GE

Merhaba,

Dogum, tek kelimeyle “mucize” olarak nitelendirilen ve tiim annelerde ayni hissi uyandiran
dogal bir siiregtir. Dogum dncesi, dogum ani ve dogum sonrasi yasanan tiim korkular, yanhslar,
heyecanlar ve mutluluklar evrenseldir.

‘Siz de bebeginiz ve kendiniz icin saghkl bir gelecek planliyorsaniz bize katilin * diyerek, gebe
okulu kurmaya karar veren Ozel Medline Adana Hastanesi, doguma hazirlanan siz anne
adaylarina Adan Z’ye dogum fizyolojisi, dogum siiregleri ve dogum sonrasi bebek bakimi ile ilgili
egitimler sunmaktadir.

Siz degerli annelere kazandirdigimiz teorik ve pratik bilgilerin disinda annelerin ihtiya¢
duyduklan profesyonel destek gebe okulumuzun egitmenleri tarafindan saglanmaktadir.
Yasayacagimiz bu mucizeye sizinle birlikte bizleri de taniklik ettiginiz icin siz annelere sonsuz
tesekkiir ederiz.
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ilk aylarda goriilen bulanti ve kusmalarin azalmasi ile kendinizi daha iyi hissettiginiz bir déneme girdiniz.
Karniniz belirginlesti, kendinizin gebe oldugunu hissediyorsunuz, duygusal olarak da bebeginizin varli-
gina alistiniz, ikinci trimesterde hem kilo almaniz hizlanir hem de bebeginiz yer kaplamaya baslar. Buna
bagli cildinizde catlaklar, bel agrilari gibi yakinmalariniz olusabilir. Cildinizi nemlendiricilerle besleyin.
Ortopedik terlik ve ayakkabilar kullanmanin ve uzanirken ayak kisminizi bir yastikla yiikseltmenin bel
agnlariniza faydasi olacaktir. Bu donem ayni zamanda bebeginizin ilk hareketlerini hissettiginiz donem-
dir, ilk kez gebe olanlar bu hareketleri biraz daha geg hissedebilirler. Bu aylarda bebeginizle aranizdaki
iliski gticlenir artik disaridaki sesleri duymaya baslamistir. Tat cisimcikleri olusmustur. Akcigerindeki dal-
lanmalar olusmus fakat hava ile karsilasmak icin gerekli maddeler heniiz iiretilmemistir. Bu donemde
yapilan ultrasonlarda bebek cinsiyetini saptamak miimkiin olabilir.

Uclii tarama (16-20 hafta arasi) testide bu dénemde 6nerilmektedir. Bu dénemde ki doktor muayene-
nizde ne kadar kilo aldiginiz dnemlidir. Ayrica gebelik sekeri taramalari da bu dénemin sonunda 6neri-
lecektir. Bebeginizin olusumunu tamamlayip enerjisini biiyiimeye harcadigi bu haftalarda ikinci diizey
ultrasona ihtiyaciniz olup olmadigini doktorunuza danigin.

13-14. Gebelik Haftalar: ince derisinden tiim damarlari goriilebilir. Viicut gelisimi hizla devam ederek
kafaya gore orani giderek artar. Boyu (bas-popo) 85-90 mm, agirligi 25-35 gram kadardir. Bagirsaklan
kordon icerisinden karin icindeki yerlerine yerlesmekte ve karin 6n duvar olusmaktadir.

Dalakta kan hiicresi yapimi baglamigtir. Yiiz kaslari sinirleri yiiz mimiklerini yapabilecek kadar gelismistir.

Ultrasonda esneyip, kas catabilir.
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Bu haftalardan itibaren bel agnilariniz olabi-
lir.

19-20. Gebelik Haftalan: Beyin ve sinir
sisteminin daha da olgunlasmasiyla koku,
tat alma, gorme, duyma ve dokunma mer-
kezleri gelisir. Saglikl bir bag kurmak icin
onunla konusabilir, miizik dinletebilirsiniz.
Cildini amnios sivisinin etkilerinden koruyan
kremsi tabaka olusmustur. Bu donemde ge-
beligin tam yanisini geride birakmis oluyor-
sunuz. Bebeginiz 300-400 gr civarinda ve
boyu (bas-ayak) 25 cm kadardir. Bebegini-
zin son dogum agirhgi simdikinin 9-10 kati
olacaktir. Beslenmenizin icerigi bu aylarda
bebegin ihtiyaclarini karsilamalidir.

21-22. Gebelik Haftalar: 450 gr kadar
olan bebeginizin tim viicudu ince tiiylerle
kaplanmistir. Kas cizgileri de belirginlesmis-
tir. Bebeginiz artik yutma hareketi yapabilir.
Yuttugu amnios sivisi doguma kadar akciger
ve havayollarinin gelisimini saglamak icin
cok gerekli olup ayni zamanda idrarinin da
kaynagidir. Bu yutma hareketleri sayesinde
hem bebegin gelisimi saglanir hem de icinde
yiizdiigii sivi miktan dengede tutulur.

ilk kez anne olacaklarin bir kismi hala ilk
hareketlerini hissetmemis olabilirler. Bu
haftalarda onlarda bu mutlulugu yasayacak-
lardr. Digerleri ise bu donemde tekmelerini
kuvvetlendirirler. Bebek hareketleri bebegin

iyi oldugunu gosterir. Artik bebek hareketlerini takip etmelisiniz. Her zamankine oranla azalma goriildi-
giinde doktorunuza bagvurun. Hemen telasa kapilmayin bebeginiz de artik uyku periyotlar yasamakta-

dir.

