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TAKDIM

Degerli arastirmaci Fatma Avci, anne adaylarini bilgilendirerek endisesiz,
rahat bir gebelik donemi gegirmelerini saglamak amaciyla bu gtizel kitabi
hazirlamig. Verdigi bilgilerin saglamligi ve givenilirligi yaninda, kullandigi
Usldbun rahat ve aKici olmasi kitabi gok zevkle okunur hale getirmis. Ben
kitabi zevkle okudum, hastalarima da tavsiye edecegim. Fatma Hanim’i

tebrik ediyor ve yeni kitaplarini bekliyoruz.

Opr.Dr. Nesrin Bagtug Kadin Hastaliklari
ve Dogum Uzmani

Fatma Avci, ¢ok énemli bir konuda ¢ok gizel bir caligma ortaya gikarmis.
Anne adaylarinin ihtiyaci olan bilgileri rahatlikla elde edebilecegi ve
sikilmadan okuyacaklari bir kitap. Bilgiler verilirken kullanilan slup son
derece glizel. Her seviyeden anne adayinin, alip rahatlikla istifade edecegi
bir calisma. Fatma Avcr'yl bu glzel ¢alismasindan dolay! tebrik ediyor,

yeni kitaplarini bekliyoruz.

Opr. Dr. Seving Sanisoglu Kadin Hastaliklari
ve Dogum Uzmani



Anne adaylarinin, o6zellikle de ilk kez anne olacak hanimlarin bu
calismadan yararlanacagd! kanisindayim. Endiseli anne adaylari her an
doktorlarina ulasamayabilirler. Gebelik ve dodum sonrasi bir rehber
niteliginde olan bu ¢alisma, geng annelerimizi bilinglendirecektir.

Opr. Dr. Miirvet Hakyemez Kadin Hastaliklari
ve Dogum Uzmani

Bu giizel galismasindan dolayi Fatma Avcr'yi tebrik ediyorum. Konulari ele
alirken kullandigi Uslup ve ifadelerin anne adaylarini rahatlatacagini
dusinltyorum. Olaylara iyi tarafindan bakilmasinin ve anne adaylarinin
tadacaklari guzelliklerin 6n plana c¢ikariimasinin, anne adaylarinin
yasamasi muhtemel kayg! ve stresi olduk¢a aza indireceg@i kanaatindeyim.

Psikolgg Dr. Osman Kurtkan Kapicioglu

ONSOZ

Sevgili anne ve baba adaylari...
Bir bebeginiz olacak!

Bu diinyada, tadilacak en glizel duygulardan biridir anne olmak. Bir
canhnin icinizde geliserek blylmesine taniklik etmek ve dinyaya gelisine
vesile olmak, kelimelerin izahta yetersiz kalacagi harika bir duygudur.

Bebek sahibi olacaksiniz. Bebek sahibi olmanin sevincini tatmakla birlikte,
hem duygulariniz hem de sirekli degisen bedeninizle ilgili harika
kesiflerde bulunacaksiniz.



Evet, bir bebegdiniz olacak! Hayatinizda heyecanla dolup tasacaginiz,
bazen de endiseye kapilabileceginiz yeni bir donem bagliyor. Cok uzun
gibi gériinen, aslinda pek de dyle olmayan bu dénem sona erdiginde, siz
de c¢ocuk sevincini tadacak ve o harika duyguyu yasayarak anne

olacaksiniz.

Her kadin igin Ozellikle ilk gebelik, sirlarini yavas yavas agiga vuran
gizemli bir Glkeye yolculuk gibidir. Atilan her adimda yeni bir olayla, yeni

bir heyecanla karsilasirsiniz. Ve bu atilan



ANNELIGE ILK ADIM

her adim sizi hedefe, yani bebeginizin dogumuna biraz daha yakinlastirir.
Ancak dogumla birlikte siz yeni heyecanlarla dolu ve daha uzun slrecek
bir yolculuga ¢ikarsiniz. Hem de anne-baba olmus olarak.

iste elinizdeki bu kitap size bu gizemli yolculugunuz sirasinda arkadas
olmasi, 6niiniize gikan engelleri nasil asacadiniz konusunda fikir vermesi
ve yolculugunuzu kaygisiz sekilde gegirmenize katkida bulunmasi igin
hazirlanmigtir.

Hamileligin nasil basladigindan, bu dénemde sizde ve bebeginizde
gorulecek degisikliklere, hamilelik ddneminde nasil beslenilmesinin saglikh
olacagindan akliniza gelen gesitli sorularin cevaplarina, dogumun nerede
yapilmasinin daha uygun oldugundan, bu esnada neler yasayacaginiza,
bebeginizle ilk kargilasmanizdan, ona nasil bakip doyuracaginiza kadar
pek c¢ok bilgiyi bulabilmeniz Gmidiyle, tGglincl bebegimi beklerken bu kitabi
hazirladim.

Kitabi hazirlarken, gerek mezun oldugum fen fakiltesi biyoloji
béliminden edindigim bilgiler, gerekse de hastanede galistigim yillardan
ve annelikten edindigim tecribelerden fazlasiyla istifade ettim. Kitabin
hem saglikli ve dogru bilgiler icermesi hem de rahat okunup anlagiimasi
icin gayret gosterdim. Anne adayinin bu sure¢ esnasinda ihtiyag
duyabilecegi butln temel bilgileri vermeye caligstim.

Bu kitabi okurken sunu unutmamalisiniz; her hamilelik kendine 6zeldir ve
bu nedenle yasanan her hamilelik farkhdir. Hatta, kisinin yasadig
hamilelikler de birbirinden degisik 6zellikler gosterir. Bu sebeple kitapta
verilen  Dbilgiler ile sizin yasadiklarinizin  birebir  uyusmasini
beklememelisiniz. Bu ddnemde neler yasayabileceginizi, hangi problemler
ile karsilasabilecegdinizi, karsilastiginiz bu problemlere nasil ¢ézimler
bulabileceginizi 6grenmeniz amaciyla bu kitabin hazirlandigini bilmeniz
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beni mutlu edecektir.

Kitabin hazirlanmasinda degerli goris ve tavsiyelerinden istifade ettigim
kiymetli buyuklerim; Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmanlari Opr. Dr.
Mirvet Hakyemez, Opr. Dr. Nesrin Bastugd, Opr. Dr. Seving Sanisoglu’'na,
Psikolog Dr. Osman Kurtkan Ka- picioglu’na, Uzm. Dr. Fahrettin Koca'ya,
Opr. Dr. Hakan Seyit- hanoglu'na, Dr. Seving Seyithanoglu’na, Dr.
Ramazan Ugara ve Prof. Dr. Ramazan Arr'ya tesekkir ederim. Yine
kitabin baslanmasina vesile olan ve yazimi esnasinda siirekli beni des-
tekleyen degerli esim Ahmet Avcr'ya, hayatimin her aninda beni strekli
destekleyen ve yetismem igin higbir fedakarliktan kaginmayan sevgili
annem ve babama sonsuz tesekkurler.

Sadece bir kisinin, tek bir sorusunun cevabini bulmasina bile yardimci
olabilirsem;  kuglik bir probleminin ¢6zime ulasmasina katki
saglayabilirsem c¢alismalarim karsihgini bulmus olacaktir.

insallah daha saglikli ve mutlu nesillerin yetismesine bizim de kiiglik bir
katkimiz olur.

Rabbim hepimize hayirli, saglkli, sihhatli, iki diinya saadeti kazanmamiza
vesile olacak evlatlar nasip eylesin. (Amin)

11.11.2006

o Umraniye
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BIRINCI 80OL.OM

Hamilelik Oncesinde.
Silinmesi G(zrEkEnl(zr
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A. HAMILELIGE HAZIRLIK DONEMI

Hic stiphe yok ki, anne olmak dinyanin en guizel duygularindan birisidir.
Ancak bu glizel duyguyu en iyi sekilde tadabilmek icin birtakim hazirliklar
yapmamiz gerekecektir. isterseniz simdi, yapilmasi gereken bu hazirliklari

incelemeye baslayalim.

Anne olmaya karar verdikten sonra, ruhen ve bedenen kendinizi buna
hazirlayabilirsiniz. Gebe kalmadan 6nce yapilacak diizenlemelerle daha
rahat bir gebelik donemi gegirme sansiniz artar. Bunu takiben de saglikh
bir bebek sahibi olmaniz daha kolay bir hale gelir. Gebe kalmadan 2-3 ay
oncesi bu calismalara baslamakta yarar vardir. Guinkl hamileligin ilk aylari
¢ok 6nemlidir. Bebegin organlari bu donemde olusumunu tamamlar. Bu
kritik evrenin en glizel sekilde gegmesi biraz da sizin elinizdedir. Dengeli
ve saglikh beslenmek, gebelikten 6nce risk tasiyan hastaliklarin olup
olmadiginin tespiti, varsa eksik asilarin yaptiriimasi gibi konular dnemlidir.

Gebelikle ilgili bilgileri edinip sonrasinda gebe kalmak en saglikli olani ve
de tavsiye edilenidir. Ancak hamile oldugunuzu 6grendikten sonra da
asagida siralayacagimiz maddelerin bazilarini telafi etmek mimkin

olabilir.

Gebelige karar verirken dikkat edeceginiz konulari basliklar halinde su

sekilde siralamak mimkundur;



1. Dogum Kontrol Yontemleri:

Gebe kalmayi planlayan anne adayi eger dogum kontrol hapi kullaniyorsa

bunu en az ¢ ay 6nceden birakmalidir ve adetleri diizene girmis olmalidir.

Rahim ici alet (spiral) kullananlarin da bunu g¢ikarttirmasi gerekir. Ancak
spiral ¢ikartiilmadan az da olsa hamile kalma olasiligi bulunmaktadir. Boyle
bir durumla karsilasirsaniz doktorunuzun tavsiyesi dogrultusunda spiral ya
cikarilir ya da oldugu gibi yerinde birakilir.

2. Annenin Yast:

Uzmanlara gére, anne olmak igin en uygun yas 20 ile 30 arasidir. Ancak
sunu da hemen belirtelim ki, bu durum kigiden kisiye gore degisebilmekte,
fiziksel ve ruhsal yonden gbzlenen kisisel farkliliklar gebeligin seyri

Uzerinde etkili olabilmektedir.

3. Kalitsal Hastaliklar:

Sizde ya da esinizde veya yakin akraba c¢evrenizde kalitsal hastalig
olanlar varsa bebeginizin de ayni hastaliga yakalanma riski var demektir.

Her ikinizin de ayni hastaldi tasimaniz halinde
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bunun bebede gegme ihtimali yilkselir. Stphelendidiniz ya da tereddiitte

kaldiginiz durumlarda doktorunuza danigsmaniz sizin yarariniza olacaktir.

4. Kronik Rahatsizliklar: <

Anne adayinin kronik bir rahatsizhdr varsa (seker hastaligi, kalp
rahatsizligi, ylksek tansiyon, sara v.s.) ve sirekli ilag kullanimini
gerektiriyorsa bunu mutlaka doktoruna anlatmalidir. Doktor, hamilelik
dénemi boyunca bebede zarar vermeyecek bir ilag verebilir veya ilacin
dozajini azaltabilir.

5. Kizamikgik Riski:
Kizamikgik gecirmemis veya gegcirip gegirmediginden emin olamayanlarin
gebelikten 6nce mutlaka bu hastaliga bagisikliklari olup olmadigini
o6grenmeleri gerekir. Bunun igin kan testi yaptiriimalidir. Bagigikliklari
yoksa mutlaka asi olmalidirlar. Cinki eger gebelidin ilk aylarinda bu
hastalikla karsilasilirsa, dodacak bebekte dogustan zeka geriligi, kalp
hastaligi, sagirlik gibi durumlarin gériilmesi s6z konusu olabilir.

Hamilelik oncesi veya hamilelik déneminde tetanos asisi da olmaniz
yarariniza olacaktir. Bodylece bebeginizi yenidogan tetanosuna karsi

korumus olursunuz.

6. igki, Sigara Kullaniminin Zararlari:

Herkesce c¢ok iyi bilinen ve zararlari kesin olarak ispatlanmis olan igki ve

sigaradan uzak durulmalidir. Ancak anne adaylari bu
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konuya ¢ok daha fazla hassasiyet géstermelidirler. Eger sigara kullaniyor
iseniz bunu hamile kalmayi disindiguniz anda birakmaniz gerekir. Bu tir
zararll maddelerin kullanimi hem annenin hem de bebegin saghgini
olumsuz yénde etkilemektedir. Sigara kullanimi; disuk, erken dogum, 6lu

dodum, disuk dodum agirlidina sahip (normalden zayif)
bebek dinyaya getirme riskini arttirir. Ayrica

arastirmalar, sigara igen kadinlarda ektopik
gebeligin  (dis gebelik) daha sik

goruldigini géstermektedir.

Su unutulmamahdir ki, hamileligin
ilk aylarinda da ilerleyen
aylarda da sigara igmek bebek
icin tehlikelidir. Ayrica yaninizda

6 sigara icilmesi sizin bir sigara
icmeniz anlamina gelmektedir.
Siz sigara igmediginiz gibi,
sigara icilen ortamlarda da

bulunmamalisiniz.

Dogum sonrasinda da sigara igen annelerin
bebeklerinde ani bebek 6limi sendromunun iki kat daha fazla gorildigu

bilinmektedir.

7. Annenin Kilosu:

Gebelik boyunca rejim yapamayacaginizi bilerek, gebelik 6éncesi normal
kilo civarinda olmaniz tavsiye edilir. Hamilelik boyunca ra-
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hat olmaniz ve kolay dogum yapmaniz icin bu en ideal olanidir. Cok fazla
kiloluysaniz gebelikten uzun sire 6nce (en az alti ay) saglikh beslenme

rejimine girerek uygun kiloya gelmeniz iyi olur.

8. Kontrolsiiz ilag Kullaniminin Etkileri:

Bebek sahibi olmaya karar verdiginiz andan itibaren kontrolsiiz ilag
kullanimini birakmahisiniz. Ozellikle ilk haftalarda hamilelik farkedilmeden
once ilag kullanimi olabilmektedir. Bebegin beyin ve organ gelisiminin
blylk béliml, ¢ogu zaman kisinin hamile oldugunun farkina varmadigi
bu ilk haftalarda gergeklesmektedir. Bu nedenle agr kesici, aspirin gibi
ilaclari dahi kullanmadan ©6nce doktorunuza danigmalisin. Cunku
hamileligin ilk haftalarinda size ¢ok basit gibi gelen bu olaylar istenilmeyen
sonuglar dogurabilmektedir.

9. Onceki Dogumlarin Sekli:

Bu ilk dogumunuz degilse ve onceki hamileliklerinizde normal dodum
yapmigsaniz, blyuk olasilikla simdi de normal dogum yapacaksiniz. Daha
once sezaryenle dogum yapmissaniz simdiki hamileliginiz de sezaryenle
olabilecedi gibi normal dogumla olmasi da muimkindir. Ancak buna
doktorunuzla konusarak karar vermelisiniz. Her sezaryenden sonra

normal dogum yapilmasi mimkin degildir.

Onceden kiirtaj olduysaniz bunu mutlaka doktorunuza iletin. Doktorunuz,
sizin hakkinizda ne kadar bilgi sahibi olursa size o kadar ¢ok yardimci

olabilecektir.



10. Dis Kontroliiniin Yaptiriimasi:

Hamilelik doneminde hormon diizeylerinin degisimine bagli olarak normal
zamanlara gore dis ve dis eti problemleri daha fazla gorilir. Bu dénemde,
dis ve dis etlerinizden fazla sikintt yasamak istemiyorsaniz hamilelik
oncesi dis kontrolinizu yaptirmaniz faydah olur. Ayrica hamilelik
déneminde de kontrole gitmeniz, digleriniz yéninden problemsiz bir

gebelik dénemi gegirmenizde etkili olacaktir.

11. Deslenme:

Saglkli ve dengeli beslenen anne adayinin bebegi de saglkli olur.
Unutmayin bebegin ihtiyaclarn da sizin yediklerinizden kargilanacaktir. Bu
yuzden gunlik ihtiyaglarinizi karsilamada taze besinleri tercih etmeye

calisin.

12. isyeri Sartlar:

Bebedin saglhdi acisindan anne adayinin ve esinin c¢alistigr is yeri
dnemlidir. Ozellikle anne adayi her giin kimyasal maddeler, radyasyon,
anestetik maddeler, kursun vs. bulunuyorsa bu bebek agisindan risk teskil
eder. Mimkiinse gebelik 6ncesi boyle is yeri sartlarn terk edilmelidir. Boyle
durumlarda, anne adayinin fiziksel ve ruhsal bakimdan daha rahat bir
hamilelik dénemi gegirebilmesi icin izin almasi uygun olabilir. isten ayrilma

veya izin alma imkani yoksa mutlaka doktora danigsiimalidir.
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Ayrica agir yik kaldirmak da 6zellikle ilk aylarda oldukga tehlikelidir. Is yeri

sartlari bu konulara gére diizenlenmelidir.

13. Cevresel ve Diger Faktorler:

Gebelik ve gebelik 6ncesi dénemde, iftlerin ylksek 1siya maruz
kalmaktan kaginmalari gerekir. Sauna ve yilksek isida, su ile banyo

yapilmamalidir.

Gebelik ve gebelik oncesi dénemde, c¢amasir suyu gibi temizlik
maddelerini kullanirken eldiven kullaniimal ve bu maddeleri so- lumamaya

0zen gosterilmelidir.

Yine bu dbénemde bilgisayar, televizyon gibi kaynaklardan yayilan
elektromanyetik dalgalara maruz kalmamak o6nemlidir. Bunun icin de
bilgisayar ekraninda 80 cm. mesafe ile oturulmali, 6zellikle monitérlerin
arka bolgelerinden uzak durmalidir. Cok uzun sure ekran baginda
kalinmamasina dikkat edilmelidir.

14. Folik Asit Takviyesi:

Saglikh bir gebelik gegirmek igin folik asit ¢ok 6nemlidir. Déllenmeden
hemen sonra, omurilik ve sinir sisteminin gelismesinde 6énemli rol oynar.
Gebelikten dnce folik asit takviyesine baglamak, bebekte noérol tip defekti
(NTD) olusmasini (omurgada agiklik veya bebegdin beyin dokusunun
gelismemesi) buyldk Odlcide engeller. Narenciyede, vyesil yaprakh
sebzelerde, tahillar, baklagiller ve fasulyede folik asit bulunur. Gunluk

alinmasi gereken doz 0, 4 miligramdir.
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Folik asit kullanmadan baglanan gebeliklerin olumsuz
sonuglanma ihtimali son derece disuktir. Bundan dolayi folik asit kullan-
madiysaniz bunu kendinize endise kaynadi haline getirmeyin.
Hamileliginizin basinda iseniz doktorunuza danigarak hemen folik asit

takviyesi almaya baglayabilirsiniz.

15. Tevekkul:

Bebek sahibi olmaya karar verip yukarida sayilan Onerileri de yerine
getirmeye caligtiktan sonra geriye yapilacak tek sey kalmaktadir; tevekkl

etmek.

Dua ve tevekkile hayatimizin her aninda ihtiyacimiz vardir. Kisinin
kendisinden daha Ustlin bir varliga siginmasi, ona dua edip tevekkiil
etmesi rahatlatici olur. Hayatin akisini ¢ok daha dizenli ve rahat hale
getirir. Bizim de tevekkiil edecegimiz, elbette her seyin yaraticisi Yiice
Allah’tir.

Nitekim, Psikiyatr Prof. Dr. Kemal Cakmakli, Prof. Dr. Sefa Saygili, Din
Psikolojisi uzmani Prof. Dr. Hayati Hokelekli ve Prof. Dr. Ali Koése;
yaptiklari birgok arastirma ve incelemede dua ve tevekkilin insani son
derece rahatlattigini, 6zellikle tabi afetler, hastalik ve dogum gibi insanin
elinde olmayan olaylarda kisiye blyik bir dayanak noktasi olusturdugunu
vurgulamiglardir. Gergek manada dua ve tevekkill edenlerin daha az
kaygl ve strese kapildigini, islerinin daha dizenli gittigini ortaya

kosmuslardir.

Hamilelik 6ncesi ve sonrasi Allahu Teala’ya saglikli, sihhatli ve hayirli bir
evlat vermesi icin dua etmeliyiz. Alacaginiz tum tedbirleri yerine

getirdikten sonra da “Rabbim ben bana disen gérev-
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leri elimden geldigince yerine getirmeye calistim. Artik gerisi Senin elinde. Senden sagdlikli,
sthhatli, hayirli, salih bir evlat istiyorum. Sen merhametlilerin en merhametlisisin. Bana
gegirecegim bu zorlu donemimde yardim et. Duami, duasi senin katinda makbul kullarinin

hirmetine kabul et” (Amin) dememiz glizel olur.

Su asla unutulmamalidir ki, tedbir almak kulun gérevidir. Takdir de ancak Allah’tandir.

Verdigine riza géstermek de bizim kullugumuzun geregidir.

Kisinin, kendine disen goérevleri yerine getirdikten sonra, gerisini bir baskasina havale
etmesi, ylkin kendi omuzlarindan kalkmasi anlamina gelir. Yoksa her sey kisinin kendi
elindeymis gibi davranmasi; kisinin yikin(, stresini ve kaygisini arttirmaktan bagka bir ise

yaramaz.

Rabbim, bu satirlari okuyup sana ictenlikle dua edenlerin duasini ve benim duami da kabul

buyur. Hepimize hayirli evlatlar ver Rabbim. (Amin)






B. GEBELIKLE iLGILI TEMEL BILGILER

1. Adet, Aybasi (Menstruel Siklus) Nedir?

Fizyolojik gelismesini tamamlamis olan bayanlar her ay adet kanamasi
gormektedir. Bunun nedeni, rahim i¢ tabakasinin yenilenerek olasi bir

gebelik icin her ay hazir hale getiriimesidir.

Adet kanamasiyla birlikte eskimis rahim i¢ tabakasi disariya atilir ve
burada yenilenme slreci baslar. Gelismekte olan yumurtanin Urettigi
hormon (8strojen) rahim i¢ tabakasinin yeniden gelismesini ve

kalinlasmasini saglar.

Son olarak rahim i¢ tabakasinin, bebegi misafir edecek hale gelmesi,
yumurtlama sonrasi salgilanan hormonla (progesteron) mimkiin olur.

Gebelik olusmamasi durumunda progesteron hormonu salgilanmasi
durdurulur ve bebegdin gelisimi icin hazirlanmis rahim i¢ tabakasi
dokilmeye baslar. Bu olay kanamayla birlikte oldugundan (adet
kanamasi) diye adlandirihr ve her ay dizenli olarak meydana gelir.

Gebelik olustugunda ise gebelik boyunca pro-
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gesteron hormonu salgilanmasina devam edilir. Bdylece rahim i¢ tabakasi

yenilenmek icin disar atiimadigi icin gebe kalindigindan itibaren normal



sartlarda adet kanamasi goériilmez.

2. Gebe Kalmanin Zamani Var Midir?

Adet (Menstruel siklus) déngusu bilimsel olarak 28 giin kabul edilir. Yani
ilk adet gordiigu tarinten diger ay adet gérdiigu giin arasi 28 giin olur. Bu
sekilde normal bir adet dénemine sahip kiside yumurtanin olgunlasarak
salinmasi olayi yaklasik 14. giine denk gelir. Adet siklusu 35 gtin siren bir
kadinda yumurtlama olayr (ovulasyon) (35-14 = 21) 21. glnde
gerceklesirken, 25 gin siren bir kadinda (25-14=11) 11. ginde
gercgeklesir. Yumurtlama olayinin gergeklestigi zaman diliminde gebe
kalma olasiligi ¢gok bulyuktir. Yumurta salindiktan sonra yaklasik 24 saat
canli kalir. Spermler ise 48 saat canlliklarini koruyabilir. 28 glinlik adet
dongusinde, ilk adet gliniinden itibaren 10-12 gun ile sondaki bir haftada
hamile kalma olasihdi ¢ok disiktir. Genelde ortadaki 10 giinde gebe
kalma olayi gerceklesir.

ilk 10-12 glin ortadaki 10 giin son hafta

3. Cogul Gebelik Nasil Meydana Gelir?

Normalde yumurtaya tek bir sperm girerek déllenme olayini gorgoklestirir.

Yumurtanin igine sperm girdigi anda yumurtanin
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etrafi kalin bir zarla gevrilerek bagka spel min yumurtaya girmesi énlenir.

Ancak bazi durumlarda iki yumurta ayni anda
olgunlasarak serbest birakilir.

Bu durumda iki farkli sperm iki farkli yumurtayi
dollemis olur. Bunun sonucunda ayri yumurta
ikizleri meydana gelir.

Bunlarin genetik yapilari birbirinden farkhidir.
Cinsiyetleri ayni olabilecegi gibi farkli da olabilir.
Birbirlerine ancak farkli zamanda dogmus
kardesler kadar benzerler.

Doéllenen tek yumurtanin ikiye ayrilarak, ayr
ayri canlilar olusturmasi sonucunda ise tek

yumurta ikizi meydana gelir. Tek yumurta

ikizlerinin genetik yapisi birbirleriyle tamamen aynidir. Buna bagh olarak
cinsiyetleri, ylz sekilleri, sa¢ renkleri, gbz renkleri, kan gruplar gibi
genetik ozellikleri de aynidir.

4. Muhtemel Dogum Tarihi Nasil Hesaplanir?

Son adet tarihi hesabina gore gebelik ortalama 40 hafta surer. Bu surenin
ay karsiligi 9 ay 10 giindir. Bu da 280 giin kabul edilir.

Eger duzenli adet gértiyorsaniz (28 guinde bir), hesaplanan do um
tarihinde veya bu tarihe yakin dogum yapmaniz mimkindir. Fakat
adetleriniz duzensizse, gebelidinizin ilerleyen safhalarinda ultrason
sonuglarina gore doktorunuz tarafindan size verilen tarih daha dogru
olacaktir.
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Dogumun gergeklesmesi size verilen tarihin iki hafta 6éncesinde veya iki

hafta sonrasinda olmasi normal kabul edilmektedir.

Dogum tarihlerini belirlemede artik ay hesabi kullaniimamaktadir. Bebegin
gelisimi hafta olarak takip edilmektedir. Hamileliginiz basladiktan sonra,
sizin de gebelik haftalarinizi saymaniz/takip etmeniz ortaya c¢ikabilecek
karisikliklar énleyecektir.

Gebelik haftasi hesabi, son adet tarihinizin ilk giinine goére he-
saplanacagindan bu gini unutmamaniz tarihlerin dogru c¢ikmasinda
blylk 6nem tasir. Bu nedenle son adet tarihinizi bir kenara not etmeyi
ihmal etmeyin.

5. Bebegim Kiz Mi? Erkek Mi?

Bebeginizin cinsiyetini yediklerinizle, ictiklerinizle, belirli glinlerde hamile

kalmis olmanizla yani isteginize bagli olarak belirleyemezsiniz.

Bebegin cinsiyetini, yumurtayi dolleyen spermin tasidigi genetik materyal
belirler. Sperm X kromozomuna sahipse yeni olusan canl kiz, Y
kromozomuna sahipse erkek olusur.

Biz Rabbimizden kiz ya da erkek degil; her zaman saglikh, sihhatli ve

hayirli evlatlar istemeliyiz.
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C. ACABA, HAMILE MiYiM?

Bebek sahibi olmayi ¢ok istiyorsunuz. Adet olacadiniz guinu sabirsizlikla bekliyorsunuz. Bir
gln, iki glin derken bir hafta gegmesine ragmen héla adet olmadiniz. Adet tarihinin gecikmesi-
nin farkli sebepleri olabilecedi gibi (asiri yorgunluk, stres altinda olma, yolculuk, hormonal

bozukluklar vs) genelde hamilelik belirtisidir.

Egder adet gormemis iseniz ve de asagidaki belirtilerden bazilar sizde gergeklesmis ise hemen
gebelik testi yaptirip sonugtan emin olun. Ne kadar erken 6grenirseniz, bebedinizin geligimine o

derecede olumlu katkida bulunabilirsiniz.

Hamile Olabileceginizin isaretleri
* Adet kanamasinin kesilmesi
+ Sizlayan, agriyan hassaslasmis ve sismeye baslamis gogisler.

+ Sik idrara gikma istegi.
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* Yiyeceklere asirl istek duyma veya isteksizlik.

* Yorgunluk, halsizlik, gabuk yorulma

Mide ANNELIGE ILK ADIM L bulantisi, mide
yanmasi gibi sikayetler, bazen de
kusma.

* Agizda metalik tat.
* Vajinal akintida artis.

1. Hamileligin Gebelik Testi ile Belirlenmesi

Gebelik testini kendiniz eczaneden alarak yapabilecegdiniz gibi hastanede de yaptirabilirsiniz.
Kanda pHCG 6l¢imu yapilmasi kesin sonug verir. Bu gebelik hormonudur ve ancak kanda belli
bir dizeye ulastiktan sonra idrara gegmektedir. Yani kanda (3HCG d&lcumi yapilarak, daha
adet gecikmesi bile olmadan gebelik tespit edilebilir. Ayrica dig gebelik gibi normal digi

durumlar da bu test ile saptanabilmektedir.

idrarda gebelik testi ise ancak BHCG hormonunun belli bir yogunluga ulastiktan sonra idrara
gecmesi sonucu yapilabilir. Adet gecikmesinden yaklasik bir iki hafta sonra sonug verir. Cikan

sonucun dogrulugu kesin degildir.

2. Gebeligin Ultrasonla Tanisi

Adet gecikmesi iki hafta oldugunda, yani gebelik alti haftalik iken karindan bakilan (abdominal)

ultrasonla gebelik kesesi gorilebilir.

Gebelik testinin pozitif gikmasi, gebeligin kesin kanitidir. Ancak gebeligin rahim icinde olup

olmadigi sadece ultrasonla saptana



bilir. Ultrason ayrica gebeligin kag tane (yani tekil veya gogul gebelik) oldugu hakkinda bize

bilgi vermektedir.

Cok ender olarak embriyo icermeyen gebelik kesesi (bos ke- se=bos gebelik) olugabilir. Bu
durum da ancak ultrason sonucu ile anlasilabilir. Bu nedenlerle en kisa zamanda doktora gidip
ultrason ile gebeliginiz hakkinda bilgi sahibi olmalisiniz.

Ayrica, gebeligin ilk U¢ ayi (ilk trimester) icinde yapilan ultraso- nogrofinin en 6nemli
yararlarindan biri de, son adet tarihinin tam olarak bilinemedigi (adet diizensizlikleri, emzirirken

hamile kalma vs.) durumlarda gebelik haftasinin saptanmasidir.

Yaptirdiginiz tetkiklerin sonucu pozitif ¢iktl. Yani hamilesiniz ve artik bir anne adayisiniz.
Rabbim insallah glizel bir hamilelik dénemi gegirmenizi ve hayirli evlat sahibi olmanizi nasib

eder. (Amin)

II. Boélimde hamileligin baslangicindan itibaren sizde goriilecek degisiklikler ile hafta hafta

bebeginizin gelisimini inceleyecegiz.

Glzel bir hamilelik donemi gegirmeniz igin size sundugum birkag O©neri ile bu bolima

noktaliyorum. Il. Bélimde goriismek Uzere...

lyi Bir Hamilelik Dénemi Gegirilmesi igin Birkag Oneri
Bir canly! icinizde buyiterek onu diinyaya getirmek tamamen bir mucizedir. Bu da Allah’in

kadinlara bir hediyesidir. Hamilelik dénemi boyunca bir ¢ok seye katlandiktan sonra kucaginiza

aldiginiz minik yavrunuz tiim gektiklerinizin mikafatidir. Onu ku-
caginiza aldiginiz an gektiginiz her trli sikinti ve mesakkati
unutacaginiza emin olabilirsiniz.

Hamileliginiz boyunca her seyin yolunda gitmesi, kismen sizin
elinizdedir. iste bunun icin size birkag éneri;

+ Saghginiza dikkat edin. lyi bir gebelik gegirmenin birinci sarti, ruhen ve bedenen saglikli
olmaktir.

« Sunu aklinizdan hig¢ ¢ikarmayin; gebelik tamamen fizyolojik bir olaydir. Ayrica bu devrin

tadini gikarin. Bu zevki ancak belirli sayida yasayabileceksiniz.

* Yasaminizi dizene koyun. Hamile kaldiginiz andan itibaren kendiniz diginda bagka bir
canlidan da sorumlu oldugunuzu unutmayin. Ona zarar verebilecek her turli davranigtan

kaginin.

+ lcilecek tek bir sigaranin dahi ona zarari oldugunu unutmayin. Ayrica pasif icici olmaktan da



HAMILELIK ONCESINDE BILINMESI GEREKENLER
uzak durun. (Sigara igilen yerlerden de uzak durun.) Unutmayin ki yaninizda igilen her 5-6

sigara sizin bir sigara icmeniz anlamina gelmektedir.
Dizensiz yemek yeme, atistirma gibi aligkanliklariniz varsa bunlari bir an énce birakin.

Kendinizi ¢ok yoracak bir iste calismamaya dikkat edin.

Glivendiginiz bir doktor bulun. Gebelik takibi ve dogumun gergceklesmesinde hasta doktor
isbirligi cok 6nemlidir. Kisinin doktorunu sevmesi ve givenmesi her seyin yolunda gitme-

sinde 6nemlidir.



Doktorunuz disindaki kisilere kulak asmayin. Birkag bayan bir araya
geldiginde dogumlarindan bahsetmek adet olmustur. Ozellikle de
yanlarinda hamile bayan varsa onlar endiselendirecek olaylar
anlatmaya bayilirlar. Bunun nedeni arastirildiginda, muhakkak onlari
da korkutan birileri oldugu gérilir. Siz onlara aldirmayin ve gebelik,
dogum, lohusalik konularinda mutlaka bilgi edinmek igin kitaplar
okuyun, doktorunuza danisin.

Olaylara karsi daha iyimser olun. Bebeginizin ilk aylardan itibaren sizin
duygu, disunce ve olaylar karsisindaki tutumunuzu hissettigini bilin.
Bebeginizin ileriki yasantisinin temellerinin sizin karninizda iken
atildigini unutmayin.

Sonugta bu anin  tadini  ¢ikartin *
Unutmayin su ani hayatinizda en fazla
birkag kere yasayabilirsiniz.
Cevrenizdekilerin, 06zellikle de
esinizin sizi simartmasina izin
verin.  Arada  bir  kuguk
nazlanmalar yapmak
(mesela gece yarisi muz

istemek gibi) il- ging
ve zevkli

olabilir! Ne
dersiniz?
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A. HAMILELIK DONEMI

Yeni Bir Baglangi¢

Hamile oldugunuzu 6gdrendiginiz andan itibaren hayatinizda yeni bir
dénem baslar. Artik, icinizde gelisimini surdiren canlidan da
sorumlusunuz. Bundan sonra hayatiniz higbir zaman eskisi gibi
olmayacak. Yavrunuz karninizda veya yaninizda iken siz yasam tarzinizi
ona gOre ayarlayacaksiniz ve onun gelisimi, yetismesi, egitimi icin her
zaman “onu” tercih edeceksiniz. Anneligin en énemli ve en belirgin 6zelligi
olan “fedakarlik” ile daha hamileliginizin ilk glnlerinde tanisacaksiniz.
Bundan sonra da her zaman onu tercih ederken kendi annenizi ne kadar
¢ok sevdiginizi ve onu daha Once gerektigi sekilde anlayamadiginizi
dislineceksiniz.

iste bu bélimde, annelie hazirlandiginiz hamilelik dénemi boyunca
bebeginizin gelisimini hafta hafta takip edebileceksiniz. Ayrica kendinizde
meydana gelen degisikliklerin daha iyi farkina varacak ve bu degisimlerin
adini koyabileceksiniz. Yasadiginiz sorunlarin normal oldugunu gérecek,
bunlara sunulan pratik ¢ézim &nerileri ile insallah daha rahat ve saglikh bir
hamilelik dénemi gegireceksiniz.



ANNELIGE ILK ADIM

Hamilelik boyunca dikkat edilmesi gereken genel kurallar;

Ozel bir durum yoksa gebelik glnliik yagsaminizi pek etkilemez. Normal
yasaminizi strdirin.

Duzenli olarak gebelik kontrollerinizi yaptirin.

Doktorunuza danigsmadan higbir ilag kullanmayin.

(Ozellikle) ilk (i ay icinde réntgen gektirmeyin, réntgen gekilen
alanlardan uzak durun.

Atesli ve dokintull hastalardan uzak durun.

Kan grubunuzu mutlaka 6grenin.

Beslenmenize dikkat edin.

Alkol ve sigara icmeyin. Sigara igilen yerlerden uzak durun.

Dis bakiminiza 6zen gésterin.

Geceleri mimkinse en az sekiz saat uyuyun.

Rahat, genis ve dogal malzemelerden yapilan giysiler kullanin.
Kisisel temizliginize dikkat edin.

Uzun yolculuklardan kaginin (uzun siire hareketsiz kalmaktan).
Meme bakiminiza dikkat edin.

Cok agir is yapmayin.

Gunluk yuruyusler yapmaya galisin.

Mumkinse ve 6zellikle ilk dogumunuz olacaksa, dogumunuzu bir saglik

kurulusunda yapin.

Gebeligin Olugmasi

- Gebeligin ilk haftasi hamile kalindigi
tarihten degil, “Son Adet Kanamasindan
(SAT)” itibaren hesaplanir. Bir gebelik

slresi



HAMILELIK DONEMI

son adet kanamasinin ilk giiniinden itibaren 40 hafta (280 gin)
sirer.

Yumurtlama olayi sonucu olgun yumurta, yumurtaliklarin birinden birakilir.
Yumurtaliktan ayrilan yumurta, fallop tipl tarafindan yakalanir. Burada
yaklasik 12-24 saat sireyle dollenmeyi bekler. Daha 6nceden kanalda
bulunan ya da yeni gelecek olan spermlerden sadece bir tanesi olgun
yumurtayla birlesecektir. Bunu basgardidinda, yumurtanin ve spermin
tasidig1 kalitsal 6zellikler birbirine karisir ve essiz bir insan olusmaya
baslar.

Dollenme sonucu, iki hiicrenin gekirdeklerinin birlesmesiyle (yumurta ve
sperm) tek bir hiicre (zigot) olusur. Déllenmis yumurta biyuk bir hizla
bélinerek codalmaya baglar. Béylece gebelik baslamis olur.

Gebelik, kadinin yumurtlama gliniinde baglamaktadir. Bu da yaklasik son
adet tarihinden sonraki 14. giine denk gelmektedir.



ANNELIGE ILK ADIM

Yumurta ile yumurtalik kanali arasindaki orantilara bagli
kalinmamigtir

Yani kadin adeti geciktigi ve gebeligini 6grendiginde 4 haftalik gebe olarak
kabul edilir. Ama aslinda gebelik olusmasindan bu yana 2 hafta gegmistir.
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B. HAFTA HAFTA GEBELIK

1-2. HAFTA

Bu haftanin sonunda dstrojen hormonunun seviyesi artar. Bu hormonun
etkisiyle yumurtaliklardan birinde (sa§ veya sol) bir yumurta hicresi

olgunlagmaya baslar.

Progesteron hormonunun miktari da artmaya baglar. Progesteron
hormonu rahim i¢ zarinin kanlanma sonucu kalinlagsmasini saglar.

Burasinin adeta yumusak bir yatak haline gelmesini temin eder.

3-4. HAFTA

ikinci hafta sonu veya 3. hafta baslarinda, salinan yumurta hiicresinin,
tiplerde spermle birlesmesiyle déllenme meydana gelir. Déllenme sonucu
sperm ve yumurta huicresinin ¢ekirdeklerinin kaynasmasi ile olusan
hlicreye zigot adi verilir. (Bir sperm yumurtaya girdikten sonra, baska
spermlerin girmesini énlemek igcin yumurtanin disi hemen kalin bir zarla

cevrilir.)
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Zigot hizla bélinmeye baglar. Diger yandan da 6-7
gunlik bir yolculuk sonucu daha énceden kendisi igin
hazirlanmig yumusacik yataga gelir (endometrium). Bu bdlgenin igine
gOmudlerek oraya sabitlenir. Bundan sonraki geligimini burada devam ettirir.

Dollenmis yumurta hiicresi, rahme yerlesiminin ardindan kanda o&lglilen
“beta HCG hormonu" adet gecikmesi olmasa bile gebeligin olup olmadigini
gOsterebilmektedir.

Adet gecikmesi olduktan sonraki dénemde bu hormon kandan idrara
geger. Belli yogunluga ulastiktan sonra (adet gecikmesinden 1 hafta
sonra) eczaneden alinarak yapilan gebelik testlerinde pozitif sonucu
cikabilmektedir.

Yerlesme doneminde anne adayl lekelenme tarzinda kanama

gorebilmektedir. Bunun nedeni, rahim i¢ tabakasina zigotun yer-

PLESANTA, bebek icin akciger, bobrek, karaciger, hormon
salgilayan bez ve sindirim sistemi gorevlerini yerine
getirir.Besin alis verisini saglar. Anneden bebege besin
maddelerinin, bebekten anneye de atik maddelerinin
gecmesini temin eder. Plesanta kismen secici gecirgendir.
Bebege zararli olabilecek maddelerin gecisini belli ¢l¢iide
onler. Ancak tiim bu c¢abalarina ragmen nikotin, alkol,
morfin gibi maddeler bebege gecebilir. O nedenle hamilelik

déneminde beslenmeye ¢ok dikkat edilmelidir.



lesimi i¢in yer acilirken kilcal damarlarin ggtlamay ile hafif kan
HAMILELIK DONEMI
olabilmesinden kaynaklanmaktadir.

Bu haftada plesanta olusur.

Bebegin beyninin gelisecedi bélim meydana gelerek sinirler olusmaya
baglar.

Bebeginizin bundan sonra iginde gelisimini rahat bir sekilde strdirecegi

amniyon sivisi toplanmaya bagslar.

1-4. HAFTALAR ARASI

Ovulasyon (yumurtlama) gergeklesir.

Déllenme meydana gelir.

Bebegin cinsiyeti belirlenir. Cinsiyeti babadan gelen sperm belirler.
Déllenme esnasinda, spermin tasidigi kromozoma gére dogacak bebegin
cinsiyeti belli olur. Yumurta X kromozomu tasiyan bir spermle déllenirse

kiz, Y kromozomu tasiyan bir spermle déllenirse erkek olusur.
Ddéllenen yumurta hucresi (zigot) tiplerden rahme dogru iner.

Yerlesme (implantasyon), zigot bu donemde zigot rahim iginde kendisi igin
hazirlanan yere gelerek yerlesir. Bu devrede ¢ok az lekelenme tarzinda
kanama gorulebilir.

Rahim igine yuvarlanan embriyo burada bilyumeye baslayarak ilk
taslaklari olusur.

Bebeginizin kalp ve basit dolasim sistemi olusmaya baslar.

ANNI LIGE ILK ADIM

Nou1l tiiplnr n*ilismeye baslar. Sinir sistemi olusma asamasindadir.



Ainnlyon sivisi toplanmaya baslar.

...ve sizde goriilen degisiklikler

C likbeligin 3. haftasinda adet gecikmesi yasanir. Bazi anne adaylari,
adet  gecikmeleri olmadan hamilelik belirtilerini yasamaya
baslamaktadirlar. Mesela bas donmeleri, mide bulantilari adet

gecikmesinden dnce baslayabilmektedir.

Bu dbénemde gdbguslerinizde hassasiyet ve siskinlik hissetmeye
baslarsiniz. Géguslerinizin gevresindeki koyu kisim genislemeye baslar
ve rengi daha da koyulasir.

Kendinizi yorgun, halsiz hissedebilirsiniz. Eger yorgunluk hissederseniz,

dinlenmek i¢in kendinize ekstra zaman ayirmaya ¢alismalisiniz.
Hazimsizlik, sik tuvalete gitme gibi sikayetleriniz olabilir.

Bazi yiyeceklere karsi isteksizlik, bazilarina karsi da asin istek
duyabilirsiniz.

Mizag degisiklikleri yasayabilirsiniz. Kendinizi bazen mutlu, bazen sinirli
hissedebilirsiniz. Hamilelik oncesine gbére daha alingan ve hassas
olabilirsiniz.

Bu belirtiler genellikle ilk tG¢ ay gorulir. Ondan sonra yavas yavas bu

sikayetler azalir ya da tamamen gecer.

of



HAMILELIK DONEMI
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KENDINiZi 1Yl HISSEDiYORSANIZ... Bazi kadinlar da
gebeligin erken donemlerinde hi¢bir degisiklik hissetme-—
yebilirler. Bunun icin de tiziintii duyarlar. Bulanti ve kus-—
malar1 olmadig1 i¢in bir takim seylerin yanlis gittigi dii—
siincesine kapilabilirler. Eger kendinizi iyi hissediyorsaniz
bundan memnun olmalisiniz. Bu tip degisikliklerin olmasi
ya da olmamasi gebeligin saghkli gittigi ya da gitmedigi ile
ilgili degildir. Herkesin biinyesi farklidir ve herkesin
hamileligi farkli gecmektedir. Kendinizi diger hamile

hanmimlarla kesinlikle kiyaslamayiniz.

5. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Bebeginizin ilk kalp atislan baslar. Ancak damarlar tam anlami ile

gelismediginden tam bir dolasim olmaz.

Erken bir ultrason yaptirdiginizda bu kiiglik gériniimi algilamayabilirsiniz.
Ancak bu haftanin sonlarinda ultrason ekraninda bebeginizin kalp atislari
gérilebilir hale gelecektir. Gobek kordonu olusur. Bebeginizi rahim icinde
yasama baglayan plesantaya bagli olan “gdbek kordonu’dur. Kordon,
bebege besinlerin ve oksijenin gegisi, bebekten anneye de atiklarin

gonderilmesinden sorumludur.
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Bebeginizin kalbinden kan pompalanir. Bebeginizin

artik kalbi atiyordur ve canlidir.

Birinci trimester (ilk ii¢ aylik dénem) cogu anne adayinin
bulanti, bazi kokulara karsi asir1 duyarlhilik, istahsizlik gibi
belirtiler yasadigr donemdir. Bunlara baglh olarak da anne
adaylar1 bebeklerini yeterince besleyemedikleri endisesini
tasirlar, Bu donemde kendinizi her seyi yemek i¢in
zorlamayin. Dikkat ettiginizde baz1 gidalari rahatlikla
yiyebildiginizi fark edersiniz. Agirligi bu gidalara verin.
Asir1 bir beslenme bozuklugu olmadig1 siirece (cok nadir

olarak goriiliir) bebeginize zarar vermezsiniz.

Diger organlar gelismeye bagslar. Bebegdinizin akcigerleri ve beyni

olugsmaya baglamigtir.

6. HAFT
A Bebeginizin geligimi...
Bebeginizin kol ve bacak tomurcuklari belirmeye baslar. Ultrasonda
bebeginizin kalp atiglarini gérebilirsiniz.
Bu hafta beyin ve omurilik kanali kapanir.
Sizden bebeginize oksijen ve besin maddelerini gotiirecek, bebeginizden

aldigi karbondioksit ve artik maddeleri size geri getirecek dolagim sistemi
olan plesanta iglev gérmeye baslar.
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Embriyo C seklinde bikilli durumdadir.
Embriyo 4-6 milimetre buyukliginde yani yaklasik piring tanesi kadardir.

Bu dénem bebegin organ gelisimi i¢in kritik oldugundan sigara ve
bilingsiz ilag kullanimi gibi bebede zararli olabilecek maddelerden
kesinlikle uzak durulmasi gerekir.

ILK HAFTALARDA ORTAYA CIKAN DUSUKLERIN

onemli bir kismi kromozom bozukluguna bagl olarak
meydana gelir.

Diisitk oldugunda kadin ilk dénce sucu kendinde arar. Agir
kaldirdigi, ¢ok uzun siire ayakta kaldigi, iistteki rafa
uzandig1 ve buna benzer bir ¢ok nedenle diisiik yaptigini
diisiinebilir. Bu sayilan nedenler gelismekte olan bir
canlinin kaybedilmesi i¢in yeterli degildir ve en dnemlisi
bilimsel kitaplarda diisiikk nedeni olarak yer almamaktadir.
Yine de hamile olan bir bayanin kendine dikkat etmesi
onemlidir. Tedbir kisiden, takdir Allah’tandir.

...ve sizdeki degisiklikler

Koku ve tat duyunuz degisebilir. En sevdiginiz parfiminiziin kokusuna
dahi tahammdil edemeyebilirsiniz.

Daha ¢ok sabahlari, mide bulantiniz olabilir.
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7. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Bu hafta sonunda bebeginizin gelismesi hizlanmaya baslar.

Bebeginizin kol ve bacaklari, dizler, dirsekler, el ve ayak parmaklari, bu
parmaklarin ucunda tirnaklar kiglicik taslaklar halinde olusurlar.

Embriyo artik tamamen amniyon kesesi igine yerlegmistir.

G0z, g6z kapaklari, kulaklar, agiz, burun koki ve burun delikleri taslaklar
halinde olusmaya baglarlar.

Kapanan beyin omurilik kanali iginde beyin ve omurilik gelismeye devam
eder.

Bagirsaklar gdbek kordonu boyunca sekillenmeye baslar. (Be- beginizin
bagdirsaklarinin  viicut iginde olusmadigini  biliyor musunuz?)
Bagirsaklar 12. gebelik haftasina kadar karnin disinda gelismeye devam
ederler. 12. haftadan sonra ise tamamen karin igine cekilirler.

Embriyonun blyikligu 10-13mm’ye ulasir. Yaklasik bir Gzim veya
fasulye tanesi blyUklugu kadardir.

... ve sizdeki degisiklikler

Embriyonun blylimesi icin gerekli her seyi saglayabilmek icin kalp daha
fazla kan pompalamak zorundadir. Bunun igin dakikada on defa daha
fazla atar.
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Rahminizdeki bebege gerekli oksijeni saglamak igin nefes alma
sikh@iniz artar. Halsizlik ve nefes darligi belirebilir.

o «fo» afo
«'U®

GEBELIKTE EGZERSIZ YAPMA... Gebelik éncesi dii-
zenli egzersiz yapiyorsaniz bu aliskanlhiginizi doktoru-
nuzun oOnerisi dogrultusunda ileri gebelik haftalarina
kadar sitirdiirebilirsiniz. Ancak sizi asir1 zorlayabilecek
veya yaralanma riski yiiksek olan egzersiz tiirlerinden
(ata binme, tenis, kayak, dalis, hizli yiiriiyiils vs.) vaz-—
ge¢meniz uygun olur.

Eger gebelik oncesi egzersiz yapma aliskanliginiz yoksa
kendinizi fazla zorlamamalisiniz. Giinliikk yarimsar saatlik

yilritytisler sizin icin idealdir.

8. HAFT
A Bebeginizin geligimi...

Bebeginizin boyu yaklagik 15-20 mm.

Bebeginizin iskelet dokusu taslak olarak hazir hale gelir. Kikir dak
seklinde olan bu kemik taslaklari gelecek haftadan itibaren
kemiklesmeye baslayacaklar.

Burun ucu olusur, géz kapaklari belirginlesir, alt gene ortaya ¢ikar.

ANNELIGE iLK ADIM



Yemek borusu nefes borusundan ayrilir. Akcigerler gelismeye devam
eder.

Bobrek olusumu basglar.
Kalp kapakgiklari belirginlesir.

El ve ayak parmaklari olusmustur, ancak birbirlerine henliz perdelerle
bitisik durumdadirlar.

Digler, dis etlerinin altinda olugsmaya baslarlar.

...ve sizdeki degisiklikler

Gebelik oncesinde kapali bir yumruk kadar olan rahminiz, artik
neredeyse portakal kadar olmustur. Rahimdeki bu buyumeler sizde,
zaman zaman hissedeceginiz karin kramplarina neden olabilir.

Hormonal degisimlere bagh olarak cilt degisimleri goérilmeye bas-
layabilir. Bunun en tipik gostergesi olarak cilt yaglanir ve sivilce-
lenme olabilir. Kendinizi ergenlik ddneminde gibi hissedebilirsiniz.

o&a <s e ,
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Folik asit takviyesi almaya devam ediyorsaniz bu hafta-
dan itibaren buna gerek kalmaz. Folik asit, néral tiip ad:
verilen yapinin olusmasina takviye amaciyla verilir. Be-
begin beyin ve omuriligin yerlestigi kanal (noral tiip) bu

hafta gelisimini tamamlamistir.
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Psikolojik durumunuz yavas WAVASHGRONRMEye bagslar ve ik
kabullenilir. Artik gebelige alismaya baslarsiniz.

9. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Bebeginizin boyu yaklagik 23-26 mm.
El ve dirsekleri belirginlesir.
Bebeginiz hareket etmeye baslar. Kollarini dirseklerinden bukebilir.
Diz ve ayak bileklerini de yavas yavas kipirdatmaya baglar. Ultrasonda

gorulebilen bu hareketleri siz ancak 16.-20. haftalar arasi hissetmeye
baglayacaksiniz.

Birgok eklem olugsmustur.
Parmak izleri deri ylzeyinde gorulebilirler.

Bagirsaklar, karin icinde kendileri igin olusturulan bosluga dogru
ilerlemeye baslar.

ilkel cinsiyet hiicreleri olusmaya baslar. Dis genital organlarin
farklilagmasi baslar.

Bebeginiz heniz ¢ok kiguk olmasina ragmen artik bir insana
benzemektedir.
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Gebeligin ilk 13 haftalik déneminde ultrasonograli 61—

ciimlerinde bebeginizin bas—popo mesafesi (CRL). yani

oturma boyu olciliir. Ibn dl¢iim de ultrason cihazi i¢indeki yiikli
verilere gore otomatik olarak gebelik haftasina doniistirulir.
CRL olduk¢a hassas bir dl¢iimdiir ve bu él¢ciimiin yanilma pay1 3—
4 giindiir (eksik veya fazla). Bu nedenle yapilan dl¢iimde cikan

gebelik haftasi sizin Son Adet Tarihinize (SAT) gore yapilan he-




saplamayla uyusmadiginda CRI- olciimiine gore c¢ikan gebelik

haftasi gercek gebelik haftas: olarak kabul edilir.

Bu uyusmazligin nedeni, Son Adet Tarihinizi tam ha-
tirlayamamaniz veya yanlis hatirlamis olabileceginiz  gibi,
yumurtlama zamaninizin (ge¢ yumurtlama veya ender olarak

erken) farkli olmasindan da kaynaklanabilir.

20. haftaya kadar ultrason olc¢iimlerinde aym haftalardaki tiim
bebekler birbirlerine yakin biiyiikliige sahipken 20. haftadan
itibaren 1rk, kalitsal ve anne adayina ait ozellikler (bebegin
kilosunu etkileyen ¢esitli hastaliklar, yanlis beslenme, sigara ve
alkol kullanimi vs.) de etkili olmaya baslar. Boylece aym
haftalarda bulunan bebekler arasinda kilo ve boy farkliliklar:
ortaya ¢ikmaya baslar. Bu nedenle gebeligin ikinci yarisi ve
daha sonra yapilan élgtimler gergcek haftasini belirleyebilme
imkanindan giderek uzaklasir.




...ve sizdeki degisiklikler ~ VI-ELIK DONEMI

Kan dolagiminizin hizlanmasi ve dokularin gebelik hormonlarinin
etkisiyle gevsemesi sonucu diseti kanamalari gortlebilir.

ofa9%8&a
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DIS BAKIMI... Her ogiinden sonra ve aksam yatmadan
once disleri titizlikle fircalamak, yalniz agrili diseti ilti—
haplarindan degil, ayni zamanda dis c¢iiriiklerinden de

korur.

Gebelik doneminde, tiikiirtikteki asit orani normalin {is—
tiinde oldugu ve dolayisiyla koruyucu dis minesine yip—
ratict etki yaptig1 i¢in, bu dénemde dis ciiriigii riski 6zel-
likle yiiksek olur.

Sizde belirgin bir kilo artisi olmasa da gdégusler buyur. Dolgunluk ve
hassasiyet olusur. Goguslerinizi destekleyici sutyen kullanmaya
baslayabilirsiniz.

10. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 5 cm. Kilo: 5-6 gr.
Bebeginizin diz ve ayaklari belirginlesir. Ayak parmaklari ve tirnaklari
da artik belli olmaktadir.

Dudaklarin gelisimi tamamlanir.
Kalp, gelisimini buyuk 6l¢gide tamamlar.

Bebeginizin bébrekleri idrar lretmeye baslar. Uretilen bu idrari
bebeginiz amniyon kesesi icine bogaltir. Daha sonra bebeginiz bu
idrar1 yutar ve yeni calismaya baglamis bagirsaklari bu siviyi emerler.
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Bagirsaklardan kana, buradan bobreklere gecen sivi be-
beginizin idrar yapmastyla tekrar ortama birakilir. Sonra
bu sivi tekrar yutulur. Bebeginizin gelisimi ve korunmasi
icin son derece dnemli olan bu amniyon sivinin siirekliligi

bu sekilde saglanmis olur.

Idrar normalde zehirli maddeler icerir. Ancak bebeginizin
bobrekleri bu haftalarda zehirli maddeleri viicuttan
uzaklastirma gorevini iistlenmediginden idrari zararsizdir

ve bakteri icermez.

Karaciger ¢alismaya baslar ve kan Gretimi gorevini Ustlenir.

ofra <&$E> e e e -

Bebeginizin rahim i¢i yasam doneminde, zehirli maddeleri
viicuttan uzaklastirmakla gorevli karaciger ve bobregin
islevini plesanta yerine getirmektedir.
Bebeginizin genital organlari (Ureme organlari) gelismeye baslar,
ancak dis gorinusleri henliz farklilasmamistir.

Bu haftanin sonunda bebeginizin “organogenez” adi verilen organ
olusumu donemi tamamlanir. Gebeligin geri kalan kisminda bu
organlar olgunlasir.

...ve sizdeki degisiklikler

Gogusleriniz emzirme dbénemine hazirlanmaktadir. Bazi anne
adaylarinin meme basindan site benzeyen sari bir sivi gelir.
Kolostrum da denen bu sari sivinin salgilanmasi tamamen normaldir
ve herhangi bir hastalik belirtisi degildir.



Bu dénemlerde, arJadayIarlnln yargindanik fazlgsinin yasadigi gibi
siz de mide yanmasi veya eksimesi sorunu yasayabilirsiniz. Daha

Onceden bdyle problemleriniz varsa gebelik déneminde bunlar daha
da artabilir.
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MIDE EKSIMESI... Gebelikte diger kaslar gibi mide, ye-
mek borusu arasindaki kasin da gevsemesi sonucu mide
iceriginin yemek borusuna kacmasiyla olusur. Mide igce-
rigi, asit ozellikler tasidigindan yemek borusunda tahris

yapar.

Mide eksimesi sonucu yemek borusunda olusan tahribati

onlemek icin tedbirler alinmalidir. 11k 6nce midenizde ek-

sime yapabilecek gidalardan uzak durmalisiniz. Midenizin
asirt dolmasini engellemek ve yemek sonrasi uzanmaktan
kacinmak etkili olabilir. Yatarken basinizin altina ilave
yastik koyarak mide iceriginizin yemek borunuza kag¢masini
engelleyebilirsiniz. Bu onlemler de fayda etmiyorsa

doktorunuzun tavsiye ettigi ilaclar: kullanabilirsiniz.

11. HAFTA

Bebeginizin geligimi...



Boy: 4-5 cm. Kilo: 7-8 gr.

Bebeginiz artik embriyo olarak adlandiriimaz. Ona bundan sonra “fetus”

denecektir.

Bebeginizin basi neredeyse tim vicudunun vyarisi kadardir. Bas
blyudikce ¢ene gégusten ylkselir ve boyun geliserek uzar.

Parmaklarda tirnaklar ortaya gikar. Sag ve tirnaklar uzamaya baslar.

El ve ayak parmaklari arasindaki perdeler ortadan kalkarak parmaklar
birbirinden ayrilir. Bebeginiz artik ellerini agip kapatabilmektedir.

Fetusun goézleri kapalidir ve bu g6z kapaklarinin altinda iris tabakasi

olgunlasmasi devam eder.
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Yapilan arastirmalara gore, bebekleri annelerinin ha-
milelik doneminde annenin ilgi duydugu gidalara, dog-—
duktan sonra bebegin de daha c¢ok ragbet ettigini gos—

termektedir.

Annelerin tercih ettikleri gidalar, amniyon sivisinin tadint
ve kokusunu belirler. Bebekler de heniiz rahim i¢indeyken
bu tad ve kokular1 algilamaya basladiklarindan,
dogduklarinda da anne karnindan aliskin olduklar: bu tad
ve kokulari tercih ederler. Bu nedenle hamilelik do-—
neminde sigara ve alkol gibi zararli maddeleri hi¢ kul-
lanmamanin, kahve, gazoz gibi icecekleri fazla titketme-—
yip dengeli ve faydali beslenmenin dnemi daha iyi anla—

silmaktadir.

... ve sizdeki degisiklikler
Bu dénemde rahminiz bir greyfurt blyukligune ulagmistir.

Bulantilar azaldigindan istahta bir artis gorultur. Dengeli beslenmeye

dikkat edin ve sekerli yiyeceklerden mimkun oldugunca uzak durun.

Vicudunuz daha fazla miktarda kan tasimaktan yoruldugu ve
tansiyonunuz distigu zaman bas dénmesi gorulebilir. Temiz havada

yapilan duzenli yurayusler iyi gelir.
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12. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 6-7 cm. Kilo: 9-14 gr.

Bebeginizin tim organlari ve yapilar artik olusmus durumdadir. Bu

haftadan itibaren de ¢alismaya baslarlar ve bliyimeye devam ederler.

Bebeginiz, adiz acip kapama egzersizlerine baglayarak yutmayi
6grenmeye calisir.

Bebeginiz, bu haftadan itibaren parmagini emmeye de baslar.
Bagirsaklar, artik karin igerisine yerlesmiglerdir.

Diglerin temelleri atilir. Fetusun ¢ene kemiginde ilk dis tomurcuklar

olusur.
Bebeginizin troit bezleri, kendi basina hormon Uretmeye bagslar. Agiz
icinde Ust damak birlesmeye baslar.

YUz derisi igcinde kil kdkleri belirmeye baslar.
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Bebeginizin icinde bulundugu amniyon sivisi, bebeginizin
1s1sin1 korumasini saglayan, onu darbelere kars: koruyan,
rahimi¢i duvarlara degmeden bebeginizin milkemmel bir
sekilde buiyiimesi ve gelismesi i¢in zemin hazirlayan, yer

¢cekimini ortadan kaldirarak onun serbest-—
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ce ve kolaylikla hareket etmesini saglayan miilkemmel bir
olusumdur. Yetiskin bir insan dokuz ay normal suy” icinde
kalsa cildi ne hale gelir? Rabbimiz bebeginizin gl.dini sivi
ortamdan korumak icin cildini kremsi bir ma(. deyle

(verniks caseosa) sarmistir.

...ve sizdeki degisiklikler

Uterus (rahim) yukari dogru blylmeye devam eder ve pelvis sina

cikarak karin boglugunda yer alir. Artik uterus mesane >v
vO-
rine ¢cok baski yapmadigindan sik idrar yapma istegi bir r/r\wiL
ar
azalir.

Bu haftalardan itibaren disik tehlikesi blyuk olglide azalir.

Hormonal degisikliklerin etkisiyle sabriniz daha ¢abuk tikenip ufak
tefek seylere bile sinirlenirsiniz. Derin nefes almak i¢in g ha sik mola
verin.

13. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy:7-9 cm. Kilo: 23-26 gr.

Karaciger safra salgilamaya baglar ve salgilanan safra, $ar
kesesinde depolanir.

Bobreklerin calismasiyla birlikte mesanede idrar birikimi olur

ANNELIGE ILK ADIM

Pankreasta insllin hormonu Uretimi baslar. (Kan sekerinin den-
gelenmesinden sorumludur.)



Bebeginizin ses telleri olusumu baslar.

Onceleri, kafanin yan tarafinda ve birbirinden ayrik olan gézler, orta

hatta yaklasarak ytzdeki yerlerine dogru ilerlerler.

Onceleri cok asagida olan kulaklar da yavas yavas normal yerlerine
gelirler. Boylece bebeginizin yluzi normallesmeye baglar.

Genital organlar olusumunu tamamlar. Ancak ultrasonografide cinsiyet

tespiti igin henliz erkendir.

... ve sizdeki degisiklikler

Gebeligin erken dénemine ait sikayetler hemen hemen hig kalmaz.

Rahim buyudikege gerilir ve etrafini gevreleyen, kendisini yerinde tutan
zarlari da gerer. Bunun sonucu, hafif kasik agrisi sikayetleri olabilir.

GuUnlik enerji gereksiniminiz artar. Daha 6nce alamadiysaniz artik kilo

almaya baglayabilirsiniz.

afta afta afta ... L
0

GEBELIKTE GUNLUK DEMIR IHTIYACI 30-60
miligram arasindadir. Bu miktarin tiimiinii de besinlerden
karsila—
mak zordur. Mesela 60 miligram demir almak icin I ki
lo kirmizi et yemek gerekir ki, bu da uygun bir yol degildir.
Bu nedenle ozellikle demir eksikligi olan anne adaylarina
genellikle 10-12. haftadan itibaren (daha erken de olabilir)
demir takviyesi verilir. Bu takviye, multivitamin
kombinasyonlar: seklinde olabilecegi gibi tek basina demir

tabletleri de olabilir.

Yemeklerle birlikte ¢ay tiikketimi demir emilimini engeller.

Ayrica siit de demirin emilimini engellediginden alinan
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demir tabletleri ile birlikte siit ve ¢ay icilmemelidir.

Gebeligin en rahat dénemi olan ikinci trimester’e hosgeldiniz!

14. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 8-10 cm. Kilo: 42-45 gr.
Artik bebeginiz tamamen insan gérinimuandedir.

Bebeginiz, amniyon sivisi igcinde akcigerleri hava ile dolu olma sa
bile, solunum egzersizlerine baglamistir.

Gozler ve kulaklar gelisimini strdirirler.

Bebeginiz artik ellerini ve ayaklarini kendi istegine gore serbest ¢e
hareket ettirebilmektedir. Size el bile sallar (refleks olarak).

ANNELIGE ILK ADIM

Kaslarinin gliclenmesine bagh olarak kafasi 6ne egik degildir. Zaman
zaman kafasini dik tutabilir.

... ve sizdeki degisiklikler

Progesteron hormonunun etkisiyle tim diz kaslarinizda gevseme
meydana gelir. Bu size, bel agrisi, kabizlik ve tansiyonunuzda hafif
disme seklinde yansir.

Bulantilar gecmistir ama yine de progesteronun gevsetici etkisi
nedeniyle mide igerigi yemek borunuza kagabilir ve yanma olabilir.

Bu doénemde vicudunuz arttk hormon degisikliklerine alismistir.



Yorgunluk ve bulanti azaldigindan veya tamamen gegtiginden dolayi
kendinizi daha iyi hissedersiniz ve keyfiniz yerine gelir.
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CAYIN ICINDEKI MADDELER Cayin icindeki maddeler
demir emillmini azaltir, liunun yaninda ¢ay ve kahvenin idrar
soktiiriicli ('Ikisi nedeniyle yemeklerde aldiginiz kalsiyumun
da gereksiz yere atilmasina neden olabilir. Cay ve kahveyi
yemeklerden 2-3 saat sonra i¢cmeniz daha uygun olur.
(Gebelikte genellikle 2 fincana kadar a¢ik ¢ay icilmesine izin

verilir.)



A 15. HRWELIK DONEMI

Bebeginizin geligimi..
Boy: 10-12cm. Kilo: 70-74 gr.

Bebeginiz, bu haftadan itibaren hizla biyimeye baglar.

Bebeginizin derisi ¢ok ince oldugundan cilt ylUzeyindeki damarlar
gorulebilir. “Lanugo” adi verilen yumusak ipeksi tuyler cildini kaplar. Bu

tyler 26. haftaya kadar varhigini surddrirler.

Kulaklarin dis gelisimi devam etmekte ve hizla normal kulak go6-
rindmuanu almaktadirlar.

Bebeginizin el parmaklarinin etli 6n kismi ile ayak parmaklarinin

uclarinda, sadece ona 6zgu gizgicikler belirmeye baslar.

...ve sizdeki degisiklikler

Bu déneme ulasildiginda karniniz az da olsa buyimeye baslar. Elinizi
karniniza  géturdiginizde  uterusunuzu  (rahminizi) top  gibi
hissedebilirsiniz.

Kalgalariniz dolgunlasir. Gebeliginiz artik dis gorinistinizden yavas

yavas belli olmaya baslar.

aftaaftaafta 00000 L e, .
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Rahatsizlandigimizda ila¢ almak yerine bitki ¢aylari i¢sek

daha iyi olmaz m1?’ diye aklimiza gelebilir. Bitki ¢cay—
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lar1 sandigimiz gibi cok masum degildirler. I¢cindeki etken
maddeleri tam olarak bilemeyiz. Ayrica doz ayarlamasini
yapmak da mimkiin olmayabilir. Mesela sinemaki c¢ay1
rahimde kasilmalara neden olan maddeler icermektedir. Her
zaman givenle* kullandigimiz bitkileri de doktorumuza
danisarak kullanmak Iyi olacaktir. Buradan da anlasildigi gibi
gebelik soz konusu oldugunda kafamiza gore aktarlardan
aldigimiz veya farkli sekilde temin ettigimiz bitkisel caylari
kullanmak c¢ok dogru degildir. Bunun yerine icindeki etken
maddeleri ve dozlarimi bildigimiz, gebelikte anneye ve
bebege zarari olmayan ilaglart doktorumuzun tavsiyesi ile

kullanmak daha uygun olacaktir.

16. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 12-17cm. Kilo: 100-120gr.
Bebeginizin bacaklari, bu haftada kollarindan daha uzundur.
Bebeginizin rahim igindeki yeri genis oldugundan bol bol hareket eder.

Bu haftadan itibaren daha 6nce dodum yapmis anne adaylari,
bebeklerinin hareketlerini hissetmeye baslayabilirler. Bebeginizin kaslari
ve kemikleri gelistikge bu hareketleri daha iyi hissedersiniz.
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El ve ayak tirnaklari uzamaya devam eder.

Sinir lifleri onlara &zelliklerini veren miyelin ismindeki madde ile
kaplanmaya basglar. (Miyelin, sinir iletimi igin son derece 6nemli bir

maddedir.)

Dolagim sistemi, tam anlamiyla fonksiyonel olur.

Bebegin cinsiyeti bu hafta da belli olur. lyi bir ultrason cihazi ve
deneyimli bir g6z 16. haftada bebegin cinsiyetini ¢ok buyik olasilikla
saptar. (Bazi durumlarda 12-14. haftalarda da cinsiyet gorulebilir ya da
gebeligin son dénemlerine kadar hi¢ goérilemeye- bilir. Fakat bu ¢ok

nadir bir durumdur.)

Bu hafta doktorunuz sizden Ugli test yaptirmanizi isteyebilir.

afta afta afta

UCLU TEST: Tum anne adaylarina 16-18. haftalar ara-
sinda onerilen bir kan testidir. Anne adayindan alinan kanda
ii¢ ayrt hormon olcimit yapilir. Hormon ol¢iim sonuglari,
anne adayinin yasi, kilosu, sigara kullanip kullanmadig1 gibi
degiskenler ve gebelik haftasiyla birlikte ¢zel bir bilgisayar
programina girilerek isleme tabi tutulur. Bu islem
neticesinde anne adayinin bebeginde Triso— mi 21 (Down
Sendromu), Trisomi 18 ve noral tiip defek- ti varolma
olasilig1 belirlenir. Hazirlanan ficlii test raporunda bu fi¢

anormal durum i¢in risk ayri ayri belirtilir.

ANNELIGE ILK ADIM

Unutulmamas: gereken en onemli nokta, tclii testin tam



koymadig1, yalnizca tarama yaptigidir. Tarama testlerinin
amac! belli bir hastalik acisindan riski yiitksek Kkisileri
belirlemek, yani hastaligin esas tanisinm koyduracak testin
kimlere uygulanmasi gerekligini tespit etmektir. Ornegin
Down sendromunim Kkesin tanisi amniyosentez ile elde
edilen fetal hiicrelerin kromozomlarinin incelenmesiyle
konur. Amniyosentez, her anne adayma uygula-

namayacagmna gore, kimlere yapilmasi gerektigini anlamada

ficlit test yardimeci olur.

...ve sizdeki degisiklikler

Iyi bir gebelik gegirmeniz icin uyku énemlidir. Gebeligin ilk haftalarinda
uykuya egilim artarken, bu haftalardan itibaren uykusuzluk sorunu

yasamaya baslayabilirsiniz. Son zamanlarda bu problem iyice artabilir.

fyi uyuyabilmeniz igin birkag dneri;

Mumkiin oldugunca, her gin ayni saatlerde yatin ve ayni saatlerde
kalkmaya ¢aligin.
Gece yatmadan birkag¢ saat 6nce sivi almamaya 6zen gosterin. Bu,

gece tuvalet ihtiyaci nedeniyle uyanmaniza engel olacaktir.

Aksamlari kafeinli icecekler tiketmemeye 6zen gdsterin.
Odanizin asin sicak veya soguk olmasi, uykuya dalmaniza engel

olacagindan uygun isida olan bir odada uyuyun.
Mide eksimesi sorununuz varsa birkag¢ yastik birden kullanin.

Yatmadan 6nce ilik dus almak veya Ilik siit icmek uykuya dalmanizi
kolaylastirabilir.

Yatmadan énce doktorunuzun 6nerdigi egzersizleri yapmaniz
uykuya dalmaniza yardimci olabilir.

(Tdm bu oneriler ilk c¢ocuklarini bekleyen anne adaylari ile diger
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cocuklar buyiuk anne adaylarn igin gecerli olabilir. Yeni bir bebek
beklediginiz su glinlerde bagka kiigik ¢ocugunuz varsa firsat buldukga
uyumaniz énemlidir. Clnkl gece kag kez kalkacaginiz belli olmayabilir.)

17. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 13-18cm. Kilo: 140-150 gr.

Bebeginizin cilt alti yag depolar artmaya baslar.

Bebeginizin ufacik kalbi inanilmaz bir sekilde ¢alismaktadir. Dakikada
120-180 kez atmakta ve gunde yaklasik 30 litre kan pompalamaktadir.
(Yetiskin bir insandan ortalama bir buguk iki kat fazla) Sebebi de,
bebeginizin bulundugu ortamin nispeten daha dusuk oksijen seviyesine
sahip olmasidir. Bu nedenle kan daha hizli dolanmak ve kalp kasi daha
fazla galismak du rumundadir.

Bebeginizin bagirsaklarinda “mekonyum” adi verilen fetal digki
birikmeye baslar. Bu sindirim atiklari ve yutulan amniyo sivisi igerir.
Yesilimtrak-kahverengi renkte olan bu yaglh madde, bebeginizin ilk
digkisidir. Ancak bebediniz digkisini yapmayarak dogumdan sonraya
kadar bagirsaklarinda biriktirir. (Bazi ender durumlarda dogum
esnasinda fazla zorlanma sonucu sikinti yasayan bebekler anne karnina
digkilarini yapabilmektedirler.)

Bu haftadan itibaren bebeginizin kemiklerinde kalsiyum depolanma
islemi hizlanir. Bu nedenle kalsiyum iceren gidalarn bolca tiketmeniz
cok onemlidir.

afta afta afta

Bebeginiz asla kalsiyumsuz kalmaz, ihtiyacim sizin kalsiyum
depolarinizdan karsilar. Siz yeterince kalsiyum almazsaniz
kemiklerinizdeki kalsiyum depolariniz azalabilir. Bunun

sonucunda dislerinizde c¢iiriikler olusabilir.



Kalsiyum almanin en iyi yolu ila¢g seklindeki kalsiyum takviyesi degil,
dogal besinlerdir. Kalsiyumca zengin besinler Rabbimizin bir lutfu olarak
beraberinde kalsiyumun iyi emilmesini saglayacak maddeleri de
icermektedir.

... ve sizdeki degisiklikler
Ciltte pigmentlesme arttigi icin ben ve ¢il olusumu goérulebilir.
afta ate
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Vajina siirekli yenilenen bir dokudur ve eski dokular
akint1 seklinde atilir. Bu akinti bazi kadinlarda c¢ok az
iken, bazilarinda giinliik ped kullanilmasini gerektirecek
kadar fazla olabilir. Dogal olan bu akinti, beyaz-—sari
renktedir, genellikle kokusuzdur ve idrar yaparken yan-—

ma, agr1 ve kasint1 gibi belirtiler goriillmez.

Gebelik doneminde bu dogal akintida artis olabilir. Ancak
akint1, koyu kivamli, yesil-kahve renkli, beraberinde agri,
yanma, kasinti gibi belirtiler varsa mutlaka doktorunuzun
degerlendirmesi gereken bir durumdur. Enfeksiyon veya

farkli bir rahatsizligin belirtisi olabilir.

18. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 14-20 cm. Kilo: 190-210 gr.

Karninizdaki bebegin uyanik olma ve uyuma doénemleri vardir.
Kendisine uygun ve sevdigi pozisyonu alip, uyur.

Erkek bebeklerde prostat, gelisimini tamamlar.
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Kiz bebeklerde, pelvis icinde gelisen yumurtaliklarda ilkel yumurta
hicreleri belirir. Bunlar daha sonra hayati boyunca sahip

olacagi ve menopoza kadar her adet doneminde tliketecekleri yumurta
hicrelerine donliseceklerdir.

Kiz bebeklerde uterus, tamamen olusmustur.

Bebeginizin gdzleri biraz bilylktir. ilerleyen zamanlarda normal
goruntisuni alacaklardir.

Bebeginizin ses telleri olusumu tamamlanir. Bebeginiz aglama yetisine

sahiptir, ancak hava olmadigi i¢in simdilik bu kabiliyetini kullanamaz.

Akcigerlerdeki kliguk hava kesecikleri (alveoller) olusmaya baslar.
Oniimiizdeki aylarda, bebeginiz akcigerlerini daha iyi kullanabilecektir.
Ancak dodum anina kadar alveoller hava ile degil sivi ile dolu

olacaklardir.
Plesanta gelisimini tamamlamistir. Bu haftadan sonra kalinhgi artmaz,

sadece ¢ap olarak buyur.

... ve sizdeki degisiklikler

Digaridan bakildiginda hamile oldugunuz rahat sekilde anlasilir. Cogu

anne adayi bebek hareketlerini hissetmeye baglar.

afta afta afta _
a

Ozellikle ilk gebeligini yasayan anne adaylarinda bebegin

hareketlerini 22. haftaya kadar hissetmemeleri normaldir.
Bebeginizin ilk hareketlerini karninizda kelebegin kanat cirpmasi
seklinde hissedersiniz. Zamanla bebeginizin kemik ve kaslarinin
glclenmesine paralel olarak hareketleri daha iyi algilayabilirsiniz.

Her bebek, bastan itibaren kendine 6zgii bir hareket etme alig-
kanligi gelistirir. Bebegin hissedilen hareketleri yalnizca gii¢li olanlari
ve bir saniyeden uzun sureli olanlaridir. Diger hareketler anne
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tarafindan hissedilemez. Bebek uyurken, hareketsiz olmakta ya da
cok az hareket etmektedir. Ancak ¢ok hareketli oynayan bir bebegin
bir saat ve daha uzun sire hi¢ kipirdamamasi anormal kabul edilmeli
ve anne aday sakin bir koseye cekilerek bebegin hareketlerini tekrar
degerlendirmelidir. Gerekli durumlarda doktoruna danigmalidir.

__ afta afta afta
t>61)
GEBELIK DONEMI IDRAR YOLU ENFEKSIYONU
gelisimine zemin hazirlar, idrar yollarindaki diiz kaslar di-
ger tum kaslar, gibi gevseme egilimi gosterirler. Buna
bagli olarak akim az da olsa yavaslar. Anne adayinin az

s1vl almast da bu tiir enfeksiyonlarin olusumunu arttirir.

Idrar yolu enfeksiyonlari genellikle idrar yaparken yanma
ve sik idrara ¢ikma seklinde kendini gosterirken, gc belik
doneminde hi¢ belirti vermeyen sinsi idrar yolu en

feksiyonlarina da sik rastlanir.
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Bebeginizin geligimi...
Boy: 16-22 cm. Kilo: 280-300 gr.

Derisi lanugo adi verilen ipeksi tlylerle kapli bebeginizin cildinin
korunmasi igin bu haftadan itibaren verniks kaseosa adi verilen
madde de Uretiimeye baslanir. Beyaz renkli krem kivaminda olan bu
madde bebeginizin cildini kaplayarak onu surekli igcinde bulundugu sivi
ortamdan, dogum sonrasinda ise Is1 kaybindan koruyacaktir.
Bebeginiz dogdugunda, bu maddenin nasil bir sey oldugunu
goreceksiniz.

...ve sizdeki degisiklikler

Bu haftadan itibaren cilt degisiklikleri belirginlesmeye baslar. Halk
arasinda gebelik maskesi denilen, ylizde pigment birikmesiyle renk
degisiklikleri olmasi sizde de gorilebilir. Bu en ¢ok g6z cevresinde,
sakaklarda, alinda ve yanaklarda ortaya c¢ikar. Gunese fazla maruz
kalmakla artar. Gebelik sonrasi kaybolmasi ise zaman alabilir. Bu
nedenle glinesin ¢ok etkili oldugu saatlerde disar ¢ikmamali, mecbur
oldugunuzda ise yuUzUnuzd mUmkin oldugunca gunesten
korumalisiniz (sapka takabilirsiniz). Ayrica cildinize uygun gunes
kremi kullanabilirsiniz.

Goguslerdeki kahverengi alan giderek bulyur. Areola adi verilen bu
bdlge, memenin yarisini kaplayabilir. Bu normal bir durumdur ve
dogumdan sonra 12. aya kadar devam edebilir.
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Sy

afta afta a,{ti ?

GEBELIKTE OLDUKCA SIK GORULEN MANTAR
ENFEKSIYONLARI, kasinti yapmalari nedeniyle oldukc¢a
rahatsiz edicidirler. Mantar enfeksiyonunu o6nlemek ig¢in
kisisel temizliginize dikkat etmeli, pamuklu i¢ c¢amasiri
tercih etmeli, bolgenin kuru kalmasina 0zen
gostermelisiniz. Ayrica diizenli olarak mantar
enfeksiyonlarimi dogal yolla engelleyen ve bagirsakta,
viicuda yararh bakteriler olusturan yogurt yemelisiniz.
Mantar enfeksiyonu olusmus ise doktorunuza basvurmali

ve tedavinize baslamalisiniz.

20. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 25- 26 cm. Kilo: 300-350 gr.
Bebeginiz karninizdaki émrinua yarilamistir.

Bu haftadan itibaren hizli beyin olgunlasmasi baslar. Sinir hicreleri
devamli gogalir. Beyinde dakikada yaklasik 100 bin yeni hiicre olusur.

Bebegdin koku, tat, isitme, gérme ve dokunma duyularn iyice aktif
olmaya bagslar.

Erkek bebekteki testisler karin bosluguna dogru inmeye basglar.

Kiz bebegin yumurtaliklarinda (ovariumda) 5 milyon civarinda yumurta
hiicresi olusur. Bundan sonra yeni yumurta hiicresi
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olusmaz. Mevcut olanlarin ise sayisi giderek azalir. Kiz bebek,
yumurtahklarinda yaklasik 750 bin folikllle dogar. Ancak bunlarin
¢ogu kaybolur. 25 ile 40 yas arasinda folikll sayisi 70 bin kadardir. 40
yasindan sonar ise folikil sayisi 10 bin dolayina duser. Ovariumda
bulunan folikullerden ancak ¢ok az bir kismi olgunlasarak ddllenecek
hale gelebilir.

Bebeginiz bu donemden itibaren kilo alarak blylimeye baslar.
Hareketleri hizlanir ve kuvvetlenir.

...ve sizdeki degisiklikler

Rahim tepe noktaniz su anda tam gobek deliginiz hizasindadir.
Bundan sonra, 38. haftaya kadar her hafta yaklasik 1 cm. yukari
clkmaya devam edecektir. 38. haftadan sonra ise bebegin dogum
kanalina dogru inmesiyle rahim tepe noktasi da asagiya inmeye
baslar.

Orta hatta, gobek deligi ile kasik arasinda koyu renkli ¢izgi belirmeye
baslar. Buna linea nigra adi verilir ve dogumdan sonra kaybolur.

Bu dénemlerde karin bolgenizde, gégis ¢evrenizde ve kalgalarinizda
hizli bir bliyiime ve geniglemeye bagli olarak g¢atlaklar olusabilir. Bu
catlaklar kalicidir ve dogumdan hemen sonra giimdiisi bir renk alirlar.
Ozellikle kalitsal olarak yatkin olan anne adaylarinda bu catlaklarin
miktari daha fazla olabilir.

Catlak dnleyici kremler veya badem yagi gibi nemlendiriciler cildinizin
genislemeye dayaniklhihdini arttirarak ¢atlak olusumunu
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azaltabilir, hatta 6nleyebilir. Bu Urdnleri, bu haftalardan itibaren her
glin catlak olusma riski olan bélgelerinize uygulamanizda fayda vardir.
Bunun yaninda bol sivi almak, sebze ve meyve tiketimine 6nem
vermek, uygun kilo almak, doktorunuzun o6nerdigi egzersizleri
yapmaya calismak da catlak olusmasini engellemek agisindan
onemlidir.

.afta evft» <s$o ..

Bazi anne adaylart hicbir onlem almamisken dogum
sonrasi hi¢ c¢atlaklar: olusmayabilir. Bazi anne adaylarinda
ise tiim onlemleri almalarina ragmen catlaklar ortaya
¢ikabilmektedir. Bu kalitsal yatkinlik ve cildin yapisiyla

ilgili bir durumdur.

21. HAFT
A Bebeginizin geligimi...

Boy: 27-28cm. Kilo: 360-400gr.

Bebeginizin hizl gelisimi biraz yavaglar.
Kalp kasinin guglenmesine bagl olarak kalp daha kuvvetli olarak
atmaya ve daha guglu bir sekilde kan pompalamaya baslar.

Bebeginiz seslere 6zellikle de yiksek seslere tepki vermeye baslar.
Artik sizin sesinizi duyabilir ama belki tepki vermesi bi razcik daha
zaman ister.
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Bu haftadan itibaren bebeginizin oynama sikligi ve hareketlerinin hissedilebilirligi
artar. Siz zaman zaman bebeginizin daha az oynadigini dustnerek endiseye
kapilabilirsiniz. Unutmamalisiniz ki, bu haftalarda bebegin hareketleri biraz
degiskendir. Zamanla beyin dokusu gelistikge bebeginizin hareketleri daha istikrarl
olacaktir. Hatta ileriki haftalarda bebeginizin sizin yediklerinize veya konusmaniza
tepki verdigini gérecek ve ¢ok sevineceksiniz.

Bebekler rahim icinde, ufacik yere sikismis durumda degildirler. Aksine, gida
maddelerine, oksijene; 1sI ve korunmasi saglanmig ortama sahiptirler. Muhtemelen
dinyanin en guvenli yeri burasidir.

afta afta afta e L

Bebeginizin anne karninda gorevleri vardir. Kendini gelecegi yeni
diinyaya hazirlamak zorundadir. Dogdugunda viicudundaki tiim kaslarin
(kol ve bacaklarin, solunum, sindirim, bosaltim vs. sistemlerinin)
calisir durumda olmasi gerekir. Bunun icin de anne karninda siirekli,
diizenli olarak egzersiz yapmasi gerekir. Oldukca enerji gerektiren
bebeginizin bu hareketlerini siz de oynama, kipirdama, tekmeleme

seklinde hissedersiniz.

...ve sizdeki degisiklikler

Karin boslugu icerisinde buyuyen uterusun diger organlar ile birlikte diyafram kasini
sikistirmasi sonucu pek ¢ok gebe, bu do






nemde nefes darli§yi ya da gabuk nefédliHefs&9NEWNa sorunu yasayabilir. Bu da
gebeligin normal sonuglarindan birisidir. Gebelik ilerledikge bu sikintilar artabilir.

Hormon degigsikliklerinin bir sonucu olarak akinti artigi olabilir. Kan, agri ya da
kasinti belirmedikge, bu beyaz akinti zararsizdir.

22. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 27-28cm. Kilo: 430-470gr.

Bebeginiz artik insanin ufak bir modelidir. G6z kapaklari da olusmustur ve bunlari
hareket ettirmeye baglar.

Cok ince olan kas tlyleri gikmis olsalar da belli belirsizdirler. Kaslar ancak
dogumdan sonraki aylarda gelismelerini tamamlarlar.

Erkek bebeklerde testisler ilk yerlesim yerleri olan karin igi bélgesinden skrotuma
(testisleri barindiran torbamsi organ) inmeye baslar. Ancak bu slre¢ 32. hafta
sonlarina dogru tamamlanir.

...ve sizdeki degisiklikler

Bebeginizin bliylimesine bagli olarak kilo almaya devam edersiniz. Bu kilo alma, ilk
aylardaki bulanti ve istahsizliklar nedeni ile 1-2 kilo olabilirken, 4. aydan itibaren
ayda 1, 5-2 kilo artig normal kabul edilir.

ANNELIGE ILK ADIM

Karninizda tasidiiniz yuk nedeni ile sirt kaslarinizin yorulmasina baglh olarak sirt
agrilari olusabilir. Ayrica gatinizi olusturan kemikler bu haftadan itibaren doguma
hazirlik calismalarina hiz verirler. Belinize dikkat etmezseniz bu galismalar size agri
olarak doénecektir.

