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Pregnancy Baby&You dergisi icerik ortagimizdir.
Baby&You dergisinin Turkiye’deki imtiyaz ve yayin
hakki Medyalink Yayincilik, Rek. ve Org. San. ve Tic.
Ltd. Sti’'ye aittir. Baby&You dergisinde yayinlanan
ilanlarin sorumlulugu ilan sahiplerine aittir. Dergide
yayimlanan yazi ve fotograflarin tim haklari
Baby&You dergisine aittir. izin alinmaksizin timuyle
ya da kismen kullanilamaz. Baby&You dergisi, basin
meslek ilkelerine uymayi taahhUt eder.

Adimlarimizi yaza dogru atmaya
basladigimiz haziran ayina, pandeminin de
yavas yavas hiz kesmesi ve yazin sonuna
dogru da ortadan kaybolmasi dilekleriyle
giriyoruz. Havalar isiniyor, gtinler uzuyor,
glnesli glnler moralimizi ve pozitif
enerjimizi ylkseltiyor. Aydinlk sabahlara
uyanmak keyfimizi yerine getiriyor.
Haziran ayl ayni zamanda benim icin cok
onemli bir gline de ev sahipligi yapiyor;
Babalar giina.

Bu yil babalar gliniind ikinci defa
kutlayacagim. ilk babalar gtinimi gecen
yil Bodrum’a geldikten on glin sonra
kutlamistim. Oglum Efe henUz alti aylikti.
GUn boyunca kendi kendime ‘Buglin babalar gint ve kutlanan, kutlama mesajlari alan
sensin’ dedigimi hatirliyorum. Henlz babalik duygusu bende tam olarak oturmamisti
sanirm ve ‘sen artik babasin’ diye kendime strekli hatirlatiyordum. Birkag¢ ay sonra sokakta
yanimdan gecen birisinin, instagram’dan taniyip, “siz Efe’nin babasi degil misiniz?” diye
sormaslyla taslar yerine oturup babalik duygum iyice pekismisti.

Sevgili Baby&You dergisi ekibi, bu sayl Babalar GUnU vesilesi ile konuk editér olarak benim
yazmami istediklerini séylediklerinde cok sevindim ve heyecanlandim.

Baba olmayi ¢ok ciddiye aliyorum. Bence annelik ne kadar kutsalsa babalik da o kadar
6nemli. Hayatimin ¢ok blyUk bir bélimind oglum Efe’ye gdre programlayip ona gore
yasamaya calisiyorum. Yasadiklarimi da esimin hamileliginin son ayindan beri bu dergiye
yaziyor ve okurlariyla paylasiyorum.

Cevremde arkadaslarimin cogu babalik duygusunu benden ¢ok dnce yasamis olduklari icin
benim yasadiklarim onlari benim kadar heyecanlandirip sasirtmiyor. Dolayisiyla da onlara
anlatmak beni yeterince tatmin etmiyor acikc¢asi. Ancak duygularimi burada yaziya dékerek
dergi okurlariyla paylasmak ve sonrasinda giizel geri dénUsleri gdérmek beni mutlu ediyor. O
zaman bir toplulugun parcasi oldugumu hissederek hayatla ve gelecekle ilgili motivasyonum
artiyor.

Annelik ve babalik insanligin baslangicindan beri olmasina ragmen Efe dogdugunda sanki
diinyada ilk baba olan benmisim gibi hissetmistim. Teorik bir stri bilgiye sahip olmakla
birlikte pratikte herhangi bir bebekle 24 saat bas basa kalmamis oldugum igin epey
Urkektim. Bebekler ve cocuk buyltmekle ilgili strekli okuyor, arastiriyordum. Baby&You
dergisi de burada yazmanin disinda, en énemli kaynaklarimdan biri oldu.

Simdi Babalar GUni’nu ikinci defa kutlamaya hazirlaniyorum. Efe artik bebeklikten
cocukluga gecis yapti, ben de onunla birlikte blUyidim. Baba olarak ayaklarim yere daha
saglam basiyor, oglumla daha fazla sey paylasiyorum, iletisimimiz biraz daha gelisti. Bu sefer
babalar glint benim icin daha da anlamli olacak. Herkese keyifli, huzurlu bir yaz ve mutlu bir
babalar gunt dilerim.

Sevgiyle kalin...

Baby&You ¢ [lazirar
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BEBEGiINiziN CiLDi

DOKUNMAYA KIYAMAM...

PEK COK KiSi BEBEKLERIN BASINA
FAZLA DOKUNULMAMAS| GEREKTIGINI,
BOLGENIN OLDUKGCA HASSAS
OLDUGUNU BILIR.

ANNE SUTU; ILAC NIYETINE...
BEBEGINIiZiN FiZiKSEL GELiSIMi

CEEE EEE OYUNUNA DIKKAT!

ZEKA GELISTIREN OYUNLAR

DOKTORA GOTURMENIZ iCiN

Hayattaki en kiymetli varliginiz bebeginizi
hangi durumlarda doktora gottrtp

gotlrmeyecedinize bir tarlt emin
olamiyorsunuz.

BEBEGINIZiN DUNYASI
Bebeginizin algilari nasil ¢calisiyor?

BEBEKLERIN PESINDEKI
HASTALIKLAR

EMZIKLERE VEDA!...
Emzik... Cogu zaman onsuz yapamadigimiz

bir gercek!

PRENSLER VE PRENSESLER

COCUKLARDA iNFANTIL KOLIK
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Fakat bUyUmeye basladik¢ca bazi zorluklarda
beraberinde gelir. Bunlardan biri de
tutturma ve inattir

HAMILELIK VE EGZERSiZ

DOGUMA PISIKOLOJK OLARAK
HAZIR MISINIZ?

NORMAL DOGUM

SAGLIKLI BiR DOGUM iCiN GEREKLI
TAKVIYELER

KARABUGDAY; SUT YAPAR!
HAMILELIK ESNASINDA
AYAK AGRISI

ENONCE =
‘KENDINizi’ SEVIN

CALISAN ANNELERE ONERILER
iKiZ ANNELERINE ONERILER
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EBEVEYN STRESININ COCUK
UZERINDEKI ETKisi

COCUKKEN SU iCMEK DAHA
ONEMLI

METABOLIZMAYI
HIZLANDIRMANIN YOLLARI

YENi BABALAR iCiN
HEDIYELER

YAZARLAR

CiHAN ALPAY
istek ve beklenti!

AV. LERZENUR ASAN ELIK
Velayet hakkinin kéttye kullaniimasi!

GULER ISIK
0-6 yas ¢ocuklarla nasil iletisim
kurmalisiniz?

ECE BOZDAG
Cocuklara paylasmayi nasil
dgretebiliriz?

GULDEMET GUNAY
Hamilelikte Kosu ve Egzersiz!
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ki yas altinda
iki cocuk mu?!!!

Dogrusu bu zor bir karar, ciinkii iki cocugu ayn1 anda
biiyiitmek zor is, ama bir o kadar da keyifli... Ileride
unutulmaz, mutlulukla haurlanan anilar kaliyor geriye.
Bu durumdaysaniz eger, yani yas aralig1 cok kisa

olan iki ¢ocuklu bir anneyseniz, nasil bas edeceksiniz
uzmanlarimizin hazirladigi 6nerilere bakalim. ..

1. Kanguru hayatniz1 kolaylasturir! Kiiciik bebeginizi

kangurunuza takin, bdylece biiyiik cocugunuzla ilgilenecek ]
hala iki eliniz olur.

2. Biiyiik cocugunuzun diizenini miimkiin oldugu kadar

koruyun. Bir diizen icerisinde uyusun, yemegini yesin,
oyununu oynastin. Kardesi geldi diye hayatindaki konforu
elinden almayin. Sonra sorumlu aramasin!
3. Miniginizin karnini doyurmadan énce biiyiigiiniin
oniine koyun oyuncak sepetini. O da onlarla oynasin,
béylece siz de rahat rahat beslersiniz bebeginizi.
4. Diyelim ki hem ¢ocugunuz hem bebeginiz enerji L ""I
/ ¥ patlamast yastyor. Yarim saat bile kestirmeye vaktiniz yok. .'
' O zaman giinde sadece on dakika meditasyon yaparsaniz

’ii(i cocuklu bir ha EZS;, 'dinlendiginizi goriirsiintiz. Huzur sart, 10 dakika olsa

demeyin, yasayanla
oldugunda hem fikir

ama bir o kadar da keyifli |
oldugu konusunda... ) onlarda bu duruma kisa siirede alisacak emin olun...

5. Yenidogan toplantilarina da biiyiik cocugunuzun
dogumgiinii partilerine de her ikisiyle birlikte gidin. Siz de

Guzel uykular bebegim...

Uyuyarak biydrler... Uyuyarak gelisirler... yapabilirsiniz? Bebeginizin glindiiz uykulari
Kaliteli bir uykunun miniklerimizin sadece sizin dinlenme zamanlariniz
gelisimindeki 6nemi tartisiimaz. anlamina gelmiyor. Evet o uyudugunda
Bebeginizde uyku diizenini olusturmakta sizin de biraz nefes aldiginiz dogru ama
zorlanabilirsiniz. Bu ¢cok normal, ama her 6gle uykusunun asil yarari onun beyin
zorluga ragmen bir uyku rutini olmali. gelisimine. Yasi biraz biyiyiince 6gle

Uyku yas icinde nasil degisimler gosterir? uykusuna yatmak istemeyecektir. Clinki
Yenidogan doneminde, uyku ve uyaniklik akli oyunda kalacak, ancak onu uyutmak
24 saat icinde parcali bir sekilde dagilmistir. yine size disuyor.

6 haftadan itibaren uyku-uyaniklik ritmi UYKU SAATLERI DUZENI En iyi 6gle uyku
oturmaya ve uyku uzun sureli olarak saati 6gle yemeginden sonra iki saatlik
gece yasanmaya baslar. 6'nci aya kadar zaman dilimi. Béylece cocugunuz yemekten
glinde iki kez ve kisa sureli uyku ihtiyaci sonra uyku vakti oldugunu anlayacak,
varken, 6. aydan sonra glindiiz bir kez ve viicut saati olarak da buna bir siire sonra o
6gleden sonra kisa sureli uyku gereksinimi kendiliginden alisacaktir.

olur. Glindiiz 6gleden sonra kisa siireli TELEVIZYON YOK Arada sirada televizyon
uyku ergenlik ddnemine kadar normal bir izleyebilir. Ancak uykudan 6nce televizyon
ihtiyac olsa da, okul ve sosyal yagamin izlemesin. Cuinki algilarini acar ve

aktifligi nedeni ile maalesef uygulanamaz. uykusunu kagirr. Uyusa da huzursuzluk
Ancak en azindan 6 yasina kadar 6glen yapabilir.

uykusunun uyunmasinin ¢cocuklarin ONUNLA iLGILENIN Uyumak istemezse
bedensel, bilissel ve duygusal gelisimini onunlailgilenin, hikayeler okuyun, masaj
onemli 6l¢lide pozitif yonde etkiledigini yapin ya da ¢ok hafif rahatlatici miizik
bilmelisiniz. dinletin. Mutlaka uyumali. Uyumak istemiyor
Uyku dizenini olustururken neler diye 6gle uykusundan feragat etmemeli...

6 ¥ [laziran 2021 ¢ Baby&You
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Baby&You ?

Artik havalar isinmaya baslasa da, mevsim gecislerinde hastaliklar yakamizi
birakmiyor. Aclbadem Universitesi Atakent Hastanesi Beslenme ve Diyet
Uzmani Fatma Kahraman’dan sicakligiyla icimizi 1sitan, hastaliklara karsi guicli
korunma saglayan ve 6ksurige birebir leziz corba tarifini bizlerle paylasti...
“Zencefil; 6zellikle Asya'da binlerce yildir grip ve soguk alginhgi icin kullanilan,
bagisikligi gliclendirmesinin yani sira 6ksurlige de iyi gelen bir besin. Daha
rahat nefes almaya ve balgam atmaya yardimci olan zencefil, mide bulantisina
da faydali. Ancak her yararli besinde oldugu gibi zencefilin de asiri tiketimi
fayda yerine zarar veriyor ve gaz, mide yanmasi gibi sorunlara neden olabiliyor.”
Tarifi: 1 su bardagi kirmizi mercimedi ayiklayin ve yikayin. 1 orta boy patates,

1 adet havug ve 1 adet sogani kiip kiip dograyin. Bir tencerede 2 litre su ilave
ederek bitlin malzemeleri iyice yumusayana kadar pisirin. Pisen karisimi
blenderdan gecirin, gerekirse sicak su ile kivami agin.

1 bagparmak bogumu buytikliglinde taze zencefili soyup rendeledikten sonra,
2 yemek kasigi zeytinyadi ile ilave edin ve bir tasim kaynatin. En son tuz ve
karabiber ekleyerek servis yapin. Afiyet olsun!

o kizcocu

° gaskxdailu\ baba-
o liskisinde en snemli nokda .
- Qou\k‘uk Aoneminde bmbd\go\ o
= Andulan givendiv...
) Yulan g

Babalar dikkat!
Size birka¢ onerimiz var...

v Cocugunuza sevgi, ilgi gostermeli ve zaman
ayirmalisiniz.

v Bebeginizin sagligi, beslenmesi, temizligi gibi
ihtiyacglarini karsilamalisiniz. Bu davranislar,
gelecekteki saglikli iliskinin dnemli bir parcasidir.

v Cocugunuzu oldugu gibi kabul etmeli, baskalariyla
kiyaslamamalisiniz.

v Cocugunuzun ¢abalarini, olumlu davranislarini
desteklemeli, basarisizliklari karsisinda sabirli, sakin ve
yapici olmalisiniz.

v Tum davranislarinizla ¢ocuga iyi bir model olmaniz
gerektigini unutmamalisiniz.

>
//////////////////////////////////////W/////ﬂ/ﬂ/////km///#% Y/ //0000400000004447074
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ANNE SUTU!
Anne sUtU, bebeginiz igin en dogru ve dogal besindir.
Her zaman temiz olan anne sity, bebeginizin bagisiklik
sistemini gUclendirerek onu hastaliklardan ve olasi
enfeksiyonlardan korur, zeka gelisimini destekler. ilk 6
ay bebeginizi sadece anne sitU ile kolayca ve givenle
! besleyebilirsiniz, ayrica su igirmenize de gerek yoktur.
Bu aylarda bebeginizin ihtiyaci olan protein, demir ve

vitamin gibi her tUrlU besin degerlerini tagiyan anne
sUtinin faydalari saymakla bitmez. Unutmayin her
annenin sUti bebegi icin 6zeldir!

4

Odasini toplamiyor mu?
Iste size bir puf noktasi

Cocugunuzdan odasi daginikken bazi oyuncaklarini bulmasini
isteyebilirsiniz. Biiyiik intimal bulamayip sinirlenecektir. iste o anda
oda toparlamanin 6nemi vurgulayabilirsiniz.

KAHVALTI SART

Yapilan yeni bir aragtirmaya gore, sabah kahvalusini atlayan
cocuklarin okulda “aglik siniri” yasama ihtimali iki kat daha yiiksek.
Aclik siniri, aclik hissiyle birlikte gelen bir huzursuzluk hali olarak
cocuklarin derslere konsantre olmasini zorlagtiriyor ve ¢ocuklarin
daha fazla yorgunluk hissetmesine sebep oluyor. Kahvalu sart!

YL LLLIIA 7000000094400 000047 750000004400 0000 0477000000044 0 0000077940000 00440 000000040 00000440 00000009944 00007
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Unesten gelen saﬁilk:
D Vitamini

“©- D vitamini eksikliginde
{

SINERJIK IKILI
D3 + K2 VITAMINi?

kemikleriniz glicsiizlesir

0 Enfeksiyonlara yakalanma

riskiniz artar '
Dekinon D3 Vitamini ve K2 vitamini

kombinasyonu giiclii kemik yapis -0 Goz saghmiz bozulabilir *
olusumunuza destek olur. .

1. A0 Tip Fakiilttesi Mecmuasi 2015/68 (2} - DOI 10.1501/ Tip Fak 000000890

= _:ﬁ . . 2.DOI: 10.427 / tfer. 92259 / 2013T
i www.biowell.com.tr



Baby&You ? Yazar

Istek ve beklenti!

iz bu yaziyi okudugunuzda biz
SBodrum’da bir yilimizi doldurmus

olacagiz. Uc yil &nce buradaki evi
satin alip tadilata basladigimiz zaman
ben mimarimizdan, kisin da bu evi kul-
lanabilmemiz icin, yerden isitma sistemi,
sOmine gibi 6zellikler de istemistim. Hat-
ta esimin itirazlarina ragmen lafi daha da
ileriye goturip “imkan olsa ben yaz - kis
Bodrum’da yasarim” demistim.

insan ne istedigine cok dikkat etmeli.
Cunka istedigimiz her sey er ya da gec¢
oluyor, evren her istegimizi yerine getiri-
yor. Ancak ¢cogunlukla istedigimizi detayli
olarak tarif etmedigimiz icin isteklerimiz,
hayalimizdeki beklentilerden farkli bir se-
kilde ve zamanda gerceklesiyor. Sonra da
basimiza gelenlere sasirip bu neden ba-
simiza geldi diye merak ediyoruz. Mesela
basit bir 6rnek vermek gerekirse; Saglgi-
niz yerindeyken “saglkli olmak istiyorum”
derseniz sistem 6nce sagliginizi bozuyor,
sonra isteginizi yerine getiriyor.

Benim kafamda da Bodrum’un sakin za-
manlarinda orada istedigim gibi zaman
gecirebilmek hayali vardi. Cocuk yap-
may! planladigimiz dénemde de doga-
cak olan cocugumla istanbulda bahceli
bir evde yasamay! ve ¢cocuguma bol bol
vakit ayirabilecek kadar rahat calisabile-
cedim bir isim olmasini hayal ediyordum.
Evren bunlari kendine gbére yorumlayip
Pandemi silrecinde hayatimi sekillendir-
di. Mevcut isime evden calisarak devam
etme ve disariya ¢cikamadigimiz icin de

T

2021 ¢ Baby&You

cocugumla 7/24 vakit gecirme imkanim
oldu. Bahceli ev ve sakin zamanlarinda
Bodrum’da olma hayalim de birleserek
bizi yaz - kis orada yasamaya ydnlendir-
di. Sonug olarak istediklerim evrene gore
gerceklesmisti.

Aslina bakacak olursak, Bodrum’daki ha-
yatimiz oglumuz Efe acisindan daha iyi
oldu. Buraya geldigimizde alti aylik olan
Efe burada serpildi, apartman hayatina
goére hem fiziksel hem de zihinsel olarak
daha saglikli bir blyUme yasadi. Pandemi
bebeklerinin dzellikle sosyal gelisim konu-
sunda yasadiklari eksiklikleriyse biz bu-
rada biraz daha az hissettik. Evde birlik-
te yasadiklari insanlardan baska kimseyi
gdérmeyen cocuklarda oldugu gibi Efe’nin
de biraz anti-sosyal olmasindan korkuyor-
dum. O da baslarda yabancilara ¢ekinerek
bakiyor hatta blyUkanneler, blytkbaba
ve halaya bile zor yaklasiyordu.

Ancak Bodrum’da olmamiz sebebiyle
aclk havada daha fazla zaman gecirebil-
digimiz icin, sosyal mesafeye dikkat ede-
rek, istanbul’da yapabilecegimizden biraz
daha fazla sosyallesebilmeye basladik.
Bizimle benzer durumda olan c¢ocuklu
arkadaslarimizla acik havada bulusarak
oglumuzun diger cocuklarla ve blyUkler-
le birlikte vakit gecirmesine dikkat ettik.
Efe’'nin cevresinde gordigdl insan sayisi
arttikca etrafa olan ilgisi de artti. YUrime-
ye baslayip dinyayla dik konumda ileti-
sime gectiginde her sey hizla degismeye

CiHAN I
ALPA
@ @Cikobey 1/

basladi. Once insanlara sonra gérebildigi
her seye ilgi gdstermeye basladi. Kendi-
ne glveni yerine geldi, 6zglrce hareket
etmeye basladi. Ne kadar hareketli oldu-
dunu daha 6nce yazmistim. Evin disinda
olmayi! da c¢ok sevdi. Havalarin yeniden
Isinmaya baslamasiyla onu oyun parkla-
rina, ¢cocuklu arkadaslarimiza ve dogayla
ic ice olabilecegdi yerlere gotirmeye bas-
lamistik ki on yedi glnlik tam kapanma
karari geldi.

Havalar iyice 1sindigi ve Efe artik sUrekli
disarida olmak istedigi icin tam kapan-
mada biraz zorlandik. Yine evimiz sinirlari
ve evden uzaklasmamak kaydiyla oturdu-
dumuz site icerisinde vakit gecirdik. Bu
doénem bittiginden beri de imkanlarimiz
Olcistinde deniz kenarinda, kumsalda
olabilmek icin yakin yerlere seyahat edi-
yoruz. Efe denizi, kumu, acik havada oy-
namay! ve yeniinsanlar gérmeyi cok sevi-
yor. Gittigimiz yerlerde gdérdigl herkese
abi ya da abla diye sesleniyor, iletisime
gecmeye calisiyor. Gordigu, yanindan
gectigi her seye dokunmaya ve yapma
dedigimiz her seyi yapmaya calisiyor, ona
vermedigimiz her seyi istiyor. Birdenbire
dlUnyasi cok zenginlesti, mUthis hareketli
ve pozitif enerjili bir cocuk oldu.

Bebegdimiz olmadan 6nce de cocugum
asliri sakin ve mulayim olacagina hareketli
ve biraz da yaramaz olsun diye dtsinUr-
dum. Tabii hayal ettigim hareketlilik ve
yaramazlik benim onunla iletisim kurarak
direkt kontrol altina alabilecedim boyut-
larda olacakti. istediklerimi ona anlatabi-
lecek, bildigim dogrulari da hemen ona
Ogretebilecektim. Simdilik durum biraz-
cik yorucu. Evren sadece benim hareketli
ve biraz yaramaz istegimi duymus yine,
ancak biz ebeveyn olarak ¢ok mutlu ve
keyifliyiz.

Sevgiyle kalin... ¥
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Velayet hakkinin
kotuye kullanilmasi!

ocugun gerek fiziksel, gerekse

de psikolojik olarak saglikli bir

sekilde gelisimi icin her turlG
ihtlyacinin karsilanmasi ve hosgoéruld,
sevgi dolu ve glven duyabilecedi bir
ortamda yetistirilmesi cok 6nemlidir.

Bu anlamda velayet, cocugun korun-
mas! ve temsil edilmesi icin éngoril-
mUs hukuksal bir haktir. Velayet hakki,
ergin olmayan cocugun menfaatlerinin
korunmasi ve Kisiliginin gelismesi icin
anne ve babanin ¢cocudu Uzerinde sa-
hip oldugu ve taraflarin sahsina siki su-
retle bagh olan bir hakki ifade etmek-
tedir.

Onemle belirtmek gerekir ki, velayet
hakki anne ve babanin dogustan ka-
zandigi temel bir hak degildir. Cocugun
menfaati ve glvenliginin sadlanmasi
icin ayni zamanda anne ve babaya ve-
rilmis bir sorumluluktur. Bu sorumluluk
anne ve babaya cocugu her sekilde
saglikh olarak yetistirmek, ruhsal, zihin-
sel, bedensel ve ahlaki yonden saglikli
bir birey olarak topluma kazandirmak
icin yUklenen gorevlerdir. Diger bir de-
yisle, anne ve baba olmak bazi hak ve
sorumluluklari kapsamakta olup Turk
Medeni Kanunu ile de bu hak ve sorum-
luluklar glvence altina alinmaktadir.

Anne ve baba velayet hakki kapsamin-
da, cocugun Ustln yararini gbzeterek
cocuk ile ilgili kararlar almakla yakim-
|Gyken, cocuk, anne ve babanin sézunl
dinlemekle yukimladur.

Yetiskin olmayan c¢ocuklarin velayeti
anne ve babaya aittir ve yasal bir ne-
den olmadikca velayet anne babadan
alinamamaktadir. Anne babanin evlilik
birligi sGrdigl muuddetce velayet iki-
sine aittir. Anne ya da babadan birinin
vefat etmesi halinde velayet hayatta
kalana gecmektedir. Anne babanin bo-
sanmas! durumunda ise hakimin karari

ile belirlenmektedir. E§er anne baba
evli degdilse cocugun velayeti anneye
aittir. Anne bakamayacak durumda ise
veya 6lmuUs ise velayet babaya ya da
mahkeme tarafindan belirlenen vasiye
verilmektedir.

Anne ve babalar cocuklarina 6zenle
bakmak ve iyi bir egitim almalari icin
gereken cabayl gostermek zorunda-
dir. Anne babanin cocukla ilgilenme-
yip ona kotl davranislarda bulunmasi
halinde, mahkeme karari ile ¢cocuk bir
ailenin yanina ya da bir kuruma yerles-
tirilebilmektedir.

Evlilik devam ettigi sUrece anne ve
baba bu hakki birlikte kullanmakta
olup, cocugun her tarld bakim, egitim
gibi ihtiyaclarinin karsilanmasi, ¢ocu-
gun temsil edilmesi ve mallarinin y6-
netilmesi hususlarinda birlikte hareket
etmektedirler. Velayetin kullaniimasi-
na iliskin bir konuda anne ve babanin
anlasamamasi halinde c¢ocugun ko-
runmasina iliskin hikimler geregince
¢ocugun yararina olan davranisin ger-
ceklestirilmesi gerekmektedir.

Evlilik birliginin bosanma ile son bul-
mas! halinde ise velayet tek basina
anne veya babadan birine ait olur. Ve-
layet kendisine birakilan taraf her za-
man c¢cocugun menfaatini disinmek
ve bu menfaatlere uygun davranmak
zorundadir. ilgili taraf cocudu her trld
tehlikeye dislrecek davranistan uzak
durmalidir, cocugun psikolojisini boza-
cak davranislardan kagcinmall ve vela-
yet kendisine birakilmayan es ile iliski
kurmasina engel olmamalidir. Aksi hal-
de velayet hakkinin kétGye kullanildigi
iddiasi glindeme gelmektedir.

Anne ve babanin velayet hakkini ko-
taye kullanmasi durumunda "velayetin
kaldirilmas!” sbdz konusu olmaktadir.
Velayet kendisine birakilmamis olan

taraf degisen durumlara gére velaye-
tin kendisine verilmesi icin her zaman
dava acma hakkina sahiptir.

Velayet hakkini kétlye kullanma da-
vasl, evlilik birliginin sonlandirilma-
sindan sonra musterek cocugun vela-
yet hakkini elinde bulunduran tarafin,
velayet hakkindan dodan gérev ve
sorumluluklarini icap ettigi sekilde
yerine getirilmedigi durumlarda acil-
maktadir.

Bosanma ile dUzenlenen velayetin de-
Jistirilebilmesi icin velayet kendisine
verilen tarafin ya da velayete konu co-
cugun durumunda bosanma hikmun-
den sonra esasl degdisikliklerin olma-
sI sart olup, ayrica esasl degisikligin
dnemli ve sUrekli olmasi da gerekmek-
tedir. Velayeti dUzenlenen c¢ocugun,
idrak caginda olmasi halinde, kendisini
yakindan ilgilendiren bu konuda ona
danisilmasi ve goérdsinldn alinmasi da
gerekmektedir.

Velayet kendisine birakilmis olan esin
yeniden evlenmesi velayetin dedisti-
rilmesi icin sebep teskil etmemektedir
lakin velayet kendisine birakilan esin
yeniden evlenmesi ile musterek co-
cugun yasayls tarzinin olumsuz ola-
rak degistigini, menfaatlerinin zarara
ugradigini iddia eden taraf, velayetin
degdistirilmesi icin velayet davasi acma
hakkina sahiptir.

Nitekim Turk Medeni Kanunu uyarinca;
anne ve babanin deneyimsizligi, has-
taligi, baska bir yerde bulunmasi veya
benzeri sebeplerden biriyle velayet
gobrevini geredi gibi yerine getireme-
mesi, anne ve babanin ¢cocuga yeter-
li ilgiyi gbstermemesi veya ona Kkarsi
yUktmlultklerini adir bicimde savsak-
lamasi durumlarinda velayetin kaldiril-
masinin yasal sartlarinin mevcut olaca-
g1 hUkdm altina alinmistir. ¥

Baby&You ¢ llaziran 2021 € 13



UnUmizde harita okuya-
G mayan insanlar oldugunu

biliyor muydunuz? Veya Af-
rika’nin nerede oldugunu bilmeyen
insan oldugunu duydunuz mu?
Cocuklarimiz baydddginde harita
okuyabilsin, dinyanin nasil bir yer
oldugunu bilsin, yakinlik - uzaklik
kavramlarini anlasin, gérsel okuma
becerisi gelissin diye baz temel-
leri saglam atmamiz gerekir. Artik
hepimiz biliyoruz ki, gérsel okuma
becerisi okuma yazma etkinlikleri-
nin en temelidir. Ve bu bebeklikten
itibaren gelistirilebilir.

Matematik becerilerinin  temeli
olan mekansal iliskilerin de temeli
emekleme doéneminde atilir. Be-
bedin nesneleri takip etmesi ve
emekleyerek onlara ulasmak icin
hareket etmesi ile gelisir. Yani bu
ne demek oluyor; bebeklerinizin
ev icinde &6zglrligunlu kisitlama-
yin. Birakin evin tim kivrimlarini
kesfetsin. ilk zamanlar oral dénem-
de olduklari icin agizlari ile kesfet-
meye calisacaklardir. Bu anlamda
evinizi bebegdinizin rahatca hareket
edebilecedi sekilde dlUzenlemeniz
bebegdinizin faydasina olacaktir.
Engellenmeyen ve &zglrce hare-
ket edebilen bebekler yer yon kav-
ramlarini da daha cabuk kavrarlar.
Bu gelisim sUrecine biz nasil des-
tek olabiliriz?

Size 0-6 yas arasinda cocuklari-
nizla iletisimde kullanabileceginiz
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bazi érnekler verecegim:

Masanin Uzerine ¢ikarken dik-
katli olmalisin.

Sandalyeden asagiya inerken
ayaklarini tek tek atmalisin.

Kedi kutunun neresinde?

Halinin altindaki resmi bulabi-
lir misin?

Cocuklarin mekansal iliskileri-
ni gelistirebilmek icin yasadiklari
mekanlara dikkat cekmek gere-
kir. “Masanin yanindaki koltuga
oturalim mi? “Mutfaga ka¢c adim
atacagiz. Sayallm mi?”, “Dolabin
yanindaki kutuyu getirir misin?
Gibi ybnergeleri gln icinde kul-
lanmaniz cocuklarin yer, konum,
hareket ve mesafe gibi mekan-
sal iliskileri fark etmesine destek
olur. Boylelikle cocuklar mekansal
iliskileri cizimlerde, haritalarda ve
modellerde tanimlamaya baslar-
lar.

Bir dinya maketi veya Dlnya,
Turkiye haritasi alarak cocugu-
nuzla etkinlikler gelistirebilirsiniz.

Afrika nereye yakin?

Turkiye ye en uzak neresi?

Hadi sari ile boyadigim sehir-
leri bul.

Mavi ile boyanmis sehrin altin-
daki sehir hangi renk?

Gibi ydnergelerle hem gUnlik ko-
nusma dilini, hem de oyunlar ti-
retebilirsiniz.

GoOrsel okumay! gelistirmek icin
kitaplar da bizim en énemli yar-
dimcilarimizdandir.  Kitap say-

0-6 yas cocuklarla,
nasil iletisim
kurmalisimiz?

falarinda olan ara-bul oyunlari,
okuyanin betimleyerek cocugda
buldurdugu resimler c¢ocuklarin
hem dikkatini hem de goérsel oku-
masini gelistirir.

Burada dikkat edilmesi gereken de
bu kitaplarin cocuklarin yas ve ge-
lisim dlzeylerine gore secilmesidir.

Ornegin;

0 -6 AY - Bu dénemde bebekler
canl renkleri tam olarak algilaya-
mazlar. Zit renkler bu dénemdeki
bebekler icin temel yapi tasidir.
Bebegdinize bu ddénemde sadece
siyah beyaz renklerin oldugu flas
kartlar ya da siyah beyaz kitaplar
alabilirsiniz.

6-12 AY - Bebeginiz canh renk-
li bir nesne goérdtginde dikkatini
cekmektedir. Bu ddénemde goérsel
alglyl gelistirmek c¢ok 6nemlidir.
Bunun i¢cinde canli bldyuk resimle-
re sahip kitaplardan faydalanabilir-
siniz.

123-24 AY - Bebeklere ise gdrsel-
ligin ve yazinin birlestidi, yine fazla
karmasa olmayan ama 24 aya dog-
ru “nerede goster” sorusunu yanit-
layabilecegdi kitaplar alabilirsiniz.
24 AYDAN SONRA - Daha cok
karmasik ve betimlemeler yaparak
okudugunuz kitaplar olmali. Orne-
gin; "Mutlu ve mavi tisért giymis
ayl sence neden mutlu?” “Hangi
ybne giderse meyve sepetine ula-
sir?” gibi sorularla da gérsel oku-
masini destekleyebilirsiniz. ¥
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Cocuklara,

paylasmay1 nasil
ogretebiliriz?

A

beveynlerin cocuklarini en ¢ok zorla-
Edlklarl konulardan biridir paylasmak.

Etrafta baska ebeveynler de varsa ic-
ten ice utanma ve otomatik pilottan cocuga
nasihat vermeye baslanir cocuk oyuncagini
paylasmiyorsa. Oldu da ¢ocuk oyuncagdini
arkadaslyla paylasti, 0 zaman da bir gurur
sarar ebeveynligimizi.
2-3 yas doéneminde cocuk ben-merkezcil
distinme halindedir, bu bilissel gelisimin son
derece dogal bir dénemidir. Cocuk, nesne-
leri, cevreyi ve hatta kendini kontrol ile gl¢
kazanmaya baslamistir bu dénemde. Dola-
yislyla paylasmak, onun icin kontrol duygu-
sunu, hakimiyetini kaybetmektir. Adim adim
badimsizlasan “ben” olan yavrunuz dinyayi
tanimaya baslamistir ve duUslnce becerisi
henlz oyuncagdina bakmak isteyen bir arka-
dasl ile empati yapabilecek kadar gelisme-
mistir.
Paylasmak insan yavrusuna dogustan ge-
len bir 6zellik degildir, sonradan kazanilir. 3
yasindan 6nce ¢cocugun paylasmasini bek-
lemek gercekei degildir. Ben-merkezcil olan
cocuk icin ‘hepsi benim’ dislncesi ¢ok do-
dal ve normal gelisiminin bir parcasidir.
Cocugun paylasmayl 6drenmesinin yolu,
kendisine dikte edilmesi, konuyla ilgili “ar-
kadasinla paylas yoksa bir daha parka gel-
meyiz”, “paylasmazsan ben UzGlurim” gibi
duygusal tehditler degil, dogru rehberliktir.
Cocugu paylasmaya zorlamak, sadece ¢o-
cugun paylasmaya dair olumsuz duygularini
artirmaya yardimci olur.
Paylasmayi 6gretmek icin dnce kontrolln
onda oldugunu hissettirmek faydali olabi-
lir. Secim yapip karar verdiginde paylasma
kavramiyla ilgili olumlu duygular hisseder.
Bu da cocugu paylasmaya tesvik eder.