23-24. Gebelik Haftalari: Agirligi 650 grama ulasmistir. Cildi hala kinisik olsa da altindaki yag doku-
sunun gelismesi ile hizla diizelecektir. Parmakve ayak izleri bu haftalarda olusur. Basindaki tiiyler sag
halini alir, ikinci trimesterin bitimi ile bebeginiz ikinci donemeci de atlatmistir. Artik kiiciik bir bebek
halini almistir. Akciger gelisimi hizlanmig, surfaktan dedigimiz ve dogumdan sonra soluk alip verirken
ok dnemli olan bir madde yapimi baglamistir. Bu haftada dogan bebeklerin ileri diizey yeni dogan yogun

bakim merkezlerinde azda olsa yasam sansi olabilir.
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Diizenli Gebelik
Takipleri
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Hamileligim Siiresince Kag Kilo Almaliyim?
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Diyetiniz bebeginizin saghgini disaridan etkileyebileceginiz en 6nemli degiskendir. Temel unsur meyve
ve sebze cesitliligini artirmak yaninda yenilen tahilin tam tahil olmasidir. Ancak bazi iiriinleri (folikasit
icerenler gibi) ozellikle tiiketmekte fayda vardir. Unutmayin ki bebeginiz ihtiyaclarini sadece sizden karsi-
layabilir. Yeterince alamadiginiz mineraller sizin viicut deponuzdan karsilanacak bu 6zellikle kemikve dig
gibi dokulariniza yansiyacaktir. Kendinizi her zamankinden daha ag hissedeceksiniz. Ancakbebekvar diye
iki kisilik yemek dogru degildir, kahvaltinizi aksatmayin. Kahvalti yapmak gereksiz ve daha yagl, sekerli
yiyecekleri atistirmaniza engel olur.

Ozel bir diyet yapmaniza gerek yoktur. Saglikls bir diyet icin cogu kez yediginiz gida cesitliligini artirmaniz
yeterli olacaktir. Her meyvenin vitamin kombinasyonu farklidir. Cesitliligi artirrsaniz bebegin tiim ihtiyag
duydugu vitaminleri saglama olasiliginiz artar. Taze, vitaminden zengin meyve, sebze ve tam tahil {iriin-
leri tercih edin. Ancak bazi iiriinleri (folik asit icerenler gibi) dzellikle tiikenmekte fayda vardir.
FOLIKASIT VE FOLAT: Folikasit bebekte yeni yapilan tiim hiicrelere gerekli oldugu gibi kan hiicresi ya-
pimi icinde temel ihtiyag olan bir vitamindir. Ayrica sinir sistemi geligimi icinde dnemlidir ve omurgada
bazi dogumsal hastaliklarin olusma riskini azaltir. Bu yiizden folikasit destegine gebe kalmadan dnce
baslanmasi faydalidir. Folik asit takviyesi ile ilgili aile hekiminizden bilgi alabilirsiniz. Folik asit en ok
brokoli, bezelye ve yesil yaprakli bitkilerde bulunur. Ayrica limon, portakal da zengin folik asit kaynagidir.
Giinliik alinmasi gereken miktar 400 mikrogramdir.

+Bir tabak 1spanak 250 mikrogram,

-Bir adet portakal 48 mikrogram folik asit kaynagidir.

DEMIR: Kan hiicrelerinde bulunur, oksijenin tasinmasini saglar. Hem sizin hem de yeni yapilanan bebe-
ginizin demir ihtiyaci cok fazladir. Yeterince alinmadiginda yorgunluk, halsizlik, sa¢ dokiilmesi, tirnaklar-
da bozulma olabilecegi gibi bebegin erken ve diisiik dogum agirlikli olmasina neden olabilir. Gebelikte
yeterince demir alamayan anneler dogum ve lohusaliktaki kan kayiplari da eklenince maalesef bebekle-

rine bakip emzirmekte zorlanabilirler.
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Ara Ogiinlerde Neler Yiyebilirim?

Ogiinlerinizi kagirmayn. Ciinkii kacan dgiinler yerine aldiginiz besin dederi diisiik, yag ve sekerden zen-
gin atistirmalik (cips, cikolata, biskiivi gibi) yiyecekler sagliksiz kiloya neden olacaktir. Bunlarin yerine
ogiinlere bazi 6rnekler agagidadir.

- Yogurt, meyveli yogurt: Yogurdu kilonuza gdre yagi alinmis olanlari tercih edebilirsiniz, icerisine biraz
susam veya meyve kurulari ekleyebilirsiniz. Kabizlik cekiyorsaniz erik kurusu iyi olacaktir. Ayrica yogur
icindeki laktobasiller florayi diizenleyerek mide ve barsak sikayetlerinizi azaltir, zengin bir vitamin ve
protein kaynagi olurlar.