Bel ve sirt agrisi gekiyorsaniz;

* Uzun sure ayakta kalmaktan kaginin ve ayaklariniz kalga seviyesinden biraz
yukarida olacak sekilde oturun. Bunun icin ayaklarinizin altina tabure



koyabilirsiniz.
« Gunlik yurtyutsgler yapmaya c¢alisin.

* Algak topuklu ayakkabi tercih edin. Yiksek topuklu ayakkabilar gibi hi¢
topuksuz ayakkabilar da belinizin zorlanmasina neden olabilirler.

23. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 29-31 cm. Kilo: 500-550gr.

Bebeginizin vicudunda oransal iliskiler normale dénmeye baslar. Ancak bas hala
vicuda gore biraz blUyuktur.

Gozler olusumunu tamamlar ancak géze rengini veren pigmentler henliz yoktur.

Bebeginizin hareketlerini daha iyi hissetmeye baglarsiniz. Bazen bariz bir tekme
bazen de bir kelebegin kanat ¢irpmasi gibi.

Pankreas, gelisimini strdirur.
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Bebeginizin orta kulakta yer alan h» mikleri
gelisimini tamamlarlar. Boylo ce bebeginiz

artik sesleri isltrmiyn baslar.

Bebeginiz ile konusmaya ne dtirnl niz? Deneyin

¢ok zevk alacaksiniz

... ve sizdeki degisiklikler

Bebeginiz buyudiugu ve agirlastig
icin karniniz da blyur. Sizde yavas
ama surekli bir kilo artisi olur.

afta afta afta 0$»"

0flS>
BEBEGINIZ ILE BU HAFTALARDA ILKTISIM Bebeginiz ile
bu haftalarda iletisim kurmaya baslayabilirsiniz. Onunla iletisim
kurmanin en 1iyi yolu ellerinizi karniniza koyarak onunla
konusmanizdir. Bebekler. ince ve tiz sesleri daha iyi algilarlar.
Baba adaylar: da eslerinin karnina ellerini koyarak ve seslerini
bliaz incelterek bebekleriyle konusabilirler. Ayrica bebeginize
miizik dinletmek isterseniz, miizigi kendinizin dinleyecegi kadar
acin ve yumusak melodiler secin. Bunlar: secerken milli ve ma-
nevi duygularin agirlikli oldugu parcgalar olmas: kanaatimce daha

iyi olur.
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Bir ¢cok anne adayinda bu haftalarda bacak kramplari goérilmeye
baslar. Kalsiyum ve magnezyum alimi, sikayetleri ve kramplarin
sikh@ini azaltir. Ayrica baldir kaslarinizi guclendirici egzersizler
yapmak, hareket etmek bu kramplari azaltabilir.

Bebeginizin hareketleri artik disardan da farkedilmeye baslar.

24. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 30-32cm. Kilo: 600-640gr.

Bebeginizin kas ve kemikdokusu gelismeye devam eder. Yani
bebeginizin hareketleri de guclenecek ve siz daha da net bunlar
algilayacaksiniz.

Bu haftada, bebeginizin akciger icinde yer alan damar yapilari olusur.

24. hafta gebelik seyri agisindan bir donim noktasi olarak kabul edilir.
Bilimsel veriler, bebedin bu haftadan itibaren algilarinin énemli bir
kisminin gelistigini ve bebegin uyaranlara refleks olarak degil, bilingli
cevap verdigini goOstermektedir. Yani bebeginiz artik 6grenmeye,
bilgileri hafizasinda depolamaya ve mantikli tepkiler vermeye
baslamistir.

Ayrica 24. haftadan sonra bebek ¢ok iyi hazirlanmis ve uygun yogun
bakim kosullarinda yasatabilmektedir. Bebegin solunum, sindirim, ve
vicut sisi gibi yasaminin en o6nemli fonksiyonlarinin devami
saglanarak ve enfeksiyonlardan korunmasi temin edilerek bu
gerceklestirilir.

HAMILELIK DONEMI



Bebek bu haftadan itibaren Amerika’da, kanunen kendi hak ve
ozgurlikleri olan bir birey olarak gorilirken bu durum Ulkemizde 26.
haftadan itibaren gecerlidir.

... ve sizdeki degisikler

Yiyeceklerle aldiginiz kalsiyum, bu gebelik haftalarindan itibaren daha
da 6nem kazanir. Unutmayin bebeginiz asla kalsiyumsuz kalmaz.
Ancak siz yeterince kalsiyum almazsaniz kemiklerinizdeki kalsiyum
deposu giderek azalir.

«fta
«N©

Doktorunuz sizden 24-28. haftalar aras: “seker yiikleme”
yva da “seker tarama testi” yaptirmanizi isteyebilir. Hicbir
belirti gostermeden de gelisebilen gebelige bagli diabet,

bu gebelik haftalar: arasinda yapilan testlerle anlasilir.

25. HAF
TA Bebeginizin geligimi...

Boy: 33-35 cm. Kilo: 700-800 gr.

Bebeginizin damak iginde disleri blyimeye devam eder.



Agzindaki tat tomurcuklari tam olarak gelisir. Boylece bebeginiz
amniyon sivisinin tadini alabilir.

Cilt alti yag dokulari dolmaya devam eder.

... ve sizdeki degisiklikler

Rahminiz su anda yaklasik bir futbol topu buytkligindedir. Biyime
ve gelisme, hizli bir sekilde devam eder. Buyumeye paralel olarak
rahminiz belinizdeki sinirlere gok hafif baski yaptiginda bile bel ve
bacaklarinizda zonklama turl agrilar hissedebilirsiniz.

Ayakta veya otururken sik sik pozisyon degistirin, dinlenmeye caligin.
Agr olustugunda 1ilik bir dus alabilirsiniz. Cok siddetli agrilariniz
oldugunda doktorunuzun verecegi agri kesicileri kullanabilirsiniz.

afta afta afta S et e -
«v®

Gebelik muayeneleriniz sirasinda yapilan ultrasonografi—
de cihaz, bebeginizin ol¢iilerini hafizasinda olan ortalama
degerler esliginde gebelik haftasina cevirir. Ortaya c¢ikan
gebelik haftasi, sizin gebelik haftanizla uyumlu olmayabilir

ve ¢ogu zaman 10 giin eksik veya fazla cikabilir.

Unutulmamalidir ki her hamilelik siireci farkhidir. Her
bebegin gelisimi kendine ¢zgiidiir. Ben de bebegin gebelik
haftasina gore kilo ve boy o0lc¢illerini ortalama degerleri

gdz oniinde bulundurarak verdim.

Eger sizin gebeliginizin ilk 10 haftasinda yapilan ultra-

sonografide SAT (son adet tarihinizin) dogrulugu teyit
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edilmisse, bu haftalardan itibaren bebegin o6l¢illeri muhtemel
dogum tarihini etkilemez.

Vaktinde dogan saglikli bebekler genellikle 2500-4000 gr.
arasinda dogarlar. Iste bu kilo farki, bu haftalardan itibaren

yapilan ultrasonografi olciimlerinde kendini belli etmeye

baslar.

26. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 34-36cm.
Kilo: Yaklagik 820gr. (550- 1330)
Bebeginizin diger tim bireylerden ayirt edilmesini saglayan el ve ayak

izleri olusur. Dogum yaptiginizda dogum belgenizin bir kosesinde
bebegin size ait oldugunun bir belgesi olarak ayak izini géreceksiniz.

Bebeginizin akcigerlerinin damar yapilari ve hava kesecikleri ge tismeye
devam eder. Keseciklerin igini doseyen ve akcigerdeki bu hava
keseciklerinin s6bnmeden sis durabilmesini saglayan surfaktan adli
madde de Uretiimeye baslar.

Bebeginizin omurgasi, gelisen bedeni korumak icin daha gugli ve esnek
bir hale gelir.

ANNELIGE ILK ADIM

Bebeginizin bu hafta gozleri agik olabilir. Artik goézlerini agip ka-
patabildiginden size gbz bile kirpabilir.

Gozde retina gelismeye devam eder.

Bebeginiz dokunmalara bilingli olarak cevap verir.



...ve sizdeki degisiklikler

Cogu anne adayinda, bu haftalardan itibaren ayaklarinda sigsmeler
gorulir. Ozellikle galisan anne adaylarinda giin sonuna dogru bu durum
belirginlegir.

Biyuyen rahim, vicudun sag yaninda bulunan ana toplardamarlara
basi yaparak Ozellikle viicudun alt yarisindaki kanin kalbe geri dénme
hizini yavaglatir. Bu esnada baskiya ugrayan ve akimi yavaslayan
toplardamar igindeki kanin sivi kisimlari damar etrafinda bulunan alana
sizar. Bunun sonucu olarak ayaklarda sivi birikmesi sonucu sisme

meydana gelir.
Ayaklar dinlendirildiklerinde (yatar pozisyonda ve biraz yukar
kaldirarak) bu 6demin azaldigi1 goralir.

Tebrikler, 3. trimestere (3. li¢ aylik dbneme) basliyorsunuz.

27. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 35-36 cm. Kilo: 950 (650-1500)gr.

Bebeginizin akcigerleri gelismelerini strdurdr.

Beyin de hizla bliyimeye devam eder ve bir yetigkin beyni seklini alir.
Onceleri diiz olan yiizeyi giderek degisir ve ilk tipik beyin kivrimlar
belirir.

Bebeginiz hizla kilo almaya devam etmekte ve kendi eksikliklerini size
hi¢c sormadan sizden karsilamaktadir. Bebeginizin bu haftalarda en ¢ok
ihtiya¢c duydugu maddelerden olan kalsiyum ve demir, disaridan aliminiz
yeterli olmaz ise sizin depolarinizdan karsilanacaktir. Bebeginiz kendi
kan hicrelerini olustururken sizi kansiz birakabilecektir.

Bu donemde bebeginizin en énemli ihtiyaglarindan biri de Ome- ga-3
yag asidi adi verilen maddedir. Omega-3, bebeginizin bu haftalarda
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hizlanmig olan beyin dokusu yapiminda bolca kullanilir. Bu madde, soya
fasulyesi ve ceviz gibi bitkisel kaynaklarin yaninda balikta, bol miktarda
bulunmaktadir. Balik tiiketimine bu haftalardan itibaren daha ¢ok dikkat
etmeniz bebeginizin gelisimi agisindan énemlidir.

...ve sizdeki degisiklikler

Rahminizde bu haftalarda baslayabilen ve ani olarak ortaya c¢ikan
kasilmalar ve gevsemeler hissederseniz hemen endigelenmeyin. Bunlar
Braxon-Hicks kasilmalari adi verilen agrisiz, adet kramplari gibi ve
diizensiz araliklarla gelen kasilmalardir. Bu kasilmalar, rahminizin
doguma hazirlik igin yaptigi antren man kasilmalaridir. Cogu kadinda
30. gebelik haftasindan sonra baglamasina ragmen bazilarinda daha
erken baslayabilmektedir.



Dikkat edilmesi gereken;
ANNELIGE ILK ADIM
* Bu antrenman

kasilmalari, ginlik yasantinizi etkileyecek kadar sik degildir.
« Duzenli araliklara sahip degildir.

..... afta afta afta eetteetieeraerans

T «7$®

Kasilmalarinizin olup olmadigini anlamak i¢in avucunuzun
icini karnmmiza hafifce dokundurun. Avucunuzun icinde
rahminizin toplaniyor hissi olusturmas: bir kasilma
belirtisidir, Bu esnada agr1 hissedilmesi sart degildir. Bu
kasilmalarin sikligini ve siiresini dl¢iin. Saatte dort kez ve
daha sik ortaya cikan kasilmalarda mutlaka doktorunuza

haber verin.

Erken dogum tehdidinin en dnemli belirtisi, rahimde duzenli araliklarla
ortaya c¢ikan kasiimalardir. Bunun yani sira pozisyon degistirmekle
gecmeyen bel agrilari, vajinal akintinin artmasi ya da daha simuksu,
daha sulu ya da kanli akintinin ortaya ¢ikmasi, adet sancisina benzer
kramp tarzi agrilar ile pelviste dolgunluk hissidir.

Bu belirtiler kasilma olmadan tek baglarina erken dogum tehdidi
acisindan bir anlam ifade etmezler.

Ancak bu belirtilerden biri varsa ve kasiimalarinizin olup olmadigindan
emin degilseniz yine doktorunuza bagvurmalisiniz.
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28. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 36-37cm. Kilo: 1000 (750-1600) gr.

Bebeginiz hizla gelisimini strdurdr. Kaslar ve kirpikleri belirgindir.

Sacglar uzamaya devam eder. Bazi bebekler neredeyse sagi yok
denebilecek sekilde dogarken, bazilarinin saglari dogduklarinda toka
takilabilecek kadar uzundur.

Bebeginizin yag depolari olusmaya devam eder. Yag depolar 6zellikle
3. trimesterde olusur. Rengi nedeniyle kahverengi yag dokusu adi
verilen bu depo, bebeginiz dogdugunda viicut isisinin ayarlanmasinda
gorevler Ustlenir.

Akcigerler solunum yapabilme 6zelligini kazandilar. Ancak bu haftalarda
dogan bebeklerde siirfaktan adli maddenin yetersiz olmasi nedeniyle
solunum problemleri yasayabilirler.

...ve sizdeki degisiklikler

Bu trimesterde, ikinci trimesterde oldugunuz kadar rahat ola-
mayabilirsiniz. Bel agnlari, kagintili cilt c¢atlaklari, mide yanmasi,
hazimsizlik, ayaklarinizda sigsmeler, varisler, bacak kramp lari, basur
gibi rahatsizliklar bu dénemde nispeten daha sik gé rilirler. Ancak bu
rahatsizliklarin hemen hemen timu, gesitli sekillerde tedavi edilebilir.
Sikayetleriniz ortaya ¢iktiginda doktorunuza iletin.

| ANNELIGE LK ADIM
afta afta afta _ o ,“ ]
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Bebeginizle daha ¢ok konusmaya ¢zen gosterin. Artik sizin

ve babasinin sesini tanimaktadir.



29. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 38-39cm. Kilo: 1300 (900-1900)gr.

Bebeginizin basi vicuduyla orantih hale gelir. Gin gectikce yeni
dogmus bebege daha ¢ok benzer.

Derisinin altinda yag birikmeye devam eder.

Bebeginizin beyni, gelisimini strdirtr. Artik solunumunu ve vicut isisini

kontrol edebilir.
Gozleri hareket halindedir.

Bebeginizin bu dénemde isik, ses, tat ve koku gibi algilari timuyle

gelismis durumdadir.

Sirekli hareket halindedir. Basi yukari veya asagi donik olabilir.
Oniimiizdeki haftalarda kafasi dogum pozisyonu olan asag dogru
donuk duruma gelecektir.

Bebeginiz bu haftaya kadar tiumuyle sizden gelen yardimla beden
savunmasini gerceklestiriyordu. Ancak bu haftadan itibaren kendi
gelisen savunma sistemi de viicudun korunmasinda goérev almaya
baslar. Bebeginiz doddugunda her ne kadar nispeten gelismis bir
bagisiklik sistemine sahip olsa da, 6zellikle sizin sutinizle gegecek
olan antikorlar onu bir¢cok enfeksiyondan koruyacaktir.

...ve sizdeki degisiklikler

Bu haftalarda karninizda kasinmalar hissedebilirsiniz. Bu ¢ok normaldir.

Kalbiniz, anne ve bebege yeterli kan saglayabilmek i¢in eskisine oranla
daha fazla kan pompalamaktadir. Bu sizi tembellige itmemeli. Aksine
kendinizi yormadan ve zorlamadan yurUyUsler yapmalisiniz. Bu
yuruyulgler, sadece kendinizi iyi hissetmenizi saglamakla kalmaz, ayni
zamanda “mesgul” kalbinize de iyi gelir.
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Meme dokusu prolaktin adi verilen bir hormon sayesinde
siit tiretir. Uretilen bu siit, ayni zamanda rahim kasilmalarini
da saglayan oksitosin hormonu sayesinde siit kanallarinda

ilerler.

Normalde kanda diisik seviyede bulunan prolaktin hor
monunun kandaki seviyesi gebelik baslar baslamaz ar tar.
Boylece gebeligin erken doneminden itibaren meme

dokusunda siit iiretimi baslar. Ancak iretilen bu siit. do

gum sancilart baslayip rahim kasilmalar: oluncaya kadar

kanallarda bekler.

Meme ucu uyarisinin siit salgisini arttirict etkisi vardir.
Ayni zamanda oksitosin hormonu salgisini arttirarak ra—
himde kasilmalara neden olabilir. Bu sebeple, siit gelip
gelmedigini kontrol etmek amaciyla asla meme ucglar: si—
kilmamalidir. Ayrica meme wuclarinin uyarilmamasina
dikkat etmeli, fazla ellenmemelidir. Meme uclarinin fazla
uyarilmasi, rahimde kasilmalara ve dogum sancilarinin

erken dénemde baslamasina neden olabilir.

30. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 39-40cm. Kilo: 1400 (1000-2000)gr.

Bebeginizin cildinde erken dénemde ortaya c¢ikan ve lanugo adi

verilen ipeksi tuyler, yavas yavas kaybolmaya baglar.
Kafatas| buyumesine devam eder.

Bebeginiz g6z kapaklarini diizenli olarak agip kapatir.



Kemik iligi alyuvar olusturmaya bagslayarak kan yapma isini yavas
yavas karacigerden devralir.

Bebeginiz goz yasi uretebilme kapasitesine sahiptir.
Erkek bebeklerde testisler torbaya inis stirecini tamamlamak tzeredir.

...ve sizdeki degisiklikler

Bebeginizin hizli buyumesi, nefes almanizi zorlastirabilir. Rahminiz
neredeyse akcigerlerinizin altinda diyaframa dayanmis durumdadir.
Diyaframa baski yapilmasi sonucu hem akcigerleriniz hem de mideniz
daha yukan itilir. Bu da sizde nefes darlidi, halsizlik ve mide
sikayetlerinin olugsmasina neden olur.

Yemek borusu ile mide arasinda bulunan kapak normalde tek yonli
calisir. Ancak midenin yukar itiilmesi ve gebelikte salgilanan
hormonlarin etkisiyle zaman zaman mide igerigi yemek borusuna
kacabilmektedir.

«(0o cvte
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Yemek borusu asitlere kars: korumasi olmayan bir yapidir
ve mideniz yandikca bu bolgede kalict degisiklikler
olusabilir. Bu nedenle mide yanmasi sorununuzu aldiginiz

onlemlerle gideremiyorsaniz, doktorunuzun onerdigi

ilaclart mutlaka kullaniniz.

Mide yanmasi simit, podaca, baharath yiyecekler yenmesi, mi denin
agiri doldurulmasi ve bazi durumlarda da yenilen her seyin ardindan
ortaya c¢ikabilir. Mide yanmasi probleminiz varsa
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yemekten hemen sonra uzanmaktan

kacinmalisiniz.  Yatarken vicudunuzun  Ust
kisminin alt kismina gore hafifce yukarida tutulmasi (basin altina ilave
yastik konularak) mide asidinin yemek borusuna kagmasini
engellemede faydali olabilir.

afta afta afta
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Her gebelik haftasinin basinda belirtilen boy ve agirlik 6l-
ciileri yalnizca ortalama agirliklardir. Gelisim doneminde
olan normal bebeklerin en az ve en fazla olmas: gereken
agirliklar: oldukca genis bir aralik i¢inde yer alir. Bu ne-
denle gebeliginizi takip eden doktorunuzun ultrasonda

yaptig1 “kilo tahmini” belirtilenden farkl olabilir.
Benzer sekilde bebeginizin boyu da verilen boy tahmin—

lerine tam uymayabilir.

Doktorunuz size bebeginizin kilosu ve boyu normal
diyorsa bunu kabul edin ve asla baska anne
adaylarinin bebeklerinin olciileriyle karsilastirma
yapmayin.

31. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 40-41 cm. Kilo: 1600 (1200-2300)gr.

Bebeginizin bu haftalardan itibaren blylime hizi nispeten azalsa da
kilo alinimi devam eder.



Bebeginiz kalsiyum, demir ve fosfor depolamaya devam eder.
Kemikleri buytyup, guglenir.

Deri altinda yag depolanma iglemi surer.

Beyin dokusu geliserek olgunlagsmasina devam eder. Milyonlarca sinir
hicresi Gretilir.

Akcigerlerin gelisimi devam eder. Bu haftadan itibaren akcigerlerde
surfaktan yapimi hizlanir.

Bebeginiz buyudugl icin rahim icindeki yeri daralir. Bu nedenle
bebeginizin hareketlerini daha fazla hissedersiniz. Daha 6énceden fark
etmediginiz klglk hareketleri bile artik algilarsiniz.

...ve sizdeki degisiklikler

Bu haftalarda hamileliginizin beyin biyokimyaniz {izerinde neden
oldugu degisiklikler nedeniyle sik riya goruyor olabilirsiniz. Kisa slre
uykuya dalsaniz bile hemen riiya gormeye baslayabilirsiniz. Gebelik
déneminiz boyunca belki de en sik ve en garip riyalari bu dénemlerde
gOreceksinizdir.

Gaz nedeniyle bagirsaginizin genislemesi ¢cok rahatsizlik verir. Cunki
bagirsakta bunun icin pek yer kalmamigtir. Az bir gazda bile
karninizda batma ve baski olusur. Bu nedenle gaz yapan besinlerden
uzak durmaya c¢alisin.

32. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 41-42cm. Kilo: 1700 (1300-2500)gr.
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Bebeginizin yeri giderek azaldigindan hareketlerinde de
ANNELIGE ILK ADIM L farkliliklar
gOzlenir.
Ayrica bebeginiz var olan yeri en iyi sekilde kullanmak zorundadir.
icgldiileriyle, deneme yanima vyoluyla ve rahminizin mekanik
etkileriyle kendisinin en rahat edecegi pozisyonu almaya galisir.

Bacaklar, kalcadan ve dizlerden tam olarak bikulmus, ayaklar
caprazlanmis, kollar omuzlardan ve dirseklerden tam bikilmis, eller
caprazlanmis ve her el, karsi taraf dirsegi kavramis, sirt siklikla (%90)
sol yana yaslanmig, boyun 6ne dogru bukulmis ve cene goégus

kafesine degmis durumdadir.

Bebegin bu durus sekli, kordonu basiya ugramaktan korumasi ve
dogum kanalina en iyi sekilde girmesi igin 6nemlidir. Ayrica bu
pozisyon, vicudun ve kol ile bacaklarin da, nispeten dar bir alan iginde

en iyi sekilde hareketine izin verir.

Bebeginizin cilt alti yag dokusu gelismeye devam ettikge, rengi

kirmizidan pembeye dogru dénmeye baslar.

Tirnaklar tamamen gelismistir. Ama henliz gok yumusaktir.

afta aftd afta . . . . . e
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Calisan anne adayt iseniz (ister SSK'L1, ister devlet memu—
ru), bu haftanin sonundan itibaren yasal dogum o6ncesi iz—
nine ayrilma hakkina kavusacaksiniz. Isterseniz de 37.
gebelik haftasina kadar doktorunuzun onayiyla calisabilir

ve bu siireyi dogum sonrasi izninize ekleyebilirsiniz.



... ve sizdeki degisgiklikler

Vucut dokularinda sivi tutulmasi bu haftalarda el parmaklarinizda
uyusmalara neden olabilir. £ parmaklarinizda uyusma, yanma ve
elektriklenme hissi, tamamen selim tabiatli ve dogumdan sonra
ortadan kalkabilecek bir durumdur. Ancak ileri boyutlara vardiginda
tedavi gerektirebilir.

Bacak kramplari ¢ok sik rastlanan bir durumdur ve sizin kalsiyum
ihtiyacinizin bir belirtisi olabilir.

Karniniz blyidugu icin viicudun yeni agirlik merkezini bulmak gerekir.
Bu donemde kolayca dengenizi kaybedebilirsiniz. Her zaman
ayaklarinizi yere saglarn basin.

Genellikle bu haftadan itibaren doktorunuz iki haftada bir sizi kontrole
cagirir. Bazi durumlarda bu daha sik olabilirken daha seyrek de
olabilir.

Karninizin buyumesi nedeniyle istenilen pozisyonda yatama- ma, sirt
agrilari, bacak kramplari gibi nedenler uykusuzluk problemi
olusturabilir veya zaten var olan probleminizi arttirabilir. Onceki
sayfalarda, uyumanizi kolaylastirmak icin verilmis 6nerilere birkag
ilave ile iste size, iyi bir uyku icin birkag 6neri daha;

+ Eger sirtisti uyumayi seviyorsaniz, sirtinizi yastiklarla des-
tekleyin. Dizlerinizin altina da yastik koyun. Yoksa karniniza giden
oksijen ve kan miktari azalmis olur.

* Yan yatanlar, dizlerinin arasina bir yastik alirlarsa daha rahat
uyurlar.

ANNELIGE ILK ADIM

Fazla yorgunluk ve ruhsal gerginlik de iyi uyumayi engeller.
Sorunlarinizi iginizde tutmak yerine ¢6zmeye calisin.



* Hep ayni saate yatmaya galisin.

* Yatak odanizin havadar olmasina ve ¢ok sicak olmamasina dikkat
edin.

* Yatmadan 6nce Iilik bir dus alabilir veya kitap okuyabilirsiniz.

* Allah’in izniyle dogumunuzun kolay olacagini, her seyin yolunda
gidecegini dustnun. Akliniza kétu disinceler getirmemeye calisin.
Unutmayin dusunceler, olaylarin sonuglarini etkiler.

* Yatmadan o6nce sindirimi kolay seyler yiyin. Uyumaniza engel
olabilecek kafeinli igecekler icmeyin.

* Sirtt zorlamadan dogru sekilde ayaga kalkmak, simdi daha da
dnemlidir. Once yana doniin ve iki kolunuzla destek alarak
dogrulun. Ayaga kalkmadan 6nce, yatagin kenarinda biraz oturun.
Lohusa iken bu yontemle ayaga kalkarsaniz hem organlarin eski
halini almasina yardim edersiniz, hem de zorlanmig olan omurlari
korumug olursunuz. En iyisi, daha simdiden bu sekilde ayada
kalkmaya alismaktir.

33. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 42-43 cm. Kilo: 2000 (1500-2750)gr.

Bebeginizin beyin dokusu hizli bir sekilde geliserek bluyur. Buna paralel
olarak bebeginizin bu haftalarda bas 6lculeri de hizli sekilde artar.

Cilt alti yag dokusu kalinlasmaya devam eder.

Erkek bebeklerin testisleri artik timuyle karin boslugundan normal
yerleri olan torbalara inmislerdir. Bazi bebeklerde bu gelisim tam

tamamlanmadan dogum gerceklesir ve inmemis testis tanisiyla tedavi
olmalari gerekebilir.




... ve sizdeki degisiklikler

Gebeligin ilerleyen haftalarinda ayaklarda su tutulmasindan dolayi
sismeler olabilir. Ancak elde ve ylzde sisme, siddetli bas agrisi, goz
ondnde sinek ugmasi, simsek gakmasi, karin agrisi, sismelerin 2-3 gin
gibi kisa bir sure iginde aniden artmasi, bu- lanti-kusma, kendinizi hasta
hissetme gibi durumlarda preek- lampsi (gebelik zehirlenmesi) s6z
konusu olabileceginden doktorunuza bagvurmalisiniz.

Preeklampsi kelimesinin Turkge tam karsiligi bulunmamaktadir. Yaklasik
olarak, “pre” oncesi, “eklampsi” ise sara benzeri nobet anlamina
gelmektedir. Preeklampsi, tedavi edilmediginde anne adayinda biling
kaybiyla birlikte sara benzeri nébetlere yol aga- bildiginden hastaliga bu
isim verilmigtir, ancak belirtiler bunlarla sinirli degildir.

afta afta afta
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Yalnizca gebelikte goriilen preeklampsinin erken tanisi ve
gerekli durumlarda dogumun gercgeklestirilmesiyle anne
aday1 lyilesmekte ve bebek de c¢ogu durumda saglikh bir
sekilde diinyaya gelmektedir. (Hastaligin erken donemde
tanisinin ~ konulamamasi ve gerekli miidahalenin
yapilmamasi durumlarinda bebek veya anne, ender olarak
da her ikisi de kaybedebilmektedir.) Doktorunuz erken
tam i¢in her muayenede sizin tansiyonunuzu olger ve
gerekli durumlarda idrarda protein (albumin) incelemesi

yaptirir.

34. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 43-44cm. Kilo: 2100 (1650-2950)gr.

Bebeginiz solunum hareketlerini, dis dinyadaki gercek solunuma
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hazirlik olarak yapmaktadir. Bu haftalarda, solunum egzersizlerinin
sikh@r artmaktadir.

Bebeginiz uyurken gozlerini kapatip, uyanikken agik tutar.
Tirnaklar parmak uglarina kadar uzamigtir.

Bu haftadan itibaren bebeginiz giinde 20-30gr. arasi alir.
... ve sizdeki degisiklikler

Braxton-Hicks kasilmalari denilen doguma hazirlayici kasilmalar bu
haftadan itibaren biraz siklasabilirler. Daha 6nceden de ifade ettigimiz
gibi bu kasiimalar kisa surerler, diuzensizdirler ve genellikle sizde buyuk
bir rahatsizliga neden olmazlar. Rahim kaslari bu sekilde antrenman
yapmakta ve dogum zamani geldiginde gercek dogum kasilmalarina
dénusmektedirler.

afta afta afta .

HASTANEYE YETISEBILECEK MIYIM? Ozellikle bityitk
ve kalabalik sehirlerde yasayan anne adaylarinin en bilyilk
endiselerinden  biri  hastaneye  yetisemeden dogum
yapmaktir. Bu, ¢zellikle ilk dogumunu gerg¢eklestirecek anne

adaylari i¢in ender rastlanan bir durumdur.

Gercek dogum kasilmalar: baslamasiyla birlikte rahi— magzi
acilmaya baslar ve “tam acik” yani 1Ocm. olana kadar 6-10
saatlik siire geger. Daha sonra baslayan ikinma evresi de 15
dakika ila iki saat arasi siirer. Eger hastaneye bu kadar uzak
bir mesafede oturmuyorsaniz doktorunuza da danisarak

kendinizi trafikte riske atmayacak sekilde yola ¢ikmalisiniz.

Eger kasilmalarinizin baslamis olmasina ragmen uzun siire
hastaneye gitmezseniz ve ozellikle 2 ve 2'den fazla dogum
yapmis olmaniza ragmen evde oyalanirsaniz, yolda dogum

yapma ihtimaliniz olabilir.
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Kasilmalarinizdan once suyunuz gelmis ise doktorunuza
danisarak hareket etmeniz faydali olacaktir. Ancak sunu
unutmamalisiniz ki dakikalar icinde hastaneye gidilmesi

gereken durumlar ¢ok enderdir.

Artik dogum c¢antanizi hazirlayabilirsiniz. (4. bdlimde dogum
cantaniza neler koymaniz gerektigi anlatilacak). Eginizin de yerini
bildigi, kolay bulunur bir yere koymaniz iyi olur. Acil bir durum ile
karsilasirsaniz, bir de egyalari hazirlamak igin ugragsmis olmazsiniz.

35. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 44-45cm. Kilo: 2300 (1850-3200)gr.
Geligimini blylk olglide tamamlayan bebeginizin, bu haftanin sonunda
dogsa bile yogun bakim gerektirmeden (kivdze girmeden) yasamini
surduirme ihtimali son derece yUksektir.

Bebeginizin isitme duyusu tamamen gelisir.
Cilt altinda yaglanma artarak bu hafta cilt alti yag tabakasi kollar ve

bacaklari kaplar. Bu tabaka bebeginiz dogdugunda vicut isisini
korumasina yardimci olur.

Bebeginizin hareketleri, onun saglikli oldugunu gdsteren en 6nemli
bulgulardan biridir. Saghkli bebek, fazla enerjisini hareket ederek
harcar.

Ayni zamanda bu hareketler bebeginizi dis diinyaya hazirlama agisindan
oldukca 6nemlidir. Dis nedenlerle (sizin uzun siredir a¢ olmaniz, yorgun ve
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uykusuz olmaniz gibi) bebeginiz bel

li zamanlarda daha az hareket edebilir. Hareket azalmasinin tanimi, her
anne adayina goére farklidir. Duzenli hareket etmekteyken, aniden bu
hareketlerde degisiklik olmasi mutlaka bebekte problem oldugu anlamina
gelmez. Ancak inceleme amaciyla NST vyapilmasini gerektirebilir.
Doktorunuza danismanizda fayda vardir.

Bebeginizin bagisiklik sistemi gelismektedir. Artik basit ve hafif
enfeksiyonlarla micadele yetenedi kazanmistir.

... ve sizdeki degisiklikler

Bebeginiz, rahminizin blyuk bir boliminud kaplar. Bu nedenle nefes almada
zorluk cekebilirsiniz. Kisa bir sure sonra bebeginiz asagi inecek ve siz de
bdylece daha rahat nefes alabileceksiniz.

afta aftd afta
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Bebeginizin dis diinyaya acgilan yolu olan dogum kanali, etrafi
kas ve bag dokusu ile kapli yaklasik 10x10 cm. capinda bir
kanaldir. Bu kanalin i¢i diiz degil, girintili ¢ikintilidir. Rahim
kasilmalari, legen kemiklerinin olustur dugu dogal tiimsek ve

cikintilar, bebege nereden nasil ge¢mesi gerektigini gosterir.

113
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Dogum kanali yol, bebegi yolda seyreden bir araba, bi-

rinci evrede rahim kasilmalarini, ikinci evrede anne ada-—

yinin ikinmasini da motor (itici kuvvet) olarak kabul

edersek dogum olayim daha iyi anlayabiliriz.

Dogum aninda karsilasilan gii¢liikkleri de soyle aciklaya-—

biliriz;

Yol bozuksa (catinin hafif darliklari),

Motorun yavas calismasi veya tamamen durmasi (ra-
himde kasilmalarin zayiflamas: veya durmasi, ikinci

evrede anne adayinin tkmamamasi)

Arabanin yolda diizgiin ilerleyememesi veya yola ters
girmesi (bebegin dogum kanalinda ilerlemesi i¢in ge-
rekli ilerlemeyi cesitli nedenlerle yapamamas: veya
dogum kanalina ters girmesi, makat gelisi) durumunda
yolculuk (dogum eylemi) usuliine uygun devam
edemez. Bu durumlarda yolculugun zor da olsa ta-
mamlanabilme ihtimali olmasina karsin arabanin gii—
venligini saglamak amaciyla yol degistirilir, dogum

sezaryen ile gerceklestirilir.

Yolun ¢niinde engel olmasi (plesantanin dogum kanalini

tikamasi, catinin asin dar olmasi)

Araba yola enlemesine girmisse (bebegin yan durmasi)

yolculugun baslamasi bile miimkiin olmayabilir.
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Yolculuk hangi evrede takilirsa takilsin doktor miidaha-
lesiyle bebeginizin, yolunda gitmeyen olayin diizeltilme-
siyle veya baska bir yol kullandirilarak (sezaryen) saglikli

bir sekilde bizim dilnyamiza gelmesi saglanabilir.

36. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 46-47 cm. Kilo: 2500 (2000-3300)gr.
Bebeginizin yag dokusu giderek artar. Buna bagh olarak kollari ve
parmaklari bogum bogum ortaya ¢ikmaya baslar.

Tim organ sistemleri gelisim ve olgunlagsmasini tamamlamis
durumdadir. Son rétuslar yapilmaktadir.

Son haftalarda beyni hizla blyudugu igin, bebegin alni iyice be-
lirginlesir.

... ve sizdeki degisiklikler

Bu haftadan itibaren karninizin birden asagi indigini fark edebilirsiniz.
Boylece mide yanmasi, nefes darligi, kaburga agrisi gibi sikayetleriniz
azalacaktir.

Artik gebelik surenizi tamamlamaniza yaklasik dort hafta kaldi.
Ozellikle ilk gebeliginizse sirekli aklinizda “nasil olacak acaba"
dusuncesi olabilir. Dogum yapacaginiz hastanede kalacaginiz
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odalari ve bebek servisini gérmek, rahatlamaniz ve heyecaninizi
bastirmaniz agisindan oldukga faydali olabilir.

afta afta afta

Dogum eylemi basladiginda ve si/r “normal dogum ya-
pabileceginiz” soylendigindi' bile ¢ok cesitli nedenlerle
dogumunuzun sezaryen ile tamamlanmasi gerekebilir.

Bu gercegi bilmeniz, hayalkirikligi yasamamaniz ag¢isindan

onemlidir.

Uykusuzluk probleminiz artis gosterebilir. Bebeginizin yavas yavas
asagl inmesi sonucu mesaneye yaptigl baski artar. Siz de sik sik
tuvalete gitme gereksinimi duyarsiniz. Gece yatmadan Once sivi
aliminizi kisittamaniz uyku arasinda tuvalete gitmek i¢cin uyanmanizi
onleyebilir.

37. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 47-48cm. Kilo: 2750 (2250-3500)gr.

Bebeginiz gelisimini artik tamamladi. Ancak anne karninda gegirdigi
gunlerden faydalanmaya devam eder.

Disg ortama hazirlik igin solunum calismalarini strdirtr. Akcigerleri
hava ile dolu olmasa da gun boyunca ylzlerce kez tekrarlanan bu

hareketin amaci, solunum kaslarinin guglendirilmesidir.
El ve ayak parmaklarinda kavrama refleksi gérilmeye baslar.



Bebeginizin dis etleri, olgunlasmasipavigeoribtavaniak sert yapisiggs 'y
kazanmistir.

26. haftadan itibaren baslayan, bebeginizi saran ipeksi tuyli tabaka
(lanugo) ile kremsi maddenin (vernix caseosa) temizlenmesine devam
edilir.

Yapilan c¢alismalar ve arastirmalar, bebeginizin bu haftalarda
karninizda yaptigi en sik hareketlerin hickirma, gerilme, irkiime ve
parmak emme oldugunu gostermektedir.

Birka¢ hafta dnce 1s1ga gozlerini geviren bebeginiz, artik 1s1ga dogru
dénmeye baslar. Rahim duvarlari gerilip, inceldikge iceri daha fazla
1sik girer. Bebeginiz de bu 1s1ga gore aktivitelerini dizenler. Sizin de
yasam duzeninize dikkat ederek bebeginize érnek olmaniz gerekir.

... ve sizdeki degisiklikler

Bebeginiz genelde nihai pozisyonuna geger. Ozellikle ilk defa dogum
yapacak kadinlarda, bu pozisyonu ender olarak degistirir.

Bu dénemde vajina ve rahim agzinin kendini douma hazirladigi igin
vajinal akintinizda biraz artma olabilir.

Bebeginizin hareketleri disaridan rahatlikla fark edilebilir. Zaman
zaman karninizin bir bolgesinde bebeginizin hareketine bagl olarak
aniden bir yukselti hissedebilirsiniz. Bebeginizin hareketleri 6zellikle

g0Ogus kafesinizin altinda caninizi acitabilecek sekil de olabilir.
38. HAFTA

Bebeginizin geligimi...
Boy: 48-49cm. Kilo: 2950 (2500-3650)gr.

Bebeginizin bagirsaklarinda ilk digkisi olan mekonyum birikmeye
devam eder. Sikintiya girmedikge bunu dogum sonrasina kadar
cikarmayacaktir.

Vicudunda yagd depolanma islemi sirer. Genelde erkek bebekler, kiz
bebeklerden daha fazla yag depolarlar. Bu nedenle de daha agir
dogarlar.
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Bebeginiz, iceride yer azalmasina bagli olarak hareketlerinin nite-
liklerini degistirebilir. Ancak eskisinden daha kuvvetli tekmeler at-
maktadir. Ayrica her yer degistirdiginde karninizin sekli de degisir.

... ve sizdeki degisiklikler

Bebeginiz, ultrasonun yaninda NST cihazi ile de degerlendirilir. Son
ayda bebegin iyilik durumunu gosteren ¢ 6nemli kriter vardir. Bunlar:
Ultrason, NST ve anne adayinin takip ettigi veya etmesi gereken
bebek hareketleridir.

afta afta afta

NST

Bebegin kalp atiglarinin seyrini ve bebek hareketleriyle

olan iliskisini temel alarak yapilan bir testtir, (nonstres:
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dogum eylemi stresi yok, anlaminda kullanilan bir kelimedir.)

Hangi durumlarda uygulanir?

NST, gebeligin sonlarina yakin, genellikle her hafta uy-
gulanmakla birlikte miad ge¢mesi (40 haftanin dolmasi), rahimici
gelisme geriligi, preeklampse gibi bebegin kaybedilme riskinin
oldugu durumlarda ii¢ giinde bir uygulanir. Ayrica bebek

hareketlerinin azaldigindan siiphe edildiginde, uygulanir.

Uygulanmasi

Anne adayi bir yataga yatirilir. Karnina bebek kalp atislarinin en
kuvvetli duyuldugu yere kalp atislarimi algilayan cihazin probu

baglanir.

Anne adayinin eline, iizerinde bir diigme olan bir ¢ubuk verilir.
Test esnasinda bebek oynadiginda bu diigmeye basmasi istenir.
Yaklasik 20 dakika boyunca cihaz, bebegin kalp atislarinda
meydana gelen degisiklikleri ve rahimde olusan kasilmalari

(kontraksiyonlari) kagida aktarir.

Bu testin uygulanmasi i¢in karnin tok olmasi gerekir. Karnin ag

oldugu durumlarda bebegin kalp atislar: lan1 net algilanamaz.
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Bebeginizin hareketlerine dikkat etmeniz ¢ok o©nemlidir. Bebek

hareketlerinde ani azalmalar, bebeginizin sikintiya girdiginin bir isareti

olabilir.

Bu haftadan itibaren artik dogum sancilari her an baslayabilir. Peki,

gergek dogum eyleminin bagladigini ve artik gantanizi alip hastaneye

gitmeniz gerektigini nasil anlayacaksiniz? (Daha genis olarak “dogum”

bélimiinde anlatilacaktir. Burada kisa 6zeti verilmistir.)



>

- T

Gercek doguni eyleminin en onemli ¢zelligi, kasilmalarin
(sancilarin) dizenli araliklarla olusmasidir. Onceleri daha
az siklikla ancak yine diizenli araliklarla baslayan dogum
sancilar1 belli zaman sonra tipik olarak 10 dakikada ¢ kez
ortaya c¢ikmakta ve her kasilma yaklasik 50 saniye

siirmektedir.

Gercek dogum kasilmalar: istirahat etmekle geg¢mez ve
siddeli de zaman i¢inde giderek artar. Kasilmalari, elinizi
karniniza koydugunuzda hissedebilirsiniz. Eger kasil—
malariniz belli bir diizene girmisse ve istirahatla ge¢mi-

yorsa artik hastaneye gitme zamani gelmistir.

“Nisan” denilen hafif kanh-simiksu akinti, bebegi koruyucu tikacin
atilmasi oldugundan ek bir belirti ya da sikayet yoksa beklemeye
devam edebilirsiniz. Genellikle nisandan sonraki ilk iki
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doktorunuzla gérismeniz faydali olacaktir.

39. HAFTA
Bebeginizin geligimi...
Boy: 49-50cm. Kilo: 3200 (2700-3800)gr.

Bebeginiz dogmaya hazirdir.
Bu haftada bebeginizin kafa gevresi ile karin gevresi yaklasik olarak
birbirine esittir.

Bebeginizin yag depolamasi yavagladigindan kilo alimi da yavaslar.
Ayni sekilde siz de daha az kilo alirsiniz veya hi¢ almazsiniz.

..ve sizdeki degisiklikler

Artik gebeliginizin sonuna geldiniz sayilir. Bu veya énuimuzdeki hafta
icinde dogum yapma olasiliginiz oldukga ylksektir.

Unutmayin dogum sabir igidir. Bu sabrin sonunda bebeginizi ku-
caginiza aldiginizda ne kadar glizel bir is basarmis oldugunuzu
gbreceksiniz.

aftaaftaafta ...,

«'d® «'o®
Bazi anne adaylarinda dogum eylemi kasilmalarla (san

cilarla) baslamayabilir. Kanamaniz oldugunda, bebek

hareketlerinde azalma hissettiginizde, sularinizin gelmesi
durumunda veya kendinizde normaldisi bir durum sez-
diginizde hi¢ tereddiit etmeden bir saglik kurulusuna git—
melisiniz. Merak etmeyin, doktorlar anne adayinin her

sikayetini dikkate almaktadirlar.



qum icin hastanef®Eyfiftiii2tle, varsa diger cocuk veya

cocuklariniza kimin bakacagini dnceden planlayin.

40. HAFTA
Bebeginizin geligimi...

Boy: 50-51 cm. Kilo: 3400 (2800-3900)gr.
Son haftaya girildiginde oksijen ve besin maddelerini bebeginize taslyan

gobek kordonunuzun uzunlugu vyaklasik 50cm. kalinhg ise 1, 3cm.
civarindadir.