PAYLASMAK ZORUNDA DEGIL
Bazi oyuncaklar paylasmak icin fazla 6zeldir.

Zorlamayin. Arkadaslariyla bir araya gelecek
cocugunuza 6nceden “Bugln arkadaslarin
gelecek, paylasmak istemedigin oyuncagdin
var mi? istersen onu kaldirabiliriz.” diyebi-
lirsiniz. Cocugun paylasmay! kabul ettigi
oyuncaklar ortada kalir. Cocuk secim yapip
karar verdiginde paylasmaya dair olumlu
duygular gdstermesi daha kolaydir.

PAYLASILANI GOZLEMLEMEK
Cocuk ebeveynleri ve diger yetiskinlerin
paylasimlarini gézlemlediginde sahip oldu-
Jdu nesnenin bir baskasina verildiginde geri
alinabildigini gbrur. Paylasma yoluyla is bir-
ligi kurulacagini gézlemlemesi de ¢ocugun
paylasmayi 6grenmesi icin firsattir.

OYUNCU YOL

Cocugunuzla alma - verme temali oyunlar
yaratin. Vermeyi glUvenli ortaminda dene-
yimlemesi, ebeveynin sézel ve sbézel olma-
yan olumlu pekistirecleri paylasma kavra-
nimini uygulamali olarak deneyimlemesine
yardimci olur.

KRIiZLER OLABILIR

Amacimizin sorunsuz akran iletisiminden zi-
yade sorunlari ¢cbzme becerisi kazandirmak
oldugunu hatirlamakta fayda var. Bdylece
cocugumuza rehberligi daha sefkatli bir yer-
den yapabiliriz. ¥
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Hamilelikte
Kosu ve Egzersiz!

Hamilelikte egzersiz yapmak, anne ve bebegin kaninin
oksijenlenmest icin faydalidar. Ayrica, egzersiz sayesinde
gebelik boyunca meydana gelen degisikliklerden viicudunus
daha az etkilenir.

iziksel aktivite kan dolasimini
hizlandirir ve kanda ve beyinde-
ki oksijen miktarini artirir. Ayrica,

dogumdan 6nceki stresi ve anksiyeteyi
azaltir.

PEKI HAMILELIKTE KOS-
MAK TEHLIKELI MIDIR?
Hamile kalmadan énce de kosu yapan
kadinlar, hamileyken de bu sporu yap-
maya devam edebilir. Daha 6nce hic¢
kosu yapmayan kadinlar icinse baska
bir spora baslamak daha uygun ola-
caktir. Ornegin, hamileyken pilates
yapmak, ylzmek veya yurlyls yap-
mak iyi alternatiflerdir.

Orta- ylUksek tempoda kosmak da,
diger sporlar gibi bir uzmandan onay
almayi gerektirir. Hamileyken kosmak
s6z konusu oldugunda, en 6nemlisi ha-
mileliginizin saglkl ve sorunsuz oldu-
gundan emin olmaktir.

Bir diger énemli konu iste, kosu yapar-
ken anne adayinin risklerden uzak dur-
masidir. Ornegin, yagmurda ve kaygan
zeminlerde kosmak tehlikeli olabilir.
Kosarken dismek, gebelik konusunda-
ki en bUyuUk risklerden bir tanesidir.
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Kosu ilk trimesterde yapmak iyi bir fikir
olmayabilir. Ik trimester boyunca, hor-
monlar sabitlenir ve kadinin vicudun-
da degisimlere sebep olur. Bu nedenle
anne aday! kosu ritmini ayarlayamadi-
Jini hissedebilir.

ilk trimesterden sonra, hormonlar daha
uygun bir seviyeye gelir. Bu sUrecte,
bazi hamile kadinlar gebelik dncesin-
deki hormonal seviyeleri yakalamayi
basarabilirler. Burada en énemli olan
nokta, iyi hissetseniz bile egzersizde
asirilya kagmamaktir.

Son olarak ise, gebeligin son trimes-
terinde egzersiz temposunu yavas-
latmak gerekir. Karniniz olduk¢a buU-
ylUyeceginden, kendinizi daha cabuk
yorgun hissedebilirsiniz. Buna ek ola-
rak, kilonuzdaki artis sirt, kalca ve diz
agrisina sebep olabilir.

KOSU ICIN TAVSIYELER
Tibbi onay. Kosmaya baslamadan
6nce, hamile kadinlar doktorlarindan
onay almalidir. Bu, bebeginizin sagligi-
ni ve kendi saghginizi riske atmadigi-
nizdan emin olmak icin gereklidir.



Kalp ritminizi kontrol edin: Kalp atis
hiziniz egzersiz sirasinda maksimum
140 ile 145 arasinda olmalidir. Eger bu
rakamlarin Ustlne cikarsa, kalp atis
hizi azalana kadar kosmak yerine yU-
rimeyi tercih edebilirsiniz.

Temponuzu ayarlayin: Hamileliginiz
ilerledikce, bacak ve eklemlerdeki ya-
ralanmalari énlemek icin temponuzu
dUsUrmelisiniz. Ayrica, annenin sagli-
Jdina zarar verebileceginden disme-
meye dikkat edin.

Bol sivi tliketin: Bol sivi tUketmek ha-
milelikte ¢cok dnemlidir. Egzersiz ruti-
niniz boyunca, vlcut Isinizi sabit tut-
mak ve terleme yoluyla kaybettiginiz
mineralleri geri kazanmak icin daha
fazla su tiketmelisiniz.

VlUcudunuza kulak verin. Séz konusu
egzersiz oldugunda, vicudunuzun si-
nirlarint bilmeniz gerekir. Yorgun oldu-
dunuz zamanlarda, daha az zorlayici
olan sporlar tercih edebilirsiniz.

Hamile kadinlar gebelik boyunca ¢ok
yorucu aktivitelerden kacinmalidir.
Nefes darligi ve bitkinlik, vicutta ok-
sijen ihtiyacinin artmasina yol acar. Bu
durumda vicudunuz bebeginize gi-
den oksijenden kullanir ve bunun be-
bek icin hayati 6nemi vardir.

HANGI AYDA HANGI EG-
ZERSIZLER YAPALIM?

ilk 3 aylik dénem:

@« Hafif tempolu kalabaliga maruz
kalmadan klc¢Uk doga yUruyuUsleri

@ YUzme

@« Omurgayl glclendirecek Stretching
(esneme sirt egzersizleri) yapilabilir
< Pilates, yoga, meditasyon bu do-
nemde yapilabilecek egzersizlerdir.

3-6 ayhk déonem:

@ Dikey bisiklet, yurtyus

@ Ylzme

e Hafif tempolu egzersizler

@ Pilates, yoga, meditasyon gibi egzer-
sizler yapilr.

@ [k 3 aylik dénemdeki gibi sirt Usti
pozisyondaki egzersizler bebede baski
olusturacadi icin bebegdi oksijensiz bira-
kabilir yan ve oturma pozisyonlari anne
ve bebek i¢cin daha gUvenilir pozisyon
olacaktir

6-9 ayhk donem:

@ Ylzme

@ Bebegdin anne karninda en cok bulyuU-
digu zamandir ve sadece oturma pozis-

yonunda hareketler yaptirilir.
@ YUrUyuUsler, yoga ve pilates seans-
lari bu dénemde yapilabilir.

Egzersiz sirasinda dikkat etmemiz
gereken seyler?

VUcutta agri (karin, kasik, gégus)
@ Bayginlk

@ Bulanti

@ Vajinal kanama

@ DUlzensiz kalp atisi

@ Asiri kalp atisi carpinti

@ Elde ayakta ayni sislik

@ Asiri nefes nefese kalma

@ Dinlenme ile gecmeyen karin
agrisi

@ YirGyememe
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Hig stiphesiz her bebek goz kamastiricidir.
Kimilerinin seftalimsi ciltleri ise,

miilkemmele yakin goriinebiliyor.
Peki o halde bu nasil oluyor?

CILT TEMIZLEME/PEELING
Bebeginizin elleri, ayaklari ve bilekleri ilk bir-
kac ay boyunca peeling’e yatkin olabilir. Bu,
kesinlikle dogaldir ve ufakligin yeni gevresine
uyum saglamasi icin gerekli olabilir.

Tavsiye: Cok az bebe yagiyla ovalamaya caligin.
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I

PiSik

Bebek bezleri nemli, ilik bir ortam yaratir. Bu da,
bu kirmuzi, kizgin pisiklerden sorumlu bakteriler
icin oldukea besleyici bir ortam saglar. Bebegini-
zin bezini diizenli araliklarla degistirmeyi unut-
mayin ve miimkiin olduk¢a onu bezsiz birakin ki,
poposu hava alsin.

Tavsiye: Bilinen pisik kremlerini deneyebilirsiniz.
Pisik kotiiye gidiyorsa, mutlaka uzmana danisin.



SUT LEKELERI

Bebeginizin yiiziinde kiigiik, beyaz lekeler olugabilir. Siit lekesi
veya diger adiyla Mogol lekesi olarak bilinen bu noktaciklar, bebe-
ginizin geligen ter bezleri sebebiyle ortaya ¢ikar ve tamamen zarar-
sizdir. Ufakliginizin cildi ayni zamanda kiiciik kirmizi lekeler olug-
turabilir. Bunlar da genel olarak, sicaktan kaynaklanan pisiklerdir
ve serinledigi zaman ortadan kaybolacaklardur.

Tavsiye: Asla lekeleri stkmaya kalkismayin. Eger endiseleniyorsa-
niz veya lekeler agir1 kirmizi, kizgin veya iltihapli goriiniiyorsa, bir
uzmana danigmalisiniz.

KONAK
Konak, olduk¢a yaygindir ve genellikle bebeginiz dogduktan ilk
birka¢ hafta icinde ortaya ¢ikar. Kafa derisi iizerinde kalin, sar1
pulsu parcalara benzer. Goze pek hos goriinmese de, tamamen za-
rarsizdir. Tavsiye: Piyasada bulunan birgok konak kremi, cildin
kurumasini ve pul pul dékiilmesini engelleyebilecek sekilde pee-
ling etkisi yaratir. Bebeginizin kafa derisine zeytinyag1 veya badem
yagiyla masaj yapmaniz da ise yarayabilir. Endiselenmeyin, sorun
kendiliginden de ortadan kalkacaktir. Pulsu parcalari kaldirmaya
calismayin, enfeksiyon kapabilir.
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BEBEGINIZIN CILT

BAKIMINDA IHTIYACI

OLAN HER $SEY

ABC DERM AILESINDE....

ABCDerm bebek ve cocuklarmizin bakiminda kullanacagiz
tirtinlert ile tiim annelerin giiven thtiyaglarini karsiliyor.

ABCDerm Ailesinde bebek ve cocugunuzun her thtiyaciniza cevap
verecek tiriinleri gelin tanwyalim.

HIODERM

BCDerm Hydratant - Pre-a-

topik cilde sahip yenidogan

ve bebek cildi i¢cin besleyici

ve koruyucu bakim. Dogum-
dan itibaren ¢cok kuru bir cilde sahip
ve yogun cilt kurulugu goértlme riski
ylUksek yeni dogan ve bebeklerin cil-
dini nemlendirmeye yardimci olur.
Yogun cilt kuruluguna neden olan dis
etkenlerin ciltte tutunmasini ve ¢cogal-
masini dnlemeye yardimci olur. iceri-
sindeki vazelin sayesinde cildi yogun
olarak besler ve nemlendirir. YUz ve
vilcut kullanimina uygundur. Skin Bar-
rierTM Patent ile Bebek cildinin cilt
bariyerini korur ve kalici olarak yeni-
den kurar. LipigeniumTM Cilt Gzerinde
dogal bir koruyucu film olusumuna
yardimci olur, cildin strekli nemli kal-
masini saglar.
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ABCDerm Gentle Shampoo - Sac ve sacli
deriyi nazikce temizleyen gdz yakmayan
sampuan. Cocuklarin sa¢ ve sacli derile-
rinin dogal dengesini korumaya yardim-
ci olur. Saclari ipeksi hale getirir ve sekil
vermeyi kolaylastirir. Mikemmel cilt ve
g6z cevresi toleransina sahiptir. Sabun
icermez.

ABCDerm Relaxing Oil - Bebek ve co-
cuklarin hassas cildi icin besleyici ve ra-
hatlatici masaj yagi. icerigindeki bitkisel
yagdlar ile bebek ve cocuklarin cildini
nemlendirmeyi ve glclendirmeyi hedef-
ler ve hassas cildin yatistirilmasina yar-
dimci olur. Ciltte yagl bir tabaka ve kiya-
fetlerde leke birakmaz.

ABCDerm Foaming Cleanser - YUz, vU-
cut ve saclar icin gbz yakmayan hassas
temizleme jeli. Nazik bir temizleyicidir.
Hassas bebek ve cocuk cildinin ve sacinin

i . Ay

yumusak hale gelmesine yardimci olur.
YUz, vlcut ve sac¢ icin kullanima uygun-
dur. Yeni dogan bebeklerde de kullanila-
bilir.

ABCDerm H20 - Bebeklerin bez bélgesi,
ylUz ve gbz cevresi icin durulama gerek-
tirmeyen temizleyici misel su. Cildi nazik-
ce temizler. En hassaslari da dahil tim cilt
tiplerinin dengesini korumaya yardimci
olur.

ABCDerm Change Intensif - Bez bol-
gesinde goérilen hassasiyeti azaltmaya
yardimcli ve yatistirici su bazli glinlUk pi-
sik 6nleyici bakim kremi. Bez bodlgesinde
hassasiyet olusumuna sebep olan dis-
kidaki kir ve enzimlerin ciltten arindiril-
masina yardimci olur. Ciltte gorllen has-
sasiyeti azaltmaya yardimci olur ve cildi
nemlendirir. Bebek cildinin pH dengesini
korumaya destek olur.
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Pek cok kisi bebeklerin

basina fazla dokunulmamasi
gerektigini, bélgenin oldukca
hassas oldugunu bilir. Bingildak
konusunda oldukca hassas olan
ebeveynler, bebegdinin basina
dokunmaya hatta yikamaya dahi
korkarlar. Peki ya bingildak sizin
distindiguniz kadar hassas mi?

Bebedin beyninin normal
bir sekilde biiytimesine
firsat veren, esnek yapisi
sayesinde dogum sirasinda
bebegin dogum kanalindan
kolayca gecmesini saglayan
fontaneller siirekii kontrol
attinda olmalicir.

eyin gelisimi 6zellikle
hayatin ilk iki yilinda kafa-
tasi gelisiminden ¢ok daha
hizhdir. Dogumda heniiz
kafatasi kemikleri kaynama-
mis haldedir ve bag doku dedigimiz
kemikten daha yumusak bir madde
ile birbirlerine baghdir. Béylece beyin
blyirken bu esnek baglar sayesinde
kafatasi buna uyum saglayarak genis-
leyebiliyor. Bebegin kafa kemiklerinin
birlesme noktalari arasinda kalan bu
bosluklara, halk arasinda bingildak
olarak bilinen, ‘fontanel’ adi verililiyor.
Kent Saglik Grubu'ndan Yenidogan ve
Cocuk Saghgi ve Hastaliklar Uzmani
Dog. Dr. Aydin Erdemir, bingildak hak-
kinda tiim sorularimizi yanitladi.

ISARETLERI TAKIP EDIN
Yenidoganlarin basinda toplam alti
adet fontanel bulunur, sadece 6n ve
arka olmak tizere iki tanesi muayene
ile fark edilebilir. Muayene ile fark
edilemeyen birer cift fontanel (sfeno-
id ve mastoid) basin her iki yaninda
bulunur. Arka fontanel genelde do-
gumdan sonrailk tic ay icinde kapanir.
Baklava dilimine benzeyen 6n fon-
tanel ebeveynlerinde elle rahatlikla
hissedebildikleri en bilylk fontaneldir.
On fontanel (ic ile on sekiz ay arasin-
da kapanabiliyor. Nadiren (g ay gibi
erken ve yirmi dort ay gibi geg slirede
kapanabiliyor. Dort aydan erken ka-
panmasl, beynin gelisimini engelle-
yebilecedi icin dikkatli olunmalidir ve
mutlaka bir cocuk doktoru tarafindan
takip edilmelidir. izlemde bebegin
bas cevresi biyimesinin ve norolojik
muayenesinin normal sinirlarda oldu-
gunun gorilmesi herhangi bir sikinti
olmadigini gosterecektir.

Fontanele dokunuldugunda bir atim
hissedilebilir. Ozellikle bebek aglarken
veya Oksurirken fontanel disa dogru
bombelesir. Ancak bebek sakin ve
oturur pozisyonda iken fontanelin
normalden daha siskin veya normal-
den daha ¢okik olmasi durumunda
en kisa surede doktora basvurmakta
fayda vardir. Ciddi ishal-kusma gibi
vicuttaki su eksikligine bagl durum-
larda fontanel ¢okiik; menenijit (beyin
iltibabr), beyin kanamasi, hidrosefali
gibi durumlarda fontanel kabarik
saptanabilir.

Bingildagin normalden
kiictik veya biyuk olmasi,
erken ya da ge¢ kapanmasi
bazi hastaliklarin habercisi
olabilecegdi gibi, normal de
olabilir. Bu nedenle 6nemli
olan kontrollerin aksatilma-
masl ve doktor tarafindan
uygun gorilen testlerin
yapilmis olmasidir.
Bingildagin normalden bi-
ylik olmasi prematrite (er-
ken dogum), disiik dogum
agirhg, kafa ici basincinin
arttigi durumlar (hidrose-
fali, beyin kanamasi, gibi),
hipotiroidi (tiroid bezinin
az calismasi), rasitizm (D
vitamini eksikligi) ve iskelet
sistemini etkileyen bazi
genetik hastaliklara bagli
olabiliyor.

Fontanelin normalden
kiictik olmasi ve erken ka-
panmasi hipertiroidi (tiroid
bezinin fazla ¢alismasi),
bazi genetik hastaliklar,
anne karninda gegirilen
bazi enfeksiyonlara veya
oksijensiz kalmaya bagh
beyin zedelenmesi duru-
munda olusan mikrosefali
(bas gevresinin normalden
ktclk olmasi) ve kraniyosi-
noztozise (kafa kemiklerinin
normalden erken dénemde
birbirine yapismasi) neden
olabiliyor.

SANILANIN AKSINE...

Aileler genellikle bingildak dokun-
maya korkarlar. Sanilanin aksine,
dayaniksiz ve kolay zarar gorebilecek
bir bolge degildir. Bingildagi olustu-
rulan saglam bag dokusu, beyin icin
koruma saglar. Bebegin kafa trav-
malarindan korunmasi konusunda
fontanelin roli blyuktir. Ufak do-
kunmalar, stirtmeler ve hareketlerle
zarar gérmez, ciddi bir sekilde darbe
almadikca beyin dokusuna zarar
vermesi neredeyse imkansizdir.

Bu nedenle bebegin sagini tararken,
yikarken veya severken fontanele
dokunmaniz herhangi bir zarar
vermeyecektir.
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Anne
Siitii;
Ilac
Niyetine...

Anne siitli bir mucize! Giin gecmiyor
ki yeni bir faydasi kesfedilmesin...
Yapilan arastirmalara gore bebek ve
cocuklarda goriilen gribin ve solunum
-yolu enfeksiyonlarinin en etkili ilac1 da
ne sutil...

ebek ve gocuklar,
degigken hava
sicakliklan ve bol
mevsim yadiglarinin
goruldigu su ginlerde salgin
hastaliklar agisinda risk grubunun
baginda yer aliyor. Soguk
alginh@nda ¢ok yiksek ates,
gripte ise ani ateg yiikselmesi,
genel durum bozuklugu,
istahsizhik, burun tikarkhgs,
burun akintisi, 6ksuriik, gozlerde
kizanklik, kusma ve ishal
belirtilerden baghcalan. Uzmanlar
6 aydan kiigiik ebeklerde
grip agis1 yapllamadidi igin,
enfeksiyonu eve getirebilecek
anne-baba, kardes gibi bireylerin
astlanmasin Oneriyor. Bebekler
i¢in ise bu durumda en etkili ilag
anne sutu.
Anne st ile beslenmesinin
devam ettirilmesi bebegin
bagisiklik sistemini
destekliyor. Igerdigi
bagisiklik elemanlanndan,
Immiinglobulinler, canh hiicreler
ve birgok aktif molekiiller
sayesinde badisiklik sistemini
destekleyen “mucize” bir gida
anne sutu. Bu nedenle uzmanlar
hastalik durumunda bebegin
anne sutu ile beslenmesinin
mutlaka devam etmesi
gerektigini belirtiyor. Ozellikle
soguk alginh@inda anne stiti ile
beslenmenin strdurilmesi ve
semptomatik tedavide tek bagina
yeterli oluyor.

Grip Anne Emzirmeye
Devam Etmeli

Uzmanlara gore grip olan
annelerin belli kurallar
gergevesinde emzirmeye devam
etmeleri gerekiyor. Eger anne
grip veya soguk alginhd gibi bir
enfeksiyon gegiriyorsa, bebege
bulagmasin engellemek i¢in

el yikama ve maske takma

gibi koruyucu 6nlemler alarak
bebegini emzirmeyi stirdiirebilir.

Konu hastalik doneminde
bebegin giydirilmesi oldugunda
anneler gereksiz hassasiyet
gosterebiliyor. Annelere
tavsiyemiz, kendi giydiginden bir
kat fazlasini bebegine giydirmesi
ve bebegdini uyuturken de ¢ok
kalin olmayan bir battaniyeyle
lizerini értmesi. Ozellikle atesli
gocuklarda kaln giydirme ve
ortme, atesin kontrolsiiz bir
bi¢imde yukselmesine sebep
olabilecedi igin dikkatli olunmal.

Gereksiz Antibiyotige
Dikkat!

Gereksiz yere kullanilan
antibiyotikler faydal mikroplar
da ortadan kaldirarak bir
sonraki enfeksiyona davetiye
gikartmakta. Grip ve soguk
alginhidn ile miicadele eden
ebeveynler igin Onerilerimiz ise
soyle;

« Ozellikle soguk alginhignda
tedavi tamamen semptomatik
olup, bebek veya kiigiik
gocuklarda tikal burun, serum
fizyolojikle ve puar benzeri burun
pompalanyla agilmahdir.
Soguk alginhgi ilaglan stit
gocuklarinda doktor tavsiyesi
olmadan kullamlmamahdir.
Cunku bu ilaglar kiigik
gocuklarda ciddi yan etkilere
neden olabilecek ilaglardr.

* Mevsimsel grip hastahginda
doktor tarafindan tam
dogrulandiktan sonra antiviral
tedavisine baglanabilir.

* Grip ve soguk alginhgindan
korunmak i¢in el hijyeni
saglanmahdir. Salgin
doénemlerinde kalabalik ve kapal
alanlar virtislerin yayilmasini
hizlandirchdn igin bu ortamlardan
uzak durulmahdir.

* Mevsimsel gribe karsi ast
olunmahdir. Risk gruplanmn
asllanmas: Ozellikle kreg
gocuklarinda bagisikhgin
saglanmasi i¢in 6nemlidir.
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Fiziksel gelisimi takip
etmek, doktor ve
ebeveynleri

el gelisim, ilk 18- ¢
boyunca hayatlariin
baska hicbir devresinde
olma(;ligl kadar biiyiik
olctide degisiklik gosterir.
Her cocuk, kendi 6zel
hiz1yla gelisim gosterse

de, fiziksel gelisimde u¢
noktada gecikmeler, biiyiik
bir probleme dikkati
cekebilir. Fiziksel gelisimde
minor gecikmeler, tipik
olarak endise edilmesi
gereken bir durum degildir

r
L |
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« Bebekler, hayatlarinin ilk t¢ ayinda ¢ogun-
lukla hareketsizdir. ilk tic aydan sonra nesneleri
kavrayabilir ve agizlarina goturebilirler.

- Uc aydan kiiciik bebekler, agirliklarini kollari-
na vermeye basladiklarindan, oldukga efor sarf
ederler ve karinlarinin tGzerinde birakildiklarin-
da, etrafi gérmek icin kafalarini kaldirirlar.

+ 4'Uincu aydan itibaren, yuvarlanmayi 6gren-
meye baslarlar ve sik stk emekleme girisiminde
bulunurlar. Bu yaslardaki bebekler, destekle
oturabilir ve kendi kendine yemek yemeye kal-
kisabilir.

+ Bebeginizin el becerileri gelistikce, g6z ko-
ordinasyonu da daha keskin hale gelecektir.
Ulasma ve tutma becerileri, artik daha iyi ola-
cak. Artik kuvvetli vuruslar yapmaya ve yeni ak-
tivitelere girisebilir; hatta kendisini ileri, yukari
itmeye ve cekmeye de calisabilir.

+ Bu donemin sonuna dogru, 6n kollarina
daha fazla agirliklarini verebilmeye baslarlar.
Boylece emeklerken kafalarini kaldirnr ve daha
hizli ilerlerler. Ayrica bir nesneyi bir elinden di-
gerine transfer etmeyi de 6grenmis olacaktir
ve birini almak icin digerini yere atabilecektir.

Baby&You ¢
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« Bu donemin basinda, kendi glclerinin far-
kina varirlar ve parmaklarini kullanarak kendi
baslarina yemek yemeye baslayabilirler.

+ Ayrica kolaylikla emekleyebilir ve hatta yu-
riime girisiminde bulunabilirler. Bazilari, birkac
dengesizadim bile atabilir. Bircogu birkac sani-
ye boyunca desteksiz olarak ayakta durabilir ve
denge kurabilirler.

- Daha gliclii kaslari ve artan dengesiyle birlik-
te, artik rahatca oturabilecektir. ileri uzanabilir,
yanlara egilebilir, etrafindan donebilir ve uza-
nirken kolaylikla oturma pozisyonuna; oturur-
ken uzanma pozisyonuna gecebilir.

- Kalca ve dizlerdeki daha giigli kaslari saye-
sinde, agirhgini bacaklarina verebilir. Bircok
dokuz aylik bebek, mobilyalardan destek ala-
rak ayada kalkmaya calisir; yine de ardindan
oturmak icin, hala sizin yardiminiza ihtiyaci
olacaktir.

+ Bebeklerin koordinasyon ve glic gelisimi,
oldukca hizli gerceklesir. Emeklemeye basla-
diktan sonra, hizlar 6nemli 6lclide artar. Ve
yalnizca gunler icerisinde, yeni emekleyen bir
acemiden kendine glivenen bir gezgine donui-
stverirler.
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« ilk adimlar icin ortalama yas araligi, 12
ila 13 aydir. Bunun uzun siirmesi, nor-
maldir. Bu sebeple litfen henlz yiiri-
meye baslamadiysa, endiselenmeyin.

- ilk adimlarda sendeleyecek ve mobil-
yalarin arasindan hizla ge¢meye calisa-
caktir (Alarm!). Sik sik poposunun (izeri-
ne diisecektir. Bilek esnekliginin artmasi
ve daha ince parmak kontroll, bebegi-
nizin daha komplike gorevlere girismesi
anlamina gelir.

- ilk ve ikinci yaslari arasindaki cocuklar,
yurime konusunda ustalagsmistir. Co-
cuklarin yiizde 50'si 13 aylikken ylriime-
ye baslar, diger yuzde 50’nin ylirimeye
baslamasi ise, aylar alir.

« Bu donemde ulasilan fiziksel gelisim-
lerden bir baskasi da, viicut organlarina
isaret edip dokunmalari ve ilk resimlerini
cizmeleridir.

e
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Bebeginizle
oynadiginiz oyunlar,
cevresindekilerle
iletisim kurmasi
acisindan biiyiik
onem tasiyor.
Onunla zeka
gelistiren oyunlar
oynayarak hem
eglenmesini, hem
de cevresini daha
iyl fark etmesini
saglayabilirsiniz

* Bebeginize hafif rahatlatici ma-
sajlar yapin.

* Gerinme hareketleri yaptirin.
Kollar1 ve bacaklari yavagca dog-
rultun. Ik baglarda tamamen es-
netmeyin, bu act verici olabilir.
Yumusak olursaniz hem onun
hem de sizin i¢in eglenceli olabilir.
* Bebeginizi tagirken ya da alti-
ni1 degistirirken onunla konugun.
Yapuiginiz her seyi ona anlatin.
Konustugunuz dili ve nasil ko-
nustugunuzu bu yolla 8grenecek-
tir. Ciimlelerin sonunda biraz du-
raklayarak ona konusgma ve sohbet
ornekleri vermis olursunuz.

* Bazi anne — babalar heyecanl:
bir sekilde yiiksek perdeden ko-
nusurlar. Bu, beyni uyarir ve dil
becerilerini daha hizli 6grenmele-
rini saglar.

* Bebeginize sarki soyleyin. Ayni
sarkilarin tekrar edilmesi sayesin-
de tahmin edebilmeyi 6grenir.

* Bebeginize basit resimli kitap-
lar gosterin. Parlak renkli olmali
ve bir sayfada iki veya ii¢ objeden
fazlas1 bulunmamali.

* Ce-e oyunlar1 bebeginize nes-
nelerin  siirekliligini 6gretecektir
ve sizi goremese bile orada oldu-
gunuzu tahmin edebilir.

* Yiiz ifadelerini ve bebek sesleri-
ni taklit edin. Bu sekilde gevresini
etkileyebilecegini 6grenir.

* Uyanik oldugunda en az yarim
saatte bir pozisyonunu degistirin.
Dizinize oturtun, ylziistii yatirin
ve sonra sirt {istii. Bu cevresindeki
farkli alanlari kesfetmesini saglar,
ayni zamanda sikilmasini engeller.
* Duyma alisurmalari yapmak
icin bir ¢ingirak alin ve bir yanin-
da veya arkasinda sallayin. Nesne-
nin nerede oldugunu bulmak i¢in
odaklanmaya baglayacakur.

* Dokunmasi icin pek ¢ok farkls
sey verin. Farkli kumas ve dokun-
malari kesfetmesini saglayin.

o Sirt istii yatuginda oyuncakla-
r1 yiiziinden 30-45 santim yukar
asin. Boylece gozleri ile nesneye
odaklanmay1 6grenecektir ve bu
bir siire eglenmesini saglayacakutir.
* Bebeginizi dizlerinizin {izerine
oturtun veya ¢ok kiiciikse yiiziis-
tii bacaklarinizin {izerine yatirin.
Yavasca asag: yukari hoplatin. Bu,
ona hareketi 6gretecektir.

* Bebeginize agzi ile kesfedecegi
birkag giivenli oyuncak verin, bu
oyuncaklari giin icinde degistirin.
* Bebeginiz biiyiidiikce el cirp-
ma oyunlari ve hareketli sarkilar
eglenceli olacaktir.

* Cevredeki hayvanlari isaret edin
ve isimlerini soyleyin. Bebekler
bazen, heniiz isimleri soylemeseler
de sesleri ¢ikarmaya baslarlar.

e Bazen bebeklere bunlar fazla
gelebilir. Her giin kiigiik bir ses-
siz zaman ayirmak iyi olacaktir.
Oday: biraz kararun, sallanabile-
ceginiz bir yere oturun, yumugak
bir sarki mirildanin veya sadece
sessizce oturun. Bu birlikte gev-
seme zamani her ikinize de sakin-
lesme tekniklerini 6gretecektir.

* Temiz hava almak icin bebegi-
nizi ylrlytglere gotiiriin ve onu
yeni ortamlarla kargilastirin.

* Bebeginize tekerlemeler ve nin-
niler séyleyin.

* Onu sevdiginizi soyleyin, bu-
nun ne anlama geldigini yakinda
dgrenecektir ve size karsilik ver-
mesi ¢ok uzun siirmeyecektir.

* Bebeginizi kucaklayin ve sevgi
dolu sozler séyleyin.

* Onunla sik sik konusun, konu-
surken gozlerine bakin.

* Bebeginizi ismi ile ¢agirin.
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* Bebeginizi sik stk kucaklayin ve ona sevgi dolu
sozler soyleyin.
* Evde yapuginiz islerle ilgili onunla konusun.

Ne yaptginizi ve neden yapuginizi anlaun.
* Ninni ve tekerlemeler sdyleyin, miizik dinletin.
Miizik, matematik, dil ve diger beceriler ilgi
alanini uyarir.

e Kiipleri iist iiste dizip devirin. “Alt” ve “Ust”
kavramlarini anlamast i¢in ona ne yapuginizi anlatn.
* Bebeginizi aynanin éniinde tutun ve yiiziiniin
béliimlerini ona gosterin.

* Neden sonug iliskisini anlatin. Ornegin; elekerik
diigmesine basilinca igik acilir veya muslugu aginca su
akar gibi... 9-12 aylik oldugunda gozetim alundayken
bunlari denetleyin.

* Bebeginizin baska gocuklarla bir araya
gelmesini saglayin.

* Bir kabin i¢inde top yuvarlayin.
 Higiruls sesler ¢ikarin objeleri burusturun, bu tip
sesler bebeginizin hosuna gidecektir.

* Kutu, tencere, plastik kap gibi malzemelerle
oynayin. Kiiciik objeleri biiyiiklerin i¢ine
yertlestirin, kapaklarini kapatin.

* Dergi ve gazetelerden insan ve obje

resimleri gosterin. Boylece resimlerin gercek
objeleri temsil ettigini ve hepsinin birer ad1
oldugunu gdsterir.

* Beraber topu ileri geri yuvarlayin.

* Bir objeyi havlu altina saklayarak bulmasin:
saglayin. Béylece “ alunda © kavramini 6gretmis
olursunuz.

* Bebeginize degisik ve

yeni yerler gezdirin

ve gordiiklerinizi anlatin.

¢ Adini soyleyerek bir objeyi bebeginize verin ve
geri

vermesini isteyin.

* En sevdigi

oyuncaklari saklayip nerede
oldugunu bulmasini isteyin.

* Bebeginize kagit ve kalem verip
neler yapabilecegini gosterin.

* Ellerinizi ¢irpin ve taklit etmesini
isteyin.
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* Cocugunuzla konusun. Kargilikli diyalog, bebegin
zekasini gelistirmenin en basit ve en etkili yoludur.

* Her giin mutlaka kitap okuyun.

* Her seyi sayin ve her nesnenin ismini sdyleyin.

* Giinde 1 saatten fazla televizyon seyrettirmeyin.

* Kendi kendine yemek yemeye ve bardaktan su icmeye
ozendirin. Boylece giiven ve bagimsizlik duygular
kazanacakur.

* Beraber sarki ve tekerlemeler soyleyin.

* Disaridaki her tiirlii akeiviteyi beraber yapin. Markete
gitmek gibi...

* Gordiiklerinizi ve yapuginiz geyleri anlatin.

* Egyalarin renklerini sdyleyin.

* Cocugunuza bir kutu vererek kapagini

agmasini, kapatmasini, icine objeler doldurmasini ve
bosaltmasini saglayin.

