”~ "‘\": ey
{h’\‘;’“ N\ 7 ’T* pae”
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Bir kadin her an hamile kal-
maya hazir degildir. Biraz 6nce
de belirtildigi gibi ergenlik done-
minden menapoz sonuna kadar
her ay kadinin yumurtaliklarin-
daki ham yumurtalardan biri ol-
gunlasarak doéllenmeye hazir
hale gelir. Yani her kadin ayin
belli glinlerinde hamile kalabilir.
Eder kadinin yumurtasi erkek
dreme hUcresi (sperm) ile karsi-
lasmazsa, yani yumurta asilan-
mazsa, bir slire sonra rahmin i¢ tabakasl soyulup erimeye, incelme-
ye baslar ve kanama halinde disar atilir. Buna adet gdrme denir. Bir
aylk adet dongustnin stresi 22-35 gin arasinda degisir. Genellik-
le yumurtlama, beklenen adet tarihinden 14 gun 6nce gerceklesir.
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Bu guinlerde yumurtaliklarin birinden olgunlasmis bir yumurta atilir ve
tUpe gecer. Olgun yumurtanin tUpten rahme tasindigi stire olan 24-
48 saat boyunca canli kalabilir. Bu dénemde kadin, hamile kalabilir.

Bu sirada cinsel birlesme olmussa hazneye dokulen erkek Ure-
me hlcresi (spermler) rahimde ilerleyerek tUplere ulasir ve orada
bulunan yumurtayl déller. Kadin yumurtasi ile erkek Ureme hiicresi
olan sperm birlestiginde bebegin ik hicresi ortaya cikar ve bebe-
gin cinsiyeti belirlenir. Burada cinsiyeti belirleyen erkek tireme hic-
residir ve kadinin cocugun cinsiyetini belirlemede rolt yoktur.

Dollenmis yumurta tupler tarafindan yaklasik 3-4 gun icinde ra-
him igine tasinir. Gebelik igin hazirflanmig olan rahmin i¢ tabakasina
2-3 gun icinde gomultr. Artik gebelik olusmustur. GGmilme yeri ge-
nellikle rahmin Gst bolumleridir. Bu bolge, anne rahminde gelismek-
te olan bebegin (fetUs) blylmesi ve gelismesi icin en uygun ortam-
dir. Yaklasik iki hafta sonra (es) plasenta gelismeye baslar. Plasenta-
nin hamilelikte yasamsal bir gorevi vardir.

Es (Plasenta) Ne ise Yarar?

i GObek kordonu bebek ile es (plasenta) arasinda baglantiyi
saglar. Oksijen, su ve besin maddeleri anneden bebege
gecerken bebekteki atiklar da anne dolasimina plasenta
yoluyla gecer. Annenin vicuduna giren hemen her sey, ya-
ni kullanilan tUm ilaglar, sigara ve alkol bu yolla bebege de
gecmektedir.

% Hormon Uretimi yapar ve bazi zararll maddelerin bebege
gecmesini engeller.

# Bebegin solunum, sindirim ve idrar sistemine ait islevlerini
de es (plasenta) yurutdr ve hastaliklara karsi koruyucu olan
bazi maddelerin anneden bebede gegcmesini saglar.
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Su Kesesi Ne ise Yarar?
Bebek igi sivi dolu bir kese iginde blUyUmektedir. Su kesesinde-
ki bu sivi stirekli yenilenir ve bebek bu suyu yutar.

#  SU kesesi bebegi carpmalardan korur ve bebegin kolay ha-
reket edebilecedi bir ortam saglar.

# Bu su kesesi icinde bebegin vicudunun gelisimi kolaylasir,
kol ve bacaklarinin yapismasi engellenmis olur.

# Bebegin vUcut Isisi sabit tutulurken su kesesi, bosaltim sis-
temi olarak gdrev yapar.

# Dogum sUrecinde basing yaratarak itici gu¢ olusturur ve
dogumun baslangicinda acllarak dogum kanalinin temizlen-
mesini de saglar.

Dis Gebelik Nasil Olugur?

Rahim disinda genellikle de yumurtalk kanalinda (tGplerde) geli-
sen gebeliktir. Erken teghis ve tedavi ¢cok dnemlidir. Aksi takdirde
gebelik tlpte surer ve tUpun patlamasiyla sonuglanir. Dis gebelik,
gebeligin 6. ve 12. haftalar (2. ve 3. aylar) arasinda karnin bir tara-
finda baslayan kramp tarzindaki agrilarin buattin karina yayllmasi, ko-
yu renkli vajinal lekelenme ve acik renkli kanama, bazen bulanti, kus-
ma ve halsizlik gibi belirtiler verebilir. Tedavi genelde erken dénem-
de ilac tedavisi, ge¢c ddnemde ise acil ameliyattir.