« Sandvic: Peynirli, balikli, yumurtali, hazirlayabileceginiz sandvicler yesilliklerle zengin bir vitamin ve
protein kaynad olurlar.

Giivenli Yiyecek Hazirlama

+ Siit ve kahvaltilik gevrek: Siitii icemiyorsaniz kahvaltilik gevrekle, sicakveya soguk alternatifleri dene-
yin. Yogurt icinede kahvaltilik gevrek deneyebilirsiniz.

« Meyve , meyve salatasi, meyve suyu,meyveli siit: her zaman dedisik meyve tercih ederek cesitlendirin.
-Salata: icine tam tahil gevrekler veya kitir ekmek, peynir, balik ve tavuklu her defasinda farkli lezzet
cesitleri olusturun.

Kumpir: istediginiz cesitlerle zengin bir yiyecek olacaktir.

« Kuru Meyveler: Kaysi kurusu, siyah erik kurusu, incir hem vitamin kaynagi hem e gebelikte sik goriilen
kabizlik icin idealdir.

» Humus: Ekmek iizeri ya da tahil gevrekleri ile beraber yenebilir.

» Kurabiye: Bir iki adet kuru iiziim, kayisl, erik ile hazirlanmig tizeri susamli kurabiyeleri biskiivilere tercih
edin

- Havug-salata

« Siitlag

Yiyeceklerin vitamin ve besin degerini hesaplarken hijyenik bir bicimde hazirlayip bagka bazi saglik prob-
lemlerine neden olmalarinin Gniine gegin.

Giivenli Yiyecek Hazirlama

-Sebzeleri iyice yikayin. Sebzelerde kalan toprak ishal ve toxoplasma enfeksiyonuna neden olabilir.

« Cig et ile ugrastiktan sonra ellerinizi, kap- kacaklar ve mutfak tezgahini temizleyin. Et kestiginiz bicag
ve kesme tahtasini yikamadan baska iglerde kullanmayin. Cig etten toxoplazma bulasabilir.

« Etlerin ok iyi pistiginden emin olun. Kalin et ve kofteleri keserek icinde pembe kisim kalmadigindan
emin olun.

- Yemege hazir satilan etleri (salam, pastirma gibi) dondurucuda 3-4 giin bekletin.

Dondurma ilemi bir ¢ok mikrobu dldiirecektir. Eger bu iiriinleri pisirerek kullanacaksaniz dondurmaniza
gerek yoktur. Ancaktiim etler gibi iyi pistiklerinden emin olun.

« Pastorize siit ve siit Girtinlerini kullanin. Pastorize olmamis siit kullanacaksaniz iyice kaynadigindan

emin olun.
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Gebelik normal seyrettigi durumlarda dogal bir siireg olarak kabul edilebilir. Sakinmaniz gereken ¢ogu
baslik gebe olmadiginiz donemde de dikkat etmeniz gereken dgelerdir. Hayatinizin hicbir doneminde
sigara icmeyin. Gebelik donemlerinde sigara icilen ortamlardan uzak durdugunuz gibi etrafinizda icilme-
sine de izin vermeyin. Sigara erken dogum ve diisik dogum agirligina sebep olabilir. Sigara icen anneler-
den dogan bebekler enfeksiyon hastaliklarina daha yatkindir.

Tiittin ve mamulleri disinda 6zen gostermeniz gereken bazi basliklan soyle siralayabiliriz:

» Alkol ve zararl maddelerden uzak durun.

- Rontgen (x-ray) 1sinlarindan uzakdurun ve baska bir nedenle (hasta refakati, hasta ziyareti vb.) bir sag-
Ik kurulusunu ziyaret ettiginizde de rontgen boliimlerinden uzak durmaya 6zen gosterin.

« Hangi sebeple olursa olsun hekime ya da bir saglik hizmeti almaya miiracaat ettiginizde mutlaka ha-
mile oldugunuzu soyleyin.

» Hekiminizin nermedigi recetesiz ilag kullanmayin. Gebelik dncesi rahatlikla kullandiginiz ilaglar, 6zel-
likle agr kesiciler artik giivenli olmayabilir. Doktorunuza danismadan ila¢ almayin. Kullandiginiz tim ilag
ve recetesiz uygulamalardan (balik yag takviyesi, bitkisel caylar gibi) doktorunuzu haberdar edin, bazi
vitaminler viicutta birikir. Bilmeden fazladan aldiginiz vitaminler vitamin zehirlenmesine neden olabilir.
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« Giinliik aldiginiz kafein miktarint kisitlayin. Giinliik kafein alimi 200 miligramdan az olmalidir. 1 fincan
Tiirk kahvesi 57 miligram Bir kutu kola 33 miligram kafein icerir.

- Papatya, zencefil, thlamur gibi bitki caylarini giinde bir-iki bardaktan fazla icmeyin.