* Acik, kapaly, iceride ve disarida gelistirecek aktiviteler
yapin. Bunun icin basit kutulardan faydalanabilirsiniz.

* Biiyiik motor becerilerini gelistirecek aktiviteler yapin.
Ornegin; merdiven inip gikmak iist ve alt kavramlarinin
gelismesine de yardimei olur.

* Bu yastaki ¢ocuklar heniiz

beraber oynamay1 ve paylagmayi bilmeseler de
etraflarinda ¢ocuk olmasindan hoglanirlar.

* Ona icine bir seyler doldurup odada gezdirebilecegi,
hatta i¢ine girip oturabilecegi bir kutu veya sepet verin.

- | ‘
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Baby&You ?

Hayattaki en kiymetli varhgimiz
bebeginizi hangi durumlarda doktora
gotiirlip gotirmeyeceginize bir

tiirlii emin olamiyorsunuz. Iste size
durumun ciddi oldugunu, doktora

gotliirmeniz gerektigini gosteren
durumlar ve belirtileri...

34 ¢ aziran 2021 ¢ Baby&You



BEBEGINiZDE KIRMIZI-MOR
isiLIK VARSA

Acilen harekete gegmenizi gerektiren
yalmzeca bir tur isilik tUrt vardir ve renk
tonu zamanla sénmez. Bu tip isilikler,
kizartilar, uzerine herhangi bir geyle
sikica, bastigimizda bile keybolmazlar
Uzmanlar bu tarz isiliklerin ¢ok farklh
sebeplerinin olabilecegini, cogunun da,
dnemsiz oldugunu sdyliyor. Fakat mo-
rumsu-kirmizi renkteki tonu agilmeayan
igilikler orteya gikarsa genig bir leke ya,
da ktigiik bir nokta arasinda ebat degigi-
mi gosterebilir. Bu menenjit belirtisidir
ve acilen cocugunuzu doktora gotirme-
niz gerekir.

KENDINi KAYBETMIS GiBi
GORUNUYORSA

Havale ya da yuksek ategli bir hastalik
sturesince cgocuklar gsuurlarim kaybe-
der, gerginlegir, ardindan birkag dakika,
boyunca titrer ve betleri benizleri atar.
Bu durum viicut 1s1s1mmin yukselmesiy-
le baglantih. 1 - 4 yag arasindaki yirmi
cocuktan biri bu durumu yasar. Fakat
nadir de olsa altl aylik kiiguk bebekler-
de de gorulebilir. ESer cocugunuz bu
belirtileri gosteriyorsa, dogrucea hasta-
neye goturun. Henuz bilincini kgybet-
meden bebeginizi serin tutun ve ategi-
nin digmesine yardimel olun. Ornegin
Uzerindeki kiyafetleri gikarin, islak bir
stingerle vicudunu tampon hareketler-
le serinletin. Daha 6nce doktorunuzun

verdigi ates digurict suruplardan ve-
rin.

te kontrol yapmak

mlediyse, kustuysa ya da bagindan
sikayet ediyorsa ve on dakika gegmesi-
ne ragmen kendini iyl hissetmiyorsa,
hemen bir doktora gotiirtn. Eger daha,
kot durumdaysa, ve bilinicind kaybet-
migse hemen ambulans ¢cagirin.

COK HIRILTI VARSA

Bebeklerdeki hirilti soguk alginhgiyla,
birlikte geligen brongitin belirtisidir. Ak-
ciger borular1 iltihaplandiginda genel
solunum enfeksiyonu olugur ve nefes
almak giclesir. Bolunebilen, RSV olarak
adlandirilan bir virtas ttra buna neden

olur ve alti aylik bebekler daha, ¢ok risk
altindadir. Bebeginizin ategini kontrol
alting alarak evde tedavi edebilirsiniz ve
sik sik, az miktarda sivi vererek onu ra-
hatlatabilirsiniz.

Bger cocugunuz nefes almakta sorun
yasiyorsa, morarrmigsa, nefes alami-
yorsa, rengi soluyorsa ve halsizse igte o
zaman ambulans cagirin. Soguk algin-
higina 6ksurtk eglik eder, bu normal-
dir, endige etmenize gerek yok. Fakat
Ozellikle geceleri derinden dksuriyorsa,
viral bir hastaligl olabilir ve genellikle
kendi kendine gecer. Fakat nadiren de
olsa nefes aliminda gucliuk cikarabilir ve
tedavi gerektirebilir.

YENIDOGANIN ATESI VARSA
Bebeginiz 3 gyhktan kilglikse, atesi 38
derece ya da daha yuk hatta bun-
dan bagka bir belirti yoksa, DIr uzmanin
kontrolinden gegmesi gerekir Kugik
bebekler enfeksiyona kars: daha, savun-
magsizdir, ozellikle ik 6 hafta... Cunka
bagigiklik sistemleri hentiz gelismermis-
tir. Daha buytk cocuklarda da strekli
ates gozlemlenebilir. Eger bebeginizin
atesi doktorunuzun onerdigi ates duisii-
rlcl surup vermenize ragmen ¢ gin
boyunca dugmemigse, hatta daha da
yukseliyorsa hemen doktora gitmelisi-
niz.

KUSUYORSA

Refld ile karistirrmg olmgyin sakin!
Hger cocugunuz tekrar tekrar 6guUri-
yorsa hatta gikardiklarinda, sert bir sey-
ler yoksa, bu muhtemelen gida zehirlen-
mesinden dolayl bagirsak burulmasidir.
HEger kusma, giddetliyse, devamliysa, Go-
cugunuz rahatsiz ya da kilo keaybediyor
gorunuyorsa, doktora goturmelisiniz.
Uzmanlara gore ishal ile kusma, dehid-
rasyona eglik eder. Bu nedenle gocugu-
nuz halsizdir, gozleri ¢okmug, bagimn
Uzerinde yani bingildaginda hafif bir ¢o-
ktik nokta olabilic. Bu durumda da dok-
tora, gotirmelisiniz. Eger cocugunuz &
gyliktan kugukse, giddetle kusuyorsa,
bu mide ile ince bagirsak arasinda bir
daralmanin igareti olabiliv. Bu da yiye-
ceklerin bagirsaklara gecigini engelli-
yordur. Kesin tani koyuldugunda, prob-
lemli olan bolimdeki bagirsak ameliXat
edilebilir.

TOPALLIYORMUS GiBi
YURUYORSA
Aktif cocuklarda bu agikea daha ¢gok g6-

ralur fakat aniden, umulmadik bir ak-
sama arastirimas: gereken bir durum.
Bger bebeginiz dolagirken ya, da yurir-
ken aniden bacagina inen bir agirlik
nedeniyle duruyorsa mutlaka doktora
gostermelisiniz.

MiDESI AGRIYORSA

Yeni yurumeye baglamig ¢ocuklar, iki
saatten dahsa uzun stren kot bir mide
agrisindan gikayet edebilirler ve genel-
likle apandisit olagihigl nedeniyle de pek
iyl gorinmezler. Beg yasin uzerindeki
cocuklards, siklikla apandisite ates ve
mide bulantisi eglik eder. Fakat biraz
daha kugik cocuklarda bu belirtileri
goremeyebilirsiniz. Karin agrisina ne-
den olan kolikte de birgok gikayet s6z
konusu olabilir. Daha, ciddi bir hastalik
olmadigindan emin olabilmek icin dok-
tora goturmelisiniz. Size derdini anla-
tabilecek kadar buytumermnis, hentz ko-
nugmaya, baslamarig ¢gocuklarda karin
agris1 yediklerinden, kusma, ve hareket
etmede isteksiz olma gibi belirtilerle an-
lagilabilir.

KAKASI TUHAF
GORUNUYORSA

Miniginiz, ¢ok agris1 varmig gibi gori-
nuyorsa, solgunsa, midesi sertlesmigse
ve kakasinda bir parca kan varsa, acilen
doktora gottirmelisiniz. Bu bagirsak dii-
gumlenmesinin igareti olabilir. Eger ka-
kas1 koyu renkli ve jole kivamindaysa bu
da.birigarettir. Diger belirtiler kusma, (ki
bazen yesil renkte olabilir) ve bebegini-
zin dizlerini karnina, gekip stirekli agla-
masidir. Bu da, bir sebeple rahatsiz oldu-
gunu gosterir. Bu hayati dnem tagiyacak
kadar aciliyet gerektiren bir durum de-
gil ama doktora bir an énce gotiirtlmesi
gerekir. Daha, az aciliyet gerektiren bir
durumdea; eger cocugunuz ¢ok miktarda,
ve stirekli ishal geklinde kaka, yapiyorsa,
bu mide ve bagirsak iltihabimin igareti
olabilir. Bunlarin ¢ogu viraldir ve ken-
diliginden gecer. Fakat bebeginizin de-
hidrasyona girmemesi i¢in ona sik sik
giv1 vermelisiniz.

ALERJIK REAKSIVYON
GOSTERIYORSA

Tipik drnek olarak nefes almayn zorlasti-
ran, dudaklar, dil ve yuzde sislik geklin-
de gorilen Anafilaktik reaksiyon bebek-
ler ve gocuklarda enderolarak gorulur.
Bger boylebir durumd Upheleniyor-
saniz hemen acil servisiarayin.
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Baby&You ? Bebek

BEBEGINIZIN

(-]

DUNYASI

Bebeginizin algilar nasil calisyyor?
Dogumdan once anne karnminda
gecirdigi stireg, bebeginizi dogum-
dan sonraki zor giinlerde nasil
sakinlestirebileceginizle ilgili onemli
ipuglar, veriyor
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simdi
zin  diinyasini

emen bebegini-
hayal
etmeye calisin. Bir to-
pun igerisinde sikica,
bitkiilmiis sekilde duru-
yor ve ik bir sivinin icerisinde yiiziiyor.
Tipk: 1lik bir banyonun icerisinde kendi
kendine sikica sarilmig gibi. Isiklandir-
ma ya cok hafif ya da hi¢ yok. Yine de
hayal ettiginiz kadar huzurlu ve sakin
degil — kalp atglariniz ve sindirim siste-
minizden siirekli yiikselen giiriiltiilerle
disaridan gelen boguk sesler de siirekli
kulaginda. Siz hareket ettik¢e sallanir,
dalgalanir ve molekiiller amniyotik stvi-
yt tatlandirdik¢a o da sizin tattiklariniz-
dan tadar. Biitiin bunlar yeni ve ilgingtir:
Daha simdiden diinyaya varist icin 6gre-
nebildigi kadar ¢cok sey 6grenmekeedir.

Bir ebeveyn olarak muhtemelen diinya-
yt algilamak i¢in agirlikli olarak gérdiik-
lerinizi yorumluyorsunuz fakat bebeginiz
dogdugunda diinya anlamsiz bir karaltiya
déniisecektir, tpkt buzlu bir camdan gor-
meye ¢alismak gibi. Her sey iki boyutludur,
renkleri hemen hig ayirt edemez ve goriis
alaninin kdsesine denk gelen nesneleri tam
kargisindakilere oranla daha iyi ayirt ede-
bilir. Gorebildikleri hareket ve kontrasttan
ibarettir ve insan yiizlerini tanimaya baslar,
fakat 15-20 cm mesafeye dek odaklana-
maz. Bebeginiz daha ¢ok diger duyularina
dayanarak tepki verir.

Bugiin diinyada sik stk banyo yapmak
veya dusa girmek artik standart olmugken
biz yetiskinler diger insanlarin kokularini
pek almayiz, fakat bebeginiz sz konusu
oldugundan durum farklidir. O géreme-
diklerinin kokusunu alabilir. Yeni dogmus
bir bebek annesinin gdgiis kokusunu dog-
rudanalir. Alu giinliikken bir bebek anne
stitiiniin "Kokusunu gégiis pedi iizerindey-
ken dahi tantyabilir. Daha ¢ok koku alma
duyusuyla iligkili olan tat alma duyusu ol-
dukea gelismistir.

Son dénemde yapilan bir arastirmada bir
grup hamile kadindan havu¢ suyu i¢cmeleri
istenmis, bir diger grup hamile kadindan
ise havu¢ yememeleri istenmis. Bir siire
sonra bebekleri kati mamaya gectiginde
hamilelikleri siiresinde havug¢ suyu icmis
olan annelerin bebeklerinden bircogu siit-
en kesme gidast olarak havucu kabul et-
mis.

Yeni dogmus insan bebekleri diger yeni
dogmus memelilerden daha iyi duyar ve
bilim adamlari duyma duyusunun bir be-
begin onu dis diinyaya baglayan dnemli
duyusu olduguna inaniyorlar. Igerisi ol-

dukea giiriiltiliidiir- sindirim sistemini-
zin guruldamasi ve kalp auslariniz siirekli
devam eder ve disartdan duyulan yiiksek
her tiirlii ses bebeginize ulasir. Fakat en
yitksek ses sizin kendi sesinizdir ¢iinkii
viicudunuzu dolagir. Ayrica yiiksek ihti-
malle babasinin sesine de agina olacaktir,
ciinkii diisiik frekansli erkek sesleri am-
niyotik siviya kadin seslerinden daha iyi
ulagir.

Ayrica sesleri hatirlama konusunda da
oldukea iyidir. Bir aragtirmada annele-
re hamileyken siirekli olarak bir hikaye
kitabr okutulmus ve bebekler dogduk-
tan sonra diger hikayelerden daha ¢ok
bu kitapta yer alan hikayeleri duymay:
tercih etmiglerdir. Baska bir aragtirma
ise bebeklerin annelerinin hamilelikle-
ri boyunca dinledikleri programin sesi-
ni duyunca aglamayi kestiklerini ortaya
koymustur.

Bebeginizin en kritik duyusu dokunma-
dir. Bu ortaya ¢ikan ilk duyudur. Ceninler
alt1 haftaliktan itibaren dokunmay: du-
yumsar.- Dokunma duyusu, bebekler yeni
nesneleri tanimak icin her seyi agizlarina
koyduklarindan agizdan baslayarak bagtan
ayag1 gelisir.

Tiim bebekler i¢in fiziksel temas 6nem-
lidir ve bebeginiz dogdugunda hemsireniz
bebeginizi tenleriniz birbirine degecek
sekilde tutmaniz konusunda sizi tesvik
edecektir. Prematiire bebeklerin anneleri-
ne daha ¢ok bebeklerini kanguru tarzin-
da tagimalar tavsiye edilir. Hasta kiigiik
bebekler icin masajin yarari artik yaygin
olarak biliniyor. Bebeginize miimkiin ol-
dugu kadar ¢ok sarilmaniz ve onu kucak-
lamaniz kesinlikle ¢cok normal ve dogaldir
ve bu onun sagligi icin de ¢ok énemlidir.
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Bebeklerin
pesindeki ,‘
hastahklar

Bebekler anne rahminde hastaliklara ve bircok seye karsi giivenli bir ortamda
yasarken, dogduklan andan itibaren korunmasiz ve savunmasiz olurlar.
Ik y1lda bagisiklik sistemi kuvvetlenirken pek cok hastalikla karsilasabilir

AL
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Saglikli, zamaninda dogmus yenidogan
bebeklerin yiizde 60'inda, erken dogan
bebeklerin yiizde 80'inde sarilik gorilar. Sarilik
bilirubin adi verilen, cilde sari rengi veren bir
maddenin kandaki seviyesinin yikselmesi ve
deride birikmesi sonucu olusur. Sarilik 6nce
yiizde baslar, kandaki bilirubin seviyesi artik¢a
sirayla gogse, karna, kol ve bacaklara dogru
ilerler. Ciltteki sari renk en iyi giin 1s1ginda ya
da florasan lamba altinda gordiliir. Parmakla
hafifce burun ya da karin cildine bastirilip
kaldirildiginda sari renk daha bariz bir sekilde
tespit edilebilir. Yenidogan bebeklerde sariligin
erken tespiti ve takibi olduk¢a 6nemlidir.
Cuinkd, sarlik cogunlukla kendiliginden gecse
de, bazi durumlarda bilirubin yiiksek seviyelere
ulasip beyin hasarina neden olabilir. Bu nedenle
sariligl olan yenidoganlarin 6zellikle ilk hafta
doktor takipleri cok 6nemlidir.

Yenidogan bir bebegin ailesini, ik 1-2 ay, bazen
de ne yazik ki 3-4 ay siireyle en cok tizen ve
yoran sorun nedir derseniz, benim ilk aklima
gelen gaz sancilari olmaktadir. O yiizden bu
konuyu biraz daha ayrintili olarak irdelemek
istiyorum. Bebeklerin mide kapag itk 2-3 ay
cok iyi calismaz. Bu nedenle beslenme sonrasi
hemen yatirilmasi, hele de yatirilip kaldirlmasi,
altini degistirmek veya giydirmek-soymak
amaciyla evrilip cevrilmesi bebegin midesinin
bulanmasina, siitiin képirerek daha cok gaz
yapmasina, daha da énemlisi siitiin, kapag)
acik bir siseden dokildugi gibi geri gelmesine
neden olur. Bebeginizin 2-3 dakikada sesli gaz
cikarmasina aldanmayiniz. Bu yiizden beslenme
sonrasl bebeginizi lutfen 15-20 dakika stireyle
dik ve hareketsiz bir pozisyonda tutunuz. Tim
bu 6nlemlere ragmen bebeginizde ayaklarini
karnina ¢ekme, devamli aglama, kinma-
kizarma-huzursuzluk gibi sikayetler oluyorsa,
bunlar genellikle gaz sancilaridir. Bu durumda
doktorunuzun &nerecegi bir agri kesici fitil ve
gaz damlasi gibi ilaclart kullanmaniz faydali
olabilir. Agr kesici fitiller ileride ates ve agi
reaksiyonlarinda da isinize yarayacak ilaclardir.
Gaz sancilari olduktan sonra bebegi
kandiracak bazi 6nlemler: Karina sicak
havlu koymak ve masaj yapmak, ilik dus
aldirmak, araba ile gezmeye cikarmak (en iyi
yontemlerden biri). Bu imkaniniz yoksa, evde
elektrik suiplirgesi-sa¢ kurutma makinesi veya
aspirator gibi guriilt cikaran motorlu bir
aleti bebeginizin yaninda calistirmak dikkatini

dagtarak rahatlamasini saglayabilir.

Ancak tiim bunlara ragmen bu aglamalar
artik hayatinizi kabusa ceviren bir hal aliyorsa,
doktorunuzun dnerecegi bazi basit tahlillerin
yapilmasi gerekebilir. Clinkii gaz sancisi sanilan
bu durum bazen bazi rahatsizliklarin da
habercisi olabilir.

Bebekler dzellikle altinci aydan itibaren,

Ust solunum yolu hastaliklarina daha sik
yakalanirlar. Genelde sanilanin tersine sogukta
kalmak yada ustitmekle olmaz. Bogaz ve
burunda gelisen bir enfeksiyondur ve etkeni
genelde virlsler olan bulasici bir hastaliktir.
Degisik mikroplar, virisler ve bakteriler bu
hastaliklara sebep olurlar. Bu hastaligin
belirtileri akan bir burun, hapsirma, burun
tikanikligy, ates, halsizlik, istah kaybi ve kuru bir
okstruktdr.

itk 1-2 aydan sonra bebeklerin cogunda bu
sorunu goriiyoruz. Aslinda kaka sert degil

halen sulu ancak bebek biriktirip 3-6 glinde bir
toptan bu kakay zorlanarak cikarir. Ben bu tir
bebeklere baba ve ¢evre dostu diyorum, ¢linkii
daha az bez tiiketiyorlar. Nedeni bebegin kiicik,
glicsiiz bir de yatarak kaka yapmak zorunda
olusudur. Karin kaslari zayif, bu zorlanmalar
ondan oluyor.

Sonug olarak aslinda bu bir sorun da degil
cogu zaman gegici bir durum. Genelde 5-6
ayda bebegin daha blylyip giiclenmesi ve
hareketlenmesiyle, 6zellikle de ek gidalara
baslamayla gecer. O yiizden zaten sulu olan
bu kaka icin diski kivamini yumusatici suruplar
vermek ¢ok anlamsiz ve gereksiz. Bazen
bagirsak hareketlerini diizenleyici suruplardan
yardim alinabilir. Kremle kayganlastirilmis
bir kulak temizleme cubugu ile makata uyari
vermek, kaka yapacagini hissettiginiz zaman
bebegi ense-omuzlardan destekleyerek yari
oturur pozisyona getirip masaj yapmaniz
genellikle yeter. 5-6 giinden 6nce fitile
basvurmayin. Hele de sonunda yaptig kaka
sulu ise hi¢ endiselenmeyin.

Kafa derisi kabuklari bebeklerde sik gériilen bir
durumdur. Kuru beyaz ya da sari pullar kafa
derisi (izerinde bir kabuk olusturur. Kafatasi
uzerinde kiicik bir alani etkileyen kabuk

seklinde goriilebilir ya da daha biiy(ik bir alanda
kabuklanma seklinde de ortaya ¢ikabilir, bazen
kaslara kirpiklere kadar yayilabilir. Genellikle

pH degeri ayarli bebekler icin 6zel hazirlanmis
sampuanlar kullanmak konak olusumunu
onledigi gibi olduktan sonra da diizelmesine
yardimci olur. Bununla birlikte yikama 6ncesi
basa zeytinyag ve karbonat ile hazirlanmig
doktorunuzun &nerecegi bir karisim da
strtlebilir. Bunu 5-10 dakika beklettikten sonra,
yumusak bir tarakla bu kabuklar 6zenle kaldirilir
ve arkasindan yikanir. Bu islemi haftada 2-3 kez
tekrarlamak genellikle yeterli olacaktir.

Bebek bezi pisikleri bebegin poposundaki
hafif kizarikliklardan, parlak kirmizi renkte
leke ve yaralar iceren sert deri olusumlarina
kadar varabilir. Birgok bebek biiyliyene
kadar agir ya da hafif bebek bezi pisigi ile

en az 1 kez mutlaka karsilasir. Yeni dogmus
bebeklerde pisiklerin gériilme olasilig

azdir cuinki altlari sik sik degistirilir. Bebek
blyudiikce farkina varmadan dikkat azalinca,
daha seyrek bez degistirilebilir. Bunun
sonucunda da 9-12 aylik olanlar daha biyuk
risk altindadirlar. Pisikleri dnlemek icin bezini
sik sik degistirin. Eger miimkiinse bebeginiz
her kaka yaptiginda altini degistirin.
Bebeginizin altini her degistirdiginizde
poposunu temizleyin ve kurulayin. Bazi
bebek bezleri ve sabunlari bebeginizin
derisini tahris edebilir. Eger bu durumu
gozlemlerseniz alternatif bir sabun kullanin.
Bebegin altini her degistirme sirasinda, altina
bezi yerlestirmeden énce miimkiin oldugu
kadar uzun sire bezsiz oynamasina izin
verin. Bebeginizin glines altinda bebek bezi
lzerinde degilken bulunmasina dikkat edin.
Clinkd glines altinda bebek bezinin pisige
yol agma ihtimali artacaktir. Bebeginizin
derisini korumak icin pisik 6nleyici krem
kullanin. Kremi siirmeden dnce derisinin
kuru olmasina dikkat edin. Giniimiizde cok
nadir de olsa, eger kumas bebek bezleri
kullaniyorsaniz, iyice temizleyip yikayarak
sterilize etmeye 6zen gosterin. Deterjan

ve yumusatici kullanmayin, makinede de
kullanilabilen beyaz sabun tozu kullanin.
Bazen pisigi olan bebegin alti yeterince
temizlenmezse enfeksiyon kapabilir. Mantar
enfeksiyonlari bez bélgesinde sik goriilen
hastaliklardandir. Genellikle kirmizi lekelerle
beraber gorilir ve parlak kirmizi renktedir.

Baby&You ¢ ziran 2021 ¢ 39



Baby&You ?

Emzik... Cogu zaman onsuz
yapamadigimiz bir gercek!
Bircok anne icin bebekleri
huzursuzlandiginda ya da
uykuya dalmada zorlandiginda
hayat kurtaran bir can

simidi 0. Ancak yanlhs ya

da gereginden uzun stire
kullanilan emzigin zararlar da
saymakla bitmiyor...

40 ? Haziran 2021 ¢ Baby&You



“Sunu takayim da beg dakika olsun sussun!”, olabilir. Anne goégsiine benzeyen damla

“Emziksiz hayatta uyuyamaz benim formu ilk aylarda emmeyi gi¢lendirmesi
bebegim...”, “Bir kagik mama, sonra emzik!” ve farkli bir his vermemesi igin tercih edilir.
Cogumuz igin yabanci olmayan ctimleler Daha btiytik bebeklerde ise damaklikh form
bunlar. Emzik kurtaricimiz, kahramanimiz, onerilir. Kiraz geklinde ucu sisik olan emzikler
olmazsa olmazimiz hatta! Bebeklerimiz igin damak yapisini olumsuz etkiledidi igin
de zamanla tath bir aligkanlik haline gelen kullanilmamalhdir.
emzik, ag1z ve dig yapisini bozmasinin
yamn sira bebedi anne gégsinden de Parmak Emwmede Vazaegirici Olabilir
sogutabiliyor. Uzman goriisleri ise Her bebek hayata tutunmasini kolaylagtiracak
emzigin sadece emme ihtiyaci olan bir takim ilkel reflekslerle dogar. Bu
bebeklerde kullanilmasi gerektigi yoninde. reflekslerden biri de emme refleksidir.
Vazgegemeyen annelere duyurulur!.. Emme refleksi bebegin beslenmesi igin gok
onemlidir. Erken dogan bebeklerde daha
Bebekler diinyaya geldikleri andan zayif, bazi bebeklerde tatmin edilmesi zor
itibaren, beslenme reflekslerinin bir olacak kadar gti¢li olabilir. Emzik, emme
geregi olarak emzikle erken safhada refleksinin anne gégsu disindan tatmin
tamsiyor. Emzik bir siire sonra anne edilmesi amaciyla icat edilmis ve bir¢ok
sutliyle beslenen bebeklerin baghca gesidi olan bir aragtir. Beslenme diginda,
aliskanh@1 olmaya baghyor. Fakat belli bir bebegdin tatmin edilemeyen emme gudisini
asamadan sonra bu aligkanligin 6ntine kargilamak igin kullanilir. Memeyle beslenme
gecilmezse, anneleri zorlu bir mesai sonrasi huzurlu olan, ihtiyaci giderildigi anda
bekliyor. Diger yandan bebeklerin dig uyuyan bebeklerde emzige bagvurmaya
¢ikarma doneminde ne tir emziklerin gerek yoktur. Ama bazi bebekler beslenseler
tercih edilmesi gerektigi ya da emzik bile sakinlesmek igin emmeye devam
birakma déneminde hangi yontemlerin etme ihtiyaci hisseder ve anne gogstinden
izlenmesi gerektigi gibi sorularn cevaplari ayrilmak istemez. Bu durum anneyi emzirme
bu ahgkanh@in dogru zamanlamayla terk eyleminden sogutacak kadar yogun bile
edilmesi adina son derece 6nemli. Medical olabilir. Hatta gogiiste dogru emzirme
Park Gaziosmanpaga Hastanesi Cocuk teknikleri uygulansa bile hasar olugturabilir.
Saghgr ve Hastaliklani Uzmani Dr. Handan Emzik, bu grup bebekler icin rahatlatici bir
Kiling, emzik kullanimiyla ilgili anneleri gorev Ustlenir. Ayrica emme gudusu gucli
aydinlatacak bilgileri su sekilde siraliyor: olan bebeklerde emzik

ilk Ay Emzik Kullanmaymn
Emzik, anne ile olan bagin dogru kurulmasi
i¢in ilk ay mimkiinse verilmemelidir.
Cunkl emzikler anne memesi ile

farkh o6zelliklere sahip oldugundan
bebegin emmeyi reddetmesine
neden olabilir. Ayrica emme
yorucu bir eylemdir yeni
dogmus bebegin gok

uzun siire emzik almasi
annenin emme suresini
azaltabilir. Ideal emzik,

anne gogstine benzeyen
damla formunda ve

damaklikli denen

ucu daha genigtir.

Yutulmasini engellemek

i¢in ucu yukan kivrik veya
siskin yuvarlak sekilde
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kullanilmadiginda bagparmagi emme
davranigi gorilebilir. Bu durum da zamanla
gene yapisini bozar. Emme refleksi giigli
olan bebeklerde annenin emzirmeden
sogumamasli ve bagparmagin emmek igin
kullaniminin énlenmesinde emzik iyi bir
alternatif olabilir.

Dis Gikarma Donewminde Kauguk Emzik
Silikon emzikler geffaf ve puriizsiiz
yuzeylidir. Temizlenmesi daha kolaydir

ve yuksek sicakliklara dayandidi igin

daha kolay sterilize edilir. Kauguk

emzikler ise dayaniksizdir ve renkleri
degismeye bagladiginda (yaklagik 4

hafta) dedistirilmelidir. Kauguk emzikler
daha dayanikh olduklarindan dis ¢ikarma
donemlerinde tercih edilebilir. Tim bunlara
ragmen bebegin emzigi tercih hakk: oldugu
unutulmamahdir. Emzigin bisphenol A
igermediginden emin olunmahdir. Emzikler
bebegdin bliyliyen damak yapisina uygun
olarak 2-3 ayda bir degistirilmelidir. Emzikte
yipranma, yapisinda bozulma s6z konusuysa
bu stire beklenmemelidir.

Sakinlestirmek igin Emzik Vermek Yerine
Sirtini Sivazlaym

Emzik, bebekte aligkanlik yapan bir

aragtir. Aliskanhgi tegvik edecek
davraniglardan uzak durulmasi gerekir.

Bir glin birakilmasi gerektigi goz ontinde
tutularak kullanilmahdir. Her stres aninda
emzige bagvurmak yerine once kucaga
alma, hafif¢e sirtini sivazlama sakinlegtirici
tonda sozler veya garki soyleme denenmeli
sonug alinamazsa emzige bagvurulmahdir.
Emzik tek bagina uykuya dalma riteli
olarak birakilmamali bebedin uyumaya
galsirken ek bir rahatlatici nesneye, bu bir
battaniye veya yumusak bir oyuncak olabilir,
baglanmasinin saglanmasi emzigi birakirken
uyku bozukluklarn olugmasin azaltabilir

ve bebegdin daha az stres yagsamasin
saglayabilir.

Ewmzidi Sekere, Bala Batirmaym

Emzik bebege verilirken asla geker, bal, regel
veya mamaya bulagtirilarak verilmemelidir.
Bunlar hem agiz-dis saghgini olumsuz etkiler
hem de bebedin emziJi beslenme araci
olarak gérmesine neden olarak bagarili
emzirme eyleminin 6niinde engel olugturur.
Emzik kullaniminin enfeksiyon olusumuna
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neden olduguna dair kesin veriler yok. Ancak
hassas bebeklerde emzik kullaniminin 6

aydan sonra orta kulak enfeksiyonlarim
artirdigina igaret eden yayinlar var. Bu nedenle
tekrarlayan orta kulak enfeksiyonlarinda
bebegin yatarak beslenmediginden emin
olunduktan sonra ek bir risk olmadigi
biliniyorsa, emzigin birakilmas: denenmeli.

Ewmzidi Biraktirmak igin Sakin Bir Dinem Segin
Emzik, bebegin hareket kabiliyetinin

arttign ve kendisini oyalayabilecek geylere
ulagabilme kapasitesini kazandid1 1 yag
civarinda biraktinlmahdir. Bu iglem ani ve
zorlu bir gekilde yapilmamali, bebekte stres
yaratmamalidir. Stres rahatlama eylemi olan
emme eylemine ihtiyaci dolayisiyla emzige
ihtiyaci arttirir. Biraktirma igin bebegin buytik
degigiklikler yagamadigi (kardes dogumu,
krese baglama, ev degisikligi, vs.) nispeten
sakin ve saglkl oldugu bir dénem tercih
edilmelidir. Oncelikle emzigin géz éniinde
bulunmamasi saglanir. Emzik sayisinin hep
tekte tutulmasi bu nedenle onerilir. Bebekte ilk
kullanimdan itibaren kolay ulagilan olmazsa
olmaz elzem ihtiya¢ imaj1 yaratilmamalidir. Gin
i¢inde erisim azaltilir bu arada bebek mesgul
tutularak aklina gelmesinin énine gegilir.
Alternatif uyku rittielinin olmasi bu dénemde
¢ok yardimci olur.
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Prensler ve Prensesler

Bebek bekleyen anne
adaylarimn kimisi erkek,
kz'misz' kiz cocuke ister. Oysa
onlar arasmdaki minik
Sfarklhiliklar: bildiginiz
takdirde, cinsiyeti ne olursa
olsun harika iliskiler
kurmaniz miimkiin.
Iste, size baz1 ipuglara...




0-6 AY

Kizlar

Bebeklerin anne karninda gelisimi sirasinda, kiz ¢ocuk-
larda beynin sol tarafi 6ncelikli olarak gelisiyor. Sol beyin
tarafi oncelikli olarak gelisen kizlar, yazi yazma ve konug-
mada basarili oluyorlar. Baslarda kiz bebekler, cana ya-
kin ve sicakkanlt olur. Erkek bebeklere gore, daha ¢abuk
giiliimserler. Fiziksel gelisimlerine bakildiginda yeni dog-
mus kiz bebekler, goz kontagi kurmaya, giilmeye, tebes-
siim etmeye erkek bebeklerden daha fazla tepki verebilir.
Bebeginizi biiylitmek, bir oyunun parcast gibi. Aragtir-
malara gore aileler, kiz bebekleri ¢ok daha fazla kucak-
larina aliyor. Bu sayede erkek bebeklere gore konugmaya
daha egilimli oluyorlar. Ne kadar ilgin¢ degil mi?

Erkekler

Bebeginiz, baglarda karninizdayken ortalama 100 gram-
dan agirsa, bityiik olasilikla o bir erkek. Ciinkii erkek
bebekler, kiz bebeklerden daha iri dogar. Oglunuz, ilk 6
haftada hizli kilo alir. Bu da, kizla erkek bebek arasindaki
temel cinsiyet farkliligindan biri. Dogum oranlarina ba-
kilinca diinyada erkek bebekler ¢ogunlukta. Her yil bu
oranin yart yartya olmasi gerekirken, az bir farkla erkek
bebek daha ¢ok diinyaya geliyor. Ama bu oran, doganin
dengesiyle esitleniyor. Anne karninda erkek bebeklerin
beyninin sag tarafi éncelikli olarak gelisir. Bu da su an-
lama geliyor: Erkekler, fiziksel aktivitelerde daha bagarili
oluyorlar. Erkekler, goriindiikleri kadar sert degiller. Ile-
tisim kurmak ve sosyallesmek icin, erkek bebeklerin kiz
bebeklerden daha ¢ok yardima ihtiyaci var
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6-12 AY

Kizlar

Yaklasik 7 aylikken kiz bebekler, erkeklerin kilosuna yak-
lagir. Kiz bebekler, daha cabuk konusmaya baslarlar. Kiz-
larda yiiksek 8strojen seviyesi, beynin sag ve sol taraflart
arasinda daha cok baglantu kurulmasini saglar. Kizlarin
beyni empatiye, erkeklerinkiyse sistemleri algilamaya
yatkin. Birtakim aragtirmacilar, 9 aylik ve daha biiyiik
kiz-erkek bebekleri iki ayr1 gruba ayirip kutunun kapa-
gin1 aginca, i¢inden yayli kukla firlayan oyuncag: goster-
migler ve erkek bebeklerin oldugu gruptakilerin ¢ogunlu-
gu sinirlenmis, kiz bebekler ise korkmug. Bu aragtirmada
da goriildiigii gibi kiz ve erkek bebeklerin arasindaki fark-
liliklar, verdigi tepkilerden de anlagilabiliyor.