Cocuk Sahibi Olamama Nedenleri:

Kadin ya da erkegin cocuk yapma yeteneginin olmamasi duru-
muna kisirlik denir. Bazi toplumlarda kisirlik GzUcU bir durumdur. Bir
Giftin cocugunun olmamasi insanlarin kendilerini suglu hissetmeleri-
ne ve toplum icinde eksiklik duygusu yasamalarina neden olabilir.
Kisirlik kadindan ya da erkekten kaynaklanan bir nedenle olabilir.
Yapllan arastirmalar gocuk sahibi olamama nedenlerinin 1/3’ U ka-
dina, 1/3’ U erkege , 1/3’ nUn ise ikisine birden bagl oldugunu gos-
termektedir. Oysa bilgisizligin egemen oldugu yérelerde cocugu ol-
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mayan c¢iftlerde sadece kadina kusurluymus goézUyle bakilir. Kadin
horlanir, hatta erkegin ikinci evliligi giindeme gelebilir.

Genel olarak, bir yil dizenli olarak ve korunmasiz haftada 2-3
liskide bulunmalarina ragmen kadinin gebe kalamamasi, can-
I gocuk sahibi olamamasi ya da erkegin kadini gebe birakamama-
sI durumunda kisirlik (infertilite) kavrami kullaniimaktadir.

Kisirlik nedenleri arasinda sunlar sayilabilir:
# Kadin veya erkek Ureme organlarindan biri ya da birkaginin ol-
mamasi
2 Kadin veya erkegin Ureme organlariyla ilgili hastaliklari (ilti-
haplar, tikanikliklar, kadinda yumurtlamanin olmamasi, er-
kekte sperm sayi ve kalitesinin azligi vb.)
# Dogumda hayalarin (testislerin) kasiklardan torbalara inme-
mesi
# Erigkin yasta erkegin kabakulak gegirmesi
#  AsIr gocuk istegi vb. duygusal sikintilar
# Radyasyona maruz kalma.
rouklarl olmayan ciftlerde hem erkek hem de kadin birlikte sag-
ik kontrolinden gegmelidir. Sorun kadin ya da erkekte bazen de her
ikisinde olabilir. Erkege bagl nedenlerin incelenmesi kolay oldugun-
dan Once erkegin kontrole gitmesi uygundur. Kadina uygulanan
testler daha karmasik ve zordur. Yapilan degerlendirmeler sonucu-
na gore Gnerilen tedaviye uyulmalidir.
Bilimsel gelismeler sonucu gocuk sahibi olabilmek konusunda
cok ciddi ilerlemeler kaydedilmistir. Yapay dollenme ve tUp bebek gi-
bi yontemlerle ginimizde birgok ¢ift, cocuk sahibi olabilmektedir.

Kan Grubu Uyusmazhg::

ilk gebelik kontrolinde kanda Rh faktériine bakilir. Anne adayinin
Rh(-), baba adayinin Rh(+) oldugu durumlarda énlem alinmasi ge-
rekir. Bu durum ilk bebekte sorun yaratmamakla birlikte daha son-
ra dogacak bebekler icin hayati dnem tasir.
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Anne Adayi Hamile Kaldigini Nasil Anlar?

Kadin duzenli bir sekilde adet gortyorsa ve beklenen tarih gegcti-
gi halde adet gérmediyse hamile kalmis olabilir. Adet gecikmesiyle
birlikte memelerde dolgunluk hissi, bulanti, bazen kusma , yorgun-
luk hissi ve uykuya egilim sik idrara cikma gibi belirtiler gebelige isa-
ret eder. Kesin tani gebelik testleri ve hekim muayenesi ile konur.
Gebelik testi icin Ana-Cocuk Saglig ve Aile Planlamasi Merkezlerine
gidilebilecegi gibi eczanelerde satilan ve sonuglar son derece gu-
venli olan testler evde de kolaylikla uygulanabilir.

Normal bir hamilelik son adet tarihinin ilk guntdnden itibaren 280
gun veya 40 hafta strer. Dogumun 38-42. haftalar arasinda olmasi
normal sayilir.

Hamilelikte Beslenme:

Bebegin anne karnindaki gelisimini etkileyen cevresel etmenler-
den birisi annenin beslenmesidir. Bebek besinleri es ( plasenta) yo-
luyla anneden aldidi igin yetersiz beslenen bir annenin bebegdi de
yetersiz beslenecektir. Beynin gelistigi dénemlerde yetersiz ve/ve-
ya kotl beslenen bebeklerin merkezi sinir sistemi gelisimi de etki-
lenebilir.

Sigara:

Anne aday! sigara kullaniyorsa tercihen hamilelikten dnce ya da
hamile kaldigini anladigi an bu aliskanligini birakmasi gerekir. Siga-
ra icilmesi bebegin oksijen teminini kisitlayarak onun gelisimini
olumsuz etkiler. Nikotin bebegin kalp atiglarini hizlandirir. Sigara
distk yapma, erken dogum ve dusuk agirlikli bebek sahibi olma
ihtimalini arttirr. Hatta babanin sigara icmesinin bile dustk ve sag-
lik problemlerine yol agan kalitimsal bozukluklarla alakall oldugu bi-
linmektedir. Anne adayl hamile kadinin sigara igilen ortamlarda bu-
lunmasi bile bebegin astim, gégus enfeksiyonlari, dksurlk ve so-
guk alginligr gibi rahatsizliklarla karsilasma riskini yUkseltir.
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Alinan ilaglar:

Doktora danismadan alinan tum ilaclar, aspirin gibi zararsiz ol-
dugu dusunulenler bile, tim hamilelik stresince zararl olabilir. Ha-
milelik 6grenildiginde anne adayinin seker, kalp, guatr ya da sara
gibi kronik bir hastaligi varsa doktoruyla gérismeli ve kullandigi
ilaclar hakkinda konusmalidir. Hamile oldugunun farkinda olmadigi
doénemde kullaniimis ilaglar anne adayini hemen telaslandirmama-
lidir. Bdyle bir durumda, anne adayl en kisa zamanda kullandig
ilaclar icin doktoruyla gérusmelidir. Ayrica doktor tarafindan isten-
memigse rontgen cektirmemeli ve radyasyona maruz kalmamaya
6zen gdstermelidir.

Ve Digerleri:

Cig etler anne karnindaki bebege zararl olabilecek parazitler ta-
slyabilir. Bu nedenle mutfakta ¢i§ ete dokunduktan sonra anne
aday ellerini yikamalidir. Cig kofte gibi yiyeceklerden uzak durul-
malidir. Benzer parazitlerin evde beslenen kedi kdpek gibi hayvan-
larin digkilarindan da bulasabilecegi hatirda tutulmalidir. Bu tlr

-~ hayvanlarin evde beslenmesi durumunda onlarin da dizenli olarak
veteriner kontrolinden gecmesi ve asilan-
masl gerekir.

Gebelik

hCLStalLk’ degbldl’r Bu Dénemde Her Anne Adayi
ama diizenli Neler Yasar?

kontrol Anne adaylarnin bu ik aylarda
g erektirir viicudunda gézle gorulen ya da his-
settikleri bir cok degisiklik olmaktadir.
Bu degisikliklerden dolayr da kendilerini es-
kisinden farkli hissetmeleri dogaldir.
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Bulantilar:

Bulanti ve kusma sabahin erken saatlerinde ya da gunin her-
hangi bir saatinde olabilir. Bu bulantilar genellikle gelismekte olan
bebege zarar verecek dizeyde bir beslenme yetersizligine yol ag-
maz. Hamilelerin buyudk cogunlugunda bulantilar 3-4. ayda kesilir.
Bu bulantilarin olumlu yani ise, diger gebelik belirtilerinde oldugu gi-
bi hormonlarin goérevlerini yaptiginin belirtisi olmalardir. Ancak ba-
zen hormonlar normal dlzeyde salgilansa da bulanti olmayabilir.

Aserme:

Genelde anne adaylan her zaman yedikleri seyleri degilde eksi,
tuzlu veya tath seyler yemek isteyebilirler cinku agizlarinin tadi de-
gisebilir. Kokulara karsl eskisinden daha hassas olabilirler. Hormo-
nal degisiklikler en fazla ik U¢ ayda oldugu igin aserme de ilk Ug ay-
da yogun olarak gorulebilir. Genellikle 4. ayda igrenme ve aserme-
lerin cogu biter.

Bu Déonemde Olmazsa Olmazlar: Doktor Kontrolleri

Annelerin, hamile kalmalarindan doguma kadar gecen sure
icinde dUzenli olarak doktor kontrollerine gitmeleri hem kendi hem
de bebegin saglg acisindan ¢cok dnemlidir.

Ne Siklikla? Hamileligin ik G¢ ayinda en az bir kere doktora
kontrole gidilmelidir. Kontroller hamileligin 24. haftasina(6.ay) kadar
ayda bir kez olmak Uizere devam eder. Daha sonra doktor/ebe 36.
haftaya (son aya) kadar kontrollere daha sik gelinmesini isteyebilir.
Son ayda da haftada bir kez kontrole gidilmesi gerekebilir.

Kontrollerde Neler Yapilir? ilk kontrolde doktor gebelik testi, ba-
zen de vajinal muayene(asagidan muayene) ile gebeligi dogrulaya-
cak, gebeligin kac haftalik-aylk oldugunu belirleyecek, annenin
baska bir hastaliginin olup olmadigini anladiktan sonra beslenme-
nin nasil olmasi gerektigini anlatacaktir. Doktor gerek gorirse an-
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neden, amniyosentez, Uclu tarama testi gibi testler yaptirmasini is-
teyebilir. Ayrica her kontrolde tansiyonun élctlmesi, zaman zaman
da idrarda proteine bakiimasi dnemilidir.

Ultrasonografi Onemli Midir? Ultrasonografi bebegin blylimesi-
nin izlenmesi, esin (plasentanin) yerlesim yeri, cogul gebeliklerin
teshisi, amnion sivisinin miktari, dis gebelik ve bazi anormal gelis-
melerin belirlenmesinde kullanilir. Her kontrolde ultrasonografi ile
inceleme yapiimasina gerek yoktur. Genellikle 20. ve 32. haftalar-
da olmak Uzere hamilelik stresince iki defa yapilimasi yeterlidir.
Doktorunuz gerekli gérdugunde bu sayiyi arttirabilir.