-Ahududu, adacayl, sinameki, keten tohumu dogum sancilarini baslatip erken doguma neden olabilir.
Gebelikte kullanmamakta fayda var. icerigini bilmediginiz bitki caylarini igmeyin. Kullandiginiz her tiirlii
destekleyici tiriinde mutlaka T.C. Saglik Bakanliginin tavsiyesinin olup olmadigini kontrol edin.

- Gebelikte sa¢ boyatmanin giivenlilii ile net bilgiler bulunmamaktadir. Saginizi boyatacaksaniz ilk iig
ay ertelemeniz faydali olacaktir. Saginizi boyarken mutlaka eldiven kullanin, diriin {izerindeki Gnerilere
uyun, dnerilen siireden daha fazla tutmayin ve cok iyi durulayin. Sertifikali ya da ilgili Bakanliklarin {ire-
tim onay verdidi diriinleri kullanin.

»Hazir gida ve abur cuburdan uzak durun. Bu yiyecekler yeterli protein ve vitamin icermediklerinden
sadece kilo almaniza neden olur.

« Sauna, kaplica ve ok sicak banyolardan kaginin.

- Boya kokusundan uzak durun. Evinizi boyatacaksaniz evinizi iyice havalandirin, miimkiinse bir kag gece
baska yerde geceleyin.

« Et iiriinlerini iyice pisirin. Kendiniz hazirlarken bile pismemis kdfte harcinin tadina bakmayin ve sosis,
sucuk gibi Girtinleri pisirmeden yemeyin. Cig ve az pismis etlerden hamileler icin dnemli bir sorun teskil
eden ve diisiiklere ya da bebeklerde beyin hasarina neden olan toksoplasma mikrobu gegebilir.

« Evcil hayvan dzellikle kedi besliyorsaniz diski kaplarini siz temizlemeyin. Eger temizlemek zorunda ise-
niz eldiven kullanin ve atin. Her seferinde yeni eldiven kullanin. Hayvanlarin kullandigi digki kaplarini her
giin bekletmeden bosaltirsaniz toksoplasma kistlerinin agilmasina zaman vermeyeceginizden bulagmasi
azal.

- Oturmaniz gerekiyorsa cok uzun siireli oturmayin. Mola alip dolasin bu damarlarda hareketsiz kalan
kanin dolasimini saglar ve pihti olusumunu nler.

« Cok uzun siire ayakta kalmayin. Bacaklarinizda varis ve ayak bileklerinizde ddem (sislik) olusur. Bu du-
rumda uzanip ayak altina yastik koyarak bacaklarinizi yiikseltin.

« Araba kullaniyorsaniz her zaman olmasi gerektigi gibi gebe iken de emniyet kemerinizi mutlaka takin.
Ancak kemeri gdbeginizin altindan gegirin.
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Gebelikte Asi Giivenli Mi? Hangi Asilar Yapiimali?
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Gebe iken Orug Tutabilir miyim?

Gebelik Cinsel Hayati Etkiler mi?
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Sik Karsilagilan Hamilelik Sikayetleri ve Pratik Coziimler
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Hamilelikte Egzersiz Neden Onemli?
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Cogul gebeligi olanlar (ikiz, ii¢iiz gebelik vb.)
Rahim agzi bdlgesinde sorunlan olanlar »Bebegin eginin dnde olmasi (Plasenta previa)
Yiiksektansiyonu olanlar
Diizenli tedavi edilmesi gereken hastaligi olanlar (kalp, akciger hastalari, astim gibi)
Nelere dikkat etmeliyim?
Egzersizlerinize mutlaka 1sinma hareketleri ile baslayin ve yavas hareketlerle tedrici olarak bitirin. Eg-
zersiz siirecinde ve gebelik boyunca yeterli sivi tiikekettiginizden emin olun. Eder nefessiz kalacakya da
diizgiin konusamayacak kadar egzersiz yapiyorsaniz bu sizin icin agir bir eksersizdir. Bir uzmana daniga-
rak egzersiz seviyenizi ayarlayin.
Asagidaki durumlar goriildiigiinde egzersiz yapmayi birakin ve doktorunuza basvurun:
- Bas donmesi,
+Bag agrisl,
« Nefes darligi,
- Nefes kesilmesi,
» GOgiis agnst,
- Vajinal kanama, kasilma, agri
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Gebe Cantasinda Neler Olmali?
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Dogum hakkindaki tiim sorularinizi doktorunuza cekinmeden sorun. Oncelikle korkmayin, dogumun bir
hastalik degil tiim canlilar icin gegerli bir gerceklik oldugunu unutmayin. Doktorunuzdan size uygun se-
cenekleri 6grenin. Eger saptanmig komplike bir durumunuz yoksa normal dogum icin bile birden fazla
seceneginiz bulunmaktadir.

Sadece korktugunuz icin ya da agn cekmemek icin sezaryen tercih etmeyiniz. Unutmayin ki sezaryen ile
dogum ciddi bir ameliyattir. Hem sizin icin hem bebek icin riskleri normal dogumdan ¢ok daha fazladur.
Sizin ve bebeginiz icin normal doguma engel bir durum sz konusu ise doktorunuz bunu size zaten bil-
direcektir.