Bebeginizin cildini kaplayan ve verniks adi verilen kremsi madde ile lanugo
adi verilen tiyler byik élglide ortadan kalkmistir.

Bebeginizin kafatasi kemikleri tamamen kaynagsmamistir. Bu nedenle dogum
sirasinda esneklik gosterebilir. Béylece basin ¢api kiglllr ve gocuk dogum
kanalindan daha rahat gegebilir.

... ve sizdeki degisiklikler

Tebrikler, gebeliginizin artik son haftasindasiniz.
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Artik rahim agdz1 yumusamaya baglamig ve karninizin
alt kisminda agirlik hissi artmistir.

Bu hafta sonunda dogum yapmis olma olasiliginiz
yuksektir. Kim bilir, belki de bebeginizi kucaginiza
almak icin biraz daha bekleyeceksiniz.

Olagan doktor kontrollerinize gitmeye devam edin.
Acil durumlar igin daha 6nceden hazirladi§iniz
dogum cantanizi, gebelik boyunca yapilan
tetkiklerinizin (6zellikle kan grubu kartinizi) yer
aldigi dogum dosyasini ve gerekli telefon nu
maralarini eginizin de bildigi, kapiya yakin bir yere
koyun. Muhtemel bir trafik sikisikigi gibi durumla
igin hastaneye ulasabileceginiz alternatif yollar
ogrenin.

41. HAFTA

Eger hala dogum vyapmadiysaniz sa-
birsizianmaya  baglamis  olabilirsiniz.
Gocugunuzun dogacagl guni heyecanla
bekleseniz de, sabirsizlik gdstermeyin.
Glinkl, bebeginiz biraz daha kar ninizda
kalmak isteyebilir.



afta a%_ afta

42. gebelik haftasindan itibaren gebelik miad geg¢mesi
olarak adlandirilir. Miad ge¢mesi tanimi doktordan dok-
tora, hastaneden hastaneye degisebilmektedir. Bazi
doktorlar 40. haftanin sonuna kadar beklerken, bazilari
ise 42. haftanin sonuna kadar beklenebilecegini soylerler.
Bebeginizin ammniyon sivist yeterli ve NST incelemesi
normalse doktorunuz size biiyilk ihtimalle beklemeyi

onerecektir.

Ancak zaman dolmasina karsi dogum eylemi baslamamis

1se; ve doktorunuz normal dogum sansi ¢ok diisiitk diyorsa

doktorunuzun Onerisir}e uymak faydaniza olacaktir.
GOCMEN KUSLAR

Gogmen kuglar her sonbaharda yaz gelmekte olan bagka iilkelere
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goc ederler. Yine bdyle bir gé¢ esnasinda, bir disi kus yavrusunu
sirtina alip yollara diismiis. Amie kus, yollan ¢ok uzun oldugu ve
sirtinda yavrusunu tasidigi i¢in ¢ok yorulmus. Ama daha ugama- yan
yavrusunu birakmak akimdan bile gegmemis.

Yavru kus annesinin bu kadar yorulmasina ¢ok iiziilmiis ve:

“Hic merak etme annecigim ” demis. “Ben de seneye seni sirtimda
tagiyacagim

Bunun (izerine anne kus:
“Hayir yavrum, bu higbir zaman olmayacak” diye cevap vermis.

“Clinkii seneye sen de kendi yavrunu sirtinda tagiyor olacaksin. ”
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HAMILELiK DONEMIYLE iLGILi MERAK EDILENLER

Hamilelik donemi ile ilgili en ¢ok karsilasilan sorunlarin ve merak edilen
konularin daha iyi anlagiimasi igin bu bélumi soru cevap seklinde
hazirliyorum. ingallah en iyi sekilde faydalanirsiniz.

1. GENEL SIKAYETLER Hamilelikte

gorulen mide bulantilarinin sebepleri nelerdir?

Gebeligin erken ddénemlerindeki bulanti ve kusmalarin kesin bir sebebi
bulunmamakla birlikte bircok sebebi olabilecedi tahmin edilmektedir.
Gebelikte salgilanan hormonlara, annenin psikolojik sikintilarina ve vitamin
eksikligine bagli olarak ortaya ¢ikabilir. Bununla birlikte bulanti ve kusmalar,
stres ve yorgunluga bagl olarak da artabilir.

Ayrica bulanti ve kusmalarin en 6nemli nedeni, gebelige badli mide bagirsak
sistemindeki degisiklerin meydana gelmesidir. Gebelik hormonlarinin
etkisiyle sindirim sisteminin ¢aligmasi

yavaglar. Boylece, midenizin bosalmasi gecikir ve yiyecekler sindirim

sisteminden daha yavas bosalir. Bunun sonucunda da hazimsizlik, siskinlik

ve bulanti hissi gibi sikéyetler gorllebilir.
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Bulanti ve kusmalar genellikle gebeligin 2. ayinda (4-8 haftasi) baglamakta ve
4. ayda (14-16 hafta) azalmakta ve tamamen bu sikayetler gegebilmektedir.
Fakat bazi kadinlarda bulanti ve kusma 3. aydan sonra baglamakta ve gok
ender olarak da bazi kadinlarda hamilelik boyunca sirebilmektedir.

Gebelik oncesinde llseri olanlarda, bulanti ve kusmalar daha uzun sireli
olabilmektedir.

Bulanti ve kusmalar sabahlari daha sik olmakla birlikte, giiniin her saatinde
karsiniza cikabilir. Genelde ilk gebeliklerde, gen¢ kadinlarda ve ikiz
gebeliklerde daha siddetli olabilmektedir.

Bulanti ve kusmalarin azalmasi igin neler yapilabilir?

+ Sabah uyandiginizda bulantiniz varsa yataktan kalkmadan kuru seyler
(kraker, galeta vs.) atistirmaniz bulantinizi hafifletebilir. Yataktan ani
sekilde kalkmayin. Yavas yavas dogrulun.

* Yagsiz tost ve bisklvi yemeniz (6zellikle zencefilli biskivi. Zencefil
kusmayi 6nleyici etkiye sahiptir) faydali olabilir.

« Gin icinde daha sik ve kigik 6glnler seklinde beslenin. Yemek

esnasinda az sivi alin. Bulantinizin artmamasi i¢in midenizin tamamen
bos ve dolu olmamasina dikkat edin.
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+ Beslenirken kuru, yadsiz, kati ve tuzlu gidalar tiiketmeniz bu lantinizi
hafifletebilir.

* Hos olmayan koku ve yiyeceklerden uzak durun. Ozellikle hosunuza
gitmeyen yemek kokularindan ve agir parfiimlerden kaginin.

¢+ TUm dnlemlerinize ragmen bulantiniz gegmiyorsa doktorunuza bagvurun.
lac tedavisi verebilir. Bulanti ve kusmalariniz cok siddetliyse ve
beslenmenizi asir sekilde engelliyorsa kisa bir slire hastaneye yatip
serum ile beslenmeniz gerekebilir.

Bas donmesi nigin gordiliir?

Bazi anne adaylari, gebelik sirasinda basg dénmesi, bayginlik hissi ve
bayiimalar yasayabilir. Gebeligin erken déneminde bu bayilmalar hormonal
degisiklikler, beyinde yetersiz kan dolasimi veya disik kan sekeri sonucu
olabilir. Gebeligin ileri ddnemlerinde ise, biyiyen rahmin damarlara baskisi
nedeniyle ve azalmis kan akimi sonucu ortaya ¢ikabilir. Bacaklarda kan
birikmesi sonucu, 6zellikle asir sicak havalarda, asiri i1sitiimis mekanlarda
uzun siire ayakta kalinmasi veya otururken aniden ayaga kalkma gibi ani
pozisyon degisikliklerinde bas donmesi olabilir.

Bas donmesi ve bayilmalari dnlemek igin neler yapilabilir?

+  Uzun sire ayakta kalmayin.

+ Ozellikle sicak bir dus aldiktan sonra otururken veya yatarken yavas
yavas kalkin.

Vi
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Daima yan yatmaya galisin. Sadece sirtiistli yatarak rahat ediyorsaniz
yastiklarla kendinizi yukariya dogru destekleyin. Sirtistl yatmaktan
kaginmalisiniz. GlnkU bebeginizin agirligi kalbinize giden damarlara basi
yapabilir ve beyne giden kan miktari azalabilir.

Sicak havada kendinizi serin tutacak onlemler alin.

Kan sekerinizi normal seviyede tutmak igin 6lgili ve dizenli araliklarla
beslenin.

Ayaktayken bayginlik hissi yasarsaniz miimkiinse temiz havada oturun
ve bunun gegmesini bekleyin veya yan yatin. Beyne giden kan miktarini
arttirmak igin oturuyorsaniz basinizi (dizlerinizin arasina) mimkiin
oldugunca asagiya dogru egin. Eger yatiyorsaniz ayaklarinizi basinizin
seviyesinden yukari kaldirin.

Bas dénmesi ylksek tansiyonun bir belirtisi olabilir. Gebeliginizin ikinci
yarisinda bas dénmesi ndbetleriniz varsa mutlaka doktorunuza haber
verin.
Bas agrilari neden olur?
Hormonal degisiklikler, burunda duyarlilik artigina, burun tikanikigina ve sinslerin
iltihaplanmasina sebep olarak bas agrilarina yol agabilir. Yorgunluk ve durus seklinin
degismesi de bas agrisi nedenidir.

Bas agrisinin gelecegdini hissettiginizde, rahatlamak igin temiz havaya ¢ikin veya
mimkinse yatarak dinlenin. Gebelikte ilag kullanmaktan kaginilsa da gok gerekli oldugu
durumlarda doktorunuza danisarak parasetamol igeren agri kesiciler kisa sureli olarak



HAMILELIK DONEMI ILE ILGILI MERAK EDILENLER
kullanilabilir.

Gebeligin ikinci yarisinda siddetli ve sirekli bas agdrilari, 6zellikle kusmayla birlikte
oldugunda doktorunuza danismalisiniz. Bu sikéyetler gebelik sirasinda gérilen ciddi
rahatsizliklarin belirtisi olabilirler (preeklampsi gibi).

Mide yanmasi nelere bagli olugmaktadir?

Mide yanmasinin en sik sebebi, mide igeriginin yemek borusuna dogru geri kagmasidir.
Bunun sonucu da mide asitleri yemek borusunu tahris eder ve yanma olayl meydana gelir.

Gebelikte bu olayin ortaya gikmasinin en bilyik nedeni, blyl yen rahmin mideyi yukari
dogru itmesidir.

Diger bir neden de mide ile yemek borusu arasindaki bizlici kas yine gebelikte artan
progesteron hormonu etkisiyle gevsemekte ve mide asit igerigi yemek borusuna gegerek
yanma sikayetine yol agmaktadir.
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Mide yanmasina karsi neler yapilabilir?

ilk 6nce midenizin bos kalmamasina ve ok dolmamasina dikkat edin. Az ve sik beslenin.
Ogiin sayinizin 5 ya da 6 olmasina 6zen gostermelisiniz.

Yemek sirasinda mide (izerine baskiyi azaltmak iin dik oturmaya galismalisiniz.

Ogiinlerde mide asidini arttiracak gidalardan (acili, eksili, baharath, yagl, asitl)
tiketmeyin. Fazla miktarda cay, kahve ve ¢ikolatadan uzak durun. Yemek esnasinda
fazla sivi almayin. Sivi ihtiyacinizi 6giin arasi karsilamaniz daha uygun olacaktir.

Yemekten hemen sonra asiri yorucu isler yapmaktan kaginmalisiniz.

Gece mide sikayetiniz nedeniyle uykunuzun bdlinmemesi igin, yatmadan 6nce iki saat bir
sey yememeye dikkat edin. Aksam yemegini hafif sekilde yaparsaniz gece mide
yanmalariniz azalacaktir.

Ayrica basinizi hafif yikselterek uyumaniz (basinizin altina iki yastik koyarak) mide
yanmasi sikayetlerinizi azaltabilir.



Her seye ragmen mide yanmaniz ¢ok fazla ise doktorunuzun tavsiyesi ile asit giderici
(antiasit) ilaclar kullanabilirsiniz.

Burun tikanikhgi ve burun kanamalari neden olur?

Gebelik sirasinda burun kanamasi, burun tikanikigi ve sinis iltihabi siklikla yasanan
sorunlardir. Bu belirtiler, hormonal degisiklikler ve dolasan kan miktarinin artisi sonucu
damarlar Uzerine artan kan basincinin etkisiyle ortaya gikar. Burunda tikaniklik, sismis
sinlsler bag adrisina sebep olabilir.

Fazla burun kanamalari olmasi halinde baginizi dne dogru egdin ve kanama durana kadar
burun kanatlarina yanlardan baski uygulayin. (iki parmaginiz ile burun kemiginin bittigi
noktanin altini sikin). Genelde 3-4 dakika bdyle yapmaniz yeterli olacaktir.

Burun kanamasi esnasinda basinizi geriye dogru kaldirmayin. Béyle yapildiginda burnun
arkasindan mideye dogru akan kan, mide bulantisi ve kusmalara neden olabilir.

Burun kanamasi dindikten 3-4 saat sonrasina kadar burnunuzu temizlemek igin
stimkdrmeyin.

Burun kanamaniz sik tekrarlaniyor ve miktari da ¢ok oluyorsa mutlaka doktorunuza
danigin.

Bacaklarda nigin kramplar olusur, ge¢gmesi igin ne yapilabilir?

Kramplar, genelde gebeliin son aylarinda daha sik goriilir. Ozellikle gece olusur ve sizi
uykudan uyandiracak kadar siddetli olabilir.

Bacak kramplarinin kesin nedeni olmamakla birlikte genel ola rak buna kalsiyum ve
magnezyum azliginin sebep oldugu tah min edilmektedir.

Ozellikle bu dénemde kalsiyum ve magnezyum zengini (siit ve sit iiriinleri, badem, yas ve
kuru incir, 1spanak vs.) besinler tliketmek dnemlidir.
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Kramplarin meydana gelmemesi igin uzun siire oturmaktan ve uzun siire yiiriimekten

kaginin.
Aniden bacaginiza kramp girerse;

+ Saglam bir yere yaslanin. Krampli bacaginizi dizden biikmeden gerili vaziyette
hatif yukar kaldirin. Bu pozisyonda biraz tutarak, gerili olan bacaginizi
yaylandirarak hareket ettirmeye caligin.

* Ayrica krampli bolgeye hafif masaj ve sicak uygulamalar rahatlatici olabilir.

* Kramplar sizi gok rahatsiz ediyorsa doktorunuzun onerisiyle magnezyum ve kalsiyum

takviyesi alabilirsiniz.

Kabizlik nigin olusur, ge¢gmesi i¢in ne yapilabilir?

Kabizlik, gebelikte en sik goérilen problemlerden biridir. Hemen hemen her
kadinda gorilebilir. Meydana gelmesinin en dnemli nedeni, sindirim sisteminin
genel olarak yavaslamasi ve blyl yen rahmin bagirsaklarin son kismina baski
yapmasidir.

Ayrica kabizlik gebeligin sonlarina dogru basur (hemoroid) ve makatta gatlama (anal fisur)

olusumunu da arttirmaktadir.

En onemli kabizliktan korunma yolu ve tedavisi lifge zengin yiyeceklerle (taze
sebze ve meyve, kepekli gidalar) beslenme ve bol sivi tliketmektir.

Ayrica bagirsaklarin rahat ¢aligmasini saglamak igin kayisi, erik, incir kompostolari ve

dogal meyve sulari igebilirsiniz.

iceceginiz ilik bal serbeti (sicaga yakin suya bal ilave edip eritin. Uzerine bir iki damla
limon sikin) kabizlik sorununuzu ortadan kaldirmakla kalmayip karin bdlgenizi
yumusgatacaktir. Ayrica varsa gaz probleminize ve buna bagli gaz sancilariniza da iyi

gelecektir.

Gunlik yapacaginiz ylrlyusler ve ihtiyag duydugunuz anda hemen tuvalete gitmeniz,

sorununuzu ¢dzmede yardimci olacaktir.

Kesinlikle doktorunuza danigsmadan mushil ya da benzeri ilaglar kullanmayin. (Bazi

bitkisel gaylarin iginde de bulunan sinameki hamilelikte kullaniimamalidir.)



Gebelikte basur (hemoroid) nigin olugur?
Hemoroid, makatta toplardamarlarin genislemesi sonucu kanin o bélgede toplanmasidir.

Gebelik hormonlari, rahmin bilyimesiyle bu bolgedeki damarlara yapilan basingtaki
artma, kabizlik ve kilo artisi hemoroid olusumunu arttirmaktadir. Pek ¢ok kadinda
hemoroid ilk kez gebelikte ortaya gikarken, bazilarinda ise énceden olan hafif sikayetler
daha belirgin hale gelebilir. En sik yasanilan problemler makatta adri, kanama, kaginti
ve akintidir.,

Aserme nedir?

Gebelikte tursu, limon, muz, karpuz gibi bir takim yiyecekleri yemede asiri istekli
olunmasina ‘aserme’ denilir. Asermelerin neden kaynaklandigi bilinmemektedir. Yalniz,
vilcudun o an ihtiyag duydugu besinleri istemesi olabilecegini diistinenler vardir.

Yemeyi ¢ok istediginiz bu yiyecekler sindirim sisteminizde bozukluga neden olmuyorsa ve
agir kalorili degilse uygun miktarda yemenizde bir sakinca yoktur. Aserme,
beslenmenizde size yol gbsterici olabilir. Mesela caniniz dondurma istiyorsa,
viicudunuzun gereksinim duydugu karbonhidrat ve kalsiyumdur. O zaman da dondurma
yerine meyve, stit ya da peynir yiyebilirsiniz.

Caninizin istedigi seyi her zaman bulamayabilirsiniz. Caniniz tath seyler yemek
istediginde, bu isteginizi kuru kayisi gibi meyve kurulari, meyve suyu ile tatlandiriimis
corek gibi yiyeceklerle gidermeye calisin. Bunlar sizi tatmin etmezse dikkatinizi farkli
seylere odaklamaya caligin.

Ancak, aserme bazi durumlarda kansizlik ya da beslenme bozuklugu habercisi olabilir
(toprak yemede oldugu gibi).

Bir gidayi asir miktarlarda yeme ihtiyaci hissediyorsaniz ya da gida maddesi olmayan bir
seyi yeme istegi duyuyorsaniz, durumunuzu doktorunuza bildirmeyi ihmal etmeyin.

Hamilelikte idrar kagirma olayi nedir?

Hamilelikte idrar kagirma, genelde iki sebebe bagdli olarak ortaya cikar. Bunlardan ilki,
tuvalete gidene kadar idrar kagirma olayidir. Digeri de Okstirme, hapsirma gibi karin igi
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basinci artirmasi sonucu ortaya ¢ikan idrar kagirma olayidir.



iIkinde idrar kagirmaya seb&YLiH4PYRHVEFhELAMERKFANSHIbRRaridir. Digerinde ise, idrar
torbasi ile idrar disariya tasiyan yolun baslangicindaki kapadin bu yapilan zorlama
karsisinda direng gosterememesinden kaynaklanir. Hamilelikte idrar kagirmanin nedeni
tam olarak bilinememekte, bunun birgok nedeni olabilecegdi tanmin edilmektedir.

Gebelikte, bobrekten gecerek slizilen kanin miktari artar. Gebeligin ilerlemesiyle bu
miktar en ylksek seviyelere ulagir. Bdylece bobreklerde idrar yapimi da artmis olur. Bu
da, sik tuvalete gitmeye, cabuk sikismaya yol acar.

Gebelikte progesteron hormonunun artmasi, basta rahim olmak (zere bir ¢ok organi
gevsemeye sevk eder. Idrar torbasinin gikisindaki kapak¢i§i tutan organlari da
gevsemesiyle kapakgik gorevini tam olarak yapamaz. Kiiglk bir basingla (6kstirme, hap-
sirma) agilir hale gelir. Ayrica bu hormonun artisi, idrar yolu enfeksiyonlarinin gériime
sikhigini arttirir. Bu da idrar kagirmanin en biyik nedenlerindendir.

Kilo faktéruniin idrar kagirmayla bir ilgisi var midir?

Asiri kilo, idrar torbasinin kapakgidina binen yikiin artmasina sebep olur. Bu da idrar
kagirmay! kolaylastirir.

Baska hangi durumlar idrar kagirma olayinin gériilmesini arttirir?

Yapisal olarak bag dokusu zayif kadinlarda idrar kagirma digerlerine oranla daha fazla
gorilebilmektedir.
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Daha dnce 4 kg. Uzerinde bebek doguran kadinlarda bu dogum dikisli olsa bile, idrar
kagirma riski dana fazladir. Dogum sayisinin artmasi, idrar kagirma sikéyetinin artmasina
neden olmaktadir.

Tim hamilelerde bu sorun gézlenir mi?

Hamilelerde en sik gérilen sorun, sik tuvalete gitmedir. Bu neredeyse tiim gebelerde
gorillr. Kilosuna dikkat eden, daha dnce hi¢ dogum yapmamis, idrar yolu iltihaplanmasi
gegirmeyen bir gebede higbir sorun gorilmeyebilir.

Hamileyken idrar kagiranlarin neler yapmasi gerekir?

idrar kagirma olayl dksiirme gibi nedenlerden veya tuvalete gidene kadar az bir
kagirmadan kaynaklanmiyorsa, ilk 6nce bu sikdyetinizden doktorunuza bahsetmeniz
gerekir. (Cogu kadin bundan utandiklari igin doktorlarina bagvurmak yerine tanidiklarina
anlatarak bir gare aramaktadirlar.) Doktora basvuranlarda ilk énce, idrar tahlili yapilarak
nedenin iltihaplanma olup olmadigi dgrenilir. iltihaplanma varsa tedavi edilir. Sebep buna
bagli degilse doktorunuzun yapacagi diger tetkiklerle sonuca ulagiimaya galisilir.

Hamilelikte yaganan bu sorun dogumdan sonra da devam eder mi?

Hamilelik sirasinda yasanan degisikliklerin sona ermesi ve her seyin geriye dénmeye
baslamas! bu sorunun da gerilemesine neden olur. Bu sire de yaklasik 6 haftadir.
Ozellikle hormon etkisiyle ve artan baski sonucu idrar kagirma olaylari genellikle tamamen

ortadan kaybolmaktadir.
Idrar kagirma olayi bebegi etkiler mi?

Genel olarak bebe zarar vermez. Ancak idrar yolu enfeksiyonlari (iltihaplanmalari) ileri
diizeyde olursa ve tedavi edilmezse erken dogumlara yol agabilir.

Bel ve sirt bélgesinde agrilar nigin olusur, ne yapilabilir?

Gebelik sirasinda kalga bolgesindeki kemiklerin arasindaki eklemler yumusayip gevserler
(Bebegin dogum sirasinda buradan gegebilmesine hazirlik igin).

Gebeligin ilerleyen safhalarinda rahim agirligi artarak viicudunuzun agirlik merkezi yer



HAMILELIK DONEMI ILE ILGILI MERAK EDILENLER i
degistirir. Bunun sonucu olarak zamanla ve belki de siz hig fark etmeden, viicut sekliniz

(durusunuz) ve yiirime sekliniz degisir. Bu agirik merkezindeki degisiklikler sirt adrilarina
neden olur.

+ Gebelinizin bagindan itibaren algak topuklu ayakkabilar giymeye galisin. Yiksek
topuklu ayakkabilar kadar diztabanli ayakkabilar da bel agrilarina neden
olabilmektedir.

+  Sikayetlerinizi en aza indirmek igin oturmaniza, kalkmaniza ve ylirimenize dikkat edin.
Mimkin oldugunca otururken ve yirtrken dik durun.

+ Otururken belinizi kiiglik ve sert yastikla destekleyin. Beliniz ile koltuk arasinda bosluk
kalmasin.

+  Cok uzun siire oturmaktan ve uzun slre ayakta kalmaktan kaginin.
+ Agir yiik kaldirmaktan kaginin ve her firsatta uzanarak dinlenmeye galigin.

+ Doktorunuza bu konuyu iletin. Size bu agrilardan en az derecede etkilenmeniz igin
birkag egzersiz tavsiye edebilir. Kendi isteginize gbre her hareketi denemeyin.
Faydadan ¢ok zarari olabilir.

Karin bolgesinde agri ve yanmalar hissedilmesi normal midir?
4. aydan sonra rahim genisliginde hizli bir artis olur.

Kadin rahmi (uterusu), viicudumuzda kendi biyikliginin (stine bu kadar fazla gikip
(dogumdan sonra) eski haline donebilen tek organdir.

Rahim bytirken, normalde o bdlgede yer alan organlari iterek yer degistirmelerine neden
olur. Yer degistirme, organlari tutan kas ve bag dokular da gerilmeye neden olmaktadir.

Uterusun genisliginin ve agiriginin artmasi ile gebelik hormonlari sonucu bu bélgede
agrilar gérilmesi normaldir. Ancak sizi gok rahatsiz ettiginde doktorunuza danisin.
Rahatlamaniz igin kas gevsetici dnerebilir.

Kasiklarda hissedilen agrilar nigin olugur?

llerleyen gebelige badli olarak kasiklarda agrilar gériilebilir. Bunun nedeni, genisleyen
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rahim kaslari ile rahmin gevresindeki bag dokunun gerilmesidir.
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Ayrica daha dnceden karin bolgesinden bir ameliyat gegirmisseniz agrinin nedeni bu

icteki yapisikliklarin gerilmesidir.

Gebelik sirasinda, bazen safra kesesi tasl ve apandisite bagli agrilar farkli yerlerde
olusabilir. Bunun nedeni, bliylimekte olan rahmin organlari bulunduklari yerden farkl bir
yere itmesidir.

Kasik bolgenizdeki agrilarin, bebeginiz ve sizin igin bir zarari yoktur. Ancak bu
sikayetleriniz sizi ¢ok rahatsiz ediyor ve uzun slrlyorsa bunu mutlaka doktorunuza
bildirin. Siddetli kasik agrilari, erken gebelik haftasinda dis gebelik ve diistgin, ilerleyen
gebelikte ise erken dogumun habercisi olabilir.

Ayaklarda sisliklerin olugmasi normal midir?

Anne adaylarinin cogunda ayak bilekleri, ayaklar ve ellerde gebeligin ilerleyen aylarinda
sisme gorilebilir. Bu 6dem veya sivi birikimi olarak bilinir. Gebelik hormonlari, artmis kan
basinci, dolasan kan hacmindeki artma ve artan viicut blyikliginin bacaklara fazla
basing yapmasi sonucu olusur. Bu sislikler, uzun siire ayakta durma, ¢ogunlukla sicak
havalarda, bacaklarda ve ayaklarda sivi birikiminin kolaylasti§i sartlarda daha sik ortaya
cikar.

Odemden korunmak igin neler yapilabilir?

+ Uzun siire ayni pozisyonda olmaktan, ayakta durmaktan ve oturmaktan kaginin.
+  Mimkin olan her an ayaklarinizi yukari kaldirarak dinlenin.

+ Dlzenli egzersiz, sislerin inmesine yardimci olabilir.

ANNELIGE ILK ADIM

+ Az topuklu ayakkabilar kullanmaya dikkat edin.

* Uzun slre dizler bikili olarak seyahat etmeyin.

+ Uzun sireli ugak yolculuklarinda saat bas! kalkip dolagin.

+ Doktorunuza bu sikayetinizi iletin. Size 6demin derecesine gbre daha az tuz
tiketmenizi s6yleyebilir.



+ Ellerinizdeki, ayaklarinizdaki, yuzintzdeki el ve ayak bileklerinizdeki sislige yuksek
tansiyon eslik ediyorsa hemen doktorunuzla gérigmelisiniz.

Vajinal mantar enfeksiyonu nedir?

Daha ¢ok Candida albicans tlrii mantarin, vajen yiizeyindeki hiicrelere yapisip yayilmasi
ile olusan bir enfeksiyondur. Akinti ve kasinti ile kendini belli eder.

Gebelikte, vajinal mantar enfeksiyonu nigin daha gok gériiliir?

Gebeligin son (¢ ayinda hicresel bagisikigin azalmasi, dolasimdaki &strojen ve
progesteron hormon seviyelerinin artmasi, mantar enfeksiyonunun olusumunu
kolaylastirmaktadir.

Vajinal mantar enfeksiyonunun gelisiminde sicaklik ve nem énemlidir. Yaz aylarinda daha
sik gordlur (Yuzme havuzunda kullanilan klor islak elbise ile uzun siire kalmak mantar
enfeksiyonu gelisimine zemin hazirlar).

Vajinal mantar enfeksiyonlarinin en sik goriilen belirtileri nelerdir?

Genital bolgede kasinti ve beyaz peynire benzeyen beyaz akinti en sik gorilen
belirtilerdir. Vajende agri, yanma sikayetleri, ag-
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rih cinsel iligki gérilebilir. idrarin genital bélgeye degmesi sonu cu yanma hissi olugabilir.

Korunmak igin neier yapilabilir?

Tercih edilen i¢ gamasirlari mutlaka pamuklu olmali,

Sik i¢ gamasiri degistirilmel,

Bdlgenin sirekli kuru olmasina dikkat edilmeli,

Genital bolgede Isi ve nem artisina neden olan siki ve naylon giysiler kullaniimamall,

Yaz aylarinda islak elbise ile uzun stire kalmamalidir.

Gebelige bagh yiiksek tansiyon nedir?

Kan basincinin (tansiyonun) 140/90mmHg’nin (stiinde olmasi hipertansiyon olarak
adlandinlir. Gebelikte gelisen yiksek tansiyon 20. gebelik haftasindan sonra gelisir. Bu
stiregten sonra ozellikle risk grubundaki anne adayinin siirekli kontrol altinda tutulmasi
gerekir.

Gebelikte goriilen tansiyon yiiksekligi en ¢cok kimlerde (risk grubu) gériliir?

Anne yasinin yirmiden kigUk olmasi, kronik yiksek tansiyon, bobrek hastaligi, seker
hastaligi, asiri kilo, sigara kullanimi, cogul gebelikler, mol gebeligi, bebekte olan bazi
genetik problem ler, daha dnceden preeklampsi gegirilmis olmasi ve bazi kana
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ma pihtilasma bozukluklar hamilelige bagdli yiksek tansiyon gorilme riskini artirir.

Bacaklarda varis olusumu?

Gebeligin 6zellikle son dénemlerinde, bacaklarda varisler ortaya gikabilir. Sisman olan
kisilerde ya da ailesinde varis olanlarda siklikla gordlir.

Bacaklarda agri, bacak ve baldir damarlarinda, bazen de makatta veya cinsel organ

cevresinde siskinlik olabilir. Uzun siire ayakta durma ya da bacak bacak Ustiine atma bu
sorunu agrlastirabilir.

Neler yapilabilir;

+ Fazla kilo almaktan kaginin.

+  Sik sik bacaklarinizi yukariya kaldirarak dinlenin.

+ Sigara igmeyin

+  Siki gamasirlar giymeyin.

* Yeterli miktarda C vitamini alin.

+ Doktorunuza danisarak varis goraplari kullanabilirsiniz.

2. BESLENME Hamilelik

boyunca kag kilo alinmalidir?

Gebelikte alinacak kilo miktari, gebe kalmadan 6nceki kilonuza gore belirlenir.

Ne kadar fazla kilo almis olursaniz olun, gebelik boyunca diyet yapmaniz uygun degildir.
Ancak seker ve ya§ igerigi disik olan besinlerle 6§lnlerinizi diizenleyebilirsiniz. Ayrica
kendinize glinde U¢ 6gun yerine 5-6 kiigik 6gln hazirlamaniz sizin igin daha iyi olacaktir.

Gebelik boyunca almaniz gereken agirigin tayini igin Beden Kitle indeksi'nin (BKI)
bilinmesi gerekir. BKi su sekilde bulunur;

BKi=Annenin gebeligin baglangicindaki agirli§i/Boy uzunlugu (m2) Ornek;

Gebelik baslangicinda 55 kilo olup boyu da 1, 60 olan bir bayanin Beden Kitle Endeksini
(BKI) hesaplarsak,
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BKi= 21, 5 (yuvarlak olarak)

Omek olarak verdigimiz kisi 21, 5 Beden Kitle indeksine sahiptir. Yani normal kilolu
sinifina girmekte ve gebelik boyunca da 11-16 kg. almasi tavsiye ediimektedir.

Gebelikte durumunuza gore onerilen kilo alimi soyledir;

Zayif (BKi <20) 12-18 kg
Normal kilolu (BKi= 20-25) 11-16 kg.
Hafif sisman (BKi= 25-30) 6, 5-11 kg.
Sisman, obez (BKi > 30) 6, 5 kg.

ikiz gebeligi olanlar 15-20 kg.






Kadinlarin hamilelik déneminde kilo almasini saglayan degisik-
likler nelerdir?

Hamilelik doneminde kadinin viicudunda birgok degisiklik olur. Kilo artisina
sebep olan degisikliklerin basinda bebegin agdirligi gelir. Gebelikte alinacak
kilonun ayrintisi asagidaki gibidir;

Bebek 04 kg ila 0.9 kg
Goguslerin blylmesi 1.8 kg ila 3.6 kg
Plasenta 0.9 kg ila 1.3 kg
Kan ve vicut sivisi artigl 0.9 kg ila 1.3 kg
Amniyotik sivi Uterus 2.2kgila3.5kg 10
agirhiginda artig Annedeki yag kg-15.9 kg

deposu Toplam artig
2.5-4.0kg 1.3kg

Bu rakamlar gebenin alacagi ortalama degerleri icermektedir. Her gebeligin
farkli oldugu unutulmamalidir. Sizin alacaginiz ki

lo dagilimi bdyle olmayabilir. Onemli olan bebeginizin gelisimini saglikli bir
sekilde tamamlamasidir.

Dogumda yaklasik kag kilo kaybedilir?

Bebek dogdugunda yaklasik olarak (bebeginizin kilosuna bagl olarak) 6-8 kg.
kaybedebilirsiniz. Emzirme doneminde vicuda depolanmis yagdlarin gogu
kullanilacagindan biraz daha kilo verirsiniz. Eger gebelik stiresince ¢ok kilo
almamigsaniz 6-8 ay sonra normal kilonuza geri donebilirsiniz. Ancak biraz
fazla kilo
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almissaniz tam olarak hamilelik éncesi kilonuza kavusmak icin ¢aba sarf
etmeniz gerekecekir.

Fazla kilo alinmasinin olumsuz etkileri var midir?

Normalden fazla kilo almak gebenin ve bebegin sagligini olumsuz
etkilemektedir. Fazla kilo alimi hem normal dogumu hem sezaryeni
zorlastirir. Normal gebelik kramplari daha fazla gériilir.

Gebenin fazla kilo almasi beraberinde baska saglik sorunlarini getirebilir.
Hipertansiyon ve gebelik diabeti gelisebilir.

Hamilelik doneminde diyet yapilabilir mi?

Eger hastaliktan kaynaklanan bir sorun yoksa diyet yapmaniz uygun degildir.
Ancak gebelik diabeti ya da hipertansiyon séz konusu olursa doktorunuzun
tavsiyesi ile 6zel bir diyet uygulanabilir. Mesela hipertansiyonda tuz ve tuzlu
gidalar sinirlandirilabilir.

Anne adayinin yeterli kilo almasina ragmen bebegin saglikli ge-
lismemesi olabilir mi?

Gebelik boyunca, anne adayinin yeterli kilo almasina ragmen nadir de olsa
bebekte bir gelisim geriligi tespit edilebilmektedir. Bu durumda bebekte bir
sorun olup olmadigi arastirilir. Bebekte sorun yoksa anne adayinin saglik
durumu incelenir.

Hamilelik doneminde ¢ay icilebilir mi?
Cayin igindeki maddeler demir emilimini azaltarak kansizliga yol acabilir.
Ayrica gay ve kahvenin idrar soktirtict etkisi, yemekler
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de aldiginiz kalsiyumun da gereksiz yere atimasina neden olabilir. Bu
nedenlerle, hamilelik boyunca c¢ay ve kahve tliketmemeye d&zen
gostermelisiniz. icecekseniz de yemeklerden 2-3 saat sonra igmeniz daha
uygun olur.

Kafein, basta cay, kahve, cikolata ve kolali igeceklerde bulunur. Ayrica, bazi
agn kesiciler, bazi grip ve allerji ilaglarinda da bulunur. Kafeinin bilinen en
onemli iyi etkisi sinir sistemi uyarani olmasidir. idrar soktirticii etkiye de sahip
olan kafeinin yilksek dozlarda alinmasi, birgok zararli etkive neden olur.
Bunlarin en belirginleri sinirlilik, kalp carpintilari, uykusuzluk vesairedir. Ge-
belikte 6nerilen doz, en fazla iki fincan kahve ve buna es deger olmasidir.
Erken dogum riskinde artis, bebekte gelisim geriligi, dogmus bebekte
huzursuzluk, ani bebek dlima, uykusuzluk, solunum sistemi bozukluklar gibi
sorunlar alinan kafein dozunun ylkselmesiyle artabilmektedir.

Kafein alimi konusunda I(itfen dikkatli olun.!

Bebegin dislerinin saglikli ve zamaninda ¢ikmasi i¢in hamileyken
nelere dikkat etmeliyiz?

Disler damak iginde, anne karnindayken olusur. Gebelikte yeter
li kalsiyum ve D vitamini alirsaniz, bebegin disleri saglkl olur ve vaktinde
gikar.

Beslenmenizde siit ve sit Grlnleri (yodurt, peynir) almalisiniz. Ginde iki su
bardag st (sut igcemeyenler st trlnlerinden daha fazla tiketmelidirler), 1-2
dilim peynir, yaklasik bir su bardadi yogurt tiketmelisiniz. Besinlerden D
vitamini alinmali ayrica da glnes isinlarindan faydalanarak bunlar aktif D
vitaminine dé nisturdlmelidir. D vitamini ve kalsiyum birlikte g6rev yaparlar.
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3. CILT

SORUNLARI Gebelik maskesi nedir?

Gebelik sirasinda anne adayinin viicudunda Ozellikle de yizinde, renk
hicrelerinde bir artis meydana gelebilir. Buna halk arasinda ¢il basmasi da
denir. Bu, durum, normalde 6 ay sonra renk hUcrelerinin azalmasiyla
kaybolur. Gilineste fazla kalinirsa ve glines yaglarini bilingsizce kullanilirsa
ylzdeki ve vicuttaki bu lekeler dmur boyu kalabilir.

4. ILAG KULLANIMI

Gebelikte ilag kullanilabilir mi?
Gebelik dncesi sahip olunan bazi hastalik veya rahatsizliklar ile gebelik
donemindeki sikayetler, kisilerin gebelikte ilag kullanimini zorunlu kilabilir.

Gebelikte kullanilmasi gerekli ilag aliminda temel prensip her zaman igin
kar/zarar oranidir. Anne adayina verilecek ilaglarin, gebelige herhangi bir
sakincasinin olmamasi veya en asgari se kilde olmasi gerekir. Ciinki bu
hem anne adayinin gebeliginin rahat gegmesi hem de igeride gelisen fetisiin
(bebegin) sagligi agisindan son derece dnemiidir.

Bu temel prensiplere uyuldugunda, gebelikte ilag kullanimi sorun
olusturmayacaktir.

Gebelikte, daha 6nceden kullanilan ilaglar (agri kesici vs.) doktora
danigmadan kullanabilir mi?

Gebelik disinda kullanildi§inda hicbir yan etkisi olmayan ilaglar dahi gebelik
déneminde kullanildi§inda gelismekte olan bebege zarar verebilir. Gebe
kalmayi dustinen kadinlarin adet déngiisiiniin ikinci yarisinda gebe oldugunu
dustinerek gerekli énlemleri almali ve bebegin gelisimine zarar verebilecek
seylerden kaginmalidir.

Unutmamalidir ki bilingsizce kullanilan bir aspirin dahi gebelikte zararli
olabilir.



Gebelikte doktora danigiimadan aspirin kullanilabilir mi?

Doguma yakin dénemde alinan aspirin, bebegin kanamayi durdurucu ve
engelleyici (hemostaz) islevini bozar. Bunun sonucu olarak da bebekte
normal olmayan kanamalara yol agabilir. (500 miligramlik aspirin
kullaniimamalidir. 80 miligram aspirin bazi riskli gebelerde tedavi amagli
kullanilmaktadir.) Sonugta gebelikte doktorunuza danismadan aspirin bile
kullanmamalisiniz.

Gebelik siiresince ilag kullaniminda en riskli donem hangisidir?
Gebeligin ilk Gg ay! organlarinin olustugu donemdir. Daha sonraki dénemde
ise bebek blyime ve gelismesini tamamlar. Bebegin organ olusumunun
meydana geldigi glinlerde, bebekte meydana gelen olumsuz etkiler anomali
(normal disilik) ile sonuglanabilir. Bu devrede, gok acil bir durum disinda ilag
kullanilmamalidir.

31. glinden (gebeligin ilk ayi) énce alinan ilaglarda “ya hep ya hi¢” kurali
gegerlidir. Yani ilag ya embriyoyu (bebegi) hi¢ etkilemez ya da distige neden
olur.

Sirrekli ilag tedavisi gerektiren hastaligi olanlar, gebelikte ne
yapmalidir?

Yiksek tansiyon, kalp hastaligi, sara gibi rahatsizligi olan kisiler doktorlarina
muhakkak bilgi vermelidirler. Gebe kalmadan doktora gidilmesi hem annenin
hem bebeginin saghgi agisindan ¢ok onemlidir. Doktor ilaci degistirip
gebelikte kullanilabilen farkli bir ilag verebilir veya ilacin dozunu azaltabilir. Bu
tlr ilaglar, gebeligin ilk déneminde (siz heniiz hamile oldugunuzu bile fark
etmeden) kullanildiginda distk olmasina veya bebeginizin sakat dogmasina
sebep olabilir. Gebe kalmadan 6nlem almak, sonradan izllmekten ve tedavi
icin ¢oz(m aramaktan ¢ok daha kolay ve etkilidir.
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Takviyesi sart olan vitamin var midir?

Gebeligin ilk déneminde bebegin sinir sistemi olusurken Folik Asit takviyesi
bir ¢ok doktor tarafindan tavsiye edilmektedir. Her ne kadar Folik asit
beslenme yolu ile alinabilse de, bu dénemde ihtiyacin artmasi ile bebegi riske
atmamak igin tablet seklinde alinmasi dnerilir.

Yeterli beslenemedigini distinen anne adaylarina, doktorlari belli zamanlarda
kullanmak Uzere vitamin takviyesi vermektedirler.

Burada onemli olan, anne adayinin kendi basina vitamin hapi
kullanmamasidir. Her ilag gibi bunlarin da normalden fazla alindiklarinda
zararll etkileri vardir. Ozellikle gebeligin ilk doneminde fazla A vitamini
alinmasi tehlikeli olabilmektedir.

Hamilelik doneminde vitamin hapi kullanilmal midir?

Gebelikte bazi ézel durumlar harig diizenli vitamin hapi kullanimi gerekli
olmayabilir. Gebelik ddnemi boyunca ihtiyag duydugunuz vitaminlerin gogunu
dengeli ve saglikli beslenme yolu ile temin edebilirsiniz. Ancak erken gebelik
dénemlerinde siddetli bulanti ve kusmalar ile ileri derecede beslenme
yetersizligi gorilen anne adaylarinda beslenmeye ilave olarak vitamin tedavisi
veriimektedir. Ayrica asiri halsizlik ve yorgunluk gortilen kisilere de vitamin
takviyesi verilebilmektedir.

Gebelikte kansizlik nigin goriiliir ve ilag kullaniimasi gerekli midir?

Bebek gebeligin 6. ayindan sonra kendi karacigerine demir depolamaktadir.
(Demir, kan yapiminda kullaniimaktadir.) Bu nedenle annenin normal
zamanda besinlerden karsiladigi demir miktari, bu dénemde genellikle yeterli
gelmez. Gebelik déneminde, kansizlik gdriilen annelere demir takviyesi
veriimektedir. Bebegin ihtiyacinin karsilanirken annede kansizlik gérilmemesi
icin disaridan tablet (kan hapi) seklinde ya da surup olarak (kan surubu) demir
takviyesi yapilir. Yine de annenin kan dlizeyi normale dénmezse enjeksiyon
(kan ignesi) ile bu agik kapatiimaya calisilir.
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5. GENEL
SORULAR Gebelikte bilgisayar kullanilir

mi?

Giniimiizde bilgisayar hayatimizin her noktasinda yer almaktadir ve birgok
gebelije hazirlanan veya gebe olan kadin bilgisayar kullanmaktadir.
Bilgisayar ile galismaya bagli olusabilecek negatif etkiler uygun sekilde
ayarlanan ¢alisma saatleri ve molalar ile rahat koltuk ve masalar, belden
destekleyici yastiklar ile en aza indirilebilir.