Erkekler
Bu aylarda erkek bebeklerin duyma yete-
negi, kiz bebeklerden yiizde 70 oraninda
daha az olur. Bu nedenle erkekler, ka-
dinlardan daha yiiksek sesle konugur.
Erkek bebekler, kizlara oranla daha

ge¢ konugmaya baglarlar. Erkeklerde
testosteron seviyesi, beynin sag ve sol
taraflarinin gelisimini yavaslatr; sadece
sol taraft kullanmaya bagimli olurlar.
Matematik ve bilimde bagarili olma

olasiliklar1 kizlardan daha fazladir.
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Kizlar

Cogu bebek, bu aylarda ilk kelimelerini soyler. Kiz bebek-
ler, 14- 16 ay arasinda ciimle kurmaya baglar. Yiirtimeyi
dgrenirken kiz ve erkekte zamanlama ayni. Aragtirmalara
gore, bazen kiz bebekler erken yiiriiyor, bazen de erkek
bebekler. Cogu bebek, 18 aylikken artik adim atmaya bas-
lar. Ancak poposunun iistiinde topuklariyla kendini iterek
emekleyen bebekler, 2 yagina kadar yiiriimeyebilir.

Erkekler
Eger oglunuzun konusmast geciktiyse, telaglanmayin. 2
yagina kadar tam anlamiyla konugamayabilir. Bu durum,
iki cinsiyette de gegerli. 18 ay civarinda mirildanmalar
baglar. Eger bu zamana kadar hicbir sekilde mirildanmiyor
ve ses ¢ikarmiyorsa, baska gelisim problemleri var mi diye
arastirma yapmaniz gerekiyor. Ornegin; Asperger Sendro-
mu (Insanlarla iletisim kurmakta zorlanma bigiminde ken-
dini gosteren sendrom) ya da Otizm kizlarda da, erkekler
de de yaygin olan hastaliklardan.
Akliniza gelmeyebilir ya da dyle bir
hastalig1 oldugunu diisiinmek
istemeyebilirsiniz, ama eger
bebeginizin iletisim kurmakta
zorluk ¢ektigini gorityorsaniz

ve bundan kuskulaniyorsaniz,
mutlaka bir doktora bagvurun
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Saglikh bir bebekte barsak kokenl,
en az glinde 3 saat, en az haftada
lic glin ve en az 3 hafta siiren
periyodik aglamalar olarak ortaya
cikan bir hastalik olan Infantil
kolik nedenleri, belirtileri ve tedavi
icin neler yapilabilecegini sizlerle

paylasiyoruz

nfantil kolik; barsaklardan kaynak-
lanan, yenidogan ve erken siit ¢o-
cuklugu déneminde goriilen, ataklar
halinde gelen sanci seklinde karin ag-
nist ve siddetli aglamanin eslik ettigi
komplike bir bulgudur. Kolik ise sozlitk an-
lami olarak sanci seklinde agri demek olup,
hayatin herhangi bir déneminde goriilebilir.
Ancak her organa ait farkli kolik agrisi ola-
bilir; mesela bobrek kaynakliysa renal kolik,
ince barsak kaynakliysa intestinal kolik ola-
rak adlandirilir.
Infantil kolik dogumdan sonra ortalama
15 giinlitkken baglar ve 3 aya kadar yogun
olarak goriiliir ve azalarak sonlanir; ancak
bazi bebeklerde infantil koligin tam olarak
kaybolmast 6 aya kadar uzayabilir. Infantil
kolik tiim bebeklerde az veya ¢ok goriildii-
giinden hayatin ilk aylarinda bebeklerimizin
hastaneye getirilisinin en stk nedenlerinden
biri, belki de en sik olanidir. Ozellikle ilk
kez bebek sahibi olmus tecriibesiz aileler
ile psikolojik yonden rahat olmayan, stres-
li ebeveynler infantil kolik nedeniyle daha
stk hastaneye bagvurmaktadir. Ciinkii boyle
ebeveynler, bebeklerindeki huzursuzlugun
nedeninin infantil kolik oldugunu bilse dahi;
bebegin stirekli aglamasi ve sanciyr bir tiir-
li dindirememeleri onlart rahatsiz edecek
ve aile caresizlik icinde hastaneye bagvurma
zorunlulugu hissedecektir. Infantil kolik
ozellikle geceleri goriildiigiinden ebeveyn-
leri ve bebegi uykusuz birakir, hatta bazen
ebeveynlerin psikolojisini bile bozabilir. Her
ne kadar kesin bir tedavisi olmadigindan ve
bunu hem aile hem de hekimler bilmesine
ragmen, ozellikle de geceleri goriildiigiinden
ebeveynlerin uykusuz kalmasina ve sinirli ol-
masina; glindiiz ise iggiicli ve performansla-
rinin diismesine yol agmaktadir. Bu nedenle
aileler dncelikle infantil kolik hakkindaki su
bilgileri unutmamalidir:
1-Her bebekte en az 3 ay boyunca infantil
kolik goriilmektedir, yani bu fizyolojik bir
olaydir.
2-Bu hastaligin kesinlesmis tek bir nedeni
yoktur, bir takim nedenleri oldugu tahmin
edilmektedir.
3-Kesin bir tedavisi yoktur, ama gaz olusu-
munu onleyici birtakim hareketler ve tedavi
yontemleri vardir.
4-Bebek her agladiginda hekime gitmek ge-
rekli degildir. Eger aile bebegin sancisinin
infantil kolikten olmadigini diisiiniiyor veya
kolik icin tiim tedavi yontemlerini deneme-
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sine ragmen bebek aglamaya devam ediyorsa
o zaman hekime bagvurmalidir.

Bebeklerin hepsi infantil koligi farkli dere-
celerde yagsarlar; bazt bebekler bundan ¢ok
etkilenirken, bazilar1 ise daha az etkilenir.
Bebekler arasindaki bu farkin nedeni tek bir
nedene baglanamaz; ailesel ve biinyesel 6zel-
likler, annenin tiikettigi besinler, ebeveynlerin
emosyonel durumuna baglidir. Ayrica sade-
ce anne siitityle beslenen bebeklerde, formiil
siitle beslenenlere gore belirgin olarak daha
az goriliir. Ciinkii bebegimizin biinyesi i¢in
her acidan en uygun besin tartigmasiz anne
stitiidiir, hicbir sey onun yerini tutamadig
gibi anne siitiiniin sindirimi de daha kolaydir.
Zaten bebegimizin ilk 6 ayda sadece anne siitii
ile beslenmesi gerektigi bugiin tiim diinyada
tartigmastz kabul edilen goriistiir ve bunu des-
tekleyen kanitlardan biri de infantil koligin
daha az goriilmesidir.

Tekrarlayan kolik ataklarinin nedeni -tam
olarak bilinmemekle beraber- muhtemelen
aglik ve beslenme sirasinda yutulan havanin
sindirim sistemine ge¢mesi ve barsak hare-
ketlerinin yetersiz olmasidir. Yutulan havay:
minimuma indirmek i¢in emzirme sirasinda
annenin gogiis ucu bebegin agzini tam dol-
durmalidir, ¢iinkii bebegin agzinin kenarlar:
bos kalirsa buradan hava yutacakur. Ayrica
tavsiye edilmemekle beraber zorunlu hallerde
kullanilan biberonla besleme sirasinda bibe-
ronun ug kismi tamamen besin ile dolmali ve
bosluk olmamalidir; bunun i¢in de biberon
yatay degil, yar1 dikey pozisyonda tutulmali-
dir. Yenidoganlarin tiim organlari gibi sindi-
rim sistemi de tam olgunlagmadigindan be-
beklerin barsaklart alinan gidalari sindirmek
ve barsak icerigini tasimak icin yeterli hare-
ket yapma giiciine heniiz sahip degildir. Bu
yetersizlikten dolay1 gerek beslenme sirasinda
yutulan havanin, gerekse beslenmeyle alinan
organik maddelerin metabolizmasi sonucu
olugan gazlarin yeterince atlamamasi sonu-
cu tiim bebekler infantil koligi yasar. Bunun
yani sira bebegin gereginden fazla beslenmesi
de mide siskinligi ile hazimsizliga yol acabilir.
Ayrica yiiksek karbonhidrath (seker) gidalar
barsaklarda agir1 fermentasyona neden olarak
daha fazla kolige neden olabilir. Infantil ko-
likeeki tekrarlayan agri ataklart giindiiz saat-

lerinden ziyade daha ¢ok 6gleden sonra geg
saatlerde veya aksam goriilmekeedir. Ayrica
ebeveynlerin herhangi bir nedenle heyecan-
lanmasi, korkmasi, telaglanmast, sinirlenmesi
gibi davraniglar da bebeklerde kolige; cocuk-
larda ise bulanti, kusmaya neden olabilir.
Bebegimizdeki her huzursuzluk infantil koli-
ge bagli olmayabilir, ¢linkii benzer sikayetle-
re yol agan birtakim hastaliklar vardir. Mese-
la barsaklarin allerjik hastaliklarinda (sticteki
kazein allerjisi gibi), bazt besinlerin alinma-
sindan sonra, ince veya kalin barsak tikan-
malarinda, periton (karin zari) iltihabinda da
infantil koligi taklit eden sanci goriilebilir.
[nfantil kolikle karisabilen diger hastaliklarin
baslicalart invaginasyon (iki barsak kisminin
birbirinin i¢ine girmesi), strongiile (kan do-
lagim1 bozulmus, yani ileri evrelere ulagmis)
fitik, otit (kulak iltihabr), pyelonefrit (bobrek
iltihabi), idrar yolu enfeksiyonu, orsit/epidi-
dimit (yumurtalik iltihabi), testis torsiyonu
(yumurtalik donmesi) veya bebegin yasadig1
travmadur. Iki ayliktan biiyiik ¢ocuklarda ise
akut apandisiti de goz 6niinde bulundur-
mak gerekmektedir. Burada infantil koligin
benzer bulgular veren hastaliklardan ayiri-
ct tamusinin yapilmasi 6nemlidir. Bu ayrimu
yapmak asil olarak hekimin gorevi olmakla
beraber ailelere de kismen gorev diismekte-
dir. Burada ailelere diisen en énemli grev,
bebek agladiginda -kendi bilgi ve tecriibeleri
dogrultusunda- bu aglamanin nedenini bul-
maya caligmakur. Eger ebeveynler bu agrinin
infantil kolikten farkli oldugunu diistiniiyor
veya buna yonelik yapuklari tedavi sonug
vermiyorsa en yakin hekime bagvurmalidir.
Hekim muayenesinde olayin nedeninin ko-
lik olarak saptanmast ailenin koligi bilmedi-
gini gostermez ve herhangi bir kayip olmaz.
Ancak aile her huzursuzlugu infantil kolige
baglayip bebegi zamaninda hekime gotiir-
mezse ve altta yatan bagka bir hastalik varsa
bu gdzden kacabilir.

Infantil koligin standart bir tedavisi maale-
sef yokeur. Kolik ataklarini azaltmak icin her
emzirmeden 5 dakika sonra bebegi yiizii bize
doniik olacak sekilde kucaklayip viicudunu
gdgstimiize dayayip sirtini sivazlayarak gegir-
mesini saglamaliyiz. Bebegi ne az, ne de fazla
beslemeliyiz, beslenme teknigini diizenlemeli-
yiz (hava yutmamasina dikkat etmeliyiz), ev or-
taminin duygusal agidan iyi ve dengeli olmasin

saglamaliyiz. Anne allerjik ve/veya gaz yapict
yiyecek ve iceceklerden kacimilmalidir. Ayrica
bebegi yumugak olmayan bir zemine yiiziistii
yatirmak, 1lik su igeren bir torbayla karnina ha-
fifce masaj yapmak gibi bazi manevralar bebegi
rahatlatabilir. Ancak suna ¢ok dikkat etmemiz
gerekir: Bebegi yiiziistii olarak yatrdigimiz
stire boyunca mutlaka bebegin yaninda bekle-
memiz gerekir, aksi takdirde ani bebek 6liimii
sendromu (besik 6liimii) gelisebilir. Yukaridaki
hareketleri yapmamiza ragmen bebegimiz hala
gazini ¢ikaramiyorsa bazi ilaglart kullanabiliriz.
Bu ilaglardan rekeal (makat) yoldan uygulanan
fidl (gliserin gibi) veya swv1 ilaglar (sodyum fos-
fat gibi), bitki caylari (rezene cay1, papatya cay1
gibi), simetikon, agr1 kesici ilaglar (fitil formun-
da parasetamol, metamizol gibi) kullanilabilir.
Bunun yani sira ¢ocuklu ebeveynlerin de tecrii-
be ettigi gibi bebegimiz otomobil gibi motorlu
tagttlara bindiginde veya sa¢ kurutma makinast
calisuginda ¢ogunlukla aglamay keserler. Ciin-
kii bebek arabadaki ortami, motor sesini ve ha-
fif sallanmayi anne karnina benzetmekte ve bu
nedenle sakinlesmektedir.

Bebegimizin
biinyesi icin
her acidan en
uygun besin
tartismasiz
anne sutudur,
hicbir sey
onun yerini
tutamadig
gibi anne
sutunun
sindirimi de
daha
Kolaydir.
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Benim dedigim
olacak!
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Minicik bebeginiz biiylime basladi... Fakat biiylimeye basladikca baz
zorluklarda beraberinde gelir. Bunlardan biri de tutturma ve inattir
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lk baslarda, zamaninin blyiik bir
bélimunde uyuyan, karnini doyurdu-
gunuzda rahatlayan ve sarildiginizda
sakinlesen bir bebeginiz vardi. O an icin
olasi sorunlariniz, bebeginiz uykusu ya da ga-
z1yd1. Bebeginiz fiziksel olarak rahatlattiktan
sonra, onunla oynayacak ve vakit gecirecek
uzun zamanlariniz vardi. Ancak 1,5-2 yas
dolaylarinda, bu durumun farklilastigini gor-
diiniiz. Cocugunuz artik sizinle inatlasir oldu,
herhangi bir konuda israrci olmaya basladi ve
artik daha huzursuz davranislari var. Merak
etmeyin, pek ¢ok cocugun yasadigi normal
bir gelisim dénemine tanik oluyorsunuz.
® Ancak bu noktada daha rahat hissetmek
icin cocugunuzun yasinin gelisim &zelliklerini
bilmeniz 6nemlidir.
® Bu yastaki cocuk, ylirimeye baslamasiyla
birlikte annesinden ayrismaya baslar, ayri bir
birey oldugunu kavrar.
® Bu yas cocuklari cevresinde olup bitenleri
anlamaya cabalar; bu yiizden cogu kez hare-
ket halindedir.
® Ayrica sizin sdylemek istediklerinizi iyi an-
ladig ancak hissettiklerini anlatma becerileri
hentiz yeterince gelismedigi icin, 6fkesini,
huzursuzlugunu, duygularini sézle degil dav-
raniglariyla anlatmaya c¢abalar.
e Onceye gore daha kolay 6fkelenir.
® Otoriteye karsi gelip, istedigi davranislari,
diledigi zaman yapmak konusunda israr ederler.
® Ebeveynlerin taleplerini reddetme egilimleri
fazladir. Hayir kelimesini cok kolay kullanirlar.
® Benmerkezci yapilari ve heniiz yerine

Cocugunuzla inatlasmaya girmeyin. Kurallarinizi ona sakin bir sekilde hatirlatin.

Cocugunuz bir seyi yapmak konusunda cok israrci oldugunda ve o davranisi
yapmasi o ortam icin uygun degilse, ilgisini baska yonlere cekin.

Her cocuk anne babasinin ilgisinin lizerinde olmasini ister. Cocuk bunu elde etmek
icin de olumsuz davranislarda bulunabilir. Buradan hareketle, cocugunuz yaptigi
baz kiiciik seyleri miidahale etmeden gérmezden gelin. Bu onun ilgi gérmek icin
olumsuz davranislarda bulunmasini engelleyebilir.

Bastan esnetebileceginiz, sizi cok zorlamayacak bazi durumlarda asiri israrci
olmayin. Cocugunuzun istedigi bir sey ona zarar vermeyecek ve sizi sonrasinda
zorlamayacaksa, cocugunuzla inatlasmadan, iliskiniz bozulmadan o ¢cocugunuzun
istedigi seye tolerans gdsterin (Orn: bir cikolata daha yemek, istedigi bir oyuncag)

almak).

Cocugunuzu sevginizi kullanarak korkutmayin. “Bir daha béyle aglarsan seni
sevmeyecegim”. Clinkli cocugunuzun ihtiyaci olan sey, olumsuz davranislarina

ragmen, sizin onu sevdiginizi bilmesidir.

Kriz anlarinda daha sakin olan taraf siz olmalisiniz. Unutmayin ¢ocuk olan o,

yetiskin olan sizsiniz.

Son olarak 2 yas dénemi, anne baba acisindan zor; bebekler icin
bireysellesmenin basladig bir dénemdir. Bu dénemde, olabildigince sakin
kalarak kriz olusmasini engellemek, cocuga yapabilecekleri ve yapamayacaklari
konusunda bilgi vermek, tim bunlarin icinde onun bireysellesmesine izin
vererek 6zgiliveninin olusmasini saglamak gereklidir. Bu donem bazi cocuklar
icin daha rahat atlatilabilmekle birlikte, kisilik 6zelligi inat¢i olan cocuklarda bir

par¢a daha sancili gecebilir.

oturmamis muhakeme yetenekleri nedeniy-
le, baskalarinin ne hissettigini algillayamaz;
bu yiizden ona neden hayir dediginizi ya

da kurallarin neden konulmasi gerektigini
anlayamazlar.

Birkag ay 6ncesine kadar “melek” olan
cocugunuz hizla degismistir. Her cocuk bu
stirecleri gecmeyebilir ancak yaygin olan,
pek ¢ok cocugun 2 yas civarinda yetiskinler,
anne babalar ve toplumsal kurallarla inatlasir

EBEVEYNLERE ONERILERE iLAVE

inat déneminde yapilmasi gereken en 6nemli sey anne babanin olaylar karsisinda sakin

kalabilmesidir. Agresif, 6fkeli, sinirli cocuk anne ya da babasinin kontrollii davranislari karsisinda
kendisini glivende hisseder. Ne yapacagini sagirmis, telagl, sinirli olundugunda ¢ocuk daha ¢ok
telaslanacak, daha ¢ok sinirli davraniglar gdsterecektir.

Cocugu gozlemlemek cok dnemlidir. Cocuk hangi durumlarda nasil tepkiler veriyor,
hangi durumlarda 6fkeleniyor, hangi durumlarda celiski yastyor anne babanin gozlemleri
sonucunda bilmesi gereken énemli noktalardir.

inat déneminin cocugun bireysellesmesi, gelisimi icin cok nemli oldugu
unutulmamalidir.

Anne baba, cocugu bu dénemde kendi basina yapabilecekleri konusunda desteklemeli,
kendi isini kendisi yapabilecek, kendine giivenen birey olarak yetismesi icin imkan
vermelidir.

Cocugun merakli oldugu bu dénemde soru sorma istegi kéreltilmemeli, bikmadan
yorulmadan ¢ocuga cevap verilmelidir.

Aile icinde kesin cizgilerle belirlenmis ve herkesin uydugu kurallarin olmasi ve bu kurallar
dogrultusunda cocugun istenilmeyen davranislarina hem anne hem de babanin ayni tepkileri
vermesi cok dnemlidir.

Cocukla pozitif bir iletisim kurulmalidir. Stirekli “Hayir”, “Yapma” demek yerine
cocuktan ne istenildigi pozitif bir dille ifade edilmelidir.

hale geldigidir. Aslinda bu durum, cocugu-
nuzun bebeklik ddneminin sonuna geldigi ve
cocukluk dénemine girdigini size haber ver-
mektedir. Cocugunuz size “istedigim zaman,
istedigim seyi yapabilirim ¢linki ben artik
blylidim” mesaji vermektedir.

Cocugunun bu degisimleriyle birlikte
ebeveynler bu inatlasmalari ve huysuzluklari
kendi otoritelerine karsi yapilan davranislar
olarak algilamamalidir. Bu yas cocuklarinin
genel ozelliklerini bilmek, bunun normal ve
dogal bir gelisimin pargasi oldugunu kabul-
lenmek; anne babanin bu duruma karsi daha
sabirli olmasini saglamak acgisindan énemlidir.
Bu yas cocuklari, sdylediklerinizi reddet-
me egiliminde olduklari icin, olasi sorunlar
icin tedbirler almaniz sizi rahatlatir. Eger 2
yasindaki ¢cocugunuzun, etrafta kirilabilecek
esyalarla oynamasini istemiyorsaniz, sorun
olmadan bunlari ortadan kaldirin. Bu yas ¢o-
cuklari, anne-babanin sinirlarini ve kurallarini
zorlarlar. istedikler zaman istedikleri seyleri
yapmak isterler. Bu noktada kurallarinizi ve
sinirlarinizi koruyun. Anne baba olarak ayni
konularda, ayni kararlilikla, ayni cevaplari
verin. Elbette cocugunuzun bazi kararlari ver-
mesine ve &zgiiveninin gelismesine katkida
bulunun. Ornegin, cocugunuzun disaridaki
havaya gore giyinmesini bekleyemezsiniz
ancak giyecegi hirkay! o secebilir.
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Mutlulugun tanimi

Her anne babanin en ¢ok istedigi seydir cocugunun mutlu olmast... Peki mutlu ¢ocuklar
yetistirmenin yollarim bilmeyi ister misiniz?

utluluk, “butlin 6zlemlere daha yakindan 3-4 yas cocuklarinda incelersek Bu yasta cocuklarin hayal dlinyasi ¢cok
eksiksiz ve stirekli olarak bu cagin temel dzelligi oldugunu goririiz. Bu genistir. Gergeklik kavrami da tam
ulasilmaktan dogan kivancg cagin temel 6zelligi benmerkezciliktir. “Benim olusmamustir. Cogunlukla hayal ve gercegi
durumu” olarak tanimlanmakta  dedigim olsun, her dedigim olsun,” aileleri en ayirt edemezler. Zaman kavrami, 6lim
olup, simdiye dek sayisiz degisik tanimlari cok zorlayan ve erteleme duygusu olmadig kavrami gibi kavramlar heniiz olusmamistir.
yapilmis goreceli ve goreli bir kavramdir. icin ebeveynin caresiz, cocugun her istedigini Mutluluk ve mutsuzluk arasinda keskin
Bu genel anlamdaki “mutluluk” tanimini biraz yapmak zorunda hissettigj yastir. cizgiler yoktur. Hayir derseniz siddetle
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reddeder, mutsuz olur, evet haklisin bende
dyle distinliyorum diyerek istediginizi
kolayca yaptirabilirsiniz. Yeter ki onaylayin,
dinleyin ve istedigini yapmasina izin verin.
Bu yas cocuklarinin diger bir 6zelligi de anlik
degisimler ve kararsizliklar yasamasidir.
Neseli iken aniden Giziintill bir duruma,
Uziintili bir anda aniden coskulu bir
duruma gecebilir.

Gegen yil TV'de sehit cenazelerinin
gosterildigi bir sahne vardi. 3-4 yas arasi bir
oglan cocugunun Babasinin bayraga sarili
tabutu kortej esliginde gecerken triblinden,
benim babam geciyor diye tabutun Ustiinde
resmi goriince neselenmesi ve yanindaki
herkese nese icinde, babam geciyor diye
sevingle gdstermesi gilinlerce akillardan
cikmamisti.

Cocuklarin bu yasta hayal giicii ok yiiksektir.
Miikemmel sekilde senaryolar yazar ve
gordiklerini duyduklarini kendine gére
anlamlandirir. Her sey somuttur ve bildigi
seye benzer. Soyut islemler devresine heniiz
gecmedigi icin ezan sesi duyan bir cocugun;
“miiezzin amca Allahuekber sarkisi sdyliiyor”
demesi hic te sasilacak bir durum degildir.
3-4 yas arasinda istedigi yapilan ve
onaylanan ¢ocugun kendine olan zgliveni
glinden giine artar. Herkesin kendini
dinlemesini ve ilgilenmesini bekler. Kendine
6rnek aldigy kisiler gibi davranir. Erkekse
tepkisini model aldig kisi gibi kiifrederek
gosterir. Kiz cocuklarinin da anneleri gibi
makyaj yaptig, onun ayakkabilarini giyerek
dolastig ve her iki cinsinde kendi cinslerinden
arkadas sectigi gézlenir. Paylasmayi da bu
yasta 6grenirler. Mutlu ve olumlu bakig
acisina sahip bir cocuk yetistirmek icin bu
yaslari iyi degerlendirmek cok dnemlidir.

Anne babanin, cocugun hayati
boyunca ruhunu besleyebilecegi pozitif
bakis acisini yakalamasina katkida
bulunabilmesi icin su 6nlemleri almasi
gerekir;

Eger cocugunuzun mutlulugunu
istiyorsaniz, cocugunuzla birebir vakit
gecirin ona zaman ayirin, aktivitelerine
katilin, 6ncelik verin

Deger yargilarini gelistirin. Ona degerli bir
birey oldugunu asilayin. Onemli oldugunu
hissettirin, deger verin. Hayati zarar
gorecegi bir durum yoksa engellemeyin,
enerjisini sikintrya dénistiirmesin

Hamurla, kille, cam macunuyla, suyla,
kumla ve camurla oynamasina izin verin,
dogayi tanisin. incelesin ve sasirsin,

ayakkabi baglarini da kendisi baglasin.
Yapamayacaktir ama sabirli olun 6grenir,

Resim yapmak, resimli kitaplari
incelemek, hayal diinyasini gelistirir, olaylar
hakkinda kendi kurgusunu yapabilir ve
hayalinde canlandirabilir.

Sinema tiyatroyu birlikte izlemek, miizik
ve elisiyle ugrasmak, yapacaginiz hamur
islerine dahil etmek yasam modelleri
olusturur.

Arkadas iliskilerini ve oyunlarin
desteklemelisiniz.

Yalniz cocuk mutlu hissedemez.
Paylasmayi ve kendini ifade etmeyi yasitlari
arasinda 6grenmelidir.

Artik anaokulu yasidir. Kendi ayaklari
tizerinde durmay ve kisiliginin temellerini
olusturacak kurallari orada daha rahat
ogrenir. Gelecekteki hayatina okul 6ncesi
egitim kurumlarinda hazirlanan cocuklarin
daha basarili oldugu kanitlanmis bir gercektir.

Ancak bu durum sizi espri yapmaktan,
sarilmaktan, gelecege hazirlama
sorumlulugundan kurtarmaz. iliski tarziniz
ve ilginiz aynen devam etmelidir, okul
programlarini, eglenceli sekilde evdeki

iliski seklinize zenginlik katmak icin
kullanabilirsiniz. Unutmayin ki cocugunuzla
birlikte gecireceginiz zaman siz istemeseniz
de azalacak ve cocugunuz disa yonelecektir.
Bu stirecte, espri yapmaniz, sarilmaniz,
gliresmeniz, 6pmeniz, birlikte giilmeniz,
ziplamaniz sizi de mutlu edecektir. Mutlu
cocuk mutlu aileyi, mutlu aile mutlu
cocugu destekleyecektir. Mutluluk projesi
ise 6nemli ve 6nemsiz olan énceliklerimizi
siralama seklimizdir. Bir 6Smiir boyu siirer
gider. Eger dogru planlarsak hayatta her
istedigimizin olabilecegini ve her duygunun
degisebilecegini goriiriiz. Buna inaniriz bu
bizi mutlu eder, bu bir Gitopya olsa bile herkes
mutlu olmayi hayal eder. Hak eder.

7

fazla oksijen solumanizi saglar.

bunlar size kat kat geri dénecek.

cozlimiine beraber karar verin.

kaydiraktan kayin.

SONUC OLARAK MUTLU COCUKLAR iCiN

Cocugunuzun deger yargilarini gelistirin. Ona sorumluluklari olan degerli bir vatandas
oldugunu asilayin. Etrafindaki insanlarin hayatinda fark yaratacak kapasitede oldugunu
gosterin. Mesela kullanmadigi oyuncaklari beraber biriktirip, bir dernege bagislayin. Eski
gazeteleri biriktirmeyi, geri doniisimi ona onun dilinde anlatin.

Aktivitelerde ona katilin, beraber bisiklete binin, beraber ylizmeye gidin, hem onu
tesvik edersiniz hem de bol bol spor yapmis olursunuz.

Espri yapin, fikralar anlatin, arada bir birbirinize takilin, bol bol giiliin, glilmek daha

Cocugunuzun iyi yemek yemesine 6zen gosterin. Yemek aralarinda yogurt, meyve
ve bol su verin. Yemek yemez diye 6giin aralari cocugunuzu ag birakmayin, hem
psikolojisini etkiler hem de kilo kaybina neden olur.

Cocugunuza hayal giliciini kullanabilecegi oyunlar yaratin. Resim yapmak hem hayal
gliciin gelistirecektir hem de yaptigi resimden dolayi tatmin hissi dogacaktir.

Guinde 4 kere cocugunuzu kucaklayin, 8 kere 6piin, 16 kere ona gilimseyin. Tim

Cocugunuzu dinlemesini 6grenin, lafini yarida kesmeyin, baska bir isle ilgileniyorsaniz,
birakin ve ona konsantre olun. Soyledigi seylerin dnemli oldugunu onu dinleyerek
gosterebilirsiniz. Birakin ayni seyleri tekrar etsin, siz hep ayni dikkatle dinleyin.

Karsilastigl glicliikleri kendi basina asmasini &gretin. Ayakkabi baglarini yavas da
olsa bekleyin kendi baglasin, camasirlari asmanizda yardim etmek istiyor, beraber asin.
Merdivenlerden kendi inmek istiyor, 6niinde yiiriimek sartiyla birakin insin. Ustiinden
gelemeyecegi bir problemle karsilastiginda size problemi anlatmasini sdyleyin ve

Sevdigi seyleri yapmasina izin verin, gereksiz kisitlama enerjisini ve heyecanini
disa atmasini engeller, bu da ona sikinti verir. Unutmayin; oyuncaklarini toplamayi
6grenmesi icin 6nce dagitabilmesi lazim.

Cocugunuzu iyi bir is yaptiginda tebrik edin, ona hangi konularda basarili oldugunu
acikca anlatin. Cocugunuzu hediye ile degil 6vgilerle 6dillendirin.

Onunla beraber vakit gecirin. Onunla beraber yerde oturup yap boz yapin, mutfakta
beraber omlet yapin, banyo yapmadan énce beraber yiiziiniizii boyayin, parkta beraber
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Becerikli

Kiiciik motor gelisimi
gocuklarda buyuk motor 5 -6 yasla beraber bebeklik cagi kosusturmacalari artik geride

lisimivl d kalmistir. Bu yas déneminde yavas yavas kisilikleri oturmaya
gelsimiyle ayni anda baslayan cocuklar, ebeveynlerine ve cevrelerindeki yetiskinlere

gelismeye baSIaI' El becerileri daha az ihtiyac duymaya baslarlar. Fiziksel, zihinsel, sosyal, dil ve
daha ince ve ku(;uk vicut motor gelisimi bakimindan énemli degisimler gosterirler. ilkokul &ncesi
hareketlerini kapsar

bu dénem ozellikle zihinsel gelisimin en hizli oldugu zamanlardr.




Bu yas déneminde ¢ocugunuzla
beraber gecirdiginiz anlar ve
paylasimlar arttikca onunla bir
ebeveyn-cocuk iliskisinden cok
arkadas gibi olmaya basladiginizi
hissedersiniz. Ciinkd, 5 yasina gelen
bir cocuk artik anne babasindan

ayri kalmaya daha fazla tolerans
gosterebilir; ayri kaldigl durumlarda
kendini daha iyi idare edebilir ve bircok
konuda kendi fikirlerini dile getirebilir.
Yasitlariyla beraber olmaktan ve
onlarla oyunlar oynamaktan zevk
alir; oyunlarda sirasini bekleyebilme
ve kurallara uyum gésterebilme
becerilerilerinde artis géralir. Ayrica
mutluluk, kizginlik, Gzintd gibi
duygularini da daha iyi ifade etmeye
ve sozciklerle dile getirmeye baslar.
Bu dénemde, ¢ocuklarin ilgi alanlari
da gelisen becerileri dogrultusunda
degisir ve cesitlenir. Resim, mizik,
doga, hayvanlar gibi pek cok konuya
merak duymaya baslar ve bu merak
duygusunu bastirabilmek icin de
onlerine cikan firsatlari degerlendirip
farkli deneyimler yasamak isterler; bu
da 6grenmelerini kolaylastirir. Onlarin
bu enerjileri ve merak duygulari
bastirlmamalidir. Bitiin bu deneyimler
desteklenmeli ve aferinlerle
pekistirilmelidir. Cocugunuz boéylece
kendine giiven duygusunu gelistirecek
ve bagimsizligini kazanabilecektir.

SAGLAK MI SOLAK MI?

5-6 yas dénemi cocuklari okuma ve
yazmaya da ilgi duyabilirler. Cogunun
hangi elini tercih ettigi belirginlesmis,
sag-sol kavramini 6grenmislerdir; kendi
isimlerini yazmaya calistiklarini ve
yazili bir kelimeyi kopya edebildiklerini
gorliriiz. Ancak bu yaslarda cocuklarin
kelimeleri kopya ederken harfleri tersten
yazmalari ya da sayfayi sagdan sola
dogru kullanmalari karsilasilabilecek
normal bir durumdur. Eger cocugun
yazmaya karsi bir meraki varsa bunu
engellemek yerine, uygun materyaller
sunarak bu ilgisine cevap vermek dogru
olacaktir. Yasina uygun labirent ve cizgi
calismalariyla el kaslari giiclendirilerek
yazi yazmaya hazirlik yapilabilir.