Belden uyusturma olarak bilinen, bolgesel anestezi yontemleri (epidural anestezi) normal dogumda ba-
sari ile uygulanmaktadir. Size uygun olup olmadigini, nasil uygulandigini, ne gibi sorunlarla karsilasabi-
leceginizi doktorunuzla goriisiin ve detaylarini 6grenin.

Bu yontemle agnisiz bir sekilde normal dogurup, varsa dogum dikislerini agrisiz gecistirebilirsiniz. Bebe-
ginizi hemen kucaginiza alabilirsiniz.

Epidural anestezi belinizdeki iki omur arasindan omuriligi kaplayan zarin iizerine ilag verilmesi yontemi-
dir. Agrinizi kesip bir miktar uyusukluk yapar. Tam bir hissizlik hali degildir. Bu yiizden dogum eyleminin
hichir evresini kagirmazsiniz. Dogum siirecinde anestezi uzmanlar sizi yakin takip edip artan agriniza
gore ilaglannizi ayarlayacaktir. Agn duymadiginiz icin eylem siirecinde daha az yorulup, dogum sonrasi
bebeginizin keyfini ¢ikanirsiniz. Yapilan ilaglarin genel viicut dolasimina karismasi az oldugundan bebe-
ginize bir zaran yoktur. EGer dogumunuz bir zorunluluk nedeniyle sezaryen ameliyatina donerse epidu-
ral anesteziniz devam edip ameliyatiniz basari ile yapilabilir. Siz de bebeginizin ilk anlarini kagirmamig
olursunuz.

Normal Dogumun Avantajlari

« Siitiiniiz hemen gelir ve bebeginizi emzirilebilir-
siniz.

« Giinlikyagama daha kisa siirede doniilebilirsiniz.
« Sonraki dogumlarinizi da normal yolla yapabilir-
siniz.

« Normal dogum, dogum saynizi sinirlandirmaz

« Hastanede kalis siireniz daha kisadir.

« Normal dogumda genel anesteziye bagh beklen-
meyen durumlara maruz kalmazsiniz.

- Bebedginizle aranizdaki duygusal bag daha kisa
stirede kurulur.

« Normal dogumda sagliginiza ait problemler se-
zaryene gore daha azdr.
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Goziiniiz aydin! Nur topu gibi bir cocugunuz oldu. Annenin takip ve bakiminin bittigini diisiiniiyorsaniz
yaniliyorsunuz. Dogum sonrasinda da dikkat edilmesi gerek bir ¢cok husus var. Annenin hala hem tibbi
hem duygusal destege ihtiyaci vardir. Kisaca anneye de bakilmalidir. Oncelikle taburcu olmadan doktoru-
nuzdan bu konuda detayli bilgi alin ve aklinizdaki tiim sorulari sorup 6grenin. Varsa dikislerinizin bakimi,
kontrol zamaniniz, hangi durumlarda hastaneye basvurmaniz gerektigini ve hangi ilaclari kullanacagini-
z1 sorun. Bir siire daha kan yapia ilaglara ve vitaminlere devam etmeniz faydali olabilir, doktorunuzdan
kendi durumunuzu 6grenin. Saglikl bir lohusalik gecirmeniz icin; dogum sonrasi ilk 24 saat hastanede
2.-5. giinler arasi 13.-17. giinler arasi 30.-42. giinler aras izlemlerinizi yaptirmayi ihmal etmeyin. Bu
donemde de beslenmeniz Gnemlidir.

Bagarili bir emzirme icin daha yiiksek kalorili diyete ihtiyac devam etmektedir. Yas ve kiloya gore degis-
mekle birlikte yaklagik giinliik 700 kilokalori ekstra enerji ihtiyaciniz vardir. Ayrica viicudunuz bir topar-
lanma siirecine girdiginden enerjiye olan gereksinimi artmigtir. Dogum ister normal olsun ister sezaryen
anne icin yorucu bir sirectir. Annenin oncelikle dinlenmeye ihtiyaci olacaktir. Ancak yeterli uyku saglan-
diktan sonra evin icinde dolasmaya baglayarak yiiriimeniz daha iyidir.

Erken hareketlenme bagirsaklan calistirarak dogum sonrasi goriilen gaz ve dolayisi ile rahatsizlik ve agri
sikayetini azaltir. Viicuttaki ddemin daha kolay ¢oziilmesini saglar. Ayrica 6zellikle bacaktaki kanin dolas-
masini saglayarak varis yada pihtilasmanin oniine geger. Erken hareketlenen ve hayata karisan annelerde
dogum sonu goriilen duygusal ¢okiintiiler daha az goriiliir. Eger dikisleriniz varsa iyilestikten sonra dok-
torunuza danisarak dogum sonu egzersizlerine baglayabilirsiniz.

Bu sizin motivasyonunuzu artirir. Kaslarinizi kuvvetlendirerek daha hizli toparlanmanizi ve kilo vermenizi
saglar.
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Anne Siitii ve Emzirme
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HANGI SIKLIKTA EMZiRMELiYiM?