Calisirken 1-2 saatte bir 10 dakika ara verilmelidir. Bu molada ayaga kalkip
dolagmak, biraz hareket etmek iyi olur. Bilgisayar monitdrlerinde filtre
kullanmak ve monitdriin arka kisminda bulunmamak gebe kisi iin faydali olur.
Tdm bu énlemler alindiginda gebelik esnasinda bilgisayar kullanilabilir.

Gebelikte cinsel iligki sakincali midir?

Saglikli bir gebelikte (erken dogum veya diisik riski yoksa, ple- santa normal
yerlesimli ise, esler cinsel yolla bulasan hastalik tagimiyorlarsa), gebeligin son
ayina kadar olan sirede cinsel iliskiyi engelleyecek herhangi bir neden yoktur.

Ancak iligki sonrasi karin ve kasik adrisi veya kanama sikdyeti olanlarin
iliskiden kaginmalari gerekir. Anne adayi, cinsel iliski yonunden risk tasiyip
tasimadigini 6grenmek icin mutlaka dok toruna danisip bilgi almalidir.



Cinsel iligki diigtige sebep olur mu?

Ozellikle gebeligin ilk iig ay! ierisinde cinsel iliskiye girmenin diisiige sebep
olabilecegi diistinlilmektedir. Fakat bu ddnem zarfinda gergeklesen disiiklerin
pek ¢odu iligkiye bagh olmayip, rahim iginde gelismekte olan bebekteki genetik
bozukluklarla bagintilidir (Riskli gebeliklerde bu dénemdeki iligki igin doktora
danigiimalidir).

Cinsel iliski bebege zarar verir mi?

Cinsel liski bebege (fetlis) zarar vermez. Erkek cinsel organinin bebekle
fiziksel temasi yoktur. Anne karnindaki bebek rahim kaslari, icinde bulundugu
gebelik kesesi ve kese igindeki sivi ile darbelere karsi koruma altindadir.

Ancak iliski agri ve sancilara sebep olursa bundan kaginiimalidir.

Gebelik siiresince cinsel iligkiden kaginiimasi gereken dénem var
midir?

ikiz gebelikte erken dogum ihtimali yiiksektir. Gebeligin altinci ayindan sonra
cinsel iliskiden kaginmalari gerekebilir.
Anne adayinin daha énceden gegirmis oldugu dustk veya erken dogum

hikayesi varsa (daha dnce erken dogum yapmissa) doktoru, ilk ve son aylarda
cinsel iligki tavsiye etmeyebilir.
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Gebelikte kozmetik madde kullanimi tehlikeli olabilir mi?

Gebelikte nasil sonug verecegi bilinmeyen birgok kimyasal madde vardir.
Bunlardan bazilari sa¢ boyalari, makyaj malzemeleri, gida boyalari ve katki
maddeleridir. Doktorlar, genelde gebelikte nasil sonug verecegi bilinmeyen
bu tlr Urlinlerden uzak durulmasi gerektigini savunmaktadiriar.



Bu dénemde bedeninize gdsterdiginiz ilgi hem saglikl bir hamilelik donemi
gecirmenizi hem de dogumdan sonra vicudunuzun eski haline gabuk
donmesini sadlar. Bu ylizden sonucunun ne olacadl tam bilinmeyen
drlinlerden uzak durmakta fayda vardir.

Gebelikte sa¢ boyatilabilir mi?

Kozmetik drlinleri i¢inde en zararll kimyasal madde igeren drlin renk
acicilardir. Mimkiinse gebe kadinlarin saglarini  boyatmalarini  dogum
sonuna ertelemeleri tavsiye edilmektedir. Zorunluluk durumlarinda, halileligin
ilk Uc ayinda boyatma yapiimamasi, boya yapilirken sag diplerine
degdirilmemesi ya da bitkisel boya kullaniimasi daha iyi olur. Ayrica boya
yerine rofle tercih edilebilir.

Hamilelik déneminde perma yapilmasi da énerilmemektedir. illa yapilacaksa
perma ilacinin cilde temasi engellenmelidir. Yarim perma yaptirilabilir.

Gebelik sirasinda, kullanilan sa¢ boyalari ve kimyasallar, anne nin kirmizi
kan hiicrelerinin pargalanmasina ve kanin azalmasi na neden olabilmektedir.
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Bilmeden bu islemler yapilmigsa, buylk ihtimalle sorunsuz bir gebelik
gecireceginizi aklinizdan gikarmayin ve endiselenmeyin. Bu tedbirler herhangi
bir zarari olma ihtimaline karsi alinmalidir. Zarari dokunup dokunmayacag!
kesin olarak bilinmemektedir.

ileri yasta gebeligin sakincalari var midir?

Kadinin yasi ilerledikge yumurtaliklarin fonksiyonu yavaglar. Yumurtalar
yaslanir ve bu nedenle gebe kalma sansi azalir. 35 yastan sonra her adet
déngiistinde yumurtlama olmayabilir.

Bebekte kromozamal anomali (Down Sendromu gibi) ortaya ¢ikma olasiligi,
yas ilerledikge artmaktadir. Ayrica yas ilerledikge yiksek tansiyon
(hipertansiyon), kalp problemleri, preeklampsi (gebelik zehirlenmesi), diabet
(seker hastaligi) daha sik gorllir. Gebelik 6ncesi donemden itibaren iyi takip
edilirse ileri yastaki birgok kadin, saglikli gocuk sahibi olabilmektedir.

Saglik problemleri olan kadinlarin miimkiin oldugu kadar erken gocuk sahibi
olmalari énerilmektedir.

Halk arasinda olugan “her hamilelikte bir dig kaybedilir” inancinin
dogruluk payi nedir?

Hamilelik doneminde bedenin diger bélgelerinde oldugu gibi, dis etleri ve
diglerde de bir takim degisiklikler olur.

Eder bu donemde gerekli miktarda kalsiyum ve D vitamini alinmaz, dislerin
bakimi gerektigi sekilde yapiimazsa ve kontroller de ihmal edilirse bir degil iki
dis bile kaybedilebilir.



Hamilelikte ne gibi dis problemleri géruliir?

Progesteron hormonunun belirgin sekilde artmasina bagli olarak digaridan
gelen mikroplara ya da yaralanmalara viicut daha fazla sekilde cevap verir.
Bu duruma en iyi érnekler, disetlerinde sislik, kolayca kanama, diseti

iltihaplanmalari ve

Hamilelik doneminde herkes
dis problemi yagar mi?

Hamilelik dncesinde, disetleri saglikli ve iyi
bir agiz bakimi uygulayan anne adaylarinin,
hamilelk donemin de dis ve digeti
sorunlariyla  karsilasma ihtimali  oldukga
dugtktdr.  Ancak  hamilelik  6ncesinde
digetlerinde kanamalar ve sisli
gebelik slresinde bu sorunla
olasilikla artmasi beklenir.

kirmiziliklarin gérilmesidir.

Gebelikte dis tedavisi yaptirilabilir mi?

Hamilelik ddneminin ilk Gg ayr harig (cok mecbur kalindiginda) dis gekimi ve
her tirli tedavi mimkunddr. Ancak annenin zara rina olacak bir durum séz
konusu degilse tedavinin dogum son rasinda yapiimasi daha uygun olur.
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Viicuttaki hormona! dengenin surekli ve hizli bir sekilde degismesi, dislerin
daha yakindan takip edilmesini ve ortaya cikan sorunlara geciktiriimeden
miidahale edilmesini gerekli kilar. Bunun i¢in de yapilacak en dogru is, gebelik
oncesi, agiz ve dis bakimi yaptirarak gebelik siresince de kontrollere
gitmektir.

Kan uyusmazligi (Rh uygunsuzlugu) nedir?

Anne ve babanin kan gruplarindan yola ¢ikilarak, olusacak bebegin kan
grubunun anne kaniyla uyumsuzluk géstermesine kan uyusmazli§i denilir.

(Anne Rh (+), bebegi Rh (-) ise kan uyusmazligi meydana gelir.)

Gebe kalmadan oénce ya da gebeligin erken doneminde kan grubu tahlili
yapilmalidir. Anne adayi Rh (+) ise, ya da hem kendi hem de esi Rh (-) ise bir
sorun yoktur. Ama anne adayi Rh (-), baba Rh (+) ise, bu anne adayi, bebegi
ile kan uyusmazli§i yasayabilir. Gebeligi dikkatle takip edilmelidir.

ilk gebelikte kan uyusmazligi problem olusturur mu?

ilk gebeliginizde neredeyse hig tehlike yoktur. ilk bebedin dogumu sirasinda
Rh (-) olan kaninin, annenin kanina bir sekilde temas etmesi sonucu, annenin
bagdisiklik sistemi bu farkli Rh faktériini yabanci madde olarak kabul eder.
Savunma sistemi bu yabanci maddeye karsi antikor (retmeye bagslar.
Olusturulan bu antikorlar bagka bebede dek zararsizdir.

ikinci hamilelikte ise (bebek Rh (+) ise), daha énceden olusturu

lan antikorlar bebege gecerler. Bebegdin kanindaki hicreler pargalanmaya
baglar ve bebekte cesitli problemler olusabilir. Antikor duzeyi gok ylksekse
dustk yapilmasina neden olabilir.

ik gebelikte bu antikorlar gok nadir durumlarda olusur. Ancak daha énceden
annede antikor olusmussa (Rh (-) olan dustk, kiirtaj gecirmis olabilir) gebe
dikkatle takip edilerek 6nlem alinmalidir.



Qlan anne adayj\ie yapmalidya, L

Yukarida bahsettigim gibi, baba da Rh (-) ise bir sorun ¢ikmaz. Baba (+)
oldugu zaman bebegin (-) olma ihtimali vardir. Bu durumda da problem
olmaz. Annenin ilk gebeligi sonucunda Rh (-) bebek diinyaya gelmisse sorun
yoktur. Rh (+) olan bebek dogduktan sonra sorun baslar.

Kan uyusmazliginin tedavisinde amag, annenin Rh pozitifiere karsl antikor
olusmasini engellemektir. Bu nedenle kan grubu Rh(-), esi Rh(+) olan
gebelere 28. haftada anti-D ignesi yapilir. Dogumdan sonra da bebegin kan
grubu pozitif ise ilk 72 saat iginde yeniden anti-D yapilir.

Bebegin hareketleri ne zaman hissedilir?

Daha énce dodum yapmissaniz 16. hafta civari bebeginizin hareketlerini
hissedebilirsiniz. Bu ilk gebeliginiz ise 18-21. haftalar arasi hareketleri
hissedebilirsiniz. (Her bebek ayni derecede hareketli degildir. Bebeginizin
gelisimini, hareketini bagka hamileler ile hatta diger hamileliklerinizle bile
kiyaslamayin. Unutmayin her hamilelik kendine 6zgtidiir.)

Bebegin cinsiyeti ne zaman belli olur?

Yumurtanin ilk dollendigi anda bebegin cinsiyetinin ne olacagi bellidir. Ancak
bunun gériiniir olmasi 14. gebelik haftasindan sonra miimkiin olur. Kullanilan
ultrasonun kalitesine, bunu uygulayan doktorun tecrlibesine ve bebegin
durus sekline bagdli olarak kisiden kisiye degisebilir. 24. gebelik haftasi
sonrasinda belirlenen cinsiyetin yanhs olma ihtimali ¢ok distiktir. (Ancak
yine de bu ydntemin de az bir yaniima pay! vardir.)

Gebelikte yapilan ultrasonun bebege bir zarar olur mu?

“Ultrasound” kelime olarak ses otesi anlamina gelmektedir. Yani bu alet
timulyle insan kulaginin duyamayacadi ses dalgalariyla galismaktadir.
Bugline kadar ses dalgalarinin insana verdigi bir zarar tespit edilmemistir. Bu
nedenle, gebelik déneminde glvenle kullanilabilecedi séylenebilir.
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Qeliéi (Uiziim gebeligikneding L

Erken gebelik déneminde rastlanan, gebelik Grlininin saglikli geligsiminin
aksadig! bir hastaliktir. Halk arasinda Gzim gebeligi de denir. Aslinda bu
hastalikta, plesanta anormal gelisir ve rahim iginde (iziim tanesi seklinde bol
miktarda vezikuller bulunur.

Anne yasinin artmasiyla gérilme sikigi artar. Kétli beslenen kadinlarda,
hastalik daha sik gérillmektedir. Hastaligin gériiime olasiligi 1000 gebelikte 1
olarak bilinmektedir. Daha dnceden mol gebelik gegirmis olanlarda ise bu

oran 100°de 1 dir. (%1)
Mol gebeligin belirtileri nelerdir?

Hastada gebeligin tim belirtileri bulunabilir.

Adet gecikmesi gortllir. Yapilan gebelik testleri pozitif gikar. Mol gebelik
genellikle erken gebelik déneminde kanamaya neden olmaktadir.

Gebelik bulanti ve kusmalari daha siddetlidir. Nadiren erken donemde asiri
tiylenme gordlebilir.

Gebelerin bir kismi “lzim tanesine benzer parca diistirme” sikayeti ile
doktora bagvururlar.

Mol gebeligi nasil anlagilir?

Ultrasonda rahim icinde normal bir gebelik yerine (zim benzeri yapilar
gorildr. En 6nemli tani araci ultrasondur.

Diger incelemeler de yapilir. Son olarak patolojik inceleme ve gerekirse
genetik arastirma ile tani konur.

Tani kesinlestikten sonra rahim icindeki yapilar bosaltilir.

Anne adaylan hamileliklerinin hangi aylarinda tatile veya yolcu-
luga ¢ikabilirler?

Anne adaylari erken gebelikte dusik riski ve kanamasi yoksa, ilerleyen
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aylarda da erken dogum riski yoksa tatile gikabilirler. 32 haftadan sonra ugak

ile, 37. haftadan sonra ise seyahat etme meleri 6nerilir.
Hamileligin son aylarinda tatile gikmanin sakincalari nelerdir?

Dogum agrilarinin baglamasi ve su gelmesi riski artar. Sonugta dogum
baslayabilir.

Yolculukta anne adayinin dikkat etmesi gerekenler nelerdir?

Uzun yolculuklarda 2-3 saatte bir mola vermek, bu aralarda ylrimek,
sarsintisiz seyahat etmek ve uzun siire a¢ susuz kalmamak gereklidir.

Gebelikte hangi ulagim tiirii tercih edilmelidir?

Gebeler seyahatte kara, hava ve deniz ulasimini kullanabilifler. Ancak her
birinin 6zelligine goére seyahat dncesi onlem almalidirlar. Deniz yoluyla
seyahat oldukga givenli olmakla beraber bulanti ve kusmalarin
artabilecegine dikkat ediimelidir. Fazla bulantisi olan gebeler mimkinse
deniz yoluyla seyahatten kaginmalidir. Hafif bulantisi olanlar ya da hig
olmayanlar da olasi deniz tutmasina kars! (doktorunun tavsiyesiyle) bulanti
onleyici ilaglar almalidiriar.

Kara ve demir yoluyla seyahatte ise en dnemli problem, uzun sre hareketsiz
kalmaya bagli gelisen dolasim bozukluklaridir. Her firsatta 6zellikle molalarda
mutlaka yUriyds yapmali, hafif yiyecekler tliketip bol sivi almali, rahat
kiyafetler giyilmelidir. Otururken de sirt bolgesi bir yastik ile desteklenirse
strekli oturmaktan olusabilecek sirt agrilarinin dniine gegilebilir.

Kisa sirmesinden dolayi hava yolculugu, gebeler igin hem rahat

hem de glvenli bir yontemdir. Ancak kabin basinci iyi ayarlanmis ugaklarla
seyahat edilmeye dikkat edilmelidir. Hava yoluyla seyahatleri, son aylarda
yapmak mimkiin olmayabilir. Genelde hava yolu sirketleri 32. veya 36.
haftadan sonra doktordan alinacak “ugakla seyahat yapabilir’ raporu
istemektedirler.

Anne adaylari, tim seyahatlerinde hem kendilerinin hem de bebeklerinin
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saglg igin mutlaka emniyet kemeri takmalidirlar. ilerleyen gebelik
haftalarinda kemeri, anneye rahatsizlik vermemesi igin karnin alt tarafina
gelecek sekilde baglamalidiriar.

Anne adaylar yaz aylarinda digari ¢ikarken nelere dikkat
etmelidir?

Anne adaylarl yaz aylarinda digar ¢ikarken ince giysiler giymeli, giines
isinlarinin dik geldigi 11 ile 6gleden sonra 4 saatleri arasinda digari
clkmamalidir. Mecburiyet s6z konusu ise muhakkak gines koruyuculugu
yiiksek faktorlii kremler cilde sirdil- meli, sapka takilmalidir. Gebeler sabah,
aksamstii ve aksam yirlyUsleri ile yazin keyfini ¢ikarabilirler. Disarida
dolasirken sivi ihtiyacini karsilamak igin bol su igmeleri gerekecedinden her
zaman yanlarinda su bulundurmalidirlar.

Sicak havalar anne karnindaki bebegi ne sekilde etkiler?

Yaz aylarinda vicudun sivi ihtiyaci artacagindan, gerekli olan sivi ihtiyaci
karsllanmaz ise gebelikte daha sik gdrlen idrar yolu enfeksiyonlari, kabizlik,
basur gibi problemler ile birlikte gebeli gin erken dogum veya distk tehdidi,
bebegin amniyon sivisinin

ANNELIGE ILK ADIM

normalden az olmasi, rahim igi gelisme geriligi gibi pek ok durumla
karsilasma riski artar. Bu nedenle gebelerin en az ginde 8-10 bardak su
tiiketmesi 6nerilmektedir.

Anne adaylar denize girebilir mi?

Anne adaylari igin ideal sporlar ylrlytls ve ylizmedir. Yiizme sporu, viicudun
tim adale sistemini calistirarak dolagim sistemi (zerinde olumlu etki
olusturur. Ayrica yiizme, terleme ve sicak hissini de azaltacaktir. Ancak



denize ve havuza girerken dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta, suyun
temizliginden emin olmaktir. Temiz olmayan sular, genel olarak enfeksiyona
neden olabilmektedir.

. . HAMILI(EJ.i DONENIi(iLE.]LGi i MERAK EDil_ENLIR
Yiizerken uzun slre degil, dinlenerek yuzUlmeli, yorulmamall ve hep ayni

pozisyonda ylizmemeye dikkat etmelidir.

Normal dogum kadinin igini temizler, sezaryende annenin igi te-
mizlenmez mi?

Sezaryene bebek dogduktan sonra, doktor rahim icini temizler. Sezaryen

olanlarin siitii ge¢ mi gelir?

Heniiz rahim kasiimalari baglamadan yapilan sezaryenlerde (planli olanlarda)
oksitsin  hormonu salgilanmaya baslanmadigindan siitiin  kanallarda
ilerlemesi gecikir. Ancak bebek dogduktan ve plesanta ciktiktan hemen
sonra, oksitosin hormonu hizli bir sekilde salgilanmaya baslar. Anne s(tii de
1-2 saatlik gecikme
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sonunda gelmeye baslayacaktir. Asla ‘st gelmiyor’ diye bebege ilave gidalar
verilmemeli. Bebek ne kadar gok emzirimeye ¢alisilirsa o kadar ¢abuk ve
cok sutin gelecegi unutulmamalidir.

Sezaryen olan kisilerin karnindaki degisiklikler aynen kalir mi?

Gebelik stresince bebedin biyimesiyle birlikte anne adayinin karin
bélgesindeki cilt oldukga genisler. ister normal dogum yapilsin ister sezaryen
ile dogum yapilsin karin cildi (i¢ karin), dogum sonrasi uzun bir slire gevsek
kalir. Normal dogum yapan anneler daha kisa sirede ayaga kalkip normal
yasama dondiklerinden karin cildi daha kisa slrede kendini toplar. Ancak
sezaryen yapanlarin karinlarinin kalici oldugu dogru degildir. Sezaryenle
dogum yapan annelerin karin bélgesinin normale dénmesi i¢in daha uzun
sire ve egzersizler gerekebilir. o7



Sezaryen ile dogum yapanlar daha ¢ok aci mi gekerler?

Sezaryen bir ameliyattir. Bu nedenle agri kaynaklari normal doguma gore
daha fazladir. Sezaryende, karin igine girildiginde bagirsaklar hava ile temas
ederler. Bunun sonucu hareketleri yavaglar ve gaz sancilari ortaya ¢ikabilir.
Ancak erken dénemde ayaga kalkip ylrlyerek ve doktorun 6nerdigi gaz
onleyici ve g1 derici ilaglar kullanarak bu sorunun daha az yagsanmasi sagla
nabilir. Sezaryen esnasinda bebede ulagmak igin gok sayida katmana kesi
atilir. Bu her kesi, ayri bir agri kaynagi olabilir. Ancak glniimiizde agri
giderme yontemleri oldukga ilerlemis oldu gundan bu agrilarin katlanilabilir
hale getiriimesi mimkundr.

Normal dogum yapan kadinlarda vajinada sarkma daha fazla mi
olur?

Bir ya da iki kez yolunda seyreden bir gebelik sonrasi normal dogum yapmis
kadinlarda, ileriki yaslarda vajinada sarkma olusma olasiligi gok dustktir.
Olustugunda da rahatsizlik verici boyuttaysa dizeltmeye yonelik gesitli
operasyonlar mevcuttur.

Normal dogum sonrasi vajina genigler mi?

Usuliine uygun olarak epizyotomi aglimis ve uygun sekilde tamir edilmisse
veya sartlar uygun olup da yirtik olusmadan normal dogum yapilmigsa
vajinada belirgin bir sekilde genisleme olma olasili§i diisiktir. Az miktarda
genisleme olmasi ise normaldir. Nadir olarak sikayete yol acabilecek
genisleme oldugunda ise bazi operasyonlarla dizeltilebilmektedir.

Diisiik sonrasi kurtaj (kiiretaj) gerekli midir?

Distk yapan kisinin rahim iginde bebede ait par¢a kalmigsa yani gebelige
bagli rahim i¢i materyal tam olarak atilamadiysa bunlari temizlemek igin



HAMILELIK DONEMI ILE ILGILi MERAK EDILENLI R

klretajin yapilmasi gerekir.

Kiiretaj tedavi amagli uygulanabilir mi?

Kiiretaj, aslinda bir anlamda tiim rahim iginin temizlenmesi demektir. Ornegin
hamile olmayip uzun sireli ve fazla adet gbren kadinlara da kiiretaj yani
rahim ici temizligi gerekebilir. Buradaki islemin adi "Tanisal Amagli
Kiiretaj"dir. Yapilan kiiretaj sonrasi
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genellikle kanama kesilir ve alinan rahim igi dokusu patolojiye gdnderilerek
kanamanin nedeni arastirilir. Yani yapilan islem ile hem tani hem de tedavi
bir arada yapilmis olur.

Kiiretaj nasil bir iglemdir?

Kiiretaj her bakimdan bir cerrahi islemdir. Kiiretaj yapiimadan once,
ultarosnla gebeligin blylkligl ve rahim igindeki yerlesimi belirlenir.

Kiretaj islemi mikroplardan arindiriimis ortamlarda, genel ve lokal
anesteziyle uygulanabilmektedir. Genel anestezi uygulanacaksa hasta damar
yolundan girilerek uyutulur, (doktorlarin uyguladigi y6ntem farkliliklar
gosterebilmektedir) Sonra, rahim i¢i vakum yardimiyla parga kalmayacak
sekilde temizlenir. Bu islemlerin hepsi genellikle kisa slrer ve islemden
hemen sonra hastanin uyanmasi saglanir.

Kiiretajin riskleri var midir?

islemin tecriibeli kisiler tarafindan dikkatli ve hijyenik ortamlarda uygulanmasi
durumunda problem olusma riski oldukga duigUktir.

Ancak kiretaj yine de bir cerrahi islem oldugu iin bazi riskler tagir. Bunlar;

+ Rahim ve bagirsak delinmeleri
+  Kanamalar
+  Gebeligin tahliye edilemeden kalmasi ve islemin bir hafta sonraya

ertelenmesi (gebeligin ok erken haftalarinda)
+ Islem sonrasi rahim iginde enfeksiyon gelismesi

* Anesteziye bagli problemlerin gelismesi

* Rahim igi dokunun tahribi veya rahim iginde yapisikliklarin olugmasi
sonucu adet gérememe veya adetlerin azalmasi gibi durumlar gértlebilir.



Q&sonram nelérydpilfialietir? 0 M

Kiiretaj eger genel anestezi ile yapilmigsa ilk gin icin biraz sersemlik hissi,
bulanti, halsizlik, hafif kasik agrisi ve hafif kanama olmasi normal kabul edilir.
Sikayetler genelde giderek azalir. Bu islemden sonraki 2-10 giin arasinda
hafif, pihtisiz vajinal kanamalar gorllebilir. Kanama gérllmisse, bunlar
giderek azalmahdir.

Kiiretaj sonrasi, doktorun verdigi agri kesici ve antibiyotikler diizgiin sekilde
kullaniimalidir.

Duslik veya ol bebek nedeniyle yapilan kiretajlarda, rahmin kendini tam
olarak toparlayabilmesi igin en az 3 ay slreyle bir aile planlamasi ydntemiyle
korunma onerilir.

Kiiretaj sonrasi ilk adet ne zaman goriiliir?

islemden yaklasik bir ay sonra (Kisinin adet periyoduna gore) adet kanamasi
gorilir. ilk adette birkag gtinliik gecikme gériilmesi normal kabul edilir.

Kiiretaj sonrasi doktora gidilmesi gereken acil durumlar
nelerdir?

Kiiretaj isleminden belli bir sire sonra kisi kontrole gagrilir. Bu kontrol,
gebeligin timiyle sonlandirildiindan (igeride par¢a kal madigindan),
enfeksiyon olusmadigindan emin olmak icin cok &nemlidir. Thmal
edilmemelidir. Eger fazla kanama, parga dislrme, asiri agri, ates gibi
durumlar ortaya cikarsa kontrol ginu beklenmemeli ve hemen doktorla
irtibata gegilmelidir.
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Gebelik 10 haftallk oluncaya kadar kadinin istedi ile yasal olarak
uygulanabilir. Bu isleme yasal tahliye denir. Hamilelik 10. haftanin {stlinde
ise anne ve babanin rizasi olsa bile resmi kurumlarda kiretaj yapilamaz.
Ancak, annenin hayatinin tehlikede oldugu, bebegdin dlmesi ve disik gibi
durumlarda gebelik 10 haftayr gegmis olsa bile kiiretaj resmi kurumlarda
uygulanabilir.

Ortada higbir saglik problemi yokken bir canlinin hayatini sonlandirmak,
yetiskin bir kisiyi 6ldirmekten hig farkli degildir.

Yasal olmayan bu islemin, uygun olmayan ortamlarda ve ilerle yen gebelik
haftalarinda gerceklestiriimesi, anne hayatini tehli keye sokabilmektedir.
Ayrica bir daha anne olamama gibi riskler de tagimaktadir. Bu nedenle su
unutulmamalidir  ki; kiiretaj hi¢cbir sekilde aile planlamasi
yoéntemi degildir. istenmeyen bir gebelik ile karsi karsiya
kalmamak igcin gebelikten 6nce é6nlem alinmalidir.






(Dinimize gére dogum kontrol yontemleri olarak bilinen ve yumurta ile spermin
bulusmasini  engelleyen yontemler caiz gérilmuistir. Ancak  gocuk
olusmasindan sonra yapilacak kiiretaj, cocuk dlistirme gibi uygulamalar caiz

degildir. Hayreddin Karaman, islamin Isiginda Giiniin Meseleleri, 1014-1015)
RESIMDEKI GIBI

Kadin, resimde gordiigii ¢cocugun giizelligine hayran olmustu, Bu

duygular i¢inde ellerini a¢ip Allah’a dua etmisti:

“Ya Rabbi! Bana tipki resimde gordiigiim gibi bir cocuk ver.”

Aradan zaman gecti, kadinin bir ¢cocugu oldu. Cocuk biraz biiyii—

yiip eli yiizii belirginlesince kadin bir de ne gorsiin, yavrusu,

tipki resimde gordiigii ¢cocuk gibiydi.

Cok sevinmisti.

Aradan biraz daha zainan gecmis, cocugun konusma c¢agi gelmis—

ti. Ama yavrusu konusamiyordu. Tipk: resimdeki ¢ocuk gibi!

Iste 0 zaman hatasinin farkina vard: kadin ve;

“Keske, keske Ya Rabbi, saglikli ve hayirli bir evlat ver, diye dua

etseydim. Gerisine karismasaydim.”



ANNELIGE ILK ADIM



©ORSONCO SOIsUM
Ggbplikte ©£Si(znn)fz;

Tgmgl oidalar






A. GEBELIKTE BESLENME

1. Gebelikte Beslenmenin Onemi

Bebeginizin biylmesi, saglikli olmasi, ruhsal, fiziksel ve zihinsel yonden iyi
gelismesi sizin sagliginiz ve dengeli beslenmenizle birebir orantilidir.

Annenin gebelik 0Oncesi fiziksel gelisimini tamamlamis olmasi, besin
depolarinin yeterli olmasi ve yasi, hem bebegin hem de annenin sagligini
koruyacak 6nemli etkenlerdendir. Giinkii bebeginiz, sizin besin depolarindan
ve gebelik boyunca tilkettiklerinden kendisi igin gerekeni segip alarak beslenir
ve blyir. Sizin glnlik yasantinizi strdirecek yeterli eneriji ve besin 6gelerini
alirken dogal yollardan fazladan alacaginiz protein, vitamin ve mineraller hem
kendinizin hem de dogacak bebeginizin saglkli olmasi igin gerekli ve
yeterlidir.

Gebelik kadin igin dogal, fizyolojik bir olaydir. Anne viicudunda ikinci bir
canlinin olustugu olaganistii bir dénemdir. Gebelikte, annenin aldigi besin
6gelerinin plesanta yolu ile bebege tasin-

ANNELIGE ILK ADIM

masi ile gelisir ve biylr. Bebede giden bu besin maddeleri, annenin
gereksinimlerine ek olarak distnilmelidir. Gebelikte yeterli kilo alamayan



annelerin siti de yeterli olmaz. Hem kendisinin hem de bebegin saghg
bozulur. Bu bakimdan anne adayinin beslenmesinde ki amag, annenin
fizyolojik gereksinimlerini karsilayarak viicudundaki besin maddelerinin
yedegini dengede tutmak ve bebegin normal biiyiimesi i¢in gerekli
besin 6gelerinin tam karsilanmasini saglamaktr.

2. Anne Adayi igin Beslenme Egitiminin Onemi

Beslenme egitimi, koruyucu ve iyilestirici saglik hizmetinin  6nemli
unsurlarindan birisidir. Kisinin, kendi yasam sekline gére beslenmesini
ayarlamasl, hastaliklarin olusmasinda beslenme ile ilgili etmenlerin neler
oldugunu bilmesi, hastalik aninda diyetinde yapmasi gereken degisiklikler ile
besinlerin hazirlanmasi ve pisiriimesinde dikkat edilecek hususlari bilmesi,
alinacak beslenme egitimiyle saglanabilir. Bdylece, dnerilen diyetin daha et-
kin uygulanmasi ve tedaviden gerekli yararin saglanmasi gergeklesmis olur.

Ulkemizde, beslenme ve diyet konularinda halkin dogru bilinglenmesine
yardimci olabilecek bilimsel yayinlar oldukga az. Gazete, dergi veya TV
kanallarinda yer alan diyet onerileri ise ya yetersiz ya da kisileri yanlis
uygulamalara ydnlendirecek nitelik tagiyor.

Anne adaylari igin yapilacak beslenme ile ilgili ¢alismalarda amag; insan
yasaminin gok 6zel bolimlerini olusturan hamilelik,

dogum ve emzirme gibi ¢ok dnemli devrelerde nasil beslenilmesi gerektigi
anlatilmahidir. Ayrica kilo kontrold, anne sitinin 6nemi, emzirme sreleri,
anne sitl kalitesinin arttirimasi, ek gidalara gegiste zaman ayari ve ek gida
miktarlari, gerek annenin gerekse bebedin dogum dncesi ve sonrasi saglikli
kilo kontrollerinin yapilmasi konularinda bilgi vermek, dogru beslenme alis-
kanliklarinin olusmasina katkida bulunmaktir.

3. Dengesiz Beslenme Ve Sonuglari

Gebelik siiresince annenin iyi beslenememesi sonucu 6li dogum, erken
dogum, zayif (ciliz) gocuk dogumu, bedensel ve zihinsel ydnden 6ziirlii gocuk
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GEBELIKTE BESLENME VE TEMEL GIDALAR
dogumu gibi istenmeyen sonuglar olusabilir. Anne sagliginda ise;

* Annede kansizlik gérllr; dudaklarinin ici ve géz dipleri soluk renk alir.
+ Bacaklar siser
+  Cabuk yorulur, calisma giicl azalir, zayiflar.

+  Kemikleri zayiflar, disleri girtir, erken ¢oker, hastaliklara sik yakalanir ve
iyilesme siresi azalir.

Gebelikte istenmeyen beslenme bozukluklarindan biri, asiri beslenme
sonucunda gelisen sismanliktir. Fazla yag birikimi, hem anne hem de bebek
acisindan sakincalidir. Hem dogumun giglesmesine neden oldugu hem de
dogum dncesi dlumleri arttird 1, yapilan arastirmalar sonucu anlagiimigtir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen gebelerde gebelik toksemisi, hafif sisman ve
belirgin sisman gebelerde ise preeklampsi,
gestasyonel diabet ve hipertansiyon risklerinin yiiksek oldugu saptanmistir.

ABD'de yapilan galismalarda, normal agirlikli ve saglikli gelismis bebek
doguran bazi annelerin, gebelik boyunca hig kilo almadiklari; bazilarinin ise
25 kg.'in Uizerinde kilo aldiklar saptanmistir. Kilo ahirnmdaki bu farkiiigin, hig
kilo almayan ya da gerektiginden az kilo alan annelerde kendi dokularini
kaybetmeleri olasiligina, digerlerinde ise asiri yag ve su depolanmasina
bagl oldugu distinllerek agiklanmistir.

«fo

«"jd®
DEMIR EKSIKLIGI ANEMISININ (KANSIZLIK) hem gelismis
lilkelerde hem de gelismekte olan iilkelerde, en yaygin olarak
beslenme yetersizligi sonucunda ortaya ¢iktigi bilinmektedir.
Ozellikle gebelik ve gocukluk dénemlerinde sik rastlanan bu
kansizhigin nedeni, her iki dénemde de hizli biiyiimeye bagh
olarak artan demir gereksiniminin diyetle kargilanamamasina
baglanmaktadir.

Kan kaybi, parazitler, sindirim sistemi bozukluklari nedeniyle diyetteki demirin



emilememesi ve diyet emilimini glglestiren etmenlerin bulunmasi gibi
nedenlere bagli olarak da gelisen demir eksikligi anemisinin, yetersiz
beslenen annelerde oldugu kadar gelisimini strdiren geng anneler arasinda

da yaygin oldugu belirlenmistir.
4. Anne Adayinin Almasi Gereken Kilo Miktar

Gebe annenin beslenmesi vyas, fiziksel aktivite durumu, gebelikten dnceki
agirhg, besin depolarinin yeterliligi gibi faktorler g6- zénine alinarak
diizenlenmelidir. Gebelik boyunca kazanilmasi gereken agirlik annenin
gebeligin baslangicindaki agirigina yani BKi (Beden Kiitle indeksi)ne gére
degisir.

Beden Kitle indeksi (BKI) su sekilde bulunur;

BKi=Annenin gebeligin baslangicindaki agirli§i/ Boy uzunlugunun karesi (m2)

Ornek;

Gebelik baglangicinda 55 kilo olup boyu da 1, 60 olan bir bayanin Beden
Kitle Endeksini (BKI) hesaplarsak,

BKi= 55/ 1, 602 (1, 60 x 1, 60)

BKi= 21, 5 (yuvarlak olarak)

Omek olarak verdigimiz kisi 21, 5 Beden Kitle indeksine sahip tir. Yani
normal kilolu sinifina girmekte ve gebelik boyunca da 11- 16 kg. almasi
tavsiye edilmektedir.

Gebelikte durumunuza gore onerilen kilo alimi soyledir;

Zayif (BKI <20) 12-18 kg
Normal kilolu (BKi= 20-25) 11-16 kg.
Hafif sisman (BKi= 25-30) 6, 5-11 kg.
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6, 5 kg.

Sisman, obez (BKI > 30) ikiz gebeligi 15-20 kg.

olanlar

Normal kilolu bir gebelikte yaklasik; ilk Gi¢ ay, ayda 1 'er kilo, sonraki aylarda
ise 1, 5-2 kg. alinmalidir.

Gebeligin ilk G¢ ayl anne adayinin beslenmesinde giglikler yaganabilir. Bu
donemde istah azalmasi, kusma, 6glrme gibi sebepler kisinin beslenmesinde
engel olusturabilir. Bu durum dogaldir ve ¢ok ileri safhada olmadi§i middetge
(hastaneye yatirilip serum verilecek diizeyde degilse) bebek igin sorun
olusturmaz. Anne adayina, reddettigi yiyecekleri yemesi icin baski ya-
piimamalidir. Kendisi igin gerekli olan besinleri sevdigi, yiyebildigi sekilde ve
olclide hazirlayip yemesine 6zen gosterilmelidir.

Gebelik boyunca yaklasik 12-12, 5 kg. almis bir anne teorik olarak kendisine
3-3, 5 kg. kadar bir ya§ depolamis olur. Bu depo da emzirme siirecinde
kullanilacaktir.



B. TEMEL BESINLE
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Her diyet protein, karbonhidrat (seker ve nisasta), yag, vitamin ve mineralleri
kapsamalidir. Viicudunuz, bu besinleri bilyime ve vicudunuzun yenilenmesi
icin kullanir. Diyetinizin bu besinleri size uygun miktarda sagladigindan emin
olmak igin, her birinin hangi gidalarda bulundugunu bilmeniz gerekir.

1. KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar, ézellikle bitkisel besinlerde ¢ok yaygindir. insanlar ve
hayvanlar yapamadigi halde; yesil yaprakli bitkiler, glines enerjisi, su ve
karbondioksiti kullanarak karbonhidratlari sentezler.

Karbonhidratlar, vicudun enerji kaynagidir. Yeterli miktarda kar bonhidrat
alinmasi, proteinlerin enerji igin kullaniimasini énler. Proteinlerin esas
gorevlerini  yapmalarina yardimci  olurlar. Diyet te posa kismini
olusturduklarindan kalinbagirsagin bosalmasini kolaylastirir.



iki cesit karbonhidrat vardir.

Glikoz gibi basit sekerler viicut tarafindan hemen kullaniimaya
hazirdirlar. Boylece enerjinin en hizli olusumunu saglarlar. Bu
cesit sekerin kaynaklari cay sekeri, bal, meyve sularidir. Basit

sekerler islenmis gidalarda oldukca cok bulunur.

ikinci tip seker ise nisastadir. Nisasta, basit sekerlerin depo
formudur ve uzun sireli enerji kaynagi olarak islev gorur.
Tahillar, meyveler ve sebzeler nisasta iceren gidalara
ornektirler. Ekmek, patates, pirinc ve bugday gibi gidalar iyi
birer nisasta kaynagdidir.

Nisastaca zengin gidalar, bitkilere destek veren ve onlarin sert
kisimlari olan lifler icermektedirler. Lif, hazmi kolaylastirarak
kalinbagirsagin kolay bosalmasina yardim eder. Bu acidan
hamilelikte sik goriilen kabizligin 6nlenmesi icin lifli gidalarin
tiketimi onemlidir. (Kurutulmus meyvelerde bol bulunur.) Lif,
aynl zamanda vicutta ekstra kolesterol ve yaglarin daha hizl
atilmasina yardim eder. Her gtin lifli gida tiketilmesi gerekir.
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Diyette ekmek, makarna gibi tahil Griinlerine cok yer verme ye
rine, kuru baklagiller, karbonhidrat iceren sebze ve meyveler de
yeterince bulundurulmalidir. Enerji saglamadan baska yarari ol-
mayan seker, nisasta, lokum benzeri saf karbonhidrattan kaci-
nilmalidir. Seker yerine pekmez, nisasta yerine un, komposto
yerine c¢ig meyve ya da meyve sulari daha yararlidir. Saf olmayan
ve degisik besinlerden karbonhidrat ihtiyaci karsilanirken oteki
besin 6geleri de alinmis olur.

2. PROTEINLER

Protein, hiicre yapisinin temel maddesidir. Proteinsiz yasam
miumkiin olmaz. Protein, hiicre yapimi ve calismasi icin kullani-
lir. Bu ylizden, blyiime, gelisme, saghkli yasama ve zeka gelisi-
mi gibi insan hayatiyla ilgili her tirli olayda rol oynar.

Proteinler besinlerden alinir. Fazla alin-

salar bile viicutta depolanamazlar. An-
cak kisa sireli yetersizliklerde kullani-
labilecek kadar yedek protein birikebilir.
Diger yandan viicut calismasi igin stirekli
protein harcanir. Besinlerle yeteri kadar
protein alinmazsa, yedek



ein de bittikten sonra hicrelerdeki_yapisal proteinler
KFaniimaya baglaelnesSankaa, kisinin satjl_g) bozulur. Bunun
icin, glnlik protein ihtiyacinin dizenli olarak karsilanmasi
gerekir.

Protein ihtiyaci, hayvansal ve bitkisel kaynaklardan karsilanabi-
lir. Diyetlerde mimkiin oldugunca her iki kaynaga esit agirhk
verilmelidir.

Gebelikte artan protein gereksinimini karsilamak icin et, balik,
tavuk, sit ve st Grinleri, yumurta, kuru baklagiller (fasulye,
nohut, mercimek, barbunya...), tahil Uriinleri gibi proteince
zengin besinler tiuketilmelidir.

Hayvansal gidalarin yag agisindan da zengin oldugu unutulma-
mali, fazladan kilo alimim engellemek icin miimkiin oldugunca
az yagh veya yagsiz Urilinler tercih edilmelidir.

Anne adayl gerekli miktardan az protein aldiginda, distuk do-
gum agirhigina sahip bebegi olma ihtimali artar. Ozellikle son ¢
ayda protein ve kalori eksikligi, beyin gelisimini koti
etkileyebilir.

3. YAGLAR

Yaglar, doymus ve doymamis yag olarak ikiye ayrilirlar. Oda si-
cakliginda genelde kati olanlar doymus yag grubunu olustur-
maktadir. Bunlar etten, sit Urlinlerinden ve bazi bitkilerden elde
edilmektedirler.

Doymamis yadlar, oda sicakliginda genelde sividirlar. Zeytinya-
g1, fistik yagi ve ay cicek yagi gibi genelde bitkisel kaynakhdir-
lar. Balik yagi da, doymamis yag grubundadir.



GEBELIKTE BESLENME VE TEMEL GIDALAR

ag, yuksek dizeyde yodgunlasmis enerji eklidir. Bu ayni
zamanda yiiksek kalori anlamina gelir. Ornegin; 1 gr. protein ya
Y da karbonhidrat 4 kalori saglarken, 1
S gr. yag 9 kalori enerji verir.

Enerji verimine ek olarak yaglar, A, D,
E, K vitaminlerinin (yagda eriyen vita-
minler) vicut tarafindan kullanimina
yardim etmektedirler. Viicut tarafindan
kullanilmayan fazla yaglar, sonradan
ihtiya¢ duyuldu-
gunda kullaniimak
lzere yag dokusu
. olarak
k' depolanmaktadir.

__ _ ¢fa<sda<ska
«dP«W»W

Gulnlik yag miktar miimkiin oldugunca doymamis yag
kaynaklarindan karsilanmalidir.

4. VITAMINLER
a. A Vitamini
A vitamini, yagda eriyen; biylmede, kemik ve dis gelisiminde,
g0z ve epitel (deri hicrelerinin) dokunun sagliginda roli olan,






ANNELICE iLK ADIM S

hastaliklara diren¢ kazandiran, protein sentezinde etkili bir vi-

tamindir.

A vitamini ¢cogu karacigerde olmak (lizere, bobrekte, dalakta ve
az miktarda diger dokularda depolanabilmektedir. Kanda
vitamin diizeyi azaldikca karacigerden kana geger. Depolanmis
A vitamini tiikendiginde ise kandaki diizeyi hizla diser.

Gebelikte, bebekte A vitamini depolandigindan ve normal gelis-
me icin gerekli oldugundan, emzirme doéneminde sit yapimi
icin A vitamini harcandigindan bu vitamine ihtiyac artmaktadir.

A vitamini yetersizligi
A vitamini yetersizliginde, go6zde, deride ve mukozada

bozukluklar, hastaliklara kolay yakalanma, kemik ve dislerin
sertlesmesinde yetersizlik gibi belirtiler ortaya cikar.

Gece korligu, go6zaki yumusamasi, g6z kurulugu gibi
hastaliklar gorulebilir.

Deride kuruluk, kalinlasma, kabuklanma, renk koyulasmasi, kil-
larda dokiilme ve putiirlenme gibi durumlar goéraliir.