5-6 yas cocuklarinin 6zellikle el becerileri olduk¢a gelismistir; tcgen, kare, daire gibi
geometrik sekilleri gizebilir; sinirli boyama yapabilir; gesitli biyiikliikteki boncuklari ipe
dizebilir; bloklarla ve kiiplerle degisik sekiller yaratabilir; kalemleri ve boya fircalarini
uygun sekilde kullanabilirler. Bu yas ddneminde el becerilerini ve yaraticiliklarini
gelistirmek icin onlara destek olmak dnemlidir. Cocugunuzun becerilerinin gelisimi
cevredeki uyaranlarin miktari ile dogru orantilidir; yani ne kadar fazla uyaran

varsa, gelisimleri o kadar hizli olur. Bu nedenle, cocuga farkli ortamlarda, farkli
aktiviteler sunulmali; resim yapmaya, resimlerinde kompozisyonlar olusturmaya,
bunlari boyamaya, el isi kagitlari ya da her tiirli malzeme ile katlama, kesme gibi
etkinlikler yaptirarak degisik sekiller olusturmaya tesvik edilmelidirler. Sanatla, atdlye
calismalariyla 6grenimlerinin desteklenmesi uygun olacaktir. Ayrica yaptiklari yaratici
calismalari evin bir késesinde sergileyerek ya da duvara asarak onlarin yeteneklerine
6nem verdiginizi de hissettirebilirsiniz. Bu ddnemde el becerilerinin gelisimi i¢in oyunun
da dnemi buyuktir. Ancak, cocuklarin oyuncak secimini gelisigiizel yapmamak gerekir;
yasina ve gelisim diizeyine uygun oyun malzemeleri secilmelidir. Bu yasta legolar,
oyun hamurlari, boyalar, yap-bozlar, insa oyuncaklari, degisik boyutlardaki boncuklar,
abakds, kart-esleme ya da renk-sayi-sekil gibi kavramlarin égretildigi kutu oyunlar
gelisimi ve el becerileri agisindan iyi oyuncaklardir. Ozellikle, oyun hamuru, kil ya da
seramik gibi malzemelerle yapilan calismalar el kaslarini gliclendirir. El becerilerini
desteklemek acisindan ¢cocugun farkli aktiviteleri ve malzemeleri denemesine

firsat vermek ve onu basladig aktiviteyi devam ettirme konusunda motive etmek
6nemlidir. 5-6 yas déneminde aile olarak beraber bir etkinlik yapabilmek ya da anne
ve babanin ¢cocugun oyununa katilmasi aile ici iliskileri ve bagliligi gliclendirecegi gibi
ebeveynlerin cocuklarinin ilgi ve becerilerini gdzlemlemesini de kolaylastirir. Cocugun
ilgi alanlarini kesfedip kullanabilmek onun daha kolay ve zevkli bir sekilde calismasini
saglar. Cocuklarin fark edilen 6zel yetenekleri mutlaka desteklenmelidir. Ornegin,
resme yetenegi olan bir cocuga farkli resim malzemeleri sunulmali ya da miizige ilgisi
olan bir cocuga degisik miizik aletleriyle tanisma firsati verilmelidir. Yani el becerilerini
gelistirebilmek icin cocuga uygun ¢alisma ortami ve calisma malzemelari sunulmalidir.

ARKADASLIKLAR CEKIiCi GELIR

Arkadasliklarin cekici gelmeye basladigi bu dénemde, 5-6 yas cocugunun yasitlariyla
beraber el becerilerini destekleyici calismalar yapmalari da 6nemlidir. Her cocugun
gelisimi bir digerinden farklidir; ama yine de birarada olmalari farkina vardiklari,
ogrendikleri seyleri birbirleriyle paylasmalarini saglar. 5-6 yas cocugunu ev icerisinde
odasinin toplanmasi, yemegin hazirlanmasi, sofranin kurulmasi gibi sorumluluklara ortak
etmek; onun giyinmek, soyunmak, diigmesini iliklemek-acmak, beslenmek, temizlenmek
gibi 6zbakim becerilerini kendisinin karsilamasina izin vermek de el becerilerini destekler.
Cocugunuz yasina uygun becerilerini gelistirken, ileriki zamanlarda okulda karsilasabilecegi
sorumluluklara da hazirlanmis olacaktir. Bu durum ayni zamanda cocugun ézgiiven
gelisimi ve olumlu bir benlik algisi olusturmasi agisindan da biyiik 6nem tasir. Bu
nedenle, ebeveynlerin koruyucu esirgeyici bir yaklasimla cocuklarini kisitlamalarindansa
cesaretlendirici, yonlendirici bir tutum icinde olmalari gerekir. Ancak o zaman kendi
kendilerine yetebildiklerini géren, kendilerine giivenen bireyler olabilirler.

Kisacasi, 6 yasa kadar olan donem cocugun duygusal, sosyal, zihinsel gelisimi ve
kisiligin olusumu acisindan 6nemlidir. 5-6 yas donemi de cocugun artik kendi kendine
yetebilen, yeni iligkilere ve paylasima hazir, 6grenmeye ve kesfetmeye en istekli oldugu
zamanlardir. Cocugun ilkokula hazirlandigi bu donemde anne-babanin temel gérevi
cocugun ilgi alanlarini gozlemlemek, kesfetmek ve yeteneklerinin gelismesine firsat
vermek olmalidir.
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Baby&You ?

Cocugun basarisini belirleyen en 6nemli faktorlerin basinda sorumluluk duygusu
gelir. Sorumluluk duygusuna sahip bir ¢cocuk basarma sorumlulugunun da kendisine
ait oldugunu bilir. Cocugun bu duyguyu kazandig yer ise ilk once ailedir. Simdi
uzmanlarimiza kulak verelim...
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beveynler cocuk gelisimindeki o

ilk 6nemli 6 yil atlatildiktan sonra

her seyin daha rahat olacagini
duslndrler. Fakat her yasin kendine
dair &zellikleri oldugu gibi zorluklari da
vardir. 7 yas denince ilk aklimiza gelen
sey cocugun artik okullu olacagidir ki bu
da sorumluluklarinin artmasi anlamina
gelir. Hemen hemen her anne; eve
geldiginde Ustiinu basini olmasi gereken
yerde cikartip, olmasi gereken yere
asan, ¢antasini oldugu yere birakmayan,
biraz dinlendikten sonra &devlerini
yapan bir cocuk hayal eder. Cocuk okula
basladiktan sonra da; anne bu hayalini
gerceklestirmek icin cocugunu bu kaliba
sokmaya calisir. Ve maalesef ¢cocuklarin
cogu bu kaliba girmek istemezler. Bu
durumda da anne siirekli hadi diyen,
yapilmasi gerekenleri hatirlatan bir
amir konumuna; cocuk da tamam diyen
ama harekete gecmeyen, oyalanan,
kaytarmak icin planlar yapan bir cocuk
haline donisir. Bu; pek karamsar bir
tablo olarak goériinse de ¢cogu anne igin
hic de yabaci olmayan bir durumdur. Peki
bu durum nasil 6nlenir, nasil asilir?

Cocuk egitimi hamilelik 6ncesinde
baslayan ve hi¢ bitmeyen bir siirectir.
Cocugun her yasa dair edinmesi gereken
beceriler ve sorumluluklar, kabullenmesi
gereken sinirlar, bilmesi ya da 6grenmesi
gereken bilgiler farklidir. Bir yasta
edinilmeyen bilgi ihtiyaci, diger yasa
katlanarak aktarilir ve daha cok ugras!
vermemize sebep olur. 4 yasindaki

bir cocuk pijama altini ¢cikartabilir,
cikartmalidir da. Ama ebeveyn buna
misaade etmez ve "6zverili” davranip
kendisi giydirmeye calisirsa ¢cocuga
bilmeden bir seyleri “6gretmemis” olur
ve bir sonraki 5 yasin 6grenilecekler
listesine kiyafet cikartmak da eklenir. 4
yasta pijamasini ¢tkarmayan ¢ocugun,

5 yasinda artik tamamen pijama

giyme cikarma sorumlulugunu almasi
beklenemez. Yine 6 yasinda olup halen
anne babasiyla uyuyan, agzina yemek
beslenen, tuvalet temizligi yapilan

bir cocugun okul &devlerini kendi
sorumlulugu olarak kabul etmesinin
beklenemez. 7 yas dncesinde kendisine
sinir konmayan, her dedigi yapilan bir
cocugun, okul sorumluluklarini beklenen
diizeyde iistlenmesi cok zordur. 0-6 yas

cocugu haz ¢cocugudur, cani nasil isterse
dyle yapsin, dyle olsun ister. Dogru olan;
cocuga Ozellikle 4 yas sonrasinda yavas
yavas sabrin, beklemenin 6gretilmesi,
cocugun her istediginin her zaman
olamayacag gercegi ile yuzlestirilmesi,
istemese bile yapmasi gereken seylerin
oldugu gerceginin dgretilmesi gerekir.
5-6 yasinda bir cocugun evde istlendigi
kendine ait birkac sorumluluk alani
olmali, ebeveyni tarafindan beli hedefleri
gerceklestirmesi icin desteklenmelidir.
Boylece cocuk haz ¢ocugu olmaktan
¢ikip hedef koyabilen ve hedefi icin
fedakarlikta bulunabilen, azim ve caba
gosterebilen, hazzini erteleyebilen
akademik gelecegine hazir bir cocuk
haline gelir. Okul 6ncesi egitimin bu
konuda verdigi destek ¢ok blyiktir. Okul
Oncesi alinan destekte ¢ocugun egilimi
olmasi muhtemel olan problem alanlar
kesfedildiginde ve buna dair calismalar
yapildiginda okul dénemindeki sikintilarin
cogu 6nlenmekte, cocuk, okul ve
ebeveyn acisindan cok degerli bir yatirim
yapilmaktadir.

Glinlimizde gereksiz oranda bakim verilen
cocuklara ¢ok sik rastlamaktayiz. Okula
basladigi dénemde, asiri bakim verilen
cocuklarin ebeveynlerinin cocuklarindan
beklentisi artmaktadir. Cocugunuz evdeki
ve okuldaki sorumluluklarin yerine
getirmekte zorlaniyorsa bilingli bir ebeveyn
iki seye bakmalidir.

Birinci yaklagim;

Birincisi kendi beklentileri ile cocugunun
ozellikleri, ilgileri, yasi arasinda bir ugurum
olup olmadigidir. Bazi anne babalarin 1.
Sinif cocugundan hi¢ yamuk yazmamasini,
hi¢ sikilmamasini, elinin hi¢ agrimamasini
beklediklerini goriiyoruz. Bu noktalarda
ebeveynin gercekci beklentilere sahip
olmasi cok 6nemlidir, bu asamadaki
mikemmeliyetcilik her iki tarafa da zarar
verir.

ikinci yaklagim;

ikincisi yukarida kisaca bahsetmeye
calistigimiz gibi 0-6 yasinda bu cocugun
ne oranda sorumluluk aldigi daha da
6nemlisi bu cocuga ne kadar sorumluluk
verildigidir. Oncesinde ¢ocuga bazi

yiktumlalikler verilmediyse ebeveynin
biraz daha sabirli olmasi gerekecektir.
Cocugun basarmanin tadini almasi cok
6nemlidir. Bu ylizden ufak ufak baglamali,
sorumluluklar yavas yavas arttirilmali ve
¢ocugun bu sorumluluklari Gstlenmesinin
ne kadar giizel sonuglari oldugunu gérmesi
saglanmalidir.

Her iki durumda da ¢ocuga, kendisinden
beklenilecek olanlar yaz boyunca ara ara
anlatilmali ve hatirlatilmali, cocuk bu
sorumluluga hazirlanmalidir. Her cocuk
blytimek ister, bliylimenin bazi getirileri
oldugunu da ¢abuk kabullenir. Buna

vurgu yapilarak cocugun davranislari
sekillendirilmeye calisilabilir. Okul
basladiginda cocuga destek olunmali
Odevlerin onun icin bir savas, miicadele,
olumsuzluk, anne baba ile catisma alani
haline gelmemesi konusunda dikkatli
olunmalidir. Odevlerini yapabilmesi icin
sakin, dikkati dagitmayan ayri bir odasi
olmasi énerilir. Ebeveynin édev masasina
oturmasi bir risktir, bu yiizden ebeveynin
gelip kontrol edip giden, yapamadigi seylere
destek verip uzaklasan olmasi bu riski
engeller. Cok sik silgi kullanan ebeveynlerin
cocugu yildirdig) gézlemlenmektedir. Bu
konuda sinif égretmeninin &nerileri dikkate
alinmalidir.

Tum bu okul sorumluluklarinin yaninda

bir evcil hayvanin bakimini tistlenmek,
pijamalari kaldirmak, giyinmek, gibi

ev sorumluluklari alaninda da cocuk
desteklenmelidir. Sorumluluklar tiim aile
icin bir gereklilik oldugunda, cocuklarin
kendilerinden bekleneni cok daha kolay
kavradiklari ve yapilmasi gerekenleri
yaptiklari bilinen bir gercektir. Sorumluluk;
cocugun gelecegine yapilan cok kiymetli
bir yatinmdir. Cocugunuza hayattaki sosyal
becerilerini 6gretirken, bu yeteneklerin
bircok yéni oldugunu hatirlamak
6nemlidir. Sosyal beceriler, sadece davranis
lizerine dayali olmakla kalmayip, ayrica
cocugun duygu, akil ve ahlaki yapisina da
dayanir. Bu yonler, cocugumuz biyiirken
saglamlastiriimasi gereken olgulardir.
Boylece cocuklar baskalariyla iletisime
gecme ve kendileri icin koyduklari hedefleri
basarma yetenegini kendilerinde bulmus
olsunlar.
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Hamilellk ve
cgzerslz

Hamilelik stirecinde
yapacaginiz egzersizlerle
hem saghikli, hem de
zinde kalmak elinizde.
Fiziksel aktivitenin
gebelik donemindeki
olumlu etkileri, sizin

de bu donemi ¢ok

daha rahat ve keyifli
gecirmenizi saglayabilir
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amileliginiz boyunca di-
zenli bir egzersiz progra-
m1 uygulamak, saglikli
olmaniz saglayacagi
gibi kendinizi ¢ok iyi
hissetmenize de yardime
olacaktir. Hamilelik siiresince diizenli egzer-
siz durusunuzu gelistirecek ve sirt agrist ve
yorgunluk gibi bazi yaygin rahatsizliklar1 da
azaltacakur. Fiziksel aktivitenin gebelik diya-
betini 6nleyebildigine, stresten arindirdigina
ve dogum icin gereken giiciin toplanmasina
destek olduguna dair goriigler giiniimiizde
artik kanitlanmig bulunmakta.
Bununla birlikte astim, kalp hastaliklar1 veya
diyabet gibi medikal problemleri olan anne
adaylarinin egzersiz yapmasi tavsiye edilme-
mektedir. Egzersiz, agagidaki gibi hamilelige
bagli kogullar altinda da zararli olabilir:
e Kanama
o Diisiik plasenta
e Yuksek duguk riski
o Onceki prematiire dogumlar veya erken
dogum gec¢misi
e Zayif rahim boynu
Herhangi bir egzersiz programina baglama-
dan 6nce mutlaka saglik danigmaninizla go-
ritgiin. Saglik danigmaniniz size egzersizde
goz oniinde bulundurmaniz gereken tavsi-
yeleri verecektir. Hatta medikal ge¢misinize
gore size uygun bir program bile belirleyebilir.

HAMILELIK ESNASINDA HANGI
EGZERSIZLER GUVENLIDIR?

Dikkatli sekilde ve agiriya kagmadan yapma-
niz durumunda egzersiz tiplerinin ¢cogu gii-
venlidir. En giivenli ve en tiretken aktiviteler
yiizme, enerjik yiiriime, step, diisiitk seviyeli
aerobik olarak sayilabilir. Bu aktiviteler ¢cok
dugiik yaralanma riski tagir, viicudunuzun
tumiine faydalidir ve doguma dek devam edi-
lebilir. Bunlarin haricinde bu ay sizlere evde

dahi rahatlikla yapabileceginiz bir egzersiz-
den bahsedecegiz.

MUHTESEM HAMILELIK
EGZERSIZI: ESNEME

Hamilelik esnasinda esnemenin faydalari
Esneme esnekliginizi arttiracak, kaslarini-
zin sitkigmasini dnler ve daha gevsek ve rahat
hissetmenizi saglar. Antrenmandan sonra
sogumak i¢in veya yalnizca rahatlamaya ihti-
yaciniz oldugunda agagidaki esnemeleri kulla-
nin. Esneme esnasinda derin ve diizenli nefes
almaya 6zen gosterin.

Omuz daireleri

o Oturur veya ayakta vaziyetteyken omuzla-
riniz1 arkaya ve agagtya dogru yapabildiginiz
kadar genis halkalar cizin. Bu hareket gogsii
acar ve bir cok hamile kadinin problemi olan
omuz tutulmasini énler.

Gogiis esnetme

o Kap1 esiginde durun, her iki elinizi omuz
hizasinda esigin her iki tarafina yaslayn,
dirseklerinizi biikiin. Gégiis kaslarinizda bir
hafif bir esneme hissedene dek sag ayaginizla
éne dogru bir adim aun (fazla gerilmemeye
dikkat edin). Bu gekilde 30 saniye kadar kalin.
o Sol ayaginizi one atarak ayaklari degistirin.
30 saniye kadar bu gekilde durun.

Twist

o Ayaklariniz omuz genigliginde acik sekilde
ayakta durun, dizlerinizi hafifce bukun.

e Siz sag omzunuzun tzerinden bakarken,
her iki kolunuzu da sol tarafa dogru omuz
yiiksekliginde tutun. Esnetin ve nefesini igi-
nize gekin.

o Yavagca harcket ederck, ayni hareketi ters
yonde uygulayin, bu defa sol omzunuzun
tizerinden bakarken kollarinizi sag omzunuza
dogru tutun. Tekrar edin.

Duvari iterek baldirlar:

ensetme

o Kollarinizi, omuzlarinizin ontinde yere
paralel sekilde tutarken, duvardan 2 adim
ne ilerleyin (yiiziiniiz duvara déniik olacak
sekilde).

o Ellerinizle duvara dokunun ve ileriye dogru
egilin, bu esnada dirseklerinizi hafifce bikiin
ve egilirken nefesinizi iginize ¢ekin.

o Baldir kaslarinizi esnetmek i¢in topuklari-
ni1z1 yerden kaldirmayin. (Bu egzersizi ¢orapla
veya kayabilecek ayakkabilarla yapmayin.)

e Nefesinizi verin, karin kaslarinizi sikin ve
dogrulmak icin yavasca duvari itin. Bu hare-
keti sekiz ila on kez tekrar edin.

Denizkizi

e Yerde oturur haldeyken, dizlerinizi biikiin
ve topuklarinizi kalcalarinizin tam altina ge-
lecek sekilde yerlestirin. Sol elinizi baginizin
tzerinden gegirerck sag bileginizi kavrayin.
Saga dogru esnedikten sonra nefes alin ve ar-
dindan soluk vererek dogrulun.

e Nefes alin ve esneyin. Nefesinizi tutun.
Dogrulurken nefes verin. Ayni hareketi tersi
yonde de tekrarlayin. Bel, kalca ve st bacak-
larinizda esneme hissedeceksiniz.

Kalca Esnetme

o Baginiz bir yastikta veya kivrilmig bir hav-
lunun tizerindeyken, sol tarafiniza dogru
uzanin. Sol bacaginizi sabit durabilmek i¢in
hafifce bukin.

o Ayaginizi kalcaniza dogru ¢ekerek sag ba-
caginizi bitkiin ve sag bileginizi kavrayin. To-
pugunuzu kal¢aniza yakin bir noktaya kadar
nazikge ¢ekin ve alt sirtiniz1 desteklemek icin
karin kaslarinizi ¢ekin. Kalca kaslarinizda
esneme hissetmeniz gerekiyor. Bu sekilde 30
saniye kadar bekleyin.

e Rahatlayin ve diger yone gecin, sag tarafi-
niza dogru uzanin.
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Hamilelik bebeginizi beklerken aymi1 zamanda hem fiziksel hem de ruhsal birtakim
degisiklikleri iceren annelige hazirhk siirecidir. Beden bebek icin uygun ortan
olustururken, zihin de nasil bir bebege sahip olunacagi, dogum siireci ve annelik ile ilgili
diisiince olusumunu tistlenir. Dogum ise anne adayi i¢in en unutulmaz anlardan biridir...
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Annelik yolunda ilerlerken, fiziksel ihtiyaglariniz kadar ruhsal
ihtiyaclarinizin da farkinda olmaniz, gebelik sonrasi siirecte
gocugunuzla iletisim kurarken annelik hazzini duyabilmeniz ve
annelik bilincine erisebilmeniz agisindan dnemlidir.

amilelik birgok fiziksel
ve ruhsal degisimi
iceren, anne adayinin
bu degisimlere uyum
saglamasini gerektiren,
doguma ve ebeveynlige hazirhk
yapilan bir donemi kapsar. Hamilelik
sirecinde, viicudumuz fetiistin
olugsumu igini Ustlenirken bir bebek
fikri ortaya ¢iktigi andan itibaren
de zihnimiz nasll bir bebege
sahip olacagimiz, dogum siireci
ve anneligimizle ilgili distince
olugsumunu Gstlenir. Memorial Sisli
Hastanesi Psikoloji Béliimi’'nden
Uzm. Klinik Psikolog Gizem Mine
Golimld, anne olma duyumunun,
bebegin fizyolojik dogumu gibi
anne adayinin psikolojik dogumunu
da kapsayan bir stire¢ oldugunu
soyliyor.

MUTLU COCUK

YETi§TiRMEK iQiN...

Anne olmay!1 istemenin diginda,
gocugu hayata hazirlayacak
psikolojik olgunluga erigmis

olmak, mutlu gocuk yetistirmenin
de temel 6gesidir. ‘Annelik’
sorumlulugunu tagiyabilmek biyik
olctide annelik olgunluguna yani;
fizyolojik-psikososyal-zihinsel olarak
ulagmis olmayi gerektirir. Tipki
okula baslamak igin gerekli olan
‘okul olgunluguna sahip olmak’
gibi, anne adayinin da ‘duygusal
olgunluga’ ulagmig olmasi beklenir.
Bu psikolojik uyum, annenin iginde
bulundugu gevrenin kosullari,

dogum sonrasi ihtiyaci olan destegi
alabilecegi kaynaklarin niteligi,
annenin bedensel saghg ile de
yakindan iligkilidir.

EBEVEYNLIGE ON HAZIRLIK
ONEMLI

Ebeveynlige gecis siirecindeki
uyum, dogum dncesi dénemde
kari-koca iligkisinin kalitesine
baglidir. Doyumlu ve yiiksek
seviyede evlilik uyumu sergileyen
aile ortaminin varhgi, gebelik

ve sonrasi uyumu hizlandiran

ve kolaylastiran dnkosullardir.
Gocuk sahibi olma konusunda
alinacak kararin zamanlamasi,
eslerin ebeveyn olmanin olumlu ve
olumsuz yonlerini degerlendirdikten
ve ebeveynlige kendilerini hazir
hissettiklerine inandiktan sonra
cocuk sahibi olmalari biiyiik 6Gnem
tagimaktadir.

“ANNE OLUNCA ANLARSIN”
Gebelik ve annelik yolunda olan
adaylarin, fiziksel ihtiyaglari kadar
ruhsal ihtiyaglari ve sorunlarinin
farkinda olmalari, gebelik sonrasi
stiregte annenin gocuguyla iletisim
kurarken annelik hazzini duyabilmesi
ve annelik bilincine erigebilmesi
acisindan dnemlidir. Genellikle
dogum sonrasi annelik zihin yapisi
ruhsal ihtiyaglar su sekildedir;

* Kendi annesini anlar ve onunla
bitiinlesir,

* Annelik duygusunu tadar ve
yagar,

* Gocuk sahibi olma mutlulugunu
tadar,

* Cinsellige ait deger yargilari
degisir,

* Eginin davraniglarini gozden
gegirir.

ANNELIGE UYUM SAGLAMADA
DESTEK GEREKIYOR
Cocugunuz olduktan sonra,
kendinizi bir yetigkinden gok

bir anne olarak tanimlamaya
baslarsiniz ve kimlikteki bu
degisim, ¢cogu kadinin bebegin
dogumu sonrasi yasadi§i duygusal
dalgalanmalarin da bir kismindan
sorumludur. Her bebegin kendine
has aliskanliklari oldugu igin
annenin bu dili gdzene kadarki
asamasl biraz sancih gegebilir.
Yeni kimligin pargasi olan tepkiler,
kisiye olumlu etkilerde bulundugu
gibi, birtakim sorumluluk ve
zorlamalari da beraberinde
getirir. Bu siirecte anne, bebegin
ihtiyaglarini karsilama, gtinlik
aktivitelerini stirdiirme ve bir
yandan da yeni duruma uyum
saglama konusunda destek ekipler
(es ve bilyiikanneler) tarafindan
desteklenmelidir. Bu duygusal
destek ve olusturulan ‘biz’

bilinci, annenin yasadigi baskiyi
azaltir ve siireci keyifli kilar. Bu
destegin verilemedigi ve annenin
cocuk yetistirmede karsilasgilan
zorluklarla bag etme yetisinin
azaldigi durumlarda, mutlaka bir
uzman destegi alinmalidir.
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Her sey bir yana siz bebeginizin
gelecegini dgrendiginiz andan

itibaren her zaman huzurlu bir dogum
yapacaginiza tiim giiciiniizle inanin.
Hamileliginiz ve dogumunuz siiresince
saglikl nefes alip verin. Bu yolla hem siz
rahatlayacaksiniz hem de bebedinize
giden oksijen artacak ve rahat dogum
yapmaniz saglayacakr.

DIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIPD)

64 ¢ [aziran 2021 ¢ Baby&You

'.EI-:Ié.u ..II -.|=

Yy
444




Norm

Icinizde minik bir bebegin biiyiidiigiinii hissetmek, onun
hareketlerini takip etmek hig stiphesiz esi benzeri olmayan harika
duygular barmdiriyor. Gebeliginizin heniiz baslarinda ya da
ilerleyen donemlerinde normal dogum yapmaya karar vermis
olabilirsiniz ancak bazi durumlarda sezeryan dogum yapmak
zorunda kalabilirsiniz...

u isin dogas! bu; normal

dogum... Ancak bazi

durumlarda anne aday!

normal dogumda ne

kadar kararli olursa olsun
hekim, sezeryan doguma yénelmek
zorunda kalabiliyor. Normal
dogumun riskli oldugu durumlari
Memorial Atasehir Hastanesi Kadin
Hastaliklari ve Dogum Boliimii’nden
Op. Dr. Parvana Seyidova bizlere
acikhyor.

GATI DARLIGI

Bebegin anne karnindan rahat bir
sekilde ¢ikip, sorunsuz bir dogum
gerceklestirilebilmesi igin ti¢ unsur
¢ok 6nemlidir. Rahmin itici kuvveti,
pelvis yani ¢ati durumu ve bebek.

Gati darhgi, dogum kanalinin bir ya
da birden fazla bélimiinin bebegin
gecmesine izin vermeyecek sekilde
dar olmasidir. Gati darligi dogumsal
olarak olabilen bir durumdur.
Bunun disinda gocuklukta kemik
yapisini bozan hastaliklar sebebiyle
de meydana gelebilmektedir. Kimi
zaman ise ¢at darligi s6z konusu
olmayabilir ancak bebek oldukga iri
oldugu i¢in buradan gecemeyecek
kiloda olabilir. Bu sebeple de ¢ati
darligindan bahsedilebilir. Gati
muayenesinde bebegin kafasi

ile kafanin gegecegi pelvisin
durumu gebeligin 37. haftasinda
degerlendirilir. Gati kemiklerinin;
yani pelvis kemiklerinin doguma
uygun olup olmadigi incelenir.

Gati darhgi tek belirleyici degildir.
Bebekle dnceden normal goriilen
bir ¢atr arasinda da uyumsuzluk
olabilir. Giiniim{izde tahmini
dogum agirhigi dért buguk kilonun
iistiinde olan bebeklerin vajinal
yolla dogurtulmasi énerilmez. Anne
adayinin dogumu saglhkli bir sekilde
gerceklestirebilmesi igin dogum
seklini belirleyen etkenlerin kontrol
edilmesi gerekir.

Doktor gati kemiklerinin ve
vajinanin, bebegin dogum
kanalindan gegebilecek yeterlilige
sahip olup olmadigini degerlendirir.
Yapilan ultrason incelemelerinde
bebegin fiziksel dzelliklerine dair
edinen bilgiler ile anne adayinin gati
kemikleri karsilastirilir. EGer anne
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adayinin cati kemikleri bebegin
gegemeyecegi darlikta ise, normal
dogum yerine sezaryen ile dogum
karari alinir.

DOGUM SURESININ UZAMASI
Dogumun uzamasi ya da diger bir
adiyla ilerlemeyen eylemdir. Burada
latent faz dogumun ilk evresinden
sonra yaklasik i¢-dort cm’ye kadar
olan acikligi kapsamaktadir. Gide-
rek olay ilerler, rahim agzi agilir ve
bebek de bazi hareketler yaparak
dogum kanalinda ilerler. Bu siireg
icinde ilerlemede herhangi bir takil-
ma oldugunda, agilma ilerlemedi-
ginde ya da bebegin basinin asagiya
dogru inmesi gergeklesmediginde
artik ilerlemeyen ya da uzamis ey-
lemden s6z etmek mimkindiir.
Normalde ilk doumunu yapan
gebelerde 6zellikle dogum siireci on
iki ile on sekiz saat kadar siirebilir.
Bu siirenin yirmi saatin tizerini agtigi
durumlarda ya da dogumun her-
hangi bir evresinde uzun siire highir
degisiklik ve ilerlemenin olmamasi
durumunda uzamis dogumdan sz
etmek mimkinddr.

Dogum siiresinin uzamasi iig se-
bepten olabilir:

1. Dogum yoluna ait nedenler,

2. Bebege ait nedenler,

3. Rahim kasilmalarina bagl ne-
denler.

ilk basta akla gelecek olan bebegin
iri olmasi olabilir ya da dogum kana-
linin yeteri kadar genis olmamasi ki
bu bebegdin dogumunu saglayacak
boyutlarda olmamasi anlamina gelir.
Aklimiza gelmesi gereken bir diger
olay da kasiimalarin yeterli olma-
masl! durumudur ki, bu durumda da
dogum eylemi ilerlemeyecektir.

DOGUM YIRTIGI

Kadinlarda vajinanin bitinligini
saglayan bir kas yapisi vardir. Vaji-
nal dogumlarda bebek tim agirhg
ile asagiya dogru inerken bu kaslar-
da, belirli yerlerde kesikler ve ¢Ok-
meler olabilir. Her normal dogum
vajinanin yirtiimasina neden olmaz.
Vajina yirti§i dedigimiz sey huni
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seklindeki kas dokusunda meydana
gelen yirtiklardir. Bu yirtiklar dogum
sonrasinda yapilan kontrollerde gé-
ziikiir ve tedavi edilir. Dogum yirtig
dogumda normal yoldan yapilan
dogum sirasinda kadinda vajinanin
yeterince genigleyememesi nedeniy-
le kendiliginden yirtiimasi, dogumu
yaptiran hekim veya ebenin bilerek
buraya kontrollii bir kesik yapmasi
sonucu olugur. Yirtigin olugmamasi
ve bebegin basi kolay ¢ikabilmesi
icin ilk dogumda yapilan bu kesige
epizyotomi denilir.

Dogum yirtiginda cerrahi tedavi
Dogumda olugan veya hekim tara-
findan yapilan bu kesik diizgiin ve
katlari kargihkli olarak 6zenle tamir
edilmelidir. Bunun yapiimadidi has-
talarda, vajinada sekil bozuklugu,
estetik deformasyon, dikislerin agil-
masiyla gevseme, bollagsma olusur.
Dogum yirtiklarinin onarimi oldukga
kolay agrisiz gerekirse lokal anestezi
ile yapilabilen ameliyatlardir. Ameli-
yat sonrasi ciddi agri olusmaz. Yirtik
olan kisimlar onarilir. Geniglemis
olan dikisler tekrar dizeltilir. Bazen
bu yirtilma gok siddetli olabilir ve
aniise, bagirsaga kadar gidebilir.
Boyle durumlarda ¢ok daha ciddi
cerrahi girisimler gerekebilir.

Huzurlu ve keyifli bir
doguma ne derseniz?

Her anne adayi kolay bir dogumu arzu eder. Dogumda rahat
olmanizin en dnemli yolu, 6nceden doguma hazir olmaktir.
Normalde de 6nceden kendi kontroliimtizde olan seylere daha
rahat gireriz.

1. Hamilelik stresince kendinizi normal doguma hazirlayin, normal
dogumu dgrenin.

2. Dogumun bir stire¢ oldugunu ve eninde sonunda tamamlanacagini
unutmayin. Bu sancilarin hepsi bebeginiz diinyaya geldikten sonra
unutulacak.

3. Dogum sirasinda sakin olmanizda blytik yarar var. Ne kadar aci
cekseniz de sakin olun. Nefes alip vermek ¢ok dnemli, doktorunuzun
da yoénlendirmeleriyle nefes alin ve ikinin.

4. Saglikl nefes alip verin. Saglikli nefes alip verebilmek hem kasilmalar
esnasinda bebege giden oksijen miktarini artiracak hem de dogum
sancilariile basa ¢ikabilmeyi kolaylastirarak, rahat dogum yapmaniza
fayda saglayacaktir.

5. Dogum sirasinda doktorunuzun yénlendirmesiile hareket edin,
yatmayin. Bedenini 6zglr birakma dogum sancilarini kolaylastirir.
Hareket etmek, ytrimek, cémelmek dogum surecinde bebegin
dogum yolunda hareketini kolaylastirmaktadir.

6. icerideki kiiclik bebegin sizden daha fazla yoruldugunu unutmayin.
O da disari gikmak i¢in kendini stirekli asaglya dogru itiyor ve size
yardim ediyor. Siz de dogum masasinda dizenli nefes alarak, ikinarak
ve doktorunuzun dnerilerine uyarak ona yardim edin.

7. Dogum aninda ¢ok uykunuz gelebilir, daha gayretli olun ve
uyumamaya ¢alisin.

8. Hastaneye gitmeden 6nce Ilik dus alin ve rahatlayin.

9. Dogumunuz yaklastik¢a daha ¢ok sivi gidalari tercih edin.
Bagirsaklarinizin bos olmasi dogumunuzu daha da kolaylastiracaktir.
10. Ve en 6nemlisi huzurlu bir dogum yapacaginiza gebeliginizin ilk
gunuUnden itibaren inanin. Siz her seyin en glizelini hak ediyorsunuz.
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Hamilelik ve

dogum siirecinin
saglikli islemesi

icin en énemli
etkenlerden birisi
saglikli beslenmeniz.
Saglikli ve dengeli
beslenmenizin yani
sira hamileliginiz
boyunca
doktorunuzun
kontroliinde almaniz
gereken ek vitamin ve
minerallerin onemini
uzmanimiz yanitliyor.

indelik hayatimizin

saglikli devami icin de

dogru beslenme, dogru

takviyeler ve spor gok

oldukca énemlidir. Hele
ki hamileyseniz dogum siirecinizi de
destekleyen beslenmenin ¢ok daha
6nemli bir yeri var. Beslenme, hem
anne hem de bebek s6z konusu oldu-
gu igin giinliik olarak gegistirdigimiz
bir ihtiyagtan Gte, itina gosterilmesi
gereken bir konudur. Emsey Hospital
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani
Op. Dr. Canan Yilmaz Torun, hamilelik
déneminde alinmasi gereken vitamin
ve mineralleri agiklyor.