Yeni dogan bebekler ortalama iki saatte bir emmek isterler. Aglayarak ya da aranarak size isaret verirler.
Bebedgi her istediginde emzirin. Bu baglangicta ¢ok yorucu olabilir, bebek biiyiidiikce kendi emme takvi-
mini olusturacaktir, sabredin, ilk giinlerde bebeginiz ozellikle sicak ortamda bulunuyor yada ¢ok giydiril-
misse uzun siire uyuya kalabilir. Bu zaman zarfinda ememeyen bebekte kan sekeri diismeleri goriilebilir.
Bu durumda bebeginizi burun kokiinii sikarak uyandirip emzirebilirsiniz.

SUTUMUN YETiP YETMEDIGINi NASIL ANLARIM?

Bebeginizde doktoru tarafindan saglikii bebek kontrollerinde yeterli kilo alimi saptaniyorsa siitiiniiz ye-
terli demektir. Doyan bebek memeyi kendisi birakip uyur. Bebeginiz memeyi ekip agliyorsa, araniyorsa
doymamis olabilir. Bebeginizin kilo aliminin yetersiz oldugunu diisiiniiyorsaniz doktorunuza danisiniz.
Erken pes etmeyin. Unutmayin ki bebek emdikge annessiitii yapilir. Ozellikle gece emzirmeleri sonrasinda
daha fazla siit salinmaktadir.

MEME BAKIMI NASIL YAPILIR? CATLAKLAR iCiN NEYAPABILIRIM?

ilk ginlerde ozellikle meme baslarinda ezilme, aama olmasi dogaldir. Su ile temizleme disinda bir uygu-
lamaya gerek yoktur. Meme basl ¢atlaklari olusmus ise doktorunuzun dnerdigi bir krem ile nemlenmesini
saglayabilirsiniz. Bu durumda emzirmeden dnce siirdiigiiniiz kremi su ile temizleyin. Kremin tat ve koku-
su bebegin emmemesine neden olabilir.

Meme bagi catlaklarinda emzirmeye devam etmelisiniz az miktar bir kanamanin bebege zaran yoktur.
Meme basinin iyilesmesine zaman vermek icin silikon meme uglar kullanabilir, hatta birkag giin sagarak
bebeginizi besleyebilirsiniz.

ANNE SUTU ALAN BEBEK VITAMIN ALMALI MI ?

Anne siitii hizla biiyiiyen bebeginizin vitamin D ihtiyacini karsilamayabilir. Aile hekiminize danisarak
vitamin D destegi verebilirsiniz. Vitamin D, kemikler icin gerekli kalsiyumun daha iyi emilmesini saglar.
Aldiginiz ilaglarin ¢ogu siite gececeginden doktorunuza danismadan ilag almayin.
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EK GIDA SART MI? NE ZAMAN EK GIDAYA GECMELIYiM ?

Bebeginizi mutlaka en az alti ay anne siitii ile besleyin. 6 aydan sonra anne siitii ile birlikte ek gidaya bas-
lanmalidir. Unutmayin ki anne siitii her zaman bebeginize uygun iiretilir, bebeginiz biiyiidiikce ihtiyacina
gore degisir. Bunun yaninda bir yildan fazla emziren

annelerde meme ve yumurtalik kanseri, diyabet, kalp hastaliklari ve romatizma gibi hastaliklarin goriil-
me riski azalir. En dogrusu siitiiniiz geldikce hatta 2 yagina kadar bebeginizi emzirmenizdir.

SUT YAPIMINI NASIL ARTIRABILIRIM?

Beslenmenize dikkat edin yeterli kalori ihtiyacinizi alin ve en az 3 litre (15 bardak) sivialin. Sekerli serbet-
leri alabilirsiniz ama bunun sart olmadigini ve kiloya sebep olacaklarini unutmayin. Yeterli sivi aliminin
yaninda en dnemli nokta hem beden hem de ruhen dinlenmis olmanizdir. Sakin huzurlu bir ortam olug-
turun. Bakiminiz icin yakinlarinizdan yardim almaktan ¢ekinmeyin.

Siitli artirdidi bilinen yiyecek ve bitki caylarindan faydalanabilirsiniz. Bulgur ve arpa en bilineni olup,
dereotu, maydanoz gibi yesil yaprakli bitkiler yaninda isirgan ve rezene caylari da fayda saglayabilir.
BASARILI SUTTEN KESME NASIL OLMALI ?

Cocugunuzu siitten keserken dncelikle acele etmemelisiniz. Bu birkag giinde sonuglanacak bir islem de-
gildir. Acele ettiginiz taktirde terstepipmemekavgasina neden olacaktir. Cocuklar genellikle anne kuca-
ginda zaman gecirmeyi sevdikleri sabah ilk emme ve uykudan onceki son emmeye diiskiindiirler. Giin
icinde dikkatleri kolay dagitilabilir. Oncelikle giin icindeki emmeleri, onlari tok tutarak ve oyunakandi-
rarak unutturmaya caligin. Bunun birkag hafta siirebilecegini unutmayin. Giin icinde siitiiniizii sagin. Bu
siirec uzun gibi goriinebilir ancak bu donem boyunca siitiiniiziin yapilmasi azalacagindan ani kesmeler-
de goriilen agnili siit birikmeleri olmayacaktir.