Hamilelikte Cinsel iliski:

Hamilelik boyunca kanama, dusuk veya erken dogum tehdidi
yoksa ve doktor aksini sdylememisse cinselligin strdurtlmesi nor-
maldir. Bu ddénemde de esas olan kari-kocanin birbirine gdsterdi-
gi anlayis ve uyumdur.

Anne Adaylan:

Hamilelik boyunca cinsel istekte artma ya da azalma olabilir, her
iki durum da normaldir. ilk Gic ay boyunca bulanti, yorgunluk, gé-
guslerde gerginlik gibi yasanan rahatsizliklar cinsel iligki istegini
azaltabilir. 3.-6. aylan arasinda bu rahatsizliklar azaldiginda istek
artabilir, ancak 6.-9. aylar arasinda yine istekte azalma olabilir.

Baba Adaylari:

Esin dis goéruntsundeki degisiklik ya da bebegi incitmekten du-
yulan korku cinsel istekte azalmaya neden olabilir. Eslerinin vicu-
dunda olan bu degisiklikleri ¢cekici bulanlar da vardir.

Ancak, hamilelik boyunca iligki sirasinda annenin rahat edece-
gi pozisyonlar secilmelidir. 4. aydan sonra annenin sirtdstl uzandi-
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g1 pozisyonlar yerine annenin Ustte oldugu pozisyonlar tercih edi-
lebilir.

Bir Baba Adayi Neler Hissedebilir?

Esinizin hamileligi ilerliyor, yavas yavas karni blylmeye basladi
ve onda bir ¢cok degisiklikler gortyor ve hissediyorsunuz. Herkes
onunla ilgileniyor, su anda ailenizde en énemsenen kisi 0. Ustiine
UstlUk esiniz tim enerjisini ve ilgisini karnindaki bebege vermis du-
rumda. Peki siz? Siz bitln bunlara uyum saglamaya calisirken
kendi kendinize de bir strl soru soruyorsunuzdur. “Genisleyen bu
aileme iyi bakabilecek miyim?”, “isimden vakit bulup iyi bir baba ve
gucla, guvenilir bir es olabilecek miyim?” BUtun bu duygular ara-
sinda sorumlulugunuz coktan baglad bile.

Bir Baba Adayi Olarak Hamilelikte Neler Yapabilirsiniz?

Hamilelik boyunca esinize sagladiginiz duygusal destek onun
hamilelige uyumunu kolaylastirir.

Hamileligin ilk U¢ ayindaki esinizle iliskinizin nasil oldugu, esini-
zin dogum sonrasi uyumunu dnemli 6lctde belirler. Baba adayinin
varligi, sevgisi ve destegdi kadinin annelik rolind gelistirmesine yar-
dimci olur.

Siz de hamilelik sUrecinde ilgili iseniz kendinizi daha olaylarin
icinde ve aktif hissedersiniz. Dolayisiyla hem esinizle aranizdaki ilis-
ki devam eder, hem de babaligin keyfini tatmaya baslarsiniz.

Baba Adayi Neleri Yapmalidir?

s Esinizin aylik kontrollerine birlikte gidebilirsiniz. isiniz nede-
niyle esinizle gidememisseniz daha sonra ondan size neler
oldugunu anlatmasini isteyebilirsiniz.

# Esinizin hamileligi boyunca siz de onun gibi dengeli beslen-
meye 6zen gosterebilirsiniz. Sigara igiyorsaniz sigara esini-
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ze ve bebeginize zararl oldugundan hi¢c olmazsa hamilelik
suresince birakabilirsiniz.

% Hamilelik ve dogum ile ilgili kitaplari birlikte okuyabilirsiniz.

% Esinizin karnindaki bebeginize dokunarak bebegin hareket-
lerini hissedebilirsiniz. Ayrica bebeginizi henltiz géremeseniz
bile onunla konusmaniz, simdiden bebekle iletisim kurma-
niz dnemlidir.

# Bebeginiz annesinin karninda muzik dinlemekten ¢cok hos-
lanacaktir. Ona ¢ok gurGltiltu olmayan, sevdiginiz tlrde mu-
zik dinletebilirsiniz. Arastirmalar, dogduklarinda bebeklerin
anne karnindayken dinledikleri muzige tepki verdiklerini
gostermektedir.

% Aligverise esinizle beraber ¢ikmak ikiniz igin de eglenceli
olabilir.

#  Hamilelik boyunca esinizin strekli degisen ruh halini anla-
yisla karsilamaya galisin. Anne adayinin yasayacag! korku-
lar, endiseler ve heyecanlar eslerin anlayis gdstermesi ve
destek olmasi sayesinde en aza indirilebilir.

#  Annenin gerekli tibbi bakimi almasini ve duzenli olarak dok-
tor kontrollerine gitmesini saglayabilirsiniz.

# Ev iglerinde yardim ederek esinizin daha ¢ok dinlenmesine
olanak verebilir ve onunla bol bol konusup destek olmaya
calisabilirsiniz.

Anne Adayi Hamileyken Nasil Beslenmelidir?