FOLIK ASIT

Saglikli bir gebelik ve huzurlu bir do-
gum i¢in hamilelikten bir ay dnce folik
asit takviyesine baslamak ve gebeligin
ilk ig ayinda takviyeye devam etmek
gerekir. Folik asit, bebekte olusabilecek
omurilik, omurga ve beyin hasarlarini
Onleyebildigi gibi erken dénem diisiik-

lerin de 6nlenmesine yardimel olabilir.
lyot ise sinir sisteminin geligimi igin
gerekli olan bir mineraldir. Gebelik ve
emzirme doneminde takviye olarak
alinmasi tavsiye edilir.

DEMIR

Gebelikte en sik eksikligi goriilen
mineral ise demirdir. Demir eksikligi,
anemi dedigimiz kansizlik durumuna
yani, daha az kirmizi kan hiicresi
Uretilmesine neden olur. Gebelikte
hem kan hacmindeki artig, hem de
bebeginin ihtiyacindan dolay daha
fazla demir vitaminine ihtiyag du-
yulur. Gebelik doneminde herhangi
bir anemi belirtisi gdzlemlenmese
bile giinliik demir takviyesi énerilir.
C vitamini iceren besinler, demirin
emilimine yardimei olurken, gay,
kahve ve kalsiyum igeren besinler
ise demir emilimini azaltir. Bundan
dolayi, 6zellikle hamilelik siiresince
cay ve kahve tiiketiminin azaltiimasini
Gneriyoruz.

D vitamini gebelik boyunca annenin
hem psikolojik hem de fiziki olarak
glclii olmasi, bebegin ise kemik
gelisimi i¢in elzemdir. D vitamini
bagirsaklardan kalsiyumun emilimini
arttirarak kemik mineralizasyonunu
ve blyimeyi uyaran bir vitamindir.
Gebelikte eksikligine sik rastlanmasi
nedeniyle, hamilelik strecinin bagin-
dan itibaren takviye olarak alinmasi
gereken vitaminler arasindadir.

OMEGA-3 VE OMEGA-6

Bu yag asitleri, viicutta sentezlenme-
yen ve bu yiizden beslenme yoluyla
digaridan alinmasi gereken yag asitle-
ridir. DHA ve EPA omega-3 yag asitle-
ridir ve en énemli kaynag baliktir. Bu
yag asitleri bebegin beyin ve retina
gelisimi icin cok dnemlidir. O nedenle
gebeler, diisiik civa iceren somon, dil
baligi, hamsi, sardalya ve istavrit gibi
baliklar! haftada en az ii¢ kez tiket-
melidir. Balik tilketemeyen gebelere
ise balik yagi takviyesi dneriyoruz.
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Karabugaday;
Sut Yapar!

Annelige giden yolda baslar fedakarliklar. Yolun arabugday, yiiksek
basinda diisiinmeye baslar anne, “ne yesem yavruma, be;?nsel dtegere

. . ve e sahip protein ve
siit olur” diye. Bu diistinceden hareketle anne adaylar snemli diizeylorde
icin altin degerinde bir besin olan karabugday: diyet lif, baz: Snemli vitaminler
ve faydalarim sizler i¢in derledik. Iste satirlara (B1, B2 ve E vitaminlerl) ve

mineralleri igeren bir tahil tirddur.
yan51yan1ar... Bulgur, piring, irmik, makarna
yerine kullanabilecegimiz

saglikl tahil alternatifi olan
karabugday1 mutfaklarnnmizda
sik¢a kullanmamiz gerekir.

Hele ki hamileysek ve bizden

stit bekleyen bir bebek soz
konusuysa! Karabugdayin

belli bagh faydalanmn sizler i(;iﬁ
siraladik: W
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Diizenli karabugday tiiketen kisilerin
kalin bagirsaklarnnin daha saglkh
galisti1 yapilan ¢aligmalarda gorulmustur.

Karabugday proteinlerinin biyolojik
degeri %901n tizerindedir. Bu deger,
ornek protein olarak kabul edilen anne sttt
ile yumurta proteinlerinin sahip olduklar
%100 biyolojik degerine gok yakindir ve
bu ytizden karabugday proteinleri hemen . S .
tim diger meyve-sebze ve tohumlarnn ' )
proteinlerine gére besleyicilik acismdan Protein degeri oldukc¢a yiksek seyreden karabugday,

daha kalttelidir dzellikle gebelik doneminde tlketilmesi gereken st
yapicl bir besindir.

=y

Yapilan aragtirmalar karabugdayin
diizenli tiikketiminin ytiksek kolesteroli

dugtirmede etkili oldugunu gostermigtir. Karabugday ‘fonksiyonel gida’ olarak Demir igerigi tim tahil ve
bilinir. Fonksiyonel gidalar, hastalik 1 1 kurubaklagiller arasinda en
Lif igeriginin yliksek olmasi ve diisiik olugma riskini azaltan gidalardur. yuksektir. Siklikla anemi sorunu yagayanlar,
glisemik indeksi sebebiyle diyabeti olan hamile bayanlar ve bebekler i¢in ideal bir
kigiler rahatlikla tiiketebilir. Karabugday, prebiyotik gida olmast besindir.
ve yuksek lif icerigi sebebiyle kolon
Yuksek lif icerigi sebebiyle tok tutar ve kanserinin 6nlenmesinde etkilidir. Karabugdayda bulunan bazi anti
kan gekerini dengeleyerek obeziteye 12 besinsel faktorlerden dolayl insan
karg1 korur. Bitkisel proteinlerin en iyi viicudunda bugday ve baklagillerden
1 O kaynaklarindan biri olmasi sebebiyle daha zor sindirilebilir. Didukli tencerede
Karabugday, hipertansiyon ve ozellikle vejeteryanlarin, hamilelerin, pisirmek, pisirmeden bir gece 6nce suda
| kardiyovaskiiler bozukluklann diyet ¢ocuklann, emziren annelerin, yaghlarn bekletmek tiiketim sonrasinda meydana
| '; tedavisinde ve 6nlenmesinde kullanihr. | /diyetlerinde mutlaka U i A | gelebilecek gaz ve sigkinlik gikqiyetlenm

il " bulunmas: gereken { /¢ \ azaltabilir. A
I¢erigindeki quarsetinden dolay1 U i indir. | l % 7 .

| I giigli antioksidan kalyna@dlr. \ ) Gluten icermemesi yoninden

;Eu [ 4 \ 1 }ghlyak hastalan ve glij ‘:E tp{ rans)
| = L i

i
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Emzirmek, anne bebek arasindaki dogum
sonrasi ilk alisveristir. Bebek, anneden sadece
sut degil sevqi, ilgi, sicaklik, yakinlik ve

daha da 6nemlisi gtiven alir. Peki ya
emzirirken annenin ruh hali ne durumdadir?

- *
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ihselolarakdogurganhgi

simgeleyenmeme,dogum

boyunca devam eden

hormonal uyarilar ile st

Uretebilirkapasiteyegelmis
ve dogum eylemi sonrasi beyinin
otomatik olarak verdigi “Artik trete-
bilirsin”emriniyerine getirerek bazen
yavas yavas bazen de beklenenden
hizli bir sekilde anne siti Gretmeye
baslamistir.Herkesmutludur;annean-
neler,babaanneler,dogumuyaptiran
tibbi ekip, yardimci personel, arka-
daslar, komsular, biitiin tanidiklar. ..
Bu noktada “ufak” bir detay gézden
kacar; annenin ruh hali. Acibadem
Bakirkdy Hastanesi Psikiyatri Uzmani
Dr. Goksen Yiksel Yalcin, emzirirken
annenin yasadigi ruh halini bizlere
aktariyor.

AKLIMDAKIi SORULAR!

Yillar gecip de kiz cocugunda cinsel
kimligin yerlesmesi ile kadin olma,
cocuk dogurma ve anne olma zih-
ninde anlam kazanmaya baslar. Her
kadinin kendi biricik yasantisindaki
cok 6zel detaylar ve gozlemler de
zihindekibuanlamlarinyaninaoturur.
Sanilanin aksine, yillar icerisinde
emzirme ve anne siitl hakkinda edi-
nilen bilgiler, gdzlemler hep olumlu
olmayabilir. Anne stitli vermenin ¢cok
onemlioldugunuvurgulayanvehatta
bunuyapmayankadinlarinneredeyse
“ko6tl anne” oldugunun ima edildigi
kamu spotlarindan, sit veremedigi
icin bitlin mahallenin tenkit ettigi
komsunundogumyapankizinakadar
hepsi aklimizin bir yerlerindedir. Yeri
geldiginde hem annenin hem de
bebegin hayatini kurtaran“sezaryen”
ilebebeginidlinyayagetirmeihtimali
icin “sezaryenle dogurursan ya em-
ziremezsen” diye korkutulanlardan,
“emzirmezsen bebegin gelismez”
ya da“bebek seni sevip sana bag-
lanamaz” denilen anne adaylarinin
zihninde bunun gibi onlarca soru
carpisip durmaya baslar. Oyle ya, bu
kadarinsan haksiz olmasa gerek diye
distindr anne adayl. Emzirebildigini
varsayalim, yine sorular devam eder.
“Ya ondan sonra esi onu emzirirken

goriince artik sevmezse, “kadin” gibi
degil sadece “anne” olarak goriirse?
Bebek ne kadarda bir emer, acaba
“sut yeter mi?”, ne yemesi, ne icmek
gerekir, blitlin o 6nerilen rezene cay-
lari, malt icecekleri, tahinler, helvalar
gercekten bir ise yarar mi? ise geri
dénmekistedigimdeneolacak?Bebe-
gi sitten kesme zamani gelirse?”
Gebelik veya dogum sonrasidénem-
de bir kadinda kaygi bozuklugu ya
da depresyon goriilme orani yedide
birdir. Bu kadar hassas ve her tirli
olumsuz uyarana acik olunan bir
dénemde biitiin bu senaryolarin en
iyi versiyonlari yasansa dahi, yeni
anne icin emzirme ve beraberindeki
cekinceler,inanislar, tibbigereklilikler
ve kaygilar tabloyu daha agir bir hale
sokabilir.

Yeterli sosyal destegi olmadig icin
dinlenemeyen, ihtiyaci olan uykuyu
alamayanannedesutiinbeklenilenden
az gelmesi sasirtici degildir. Farkh
sosyal gereksinimler ve kosullarda
yogun stres yasayan bir yeni anne-
de bu stres faktdrii sonrasi stitlin
azalmasi veya tamamen dretiminin
durmasi olasidir. Gebelik ve dogum
sosyal anlamda yogun paylasimlarin
oldugu bir donemdir ve kisiler arasi
iliskilerdeki sorunlarin, esle daha
oncevarolancatismalaringlinyiiziine
¢tkmasi kaginilmazdir.

HER GEBELIK AYRIDIR

Cevresel kosullar gebelik ve dogum
sonrasi ddnemde o kadar etkilidir ki
iste tam da bu ylizden “Her gebelik
ayr bir gebeliktir”. Ayni annenin bir
oncekigebeligisonrasiyogunsitiire-
timi olurken mevcut gebeligi sonrasi
cesitlisebeplerdendtiriiolamayabilir.
Gegcirilmis tibbi girisimler, meme cer-
rahisi, anatomik kisithliklar, bebegin
meme basini kavramasini gliclestire-
bilirEmmeeylemiyeterliolmadiginda
beyne yeterli oranda uyari gitmez ve
slit Gretimi az olabilir veya hig olma-
yabilir.Bebegindiinyayageldigindeki
haftasi, gelisimindeki aksakliklar
emme refleksinin veya kas glciniin
yetersizligine, bunlar da genel olarak
emzirmenin aksamasina yol acabilir.

Dogumsonrasiyogunbakimdestegi-
neihtiyagduyulan,beklenendenerken
veya ufak dogmus, genel tibbi duru-
muna bagl olarakememeyen bebek
annenin konu hakkindaki kaygilarini
daha da arttirabilir. Blittin bu durum-
lar ne annenin bir “yetersizligi” ne de
“kotl anne” olmasinin belirtecleridir.
Oteyandandogumsonrasifizyolojik
olarak siklikla gérilen“Annelik Hiiz-
ni’, 2-3 haftada ortadan kalkarken
depresifsikayetleriartanve”Dogum
Sonrasi Depresyon”tanisi alan an-
nelerde emzirme ve iliskili sorunlar
baskaboyutlarkazanir.Buannelerde
hastaligin dogasi geregi yetersizlik
duygulari, kendini suglu hissetme
vebilissel carpitmadenilenolumsuz
distincelereinangsiktirve herhangi
birsebeptendotiriiemzirememekbu
annelerdeyanliginanislari pekistire-
rek slireci daha da icinden ¢ikilmaz
bir hale sokabilir. Sosyal ¢evrenin
iyilesmesinin sadece anne icin degil
bebek icin de hayati 6nem arzettigi
bdylesi bir durumda bile giindeme
annenin ruh halinin toparlanmasi
yerine “emzirme”yi getirmesi siireci
¢ozliimsizliige iter. Gerek sosyal
cevre ve gerekse esin de dahil ol-
dugu yakin gevre tarafindan yeterli
siklikta ve miktardaemzirememekle
suclanan yeni annenin bdyle bir
durumda kendini suclu ve yetersiz
hissedecegi, “kétl bir anne” veya
“eksik bir kadin” oldugu seklindeki
hatali inanislarin pekisecedi, ank-
siyete ve depresyon sikayetlerinin
artacagi muhakkaktir.

EMZIRMEK ANNELIGIN

TEK KURALI DEGILDIR

Dogum sonrasi psikiyatrik anlamda
ilac tedavisi, sadece ihtiyaci olan an-
nelere, emzirdikleri dikkate alinarak,
bebegideihmaletmeden,sonderece
ihtiyathdozlardaverilmektedir.Hatal
olmasina ragmen toplumda siire-
gelen “emziren kadinin psikiyatrik

<o

ilac alamayacagi’na yonelik yanls

inaniglar bu annelerin tedaviye bas-
vurmalarinigeciktirmektevetedaviyi
gliclestirmektedir. Ustelik psikiyatrik

tedaviler sadece ilagla sinirli degildir

ve dogum sonrasi donemde psiko-
terapiler tedavi siirecinin olmazsa
olmazidir. Emziren kadinin tedavi
alamayacagina dair 6nyargilar bas-
vurunun gecikmesi veya olmamasi
yliziindenhastalarinpsikoterapigibi
bdylesine dnemli bir tedavi seklin-
den de mahrum kalmalarina sebep
olmaktadir. Annenin hastaliginin
siddetiile orantiliolarakdahayiksek
dozlardavesikliktaverilmesigereken
tedavi ihtiyaci ortaya cikar ise psiki-
yatriuzmani,annevebebeginbabasi
bir araya gelerek, mevcut durumun
gerekliligi olarak, kosullar ve olasi
risklerdegerlendiriimelidir.Onoktada
oncelik, sanilanin aksine “emzirme”
degil annenin bir an 6nce duygu-
durumunun toparlanmasi olmalidir.
Dogumdan sonra depresif bir anne
busirectekihastaligindogasigeregi
ilgiistek kaybi, mutsuzluk, umutsuz-
luk, bebegineilgide azalma, bebege
bakimverememe,6zbakimdaazalma,
uyku ve istahta bozulma ve hatta
olum dislinceleri tecriibe ediyor
olabilir. Bdylesine olumsuz ve riskli
bir durum varken “emzir” diye israr
etmek tibbi bir hatadir ve annenin
hayatina mal olabilir. Bebegin iyiola-
bilmesi icin dnce annenin iyi olmasi
gerekmektedir.

Emzirmedigi icin kadinlarin ye-
tersizlikle veya kot anne olmakla
suclanmalari her sey bir yana“kendi
dogurmadiklari” bebeklerini sarip
sarmalayan ve seven binlerce “an-
ne"ye haksizliktir. Emzirmek anneli-
gin tek kuralidegildir. Uygun tibbive
sosyal kosullardaveanneninkendini
hazir hissettiginde “emzirme”anne
ile bebek arasindaki 6zel ve paha
bicilmez bir bagdir. Ancak cesitli
sebeplerdendtiiriemzirmegercekle-
semediginde bu durum kadinin an-
nelikdiizeyininvekalitesininbelirteci
olamaz. Bir bebegin iyiligini en cok
yine kendi annesi dustiniir ve em-
zirmenin baski unsuru olarak kulla-
nilmasi sadece anneyidegil annenin
ruh hali dolayisiile bebegi de etkiler.
Unutulmamasi gereken sudur;
“ONCE SEN ANNE!"
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'KENDINIZI" SEVIN

Hamilelik, bedenimizde bir canlyi daha tagimak ve bunu deneyimlemek kesinlikle harika
bir duygu! Ancak beraberinde bir miktar karmagikligi da getiriyor. Anne olduktan sonra ise
istemsizce tim duygularin altinda ‘kaygr’ da kendine yer ediniyor. Kadinlar Giini’nii kutladigimiz
bu ayda bazi sorunlarin ¢éziimiine en énce kendimiz igin deginmek istedik. ..
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adece kadinlarin
yasayabildi§i mucizevi
bir stireg olan hamilelik,
kendi bedeninde bir
canin olugmasi, bunu
deneyimlemek, giizel oldugu kadar
karmasik bir siire¢ olma dzelligini
de tagsir. Her anne adayinin temel
duygusu kaygidir. Bu duygu
hamilelik kararinin verilmesi ile
baglar ve anne olduktan sonra
da devam eder. Bu kayginin
yogunluguna bagli olarak anne,
kendini kisitlamaya, sikistirmaya
baglayabilir. “Anne olunca kendini
unuttu” séyleminin arkasinda
ashinda hep bu kaygi yatmaktadir.
Peki, nedir bu kaygilar ve anne
adaylari, anneler neden kaygilanir?
iste tiim bu sorularin yanitlarini
Acibadem Fulya Hastanesi’nden
Psikolog Sena Sivri agikliyor.

v Annelik roliine dair kaygilar, iyi
bir anne olabilecek miyim diisiincesi
v Gebelik siirecinin sorunsuz gegip,
bebegi saglikla kucaga alabilmeye
dair kayg!

v/ Hayat / 6lim kavramlarinin
sorgulanmasi ve bunlara dair kaygi
duyma

v/ Bedensel degisimlere dair
memnuniyetsizligin yarattigi kaygi
/ Egile iligkinin nasil olacagina,
degisip degismeyecegine dair kaygi
/ Bebegin diinyaya gelisinden
sonra hayat rutininin ne kadar
degisecegine dair endise

v Aileye yeni bir ferdin katilmasi

ile beraber gocugun yetismesi ve
gelecegine dair ekonomik kaygilar
v Gocugun gelecegi ile ilgili, okul

bagarisi, mutlulugu gibi uzun vadeli |

planlarin yarattigi kaygilar
v Galisan anneyse kendi kariyerine
dair kaygilar

HAYATTAKI HER DEGiSiM

BiR ADAPTASYON SURECINI
DOGURUR

Tiim bu kaygilarin yogunlugu ve
yasanisi annenin psikolojisini etkiler
ve bu durum da davranis sekillerine,
kendilerine olan algilarina yansir.
Ayni zamanda hayattaki her
degisim bir adaptasyon siirecini
beraberinde getirir ve anne olmak
da bu majér degisim siireglerinden
biridir. Kadin yeni bir kimlik

edinir ve yeni bir diizene alismasi
gerekir. Bu adaptasyon siirecinde
alacag destek ve bu siireci saglikh
gecirmesi iyilik hali iizerinde etkili
olacaktir.

Her kadin bu adaptasyon siirecinde
kendini dagilmig, yorgun, bitkin
hissedebilir ve bu son derece
normal. Tamamiyla ona muhtag,
ihtiyaglarini sadece kendisinin
karsilayabildigi bir bebek varken
aksini diisinmek ¢ok miimkiin
degil. Zamanla bu ihtiyaglarin
kargilanmasinda basta esinden
alaca@ destekle annenin hareket
alani artar ve adaptasyon siireci
gerceklesir. Kaygilarini paylagan ve
bunlarla ilgili teskin edilen annelerin
uyumu ve iyilik hali artar. Temel
kayg! “Cocuguma yetebilecek
miyim, miikemmel bir anne
olabilecek miyim?” olan annelerin
unutmamasi gereken, ‘miikemmel
annelik’ diye bir kavrama
odaklanmak yerine ‘yeterli bir anne’
olma kavramina odaklanmalari

Joerektigidir.

Annelikte en dnemli seyin sevgiyi hissettirmek oldugunu
unutmayin. Gocugunuza bunu hissettirirken, en tince
kendinizi sevin, kendinizle ilgilenin. . .

Annelere tavsiyeler...

v Anneligin edindiginiz yeni bir sifat oldugunu, hayatinizin tamami
olmadigini unutmayin.

v Sizin iyi hissetmeniz cocugunuzun da iyi hissetmesini saglar,
kendinize ne kadar 6zen gosterip iyilik halinizi arttirirsaniz aslinda
major kayginiz olan “lyi anne olamayacak miyim?”dan o kadar
uzaklasirsiniz.

v Adaptasyon sureci her seyden vazgegcmek demek degildir.
Mevcut dizenin igine dahil olanla yeni bir dinamik kurmak demektir.
ik baslarda mumkiin olmasa da zaman icerisinde hayatiniza ait
aliskanliklari -spor, hobiler, aktiviteler gibi tekrardan dahil edin.

v Sosyal destek aginizin &nemini unutmayin. Bu slirecte basta
esiniz ve cevrenizdekilerle kaygilarinizi, yasadiklarinizi paylasip
destek istemekten gekinmeyin.

v Annelikte en dnemli seyin sevgiyi hissettirmek oldugunu
unutmayin. Cocugunuza bunu hissettirirken, en 6nce kendinizi
sevin, kendinizle ilgilenin.
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gall§an annelere

Caligan annelerin
isleri ok zor.

Pelei evde islerin
alksamamast ve her
seye kosturmaktan
bitkin diismemele
icin neler

yapmalyyiz?

.. i
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aligirken ayni zamanda annelik

gorevini yerine getirmek olduk-

ca zor ve yorucu olabilir. Ama

biraz plan ve aile dayanigmast

ile anneler rutin gorevlerini
daha kolay hale getirebilirler. Aile bireylerini
sadece “talep eden” taraf olmaktan ¢ikarin
ve oyunun bir parcast haline getirin, size
yardimci olmalarini saglayin. Béylece her-
kesin stresi azalacakur. Iste bu konuda size
yardimci olacak ipuglari...

Temizlemeyi 6gretin

Oyuncak topluyor, palto asiyor, ¢amagir-
lart yikiyor ve yataklar1 mi yapiyorsunuz?
O zaman durun. Bunlar ii¢ yasindakilerin
bile yapabilecegi seyler. Eve geldiginizde
herkese kibarca paltosunu asmay: ve eldi-
venlerini kaldirmay1 rica edin. Cocuklara
kirli kiyafetlerin sepete konmasi gerektigini
ve temizlerinin gekmecelere ve dolaba kon-
mast gerektigini anlaun. Yataklarini nasil
toplayacaklarini gosterin. Topladiktan son-
ra yatagl diizeltmeye ve yeniden yapmaya
karst koyun. Onlarin cesaretini kirmaktan
ve yanlis yapuklarini ditsiinmelerine sebep
olmaktan kaginin.

Ev islerinde destek alin

Cocugunuzdan veya esinizden size yardim
etmelerini isteyin. Yemek zamanlarinda
kiiciik cocuklar sofra kurmaya yardim ede-
bilirler, daha biiyiik olanlar icecekleri ser-
vis edebilirler ve herkes masaya tabaklarin
gotiiriilmesine yardimer olabilir. Cocuklara
sofrayt toplamay: ogretin, bulagik maki-
nesini doldurmay: gésterin. Cocuklardan
¢opi cikarmalarini isteyin, onlara camagir
makinesinin nasil kullanilacagini 6gretin ve
temiz kiyafetlerini yerlestirmelerini isteyin.
Yardimlarindan ne kadar mutlu oldugunu-
zu gdstermek icin onlara puanlar verin.Bu
sayede yapuklari igler onlara eglenceli gele-
cektir.

Sabahlarinizi planlayin

Bazi iglerinizi bir 6nceki geceden halleder-
seniz sabahlariniz daha rahat gececektir:
Cocugunuzun 6gle yemegini paketleyin
(veya kendi kendilerine yapmalarini sagla-
yin), giyecekleri hazirlayin, ev 6devlerinin
yapildigindan emin olun, okul ¢antalarini
toplayin ve okul sonrast planlar icin takvi-

minizi gozden gegirin. Ufak notlarla duvara
yapilacak igler listesi acip ¢ocuklariniza sa-
bahlar1 kendi bagina hazirlanmay1 6gretin:
“Disler firgalanacak,” “Yatak toplanacak”
“Giyinilecek” “Kahvalu edilecek” gibi. ..

Programiniza sessiz ve sakin

bir zaman koyun

Herkes eve dondiikten sonra her aile bi-
reyinin 5 veya 10 dakika ye basina zaman
gecirmesine imkan saglayin. Bu aksam ye-
megi ve gecen giinii konugmaya baslama-
dan 6nce size sakinlemek ve dinlenmek icin
zaman verecektir.

is programinizi olusturun

[sinize ait baskilarin aileyle zamaninizdan
yemesine izin vermeyin. Stk¢a ge¢ mesaiye
kaliyorsaniz, patronunuzla veya is arkadas-
larinizla konugup en azindan belirli giinler-
de 17:00°de cikabilmenin yolunu bulun.
Eger geg saate kadar caligmaniz gerekiyor-
sa eginizle birlikte hareket edip en azindan
birinizin hazirlikli olmasina 6zen gosterin.
Baylece aileniz hangi giinlerin aile yemekli
aksamlar, hangi giinlerin de tek ebeveynli
geceler olacagini bilir ve bu birlikte olan za-
manlarin degerini bilirler.

Bir sonraki 6guinleri planlayin

Haftada bir giin gerekli malzemeleri almak
icin aligverige gidin. Kolay hazirlanabilir ta-
rifler iceren bir yemek kitab: edinin. Yemek
tarifi kac kisilikse onun iki kati kadar mik-
tarda pisirin ve yarisint buzlukta bir sonraki
ogiin icin saklayin. Ornegin salata yaparken,
duble porsiyon yapin, yarisini ertesi gece icin
saklayin. Kisacasi ekstra porsiyonlar hazirla-
yip kalanlarini caniniz yemek yapmak iste-

medigi gecelere

saklayin. Cok
yogun oldugu-
nuz bir aksam

disaridan  yemek
ismarlamay1  ter-
cih edin,
veya Cin yemegi
siparis edin. Yaglart
yeterince bilyiikse
haftada bir aksam

cocuklarinizin  ye-

pizza

mek yapmasina fir-
sat verin.

Ailenizle kaliteli vakit gecirmek icin
Zaman ayirin

Miimkiin oldugu kadar sik ailecek aksam
yemegi yemeye dzen gosterin. Haftada bir
giin hep beraber film izleyin. Hafta sonu
hep beraber disarida bir program yapin.
Ornegin ailece ¢ocuklar igin uygun bir spor
aktivitesine gidin. Bu hem ¢ocugunuzu se-
vindirecek hem de sizin onunla olan bagla-
rint kuvvetlendirecektir.

Kendiniz i¢cin zaman yaratin

Anneler kendilerini her zaman listenin so-
nuna koyma egilimindedirler, ama kendi
icsel giiciiniizii ve huzurunuzu toparlamak
ve canlandirmak size anne olmak i¢in gere-
ken enerjiyi size verecektir. Bu yiizden ken-
dinizle ilgilenin. Spora gidin, miize gezin,
arkadaginizla bulusup kahve i¢in, hobinizle
ugrasin, bir kursa yazilin. Eginizle haftanin
bir aksami kendi istediklerinizi yapmak
iizere anlagin.

Cift olmayi unutmayin

Iki haftada bir gocuklariniz igin bakici veya
giivenle birakabileceginiz birini bulun ve esi-
nizle gece disart ¢ikin. Sira digt ve sik bir prog-
ram olmasina gerek yok. Bazen bir kitapgiya
gitmek bile beraber yetiskin bir ¢ift olmanin
ne demek oldugunu hatirlamaya yetebilir.
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L L
Hi¢ kuskusuz tkiz bebek sahibi olmak,
belki de hayatinizin en heyecanl
olay olacak. Ayni zamanda da en
fazla caba gerektiren... Ikizler, size
hayatinizin en keyifli giinlerini

yasatacak elbette. Fakat ikiz bebek

]
ANNELERINE 5 iiriiimiamm
istir. Iste size tkizlerinizle hayat biraz

kﬁg;lERiLEB

daha kolaylastiracak birkacg fikir...
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Gelecegi Planlamak

Bebekler dogduktan sonra ilk birkag ay,
bebek bezleri ve emzirmeler arasinda ge-
cecektir. Hamileliginiz esnasinda, bu ilk
birkag ay icin bir yardim eli arayabilirsi-
niz. Esinizle bebeklerin bakimina iliskin
gorevlerin nasil paylasilmasi gerektigini
konugun. Her iki ebeveynin de katillimct
oldugu ¢ocuk bakimi hem sizler, hem de
cocuklar icin ¢ok ozel ve 6nemlidir.
Dogum siniflarina erken baglayin. Bir-
cok ikiz, prematiire dogar. Ve sayet siz
sintflara erken baglamadiysaniz, ikizler
dogmadan once sinifi bitirme sansiniz
olmayabilir. Diger tiim ayarlamalarinizi
da erken yapin.

Ne yapmalisiniz?

o Ikizleri olan diger anne babalarla irti-
bata gegebilirsiniz. Bu anne babalardan
bu ilk birkag yili nasil gecireceginize dair
ok yararli fikir ve tavsiyeler alabilecek-
siniz.

o Ikiz bakimu ile ilgili birkag kitap oku-
yun. Bu kitaplar, size ¢cok yararli tavsiye-
ler verecek ve sizi neyin bekledigini size
anlatacakeir.
* Emzirmeyi

diistiniiyorsaniz, bunu

daha 6nce basarmis annelerden tavsiye
alabilirsiniz. Belki de diisiindiigiintizden
daha kolaydir.

* Yorulmayr goze almalisiniz. Uzun bir
siire bir gece boyunca kesintisiz olarak

uyuyamayabilirsiniz. Bu sebeple her sans
buldugunuzda dinlenmeniz gerekecektir.
* Zaman zaman olumsuz duygular i¢in-
de olabilirsiniz. Ikiz bebek sahibi olma
deneyiminin yogunluguyla bu duygular:
hissetmeniz gok olagan. Cogu ikiz bebek
sahibi ebeveyn, zaman zaman kendilerini
basarisiz hissederler. Fakat inanin bagar-
diklariniz, basaramadiklarinizdan her za-
man daha fazla olacakur.

o Ikizlerden her birine, sizinle yalniz ge-
cirebilecegi biraz zaman ayirin. Onlarin
da ikizler olarak degil, bireysel olarak
onemli olduklarini hissetmeye ihtiyaglart
vardir.

o Ikizlerden her biriyle sik sik konusup,
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onlara kitap okumak icin 6zel caba goster-
melisiniz. Bazi ikizler, konugsma gelisiminde
problem yagarlar. Bu 6zel gayret, konusmada
gecikmeleri engelleyebilecekeir.

Ne yapmamalisiniz?

* Kafiyeli veya benzer sesli isimler segmeyin.
Tiim ¢ocuklar icin en zorlu islerden biri, in-
san olarak kim olduklarini, bir digerlerinden
neden farkli olduklarini anlama siirecidir. Bu
is ikizler icin daha zordur; ozellikle siirekli bir-
birleriyle kargilastirilan tek yumurta ikizleri
icin.

* Yukarida bahsettigimiz sebeplerden dolay:
onlar1 benzer giydirmeyin.

* Onlardan siirekli “ikizler” diye bahsetme-
yin. Tipk farkls yaglarda iki cocugunuz varmug
gibi isimlerini kullanarak seslenin. Bu, onlara
kim oldugunu 6grenmeleri konusunda yar-
dimecr olacakur.

o Ikizleri birbirleriyle karsilastirmayin ve ara-
larinda bir rekabet yaratmayin. Biitiin kar-
degler, kendilerini birbirleriyle kargilagtirir ve
rekabet ederler. Tkiz olmak ve siirekli ikizinizle
kargilagtirilmak, bu duygulari daha zorlu hale
getirebilir. Hatta miimkiinse onlar1 okulda da
ayr1 stniflara yerlestirmeye calisin.

* Ailedeki diger ¢ocuklart da unutmayin.
Ikizler i¢in harcadiginiz zamanin mikeari, di-
ger cocuklarinizin unutulduklarini hissetme-
lerine sebep olabilir. Diger ¢ocuklarinizla da
diizenli araliklarla bas basa kalmak icin 6zel
gayret gosterin.

* Kendinizi ve esinizi unutmayin. Duygu ve
problemleriniz hakkinda birbirinizle konu-
sun. Diizenli olarak nefes almak icin vakit ya-
ratun. Buna ihtiyaciniz var ve bunu kesinlikle
hak ediyorsunuz!

ikizlere hazirlik

Ikizlerin dogumuna hazirlanmak ok heye-
canli, fakat bir o kadar stresli ve zaman alici
bir siire¢. Hamileliginiz esnasinda ne kadar az
stres yagarsaniz, siz o kadar mutlu ve ¢ocukla-
riniz da bir o kadar saglikli olacakur. Umariz
bu makalemiz, ikiz annesi adaylarina bebek-
lerinin dogumundan &nce hangi {iriinleri
tedarik etmeleri gerektigi konusunda yararl
olacak.

Eger yeterince sansliysaniz, aileniz ve arkadag-
lariniz hediyeler konusunda epeyce comert
olacaklardir. Yalnizca bebeklik asamasinda
ihtiyaciniz olan neredeyse her seyi degil, ileri

yaglarda da kullanabileceginiz birgok hediye
almaniz muhtemeldir. Fakat ikiz annesi olarak
bazt seylerden ikiser adet ihtiyaciniz olacak-
ken, bazilarindan bir adet yeterli olacakur.
Bir ikiz annesinin ihtiyaci olan 10 en 6nemli
triin:

ikiz Bebek Arabasi: Bazi bebek ara-
1 balari, bebek araba koltugu ile uyumlu

kullanilabiliyor. Her iki koltugun da
arabadan cikarilip, bebek arabasina takila-
bildigi modeller mevcut. Bu ikizlerinizi bir
kerede yerlestirmeniz anlamina geliyor ki,
sagladigs kolaylig1 anlatmaya gerek bile kal-
miyor. G6z 6niinde bulundurulmasi gereken
bir bagka konu da, bebek arabasinin boyutlart
ve sikistirilabilme 6zelligi. Kolaylikla biikiiliip
agilabilen ve arabanizin bagajina sigabilecek
boyutta olmast cok 6nemli.