Ayrica bu vitaminin yetersizliginde biylimede duraklama,
kemik ve dislerde bozukluklar gorilir.

Depolanma yetenedinin yiiksek olmasi nedeniyle, A vitamini
kaynaklarinin bol oldugu zamanlarda alman fazla vitamin, kaynaklarin

azaldigi zamanlarda viicudu vitamin yetersizligine karsi korur.
csfo <sfo ;

||i®

A vitamininin gereginden az alinmasi gibi cok fazla
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alinmasinin da zararli oldugu unutulmamalidir.

ihtiyactan cok fazla A vitamini almak zehirleyici etki gosterir.
Vicudunda yeterli A vitamini deposu bulunanlarda bu etki daha
cabuk ortaya cikar. A vitamini fazlaligi (hipervitaminoz), normal
beslenme durumunda gériilmez. Vitamin yetersizligini diizeltmek igin ya
da yanlighkla asiri miktarda vitamin haplari almak hipervitaminoz
yapabilir. Beslenme konusunda yanhs bilgi ve inanglar nedeniyle
besinleri asin tiiketme aligkanlgi (giinde 1 ilt- re havug suyu igmek gibi)
¢ok tehlikeli olabilir.

A vitamini kaynaklari

A vitamininin en iyi kaynaklari; karaciger, sit yagi, yagh peynir,
yumurta sarisi ve deniz Urinleridir. Bitkisel besinlerden sa- ri-
turuncu-yesil sebzeler ve meyvelerdir (havug, 1spanak, lahana,
balkabagi, yesil biber, marul, kayisi, seftali vs.) A vitamini,
hayvansal kaynaklardan daha yiksek diizeyde ve kolay alina-
bilir.

Yagr alinmis siit, antilmis (rafine edilmis) bitkisel yaglar, kuru
baklagiller, tahillar A vitamini yoniinden cok yetersizdir ya da
bazilarinda hi¢ bulunmaz. Sit ve drlinlerinin pastorize ve
sterilize edilmesi sonucu A vitamin kaybi cok az olur. Ama

yaglari alindi ginda A vitamini ya ¢ok azalir ya da hi¢ kalmaz.
afra <s$a e e e e ™ e ' m,...'
roev

insan siitil, inek sitiinden 3-4 kat fazla A vitamini
icerir. Emzirme doneminin ilk glinlerinde salgilanan
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sut (kolost- rim), A vitamini yoniinden sitten 10-100
kat daha zengindir. Bu ilk sitiin bebege verilmesi,
baska yonlerden vyararli oldugu kadar A vitamini
yoniinden de gereklidir.

Gunde bir kez sit ve (rinleri, Uic kez taze sebze ve meyve, gl-
nasiri bir yumurta, iki tic haftada bir 6gun karaciger yiyen bir
kisinin A vitamini ihtiyaci karsilanir. Gebelikte ihtiya¢ miktar
artsa da ¢ok fazla alindiginda dogumsal anomalilere yol acabilir.

b. D VITAMINI

D vitamini, yagda eriyen, kemik olusmasi ve bliylimesi icin ge-
rekli bir vitamindir.

Genellikle, lic yasindan sonra giineslenen viicutta ihtiyaci karsi-
layacak miktarda D vitamini sentezlenebilir. Ginesin dogrudan
etkisiyle viicutta sentezlenen D vitamini miktari; cilt rengine,
glines goren ylizeye, glnesten vyararlanma silresine gore
degisir. Koyu ciltli bireylerin viicudunda acik renkli olanlara
gore daha az D vitamini olustugu bulunmustur. Bu ylzden,
esmer ve koyu renkli cocuklar rasitizme daha duyarlidir.
Derideki D vitamini 6n maddesi, lltraviyole (glines 1s1g1) 1sinla-
rinin etkisiyle kullanilabilir D vitaminine cevrilir. Bu isinlari pen-
cere cami, giyecek, bulut ve duman gecirmez. Bu nedenle asi
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riliktan kaginarak ve kizgin glnesten korunarak viicudun
guneslenmesi saglanmalidir. Kiiclik cocuklari tsitmeyecek ve
kizgin ginesten koruyacak sekilde uygun mevsimlerde en
azindan kol ve bacaklarin glines gormesi saglanmalidir.

D vitamini kaynaklan

D vitamini besinlerde ¢ok az bulunur. En zengin D vitamini
kaynagi balik yagidir. D vitaminin dogal kaynadi sayilan diger
besinler, karaciger, yumurta sarisi, sit, tereyagi ve kremadir. Bu
besinlerdeki D vitamini, 6zellikle cocuklarin, gebe ve emzikli kadinlarin
gereksinimlerini karsilayacak miktarlarda degildir. Glines 1sinlarindan
yeterli yararlanmayan ve anne sitlyle beslenmeyen cocuklara
ilk aydan 3-5 yasina kadar D vitamini verilmesi gerekebilir.

D vitamini hipervitaminozu (fazla alinmasi)

D vitaminin gereginden fazla alinmasi oldukc¢a zararh etkilere
sahiptir. Alinan vitaminin fazlasi disari atilamaz. Fazla alinan D
vitamini uzayan kemiklerin uclarinda asiri kalsiyum ve fosfor
birikimine yol acar. Bu, kemiklerde sertlesme yaparak biylimeyi
yavaslatir. Ayrica bobrek, kalp ve damar gibi cesitli organlarda
da kalsiyum birikimi yapabilir. Bu da, organlarin calismasini bo
zar. Fazla alinan miktar cogaldikca zararli etkisi de artar.

D vitamini hipervitaminozu, vitaminin bir kez cok miktarda alin
masiyla ya da uzun sire ihtiyacin 2-3 kati alinmasi sonucu olu
sabilir. Fazla vitaminin zararli etkisi yavas ilerlediginden kolayca

anlasiimaz. 5
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Zehirli etki gosterecek miktarda I) vitamini, yanhshkla
balikyaginin veya D vitaminli ilacin fazla miktarda kul-
lanilmasiyla olur. Ayrica, bilgisizlik nedeniyle ve dokto-
run onerisine uymadan, fazlasinin daha yararli olacagi
dustnilerek D vitamininin asin alinmasi sonucu da
olusabilir. Oysa, D vitaminin fazlasinin yarar degil
zarari vardr.

D vitamini yetersizligi

D vitamini yetersizligi, ¢ocuklarda rasitizme, yetiskinlerde ve
yaslilarda ise osteomalasia adi verilen iskelet sistemi hastalikla-
rina yol acar.

Rasitizm, yeterli miktarda D vitamini alinmayinca kalsiyum ve
fosfor mekanizmasi bozulur. Kemiklerde mineraller yerlesemez
ve kemiklesme normal olmaz. Bu nedenle kemikler yumusar ve
dayanikhiligini yitirir, kolay bukulebilir, egrilebilir ve kirilabilir
duruma gelir. Rasitizmde, kemiklerde sekil bozukluklari olur.
Iskelet sistemi bozulmus kiz gocuklarinin yetiskin olduklarinda dogum
yapmalari zor olur.

Osteomalasia hastaliginda kemikler yumusar, bazi kemiklerde
bu yumusamayla birlikte sekil bozukluklari olur. Hasta bel, ba-
cak agrilari ve karincalanmalardan yakinir.

Osteomalasia stk dogum yapan, yeterli ve dengeli besleneme-
yen, glnes isinlarindan yararlanmayan ve yeterli D vitamini ile
kalsiyum almayan kadinlarda daha sik gorilir. Anne adaylan ile
siit veren annelerin, hem yavrularinin hem de kendi sagliklari igin
glinesten yararlanmalari, D vitamini ile birlikte yeterli kalsiyum almalari,
yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uymalari gerekir.
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c. E VITAMINI

E vitamini, yagda eriyen ve oksitlenmeyi 6nleyici 6zelligi bulu-
nan bir vitamindir.

E vitamini; karaciger, kalp, dalak, pankreas, yag dokusu ve em-
ziren annelerin goguslerinde depolanir.

A vitaminin  oksitlenmesini  onleyerek, emilmesini ve
depolanmasini kolaylastirir. Bir bakima viicut, A vitaminini
kullanabilmek icin E vitaminine ihtiyac duyar.

E vitamini, viicudun kas yapmasina ve kirmizi kan hicresi Uret-
mesine yardim eder. Eksikliginde kas yorgunlugu ve kas zayifli-
g1 olusabilmektedir.

E vitamini besinlerde, 6zellikle de bitkisel kaynaklarda yaygin
oldugundan normal durumlarda E vitamini vyetersizligine
rastlanmaz.

E vitamini kaynaklari

Ozellikle yagh tohumlar ve bunlardan elde edilen yaglar, E vita-
mini yoniinden cok zengindir. Soya, aycicegi, pamuk, misirozi,
fistik ve bugday embriyonu yaglarn da ¢ok iyi kaynaktir. Zeytin-
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yaginda ise az bulunur. Yesil yaprakli sebzeler, tahil, kuru bak-
lagiller de iyi bir E vitamini kaynagidir.

Bugdayin un yapimi sirasinda, embriyo boélimi ayrilirsa E vita-
mini 6nemli olcide azalir. Unun beyazlatilmasi, bitkisel



yaglarin aritilmasi sirasinda da E vitamininde 6nemli kayiplar
olur.

Anne siitiinde, inek siitiinden daha ¢ok E vitamini bjlunur. Bu yiizden
inek siitiiyle beslenen bebeklere ek E vitamini verilmesi, hazir
mamalarda ise E vitamini miktarinin anne siitii diizeyine cikariimasi
tavsiye edilmektedir.

d. K VITAMINI

K vitamini, yagda eriyen ve kan pihtilasmasi icin gerekli olan
etmenlerden birisidir.

K vitamini en cok karacigerde olmak Uzere cesitli organlarda
depolanir. Karacigerden sonra en ¢ok ciltte bulunur.

insanin  bagirsaklarinda, K vitamini bakteriler tarafindan
sentez- lenir. Alinan ilaclarla (antibiyotikler gibi) bakteriler yok
edilirse bagirsakta K vitamini sentezi azalir ya da durur. Bu
durumda, belirli siire besinlerle yeterli miktarda alinmazsa
yetersizligi gordlar.

K vitaminin gorevi

K vitamininin viicuttaki gorevi kan pihtilasmasi ile ilgilidir.
Yetersizliginde kan pihtilasma siresi uzadigindan kanama
gorulir.

K vitamini, besinlerde yaygin olarak bulundugu ve bagirsakta

sentezlendigi icin normalde yetersizligi goriilmez. Fazla antibi-
;1z11g1 goruimez. razia aniiDi-
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yotik ve silfamitli ilaglarin alinmasi bagirsaklardaki sentezi engelleyebildigi
icin eksikligi gorulebilir. K vitamini bagirsakta tre- tilse ve besinlerle yeterince
alinsa bile, karaciger goretBHilKyaBENFAMECHK TMEUrRAAARe eksikligi gorulir.

Ayrica fazla kan kaybi da K vitamini eksikligine neden olabilir.

Gunlik K vitamini ihtiyacinin yarisinin besinlerle, yarisinin da bagirsakta
bakteriler tarafindan sentezlenen kismiyla karsilandigr disinilmektedir.

afla ,

«fc*

Yeni dogan bebeklerde kan pihtilasma etmenleri genellikle
diusaktir. Bagirsak bakterileri heniiz gelismediginden burada da K
vitamini sentezi hemen baslayamaz.

Bu nedenle bebegi kanamaya karsi korumak icin yeni dogan bebege
K vitamini verilmektedir.

K vitamini kaynaklan

En iyi K vitamini kaynaklari, yesil yaprakl sebzeler ve karacigerdir. Meyvelerde
ve tahillarda ¢ok az bulunur. Bitkisel besinler hayvansal olanlardan daha iyi
kaynaktir.

e. C VITAMINI

C vitamini suda eriyen, kemik, dis ve damar saghgini koruyan bir vitamindir.
Ayrica C vitamini, demirin bagirsaklardan emiliminde,
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vicudun hastaliklara karsi korunmasini saglayan bagisiklik sis-
temi direncinin arttirilmasinda ve metabolizmadaki pek cok
biyokimyasal sirec icin gereklidir.
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Gebelikte C vigasninriageekainivairmgtakalizma hizinin
artmasina bagl olarak artmaktadir. Ancak dizenli
beslenen anne adaylarinda hap seklinde alinmasi
Onerilmemektedir.

Yara, yanik, atesli hastaliklar, anemi (kansizlik), zehirlenme,
nezle ve grip gibi hastaliklar, ameliyat, sigara i¢cmek gibi
durumlar C vitamini ihtiyacini arttirir. Normalin biraz lGzerinde
alinmasi; nezle, grip gibi hastaliklara karsi koruyucu, diger
sayllan durumlarin da iyilesmesine yardimci olur.

C vitamini yetersizligi

C vitamini belirli bir sire ihtiyaci karsilayacak miktarda
alinmazsa, viicut calismasinda cok yonlii bozukluklar belirmeye
baslar. C vitamininin  hafif  yetersizlikleri ~ disaridan

anlasamayabilir. Ancak ileri derecede C vitamini yetersizligi
tehlikelidir.

C vitamini yetersizliginde; halsizlik, uyusukluk, cabuk yorulma,
istahsizlik, hastaliklara direncsizlik, yaralarin iyilesmesinde ge-
cikme gibi genel durumda bozulmalar gorulir.
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Vitamin yetersizligi ilerledikce bozukluklar da siddetlenmeye
baslar. Vicudun belli yerlerinde daha cok olmak lzere kil dibi
bolgelerinde kanamalar, kemiklerde, dislerde ve disetlerinde
bozukluklar ve agrilar; biyimede duraklama, kansizlik gibi
belirtiler gorulir. Derialtinda, kaslarda kendiliginden ya da
darbe sonucu kanamalar olur, kanama cok olursa kanama olan
yerler siser ve vicutta lekeler belirir. C vitamininin ileri derece
yetersizliginin sonucu goriulen bu hastaliga skorbiit denir.
Hastaya C vitamini verilirse durumu diizelir. Zamaninda tedavi
edilmeyen hastalar olir. C vitamini varligi ve etkisi ortaya
konmadan 0Once, bu hastalik toplu o6limlere yol acmistir.



Ginimuizde skorbit hastaligina pek rastlanmaz.

C vitamini yetersizligi, O©zellikle hayvan sutiyle
beslenen ve zamaninda ek besin verilmeye
baslanmayan cocuklarda da gorilir. Bunun sebebi,
hayvan sutlerinde C vitamini miktarinin insan
sutlindekinden az olmasi ve hazirlama sirasinda
kayba ugramasidir. Bu nedenle, hayvan siitleriyle ve
hazir mamayla beslenen bebeklere ilave olarak
doktoruna danisilarak C vitamini kaynaklarinin
verilmesi uygun olur.

Toplumumuzda C vitaminin ileri derecede yetersizligine pek
rastlanmamakla birlikte, hafif ve orta dereceli yetersizlik belirti
leri 6zellikle kis aylarinda ve toplu beslenme yapilan kurumlar-
da oldukca sik gorilmektedir.

C Vitamini Kaynaklari

C vitamini portakal, limon, kirmizi ve yesil biber, domates,
cilek, greyfurt, karnibahar, lahana, briksel Ilahanasi,
turuncgiller, domates, kusburnu, maydanoz gibi pek cok taze
sebze ve meyvede bulunur.

Viicutla depolanamadigi igin her giin diizenli sekilde C Vitamini
alinmalidir.

Uzun sire saklanan ve pisirilen besinlerde, C vitamininin cogu
kaybolur. Besinler tazeyken tiiketilmeli, iyi yikanmis sebzeler
¢ig ya da az haslanmis olarak yenmelidir. Ayrica sebzeler
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dograma islemi yapmadan yikanmahdir. Dograndiktan sonra

sebzeler yikanirlarsa (C vitamini suda eridigi icin) C vitaminin
buyik bir kismi da suya karisip gider.

Bir arastirmada, bol suda yikandiktan sonra haslanan ve suyu
sikilan ispanakta C vitaminin % 88, 8 gibi yliksek oranda kayba
ugradigi belirlenmistir.

C vitamini ve oteki vitamin ihtiyaclarinin karsilanabilmesi icin
gunlik diyette, biri yesil yaprakli olmak lizere sebze ve meyve
bulundurmalhdir. Cig olarak yenebilecek havug, biber, domatesi
pisirmeden yemeli, her 6ginde sebze meyve bulundurmaya
O0zen gosterilmelidir.
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f. B VITAMINLERI /. B
VITAMINI (TIAMIN)
Tiamin, suda eriyen, sinir ve sindirim sistemi sagliginda,
karbonhidrat metabolizmasinda 6nemli roli olan bir vitamindir.

Tiamin vicutta fazla depolanamaz. Vicuttaki miktari belli bir
sinira eristikten sonra, daha ¢ok vitamin alinsa bile dokularda
tutulamaz ve idrarla disari atilir.

Tiamin, karbonhidrat metabolizmasinda etkili, beriberi
hastaligina karsi  koruyucu, sinir sisteminin calismasini
dizenleyici, istah acici ve moral (gonil giici, icgiic) kazandiric
vitamin olarak bilinir.

Tiamin yetersizligi

Tiaminin hafif yetersizliginde, genel yorgunluk, nedeni
aciklanamayan agrilar, kaslarda zayiflik, basagrisi, bas donmesi,
istahsizlik, sinir ve sindirim sistemi bozukluklari gordlar.
Yetersizlik ilerledikce, el ve ayaklarda sanci, karincalanma ve
bazen 6dem, desteksiz oturup kalkamama gibi belirtiler artar.

Tiaminin ileri derece yetersizliginde ruhsal dengesizlikler, kalp
damar bozukluklari, 6dem, eklemlerde sismeler gorilir ve agr
lar siddetlenir. Tiaminin ileri derece yetersizliginin yol actigi bu
hastaliga “beriberi” denir. Zamaninda tiamin verilmeyen hasta
olir.

Tiamin yetersizligi yetiskinlerde yavas gelisir, cocuklar ise bun-

dan cabuk etkilenir.
Hafif ya da ileri derece tiamin yetersizligi olan annenin siitiiyle beslenen
bebeklerde beriberi hastaligi hizla geliserek éldiiriicii olabilir.



Tiamin Kaynaklar

Tiamin bitkisel ve hayvansal besinlerde bulunur. i‘i:i kaynaklarr;
L

yirek, bobrek ve kastRgfIE gkbipmrgan etleri;
tahillar, findik, fistik, ceviz gibi yaglh tohumlardir.

baklagiller,

Beriberi hastaligi eskiden, 6zellikle kabuksuz pirince dayal diyetle
beslenen Uzakdogu ilkelerinde cok yaygin olarak gorilmekteydi.
Ancak gilnumizde ileri derece tiamin vyetersizligi azalmis
durumdadir.

Ulkemizde ise tahil tiilketimi yiksek oldugundan tiamin yetersizligi
pek gorilmez.

Besinlerin hicbirinde fazla miktarda tiamin bulunmaz. Bu sebeple,
besinlerle viicuda zararli olabilecek miktarda tiamin alinamaz.

Biiyiime, gebelik ve emzirme dénemlerinde, viicudun tiamin gereksinimi
miktari artar.

Tahil tanelerinin kepek ve embriyo kisimlari, tiamin ydéniinden
daha zengindir. Bu ylizden tahil ve tirevlerindeki tiamin miktari
kepek ve embriyo kisimlarinin ayrilma derecesine gore azalir. Tam
bugday unu ve bu undan yapilmis ekmek, tiamin acisindan beyaz
ekmekten daha zengindir.

Bulgurda, ekmek ve makarna gibi tahil Griinlerinden daha c¢ok
tiamin bulunur. Cunki, bugday kaynatilirken suya gecen vita
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mini taneler tekrar icine ceker ve kepek ayrildiginda vitamin kaybi
cok az olur.

Mayalar, tiamin sentezlediklerinden bu vitamince ¢cok zengindirler.
Bu yilizden mayali ekmek, mayasiz olandan daha iyi tiamin
kaynagidir.

Tiamin, suda kolay eridiginden pisme sularina gecer. Pisirme
sulari atilirsa vitamin kaybi olur. Pisirme esnasinda yemek sodasi
kullanmak vitamin kaybini arttirir. Pisirme sirasindaki vitamin
kaybini azaltmak icin, makarna, eriste gibi yemekler cekebilecegi
miktarda suda pisirilmeli, kurufasulye gibi gidalarin da sular
atilmamalidir. Yufka ekmegi yerine, mayali ekmek; beyaz ekmek
yerine esmer ekmek tercih edilmelidir. Ayrica ekmek ince
dilimlenerek kizartildiginda da vitamin kaybi olmaktadir.

Il. B2 VITAMINI(RIBOFLAVIN)

Riboflavin, suda eriyen, cilt ve g6z sagligini koruyan, besin 6ge-
lerinin metabolizmasinda 6zellikle de enerji liretiminde roli olan
bir B grubu vitaminidir.

Istkta hizla bozularak vitamin 6zelligini yitirir.

Vicutta depolanma 6zelligi sinirlidir. Ancak, kisa siireli yetersizligi
Onleyecek miktarda en ¢ok karaciger ve boébreklerde birikir.

Gorevleri

Goziin kornea hiicrelerinin beslenmesinde ve karanlikta gormeyi
saglamada gorevi vardir.

Deri sagliginda, 6zellikle sindirim kanali mukozasinin normal yapi
ve gorev yapmasinda, biliyimede, hemoglobin sentezinde ri-
boflavinin roli vardir.

Ayrica karacigerde riboflavin yogunlugunun dismesinin timor
olusumunu kolaylastirdigi, yogunlugunun artmasinin ise timor
olusumunu engelleyici etki gosterdigi bildirilmistir.



Yetersizligi

Riboflavin yetersizligi belirtilerinin baslicalari; deri, mukoza, g6z
ve sinir sistemi bozukluklaridir.

Riboflavin yetersizliginde, deride 6zellikle ylizde, dudak kosele-
rinde catlaklar, kabuklanmalar, burun ve g6z kenarinda yaralar,
ileri durumda dilde de yara ve iltihaplanmalar gorilir. Bunun ya-
ninda gézde yanma, korneada bulaniklik ve damarlasma, ka-
ranlikta gérme bozuklugu, g6éziin i1siga uyum saglamasinda zorluk
da goralur. Ayrica bu vitaminin yetersizliginde, sinir sisteminde
bozukluklar ve kansizlik da gorilebilir.

Bi,l bI;)lgzlirtiler, yetersizlik derecesine goére hafif ya da siddetli
olabilir.

Ulkemizde riboflavin yetersizligine sik rastlanmaktadir.

Riboflavin ihtiyaci
Riboflavin ihtiyaci, enerji harcamasina gore degisir.

Hiicresel protein yikiminin hizli oldugu yara, yanik ve ameliyat gibi
durumlarda, doku onarimi icin protein ve riboflavin ihtiyaci artar.
Protein yetersizliginde viicutta riboflavin tutulmasi zorlasir. Bunun
icin, kaliteli protein alinmasi bu vitaminin karacigerde tu-
tulmasinda rol oynar.

Riboflavin Kaynaklari

Ribolfavinin en iyi kaynaklari karaciger, bobrek, cesitli etler, sit,
peynir, tarhana, yumurta, kuru baklagil gibi proteinden zengin
besinlerdir.

Bitkilerde riboflavin sentezlendigi icin bitkisel besinlerde de bu-
lunur. Geng bitkiler yaslilardan, yaprakli sebzeler meyvelerden
daha cok riboflavin icerirler. Ozellikle yesil sebzeler, bu vitaminin
iyi kaynagi sayilirlar.
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karsilar. Gunlik diyette yeterince sit ve tlrevleri, et, yumurta,
kuru baklagil ve yeterince sebze-meyve bulunursa riboflavin ye-
tersizligi gorilmez. Yalniz, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve
saklanmasinda, vitamin kaybina yol acan uygulamalardan kaci-
nilmasi gerekir.

Ulkemizde riboflavin yetersizliginin sik gériilmesinin nedenleri;
diyette vyeterli hayvansal besinlerin bulunmamasi ve besinlere
uygulanan yanlis islemlerdir.

Riboflavin suda eridiginden pisirme sularina gecer. Haslama ve
pisirme sularinin atilmasi kaybi arttirir.

Riboflavin isikta bozulur. Sise icinde iki saat siireyle glineste
birakilan sitte ribolfavinin %50-70’inin kayba ugradigi gorul



mistir. O nedenle st kabinin agzi kapal olarak golge yerde
ve sogukta bekletilmesi vitamin kaybini azaltir. Bunun igin
kaynatilan siit; agikta sogumaya birakilmamali; siit kabi soguk su igine
oturtularak ve kangtirilarak hizla sogutulmali, sonra da serin yerde
kapali olarak bekletilmelidir.

Tarhana, sebze ve meyveler gilineste kurutulursa riboflavin kaybi
artar. Kurutma goélgede yapilirsa ya da besin (zerine ince orti
serilirse bu kayip azalir.

Sulanan yogurdun suyu atilirsa, suya gecen riboflavin ve oteki
besin 6geleri de kaybedilmis olur. Yogurdu, sulanmamasi icin
karistirmak ya da suyunu atmamak gerekir. Siizme yogurt ve
cokelek yapiminda, siizilen suyla da riboflavin ve diger besin
O0geleri kayba wugrar. Bu sular atilmamali, uygun sekilde
degerlendirilmelidir.

lll. NIASIN (Nikotinik Asit, Nikotinamid)

Niasin, suda eriyen; deri, sinir ve sindirim sistemi saghgini koru-
yan, enerji Uretimi siirecinde ve besin 6gelerinin hiicrede kulla-
nilmasinda roli olan bir B grubu vitaminidir.

Niasin vicutta fazla depolanamaz, en cok karaciger, bobrek ve
kaslarda bulunur. Gerektiginde bu dokulardan cekilerek vicutta
gereken yerde kullanilir.

Niasinin Gorevleri

Molekiiller arasinda hidrojen tasima 6zelligi nedeniyle niasin yar-
dimci enzimleri; karbonhidrat, yag ve aminoasitlerin yikilmasi ve
enerji olusum siirecinde bircok tepkimede gorev alir. Ayrica, vi
cutta bircok 6nemli maddenin sentezinde dogrudan ya da dolayl
olarak rol alir. Ayrica hemoglobin yapiminda da gorev alir.

Niasinin; mide ve bagirsak hareketlerini arttirici, kan damarlarini
genisletici, kan kolesterolii diizeyini disirictu etkisi oldugu
saptanmistir. Niasinin bu 6zelliklerinden bazi hastaliklarin iyiles-
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tirilmesinde de yararlanilmaktadir.

Yetersizligi

Niasin yetersizligi, misir tiiketimi fazla olan, iyi beslenemeyen,
protein tiiketimi dusik toplumlarda gorulir. Yetersizlik derecesi-
ne gore belirtiler hafif ya da siddetli olur.

Niasinin hafif yetersizliginde hasta; halsizlik, istahsizlik, vicutta
yanma duygusu, sindirim sistemi bozukluklari ve isteksizlik gibi
pek belirgin olmayan durumlardan yakinir. Yetersizlik ilerledikce
deride, sinir ve sindirim sisteminde bozukluklar olur ve hastalik
ilerledikce bozukluklar da siddetlenir.

Niasin yetersizliginin ileri seklinde; deride, viicudun 6zellikle gii-
nes goren yerlerinde bozukluklar goriiliir. Ellerin Gzerinde, yiizde,
boyunda, dizlerde ve ayaklarda daha belirgin olmak lizere yaniga
benzer yaralar olusur. Bu vyaralar sulanir, sonra kabuklanir ve
sertlesir. Bu hastaliga, sert ve kaba deri anlaminda pel- legra”
denir.

Pellegra hastaliginda ayrica, hafif ya da siddetli sinir sistemi bo
zukluklari ve ruhsal bunalim gelisir. Hastaligin agir sekillerinde,
siddetli sindirim sistemi bozukluklari, bazen kusma, agri, iltihap
lanma, ishal olabilir. Niasin yetersizligi olan kisilerde 6teki B gru-
bu vitaminleri yetersizligi de olabilir. Pellegra, niasin ve oOteki B
grubu vitaminleri verilerek iyilestirilir.

Niasin Kaynaklari
Niasin ihtiyaci da enerji harcamasina gore degisir.

Niasinin en iyi kaynaklari; maya, karaciger, bobrek, yirek, beyin
gibi organlardir. Kuru baklagiller; ceviz, fistik gibi yagh tohumlar;
kepegi ve embriyonu ayrilmamis bugday ve Urinleri de niasinin iyi
kaynagi sayilir.

Diyette yeterince hayvansal kaynakli besinler bulunursa niasin ih-
tiyaci karsilanir. Protein yoniinden dengeli beslenen kisilerde ni-



asin yetersizligi goriilmez. Misira dayali diyetle beslenen ve yeterli
protein almayan kisilerin niasin ihtiyacinin karsilanmasi zordur.

Niasin sicakhiga dayanikl bir vitamindir. Bu ylizden, besinlerin
hazirlanmasi ve pisirilmesi sirasinda kayba ugramaz. Ancak suda
erime oOzelligi yiksek oldugundan haslama ve pisirme sular
atilirsa niasin kaybi olur. Ayrica, tahillarin kepek ve embriyon ki-
simlarinin ayrilma derecesine gore niasin degeri azalir. (Gelismis
ulkelerde, tahillarin 6gutilmesinde kayba ugrayan vitaminler
tekrar eklenerek unlar vitamin yéniinden zenginlestirilir.)

IV. B6 VITAMINI (Pridoksin, Pridoksamin, Pridoksal)

B6 vitamini suda erir. Isiktan zarar gorir. Hatta lamba isigindan
bile etkilenir. Pisirme ve isleme sirasinda hayvansal besinlerde-



ki B6 vitaminin yarlééBgEhEl&s&S&ﬁﬂEW%@Dngfoandan ¢odu
kayba ugrayabilir.

B6 vitamini viicutta fazla depolanamaz. En cok karaciger, kas
ve bobreklerde tutulur.

Yetersizligi

B6 vitamini yetersizliginde; deride yaralar, anemi (kansizlik),
merkezi sinir sistemine bagh bozukluklar ve metabolizma dii-
zensizlikleri gorilir. Bazi boébrek taslarinin olusumunda da bu
vitaminin yetersizliginin oldugu dusiinilmektedir.

B6 vitamininin ileri derecedeki yetersizligine pek rastlanmaz.
Bebeklerde, gebelerde, alkoliklerde ve gebelik 6nleyici hap
kullananlarda bu vitamin vyetersizligi gorilebilir. Ayrica,
besinlerin islenmesinde fazla vitamin kaybi olmasi da vitamin
yetersizligine yol acabilir.

Kaynaklari

B6 vitamini hayvansal ve bitkisel besinlerde yaygindir. Genellik
le protein yoniinden zengin besinlerde daha cok bulunur. Bu vi
taminin en iyi kaynaklari karaciger, bébrek gibi organ etleri ve
oteki etler, kuru baklagiller ve yagli tohumlardir.

Besinlerin B6 vitamini degeri hazirlama, isleme ve pisirme sir.
sinda 6nemli ol¢lide azalir. Pisirme sulari atilan besinlerdeki vi
taminin yaridan c¢ogu kayba ugrar. Yiksek sicaklik ve isik
etkisiy le de besinlerin vitamin degeri duser. Besinlerin
hazirlanmasi ve
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pisirilmesinde, vitamin kaybini azaltici yéntemler uygulanirsa, normal



durumdaki bireylerde B6 vitamini yetersizligi goriilmez.

V. PANTOTENIK ASIT

Bitkiler ve bakteriler tarafindan sentezlenen, suda eriyen bir B
grubu vitaminidir.

Vicutta pantotenik asit fazla depolanmaz. Ancak karaciger ve
bobrek gibi organlarda daha cok olmak lizere, viicutta bir miktar
tutulur.

Yetersizligi

Pantotenik asit besinlerde yaygin olarak bulundugundan insan-
larda yetersizligine pek az rastlanir. Cok kot beslenen kimse-
lerde yetersizligi gorilebilir.

Pantotenik asit yetersizliginde bulanti, kusma, yorgunluk, uyu-
sukluk, basagrisi, sikinti, uykusuzluk gibi durumlar ile el ve
ayaklarda yanma, karincalanma ve sizlama goérilmektedir.

Kaynaklari

Diger besin 6gelerini karsilayan bir diyet, bu vitamin ihtiyacini
karsilar.

Karaciger, bobrek, yirek ve diger etler ile yumurta, kuru bakla-
giller ve yagli tohumlar bu vitamin yoniinden cok zengindir. Diger
bitkisel besinlerde de yaygin olarak bulunur.

VI. FOLIK ASIT

Folik Asit, suda eriyen, Ozellikle amino asit metabolizmasi ile
nikleik asit sentezinde roli olan ve kansizliga karsi koruyan bir
B grubu vitaminidir.

Bebeginizin beyin omurilik olusumunda rol oynayan bu
vitamine hamilelik dénemindeki ihtiyag, normal zamandakinden
iki kat fazla olmaktadir.
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Hamile bir kadinin yeterli oranda folik asit alabilmesi icin glinde
22 tabak brokoli, 37 tabak bezelye, 35 adet yumurta ya da 52
dilim ekmek yemesi gerekir. Yani normal beslenme ile yeterli
folik asit alimi mumkin degildir. Viicutta depolanamadigi igin de
glinliik ainmasi gereken bir vitamindir. Bunun icin mutlaka hamile-
lik 6ncesi ve hamileligin ilk U¢ ayinda takviye edilmesi (hap
seklinde alinmasi) gerekir.

Bir diger onlem olarak da, ABD’de 7-8 yildan beri uygulanan
butin tahil dGridnlerine vitamin eklenmesi yontemi bizim
Ulkemizde de uygulanabilir.

Gebelerde folik asit eksikligine bagl olarak, bebeklerde “nériil
tup defektleri” adi altinda toplanan bir takim anomaliliklerin
(hid rosefali, spina bifida, ansefali) ortaya cikabilmektedir.
Ayrica bu gebelerde preeklampsi (gebelik zehirlenmesi) de
daha sik gorilmektedir.

Noral tip defekti, omurganin kapanmayarak omuriligin acikta
kalmasi, beynin kismi gelismesi veya hic gelismemesi ya da vii
cut disinda gelismesi seklinde tanimlanmaktadir. Bu hastalikla
dogan bebeklerin hemen hemen yarisi dogduktan sonra 6lmek-
te, digerleri de tim 6mdirleri boyunca bu anomalilikle yasamak
zorunda kalmaktadirlar.

Dinya genelinde vyaklasik 10 milyon kisi, bu hastalikla
yasamaktadir. Ulkemizde bu hastaligin gériilme orani ise Bati
Ulkelerine gore daha fazladir. Avrupa’da dogan her bin
bebekten birinde, ABD’de ikisinde gorilirken ulkemizde
yaklasik bu oranin 5 ile 8 arasinda oldugu tahmin edilmektedir.
TUBITAK’ In yapmis oldugu bir arastirmaya gore iilkemizde
hamile her 100 kadindan neredeyse 60’inda folik asit eksikligi
gorilmektedir.

Noral tip Defekti (NTD) olusumu gebeligin tclinci ile altinci
haftalari arasinda olmaktadir. Yani bir kadinin gebe oldugunu



farket- medigi ya da yeni farkina vardigi dénem. Bu nedenle
gebeliklerin planli olmasi ve gebe kalmad folik asit
takviyesinin  baslamaNNELIGLILK hasvaliklarin oluiuhunu %50
oraninda azaltabilmektedir.

Kaynaklari

Folik asit, yiiksek sicaklida, aside ve giines isinlarina duyarlidir
yani bu ortamlarda parcalanarak vitamin 6zelligini kaybeder.
Suda eridiginden pisirme sular doékilirse vitamin kaybi artar.
Besinleri pisirme ve isleme sicakligi arttikca, siire uzadikca
vitamin kaybi da artar. Az suda ve kisa slrede pisirilip suyu
atilmayan yiyeceklerde vitamin kaybi az olur.

Giinliik ihtiyacin karsilanabilmesi icin diyette folik asidin iyi kay-
naklarinin bulundurulmasi, hazirlama ve pisirme sirasinda vitamin
kaybinin olabildigince azaltiimasi gerekir.
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Degisik etkenlerle &edmykiaptsacmgrad tamelampiaygrin besinlerin
¢ig olarak yenmesi, az suda pisirilmesi, pisirilme sularinin atil-
mamasil, serin ve kapali olarak bekletilmesi gerekir.

Folik asidin en iyi kaynaklari karaciger basta olmak lizere organ
etleri; marul, 1spanak, lahana gibi yesil yaprakli sebzeler; kuru
baklagiller, turuncgiller ve hurmadir. Genellikle hayvansal
besinlerdeki folik asidin cogu serbest, bitkisel kaynaklardakinin
cogu ise bagh durumdadir. Yani hayvansal besinler folik asit
acisindan daha iyi kaynaktirlar.

Yetersizligi ve Nedenleri

Folik asit yetersizligi bir tir kansizliga yol acar. Bu kansizlikta
alyuvar ve akyuvar sayisi azalir. Alyuvarlarin  bir kismi
normalden buyik ve sekilleri bozuk olur. Bu ve baska
bozukluklar, alyuvarlarin kemik iliginde normal olgunlasma
stirecindeki yetersizlikten ileri gelir.

Folik asit yetersizliginde deride yaralar, cilt renginde degisme,
sindirim kanali epitelyum hiicrelerinde bozukluklar goérulir.
ileri derece vyetersizliginde, bu bozukluklar ve kansizlik
siddetlenir.

Bu vitamin yetersizligi, 6zellikle gebe kadinlarda ve kiiciik co-
cuklarda goralir.

Folik asit yetersizligine yol acan cesitli etkenler vardir. Bu etken
lerin en 6nemlileri sunlardir:

1. Diyette folik asitce zengin besinler vyeterli miktarda
bulunmazsa ve besinlere uygulanan islemlerle fazla vitamin
kaybi olursa,

ANNELIGE ILK ADIM



normal durumdaki bireylerin bile folik asit gereksinmesi
karsilanamaz.

2. Gebelik ve emzirme doneminde, kan kayiplarinda, emilim
bozuklugu gibi gereksinimin arttigi durumlarda, diyetin folik
asidi iyi kaynaklardan yetersiz olusu, bu vitamin yetersizligini
hizlandirir.

3. Bagirsak mukozasinda bozulma, emilme zorlugu hastaliklari,
folik asidin emilimini azaltir. Agizdan alinan dogum kontrol
ilaclari, alkol ve bagirsak hastaliklari folik asit emilimini
bozarak ihtiyaci arttirir. Bu durumlarda normal diyetle artan
ihtiyacin karsilanmasi zordur.

4. Diyette C vitamini ve B12 vitamininin yetersizligi folik asidin
gorev yapmasini engeller. Bu durumda folik asit yeterli
miktarda alinsa bile yetersizligi gorulir.

VII. B12 VITAMINI

B12 vitamini, alyuvarlarin yapiminda ve olgunlasmasinda rolii
olan, sinir sistemi sagliginda énem taslyan ve yalniz hayvansal
besinlerde bulunan bir vitamindir. Bu vitamin 6nceleri iyilestiril-
mesi imkansiz sayilan ve “pernisiyoz anemi” denilen kansizhgi
onler ve iyilestirir.

B12 vitamini suda erir ve yiiksek sicakliga dayaniksizdir.

Diyette vyeterli miktarda B12 bulunursa, vyetiskinlerin
viicudunda, gereksinimi  3-5 yil  karsilayacak  kadar
depolanabilir. Bu miktarin ¢ogu karaciger basta olmak (lizere
kalp, bébrek ve baska dokularda tutulur.
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Yetersizligi

Bu vitaminin yetersizliginde “pernisiydz anemi” denilen bir tir
kansizlik goralar. Ayrica sinir sistemi bozukluklari, yorgunluk,
bunalim, basagrisi, kol ve bacaklarda duyu azalmasi ve agrilar,
sindirim sisteminde cesitli bozukluklar gorilir.

Kaynaklari

Diyette yeterli miktarda hayvansal besin bulunur ve protein
ihtiyaci karsilanirsa, normal durumdaki bireylerin B12 ihtiyaci
da karsilanmisg olur. Emilimi zor bir vitamindir.

B12 vitamininin en iyi kaynaklari; karaciger, bobrek, yirek gibi
organ etleri ile som baligi, yagsiz siittozu, yumurta sarisidir.
Kilig, turna ve dil baliklari, cesitli etler ve mayalandirilarak
yapilan peynirler de orta dereceli B12 vitamini kaynaklaridir.

Besinlerin islenmesi, saklanmasi ve pisirilmesi sirasinda uygu-
lanan yodntemin o0zelligine goére B12 vitamini kayip orani
degisir. Pisirme sirasinda sicaklik 100 derecenin Uzerine
c¢itkmaz, ortam alkali olmaz ve pisirilme sulari atilmazsa vitamin
kaybi az olur. Ancak sicaklik 250 dereceye cikarsa B12 vitamini
timuyle parcalanir ve vitamin etkinligi kalmaz.

Vill. BIOTIN

Suda eriyen, sicakhda dayanikli bir B grubu vitaminidir. Pisirme
sirasinda pek kayba ugramaz. Yagh besinlerde acima olursa, bi
otin de oksitlenerek bir miktar kayba ugrar.

Biotin metabolizmada yardimci enzim olarak gorev yapar. Ayri-



ca folik asit ile B12 vitamininin etkin duruma gelmesinde rol
oynamakta ve metabolizmada gorevleri yéoninden etkilesim
icinde olmaktadir.

Biotinin viicutta depolanma vyetenegi sinirhdir. Bir miktar
karaciger ve bodbrek gibi organlarda birikir.

Kaynaklari

Biotinin en iyi kaynaklari; yumurta sarisi, karaciger, bobrek,
maya. Karnabahar ve domates gibi besinlerdir. Sebzelerde, yesil
otlarda, tahillarda ve ceviz gibi besinlerde az bulunur.

6°6 tp

Cig yumurta aki yenirse biotine eniilimi azalir. Cig yu-
murta akinda “avidin” denilen bir glikoprotein bulunur.
Cig yumurta yenildiginde, avidin bagirsakta biotineyle
birleserek erimeyen bir bilesik olusturur ve biotin
emili- mini engeller. Avidin sicaga dayaniksizdir.
Yumurta pisirildiginde avidinin bu 6zelligi etkisiz hale
gelir ve bioti- ni baglayamaz.

Yetersizligi

Biotin yetersizliginde deri, sinir ve sindirim sisteminde
bozukluklar, yorgunluk, istahsizlik, agri gibi belirtiler goriiliir.
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Cig yumurtaya dayali diyetle beslenme olagan bir uygulama ol

madigindan, bagirsakta sentezlendiginden ve ayrica besinlerde
yaygin olarak bulundugundan biotin yetersizligine pek rastlan-
maz. Oteki besin 6gelerince dengeli bir diyet, biotin ihtiyacini
da karsilar.

BESINLERDE VITAMIN KAYBINI AZALTMA YOLLARI

1. Sebze ve meyveler ¢ig ya da pismis olarak serin yerde bekle-
tilmelidir. Hava ile temaslari olabildigince énlenmelidir. Uygun
olanlar ¢ig olarak yenmelidir.

2. Sebzeler 6nce temizlenmeli, sonra yikanmali ve daha sonra
dogranmalidir. Yikama sirasinda sebze, su icinde uzun siire bi-
rakilmamalidir.

3. Pisirmede az su
kullanilmah  ve pisirme
suyu atilmamalhidir.

Bol suda haslama,
suyunu sikma, tuzla
ovma ve tekrar yilkama
gibi uy gulamalardan

kesinlikle
vazgecilmelidir. \
Haslanmasi zorunlu

sebzeler kendi suyuyla
ya da cekebilecegdi
miktarda az suyla
haslan- malidir. Patates, kabugu icinde haslanmalidir.
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4. Pisirme esnasinda yemek sodasi kullanilmamahdir.
5.Sebzeler olabildigince kisa sirede isirilmeli, fazla
ezilmeme- lidir. DOWaiEl AR Ylanlar, cozil i beklenmeden
pisirilmelidir. Konservelerin suyu atilmamalhdir.

6. Sebzeler fazla miktarda pisirilmemeli, bekletilmeden
yenmeli, yenebilecegi kadar pisirilmeli, tekrar tekrar isitilarak
vitamin kaybi arttirlmamahdir. Salata, yemek vaktinde
yapilmali, cok ince ki- yilmamalidir. Meyve suyu icilebilecegi
miktarda hazirlanmali, artarsa agzi kapah olarak cam kapta ve
sogutucuda bekletilmelidir.

7. Sebze ve meyveleri ayiklama ve soyma sirasinda gereksiz
miktarda atik cikarma, cig ya da pisirdikten sonra bozma,
clritme, tabakta yemek arttirma ve benzeri uygulamalardan
kacinilmalidir. Yenebilecekken atilan kiicik parcalar, bir araya
geldiklerinde buytk miktarlara ulasir. Besinlerin israf edilmesi,
atilmasi; zenginligin  degil, bilgisizligin ve yoksullugun
isaretidir.