Anne adayini bebeginin tek besin kaynadi oldugunu hi¢ bir za-
man unutulmamalidir. Annenin yetersiz beslendigi durumlarda bile
bebek annenin yedek depolarini kullanir ve beslenir. Kendisi icin
gerekli olan enerjiyi, proteini, demir, kalsiyum gibi mineral ve vita-
minleri anneden alarak yasamini strdUrlr. Eger anne bu besin
6gelerine kargl artan ihtiyacini karsilayamazsa, kansizlik, dis ¢uru-
mesi, kemik bozukluklar gibi sorunlar gérulebilir. Halsizlik ve yor-
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gunluk baslar. Bu da bir yandan bebegin blyltme ve gelismesini
olumsuz etkilerken, bir yandan da annenin sagligini tehlikeye soka-
bilir. Bu dénemde annenin yeterli ve dengeli beslenmesi anne-
nin saghgi, dogumun kolay olmasi ve dogumdan sonra emzir-
menin sorunsuz yasanmasi agisindan énemlidir.

Anne Adayi Hangi Gidalari Yemelidir?

Besinler icerdikleri besin dgelerine ve besleyici degerlerine gore
bese ayrilirlar.

Anne adayinin her gun bu bes gruptan yemesi gerekmektedir.
Nedir bu bes grup?

1.

ok W

Et ve et UrUnleri, kurubaklagiller
Sut ve sut Grtnleri

Ekmek ve tahil grubu

Sebze ve meyve grubu

Yag ve seker grubu

Anne Adaylarinin Aklinda Bulunsun!

i Sekerli ve tath seyleri cok yememeye calisin. Bebeginizin

sekere ¢ok fazla intiyaci yoktur, bu sadece sizi sismanlatir,
istahinizi keser ve diglerinize zarar verir.

# TereyaQl ve margarin tUketimini azaltmak kilonuzu kontrol

edebilmek acisindan yararl olabilir.

# Pastorize edilmemis sut, katki maddeleri iceren hazir ¢or-

balar ve konserve yiyecekler zararli olabilir

# Salam, sucuk, sosis gibi katki maddesi olan besinleri mum-

kin oldugu kadar az tiketin

#  Alkol ve sigara kullanmayin, kahve, cay ve gazli icecekleri,

hazir satilan meyve sularini azaltin, sut, ayran, taze sikilmis
meyve sular, bitkisel caylar gibi icecekleri tercin edin.

# Kansizligl 6nlemek ve yiyeceklerin besleyici degerini koru-
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mak icin cay yemeklerle beraber icmeyin. ikindi ve kusluk
zamani gibi, yemekten 1-2 saat sonra acik cay icin.

2 D vitamini aktif halde besinlerde bulunmaz ve sadece gu-
nes isinlarinin dogrudan cilde yansimasi ile aktive olur. Bu-
nun icin guneslenmeye 6zen gdsterin, glineslenemiyorsaniz
D vitaminini ilag olarak alabilirsiniz.

2 Yemeklerinizde mutlaka iyotlu tuz kullanin ¢inku iyot yeter-
sizligi zeka geriligi yapar ve dogal besinlerle yeterince alin-
maz.

# Yiyeceklerinizi hazirlarken ellerinizin temiz olmasina, sebze
ve meyveleri iyice ylkkamaya 6zen gosterin.

Hamileyken Orug¢ Tutulabilir Mi?

Anne adayinin oru¢ tutmasi dogru degildir. Ozellikle ilk Uic ayda
bUylme cok hizll oldugundan dizenli ve dengeli beslenmek dnem-
lidir. Aclik, bulanti, kusma, mide yanmasi gibi sorunlar 6gun sayisinin
azalmaslyla artabilir. Bu nedenle gebeligin rahat gecmesi icin 6gun
sayisinin 5 e ¢ikarimasi dnerilmektedir. Bazi galismalar hamilelik es-
nasinda annenin orug tutarken dizenli ve dengeli beslenemedigini,
bunun sonucunda gerceklesen hormonal degisikliklerin de erken
doguma yol actigini gostermistir.. Yine de oruc tutmak isterseniz
doktorunuza danismall ve mutlaka onun onayini almalisiniz.

Anne Adaylarina Saglikh Olmalari icin Bazi Oneriler!!!!

s Grip ve nezle olanlardan uzak durun, onlart pmeyin,

# Esiniz ya da gocugunuz hastaysa onlarin tabagindan yeme-
yin ve bardagindan icmeyin,

# Bulagicl hastallk taglyan kisilerin kisisel esyalarini kullanma-
yin,

# Cok kalaballk ve havasiz yerlerde bulunmayin,

= Sokaktan gelince mutlaka ellerinizi yikayin.
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# Dik durmaya calisin,

# Sigrama, atlama, yUksege uzanma hareketlerinden kaginin
ve agir yuk kaldirmayin,

# Is yaparken éne egilmeyin, comelerek is yapin,

2 Ani dénme hareketlerinden kaginin,

# YUksek topuklu ayakkabilar vicut agirigini 6ne dogru vere-
ceginden alcak topuklu ayakkabiyi tercih edin.

Hamilelikte Egzersizin Faydalari:

% Egzersiz hamileligin hem fiziksel hem ruhsal agidan daha
rahat ve saglikll gecirilmesine yardimci olur

#  DUzenli yapilan egzersizlerle dogum sirasinda dogru soluma
ve gevseme ogrenildiginden dogum eylemi kolaylasir ve sU-
resi kisalir.