Bebek Ara¢ Koltuklari: Bu koltuklar,
23iz bebeginizi eve gotiirmeden once

kurulup test edilmis olmali. Daha 6nce
bebek arabast bagligr alunda da belirttigimiz
gibi bebek arabasiyla uyumlu kullanilabilen
ara¢ koltuklari, olduk¢a kullansli. Arka kol-
tuktan kolayca demonte edilebilen ve bebek
arabasina monte edilebilen ara¢ koltuklari
sayesinde, bebeklerinizi bir dakika icerisinde
bebek arabalarina yerlestirebileceksiniz — hatta
bir¢ok kez onlart uyandirmaniz bile gerekme-
yecek.

ikiz Bebek Karyolalari: Sizin de za-
3manla ogreneceginiz gibi ikiz bebek-

leriniz i¢in en 6nemli konu, uykudur.
Kaliteli bir ikiz karyolasina yatirim yapmaniz,
verebileceginiz en iyi karar olacakur. Ayrica
kaliteli bir yatak, yatak ortiisii ve yasuklar da
ok onemli. Ikizlerin uyku aligkanliklarina
dair bir kitap okumanizi da 6nerebiliriz. Ina-
nin ¢ok isinize yarayacak.

Salincaklar: Salincak alirken ucuz mo-

dellerden kaginmanizi tavsiye edebiliriz.

Yeterince dayanikli ve ses ¢ikarmayan
modelleri tercih etmelisiniz.

Sallanan Sandalyeler: Sallanan san-

dalye, en 6nemli yardimcilarinizdan

biri olacak. Hem oturma odast, hem de
bebek odasi icin bir tane alirsaniz, zamandan
kazanmis olursunuz.

Gogiis Pompast: [kizleri emzirmek ko-
61ay is degil biliyoruz. Emzirme icin bu

secenegi kullanacaksaniz, dogru ekip-
manin se¢imi ¢ok onemli. Piyasada ¢ok sayida

gdgiis pompast meveut. Ayrica ikiz bebekleri-
nizi ayni anda emzirebilmeniz i¢in gerekli bir

ikiz emzirme yastug1 da edinmeniz gerekecek.
Tabii biitiin giiniiniizii emzirerek gecirmek is-
temiyorsaniz.

Bez Cantast: Bez ¢antaniz, her yere si-
7zinle gelecek olan tek esya. Bu sebeple

bebek arabanizin altina sigabilecek ve
ihtiyaciniz olan her seyi alabilecek bir ¢anta
secmelisiniz.

Yiiksek Sandalyeler: kizleriniz 4-6
8ay11k oldugunda yiiksek sandalye-

lere ihtiya¢ duyacaksiniz. Dogru
secim, tamamiyla beslenmenin gercek-
lestigi odaya bagli. En dayanikli olan1 ve
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ikizlerinizin en rahat ettigi sandalyeyi
secmelisiniz.
Emzirme Yastiklari: Odadan odaya
9ta§1mamak icin ekstra bir set daha
edinmenizi Oneririz. Bebeklerin bu

yastiklarin icinde ne kadar keyifli oldukla-
rin1 goriince sagiracaksiniz.

Bebek Bezleri: Bir ikiz be-
1 Obekler annesi olarak, ilk yili-
nizda 6.000'den fazla bebek

bezi tiiketeceksiniz. Dogru bezi bulana
kadar birka¢ markay1 denemenizi ve ikiz-
lerin tercih ettigi bezi daha sonra stokla-
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manizi tavsiye edebiliriz.

Vestibiiler duyusu kullandigimizin far-
kinda bile olmadan kullandigimiz olduk-
ca ilkel bir duyudur. Bununla birlikte,
ucakla yolculuk ederken tirbiilansla kar-
silastiginizda veya firtinali denizlerde bir
feribotta yolculuk ederken, bu duyuyu
kesinlikle hatirlarsiniz. Bu duyu ayakta
kalmamizi saglar ve bize zeminle olan
baglantumizi hatrlatr. Yetigkinler olarak
genellikle asir1 uyarilmakean hoglanma-
yiz. Cocuklar ise vestibiiler duyularinin
uyartlmasindan hoglanir, iste bu sebeple

cocuk parklari ve panayirlara bayilirlar.
Bebekler de bundan ¢ok keyif alir ve ku-
cakta taginmaya, sallanmaya ve ziplatil-

maya bayilirlar.

Aslinda aragtirmacilar bebeklerin vestibiiler
sistemlerinin uyarilmasina ihtiya¢ duyduk-
larini kegfetmiglerdir. Bu yalnizca onlarin
denge kazanmasina yardimci olmaz, ayrica
ylirlimeyi 6grenmelerine de yardimer olur.
Konusma, otizm ve dikkat eksikligi gibi
problemleri olan gocuklarin vestibiiler sis-
temiyle ilgili problemleri vardir.

Baby&You ¢ Haziran 2021



Baby&You ¢

80 ¥ IHaziran 2021

Stiphesiz ki
hamilelik biz
kadwnlarin
hayatindakzi en
keyifli siireclerden
biri. Ama dogacak
bebege iliskin
kaygilarin da
yogun oldugu

bir donem aym
zamanda.
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ani hergun karninizin iginde
déntp duran yarameaz o gun

hig hareket etmez ve meraktan
cudirrsiniz! Ya da rutin testlerde
kimi degerlerin ytksek ciktigimi duyar
carpmntidan uyuyamazsiniz... Malum, inigli
¢ikigh bir psikolojik sinavdir gebelik. Neyse ki
glnumuzde hamileleri rahatlatacak onlarca
segenek mevcut. Bunlardan biri de son
dénemde adin siklikla, duydugumuz Prenatal
Yoga. Fiziksel duruglar, nefes teknikleri,
rahatlama ve meditasyon yoluyla stresi
azaltan bu 6zgiin yoga sistermine gebeliginde
12. haftayr tamamlamig ve doktorundan onay
almig her hamile katilabiliyor.

Anne adaylarinmin bu ¢ok 6zel stireci fiziksel ve
ruhsal olarak daha rahat atlatmasina yardimeci
olan prenatal yoganin faydalarin sizler igin
siraladik:

o Agir1 kilo alimini énler.

«Dogum icin gerekli kaslar gtclenir.

o Brken dogum riskini azaltir.

o« Kan dolagimini hizlandirie. Hizlanan kan
dolagimi, anne ve bebegi besler.

o Dolagim bozukluklarini duzelterek
olagabilecek 6dem ve varis sikdyetlerini azaltir.
«Gebelikte sik gortilen bel ve sirt agrilarini
bulanti ve kabizlik sik8yetlerini azaltir.

o Alt ve Ust beden sikilagir ve kuvvetlenir.

e« Degisen agirlik merkezinden dolayl kaslarin
yanlig kullanimin duzeltir.

o G, dayaniklilik, denge ve fiziksel
koordinasyon gelisir.

«Omurga hizada tutularak bebege gerekli
hacmin saglanmasina yardimei olur.
«Ozellikle son gylarda sikca hissedilen kramp
sikéyetlerini azaltir.

«Dogum sonrasi iyilesme ve viicudun eski
haline donmesini hizlandirir.
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Ebeveyn stresinin
cocuk Uizerindeki etkisi

Aile ici iletisimin ve paylasimin niteligi
ne kadar doyurucu ise, cocukta 6zgiiven
o derece olumlu sekillenir. Bu durumda
cocuk kendisini seven, giivenen, girisimci
bir birey olma yolunda ilerler.
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tresin tam anlamu “zorlanma” demek-
tir. Hal degisikligine yol agan her tiir-
lii dss ve ic etkilere zorlayict (stresér),
bunun organizmada yaratug hali ise,
zorlanma (stres) olarak adlandiriyoruz.
Aile, cocugun barinma, saglik, egitim, ko-
runma kollanma ve duygusal ihtiyaclarinin
kargilandig1 en kiiciik sosyal olusumdur. Ebe-
veynlerin bu ihtiyaclart kararlt ve tutarlt bir
sekilde kargilamalari sayesinde, cocukta gii-
ven duygusu yerlesmeye baglar. Kiz ¢ocuk
4 ila 5 yagindan itibaren annesiyle, erkek
cocuk ise babasiyla 6zdesim-benimseme
kurmaya baglar. Bu modelde kiz ¢ocuk,
ileride annesi gibi iyi, basarili ve giizel
bir kadin olmanin, erkek cocuk ise,
ileride babasi gibi giiclii, bagarili, iyi
bir erkek olmanin yollarini aragtirir.

Aile igi iletisimin ve paylagimin ni-
teligi ne kadar doyurucu ise, cocukta
ozgliven o derece olumlu sekillenir. Bu
durumda ¢ocuk kendisini seven, giive-
nen, girisimci bir birey olma yolunda
ilerler. Bu ortamin saglanamadigt
ailelerde, c¢ocuklar ciddi sekilde
ruhsal sorun yasarlar. Aile ici ha-
yatta, ebeveynlerde birden fazla
nedene bagl olarak stres yasana-
bilir. Isyeri stresi, hayat sartlarinin
yaratug stres (sosyal, ekonomik,
saglik sebeplerine bagli olabilir),
evlilik iligkisine bagli stres bunla-
rin en 6nde gelenleridir. Stres du-
rumunda bireyler evrimsel agidan
korkma, donakalma, kacip uzak-
lasma veya kavga etme tepkilerini
verirler. Tiim bunlarin dogal sonucu
olarak da, ozellikle uzun siireli stre-
se maruz kalan bir aile kurumunda,
anne baba arasinda belirgin gerginlik
yaganir. Boyle bir durumda, evin igin-
de sozel bir tartigma yaganmasa dahi,
ocuklar sikintiyr hissederler. ilk 6-7
yasta huzursuz bir aile ortamina maruz
kalan cocuklarda genel olarak, karanlik
ve yalniz kalma korkusu, yalniz yata-
mama, istah sorunlart gibi durumlar
ortaya ¢ikar. Uyku terérii, kabus bo-
zuklugu, dis gicirdatma gibi klinik

tablolar goriilebilir. Kazanilmig olan

tuvalet terbiyesi kaybedilebilir. Kres veya ana-
okulunda uyum sorunu yagayabilirler.

7-8 yasindan itibaren, cocuklarda soyut dii-
siince gelismeye baglar. Anne ve babalar ara-
sinda gerginlik yagandigini idrak ederler. Bu
durumda ¢ocuklarin bir kismy, olanlar sorgu-
lamakrtan kaginir, adeta yok sayar. Igine kapa-
nir, en ufak seylere dahi aglar, okulda huzur-
suzluk, kolay sinirlenme, derslerde basarisizlik
ortaya cikar. Bazi cocuklar ise, duruma hemen
tepki vererek anne ve/veya babalarina boganip
bosanmayacaklarini sorarlar. Bu durumu igle-
rine kapanip kimseyle paylagmayarak yasayan
cocuklar oldugu gibi, en yakin arkadaslariyla
ve ogretmeniyle paylasarak destek ve ilgi ara-
yan cocuklar da vardir. Her durumda, ¢ok
tizgiindiirler. Tik bozukluklari, istahsizlik veya
asir1 yemek yeme, akranlariyla sosyal uyumda
sorun, dikkat daginiklig1 ve akademik bagari-
sizliklar ortaya ¢ikabilir. Eger evde siiregelmek-
te olan stresdrler hakkinda yaslarina uygun
sekilde  bilgilendirilmezlerse, ~6zdesim-be-
nimseme yapmakta oldugu ebeveynlerine ve
kutsal aile mekanina olan giivenleri yara alir.
Burada en 6nemli olan iki unsur, gercekgi ola-
rak ve anlayabilecekleri sekilde cocuklara agik-
lama yapilmasidir. Yaganmakta olan sorunun
kabaca ne oldugu, ne sekilde ¢oziilebilecegine
dair diiriistce yapilacak bir bilgilendirme, on-
larin kendilerini daha rahat hissetmelerine yol
acar. Cocuklarda ortaya ¢ikan ruhsal belirtile-

re zamaninda miidahale edilmemesi ve yuka-
rida bahsedilen klinik belirtilerin uzun siireli
devam etmesi durumunda, ¢ocukluk dénemi
depresyonlari ortaya ¢ikabilir. Cocukluk dé-
nemi depresyonu, ciddi bir ruhsal hastaliktr.
Tedavi edilmesi, ciddi bir emek ve zaman alir.
Sayet tedavi edilmezse, cocuklarda mutsuzluk,
dzgiiven sorunu, sosyal ve akademik basarisiz-
likla sonuglanir. Bu da genel islevsellikte kayba
yol acar. Sonug olarak, aile i¢cinde siddetli ve
uzun siireli stres yasanmasi durumunda, dnce-
likle bu durumun ¢éziilmesi igin careler aran-
malidir. Anne ve baba kendi ¢abalariyla bu
isin icinden ¢ikamazlarsa, yetiskin psikiyatrla-
rindan alinacak profesyonel destekten ¢ok fay-
da goriirler. Ek olarak, yasanmakta olan siire¢
hakkinda ¢ocuklarin kaygilarinin dinlenmesi
ve bu konuda agiklayict bilgi verilmesi gerekli-
dir. Bu agiklamalarin diiriistge yapilan, kisa ve
net agiklamalar olmast ¢ocuklarin kafasindaki
soru isaretlerini silecektir. Anne ve babalariyla
genel olarak kaliteli bir paylasim icinde olan
cocuklar, aile kurumuna olan giivenlerini kay-
betmeyeceklerinden dolay1, yapilacak mantik-
Ii ve diiriistge agiklamalara hizla adaptasyon
gosterirler. Bu hususta sorun yasandig: takdir-
de, ¢ocuk psikiyatrlarindan profesyonel destek
alinmast gok 6nemlidir. Ozetle, yasanan stres
her ne olursa olsun, gocuklarla olan kaliteli
iletisimimizi korumaya daima $zen gosterme-
liyiz.
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Baby&You ¢ Cocuk
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COCU:

° SU IGM
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Su, tartismasiz hayat kaynagimaz!
Ancak ne yaxik ki tilkemizde ne
yetiskinler ne de cocuklar yeterli su
icmiyor. Oysa yetersiz sior alvmimn
\ zararlar, yapilan bircok bilimsel

calismayla ortaya konuluyor.
— PR Yetersiz s alimanan ¢cocugunuzun
ar i Siziksel ve zihinsel performansin
’ ‘_- olumsuz etkiledigini biliyor

muydunuz?
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ek gok ebeveynin ortak soru-
nu; “Gocugum susamadikca
su igmek istemiyor!” Haksiz
da sayilmazlar; zira tartigma-
siz yagam kaynag olan su,

cocukluk doneminde de hayati bir

6neme sahip. Gocuk Saghgi ve

Hastaliklari Uzmani Dr. Arzu

0Ozgeneci Ongiin, bizlere

suyun ¢ocuk sagligi ve ge-

lisimindeki 6nemini anlatti,

onerilerde bulundu. Su

cocuklarin saglikli gelisim-

leri igin intiyag duyduklar

protein, karbonhidrat, yag.

vitamin ve mineral gibi

yasamsal dnem taglyan

temel besin 6geleri arasin-

da yer aliyor. Bu nedenle

anne babalar mutlaka gocuk-

lariniza kiglik yasta su igme

aliskanhgr kazandirmalisiniz.

iDRARININ RENGINE BAKIN

Viicut agirh§inin yiizde 5'i kadar su
kaybi gocuklarda herhangi bir belirti
vermezken, viicut agirhginin yiizde 10’u
kadar su kaybi durumunda ise; huzur-
suzluk, dudak ve gozlerde kuruluk gibi
belirtiler ortaya ¢ikiyor. Viicuttaki su
kaybi yiizde 15’¢ ulastiginda halsizlik,
bas donmesi, bulanti, kusma ve gozyasl
azalmasi seklinde belirtiler gortliyor.
Yetersiz su aliminin bir baska goster-
gesinin de idrarin rengi ve yogunlugu
oldugunu belirten Dr. Arzu Ozgeneci
Ongiin, “Koyu renkte idrar yeterince

su alinmadiginin 6nemli bir gdsterge-
sidir. Normal su igen bir gocukta idrar
kokusuz ve agik sari renkte oluyor. Eger
gocugunuz 2 saatte bir tuvalete gidi-
yorsa, idrarin yogunlugu normalse, bu
viicudunda yeterli su oldugu anlamina
gelir. Bebeklerde ise giinde 7 bez har-
canmas! viicutta yeterli su oldugunun
onemli bir gdstergesi oluyor” diyor.

iSHALDEN ZiHINSEL PERFORMANSI
DU§URMEYE DEK ETKILI

Yetersiz su alimi ¢gocuklarda ishal

ve enfeksiyon hastaliklari gibi ciddi

Biraz daha
su litfen!

sonuglar ortaya glkmasina neden

olabilirken, uzun vadede gérme

sorunlari, biling kaybi, hatta bobrek

yetmezligi, sok ve koma gibi gok
agir tablolara da yol agabiliyor.

Yetersiz su tiiketimi sadece fiziksel
degil, ayni zamanda zihinsel perfor-
mansi da diislirerek konsantrasyon
bozukluguna yol agabiliyor. Bdyle-
likle 6grenme yetenekleri azaliyor.

Bunun sonucunda da, e§er okul

cagindaki bir cocuksa derslerinde

basarili olamiyor.

EBEVEYNLER ORNEK OLMALI

Yemekten 6nce verilen su, karnin

: olavak ga\Pm\k gwwkiv.

()
o
o saater bogu suigmeyip, daha o
o
()

[ . . .
® BDUZENLISUICN
Su alimini gin icinde dengeli

UZM\

e sonva bir bardak su hizlica

® icildiginde, o suyan biyik bir

.. kismi bo§ﬂ\“1m go(u ile adliv.

sismesine ve yetersiz beslenmeye
neden olacaktir. Dolayisiyla ¢cocu-
gunuza suyu yemek sonrasinda
vermenizde fayda var. Ancak eger
cocugunuz asir kilolu ise tok tut-
sun diye yemek dncesinde de su
verebilirsiniz. Peki, su igmekten
hoslanmayan ¢ocugunuza yeterince
su icme aliskanh§ini nasil kazandi-
rabilirsiniz? Unutmayin, ¢ocuklariniz
sizleri taklit etmeyi ¢ok severler.

Bu nedenle anne ve baba olarak
ona 6rnek olmalisiniz. Suyun insan
viicudunun yiizde 60-75’i oldugunu
belirtmeli ve suyun dnemini gocuk-
lariniza anlatmalisiniz.
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Yetersiz su tiiketimi sadece fiziksel degil, ayni

zamanda zihinsel performansi da diistirerek
konsantrasyon bozukluguna yol acabiliyor. Boylelikle
ogrenme yetenekleri azaliyor.
Y

Ik 6 ay
sadece anne
sutu yeterli!

Yetiskin bir kisinin viicut
agirhginin ytizde 60'ini
su olusturuyor. Buoran
premature bebeklerde
ylzde 83 ve zamaninda
dogan bebeklerde ylzde
79 gibi ylksek bir rakamda
seyrederken, dogum
sonrasindailk 3. ayda ytzde
70’e,1yasinda daylizde 60'a
iniyor. Ancak bebeginize
ilk 6 ay sadece anne sutu
vermelisiniz. Bu sUrecte
suyu ne kadar kaynatirsaniz
kaynatin, icinde bulunan
mikroplar bebege kolaylikla
gecebiliyor. ik 6 ay bebegin
vUcut direncide dtstk
oldugu icin enfeksiyon
hastaliklarina yakalanma
riski daha kolay oluyor. Bu
nedenle su tketimine kati
gidalara gegis yapildiginda
baslamalisiniz. Ustelik anne
sttt bebegin ilk 6 ayda su
ihtiyacinida karsilyor; yani
anne sutlyle beslenen
bebege ayrica suvermeye
gerek yok.
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Baby&You ?

Metabolizmay
hizlandirmanin
yollar

“Diyet yapsam da bir tiirlii kilo veremiyorum” diyorsaniz sorunu
metabolizmanizin hizinda aramakta fayda var.

L L L Ll i
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Yeterli miktarda su: Yagamin devamlilig
icin gerekli olan su, metabolizmanin diizenli
calismasi icinde 6nemlidir. Ozellikle bilincli
kilo vermek ve verdiginiz kilonun kaliciigini
istiyorsaniz uygulamis oldugunuz beslenme
programina suyu kesinlikle eklemelisiniz. iyi
uygulanmis bir beslenme programi su icil-
medigi takdirde istenilen sonuclari vermez ve
kilonun yagdan kaybi saglanamaz. Ayni za-
manda az icilen su, viicut tarafindan tutulur
ve 6zellikle kadinlarda daha sik gériilen 6dem
problemleri baslar. Erkeklerin giinde 10-12
bardak, kadinlarin ise glinde 8-10 bardak su
icmesi gereklidir. Unutulmamasi gereken
diger onemli bir ayrinti ise kahve, siyah cay,
bitki caylarinin suyun yerine tiketilemeyecek
olmasidir.

Saat diizeni: Gin icerisinde yapacaginiz is-
lerin nasil bir diizeni var ise ve sizde miimkiin
oldugunca bu diizeni bozmamaya gayret
ediyorsaniz ayni istikrar yemek saatlerin-

de de gostermelisiniz. Genel olarak giinlin
yogunlugu nedeniyle yemek yemeyi ikinci
plana atar ve "bos zamanimizda yeriz” diye
diisiniriiz. Bunu yapmaniz metabolizmanizin
ciddi anlamada zarar gérmesine ve calisma-
masina neden olur. Onemli olan tim ana ve
ara 6glinlerin miimkiin oldugunca her giin
ayni saatte tliketilmesidir. Bu sekilde meta-
bolizmaniz diizenli olarak calisacak ve kilo
vermenizde daha kolay olacaktir.

Diizenli uyku: Diizensiz uyku bir sonraki gliniin
kalitesini ciddi anlamda olumsuz etkilemektedir.
Geg saatte uyuyan viicut ertesi giinii erken
kalktiginda viicutta ciddi anlamda 6dem olur.
Bu durumda tarti Gistiindeki kilonuz artar ve
halsizlik, yorgunluk gibi durumlar gdzlenir ayni
zamanda metabolizma hizi diiser. Ge¢ saatte
uyuyan ve gec saatte kalkan viicut icinde ayni
problemler s6z konusudur. Daha uzun siire
uyumak metabolizmanin yavaslamasina ve
viicudun yaglanmasina neden olur. Ayrica gec
saatte kalktiginizda 6glin saatlerinin dengesiz-
lesmesi bircok 6giiniin atlanmasi gibi problem-
lerde bireylere zaman icerisinde kilo aldiracaktir.

Kahvalti: Metabolizmanin calismasi icin
kuskusuz en &nemli 6glindir. Yapilan bilimsel
calismalarin sonuclarina gére uyanan bireyler
metabolizmanin ¢alismaya baslamasi icin bir
saat igerisinde kahvaltisini yapmalidir. Ozellikle
kilo vermek isteyen bireyler icin hizli ¢alisan
bir metabolizma olmazsa olmazdir. Ama bu

bireylerin kahvalti 6gtiniinl atlama gibi bir
luksleri kesinlikle yoktur. Kahvaltisiz giine basla-
diginizda o giinli sagliksiz beslendiginiz bir glin
olarak direk olarak degerlendirebiliriz. Ozellikle
bu 6glinde de proteinli besinleri tercih etmeniz
hem tokluk acisindan hem de daha hizli ¢alisan
bir metabolizma hizi agisindan sarttir.

Kisiye 6zel hazirlanmis beslenme programu:
Gunlmiizdeki en blyik yanilgilardan biriside
cikan bir moda diyetin herkes tarafindan yapil-
masidir. Beslenme programi yazilirken, kisinin
cinsiyeti, kan bulgulari, hastaliklari, aileden
gelen genetik hastalik olup olmadigy, viicut
yag, kas ve su oranlari, hareketli bir isi oldugu
veya oturarak calistig), spor yapip yapmadig| ve
uzatabilecegimiz bu maddelere gore beslenme
programi hazirlanmaktadir. Bu besini bol bol
tiiketin, bunu yemeyin diyerek bily(k kitlelere
hitap etmeye calisan diyetler hem metaboliz-
manizin zarar gérmesine hem de ileriki yillarda
daha da bliyik saglik problemlerine neden ola-
bilir. Kisiye 6zel yazilan beslenme programlari-
nin en temel 6zelligi de sonrasinda kilo aliminin
olmamasidir. Eger vermis oldugunuz kilo, diyet
sonrasinda geri dniiyorsa basarili bir diyet
slireci gecirmemissiniz anlamina gelmektedir.
Kisacasl size yazilan program size uygun olarak
hazirlanmamustir.

Dogru besin secimi: Giinimiizde kilosu yiiksek
olan, hafif kilolu veya obezite sinirlarinda olan
bireylerin genel besin tiketimleri incelendiginde
fazla yemek yemeden dolayi kilo almadiklari
acikca gorilmektedir. Kilo almadaki temel
problemimiz dogru besin secimini dogru
zamanda yapamamamiz. Ozellikle kizartma
tarzi besinlerden toplum olarak uzak dursakta,
karbonhidrat icerigi ylksek olan besinleri bolca
tiiketmekteyiz. Ozellikle pilav, makarna, ekmek,
tatly, asitli icecekler, cikolata, hamur isi gibi
besinlerden birkagi her 6glinde bulunmaktadr.
Daha dogru karbonhidrat secimi yapip protein
icerigi yuksek olan besinleri beslenme progra-
miniza eklemeniz bile metabolizma hizinizin
ciddi anlamda hizlanmasini saglayacaktir.

Et ve tiirevleri: Ozellikle termojenik etki dedi-
gimiz (besinleri sindirirken viicudun harcamis
oldugu eneriji) etkinin en yiiksek seviyede oldu-
gu besin grubudur. Bu besin grubundan her giin

bir 6gtin mutlaka tiketmeliyiz. Sadece sebze
tiketerek kilo vermeyi hayal ediyorsaniz bu hep
hayaliniz olarak kalacaktir. Tabii ki &nemli olan
diger 6nemli bir nokta ise, stirekli olarak et ti-
ketmemektir. Bu durumda zaman icerisinde kan
bulgularinda yiikselmesi istenmeyen bazi de-
gerlerin arttig) gbzlenir. iste bu noktada uzman
destegi almak 6nemlidir. Ayrica etin yanina

bol yesillikli bir salata tiiketmenizde viicut icin
gerekli olan vitamin ve minerallerin emilimini
arttiracaktir. Ayrica kan seviyesi diistik olan
(toplumda kansizlik olarak bilinir) kisilerde de
genel olarak et tiketiminin dsiik oldugu bilinir.
Kansizlik problemi olan bireylerde ise viicut ye-
teri kadar oksijeni kullanamadig icin beklenilen
tempoda yag yakimi séz konusu degildir.

St ve tirtinleri: Gun icerisinde 2 su bardag)
stit veya 2 kase yogurta denk gelecek kadar
kalsiyum almaniz metabolizmanizin daha hizli
calismasina katki saglayacaktir. Ozellikle bir
6glinde kesinlikle bir protein kaynag bulundur-
malisiniz. Yani sebze yediginiz 6giinlerde yanina
yogurt eklemeniz hem kan sekeri dengesi
acisindan hem kalsiyum alimi acisindan hem de
metabolizmanin hizlanmasi acisindan énemli-
dir. Yapilan ¢alismalar, kalsiyumu yeteri kadar
alan bireylerin almayanlara gére daha hizli

kilo kaybr yasadiklarini ve kilosunu daha rahat
koruduklarini gdstermistir.

Yumurta: En kaliteli ve 6rnek protein kaynagi
olarak bilinen yumurta, doku ve organ gelisimi
icin 6nemlidir. Kahvaltida omlet, menemen
veya haslanmis yumurta ile yapacaginiz
kahvalti tokluk stirenizin daha uzun olmasin,
kan sekerinin daha dengeli olmasini saglar ve
sizi gline hazir hale getirir. Ayrica hizlanmis bir
metabolizma istiyorsaniz yumurta vazgecilme-
ziniz olmalidir.

Yesil cay: Yapilan bilimsel calismalarda diizenli
yesil cay tliketen bireylerin kilo verme hizlarinin
daha hizli oldugu saptanmustir. Giin icerisinde
2-3 bardak yesil cay icilmesi hem viicuttaki
6demin atilmasi icin hem de dolasim sisteminin
daha hizli calismasi acisindan 6nemlidir.

Kahve: En 6nemli metabolizma hizlandirici-
lardan biridir. Dogru tiiketildigine faydali olan
yanlis miktarda tiketildiginde problem ¢ikaran
baslica icecektir. Ozellikle egzersiz yapan birey-
lerin spordan 30-45 dakika &ncesinde koyu bir
kahve icmesi egzersiz aninda daha fazla yag
yakilacagl anlamina gelmektedir.
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HER HALIYLE SEVIYORUM”

Annelik deneyimini Baby&You okurlarwyla paylasan Burcu Kalkavan Segkin, ‘Annelik kisisel
yolculugumuzda erisecegimiz en zorlu nokta ve ben anne olmayr her seyiyle seviyorum” dedi.

ca. NCELIKLE KENDINIZ-
DEN BiRAZ BAHSEDER
MISINIZ?
Yaklasik 15 yildir iletisim sektérinde
calisiyorum. 6 yildir evliyim ve 2 yillik
taze anneyim. BltUn 6zelliklerini tasiyan
tipik bir boga burcuyum.

ESINiZLE NASIL TANISTI-
NI1zZ?

Esim, ilkokul arkadasimin kuzeni... Yillar-
dir gérmedigim arkadasimla sans eseri
bir arkadas ortaminda denk geldim. Son-
rasinda onun dogum gindne gittim. Esim
de oradayd.. ilk karsilasmamiz tamamen
bir tesadUfler zinciri ile oldu diyebilirim.

EVLILIK HIKAYENIZI AN-
LATIR MISINIZ?

Birlikteligimizin 2. yilinda, Cesme seya-
hatimiz esnasinda glzel bir strpriz ile
evlilik teklifi aldim. Sonrasinda ¢ok acele
etmeden, 1 yila yayarak evlilik tarihimi-

zi belirledik. Klasik digiln toéreni yerine
:yakinlarimizla beraber eglenebilecegimiz,

parti seklinde bir kutlama organize ettik.
Life Park’ta doganin ortasinda, minik
isiklarla aydinlattigimiz, Retro suslerle ve
koltuklarla dekore ettigimiz bir alanda

tim sevdiklerimizle eglendigimiz bir glin
:oldu. Bizim dagundmuizd unutulmaz kilan

bir detay da Adustos ayinda olmamiza

ragmen herhalde yazin en cok yagmuru-
nun o gin yagmasiydi. Nikah seremonisi,
ilk dans ve fotograf ¢ekimlerinden sonra

Odyle bir yagmur yagddi ki; hep beraber ic

mekéana gecmek zorunda kaldik. Ama

onun da c¢ok fazla artisi oldu denebilir.

Kisacasl hem bizim hem de davetliler icin
her acidan unutulmaz bir giin oldu.

. HAMILELiK SURECINIZ NA-
. SIL GECTI?

Hamileligim cok keyifli gecti. Hatta
hamile oldugumu, aniden gelen bulanti

ve uyuma istegi ile fark ettim. Beni tek

zorlayan konu refliim oldu. ilk ve son
aylarda reflU sebebiyle yemek yerken
ya da sonrasinda zorlandim. Kag sise
surup bitirdim hatirlamiyorum. Ama
her seye ragmen simdi hatirlayinca
beni mutlu eden 9 ay gecirdim.

DOGUM SURECI... BU SU-
RECTE BABA NE KADAR
DESTEK OLDU VE O KENDI-
NI NASIL HAZIRLADI YA
DA SIZ NE KADAR SORUM-
LULUK ALMASINA IZIN
VERDINIZ?

Dogum sonrasinda hastanede biz
esimle beraber kaldik. Aileler giindtiz
bizimleydi ancak ilk ginden itibaren
konuya hakim olmak icin esimle yalniz
kalmak istedik. Eve geldikten sonraki
slrecte de kizimin beslenmesi disin-
daki bircok konuyu esimle beraber
hallettik. Ama annelerimizin payi da
g6z ardi edilemeyecek kadar cok. Hem
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bizi stkkmadan hem de ellerini Gzerimiz-
den ¢cekmeden hep yanimizda oldular.

Bu ylUzden dogum ve sonrasi da kolay

gecti.

$iMDi NASIL GEGIYOR?

Nil 2 yasina girdi. Dolayisiyla yeni bir-
cok sey kesfediyor. Her giin yapabildik-
lerini, gelisimini ve tepkilerini gdrmek
¢ok glizel. Sanirm pandeminin en gU-
zel kismi bu oldu. Evden calistigim icin
kizimin butdn gelisimini gérebildim.
Bunun disinda degiskenliklerin de bize
kimi zaman isyan ve aglama olarak geri
dondiguni sdylemezsem olmaz.

COViD-19, PANDEMI SU-
RECINDE ANNE OLMAK
NASIL HEM Siz HEM DE,
GOCUGUNUZ NASIL ETKI-
LENIYOR?

Pandemi slreci, anne olarak endise-
lerimin kat kat artmasina neden oldu.
Henlz dogum yapali 1 yil olmamisti ki
biz evlere kapandik. Tanimadigimiz,
bilmedigimiz bir virlse karsi strekli
koruma halindeydi. Bunun disinda c¢a-
lisan anne olarak da tabi evde calisma
sistemini kurmak, ev islerini planlamak,
kizimla ilgilenmek ve daha bircok
konuyu ayni anda yUritmek oldukca
zorlayiciydi. Hepimizin yoruldugu bir
gercek... Kizimin da ister istemez du-
zeni etkilendi. Ama olabildiginde en az
hasar ile atlatmaya calisiyoruz.

EVDE NELER YAPIYORSU-
NUZ?

Calistigim icin hafta ici ve hafta sonu
cok farkli geciyor. Hafta ici anneanne
ve babaannemiz ile organize etti-

gimiz bir rutinimiz var. Hafta sonu

Nil erken uyandigi i¢in glne erken
basliyoruz. Kahvalti, oyun ve égle
uykusu derken ginUn ilk bolUmG ge-
ciyor. ikinci kisimda da olabildigince
disarida vakit gegirmeye calisiyoruz.
Nil hayvanlari cok sevdigi icin dzellik-
le kbpekleri sevecedi mahalle turlari

atmak en blUyuk eglencemiz. Pandemi :
kosullari el verdigince de parkta ya da :

disarida ufak sosyallesmeler ile ginu
tamamliyoruz.

isi NASIL YORUTUYORSU-
NUZ OZELLIKLE BU YENI
DONEMDE NASIL BiR Sis-
TEM YURUTUYORSUNUZ?
iletisim sektérinde oldugum icin ser-
ver’a ulasabildigim her yerden kolaylik-
la calisabiliyorum. Ekip arkadaslarimla
ve muUsterilerimizle de strekli baglantili
oldugumugz icin is sdrekliligi acisindan
bir sorun yasamiyoruz. Hafta ici is
saatlerinde kizim 2 giin anneanne ve
babaannesinde oluyor. Onlarin destegi
ile bu slreci daha kolay geciriyoruz.
Pandemi sebebiyle disaridan birinden
destek almak bizim icin daha kaygi
verici olacakti.