5- MINERALLER

insan vicut agirhginin %4-6 kadarini mineraller olusturur. Vii-
cuttaki minerallerin cogu kalsiyum ve fosfordur. Bunlarin cogu
kemik ve dislerde vyerlesmistir. Az olarak da yumusak
dokularda ve viicut sivilarinda bulunur, insan vicudunda
mineral cesidi sayisinin 30 Gzerinde oldugu bilinmektedir.

Minerallerin her birinin viicut calismasinda ayri ve birbiriyle ilis—
kili gorevleri vardir. Kemik ve dislerin normal biliylimesi, asit-
baz dengesinin korunmasi, viicut sivilarinin dengelenmesi, sinir
sistemi, kaslarin ve organlarin dizenli calismasi, enzimlerin
etkin

ligi ve bazi maddelerin sentezi gibi degisik yasamsal olaylarda
mineraller 6nemli rol oynar.
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) GEBELIKTE BESLENME VE TEMEL GIDALAR
a. KALSIYUM

Vicutta en ¢ok bulunan mineral kalsiyumdur.

Gorevleri

1. Kemik ve dislerin en énemli yapi maddesidir. Onlarin normal
biylimesi ve saghkl olmasi icin gereklidir.

2. Kan pihtilasmasinda rol oynar.

3. Hiicre zarlarinin gecirgenligini, sinir ve kaslarin uyarilara
karst duyarhhgini etkiler. Kalp kasinin normal kasilmasi ve
dinlenmesinde rolu vardir.

4. Sindirim sistemi ve metabolizmada gorev alan bazi enzimle-
rin etkin duruma ge¢mesine yardimcidir.

Besinlerle alinan kalsiyumun timi emilemez. Kalsiyumun emi-
lebilmesi icin, organik maddelerden ayrilarak serbest ve
eriyebilir duruma gecmesi gerekir. Kaynagina, diyetin
bilesimine, alinan miktara ve bireysel 6zelliklere gore degismek
tzere, alinan kalsiyumun %20-30 kadari emilebilir. Kalsiyum
emilimini  azaltan veya kolaylastiran  bircok etmen
bulunmaktadir.

Kaynaklari

Kalsiyumun en iyi kaynagi sit ve turevleridir. Bu gruptaki besin
lerde, hem cok miktarda kalsiyum bulunur hem de emilimi
kolay
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dir. Sut, yogurt ve peynir gibi sit drinlerinden almadan
kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasi zordur.
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Ayrica pekmez, susam, findik, badem ve benzerleri ile kuru
baklagiller de kalsiyumun iyi kaynagidir. Marul, 1spanak, pirasa,
lahana ve benzerleri, incir, cilek ve turuncgiller ile yumurta orta
dereceli kalsiyum kaynaklaridir. Kurutulmus pheyveler de iyi
kaynak sayilir.

Sebze ve meyve meyvelerin cogunda, tahil ve (riinlerinde fazla
kalsiyum bulunmaz. Etler de kalsiyum icin iyi kaynak
sayllmazlar.

Sulanan yogurdun suyu atilmamalidir (Yogurt karistirilirsa su-
lanmaz). Yogurdun suyu atilirsa suya gecen kalsiyum ile birlikte
suda eriyen oteki besin o0geleri de kayba udgrar. Ayni durum
stizme yogurt ve cokelek yapilirken de s6z konusudur. Bunlar
vapilirken, ayrilan su ziyan edilmemeli; corba, ekmek hamuru
ve benzerlerinde kullaniimalidir.

Gunluk kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasinda sit, yogurt ve
peynir gibi besinlerin yerini baskasi tutamaz. Giinde en az bir
su bardagi sut veya yogurt alinirsa kalsiyum ihtiyacinin yarisi
kadari karsilanir. St veya yogurt alinmadigi zaman bunun
yerine en az iki kibrit kutusu kadar peynir yemelidir. ihtiyacin
geri kalani, glinlik diyette dort porsiyon sebze ve meyve (biri
yaprakli sebze) ve 6teki besinler bulundurularak karsilanabilir.
Gebe ve emzirenler ise bunlara ilaveten gilinde bir bardak st
veya yogurt ile bir porsiyon sebzeyi fazladan almahdir.

Gebe ve emzikli kadinlarin kalsiyum ihtiyaci artar. Bu kisilerin
kalsiyum ihtiyaci karsilanmazsa, kadinin kemiklerinden kalsi-
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yum cekilmeye baslar ve kemikler zayiflar. Sik gebelik ve
emzirme durumlarinda, ihtiyaci karsilayacak miktarda kalsiyum
alinmazsa, kemiklerden fazla kalsiyum cekilmeye baslar. Bu
durum sonunda, kemiklerde yumusama seklinde gorilen
hastalik ortaya cikar.

Kalsiyum, bebeginizin kemikleri ve dislerinin gelisimi icin
gerekli bir mineraldir. Ayrica kaslarin, kalp ve sinir sisteminin
gelisimi, kan pihtilasmasi ve enzim etkinligi icin gereklidir.
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Bunlarla birlikte gebelik déneminde yeterli miktarda kalsiyum

alimi, gebelige bagh yiksek tansiyon olusumunu onlemede
yardimci olmaktadir.

Gebelik doneminde, normalde gerek duydugunuz kalsiyum
miktarinin iki kati kadar kalsiyum gereksiniminiz olmaktadir.
Bu gerekli miktar, diyet ile karsilanmaz ise gebelik boyunca
stirekli dis ve kemiklerinizde bir eksilme meydana gelecektir.

Sat uridinlerinin yag acisindan zengin oldugu da gézéniinde bu-
lundurulursa az yagh sit ve sit Grinleri tiketmek (kisi yiyebili-
yorsa) daha dogru bir tercih olacaktir.

Sat ve sit drlnlerini tuketirken iyi pastérize olmus ve temiz
olanlarini tiketmek gerekir. Yoksa kalsiyum almak isterken bir
cok hastalia yakalanabilirsiniz. Ozellikle yaz aylarinda acikta
satl lan sutleri tiketmek cok risklidir. Boyle sitler tiketilirken
cok iyi kaynatilmasi gerekir (15 dk. civar). Ayrica siti
kaynatirken (ize rinde olusan koépik de sik sik karistiriimalidir.
Isinin nispeten du stk oldugu koépugiin icinde barinmaya
calisan mikroplarin da 6l mesi saglanmalidir. (Kaynatma sonucu
mikroplarin hepsinin 61 mesi saglanamaz. Yiiksek isiya dayanikli birgok
mikrop vardir. Bunlar ancak yiiksek isi verildikten sonra isinin aniden
cok diisiiriilmesiyle etkisiz hale getirilebilir (pastérizasyon islemi). Bu
nedenle miimkiin oldugunca pastérize siit tiiketilmelidir.)

b. FOSFOR

Kalsiyumdan sonra viicutta en cok bulunan mineral fosfordur.
Vicuttaki fosforun ortalama %80’i kalsiyumla birlikte kemik ve
dislerde yerlesmistir.
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Kaynaklari

Ginlik fosfor gereksinimi kalsiyum ihtiyaci kadardir. Yalniz,
bebekler icin 6nerilen fosfor miktari kalsiyum miktarindan
azdir.

Fosfor, kalsiyum ve proteince zengin besinlerde yaygindir. En
iyi kaynaklari; etler, organ etleri, yumurta, su Urinleri, siit ve
tirevleri, kuru baklagiller, yagli tohumlar ve tahil gibi
besinlerdir. Aritilmis olanlarin disinda hemen her besinde ve
daha cok tohumlarinda az ya da cok fosfor bulunur.

Yetersizligi

Fosfor, hemen hemen her besinde bulundugundan normal sart-
larda pek yetersizligi goriilmez. Sirekli aritilmis besin tiketen-
lerde, kalsiyum ve protein vyetersizligi olanlarda fosfor
yetersizligi gorilebilir. Mide asidini nétrlestirmek icin uzun
streli ve fazla miktarda ilagc alinmasi viicutta fosfor
tikenmesine yol acabilir.

Bu durumda, kiside halsizlik, genel durumda bozulma ve
kemiklerde agri gibi belirtiler gorilebilir.

c. FLUORID

Fluorid, insan viicudunda az miktarda bulunur. Daha ¢ok kemik
ve dislerde yerlesmistir. Tiroit bezinde ve deride de cok az
miktarda bulunur.

Fluorid, kemik ve dis sagligini korumada gérev alir. Dis mine-
sine yerlesir ve onun clrimeye karsi dayanikliligini arttirir. Bu
mineralin disi clirimeye karsi koruyucu etkisi, cocukluk cagin-
da daha fazladir ve bu etkisi yetiskinlikte de siirer. Fluorid, dis-
teki minerallerin, erime 6zelligini azaltir, asit olusturan bakteri-
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lere olumsuz etki gosterir ve bu yolla disin dayanikl olmasini
saglar.

Kaynaklari

Fluoridin baslica kaynagi sudur. Toprakta, bitkisel ve hayvansal
besinlerde ¢ok az bulunur. Su ve besinlerdeki fluorid miktari
degisiklik gosterir.

Fluorid, besinlerin cogunda cok yetersiz oldugundan viicuda ic-
me suyuyla alinir. Yapilan arastirmalarda, fluorid yogunlugu,
yetersiz su kullanilan bélgelerde dis curikligu yuksek, fluorid
yogunlugu vyeterli bolgelerde ise dis clrukligu diusik oranda
bu lunmustur. Bu nedenle 6zellikle gelismis ulkelerde, fluorid
yogunlugu yetersiz olan sulara fluorid eklenmektedir.
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Gereginden yiliksek yogunlukta fluorid bulunan su kullanmak da
sakincalidir. Boyle su kullanan kimselerin disinde sarimsi-kah-
verengi lekeler (fluorosis) olusabilir. Disin minesi, dizgunlik ve
parlakhgini vyitirerek parizli gorunidr ve disin sertliginde
azalma gorulebilir. Ayrica fluorid yogunlugu vyiksek su
kullananlarin kemiklerinde de bozukluklar gorilebilir.

d. SODYUM ve POTASYUM

Sodyum ile potasyum, gorev ve o6zellikleri yoniinden birbirine
benzerler.

Kaynaklari

Sodyum, viicuda daha cok yemek tuzu ile alinir. Yemeklere tuz
eklenmese bile yeterli miktarda tuz alinabilir.

Kalp hastaliklarinda, kan basincinin yiksek oldugu durumda
(hipertansiyon) ve 6dem gibi bozukluklarda tuz miktarinin azal-
tilmasi gerekir. Saglikli kimselerin de bu hastaliklardan korun-
mak icin fazla tuzlu yemekten kacinmasi onerilmektedir.

En cok sodyum bulunan besinler; peynir, yag, zeytin, tursu gibi
tuzlanmis ve salamurada bekletilmis olanlardir. Ekmekte, tuzlu
biskiivide, coreklerde, kabartma tozlarinda ve dereotunda da
fazla sodyum bulunur. Bébrek, yirek ve karaciger gibi organ
etleri ve yumurta da 6nemli miktarda sodyum icerir. Domates,
patates, elma ve portakal gibi meyvelerde sodyum cok az
bulunur. Kalp ve damar hastaligi, yiksek kan basinci ve 6dem
durumlarinda tuzlanmis ve salamura besinlerin yenmemesi,
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hastaligin derecesine gore yemeklere az tuz konmasi ve tuzsuz
ekmek yenmesi gerekir.

Asin terleme, denetim sisteminin bozulmasi, ¢ok idrara ¢itkma, bazi
hastaliklar sonucu sodyum ve potasyumun eksikligi ya da fazlalgi
goriilebilmektedir.

Potasyum, besinlerde yaygindir. Ozellikle kahve potasyum baki-
mindan ¢ok zengindir. Marul, 1spanak, maydanoz gibi yaprakli
sebzeler, kuru baklagiller, findik ve benzerlerinde o6nemli
miktarda potasyum bulunur.

Yetersizligi

Saghkli bireylerde, asiri kayip olmadik¢ca normal durumlarda
sodyum ve potasyum yetersizligine rastlanmaz. Bu mineraller
az alinirsa, disart atihmi azalir ve denge saglanmaya calisilir.
Fazla alindiklarinda ise disari fazla atilir. Vicut sivilarindaki
yogunlugu denetleyen sistemdeki bozukluk, cesitli hastaliklar,
ishal, kusma, fazla idrar ve asiri terleme; fazla su, sodyum ve
potasyum kaybina yol acar.

Sodyum vyetersizliginde bas dénmesi, kas yorgunlugu, kusma,
zihni bulaniklik, dolasim ve solunum bozukluklari, dil ve deride
kuruma olur. Bu durumdaki kimse hemen doktor g6zetimine
alinmalidir. Bu hemen yapilamiyorsa, hastaya tuzlu su veya tu/ lu
ayran verilmelidir. (Tuzlu su, bir litre suda bir gram tuz buluna
cak sekilde hazirlanmalidir.) Fazla sicakta, asiri terleyen ve bay
ginlik geciren kimselerde de ayni uygulama yapilmalidir.
Vicutta fazla sodyum tutulmasi sonucu édem olusur. Tuzun,
kan basincini yiikseltici etkisi vardir. Bu ylizden kan basinci
yluksek (ylksek tansiyon) olan kimselerin sodyumu dulsuk
diyetle beslenmesi gerekir.

Potasyum yetersizligi, uzun siire damardan beslenenlerde, ce-
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sitli hastaliklarda, uzun siren ishalde, aldosteron hormonunun
dengesiz salgilanmasi gibi durumlarda gorilir. Potasyum
yetersizligi, sodyum vyetersizliginde goriilenlere benzer
belirtilere ve baska ciddi bozukluklara yol acar. Bu durum,
doktor tedavisi gerektirir.

Vicutta fazla potasyum birikimi, zehirleyici (toksik) etki yapar.
Normal olarak beslenen kimseler, besinlerle zararli olabilecek
miktarda potasyum alamazlar. Potasyum fazlahgi, gesitli hasta-
liklar ve bozukluklar sonucu olusur.

e. MAGNEZYUM

Vicutta bulunan magnezyumun énemli bir kismi kemik ve dis-
lerin yapisinda, kalani kas, karaciger gibi yumusak dokularda ve
vicut sivilarinda bulunur.

Magnezyum, sinir sistemi ve kaslarin dizenli calismasinda
gorev alir (Magnezyum yetersizliginde sinir sisteminde iletim
bozuklugu ve asiri uyarilma nedeniyle tetani denilen durum
gorulir).

Magnezyum, kemik ve disleri olusturan maddelerdendir. Yeter-
sizlik durumunda, kemiklerdeki magnezyumun yarisina yakini

cekilerek kullanilabilecek 6zelliktedir.
Kaynaklari

Magnezyum besinlerde yaygin olarak bulundugundan beslen
meye bagh vyetersizlik belirtilerine pek rastlanmaz. Diyette
veterli miktarda yesil yaprakli sebze ve kurubaklagil gibi iyi
kaynaklari bulunursa ihtiyacinin karsilanmasi kolaylasir.

Magnezyum, aritilmis olanlarin disindaki besinlerde oldukca
yaygindir. Klorofilin (yapraklara yesil rengi veren) yapisinda
magnezyum bulundugundan, ozellikle yesil yaprakl sebzeler
magnezyumun iyi kaynagi sayilirlar. Findik, fistik, badem ve
ceviz gibi yagh tohumlar, kuru baklagiller ve tahil urinleri
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magnezyumun en iyi kaynaklandir. Hayvansal besinlerde
magnezyum az bulunur.

Yetersizligi

insanlarda magnezyum vyetersizligine az rastlanir. Cesitli
bozukluklar nedeniyle disari fazla magnezyum atilmasi
yetersizlige vyol acabilir. Vicutta yedegi bulundugundan,
yetersizligi kisa siirede belli olmaz.

Alkoliklerde, tiroit bezi asir calisanlarda, ileri derecede beslen-
me yetersizligi olan ve ishalli cocuklarda magnezyum yetersizli-
gi gorilebilir. Magnezyum yetersizliginde, sinir sisteminde
iletim bozuklugu ve asiri uyarilma sonucu titreme ve
sarsilmalar, bazen de davranis bozukluklari gorulebilir.

f. DEMIR

Vicutta bulunan demirin %60-70 civari hemoglobin yapisinda
bulunur. Hemoglobin, kirmizi kan hiicrelerinde (alyuvair <?ntro



sit) bulunur ve ona kirmizi rengini verir. Vicuttaki demirin bir
kismi da kas proteininde bulunur ve kasa kirmizi rengi kazan-
dirir.

Kandan sonra en ¢ok demir karaciger, dalak ve kemik iliginde
bulunur.

Demirin viicuttaki 6nemi, kolaylikla oksijen tasima 6zelliginden
gelir. Yapisindaki demir nedeniyle hemoglobin, akcigerlerden
oksijeni kolayca yapisina alarak hiicrelere tasir.

Demirin emilimi

Demirin ¢ogu incebagirsakta emilir. Midede emilim cok azdir.
Demirin emilmesini ¢esitli etkenler azaltir ya da ¢ogaltir.

Demirin emiiimini etkileyen baslica etmenler sunlardir:

1. Demir ihtiyaci arttikca emilimi de artar. Cocuklarin, gebele-
rin, kan badisi yapanlarin, kan kaybedenlerin, demir deposu
yetersiz ve kansiz oyanlarin ihtiyaci artar. Kirmizi kan hiicrele-
rinin yapiminin hizh oldugu bu durumlarda demirin emilim ora-
ni yikselir.

2. Diyetteki protein miktari ve kaynagi demir emiliminde 6nem
tasir. Hayvansal besinlerin diyetteki orani arttikca demirin
emilim orani da artar. Cinkl et ve karaciger gibi hayvansal
besinlerdeki demir kolay emilir. Soya disindaki bitkisel
besinlerde bulunan demirin en ¢ok %10’u, cesitli etlerdekinin en
c¢ok %30’u, soya fasulyesindeki demirin %20’si, yumurtadakinin
ise %10’unun emil- digi bilinmektedir.

3. Diyette kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin ¢cok bulunmasi da
demir emilimini azaltir.

4. Protein, C vitamini, B12 vitamini ve bakir, demirin emilimine
ve kullanilmasina yardimci olur.

5. Cok fazla antibiyotik alimi da demir emilimini azaltmaktadir.
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6. Sindirim  kanali  bozukluklari, ishal, emilme zorlugu
hastaliklari, bagirsak kurtlari, toprak ve benzeri seyleri yeme;
demir emilimini bozar.

Demir Kaybi

idrarla, deriden ter yoluyla, sa¢ ve tirnak biyiimesiyle viicuttan
az miktarda zorunlu demir kaybi olur.

Her ay dizenli olarak adet kanamalariyla, kadinlarda onemli
miktarda demir kaybedilir.

Gebelikte, bebekte demir depolanir ve annelik dokulari icin de
demir harcanir. Ayrica dogumda kanamayla birlikte de demir
kaybi olur.

Buylme c¢aginda biyilime icin, emzikli kadinlarda da st icin
fazladan demir kullanilir.

Bu saydigimiz demir kaybi ve harcanmasindan baska, cesitli
hastaliklar ve durumlar da demir kaybina yol acar. Bagirsak
kurtlari, stk dogum, dusikler, vyaralanma, kanamal
hastaliklarda gorunir ve gorinmez kan kaybi ile 6nemli
miktarda demir kay bedilir. Demir yetersizli§i kansizligini (anemiyi)
onlemek igin

kaybedilen ve kullanilan miktarda demirin viicuda alinmasi ve
bozukluklarin diizeltilmesi gerekir.

Kaynaklari

Nisasta, seker ve yag gibi aritilmis besinler disindaki hemen her
besinde degisik miktarlarda demir bulunur. Bir besinin demir y6-
niinden iyi kaynak sayilabilmesi igin, belirli miktarin iizerinde demir
igermesi ve bunun emilim oraninin yliksek olmasi gerekir.
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Besinlerdeki demirin emilim orani, birlikte alinan besinlerin bile-
simine gore degisir. Ornegin, etle birlikte yenilen kuru baklagil-
lerdeki demirin emilimi kolaylasir. C vitamini ydoniinden zengin
diyetteki demirin emilim ve kullanilma orani yiksektir.

Demirin en iyi kaynaklari, karaciger basta olmak lizere organ et-
leridir. Kansizhida karsi korunmak icin, 6zellikle ¢ocuklarin ve
gebelerin haftada bir kez organ etlerinden birini yemeleri yararli
olur. Kirmizi etler de iyi demir kaynagidir. Etler ve organ etleri
oldukca yiiksek miktarda demir icerdikleri gibi, bu demirin
emilme orani da yiiksektir. Ayrica birlikte alindiklari besinlerdeki
demirin emilimini de arttirirlar.

Yumurta sarisi da demirin iyi kaynagidir ancak bundaki demirin
emiiim orani, etlere gore disiktir. Sut ve tirevlerinde demir
c¢ok azdir, ancak emilim orani yiiksektir.

Bitkisel besinlerden en iyi demir kaynaklari kuru baklagiller, ku-
rutulmus meyveler, pekmez, findik, fistik, susam, tahin, hurma
ve benzerleridir. Ozellikle vyeteri kadar et alamayanlar,
diyetlerin-

228



GEBELIKTE BESLENME VE TEMEL GIDALAR

de kuru baklagillere daha cok yer vermelidir. Kuru baklagillerin
etle pisirilmesi, demir emilimini arttirici ve protein kalitesini yiikseltici
etkileriyle yararl bir uygulamadir.

Tahillardaki demirin emilim orani diusik oldugundan bu
besinler, demirin iyi kaynagi sayillmaz. Bizimki gibi tahil
tuketiminin yiuksek, hayvansal besinlerin tiiketimi yetersiz olan
Ulkelerde ve ulkemizde demir vyetersizligine bagh kansizlik
yaygindir.

Yoresel 6zelliklere gore, aile icinde, tahil ve unundan yapilan
yiyeceklere demir yoninden zengin besinler katilmali, yesil
sebzeler, kuru baklagil, findik, fistik ve susam gibi besinlerden
en lst diizeyde yararlanmalidir. Uretilen meyveleri iyi deger-
lendirmek, fazlasini kurutmak ya da pekmez yapmak ve bu uy-
gulamalari yayginlastirmak gerekir. Recele gére pekmezin besin
degeri daha yliksektir. Yiyecekler, besin degerine gore secilirse,
zarar ve israf edilmeden uygun sekilde tiiketilirse, iyi
beslenemeyen aileler ayni miktarda harcamayla daha iyi bes-
lenebilirler.

Yetersizligi

Vicuttaki demir depolarinin bosalmasi ve toplam demir
miktarinin azalmasi, kansizliga yol acar. Besin 0delerinin
yetersizliginde olusan kansizlik tirleri icinde en sik goriileni
demir yetersiz ligi kansizhgidir. Bu kansizlik tdrinde,
hemoglobin miktari, kir mizi kan hiicrelerinin sayisi, toplam
kan hacminin hiicresel ele man ylzdesi (hematokrit) diiser.
Hemoglobin diizeyindeki diisme nedeniyle kanin oksijen tasima
yetenegdi azalir.
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Kansizligin derecesine ve bireysel 6zelliklere gore kansiz kisi-
lerde bas agrisi, bas donmesi, istahsizlik, yorgunluk ve verimli
calisamama gibi sikayetler gérilir. Hemoglobin diizeyi ve alyu-
var sayisi normal degerlere gore ne denli disik olursa, kansiz-
lik da o derece siddetlidir. (Kadinlarin kaninda hemoglobin diizeyi ve
alyuvar sayisi erkeklerinkinden biraz diisiiktiir.)

Ulkemizde, cocuklarda, adet géren bayanlarda ve hamilelerde
demir yetersizligine bagh kansizlik cok yaygindir. Yapilan cesitli
arastirmalarda hamile bayanlarin yaridan fazlasinda, cocuklarin
dortte birinde, adet kanamasi goren genc bayanlarin beste
birinde degisik derecelerde kansizlik bulunmustur.

Demir yetersizligi kansizligina yol agan baslica etmenler sunlardir;

1. Diyette hayvansal besinler az, bitkisel besinler (6zellikle
tahillar) cok bulunursa demir ihtiyaci karsilanamaz ve yetersizlik
yavas vyavas gelisir. Bu vyiizden, temel besini tahil olan
toplumlarda kansizhk sik gérulir. ihtiyacin arttigi durumlarda
(gebelik, cocukluk vs.) demir yoniinden yetersiz diyet, kansizlik
olusumunu hizlandirir.

2. Gebelik déneminde demir ihtiyaci artar. Yeterli miktarda
demir alamayan ve vyeterli deposu olmayan hamile kadinda
kansizlik hizla gelisir. Kansiz olan anne adayindan bebegine
yeterince demir gecemez. Kansiz anneden dodgan bebeklerde
daha dogustan demir deposu yetersizdir ya da hi¢ yoktur.
Bebegin bu durumu dizeltiimez ve zamaninda ek besinler
verilmezse, biliyldikce artan ihtiyac karsilanmazsa cocukta
kansizlik goraliir. Ayrica stk dogum, ikiz dogum, iyi
beslenemeyen anneye ve yavruya daha cok zarar verir.
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3. Her yas ve durumda, cesitli hastaliklarda gizli ve gorundr ka-
namalarda demir gangkiiniiesbdimrtar. Boyle durumlarda demir
yoninden yetersiz diyetle beslenilirse ve kisinin demir deposu
da yeterli degilse kansizlik kolayca gelisir.

4. Kansizligin Glkemizde bir sorun olmasinin en énemli neden-
lerinden biri de, bagirsak kurtlarinin cok yaygin goérilmesidir.
Bagirsak kurtlari, saglhiga baska zararli etkileri yaninda, bagir-
sakta kan emerler. Bagirsagl kanatarak kan kaybina yol acarlar
ve sindirimi, demir ve baska besin elementlerinin de emilimini
bozarlar.

5. Toprak ve benzeri maddeler yeme gibi yanhs aliskanliklar,
cesitli zararlari yaninda demir emilimini bozar ve kansizliga yol
acar.

6. Egitim dlizeyinin diisik olmasi, beslenme bilgisinin
yetersizligi, yanlis aliskanliklar ve uygulamalar demir
yetersizliginin olusumunda 6nemli rol oynar.

Bebek ve cocuklara zamaninda demirin iyi kaynaklari yeterince
verilmemektedir. Unlu, nisastali besinlerin, lokum, seker,
biskiivi ve benzerlerinin besleyici olduguna yanlis olarak
inanilmaktadir. Ozellikle kirsal bélgelerde bol bulunabilecek
pekmez, kuru meyve, taze sebze ve meyvenin degeri
bilinmemektedir. Yukarida saydigimiz sorunlarin bir kisminin
olusumunda, o6zellikle bagir sak kurtlarinin yayginliginda ve
cevre saghginin bozuk olmasin da, egitim yetersizliginin payi
buyuktdr.

Bu saydigimiz ve birbiriyle yakindan ilgili sorunlarin kisa siirede
c6zimlenmesi zordur. Cesitli llkelerde kisa sirede sonuc
alabil-
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mek icin tahil ve Griinlerine saflastirma sirasinda kayba ugrayan
miktar kadar demir eklenmektedir. Ayrica, bazi besinlere, (6zel-
likle ekmeklik una) belirli miktarda demir tuzlari katilarak
zengin- lestirilmektedir. Bizim (lkemizde de kisa vadede
¢6zim icin bu yollar uygulanabilir. Ancak uzun vadede kesin ve
kalici ¢6ziim igin toplumun egitilmesi gereklidir.

Gebelikte demir bakimindan zengin gidalarin tiiketilmesi gerek-
mektedir. Ancak 6zellikle 5. aydan sonra artis gosteren demir
ihtiyacinin besinler yolu ile karsilanmasi olanaksizdir. Bu
nedenle o6zellikle 5. aydan sonra hap veya diger sekillerde
disaridan alinarak ihtiyag karstlanmalidir.

Anne adaylarinda demir eksikligi halsizlik, bitkinlik, nefes
darhgi, uykuya meyillilik ve carpinti gibi sikayetlere neden olur.
Ayrica erken dogum, bebegin rahim icinde gelisememesi, 6lu
dogum ve diistik gibi istenmeyen durumlara da zemin hazirlar.
Kansizhgi olan anne adayi, dogum sonrasi lohusalik doneminde
de sikinti ¢ceker.

Demir eksikligini en aza indirmek icin hamilelik basindan
itibaren kan yapici diye tabir edilen demir bakimindan zengin
besinler tiketilmelidir.

<afraoda ...... yeeeees Leree™  Fa™ arieeseesseess N ...

W
Demir iceren besinlerin, C vitamini iceren yiyecekler ile
birlikte alinmasi, demir emilimini kolaylastirir.
Doktorunuzun 6énerdigi demir takviyesini (hap, surup)
veya demir ihtiva eden yiyecekleri sit, cay gibi demir
emilimini
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engelleyici iceceklerle birlikte almayin. Bunlar, demirin
midede emilimini engelleyerek direk viicuttan
atilmasina neden olurlar. Boylece yediklerinizin sizin
kansizliginizi azaltma yoéniinde bir yarari olmaz.

Verilen demir hapinin dozu doktor tarafindan kisiye 6zel ayar-
lanmaktadir. Kisinin kansizlik miktarina gére verilen doz ve de-
mir takviyesinin baslandigr ay degismektedir. Pek kansizhgi ol-
mayan bir gebede 6. ayda hap seklinde demir takviyesine bas-
lanirken, kansizligi ileri derecede olan bir anne adayinda daha
erken aylarda bu takviyeye daha yiliksek dozda baslanabilir. Ay-
rica ikiz gebeligi olanlarda vicudun demir gereksinimi
artacagindan doz yikseltilmesine gidilebilir.

Bazi kisiler, demir haplarini mide sikayetlerinden dolayi gebelik
boyunca kullanamayabilirler. Béyle anne adaylarina icilebilir (si-
vi) demir sollisyonlari verilebilir. Daha ileri kansizlik
durumlarinda veya midede demir emilimin
gerceklesemediginde igne seklinde kas icine verilebilir. Cok ileri
kansizlik vakalarinda ise kan veya eritrosit (kirmiz kan hicresi)
nakli yapilmasi zorunlu hale gelebilir.

g. BAKIR

Bakir, insan ve memeli hayvanlar icin gerekli bir mineraldir. Vi
cutta bulunan bakirin 6nemli bir kismi, karaciger, kalp vo bob
reklerde bulunur.
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Bakirin viicut calismasindaki gorevleri, demirin kullanilmasi ve
enzimlerin ¢alismasiyla ilgilidir.

Cesitli hayvanlar lizerinde yapilan arastirmalarda, bakirin yeter-
sizliginde emilen ve depo edilen demirin hemoglobin yapiminda
yeterli kullanilamadigi tespit edilmistir. Sonucglara gore yeterli
demir deposu bulunsa bile bakir yetersizliginin kansizliga yol
acabilecegi tespit edilmistir.

insanlarda bakir yetersizligi pek seyrek goriiliir. Ancak yapilan
arastirmalar, koti beslenen bireylerde bakir vyetersizligi
olusabilecegini gostermektedir.

Kaynaklari

Bakir besinlerde yaygindir. En zengin kaynaklari; karaciger ve
bobrek gibi organ etleri, deniz Grunleri, findik, fistik, ceviz ve
benzerleri, kakao kuru baklagil gibi yiyeceklerdir. Ayrica yesil
yaprakli cogu bitki, et, yumurta, kurutulmus meyveler ve sert
sular da bakirin iyi kaynaklaridir. Taze meyve ve siitte ¢ok az
bulunur.

Bakir kaplarda pisirilen yemeklere, kaptan bakir gecebilir. Asitli
besinlerin bakir kaplarda tutulmasi, yiyeceklere gecen bakir
miktarini arttirir.

Viicuda fazla alinan bakir zehirleyici etki gosterir. Normal diyet-
le, viicut icin zehirli olabilecek miktarda bakir alinamaz. Bakirin
vicutta cok birikmesi bir hastaliktir. Bunu ilk kez Wilson adinda
bir bilim adami tanimladigindan, viicutta cok bakir birikmesiyle
olusan hastaliga “Wilson hastaligi” denir. Pek seyrek olarak go-

rilen (Bu hastalik kaltsal olarak viicudunda bakir birikimine yat
kinligi olan kisilerde gorliir). Hastalik, ergenlik donemine kadar
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leyen sekilleri vardir. Bu hastalikta, sinir sistemi bozukluklari, ka
raciger sirozu, gozde vyesil-sari- kahve rengi renk halkalar
olusmasi gibi belirtiler goriiliir.

Wilson hastaliginda, diyette bakirin azaltilmasi, yemegin bakir
kaplarda pisirilmemesi ve bekletilmemesi gerekir.

h. iYOT

iyot, tiroit bezi hormonlarinin sentezi icin gerekli bir mineraldir.
Vicutta bulunan iyotun %60 kadar tiroit bezindedir. Kalanin
onemli bir kismi kanda bulunur. Yumurtalik, meme bezleri ve
kas gibi cesitli dokularda da cok az bulunur.

Tiroit Hormonlarinin Etkileri

Tiroit bezinde tiroksin ve triiyodotironin hormonlari sentezlenir.
Bu hormonlar, vicuttaki bir cok temel hiicresel etkinlikleri
diizen ler. Tiroit hormonlari, hiicrelerin kullandiklari oksijen
miktarini arttirir. Eger tiroit bezi asirt miktarda hormon
salgilarsa (hiperti roidizm) hiicre calismasi hizlanir, bdylece
bazal metabolizma hi zi1 yikselir. Tiroit hormonlari yeterinden
az salgilanirsa (hipotro idizm) hiicre calismasi dolayisiyla bazal
metabolizma yavaslar.

Tiroksin normal biiylime ve iskelet gelismesi icin gereklidir. Tiro
it bezi yetersiz calisan cocuklarda kemik biyimesi yavaslar.
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Sinir isteminin dizenli calismasinda da tiroit hormonlarinin roli
vardir. Tiroit bezi az calisan yetiskin kimselerde zihinsel yénden
durgunluk, bellek zayiflamasi gorulir. Tiroit bezi asiri calisan
yetiskinlerde ise asiri uyarilma ve huzursuzluk ortaya cakir.

Tiroit bezinden az hormon salgilanan (hipotiroidizm) bireylerde
vlcutta tutulan suyun miktari artar. Bunun sonucu, ellerde, yliz-
de ve viicudun baska yerlerinde sisme (6dem) gorilir. Yetiskin-
lerde, tiroit hormonlarinin az salgilanmasi sonucu olusan bu
hastaliga miksodem denir. Bu hastalarda, saclar kaba ve seyrek,
cilt kuru ve sarimsi olur. Soguga dayanma glicii az, ses boguk
ve kisiktir. Zihinsel durgunluk ve bellek zayifligi, ilgisizlik,
hareketsizlik ve sismanlik gibi belirtiler de gorilir.

Tiroit bezinin gelismemesi, dogustan yoklugu veya bozuklugu
nedeniyle tiroit hormonlarinin eksikligi kretenizm denilen bir
hastaliga yol acar. Bu hastaligi olan cocuklarda zeka geriligi,
cucelik, sekil bozukluklari, sismanlik, dil buylkligd, karin sisligi
gibi zihinsel ve bedensel bozukluklar goérulur. Bu hastaligin
olusma nedenlerinden biri de, gebelik sirasinda annede gériilen ileri
derecedeki iyot yetersizligidir. Dogumdan sonra hemen tedaviye
alinan cocuklarda diizelme goriilmekle birlikte, zeka geriligi gibi
anormaliliklerde tam olarak iyilesme gergeklesemez.

Troit bezinin asiri calismasi ve cok hormon salgilamasi sonucu
bazal metabolizma hizi yiikselir. Bu da enerji ihtiyacini arttirir.
Artan enerji ihtiyacini kapatmak icin kiside asiri yeme istegi be-
lirir. Tiroit bezi asin calisan kimseler sinirli, zayif ve sicaga
daya-
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niksiz olur; kolay yorulur, parmaklari gerilince titrer. Bazen tiroit
bezi blylyerek disari dogru firlar.

Vicuda, ihtiyaci karsilayacak kadar iyot alinmazsa, tiroit bezi
normal calisamaz, yeterli hormon salgiianamaz. TSH salgisi ar-
tarak tiroit bezini uyarir. Bunun sonucu, daha fazla hormon sal-
gilayabilmek icin tiroit bezi biyiimeye baslar. iyot eksikligi
sonucu olusan bu hastaliga basit guatr denir.

Kaynaklari

iyot, viicuda su ve besinlerle alinir. Su ve besinlerdeki iyot mik-
tari bolgesel farkhhklar gosterir. Toprakta ve suyunda yeterli
iyot olmayan bolgelerde vyetisen besinlerde yeterli iyot
bulunmaz. Ornegdin, basit guatrin yaygin oldugu Dogu
Karadeniz bolgesinde iyot miktari Olculen degisik yorelerden
alinan su orneklerinde cok az iyot bulunmustur. En cok iyot
bulunan su drnegindeki miktarin bile istanbul sehir
suyundakinin yarisi kadar oldugu goérilmuastar.

iyodun en iyi kaynagi deniz trtnleridir. Topraginda, suyunda ve
hayvan yeminde yeterli iyot bulunursa; yumurta, siit, et, sebze-
lerin bazilari da iyodun iyi kaynagi sayilir. Sebzelerin cogu,
meyveler ve tahil iyot yoniinden yetersizdir.

Guatrsiz bolgelerde, normal diyette ihtiyaci karsilayacak miktar
da iyot bulunur. iyodu yetersiz bélgelerde, deniz triini titketmn
den gunliuk iyot ihtiyacinin karsilanmasi zordur. Pisirme sulari-
nin atilmasi 6nemli miktarda iyot kaybina yol actigindan bu uy
gulamadan kaginilmasi gerekir.
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Suyunda ve topraginda yeterli iyot bulunmayan, basit guatrin
yaygin oldugu bdlgelerde iyotlu tuz kullaniimaldir. iyotlu tuz,
basit guatra karsi koruyucudur. Basit guatr olustuktan sonra onu
iyilestirici etkisi yoktur.

lyot Yetersizligi ve Nedenleri

iyot, tiroit hormonlarinin sentezi icin gerekli oldugundan, iyot
yetersizliginde tiroit bezi buyilr ve genisler. Basit guatr denilen
bu hastaligin ilerlemis sekli gozle gorilebilir.

Basit guatr ergenlik caginda, gebe ve emzikli kadinlarda daha
cok gorilir. Ayrica erkeklere gore kadinlarda daha sik rastlanir.
Bu hastalik 6zellikle Karadeniz, Akdeniz Bélgesinin ic kisimlari,
Dogu ve ic Anadolu’nun bazi kisimlarinda daha sik olmak lizere
hemen her bolgede gorilir.

Guatr olusumunda cevre 6zellikleri 6nemli rol oynar. Topragin-
da, suyunda, besininde yeterli iyot olmayan bolgelerde guatra
stk rastlanir. Ayrica basit guatrin olusmasinda kalitsal yatkinlk
da 6nemlidir.

Bazi besinlerin bilesiminde bulunan kimyasal maddelerin guatr
olusumunu kolaylastirdigr anlasilmistir. Karalahana, beyaz laha-
na, karnabahar, salgam, turp ve bunlarin daha ¢ok tohumlarinda
iyodun vicutta kullaniimasini engelleyici maddeler bulundugu
belirlenmistir. Bunlara guatrojen veya guatrojenik madde denir.
Guatrojenik maddeler, tiroit bezi tarafindan iyodun alinmasini ve
hormon sentezinde kullanilmasini engelleyerek guatra vyol
acabilmektedir. Ancak guatrojen maddeleri bulunduran besinle
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rin yenilmesi, tek basina basit guatrin olusumundan sorumlu
tutulmamaktadir. Clinkii guatrojen maddeleri iceren besinlerin
guatra yol acabilecek miktarlarda yenmesi imkansizdir. Bu
besinler, iyodun geredginden az alindigi durumlarda
tuketildiklerinde, guatr olusumunu kolaylastirabilirler.

Basit guatr, diinyanin bircok yerinde oldukca yaygindir. Suyunda
ve topraginda yeterli miktarda iyot bulunmayan bolgelerde,
basit guatra karsi korunmak icin yemek tuzu iyotla
zenginlestiril- mektedir. Tuzun iyotlanmasi, basit guatra karsi
koruyucudur, guatr olustuktan sonra bunun iyilesmesinde etkisi
yoktur.

i. CINKO

Cinko, insan beslenmesi icin gerekli bir mineraldir. Cinkonun,
protein ve niikleik asit metabolizmasinda, hiicre boliinmesinde,
yaralarin iyilesmesinde, normal bliyimede ve cinsel organlarin
gelismesinde rolii oldugu anlasiimistir.

Cinko yetersizligi olan kisilerde, karaciger ve dalakta biylime,
clicelik, buyime geriligi, cinsel organlarin gelismemesi gibi bo-
zukluklar goriliir.

Kaynaklari

Cinko besinlerde oldukca yaygindir. Cinkonun en iyi kaynaklari;
karaciger, etler, deniz JUrinleri, sut ve sit Uurdnleri ve
yumurtadir. Tam bugday, arpa, yulaf, misir, badem ve ceviz gibi
yagli tohum lar da cinkonun orta dereceli kaynaklarindandir.
Hayvansal besinlerdeki cinkonun emilim orani bitkisel besinler-
dekinden daha yiksektir. Ekmegin mayalandirilarak yapilmasi,
oteki minerallerde oldugu gibi cinko emilimini de arttirir.



Vicudumuzda, anlattiklarimizdan baska manganez, krom, k-
kirt, selenyum, molibden, stronsiyum ve kobalt gibi mineraller
de bulunur.

C. BESIN GRUPLARI ve BESLENME KILAVUZU

Viicudun diizenli calisabilmesi icin cok cesitli besin 6gesinin
alinmasi gerekir. Besin 6gelerinin kaynagi yiyeceklerdir. Besin
O0gelerinin timune gereksinimin karsilanabilmesi icin yeterli
miktarda ve cesitte besinin yenilmesi gerekir. Hicbir besinin
gunlik tuketilebilecek miktarinda, tim besin 6geleri ginlik
ihtiyaci karsilayacak diizeyde bulunmaz. Her besinin besin
o0gesi bilesimi farklidir. Besinin cesidine gore icerdigi besin
o0gelerinin cesidi degistigi gibi, miktar ve kalitesi de degisiklik
gosterir. Ornegin; taze sebze ve meyvelerde su cok, protein
azdir. Kuru baklagil lerde ise su az, protein coktur. Yumurta
proteinin kalitesi, kuru baklagil proteininden yiiksektir.

Yeterli ve dengeli beslenmede kilavuz olarak kullaniimak ve be
sin secimini kolaylastirmak icin, besinler bilesimlerinde bulunan
besin 6gelerindeki benzerlik yoniinden gruplandirilmistir. Bes
lenmek icin bu gruplardan giinde alinmasi gereken ortalama
miktarlar belirlenmistir.

Besinler, yapi ve bilesimlerine gore bes ana gruba ayrilmistir. Bu
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1. Sit ve tirevleri
Et, yumurta, kuru baklagil
Taze sebze ve meyveler

Tahil ve tiirevleri

v A W N

Yaglar ve sekerler

1. Sit ve Tiirevleri: Bu grupta; siit, yogurt, ayran, peynir, siit-
tozu, ¢okelek, dondurma, sitli tathlar ile siit ya da yogurtla ya-
pilan 6teki yiyecekler yer alir.

Sut ve tarevleri, kalsiyum ve fosforun en iyi kaynadidir. Bu
gruptaki besinler yenilmedikce kalsiyum gereksiniminin karsi-
lanmasi zordur. Siit tiirevleri, iyi kaliteli protein icerirler. Protein
miktari, st ve yogurt gibi sulu olanlarda az ¢okelek, peynir ve
ozellikle siittozunda coktur. Sitte, ayrica laktoz ve yag da
bulunur. St turevleri, demir ve C vitamini yoniinden ¢ok yeter—
sizdir. Ancak, bu besinlerdeki demirin emilim orani yiksektir.
Sat, riboflavinin de iyi kaynagidir. Ayrica bu gruptaki besinler; A
vitamini, cesitli B grubu vitaminleri ve mineraller yoniinden de
onemlidir.

Sat ve tiarevleri grubundaki besinlerden geng, yetiskin ve ileri
yastakilerin glinde en az bir porsiyon yemeleri gerekir. Durum
elveriyorsa giinde 1, 5-2 porsiyon almak daha uygun olur.
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Sit ve tlrevlerinin ortalama porsiyon olcileri séyledir:

_ a$aalbraid

«7N0.

Sut, yogurt : 1 orta boy su bardagi (230-250gr.) Ayran
: 2 orta boy su bardagi (230-

2509r.x2)

Peynir, cokelek : 2 kibrit kutusu bulyukliginde (50-

60gr) Muhallebi, siitlac: 2 kiiclik kase ya da 1 buyiik

kase.