% Jimnastik sirt agrinizi azaltir, kabiziginizi, nefes darliginizi ve
varislerinizi engellemede faydali olur.

# Pelvis taban kaslarini guglendirici egzersizler ile dogum
sonrasinda idrar kacirma, rahim sarkmasi ve cinsel tatmin-
sizlik gibi sikayetler azalrr.

# Dogumdan sonra eski formunuza kolaylikla dénebilirsiniz.

Bu ddénemde egzersiz kadar nefes alma tekniklerini de égren-
mek 6nemlidir. Nefes egzersizleri 16. haftadan itibaren dlzen-
i olarak yapildiginda kazanilan aligkanlikla bunlar dogum esnasin-
da da uygulamak mimkun olacaktir.
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%

EMZIRME

ocuguna meme verip vermemek her annenin, her kadinin
kendi basina vermesi gereken bir karardir. Emzirmek anne-
nin vlcuduyla, yasam tarziyla ve &zellikle annelik rollyle ya-
kindan ilgilidir.
Babalara da burada disen énemli bir sorumluluk vardir. Babalar bu
karara destek verdiklerinde ve bu sUrecte yasanacak zorluklarda anne-
ye yardmci olduklarinda daha ¢ok anne emzirme karar alacaktir.

Neden Emzireyim? Her annenin soracadi dogal bir soru bu.
Gelin birlikte cevaplayalim.

# Emzirmek kadinlarin yasayabilece@i cok 6zel bir ayricaliktir
ve her anne bebegini emzirebilir.
Emzirme normal sartlarda bebegin blylmesi ve gelismesi
icin yasaminin ilk alti ayinda, D vitamini disinda, tek basina
yeterli ve mUikemmel bir besin kaynagidir. 6. Aydan sonra ek
besinlerle birlikte emzirmeye 2. yasa kadar devam edilebilir.
Anne sutlnde bagka sUtlerde bulunmayan en azindan 100
madde vardir ve hazir mamalar anne suttine esdeger degildir.
Annenin sut yapisi bebegdinin ihtiyacina gbre degismektedir.
2 Anne sUtU kolay hazmedilir. Bebek daha rahat uyur, huzur-

lu olur.
% Anne sUtU alan bebeklerde kabizlik neredeyse hi¢ gorul-

#

#

#
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mez, ishal, alerji ve zatlrre gibi rahatsizliklara ise daha az
rastlanir.
#  Anne sutlyle beslenen bebeklerin ilerde asin kilolu olmadik-
lar da g&zlenmistir. #
#  Anne sutl anne vicudunun hastaliklara karsi hazirladigi ba-
gisiklik veren maddelerini icerdigi icin, emzirilen bebekler ik
sene daha az hastalanirlar.
Biberondan beslenmeye gdre daha fazla caba gerektirdi-
ginden emzirilen bebeklerin geneleri ve disleri en iyi sekilde
gelisir.
= Meme vermek ekonomiktir, ekstra harcama yapmak gerek-
mez.
# Her zaman tazedir, uygun sicakliktadir, hazirdir, temiz ve
mikropsuzdur ve blyUk kolayliktir.

3
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Emzirmenin Anneye Faydasi Var mi?

Meme vermenin anneye de faydalar vardir. Emziren kadinlar
lerde g6gus ve yumurtallk kanserlerine ve kemik erimesine daha
az yakalanirlar. Ayrica emziren annelerde rahim daha cabuk eski
haline déner. Hamilelik stresince depolanan yaglarin yakiimasi hiz-
lanacagindan anne eski formuna da daha cabuk doner.

Bebek ilk alti ay boyunca su dahil hicbir ek besin vermeden her
istedigi zaman emziriliyorsa ve kadin adet gbérmuyorsa bu emzirme
altinci ayin sonuna kadar anneyi gebelikten koruyacaktir. Dogum
yaklastiginda emzirme konusunda uzman bir kisiden emzirme da-
nismanlgi almak annenin isini kolaylastirr. Emzirilen bebegin bUyu-
me ve gelisme sirasinda sorunsuz olmasl anneyi de mutlu ve hu-
zurlu kilar.

Emzirmenin en 6nemli faydasi bebekle ginde bir cok kez pay-
lagllan yakinlik, sicaklik ve sevgi olacaktir. Bu higbir seye degisil-
mez.

Ya Yeterince Sitim Olmazsa?

Bebek emdikge annenin sutl gelecektir. SGtlin yapimini sagla-
yan en dnemli unsur bebegin sik ve dizenli araliklarla emziriimesi-
dir. Onun igin

s Ik ay icinde yalanci emzik ve biberon kullaniimamalidir. Be-

bek biberona alisinca sttt daha rahat gekebildigi icin anne
memesini istemeyebilir.