ANNELIK Igll\'l' BIR TARIF
YAPSANIZ HANGI KELIME-
LERLE ANLATIRDINIZ?
Hamile oldugum ilk andan itibaren
andan itibaren mutluluk ve korku-

yu ayni anda nasil yasanabilecegdini
gordim. Dolayisiyla anneligi; dliinyaya
getirdigin bir birey adina her zaman
en iyisi icin ugrasirken, her kararda

da bir o kadar kaygilanma hali olarak
anlatabilirim.

ANNELIGIN EN GUZEL YAN-
LARIVE EN YORUCU TARAF-
LARI NELERDIR?

Annelik yorucu her seye ragmen ¢cok
glzel bir sey... Sanirim bu yorucu taraflar
hic bitmeyecek. Dolayisiyla anne olmayi
her haliyle seviyorum.

COCUGUNUZ ILE NASIL ZA-
MAN GECIRIYORSUNUZ?

Nil ile beraberken genelde farkl seyler de-
nemeye ¢alisiyorum. Cok ¢abuk dikkati da-
gildigi icin ilgisini cekecek bir oyun bulma-
ya c¢alisiyorum. Onun disinda dans ederek,
gezerek, arkadaslarimizla ya da ailemizle
gorantdlt konusma yaparak geciyor.

COCUK YETI§TIBME KONU-
SUNDA NERELERDEN IL-
HAM ALIYORSUNUZ; KITAP-
LAR, INTEBNET SOSYAL
MEDYA GIBI...

Oncelikle ilk glinden itibaren anneleri-
mizin destekleri ve ydnlendirmelerinden
cok faydalandik ve faydalanmaya devam
ediyoruz. Her kosulda deneyim bizim
icin éncelikli... Ayni dénemde ya da
dncesinde dogum yapan arkadaslarim-
dan edindigim pratik bilgiler de hayatimi
olduke¢a kolaylastirdi. Bunun disinda
okudugum kitaplardan ve internette yer
alan bilgilerden de faydalandim.

SON OLARAK ANNE VE .
ANNE ADAYLARINA TAVSI-
YELERINIZ VAR MI?

Annelik kisisel yolculugumuzda erisece-
gimiz en zorlu nokta. Ama sunu bilmeli-
yiz ki; her seyin bir c6zimu var.

Bazen akisina birakmak en iyi ¢6zim
olabiliyor.
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Baby&You ? Anneler anlatiyor

“COCUKLAR
SEVGI GOSTERMELI”

== NCELIKLE KENDINiZDEN
BIRAZ BAHSEDER MISI-
NI1z°?
ismim Ezgi 1986 Zonguldak dogumluyum.
Marmara Universitesi Radyo Sinema ve TV
mezunuyum. iletisimin her alanini sevdi-
gim icin bolim tercihimde 6zellikle iletisim
fakdltesi tercih ettim. istanbul’da yasiyorum
ve Ozel bir sirkette iletisim uzmani olarak
calistyorum.

ESINiZLE NASIL TANISTINIZ?
Esimle tanisma hikdyemiz aslinda baya
eglenceli ve komik. Bir arkadas ortamin-

da tanistik ve ikimizde birbirimizden cok
hoslanmamiza ragmen bir yil sonra bir araya
gelmeyi kabul ettik. Bir yilin sonunda da ilk
bulusmamizdan 3 ay sonra evlendik.

.. IKAYENTZi _
TIR MISINIZ?

Evlilik hikdyemiz cok ¢cok glzeldi. Geriye
doénip baktigimda hep bir gtlimseme ile

hatirliyorum. Evlilik teklifi, evlilik hazirliklar, ilk
. sonuna kadar saglikli olmasi icin dua ettim.

Hamileligimde cok bulantim oldu ve 6 ay ka-
dar kokudan rahatsiz oldugum i¢in mutfaga
! giremedim. ik aserdigim yiyeceginde fasulye

yuvamiz...
ik evimizi tutup esyalarimizi yerlestirdigi-
mizde 2017’nin meshur dolu yadisina denk
gelmisti ve mobilyalarimiz acik camdan

dolayi islanmisti. Eve geldigimizde kahkahalar
¢ ile guldugumuzu hatirliyorum. Ayrica dugin — :
glinlmuzde de fotograf cekilecegimiz zaman :
: diliminde baya yagmur yagmisti ve ben :
aglamistim. Sevgili esim olayi o kadar gtizel
: idare etmisti ki bozulan makyajimi birlikte

: tazelemistik...

: HAMILELIK SURECINiZ NASIL
! GEQTI? :
Hamilelik streci bir kadinin sanirm kendinien :
: mutlu hissettigi zaman dilimi. Hamilelikle bir-  :
: likte icinize kosulsuz bir sevgi gelip yerlesiyor.
Hamile oldugumu ilk 6grendigim zaman

: heyecandan uyuyamayip, ben simdi anne mi
olacagim diye mutluluktan agladigimi bili-

: yorum. PKO sendromundan dolayi zor gebe
kalabilecegimi rutin kontrollerimde doktor-

* larim sdylemisti ancak buna ragmen bebek
karari verdikten kisa bir stre sonra hamilelik

. haberi aldim. Her anne gibi bebegdimin kalp
atisini duyana kadar heyecanli ve uykusuz

: geceler gecirdim.

ik kalp atisini duyduktan sonra gebeligimin

Bir cocugun en cok thtiyac
duydugunun kosulsuz sevgi
ve mutlu birer anne ve baba
oldugunu belirten Ezgi
Hamzaoglu, “Cocugunuza
kosulsuz sevgi gosterip
kendinizi mutlu etmenin
yolunu buldugunuzda zaten
cocugunuzda mutlu bir birey
- olacaktir” diyor.

l/ A KO$ULSUZ

tursusu oldugunu hatirliyorum :)

Tam bulantilar, sikintilar, sert tekmeler
nedeniyle uykusuz gecen gecelere ragmen
miniginizi kucadiniza aldiginizda her seyi
unutuyorsunuz.

Hamileliligimin 5. ayi pandemiye denk
geldigi igin ilk vakanin aciklanmasi ile eve
kapandim ve sadece doktor kontrollerim
icin evden ciktim. Belirsiz bir dénem oldugu
icin hem ailem hem de bebegdim icin kaygi-
landigim ¢ok zamanlar oldu.

DOGUM SURECI... BU SUREC-
TE BABA NE KADAR DESTEK
OLDU VE O KENDINI NASIL
HAZIRLADI YA DA SIZNE
KADAR SORUMLULUK ALMA-
SINA iZIN VERDINiz?

Dogum sirecimde tabi ki heyecanliydi.
Dogum iznine ¢ikacagim gln is arkadasla-
rim eve pasta gdnderdiler ve online teams
Uzerinden “Saglikla Gel Can” partisi yaptik.
Oglum konuyu o kadar ciddiye aldi ki, bir
gln sonra yanimiza gelmeye karar verdi.
37+3'de hizl bir kararla aramiza katildl.
Dogumhaneye pandemi nedeni ile esimin
girmesine izin vermediler ama yine de o an
0 kadar mucize dolu bir anki kalplerimizin

LYYV VLIS /0000000077700 0000 0944000000004 5 5000000994400 0 0040000004977 0 00000440 0000000 0000044000000 00000

90 ¥ laziran 2021 ¢ Baby&You



bir oldugunu hissettik. Zaten kavustugumuz-
da U¢lmiz birbirimize simsiki sarildik. :
Hamileligimde pandemi nedeniyle her seyim- :

le esim ilgilendi. Sagligimizi korumak kimseyi
riske atmamak icin doguma kadar kimseyle
ylz ylUze gbrismedik. Doguma da birlikte
gittik ve hastane sUresince esim refakat etti
bana. Refakat sUresince de kendisi hem bana
hem de bebegimize karsi ¢cok 6zveriliydi.
Sorumluluk almaya hazir ve sevgi dolu bir
babaydi, simdi de ayni sekilde devam ediyor.
Kendisi her anlamda en blyuUk destekgim...
Arkamdaki koca yurekli bir dag :)

SIMDi NASIL GEGIYOR?
Simdi bebegimiz 10 aylik oldu... ise basladim,

kalan zamanlarda da biz bebegdimizle vakit
geciyoruz. Pandemi ve yasaklar nedeniyle
bahcemizde ve acik hava da vakit gecirmeye
calisiyoruz. Bebegimizin blyUylsinl nefesi-
mizi tutarak heyecanla izliyoruz. Her seyden
once saglikli ve bir arada oldugumuza bolca
sUkrediyoruz...

COVID- -19, PANDEMI SURECIN
DE ANNE OLMAK HEM SIZ
HEM DE QOCUGUNUZ l\TASIL
ETKILENIYOR?

Ebeveyn olmak genel olarak zor tabir edilse
de 2020 gibi bir dénemde anne-baba olma-
nin zorluklari ¢cok daha belirgin hale gelmis
durumda. Covid-19 pandemi, dlinya Uzerinde
blyUk bir etki yaratti ve hem kendimiz hem
de cocuklarimiz i¢in glinlik yasami temelden
degdistirdi. Ebeveynler isleriyle ilgili sikintilar
yaslyor, cocuklar egitimi uzaktan strdirmeye
calisiyor ve tim aile Gyeleri belirsiz bir stre
boyunca, ayni ¢ati altinda ¢okea vakit geci-
riyor. Kaygl ve belirsizlik strerken bazi aileler

hastalik ve kayipla karsi karsiya kaliyor. TUm
bunlarda hepimizde ister istemez gerginlik
ve depresyona sebep oluyor. Kendi agcim-
dan baktigimda bu slrecte mecburen yalniz
kaldim ve yUz ylze goérismeler, bulusmalar
yapamadim. Bebegdim acisindan da disin-
digumde kendisi maskeli insanlarin oldugu
bir diinyaya dogdu ne yazik ki... Bebegdimi
sevdiklerim doyaslya 6pup koklayamadi
ancak biz anne baba olarak herkesin yerine

. kucakladik bebegimizi. Anne baba olarak bu
. dénemde olabildigince esnek olmaya ¢alistik
ve stresi icimizde ydnetmeyi tercih ettik.

: iSi NASIL YORUTUYORSUNUZ

ZELLIKI.E BU YENi DON’EMDE

: NASIL BIR SISTEM YURUTU-

: YORSUNUZ?

Evden calisiyorum. GUnduz islerimle mes-

- gulim glinde bir kez bebegimle acik havaya
cikip yartyds yaptyorum. Firsat bulduk¢a

. kitap okumaya ve dizi izlemeye ¢alisiyorum.
: Tabi ayni zamanda evin oladan isleri ile de
ilgilenmek gerekiyor ve bence pandemi de

: kadinlar icin en zor kisim bui...

. ANNELIiK i¢iN BiR TARIF YAP-
evden calisiyorum bir yardimcimiz var kendisi : SANIZ HANGI KELIMELERLE
ben calisirken oglumuzla ilgileniyor. isten arta : ANLATIRDINIZ?

: Annelik sonsuz bir 6zveri ve ayni zamanda
: sonsuz bir ¢ilginlik...

Bir dUnyay! icinde tasirken; tim dinyayi

: karsina alacak gtct bulmak.

: ANNELIGIN EN GUZEL YANLA-
: RIVE EN YORUCU TARAFLARI
: NELERDIR?

Anneligin en glizel yani sizi kosulsuz seven

: size baktiginda gdzlerinin ici gllen minicik
bir seyin hayatinizin anlami olmasidir. Yorucu
. taraflari ise uykusuzluk, her seyi ayni anda
idare etme giicl bulamama, kafana gére

: plan yapamama, baskasi adina karar verme

: sorumlulugu ve yaptigim sey dogru mu
yanlis mi diye endiselenmeyi sevmiyorum. Bu
: zamanin anneleri fazla arastirip okuyoruz bu
sebepten bazi zamanlar kafam karisiyor.

COCU! GU'NUZ iLE NASIL ZAMAN

. GECIRIYORSUNUZ?
: Bol bol oyun oynayip guvenli baglanma
: temelleri atiyoruz. Orman yUrlyUsUne cikiyor

ona dogay! hayvanlari tanitiyoruz.

BU YOLCULUKTA EN BUYUK
YARDIMCINIZ KIM YA DA
KIMLER?
Bu yolculuktaki en bUylk yardimcim
esim.

: COCUK YETI§TIRME KONUSUN-
: DANERELERDEN ILHAM ALI-

: YORSUNUZ; KITA.PLAR,
. NET, SOSYAL MEDYA GIBI...

: Ozgur ve mutlu ¢ocuk yetistirmek icin ilham
aldigim cok kisi var. Oncelikle bebeklik cagin-
: da yararlandigimiz ve hala da ¢cézemedigimiz
bir konu oldugunda acip baktigimiz “Harika

: Haftalar” kitabl. Bebeklerin atak haftalar ve

: etkilerini anlatan muhtesem bir kitaptir. Kita-
bin app’i de bulunuyor faydalanmak isteyen

. anneler app uygulamasinda da faydalanabi-

S lirler.

* Oyuncu Anne Sermin Yasar’in kitaplarindan
ve oyunlarindan faydalaniyorum.

. Aletha Solter’in, Bilingli Bebek, Oyun Oynama
Sanati bir solukta okudugum ve hamileyken

1 de okunabilecek glizel kitaplar.

. Yine hamileligim de okudugum Dogan
Culceloglu’nun Gelistiren Anne Baba kitabi

' benim icin cok faydali oldu. Internette sosyal
medyada ilham aldigim da bir¢ok hesap var.

: Montessori yaklasimli cocuk gelisimini &nem-
: sedigim icin bu konuda takip edip ilham
aldigim sosyal medya hesaplari var. Ayrica ek
. gida déneminde de sosyal medyada ilham
aldigim hesaplar mevcut.

INTER-

. EN QOKYADmGAmémIz
. DUR ; ANNELIK, GO-

: CUKLAR, DIGER EBEVEYNLER,
: AILE BUYUKLEBI KONU KOM-
. §UGIBL..

Anne oldugumdan beri en ¢ok yadirgadi-

1 gim durum maalesef insanlarimizin yeni

: dodum yapmis ve hassas olan lohusalara
davranis modeli. Bebegin baska bebeklerle

: kiyaslanmasi, fikir istemeden fikir veriimesi...
Keske bebege gosterilen sefkati yeni dogum
* yapmis anneye de gdsterebilsek. Her annenin
kendine 6zgl bir tarzi oldugunu kabul etsek...

. SON OLARAK ANNE VE ANNE

: ADAYLARINA TAVSIYELERI-

. Niz VAR MI?

¢ Anne adaylarina verebilecedim tek tavsiye su;
Bence bir cocugun en c¢cok ihtiya¢ duydugu

1 sey; kosulsuz sevgi ve mutlu birer anne/baba.
¢ Bu cocugunuza kosulsuz sevgi gosterip ken-
dinizi mutlu etmenin yolunu buldugunuzda

: zaten ¢cocudunuzda mutlu bir birey olacak-
tir. Kulaklarinizi kapatin ve icglddlerinize

: glvenin.
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Baby&You ¢ [ - nilclor anlanyor

“HAMILELIGIMIN
HER ANI GOK OZEL
VE SEVGI DOLU”

31 haftalik Ilgain Giidersoy,
hamileligin ilk 3 ayiman
zorlayict bir stireg oldugunu
ve vticudun tepkileri ile

bu durumu psikolojik
olarak karsilamanin kolay
olmadigina belirtirken,
“Ttim bunlara ragmen
hamileligimin her ani ¢cok
ozel ve sevgt dolu” ded.

iy NCELIKLE KENDII\TIZI
BIB.AZ ANLATABILIB
MISINIZ" KAg YILDIR
EVLISINIZ GIBI..
Ben llgin Gudersoy, 35 yaslndaylm.
Universiteden mezun olduktan sonra
kariyerime finans sektérl ile baslayip
yaklasik 6 yil gibi bir streci tamam-
ladiktan sonra keskin bir gecis ile pe-
rakende ve moda sektorine ilgimden
bu degisikligi yaptim. Su an Hummel
markasinin marka iletisim madarlaga-
nU yurdtmekteyim. 2015 yilindan beri
evliyim.

KACINCI HAFTADASINIZ?
31. Haftamdayim. (Mayis sonu)

NORMAL MI SEZARYEN Mi
OLACAK BELLI Mi?

Henlz belli degdil, sGrece bagl olarak
karar verecegiz.

CINSiYETi VE ADI KONU-
SUNDA GELiSME VAR MI?

Cinsiyeti kiz, ismi ise Liya olacak...

DOKTOR KONUSUNDA NA-
SIL KARAR VERDINIZ; HER

LYYV VLIS /0000000077700 0000 0944000000004 5 5000000994400 0 0040000004977 0 00000440 0000000 0000044000000 00000
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ZAMAN GITTiGiNiZ KADIN
DOGUMCUNUZ MU YOKSA
HAMILELIK SURECI i¢IiN

FARKLI BiIR DOKTOR SEgIMI

MIi YAPTINIZ?

Doktorum Acibadem Bakirkdy hasta-
nesinden Op. Dr Melih GUndUz ola-
cak. Her zaman gittigim doktorumdu,

gebelik surecinde ve dncesinde de her :

zaman pozitif yaklasimi ve bilgi biriki-
miyle sUrecimi cok rahat geciriyorum.

ESINiZ SIZINLE DOGUMA
GIRECEK MI?

Evet, cok 6zel bir an ve bu ani birlikte
karsilamaliyiz.

VITAMIN IGIN TAKVIYE
ALIYOR MUSUNUZ?
Ozellikle demir eksikliginden kaynakli

vitamin iciyorum haricinde gunlUk ola-

rak multivitamin aliyorum. ilk 3 ayda
dizenli olarak folik asit kullandim.

CATLAKLAR ICIN BIR SEY
YAPIYOR MUSUNUZ?
Catlamamak icin kesinlikle dogal
yaglar kullandim, Tatli Badem, Soguk
Sikim Portakal ve Hindistan Cevizi
yap! gibi... Kesinlikle icerik benim igin
cok 6nemli, piyasada bulunan catlak
kremlerini ve markalarini tercih etmek
yerine dogal iceriklere ydéneldim.

NASIL BESLENiYORSUNUZ?

Trans yagl iceriklerden kesinlikle uzak :

duruyorum, disaridan yemek séylemi-
yorum, bakliyat, koyu yesil ve protein
agirhikh bir beslenme icerigim var. ik

aylardan itibaren diyetisyen destegi ile

yoluma devam ediyorum.

ASERDINIZ Mi? EVETSE NE
VEYA NELERE?
Evet, kiraz...

HAMILELIGIN GUZEL YAN-
LARI VE KOTU YANLARI
NELER?

Hamileligin ilk 3 ayinin ¢cok zorlayici

oldugunu disinG-
yorum, mide bu-
lantilari, vicudun
verdigi tepkiler ve
psikolojik olarak
bunu karsilamak
zorlayiciydi. Fakat
her ani cok 6zel ve
sevgi dolu...

SU ANA
KADAR KAG
KILO ALDI-
NIZ, HEDEF
NE?

7 kilo aldim umu-
yorum maksi-
mum 13-14 kilo
bitirebilirim.

HAMILELI-
GINiIZ BOYUNCA SI-

KINTI YASADINIZ MI?
Psikolojik sikintim hi¢ olmadi. Fakat
huzursuz bacak sendromu nedeniyle
bazi gecelerim ¢ok zor geciyor.

BOYLE BiR DONEMDE KONT-
ROLLER NASIL GIDIYOR,
STRES YARATIYOR MU'"

Tartiya cikacak olmak stresli.

DOGUM I(_.",IN ENDI§ELERI-
NiZ VAR MI?
Mutlaka her anne adayi gibi kaygila-

rim var, normal dogum bana biraz Ur- :

kltlcU geliyor ama akisina biraktim.

COCUKLU BiR HAYATA NE
KADAR HAZIR HiSSEDI-
YORSUNUZ YA DA BU KO-

NUDA NELER DUSUNUYOR-

SUNUZ?

Cevreden gelen feedback’lar mu-
hakkak vardir..:) Hayatimin bayUk
bir boIUmMUNU kariyer odakli yasamis
biri olarak zaman zaman endiselerim

oluyor. Fakat hazir olmak diye bir sey

olduguna da inanmiyorum. Momen-
tumda kaliyorum.
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Baby&You ¢ Baba

Yem babalar
icin hedzyeler

Yeni bir babaya
ashinda en cok
ibtiyact olan seyi
satin alamazsiniz
maalesef—ciinkii uyku
paba bigilemez—
fakat bebeginin
gelisini baz
giizel hediyelerle
kutlamasina
yardimer
olabilirsiniz
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Babanizi tam bir fotograf me-
raklis1 haline getirin

Bebegin her anini kaydetmeye iliskin ani
arzu her yeni ebeveynin belgeli birer feno-
meni haline gelir. Babanin tam bir fotograf
paketi ile tiim énemli anlar1 yakalamasini
saglayabilirsiniz; bir dijital fotograf maki-
nesi veya bir dijital video kamera, fotograf
albiimleri, cerceveler, miitkemmel fotograf-
lar cekme {izerine yazilmus bir kitap ve hatta
ekstra kamera bataryalari veya bog bir hafiza
kart1 her zaman cantada bulundurulabilir.
Bu hediye biraz pahali olabilir, §zellikle he-
diye olarak video kameray1 segecekseniz. Bu
yiizden grup halinde ve comert biiyiikanne
ve biiyiikbabalar tarafindan alinip verilmesi

daha makul olacaktr.

Aile kosusu

Babaniz tam bir kosucu sayilmasa da, ba-
kimsiz bir kogu pusetiyle yola ¢ikamazsiniz.
Kalin tekerlekler ister parkta ister mahalle-
de her tiirlii yiiriiyiis i¢in sorunsuz bir siiriis
saglar. Ayrica, almli goriiniirler, bdylece
babaniz ufakligi pusetten ¢ikarmay diisiin-
mez bile. Ona kogu ayakkabilari, bir MP3
calar veya bir esofman hediye edin. Inanin
eglence temali bir hediye oldugunu baba ile
bebeginiz yiiriiytisten déndiikten sonra an-
layacaksiniz.

Ufaklig: tasimak icin kullanigh
bir yol

En sevdiginiz yeni babaya saglam — ve erkek-
si- bir bebek sirt tasima cantast ile babalik
seriivenlerinin  heyecanini  taturabilirsiniz.
Cantay1 giinliik gezintilerde, plajda uzun
yiiriiyiiglerde veya park ziyaretlerinde kulla-
nabilir. Ve ayrica boylece bebeginize de etra-
finda olup biteni seyretmesi i¢in mitkemmel
bir manzara saglamis olursunuz, Babanin ka-
pilar1 acabilmesi veya kdpeginizi de gezintiye
cikarabilmesi icin elleri serbest kalmus olur.

Tipki bir kanguru gibi

Yeni bir babanin bebegini eller serbest ge-
kilde tagtyabilmesi i¢in en iyi yollardan biri
de omuzdan askili bebegi 6nde tagtyan ana
kucagidir. Bebekler ebeveynlerinden biri-
nin gogsiiniin sicakligina yakin bir noktaya
sokulma duygusuna bayilir ve usta ve basit
tasartm babalarin giinliik iglerini halletmek
icin kollarinin serbest olmasini saglar. Bo-
nus olarak ise bu ana kucaklar: tarafindan
saglanan yakin temasin ebeveyn ile ¢ocuk
arasindaki bagi da giiclendirdigi belirtil-
mektedir.

Sorunsuz ev sinemalar1

Babalar yakin zamanda sinemaya gidemeye-
cek gibi griiniiyor, o halde sinemay1 onun
ayagina getirin. Ona bir DVD kiralama
tiyelik kart alabilirsiniz. Veya daha iddialt
bir hediye verebilirsiniz, 6rnegin spor kanali
tiyeligi gibi.

Ya da bir dijital bir video kaydediciye ne
dersiniz? Boylece kagirmak istemedigi film
veya programlari kaydedebilir. Her seye rag-
men, yeni bebekler bir filmin veya magin en
onemli anlarinda isyan ¢ikarmakla tnliidiir
biliyorsunuz.

Bebeginizden essiz hazineler

Bebeginizi kendi ¢anak ¢omlegini boyama
stildyolarindan birine gétiiriip babast i¢in
ayak veya parmak izi eseri ¢cikarmasini sag-
layabilirsiniz. Izleri bir bardag dekore et-
mek veya masasina koymak iizere bir kagit
tutucu iizerine basarak kullanabilirsiniz.

Mutlu babanin fotograf sergisi

Babanin is yerini yeni bebegin resimleriyle
aydinlatin. Daha geleneksel babalar oy-
mali giimiis bir cerceveyi tercih edecektir.

Daha modern ¢izgilerden hoslanan babalar
ise cocuksu cercevelerden hoslanacaktir.
Bebegin sesini kaydeden bir cerceve ara-
yabilirsiniz, boylece 6zlediginde bebeginin
sesini dinleyebilir.

Onu zevkli bir tasima ¢antasi ile
sasirtin

Babalar artik pembe veya sar1 bez cantalari
tasimak zorunda degil. Bebek magazalart
gliniimiizde lacivert, yesil ve siyah cantalar
da satiyor. Bez cantalari ayrica aruk farkli
tasarimlarda da bulunabiliyor — bezler icin
sirt ¢antalari, bel cantalari ve spor havlu ku-
maglar arayabilirsiniz.

Bisiklet meraklisina

Eger baba bir bisiklet meraklist ise, baska
hi¢bir hediye onu bir bebek bisiklet koltu-
gundan veya bebek bisiklet kaski ile birlik-
te verilecek bir treylerden daha mutlu ede-
mez. Alacaginiz kaskin farkli kalinliklarda
yastiklara sahip oldugundan emin olun,
béylece kaski ¢ocugunuzun biiyiiyen kafa-

sina gore ayarlayabilirsiniz.
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Baby&You ? Vitrin

Erkek giyiminde smart
casual

Erkek giyiminde smart casual bir tarzi
benimseyen AVVA, Babalar Gini’nin

BABALAR
GUNU HEDIYE-
Si ICIN BROOKS
BROTHERS KO-
LEKSIYONUNU
KESFEDIN

Moda sektdrinin 6ncl
markasi Brooks Brothers;
modern yorum ile tasar-
ladigr sik ve trend hediye

alternatifleriyle bu Babalar
GUniU’nde de babalar mutlu

ILK OYUN

etmenin kapilarini araliyor.
Casual ve spor detaylarin
hakim oldugu sezon Uriin-
lerinde ketenler, ipekler ve
pamuklar yine 6n planda.
Yaz kullanimina uygun firil
tiril gémlekler, yazin hit
pargasi polo yaka tisoriler,
sortlar ve aksesuar grup-
lariyla genig bir yelpaze
sunan Brooks Brothers ile
bu Haziran ayinda babalar
siklik yaniginda...

Fakir Hausgerite, ...

ARKADASIM Babalar Guni’'nde

rengarenk tasarimlari ve 1 alana 1

Bedava” kampanyasiyla kutluyor. BABAMA “Babalar Gibi” he-
Babalarla gegirilecek degerli anlara eglik A‘Td?”idz QQTﬁéind?“ ve.dogamn.rerdﬂ.( diye segenekleri

K PO ¥ palefinden ilham alan Divarese’nin di-
eden markanin 62gn pargalan, farz namik ve rafine tasarimlari ile babanizin Sunuyor.

babalanin giyim zevkine ortak oluyor. adimlarina sevginizi fagimaya hazir

misiniz? Sezon trendlerini yiuksek kali-
teyle bulugturan konforlu ve gik hediye
alternafiflerinden secim yaparak, ilk
oyun arkadaginiz

Elektikli ev aletleriyle hayat
kolaylagtiran Fakir Hausgera-
te, fonksiyonel kigisel bakim
Urinleriyle “Babalar GUnU’nde
ne hediye alsam?” telagina son
veriyor. Babasinin tarzini ve
stilini Gnemseyenlere, babam
her daim yakigikli olsun diyen-
lere Fakir Execute 2 Blade erkek
bakim kiti ve Fakir Exetrim sag
kesme-sekillendirme cihazi alter-
natif hediye secenekleri oluyor.

Bioderma

Cildin dogal biyolojik
mekanizmasina uygun
icerikteki Urinler,
erkeklerin de vazgecilmez
bakim Grunleri oluyor.
Babalar GUni igin hediye
arayiginda olanlari
erkeklerin en gozde
Urinlerini Bioderma’da
buluyor.

babanizi mutlu etmenin tam zamani.

Tarz Babalara En
Tarz Hediye

Bu Babalar GUnu’nde babasini mutlu
etmek icin hediye arayigina giren-
lere en tarz hediye 6nerisi Reming-
ton’dan geliyor. Tarziyla dikkat geken
babalarin kigisel bakim igin ihtiyag
duydugu tUm ¢oézimleri bir arada
sunan Graphite G6 Erkek Bakim Kiti,
14 farkli kesim stili saglayan 10 ayri
aksesuari ile tarz babalarin vazge-
cilmezi olacak.

HEMINGTON'DAN |
BABALAR GUNUNE OZEL
CIFTE SURPRIZ

Hemington, her seyin en
iyisine layik babalar igin, 2021
ilkbahar Yaz koleksiyonunda
babalar ginine 6zel %40
indirim avantaji sunuyor. En
iyi pamuklarin, saf ve ipek
karigimlarinin hakim oldugu
Hemington yeni sezon
koleksiyonunda yer alan
%100 pamuktan Uretilen garpici detaylara
sahip gémlekler, rahatligi simgeleyen keten
pantolonlar, rengarenk renk alternatifleriyle

Bisse.com Uizerinden
“Keten” koleksiyonu

Turkiye'nin hazir giyimdeki en kokld
markalarindan BISSE, insanlik tarihinin

sortlar, sikligin simgesi kruvaze ceketler,
bilinen ilk kumagr keteni konfor ve ' * ' 6zgun desenlerle tasarlanan emprime ve
siklik vizyonuyla yeniden yorumlayarak nakigli t-shirtler ve daha fazlasi Babalar
Babalar Gini'ne 6zel 30 model renkten GUNnU igin ayricalikli bir hediye arayanlarin
olugan bir koleksiyon olugturdu. - tercihi oluyor.
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Kitahya Porselen’den
Gurme Ruhlu Babalara Ozel
Secgenekler

Urn gesitliligi ve fonksiyonel gozumler
yaratan tasarimlariyla her yaga ve profile
hitap eden Kitahya Porselen, Babalar
GUnU’nde gurme babalara ve mutfakta
vakit gegirmeyi seven her yagtan erkege
cok dzel hediye alternatifleri sunuyor.

N e

—

Old Spice ile Tim
Babalarin Esansina
Esans Katin

Dinyada erkek bakiminin vazgegilmez

L’Occitane erkek
parfimi

TUm zamanlarin en luks markasi
L’Occitane’in Bois Flotfte ve Olivier

; e v s o s o s markasi olan Old Spice, birbirinden
O(rj]de’:y hayafllnllz?jaklkeln QL‘emkl' " BABALAR GUNU IQIN farkli Urin setleri ile Babalar Gund igin
adama uyacak kadar klasik erkeks . . . B
kokularggn olusuyor. Aslalmoda8| | EN C’AR’PICI HEDIYELER ihgaerrlrsailnzeedloﬁz asl;?crzadTTgejrélsiuggggg_
gegmeyecek zamansiz ikonlardan NUDE’'DAN rant, stick, tiras sonrasi losyonu ve

ginimizin gagdas klasiklerine

talarvla L'Oceit kek “Simple is Beautiful” (Yalin GUzeldir) felsefesi- parfim bulgnan hediye sefleri, haf
vzanan notaiariy'a = eciiane erke ni uluslararasi tasarimeilarin koleksiyonlariyla yatimizdaki en esansli erkekler igin
parfmleri her erkegin gardirabun- bulugturan Sigecam’in global tasarim markas esansli bir hediye olacak.

da olmas gereken kokularin bagin- NUDE, birbirinden sik ve 6zel tasarim Urinleriyle,

da geliyor. babaniza olan sevginizi ifade etmenizi sagliyor.

En O"zel Ba.,ba.lz?,r Babaniz i¢in hem g1k

Glnl Hediyesi v s .

NetWork’te hem prestijli bir hediye,
Parker IM Achromatic

NetWork; zengin bir renk skalasinin
eslik eftigi stil sahibi fasarimlarin-
dan rafine Shoes&Bags seckisine

Prestijli kalemin 6ncisi
Parker’'in IM Achromatic

uzanan genig Urin yelpazesiyle siyah dolma kalemini -~

Babalar GUni igin favori hediye E:Egrlw?;:ﬁggi;(eje \"“ e

ief\:\'/nasyoplu Olﬁ?/b?r‘ ekl B ederek, onun kalbine ﬂ 3 BABALAR GUNU’NUN
etWork, stil sahibi erkeklere yone- sevai dolu imzanizi -, . . o .

lik njodern ve rafine ‘rasanmlar!.yla, a’ral?ilirsiniz. Tescilli ok klipsi, h GIZLI FORMULLERI

Seg'mlsr'gdle §}k!'k ve.}(orlfﬁre:j.onem dayanikli paslanmaz gelik ucu, siyah PVD ATELIER REBUL'DEN

veren babalar igin en ozel hedlye kaplamasiyla Parker IM Achromatic; gik, . .

alternatiflerini sunuyor. gosterigli ve asil defaylanyla, babaniza Babaniz uzakta olsa bile, Atelier Rebul

sizin yerinize ona hediyesini 6zenle ve
hizla ulagtinyor. Online magazasi www.
atelierrebul.com.tr adresinde, istanbul
ici* ayni gin teslimat ayricaligi da su-

profesyonel bir yazim deneyimi yasatacak.

U.S Polo Assn.’den Babalar nan Atelier Ffebuij’
P . R 1 y
Gind’'nde en ideal hediye Saenld haslanms
segenegi bu hediyeleri ba-
o N o : baniz igin bir araya
Sikligiyla goz dolduran, sagladigi egsiz konforla getiriyor.

casual ayakkabi stili-

nin adresi olan U.S. Polo
Assn., Babalar Gini’'nde
en 0zel ve en anlamli hedi-
yeyi almak isteyenlere FLO
ayricaligiyla sunuluyor.
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Baby&You T o1 cayin

Giiniimiiz kogullarinda ebeveynlik, modern yasamin
getirdigi olanaklar ve calisma kosullartyla birlikte farkls
yonlere dogru ilerliyor. Teknolojinin hayatin her alaninda var
olmast, oyun ve oyuncak secimini de etkiliyor. Duygularin,
diisiincelerin paylasimina imkan saglayan oyunlar ve
oyuncaklarin yerini tablet ve bilgisayar oyunlarinin,
elektronik oyuncaklarin almasi giderek artiyor.

v Duygularinizi, mutlulugunuzu onunla paylagin

v Cocugunuzla konusurken gdz temast kurarak ‘O’nu
dinleyin. Dikkatiniz farkli bir yerde olmadan tamamen ne
soyledigine odaklanin

v Cocugunuzun giiclii yonlerini takdir edin

v Yemege ailece birlikte oturun

v Baskalarinin hislerine 6nem vermeyi 6gretin

v Duygularini ifade etmesine imkan saglayin

v Cocugunuza sevginizi gosterin

v Baska cocuklarla arkadaglik kurmalarina olanak saglayin
v Ekrana bakma siiresini azaltin
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