Siitliniizii kesmek icin meme basina her hangi bir sey siirmeyin. Alerjik reaksiyonlara neden olabilir. Be-
beginize zarar verebilir.

GEBE iKEN EMZIRMEYE DEVAM EDEBILIiR MiYiM ?

Gebeliklerinizin arasinda ideal olarak en az 2 yil olmasi hem bebeginiz hem de sizin sagliginiz icin onem-
lidir. Genel olarak emzirmeniz miimkiin olsa da bu tercih edilen bir durum degildir. Sizinle birlikte 3 kisiye
besin saglamak durumunda kalacaginizi unutmayin. Kaybettiginiz besini yerine koyamayabilirsiniz. Yeni
gebeligin halsizlik ve yorgunlugunun eklenmesi ile bu siire¢ anne icin yipratici olabilir. Emzirmek rahim
kasiimalarina neden oldugundan sorunlu gebeliklerde (kanamali gebelik yada diisiik tehdidi) zaten
ﬁnerilmey{ecektir.
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ALTINI NASIL DEGISTIRECEGIM ?

Oncelikle ellerinizi yikayin ve kurutun. Ellerinizin soguk olmadigindan emin olun. Bebegin altini daima
onden arkaya dogru temizleyin. Bu donemde tiim hebeklerin ciltleri hassastir. llik su ile islatiimis gazli
bez kullanabilirsiniz. Bebegin altini mutlaka kurulayin ki pisik olmasin. Erkek bebekler bezleri agilir agil-
maz idrar yapabilirler. Bezi gevsetip bir sure bekleyerek ya da ufak bir bebek havlusunuile orterek iistiine
sicratmasina engel olabilirsiniz. Bezini kapatirken pipisini asagi dogru oldugundan emin olursaniz ve
bdylece giysilerine dogru isemesine engel olabilirsiniz. Gobekkordonu diisene kadar gobek mandalinin
bez disinda kalmasina 6zen gosterin. Kiz bebeklerde de dnden arkaya dogru temizlemeye dikkat etmeli-
siniz. Pisik onleyici kremleri de

kullanmanizda bir mahsuryoktur. ilk giinlerde sik sik ve az miktarda kaka yaparlar, bekletmeden degistir-
meniz pisik olmamasi ve bebeginizin huzurlu durmasi icin Gnemlidir.

HANGI POZiSYONDA YATMALI?

Bebedginizi sirtiistii veya yan yatirin. Yataginin basucunu, yastik kullanmadan alttan yiikseltmek reflu ve
kusmalari engelleyecektir. Yastik sadece yan yatirmalarda bebegin sirtini desteklemek icin kullaniimali-
dir.

BEBEK NASIL YIKANIR?

Bebedginizi gobek bagi diisiince yikayin. Bu siire zarfinda slak tiilbentle silebilirsiniz. Eger daha dnce
yikayacaksaniz mutlaka ilk 24 saati tamamlamasini bekleyin.

Bebegin ilk banyosu genellikle aile de bir merasim havasi icinde gerceklesir, ilk giinlerdeki banyosunda-
yardima ihtiyaciniz olacaktir. Bebegi bir yandan tutup 6te yandan yikayip suyunu dokmek ikinci bir kisiyi
gerekli kilar.

Oncelikle banyo sonrasi bebegi giydireceginiz ortami hazirlayin. llik bir odada bebegin temiz giysileri, alt
bezi, bebek yagi gibi ihtiyaciniz olacak malzemeleri hazirlayin. Bebegi koyacaginiz yiizeye bilyiikge bir
havlu serin. Daha sonra banyo suyunu hazirlayin. Suyun isisini ayarlamada bir banyo termometresinden
yararlanabileceginiz gibi dirseginiz ile de kontrol edebilirsiniz.

Dirseginizi yakmayan bir su sicakligi uygun olacaktir. Bebeginizi akan su altinda dus basliklari ile yikama-
yin, sudaki 1si degisikliklerini farkedemeyebilirsiniz. Banyoda uygun bir yere biiyiikce bagka bir havluyu
sererek hazirlayin. Simdi bebeginizi banyo ortamina getirip iizerini soyabilirsiniz. Bebek kiivetinin icine
once bir miktar banyo suyundan ddkerek bebegin suyla ilk temasinin yavasca olmasina 6zen gdsterin. Bir
elinizle bag ve boynunu destekleyerek énce govdenin on kismini yumusak hareketlerle yikayin ve bebegi
cevirirken elinizin kaymamasl icin durulayin.

Bebedgi cevirerek bu defa avcunuz altta gogiis kismindan desteklerken sirtini yikayip durulayin. Bagini
da bu pozisyonda tutarken yikayin. Bebegin irkilip korkmamasi icin bas yikamayi sona birakin. Basini
durularken suyu kisa araliklarla dokiin ki bebek arada nefes alabilsin.