#  Anne normalde aldigindan daha fazla su igmelidir.

# Bebegdi sk sk ve gece de emzimek gerekir.

#  Anne sUtUnin disinda (su, stt, mama) bebegde bir sey veril-

memelidir.
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Babalar, “Emziremiyorum Ancak Ben Ne Yapabilirim?” Diyor-
saniz,

Sunu unutmayin sitin akimi annenin yasadigi agri, sikinti,
stres gibi faktorlerden etkilenir. iste burada size énemli bir
gorev dismektedir. Annenin hem duygusal hem de fiziksel
acilardan desteklenmesi ve rahat ettirilmesi onun sitini arti-
ran faktérlerden birisidir. Eger anne ailevi ve psikolojik sorun-
lar yasiyor, esinden ve cevresinden destek géremiyorsa suti
azalir. Aynen hamilelikte oldugu gibi emzirme déneminde de
anneyi guven icinde hissettirmek ve onu desteklemek sizin
elinizde.

Unutmayin!

Meme verirken sigara icmeyin, alkol, kahve ve kolall igecekler-
den uzak durun. Doktorunuza danigmadan hicbir ilag almayin. Ay-
nen gebeliginizde oldugu gibi emzirirken kaniniza karisacak bu
maddeler sutlinuz yoluyla bebege zarar verebilir. Bebeginizi emzi-
rirken zayiflama diyetleri uygulamamaniz hem kendinizin hem de
bebeginizin saglhgr agisindan énemilidir.

Sevgili Anneler, herkesin oldugu gibi sizin etrafinizda da sttinu-
zUn az oldugunu, bebegin yeterli beslenemedigini, sttintzun be-
beginizi doyurmadigi igin bu kadar agladigini sdyleyen akrabalari-
niz ya da arkadaslariniz olacaktir. Hatta onlar bebeginizin mamay-
la daha iyi besleneceginden o kadar emindirler ki sizi de yonlendir-
mek isteyeceklerdir. Ne kadar tecrtbeli olurlarsa olsunlar bu kara-
r onlar veremez. Bebeginizin sttinuzle gelisip gelismedigini sdyle-
yecek kisi sadece doktorunuzdur. Bu gibi konusmalar ruh duru-
munuzu dolayisiyla da sutun akimini etkileyebileceginden mumkin
oldugu kadar bu konusmalardan uzak durmaya calisin. Siz sade-
ce bebeginizi emzirmeye c¢alisin. Unutmayin ki her kadin meme
verebilir! Ve 6 aylik olana kadar bebege en yararl tek besin
anne sutuddar.
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Bebegini Emzirirken Anne Nasil Beslenmelidir?

Meme verirken hamilelik dénemindekinden ¢ok farkll beslenmek
gerekmez. Onemli olan dengeli ve yeterli beslenmektir. Bu ne de-
mektir?

# Anne normalde aldigindan daha fazla su igmelidir.

s GUnde en az iki bardak sut icmeli veya stt Grinleri tUketmelidir.

= FasUlye, nohut ve benzeri gidalar ya da et, tavuk balik gibi yi-
yecekleri yemelidir.

2 Daha fazla kalsiyum, demir ve protein iceren gidalar almak
gerekmektedir.

2 GUn icinde ya da emzirmeden &nce icilecek su, bitki caylar,
az sekerli komposto, meyve sulari, limonata ve st gibi dogal
icecekler gunlUuk ortalama 2-3 litre kadar olan s ihtiyacini
karsilayacaktir.

Emziklik doneminin ilk aylarinda bebekte gaz ya da ileri aylarda
besin alerjisi sikayetleri olabilir. Bazen bu sikayetler annenin yedigi
besinlere bagl olabilir. Anne yediklerine dikkat ederek bunlar ara-
sindan bebegde gaz veya alerji yapan besini belirleyebilir.

Anne Emzirmeye Ne Zaman Baglamaldir?

Dogumdan sonra bebegi emzirebilecek en kisa strede, mum-
kiinse hemen, emzirmeye ¢alismak onemlidir. Dogumdan sonraki
ilk 2-3 gun salgilanan koyu, sarimtrak ve berrak kolostrum ya da
agiz sutd denen sut protein ve enfeksiyonlardan koruyucu madde-
ler ydnunden zengin, yag ve seker orani nispeten az olan sut oldu-
gundan mutlaka bebege verimelidir. Dogumdan birka¢ gun sonra
bilesimi kolostrumdan farkli olan olgun sut Uretilmeye baslanir.

Anne Siti Yeterli Mi?

Bebegin anne sltlyle beslenip beslenmedigini ancak cocuk
doktoru aldig kiloyu kontrol ederek emin olabilir. Bebek ayda en az
500 gr. aliyorsa ve ginde 5-6 kez cisini yapiyorsa veya her altl acildi-
ginda alti 1slaksa anne sutu yetiyor demektir.
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Bebedi emzirirken anne mimkun ol-
dugu kadar sakin olmaya calismalidir. Anne

Tercihen odada bebekle yalniz kala- dogum sonrast her

rak 0 ani paylasmak ¢ok glizel ancak s .
babanin da bu stireye katimasi anne tiirli en’f ekSLy ona ag}thLT'.

icin destek olmaktadir. Emzirmek be- H L]}’ en s artlanna
bek ile anne arasinda kurulacak olan dikkat

0 gok &zel iliskinin Gnemli bir parcasidir.
Tabii baska ¢cocuklar varsa onlarin da oda-
da olmasi kacinilmazdir. Onlan odadan ¢ikartmak ye-

rine onlara ne yapildigi anlatiabilir ve izlemelerine izin verilebilir.