Bebekyikama islemini uzun tutmayin. Banyo suyunun sogumasina neden olacagindan bebek iisiiye-
cektir. ilk banyolar icin 5-6 dakika yeterlidir. Bebeginizi duruladiktan sonra yardim eden kisi havlusunu
hemen iizerine drterek yada serip hazirladiginiz havlunuz iizerine bebeginizi koyarak sarmalayin, bagini
yumusak hareketlerle kurulayin ve giydireceginiz odaya alin. Bebegi bu odada hazirladiginiz havlunun
tizerine koyup ilk islak havluyu altindan ¢ekin ve kuru olan havluya sarin.
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Bebeginizin ilk muayenesi dogar dogmaz baslar. Dogumu yaptiran doktorunuz ve veya ¢ocuk doktoru
yeni dogan bebegin durumunu degerlendirir. Herhangi bir sikintisi olmayan bebeklerin gobekve goz
bakimlan yapilip, tartilir, bas cevreleri ve boylari dlciiliir. K vitamini ignesi yapilip dogumsal hastaliklar
agisindan ilk muayeneleri yapilip anneye verilir. Bazi kan testleri (kan sayimi, kan grubu, gerekli durum-
larda kan sekeri seviyeleri) yapilir.

Hepatit B asisi da dogum sonu hemen daha hastanedeyken yapilir. Bunun disinda topuk kani olarak bili-
nen tarama testleri her bebege yapilmasi zorunlu testlerdir. Topuk kani alinmasi icin bebegin anne siitii
almaya baglamasi gerekmektedir. Genellikle ilk 24 saat tamamlaninca bakilabilir. Bebeginiz hastaneden
taburcu olmadan 6nce mutlaka isitme tarama testi de yapilmalidr.

TOPUK KANINDAN NELERE BAKILIR ?

Bu testler ailenizde bilinen bir hastalik dykiisii olmasa bile tim bebeklere yapilir ki hastalik durumunda
ge¢ kalinmasin. Boylece normal zekali dogup hastaliga bagl zeka oziirlii olabilecek bebeklerin erken
tanisi ve tedavisi

saglanabilir. Topuk kanindan fenilketoniiri, hipotiroidi (quatr), biyotidinaz eksikligi testlerine bakilir. Halk
arasinda zeka geriligi hastaligi olarak da bilinen Fenilketoniiri hastaligi viicutta fenilalanin denen madde
birikerek zeka geriligine yol acar. Ozel diyetle bu cocuklar normal zekalarini korurlar, bu yiizden erken ta-
nisi cok nemlidir ve dogan tiim ¢ocuklara yapilmasi zorunludur. Yine hipotiroidi dedigimiz guatr bezinin
az calismasi ilaclarla tedavi edilebilir bir durumdur. Biyotidinaz eksikligi de erken tanindiginda onlem
alinacak bir hastaliktir.

BEBEGIN iLK DOKTOR KONTROLU

Yenidogan ilk muayenesinde tartilip, bas cevresi ve boyu tekrar dl¢iiliir. Bebeginizin dl¢iimlerini dogum
sonras verilen kitapgikta isaretleyip takip etmeniz 6nemlidir. Bebeginiz ilk muayenesinde biraz kilo ver-
mis olabilir. Bu beklenen bir durumdur. Telasa kapiimayin; doktorunuzdan bebeginizi dogru ve yeterince
besleyip beslemediginizi ve dogru uygulamanin nasil olacagini 6grenin. Bebeginiz kisa zamanda bunu
telafi edecektir. Her bebegin biiyimesi farkli olabilir, nemli olan her ay asama kaydetmesidir.

ilk muayenede bebeginizin sar olup olmadigi en 6nemli noktalardan biridir. Dogum sonu her bebek
bir miktar sararir. Bu dogum sonrasinda anneden ayriima sonucu bebek karacigerine olan yiiklenmeye
baglidir. Kanda bilirubin seviyesi bakilarak tespit ve takip edilir.

Cok yiikselmesi tehlikeli bir durumdur. Bilirubinleri yiiksek ¢ikan bebekler doktorunuzun uygun gordiigii
araliklarda takibe alinir, gerekli goriildiigiinde hastaneye yatig yapilarak tedavi edilir.

Yenidoganin ilk muayenesi oldukga detaylidir. Dogumsal bir anomalisi olup olmadig, kalp sesleri, gozve
kulak muayenesi, viicut refleksleri, kas giicii, gobek kordonu diisiip diismedigi ve gdbek bakimi, erkek
bebeklerin yumurtalarinin (testis) yerlerine inip inmedigi detaylica muayene edilir.

Bebegin duyup duymadigini belirlemek icin isitme testi yapilarak ortaya konur.

Aynica kalca ¢ikikhgi agisindan kalca eklemleri muayene edilip gerekirse kalca ultrasonu istenir. Vitamin
D takviyesi baglanir. Asi takvimi planlanir.

Bebeginizin izlem ve asi tarihlerini doktorunuzdan 6grenin ve asi karnesine not edip yakin takip edin.
Yasamin ilk giinlerinde bebegin siki takibi ile eder olusur ise degisiklikleri fark etmek ozellikle sarilik
agisindan biiyiikonem tagir. Normal uygulamada bebeklerin 48. saat, 15. giin, 40. giin, 2, 3 ,4, 6, 9 ve12

aylarda olmakiizere ilk yil izlemleri yapilmalidir.
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