Dogum Sonrasi Bakim:

Dogumu takip eden déneme lohusalik denir. Lohusalik, butin
sistemin Ozellikle Ureme organlarnin gebelik 6ncesi durumlarina
déndukleri bir donemdir. Bu dénem 6 haftalik bir streyi kapsar. Do-
gum sonrasl dénem her zaman rahat gecmeyehbilir.

ik iki hafta stiresince adet kanamasi gibi, yogun ve kirmizi renkli
baslayip sonra rengi giderek acilan akintili bir ddnem olacaktir. Em-
ziren annelerde kanamali dénem daha kisa surebilir.

Tuvalet konusunda da sorun yasanabilir. ilk glinlerde idrara ¢i-
karken zorlanma normaldir ve kabizlik gorulebilir.

Banyo: Hic bir zarar yoktur. Normal dogumda kadin kendini iyi
hissettigi an banyo yapabilir. Ozellikle ik glinlerde banyo, kiivete
oturmadan ayakta Ik dus seklinde olmalidir. Dikis varsa iyice ku-
rutulmalidir. Sezeryan ile dogumda ise doktora danisiimalidir.

Dogumdan sonra mumkin oldugu kadar cabuk ayaga kalkip
ylrimeye calismak bagirsak hareketlerini de hizlandiracaktir. Bol
su icip yiyeceklere de dikkat edilmesi faydall olacaktir.

Uzun stren hamilelik déneminden sonra vicudun eski haline
tam olarak ddénmesi alti aydan énce mumkudn olmaz.

Altinci haftada doktor kontrolline gitmek ¢ok énemlidir glnk
bu haftadan itibaren vicut yavas yavas eski haline dénmeye bas-
lamistir, rahim gebelik dncesi blyUklugine doéner. Doktor bu kont-
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rolde vajinal muayene yapacak, varsa dikislerin durumuna bakarak
rahimi muayene edecektir. Bu kontrole gidildiginde doktora hangi
dogum kontrol yontemi secilecedi konusunda danigilabilinir.

Annenin vicudundaki fiziki degisikliklerin normale dénts stre-
cinde yasadiklarindan daha énemlisi, annenin, bir baska deyisle
“lohusa” nin kendini nasil hissettigidir.

Anne vicudundaki hormonal degisiklikler ruh halini de etkiler.
Zaman zaman kendisini kdtU hissedebilir, bir sebep yokken agla-
yabilir, alingan veya sinirli olabilir .

Ornegin bir dogum sonrasinda sdyle bir durum yasayabilirsiniz:
Cevrenizdekilerin hepsi bebeginize ilgi gostermektedir halbuki sizi
evde bekleyen bir gcok yuktmiltltkler, belki baska ¢ocuklar vardir.
Hayatiniz artik eskisinden ¢ok farkli olacaktir. Kendinizi sisman ve
cirkin buluyor olabilirsiniz. Butin bunlar sikintinizi arttirabilir. iste
burada babalar size destek vererek sikintilarinizi azaltabilir. Daha
once dogum yapmis arkadaslarinizla da konusabilirsiniz. Bunlar
c¢ogu yeni anne tarafindan hissedilir ve normaldir. Hormonal degi-
sikliklerin yol agtigi bu durumunuzu degistirmek elinizde degildir.
Eger bu sikintilar alti ay boyunca devam ediyorsa bir uzmana bas
vurmaniz gerekebilir.

Bebeginizin bakimiyla ilgili bilgileriniz arttikga, onunla daha ¢ok
vakit gecirdikce, onun ne istedigini daha iyi anlayacaksiniz, tedir-
ginliginiz azalacak. Hig UzUlmeyin o aciktigini, sikintilarni size bir
sekilde anlatacaktir.

Bebeginizle gegirdiginiz zamanin etkili olmasi igin dinlenmis ol-
maniz gerekir. Iste onun icin o uyudugu zamanlarda siz de onunla
beraber uyuyarak ya da en azindan dinlenerek guc toplayabilirsi-
niz. Ev igleri bir stire bekleyebilir. Ev islerinde, diger ¢cocuklarin ba-
kiminda ve misafir geldiginde babalardan veya ailenizdeki akraba-
larinizdan yardim isteyebilirsiniz.

Cinsellik: Dogum sonrasi dénem bittikten sonra cinsel iliski ola-
bilir. Bir sorunun olmadigi durumlarda ik cinsel iligki 4. haftadan, ter-
cihen 6. haftadan sonra yapiimalidir. Cinsel istekte artma ya da azal-
ma olabilir. Bu normaldir. Hormonal dengenin degismesi bu duruma
neden olabilir. Ciftin birlikte karari, anlayis ve uyumu dnemlidir.