Bu besinlerin birinden tam porsiyon alinmadiginda, birkaci
tiketilerek en az bir porsiyon tamamlanmalidir. Ornegdin, bir
orta boy cay bardagi sit (1/2 porsiyon), bir kibrit kutusu
biyikliginde peynir (1/2 porsiyon) yerinse bir porsiyon
tamamlanmis olur.

2. Et, Yumurta, Kuru Baklagiller Bu gruptaki besinler sunlardir:

a. Sigir, koyun, kiimes hayvanlari, av hayvanlarinin etleri; kara-
ciger, yirek, bobrek gibi organlar (sakatat); balik ve oteki su
ariinleri.

b. Yumurta.

c. Her turli kuru baklagiller (fasulye, nohut, mercimek,
borilce, bakla, soya fasulyesi vs)

d. Findik, ceviz, susam, badem, cekirdek gibi yagh tohumlar.

Et, protein ve kuru baklagil grubunun en énemli 6zelligi protein
ce zengin olmalaridir. Protein gereksinmesinin cogu bu
gruptaki
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besinlerle karsilanir. Bu gruptaki yiyeceklerin cogunda 6nemli
miktarda yag bulunur. Bitkisel kaynakl olanlari
karbonhidratlar- ca da zengindir. Basta karaciger olmak iizere,
bu gruptaki besinler, vitaminlerin ve minerallerin de iyi
kaynaklardir, ancak C vitamini ydoniinden énem tasimazlar.

Bu gruptaki besinlerden giinde iki porsiyon yenmelidir. iki
porsiyon, ayri ya da birbirinin karisimindan olabilir. Bir
porsiyonunun etlerden ya da et-yumurta karisimindan olmasi
gerekir.

Et, yumurta ve kuru baklagil grubunun ortalama porsiyon
olcileri soyledir:

afra afra afra

ViS>
Etler, su Grtinleri et
Koftelerde Kemiksiz 90 gr. kemikli 180

Etli yemeklerde gr. 60-70gr.
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30-40gr.
(kemiksiz)
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Pirzola, kofte (blyuklugine gore)
Kusbasi 4- 5 parca 2 adet
Yumurta 1tabak

Kuru baklagil yemegi 2 corba tabagi (2 su
Kuru baklagil corbasi bardagr)

Etli sebze yemegi Etli 1tabak (1 su bardagr)
kuru baklagil yemegi 2 tabak (2 su bardagi)
3- 4 parca

Et, yemek ve kuru baklagil grubundaki yiyeceklerden yapilan
yemekler, 6giinde birinci ya da esas yemek olur. Uc 6giinde de
bu yiyeceklerden bulundurulmahdir. Ornegin; sabah 1 yumurta
(1/2 porsiyon), 6glen balik (1 porsiyon), aksam etli taze sebze
yemegi (1/2 porsiyon) yenirse, toplam iki porsiyon alinmis
olur.

Bu gruptaki yiyeceklerin fiyatlari cok farklidir. Ucuz ve pahali
olanlari vardir. Ucuz olanlar segilerek de glinlik hayvansal pro-
tein ihtiyaci karsilanabilir.

3. Sebze ve Meyveler: Taze sebze ve meyveler 6zellikle vita-
min, mineral ve seliiloz gibi sindiriimeyen karbonhidratlar
yoniin den iyi kaynaktir. C vitamini ihtiyaci, yalniz bu gruptaki
besinler le karsilanabilir. Yesil, sari, turuncu sebze ve meyveler
A vitami ni 6n maddesi karotenlerce zengindir. Yesil yaprakli
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sebzeler, Il grubu vitaminlerinin cogu, C, K, ve E vitaminlerinin
de iyi kayna gidir. Sebze ve meyveler, bagirsaklarin calismasini,
bosalarak
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temizlenmesini kolaylastirir. Bu gruptaki besinlerin su orani cok
yuksektir, protein orani ise disuktir.

Taze sebze ve meyvelerden giinde 3-4 porsiyon yenmelidir. En az
bir porsiyonu cig olarak tiiketilmelidir. Domates, turuncgil, yesil
biber, havuc, marul gibi yiyeceklerden biri ya da birkacinin her giin
cig olarak yemeye, salata olarak tiiketmeye alismalidir.

Taze sebze ve meyvelerin bir porsiyonluk miktarlari ortalama
olarak soyledir;

dfugfugfa
W

Birer adet orta boy sebze ve meyve (90-100gr.) bir porsi-
yondur. Elma, armut, seftali, havug, domates,
portakal, greyfurt ve benzerleri. Bunlarin kicik
boylarindan iki tanesi (2 mandalina, 2 incir) birer
porsiyondur.
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Bir tabak sebze yemegi (1,5-2 kepce kadar) bir porsiyon-
dur. Ispanak, lahana, karnabahar, pirasa, pazi, fasulye*
gibi sebzeler. (1 kg. sebze 5-6 porsiyon)

Bir tabak salata bir porsiyondur. 4-5 yaprak marul, 3-
4 vyesil biber, 2-4 dolmalik biber (kiyilmis, bir su
bardagi kadar) birer porsiyondur.

Uzum, kiraz, visne ve dut gibi kiiciik taneli meyvelerin
bir su bardagi kadari bir porsiyondur.

Kavun ve karpuzun kalin bir dilimi (2-3 parmak
kalinliginda) veya iki ince dilimi, bir porsiyondur.

4. Tahil ve Tiirevleri: Bugday, pirinc, misir, arpa, yulaf ile bun-
lardan yapilan ekmek, bulgur, sehriye, irmik, kuskus tahil grubuna
girer. Bunlarin yapilarinda protein de bulunur, yalniz kalitesi
disiktir. Kepegi ve embriyosu alinmamis tahillarda, B grubu
vitaminlerin bir kismi ile bazi mineraller de bulunur. Tahi lin
kepegdi, posa yoniinden cok zengindir. Bu gruptaki besinlerde C ve
A vitaminleri bulunmaz. Tahil tlirevleri, ucuz enerji kay nagidir.

Tahil ve tirevlerinden gunlik alinmasi gereken miktar, bireyin

enerji ihtiyacina gore degisir (yaklasik 3-4 porsiyon).
Tahil ve tiirevlerinin bir porsiyonluk miktarlar ortalama soyledir:

__ dhugpuhu -
ww
Ekmek : Orta buyuklikte 1 dilim

Pilav, makarna : 1-2 servis kasig
Tepsi boregi : 1,5 sigara paketi kadar.



Sigara boregi AN.“?—‘?&&&‘? M L
Tahil corbalar1 : I su bardagdi (1 ¢corba tabagi = 2

kepce) kadar.
Biskivi : 3-5 adet.

5. Yaglar ve Sekerler: Yaglar, zeytin, seker, bal, pekmez, recel,
tahin helvasi, pasta ve cikolata gibi tatlilar bu gruba girer. Bu
gruptaki besinlerin enerji degeri cok yiksektir. O nedenle, bu
gruptaki besinlerden giinde alinacak miktarlar, kisinin enerji ihti-
yacina gore degisir. Zayiflanin normal kiloya cikmalar icin bu
gruptaki besinler arttirihr. Sismanlarin normal kiloya inmeleri icin de
yag, seker ve tatllar kisitlanir.




D. GUNLUK YEMEK LiSTESIi (MENU) DUZENLEME

En uygun ginlik yemek listesi, ic ana 6giinde, her besin gru-
bundan vyeterli miktarda yiyecek bulunacak sekilde diizenlen-
melidir.

Ginluk yemek listesi diizenlemede kolaylik saglamak izere,
ogundeki yerlerine gore yiyecekler lic ana grupta toplanabilir.

1. Birinci (Esas) Yemek: Yemek listesi diizenlenirken ilk olarak et,
yumurta ve kuru baklagil grubundan yapilan yemekler belirlenir.
Her tlrli et ve etli yemekler, balik ve su uriinleri, yumurta h
yemekler, etli sebzeler, etli dolma ve sarmalar, kuru baklagil
yemekleri; esas yemek olarak secilir. Et, yumurta ve kuru bakl;i gil
gibi besinleri yogun olarak bulunduran corbalar da birinci ye mek
sayilir.

Sabah kahvaltisinda birinci yemek olarak peynir, ¢cokelek, yu murta,
sucuk gibi besinler secilir. Tarhana corbasi ve yukarida
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saydigimiz tirdeki corbalar da kahvaltida birinci yemek olur. Uc
o6gunde de, esas yemek grubundan birini bulundurmak gerekir.

2. Ikinci Yemek: ikinci yemek, birinci yemege gére degismek
Uzere, tahil ya da sebze yemeklerinden secilir. Birinci yemek et,
balik, tavuk ve yumurta gibi proteince zengin besinlerden
yapilmissa, ikinci yemek sebze yemegi olur. Birinci yemek etli
sebze ise, ikinci yemek pilav, borek, makarna, etsiz dolma olabilir.

3. Ugiincii Yemek: Uciincii yemek de birinci ve ikinci yemege
gore secilir. Ogiinde sebze yemegdi yoksa liclincii yemek yerine
salata ya da meyve konur. ikinci yemek tahil grubundan degilse,
tatlilar; sit grubundan vyeterli besin alinmamissa sutlii tathlar,
yogurt, cacik, ayran da lciincii yemek olarak belirlenir. ikinci ye-
mek tahil grubundan ise hamur tathlari konmaz.

4. Sabah Kahvaltisi: Giiniin verimli ve basarili gecirilmesinde
dengeli bir kahvalt cok 6nemlidir. Kahvalti etmeden giine basla-
mak sakincaldir.

Sabah kahvaltisinda bulunabilecek yiyecekler sunlardir:

a. Siit ve et grubundan birer gesit ya da siit grubundan bir
yiyecek. Kahvaltida siit, peynir, cokelek ve tarhana corbasi
dortlisiinden biri bulundurulmalidir. Durum elveriyorsa yumurta,
sucuk gibi et grubu yiyeceklerden birinin de kahvaltida bulunmasi
uygun olur.
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b. Zeytin, yag, pekmez, regel ve bal gibi yiyeceklerden biri ya
da ikisi. Kahvaltiya zeytin ile yag, pekmez-recel ile bal, degisimli
olarak konur. Enerji kisitlamasi yapmak zorunda olan Kkisiler,
kahvaltida bu grup besinlerden yemezler.

c. Kahvaltida mevsime gore portakal, elma, seftali, Gzlim cilek,
yesil biber ve domates gibi uygun meyveler ve sebzeler bulun-
durmaya alismalidir. Cay yerine tarhana gibi corbalar, meyve ya da
sular tercih edilmelidir.

d. Ekmek. Kahvaltida ekmek miktari enerji ihtiyacina gore
ayarlanir.






E. GEBELIKTE ARTAN ENERJi VE BESIN
OGESI IHTIYACININ KARSILANMASI

Gebelikte enerji ve besin 6gelerine ihtiyac artisi ilk aylarda azdir.
Ancak gebelik ilerledikce bu ihtiyac artar. Gebelikten oOnce iyi
beslenen, besin gruplarindan yeterli miktarda alan bir gebe kadinin
glinliik diyetine sunlar eklenmelidir:

«V® «V®
Sit ve tiirevleri grubu : 1 porsiyon
Et, yumurta, kuru baklagil : 1/2 - 1 porsiyon Sebze
ve meyve grubu : 1 porsiyon

Gebelikte sit, et, sebze ve meyve grubundan yeterli miktarda
alinmasi zorunludur. Bu gruplardan kisinti yapilamaz. Enerji ki

sitlamasi yapilmasi gereken durumlarda seker, yag, tath ve tahil
urdinleri azaltlr.
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a. Gebe Kadinin Beslenmesinde Dikkat Edilmesi
Gerekenler:

1. Sut ve tirevleri grubundaki besinlerden sit, yogurt ve peynir
Uclistinden sit yeglenmelidir. Sit grubundan giinde en az iki
porsiyon alinmali, ¢ porsiyon almaya da calisiimalidir. Bunun en az
bir porsiyonu (1 su bardagi) sit olmalidir. Siit icmek istemeyenler,
bunun yerine yogurt, peynir ve sitli tath almalidir.

2. Et, yumurta ve kuru baklagil grubundan gilinde alinmasi gereken
2, 5 porsiyon, bu gruptaki degisik besinlerden tamamlanmalidir.
Orne@in timii et veya timi yumurta ile karsilanmamali, etlere,
kuru baklagillere, bunlarin degisik tirlerine ve yumurtaya yer
verilmelidir. Mesela 2, 5 porsiyonun 1 porsiyonu et tirleri, 1
porsiyonu kuru baklagiller, _ porsiyonu bir yumurta olabilir.

Gulnde bir ya da haftada 4-5 yumurta, her hafta bir kez karaciger,
yurek, bobrek, dalak gibi organ etlerinden birini yemelidir.

3. Sebze ve meyve grubundan gilinde alinmasi gereken 4-5 por-
siyondan en az bir porsiyonu, yesil yaprakl sebze; bir porsiyonu,
¢ig yenebilen bir tir olmalidir.

4. Gebeligin ilk aylarinda bulanti ve kusma sebebiyle normal 6glin-
lerde yeterince yemek yiyemeyenler sik ve az yemelidir. Kokulu,
fazla sulu ve yagl yemekler bulanti ve kusmay: arttirabilir. Bu tir
yiyecekler bir siire azaltilabilir ve alabilecegi sekilde verilebilir.

5. Asirt beslenmeden kaciniimahdir. Ayda en az bir kez tartiima-
hdir. Agirlik artisinin az ya da cok olmasina gore diyetin enerji
degeri azaltilmali ya da arttinlmalidir.
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6. Gebe kadinda sisme (6dem) varsa alinan tuz azaltilmali, ye-
meklere az tuz konmalidir.

7. Gebelikte, doktora danismadan hicbir ilac alinmamalidir. Ge-
belik 6éncesi glivenle kullandiginiz (doktora danigmadan alinan agni
kesiciler, basit soguk alginhgi ilaglari, aspirin vs.) ilaclarin gebelik
doéneminde zararli olabilecegi unutulmamalidir.

8. Alinan gidalarin taze olmasina dikkat edilmelidir. Konserve,
beklemis gidalar ve icinde katki maddeleri (salam, sosis, sucuk
gibi) iceren yiyecekler yerine mimkiin oldugunca taze ve dogal
gidalar tiketilmelidir.

9. Kuru meyveler ve kuruyemisler, yogun enerji kaynaklari yaninda
demir ve kalsiyum gibi mineraller yéninden de zengin oldugu icin
kilo alimlarini kontrol ederek uygun miktarda tiiketilmelidir.

10. Sebzelerin, makarna ve eristenin, mercimek ve kuru fasulyenin
haslama sulari dokilmemelidir. Bu tiir yiyecekle énceden yikayip
Islattiktan sonra pisirilmelidirler.

11. Yenilen yiyeceklerin besleyici degerini korumak ve o6zellikle
anemiyi 6nlemek agisindan yemeklerle birlikte cay icememelidir.
Cay, ikindi gibi ara 6gin vakitlerinde yemek yedikten 1-2 saat
sonra acik olarak icilebilir. imkan dahilinde ise cay yerine mey ve
suyu veya thlamur gibi zarar olmayacak bitki caylari tiiketil melidir.

12. ilaclanmis olabileceklerini gézéniinde bulundurarak, sebze ve
meyveleri iyice yikamall.

13. Sigara ve alkol kullanmamali, hatta sigara icilen ortamda da
bulunmamal. 255



14. Asirt yaglh, baharatl ve kalorili gidalar yerine protein ve kar-
bonhidratca zengin, yag orani disiik besin 6geleri tercih edilme-
lidir.

15. Toxoplazmadan korunmak icin;

Eller, yemek oncesi giizelce yikanmalidir.

Sebze ve meyveler tiiketilmeden 6nce diizgiin sekilde yikanmalidir.

Evde kedi, kopek besleniyorsa asilari ihmal edilmemeli, onlara ¢ig
et vermemeli ve yakin temastan kaciniimalidir.

lyi pismemis et ve et Uriinlerinden (sucuk, salam, sosis, ¢ig kéfte
vs.) kacinilmahdir.

Gebeligin ilk aylarinda yapilan “Toxoplazma testleri’
sonucunda anne adayinin vicudu, bn parazitle hic
karsilasmamissa bazi  onlemler alinmasi sarttir.
Ozellikle kedi ve kopek diskilariyla bulasan bu
rahatsizlik, gebelik doneminde ortaya cikarsa bebekte
oluimcil veya sakatliklara yol acan problemlere neden
olabilir.

Toxoplazma, oOzellikle iyi yikanmamis sebze ve
meyveler ile iyi pismemis etlerden bulasir.
Toxoplazma, llkemizde o6zellikle cig etlerin yogun
olarak tiketildigi Dogu ve Giineydogu Anadolu
bolgelerinde sik gorulmektedir.

b. Gebelikte Sivi Alimi
Gebelik suresince bol miktarda su ve sivi alimi siz ve gebeliginiz
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acisindan son derece faydalidir. Ozellikle bol su tiiketimi, idrar yolu
enfeksiyonu, bebegin amniyon sivisinin normalden az olusu, erken
dogum, solunum yolu enfeksiyonu, kabizlik, ishal gibi pek cok
durumda koruyucu veya tedavi edici olabilmektedir.

Su, bir besin maddesi olarak disiiniilmese de onsuz hayat va-
rolamaz. Vicut agirhiginin cogunu su teskil etmektedir. Gunliik 2
litre civani su alinmahdir (yaklasik 8 su bardagi). Bu miktar, yaz
aylarninda artirllmahdir.

HURMA

Hurma, Ozellikle liamile ve yeni dogum yapmis
kadinlar icin oldukca 6nemli bir besindir. Hurma,
yiuksek oranda seker iceren meyvelerden biridir.
Doktorlar dogum vya pan bayanlara, dogumun
gerceklestigi glin meyve sekeri iceren yiyecekler
verilmesini tavsiye ederler. Kinimi

amaci, annenin zayii diisen viicuduna enerji kazandir-
mak, ayni zamanda yeni dogan bebege gerekli olan
sutlin olusabilmesi icin sit Ureten hormonlari harekete
gecirmektir. Ayrica dogum sirasinda meydana gelen
kan kaybi, viicut sekerinin dismesine sebep olur.
Hurma viicuda tekrar seker girisinin saglanmasi
acisindan 6nemlidir ve tansiyon diismesini de engeller.
Rabbimiz, Kur’an-1 kerim de Hz. Meryem’e, hem
kendisine eneriji ve canlilik verecek hem de bebegin tek
gidasi olan sitiin meydana gelmesini saglayacak olan
“hur- ma"dan yemesini bildirmektedir. (Meryem Suresi,
23-26)

Hurma, modern tipta dogumu hizlandirmak igin
kullanilan  oksitosin maddesi icermektedir. Ayrica
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oksitosin anne sutunin salgilanmasini baslatir. Yani
hurma hem dogumu kolaylastiran, hem dogumdan
sonra anne vicudunun ihtiya¢c duydugu enerijiyi
saglayan hem de yeni dogmus bebegin tek gidasi olan
anne sitlndn salgilanmasinin baslamasini saglayan
muhtesem bir besindir.

Hurma, insan vicudunun saglkh ve zinde kalabilmesi
icin 6nem taslyan bircok vitamin ve mineral icerir. Lif,
yag ve protein acgisindan da cok zengindir. Meyve
sekeri olarak bilinen fruktoz icerir.

Hurmanin saymakla bitmeyen bu faydalan gézoniine
alindiginda, ozellikle hamile olan ve yeni dogum
yapmis bayanlarin hurma yemelerini tavsiye ediyoruz.

8e#{HC; SOLUM
©oguma Hazirik v pogam
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A. DOGUMA HAZIRLIK

Dogum olayi, Rabbimizin sadece bayanlara bahsettigi ve sonucunda
anne olma gibi bir miikafat verdigi fizyolojik bir olaydir. Evet dogum,
dogal bir olaydir.

Dogumun giizel ve sorunsuz gecebilmesi icin gereksiz endise ve
korkulardan uzak olmak gerekir. Dogumdan korkmak, surekli
dogumla ilgili zorluklan distiniip, cikabilecek sorunlari goéziintizde
biyutip bircok felaket senaryosu tasarlamak, dogumunuzu,
zorlastirmaktan baska bir ise yaramaz. Her zaman guzellikleri
disinin. Dogumunuzun Allah’in izniyle kolay olacagini dii siinerek
bebeginize kavustugunuz ani hayal edin. Bir olayin kolay olacagini
disiinmek o olayl kolaylastirir. Bu nedenle dogu munuzun kolay ve
rahat gececegini diistiniirseniz kolay ve rahat gecer, insallah.

Planli sezaryen karar disinda, dogum ani hicbir zaman kesin olarak
bilinemez, sadece tahmin edilir. Dogum olayl, bu tahmin edilen
tarihten 6nce ya da sonra gerceklesebilir. Bu nedenle do-
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gum hazirliklarinizi yaklasik bir ay oncesinden bitirmis olmaniz
gerekir. Dogum icin hastaneye gittiginizde size, bebeginize ve
refakatcinize gerekli olacak malzemeleri 6nceden bir cantaya
koymalisiniz. Bu cantayl da esinizin de bildigi kolay ulasilabilecek
yerde bulundurmaniz iyi olacakur. Clinkii dogum ani geldiginde
heyecandan bircok seyi unutabilirsiniz.

1. Dogum Gantasinin Hazirlanmasi
Kendiniz igin
En az iki tane gecelik veya pijama takimi (bebek emzirilecegi icin

onden diigmeli olanlar tercih edilirse daha rahat olunur.)
Sabahlik, corap, terlik, ic camasir (3-4 takim), hijyenik ped

Kisisel temizlik Grinleri (dis fircasl, dis macunu, havlu, tarak vs.)
Hastaneden cikarken giyeceginiz kiyafet (buydk ihtimalle

hastaneye giderken giydiginiz kiyafetin beli bol gelecektir.)
Bir paket pecete veya rulo kagit havlu

Bardak, catal, kasik (dogum yaptiktan sonra yemek yemenize izin
verildiginde gece olabilir. Disaridan yemek getirttiginizde veya

aldiginiz meyve sularini icmek icin cok gerekli olabilir.)
Kirli camasir torbasi

Bebeginiz igin

Mevsimi g6z 6niinde bulundurarak;

Bazi 6zel hastanelerde, hastanede kaldiginiz miiddetce bebe gin
kiyafeti, bezi, battaniyesi karsilanir. Sizden sadece hastane den
cikacaginiz zaman bebeginize giydirmek icin kiyafet ve battaniye
istenir. Gideceginiz hastanenin uygulamasini 6grenirseniz yaninizda
fazladan esya tasimis olmazsiniz ya da zor durumda kalmazsiniz.)
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Bebek takimi (en az iki adet, baslik, eldiven, corap, patik
Bebek battaniyesi (yaz ise ince, kis ise 1 ince, 1 kalin)
Bebek mendili (bol miktarda)

Bebek onliugu

Bebeginizi tasimak icin portbebe veya bebe koltugu.

Kendinizi ve bebedinizi diisiinlip, sizinle hastanede kalacak kisiyi
unutmayin. Refakatciler, bu tir hazirliklarda genelde unutulurlar.
Esiniz veya bir yakininiz hastanede sizin yaninizda kalacaksa ona da
en azindan bir cift terlik ile rahat hareket edecegi bir takim kiyafet
koymalisiniz.

Dogum baslamadan su sorularin cevaplarini bulmus olmalisiniz?

Dogum yapacaginiz hastaneyi belirlediniz mi?
Dogum basladiginda kime, nasil ulasacaksiniz?

Sizi hastaneye kim gotiirecek?

Varsa diger cocuk veya cocuklariniza kim bakacak?
Hastanede yaninizda kim kalacak?

Dogum icin belirlediginiz hastane evinize yakin mi?

(Eger uzak bir hastaneye gitmeyi dislinliyorsaniz cok acil bir
durumda gidebileceginiz, evinize yakin 2. bir hastane bulun.)
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Hastaneye ulasim imkani nasil? Trafik sikismasi gibi durumlarda

alternatif ulasim yolu biliyor musunuz?
Dogum cantaniz hazir mi?

2. Dogumu Nerede Yapmali?

Dogum yapacaginiz yeri 6énceden planlamali ve kendinizi ona gore
hazirlamalisiniz.



Dogum icin en uygun yer siiphesiz ki hastanelerdir. Ancak gi-
niimiizde hala evde dogum yapan kisiler bulunmakta ve evlerinde
daha rahat edeceklerini disiinerek buna karar vermektedirler. Evde
dogum yapmak her bakimdan sakincal ve risklidir. Dogum sirasinda
gerceklesen anne ve bebek oliimlerinin en énemli nedenlerinden
birisi dogumun evde gerceklesmesidir.

Bakiminizin daha iyi yapilabilmesi, size ve bebeginize gereken acil
durumlarda en erken sekilde miidahale edilebilmesi icin
dogumunuzu bir saglik kurulusunda yapmaniz en uygun olanidir.

3. Hastane Segimi

Dogum yapacaginiz saglik kurulusunu secerken, acil durumlarda
gerekli midahaleyi yapacak tibbi personele ve gerekli donanima
sahip olup olmadigini 6grenin (yogun bakim Qnitelerinin olmasi,
gerektiginde gece de olsa anestezi uzmanlarinin bulunmasi gibi).
Saglik mevzuatinda yapilan degisiklikler sayesinde artik sosyal
glivencesi olan kisiler genelde ekstra bir licret 6deyerek 6zel hastane
hizmetlerinden  faydalanabilmektedirler.  Dogumunuzu  6zel
hastanede yapmayl duslinliyorsaniz, dogum o©Oncesi mutlaka
muhasebe ile goriismeniz ve 6denecek miktar hakkinda bilgi almaniz
iyi olacaktir.

Ayrica beklenmedik bir fatura ile karsilasmak istemiyorsaniz asagida
belirttigimiz noktalari gézoniinde bulundurmalisiniz;

Bazi hastaneler, dogum Ucretlerini paket fiyat olarak belirlerler. Bu
fiyatin icine doktor lcreti, hastanede kalma, dogum icin kullanilan
malzeme ve ilaclar, yapilan bazi tahliller, bebek bakimi gibi hizmetler
dahil edilir. Dogum yapmayl disindiigiiniz hastanenin dogum
Ucretlerini ve bu Ucrete nelerin dahil oldugunu mutlaka 6nceden
ogrenin. Ayrica ne gibi hizmetlerin ekstradan lic- retlendirildigini de
mutlaka sorun. (Ornegin, bebege yapilan ilk Hepatit-B asisinin ticreti



DOGUMA HAZIRLIK VE DOGUM

ile ilave yapilan tahlillerin Ucretleri genelde paket fiyatlara dahil
edilmezler.)

Doktorunuz hastanenin kadrolu doktoru degilse, hastanenin doktor
haric fiyatini hem normal dogum icin, hem de sezaryen icin 6grenin.
Bu durumda hastaneye ve doktorunuza ayr ayri 6deme yapmaniz
gerekecektir.

Bazi hastaneler “bebek paketi’ adi altinda ekstra licret talep ederler.
Bu Ucret cocuk doktoru muayenesi, bebede yapilan ru tin kan
incelemelerini, bebek hemsiresi bakimi gibi hizmetlerin karsihgidir.
Hastaneye dogum licreti icinde bebek paketinin de olup olmadigini
sormay! ihmal etmeyin.
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Her hastanenin dogum lcreti ve bu lcrete dahil ettigi
hizmetler farkhdir. Hastane tercihi yapmadan once,
hastaneyi gidip gormekte, fiyatlar hakkinda detayh
bilgi almakta fayda vardir.

Her sey yolunda gittiginde hastaneye ne kadar Odeyeceginizi
onceden bilmeniz, dogum oncesi maddi hazirlik yapmaniza ve
dogum yapacaginiz hastaneyi segmenizde etkili olacakuir.

B. DOGUM SEKILLERI

1. NORMAL DOGUM

Normal dogum yapmayi disiniyor ve istiyorsaniz bu ihtimalinizi

arttirmak elinizdedir. Bunun icin iste size birkac oneri;
Normal dogum gerceklestirebilmenizde belki de en 6nemli unsur
hastaneye basvurma zamaninizdir. Henliz dodum eyleminiz
baslamadan hastaneye geldiginizde muhtemelen hayal kirkhg
icinde evinize geri doneceksiniz. ikinci kez vyine dogum
baslamadan hastaneye geldiginizde ise sizi tekrar eve yollamak
zor olacaktir. Buyiik olasilikla da hastaneye ya tis isleminiz



yapilacaktir.

Dogum eyleminiz baslamamis olsa bile hem siz hem de ya
kinlariniz saat tutmaya baslayacaksiniz. Bir silire sonra d.I ‘neden
hala dogum yapamadim?’ sorulariniz ve tutumunu/ doktorunuza
yansiyacaktir. Disarida bekleyen yakinlarinizin da sirekli olarak
“neden hala dogum yapamadi, bir problem mi var, sezaryen
yapiverin de fazla sanci cekmesin” gibi tutumlar doktorunuzun
kendisini baski altinda hissetmesine neden olacaktir.

<s&» <S&»
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‘Bir arkadasima uzun siire sanci cektirdiler, ondan sonra
dogurdu’ gibi dogum hikayeleri genelde hastaneye erken
basvuranlara aittir.

Anadolu’da cogu kadin normal dogum ile cocuklarini diinyaya
getirirler. Clinki anneleri onlara “sancini evde cek, hastaneye erken
gitme ki oralarda cok beklemeyesin” diye 6gitle- mistir. Onlar da
bir miiddet bekleyip dyle hastaneye gelirler ve kisa silirede dogum
yaparlar. Ancak son ana kadar evde beklemek sakincalidir. Bebek
acisindan en kritik evre evde gecirilmis olur. Diyebiliriz ki
hastaneye cok erken de cok gec de gidilmemili.

Dogumhane kapisinda bekleyen kisi ne kadar fazlaysa do-
gumhane ekibinin ve sizin Gzerinizdeki baski o kadar fazla olur. Bu
nedenle aile biiytkleri ve arkadaslariniza hemen haber vermeyin ve
dogum eyleminin yoluna girmesini bekleyin. Mimkinse
dogumdan sonra haber verin.

Etrafinizda normal dogum yapmislarin hikayelerini dinleyin. Kéti
olay anlatmayi kendine is edinmisleri dinlemeyin.
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Bazi hastanelerde gece nobetci kadin dogum doktoru bu-
lunmamaktadir. Dogum yapmaya niyetlendiginiz hastaneyi
mutlaka 6nceden gidip goriin. isleyisi, gece acil ge-
lindiginde mudahale edilip edilemeyecegi gibi durumlan
ogrenin. Servis odalarini gezin. Normal dogum oraninin iyi
oldugu, mecbur kalinmadik¢a ve anne adayr cok israrci
olmadigi muddetce normal dogumun tercih edildigi
hastanelerde gece mutlaka nobetci kadin dogum doktoru
ile ebe bulunur.

Normal dogum yapmak istiyorsaniz bunu bastan doktorunuza
soyleyin ve ona kararli oldugunuzu bildirin. Bir doktor icin en zor
anlardan biri normal doguma kararli bir anne adayinin dogum
basladiktan sonra “ben vazgectim” demesidir.

Doktorunuzun dogum eyleminizin baslamasindan itibaren yaninizda
olmasini istemek hem gercekgi bir istek degildir hem de onun
enerjisini azaltir. Belki ilk belki de birkac muayenenizi baska bir
doktor gerceklestirecektir. Ancak dogum aninda doktorunuz
yaninizda olacaktir.

Sunu da unutmamalisiniz, dogum sabir isidir. Bu olayd;;, hem anne
adayl hem anne adayinin yakinlari ve hem de do- gumhane ekibinin
sabirli olmasi gerekir. Sabirlilik ve sabir sizlik doktordan anne adayina
ve anne adayindan doktora gecebilir. insallah, bu sabrin sonunda
herkes mijdeli haberi alacaktir.
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Gebeliginiz boyunca dizenli kontrollere giderek takibiniz yapildi ve
sona yaklastiniz. Doktorunuza en son gittiginizde de glniinizin
doldugunu ve artik bebeginizin doguma hazir oldugunu soyledi.
Bundan sonra neler olacak?

ilk énce, dogum belirtileri baslamadigi siirece doktorunuzun sizi
cagirdig tarihlerdeki rutin kontrollerinize gitmeye devam edin. Bu
kontrollerde bebegin NST ve ultrasonla iyilik hali degerlendirilir.

Gebelerin yalnizca %5’i tam 40. gebelik haftasinda do-
gum yapmaktadirlar. Dogumun size sdylenen tarihten iki
hafta once veya iki hafta sonra olmasi normal kabul
edilir.

a. Dogumun Basladigi Nasil Anlagilir?

Gebeligin ilerleyen donemlerinde rahimadgzini doguma hazirlamak
icin Braxton-Hicks adi verilen kasilmalar hissedilir. Bu kasilmalar
bazen o kadar siddetli olurlar ki 6zellikle ilk dogumunu yapacak anne
adaylarinin dogum basladi disiincesiyle panige kapilmalarina neden
olurlar. (Fiziksel aktivite sonrasi ve yoruldugunuzda siklklan artar).
Peki gercek dogum sancilarinin basladigi ve hastaneye gitme vaktinin
geldigini nasil anlayacaksiniz?
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1. Dogum Sancilan:

Gergek dogum sancilarinin en 6nemli 6zelligi, diizenli araliklarla
olugsmalaridir. Bagtan az siklikla ancak yine diizenli araliklarla gelen
sancilar, belli asamadan sonra 10 dakikada (i¢ kez ortaya ¢ikmakta ve
genelde bu kasiimalar 50 saniye civari siirmektedirler.

Gergek sancilar, istirahat etmekle gegmezler. Siddeti zaman iginde giderek
artar.

Karniniza elinizi koydugunuzda bu kasilmalari hissedebilirsiniz.

Eger kasilmalariniz (sancilariniz) belli bir diizene girmisse ve istirahatla
gecmiyorsa artik hastaneye gitme vaktiniz gelmistir.

Sancilariniz diizenli gibiyse kac dakikada bir geldigini anlamak icin
saat tutun. Sancilar arasindaki zaman 5 dakikaya dismedikce
hastaneye gitmenize gerek yoktur. Clnkii dogum sliresi uzun
olabilir. ilk dogumunuzsa yaklasik 12-14 saat, ikinci dogumunuzsa 8
saat sUrebilir. Bu stireyi evinizde gecirmeniz cok daha iyi olur. Ancak
gideceginiz hastaneye ulasma siiresini g6z6- niinde bulundurarak,
sancilariniz 5 dakikaya indiginde hastanede olacak sekilde kendinizi
ayarlamalisiniz.

Sancilariniz daha hafifken (dogumun erken doneminde) yaniniz da
bulunan kisinin yardimiyla dikkatinizi baska seye yonlendir meye
calisin. Kitap okumak, yirtyis yapmak, oyun oynamak vs.

Suyunuz gelmemisse ilik bir dus alabilirsiniz.

Uykunuz varsa uyuyabilirsiniz.



Sancilar kendinizi en rahat hissettiginiz bir pozisyonda karsilayin. iste
size birkac oneri;
Yatmak size iyi geliyorsa, sol veya sag tarafiniza yatabilirsiniz.
Bebeginize giden oksijen miktarinda azalma olacagindan sirt ustii
yatmamaya 6zen gosterin.
Sandalyeye ters oturarak arka kismina koyacaginiz bir yastiga
basinizi yaslayabilirsiniz.
Dogumu kolaylastirmak icin yer cekiminden faydalanabilirsiniz.
Bunun icin ayakta bir yere yaslanarak durun veya sanci geldiginde
yaninizdaki kisiden destek alarak ayakta durmaya calisin.
Sancilar geldiginde bir tir korunma refleksi sizi sertlestirir. Bu
refleksle miicadele edin ve olabildigince gevsemeye calisin.
Agrilar gittikce siklastiginda yere bir silte koyarak emekleme
pozisyonu alabilirsiniz. Ancak bu durumda sirtiniza kavis ver-
memelisiniz. Sirtinizi ve kalcanizi bir hizada tutmalisiniz, (belinizi
bikmeyin).

2. Su Gelmesi:

Dogum olayinin baslamasi, her zaman sancilarin baslamasi ile
gerceklesmez. Bazi anne adaylarinda sancilar baslamadan 6nce su
kesesi acilabilir. Boyle bir durumla karsilasirsaniz bebegin saglik
durumunun degerlendirilmesi icin hastaneye gitmelisiniz.

/
3. Nigan Delmesi:
Bazi anne adaylarinda da “nisan” denilen hafif kanli-stimiksi akinti
gelir. Bu, rahim agzindaki bebegi koruyucu tikacin atilma- sidir ve ek
bir belirti yoksa (sanci, kanama gibi) doktorunuzla ir tibata gegerek
beklemeye devam etmelisiniz. Genellikle nisan dan sonraki ilk iki giin
icinde dogum baslamaktadir.

Kanamaniz varsa, suyunuz gelmisse, bebek hareketlerinde azalma
hissediyorsaniz ve kasilmalariniz asiri uzun siiriiyorsa hemen
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doktorunuzla gériisiip hastaneye gitmeniz gerekir.

b. Hastanede Yapilacak islemler

Dogum icin hastaneye basvurdugunuzda ilk yapilacak islem “tu- se”
adi verilen ve elle yapilan pelvik muayenedir. Bu muayene sayesinde,
rahimagzinin agikhdr ve yumusamasi, bebegin basinin dogum
kanalinin neresinde oldugu, amniyon kesesinin bazi 0Ozellikleri
hakkinda bilgi edinilir. Ayrica dogum kanalinin giris kismi, kanalin
Ozellikleri ile cati darligi gibi bebegin ge¢mesine engel olabilecek
durumlar bu muayene sayesinde anlasilir.

Hastaneye giindiiz basvurdunuz ise kendi doktorunuz tarafindan,
gece gitmisseniz nodbetci doktor tarafindan muayene edilirsiniz.

Bu muayeneden sonra bebegin durumunun degerlendirilmesi icin
15-20 dakikalik bir NST incelemesi yapilir. Bu islemler sonucunda
dogumunuzun basladigina karar verilirse hastaneye yatis islemleriniz
vapllmaya baslar. Ancak doktorunuz heniiz gercek dogumun
baslamadigina karar vermisse (bebeginizin durumu nun da iyi
oldugunu sodyleyerek) biraz daha beklemeniz icin si/1 evinize
gonderebilir. Sizin gereksiz yere saatlerce hastanodo beklemenizi
onlemek acisindan bu yerinde bir karar olur.

Dogumhaneye hosgeldiniz!
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Yapilan incelemeler sonucunda dogumunuzun basladigina karar
verildi ve iste dogumhane katindaki odanizdasiniz.

®!(i®
Bazi hastanelerde sanci odasi adi verilen ve o sirada
dogum icin gelmis kisilerin bekledigi biiylik bir oda
273



vardir. 3-8 kisilik kapasiteleri (yataklar) vardir.
Genelde buraya refakatci kabul edilmez. Doguma
kadar anne adayi burada kalir ve sancilarini bu odada
diger anne adaylari ile birlikte ceker. Dogumdan sonra
odasina alindiginda yanma refakatci ve ziyaretciler
kabul edilir.

Bazi 6zel hastanelerde ise sanci odalari da normal
hasta odalarn gibi tek veya cift kisilik olabilir.
Dogumhane katinda bulunan bu odalarda tek kisilikse
yaninizda esinizde refakat¢i olarak kalabilir.
Bulundugunuz oda cift kisilik ise ve yaninizdaki diger
yatakta baska bir anne adayr bulunuyorsa refakatci
olarak yanimizda bir bayanin kalmasi gerekir.
Dogumdan sonra kanamaniz normale dondiuglinde
rahat dinlenebilmeniz icin dogumhane katindaki
odanizdan alinarak, kadin dogum servisindeki baska
bir odaya gegirilirsiniz.

Yaninizda refakatgi olarak esinizin kalmasini istiyorsa-
niz, gitmeyi distindiigiiniiz hastaneyi 6nceden ziyaret
edip uyguladiklan prosedirii 6grenmeniz son anda
zor durumda kalmanizi engelleyecektir.
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I. Dogum Eylemi

Dogum eylemi, Uc ayr evreye ayrilir. Bu evrelerin her birinde vii-
cudunuzda farkh degisiklikler olur. Fakat sizin yasayacaklariniz
kitaplarda anlatilanlarla tipatip uyum saglamayabilir. Bunun icin hayal
kirikhgina ugramayin. Burada dogumun safhalari hakkinda fikir sahibi
olmaniz ve hazirliksiz yakalanmamaniz icin genel bilgiler verilecektir.

Birinci evre: Gercek dogum sancilarinin  baslamasindan rahi-
magzinin tam acik (yaklasik 10 cm.) olmasina kadar gecen siiredir.
Rahimagzi tam acgik demek, bebegdin dogum kanalindan gecebilecek
kadar genislemis olmasi demektir. Bu siire ilk dogumu yapacak anne
adaylarinda daha uzundur. Cok dogum yapmis bayanlarda ise bu
sure 3-4 saate kadar inebilir.

Ikinci evre: Tam aciklik olusmasindan bebegdin dogmasina kadar
gecen siiredir. ilk dogum yapacaklarda 1-2 saat siirebilir.

Ugiincii evre: Bebegin dogmasindan plesanta gibi gebelik tiriinlerinin
disan atilmasina kadar siiren evredir. Bu evre sonunda gebelik fiziksel
olarak tamamen bitmis olur. Normal dogum eyleminde ilk yarim saat
icinde uterus (rahim) kasilmalarinin, kan basincinin ve kalp atislarinin
normale dénmesi gerekir.

a. Dogumun Birinci Evresi

Odaniza alindiktan sonra ilk olarak eksik tetkik varsa bunlarin
tamamlanmasi amaciyla (yaninizda kan grubu kartiniz yoksa, bilseniz
de kan grubunuza tekrar bakilir) kan alimi yapilr.
Dogumun bu evresi genelde en uzun olanidir ve
genelde bu evrenin hepsini hastanede gecirmezsiniz.
Gercek dogum sancilariniz basladiginda bu evre
baslamis olur. Sakin olup doktorunuzun farkli bir
tavsiyesi olmadigi muddetce evrenin belli  bir
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bolimund evde gecirmeye calisin.
Hafif kasiimalar 15-20 dakika aralarla baslar. Kasilma-
lar gittikce duzenli bir hale gelir ve zamanla giderek
kasilmalarin arasi azalir. Kasilmalariniz 5 dakika
araliklarla gelmeye basladiginda hastanede olmalisiniz.
Bundan sonraki safhayi hastanede gegirmelisiniz.

Bu islemlerden sonra size dogumhane kiyafetiniz giydirilir. Dogu-
mun ikinci evresindeki ikinmalar sirasinda diskinin disan ¢ikip
bebege bulasmasini engellemek icin lavman yapilir. Lavman, kalin
bagirsakta biriken diskinin tamamen disar atilmasini saglar.

Birinci evrede, agizdan kati ve sivi gida almamaniz 6nemlidir.
Cinkld dogumun ikinci evresinde bulanti olabilir ve mideniz dolu
oldugunda kusmaniz muhtemeldir. En onemlisi de dogumun
herhangi bir evresinde sezaryen gerekli gorilebilir. Bu durumda
genel anestezide ortaya cikmasi muhtemel risklerin azaltilmasi icin
midenin timiyle bos olmasi gereklidir. Eger cok susarsaniz
doktorunuza danisarak az miktarda su icebilirsiniz. Ancak kesin-
likle kati gida almamalisiniz. Eger cok bitkin diiserseniz damar
yoluyla sivi ve glikoz verilebilir.

Bu evrede, dogumun normal gidip gitmedigini anlamak icin dogum
eyleminizi takip eden ebe, belli araliklarla yaniniza gelir. Genellikle
yarim saate bir bebeginizin kalp atislan dinlenir. Ra- himagzi
acikhigini takip icin belli araliklarla tuse yapilir. Durumunuz
hakkinda sirekli doktorunuza bilgi verilir. Gerektiginde dok-
torunuz da dogumun gidisini kontrol icin yaniniza gelir.

Rahimagzi acikhigi belli bir asamaya geldikten sonra, eger su
keseniz kendiliginden agiimamissa dogum eylemini hizlandirmak
icin su keseniz acilir. Genelde acisiz bir islemdir. islem sonunda bir
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miktar sivi akar.
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Bu evrenin sonuna dogru ikinma hissi ortaya cikabilir.
Doktorunuz séylemedigi surece kesinlikle ikinmayiniz

Yapilan muayenenizde rahimagzi tam acik denildiginde ilk evre
bitmis demektir. Artik dogumunuza cok az kald.

b. Dogumun ikinci Evresi:

Dogumun ikinci evresinde bebeginiz, yaklasik 10 cm. uzunlu-
gundaki dogum kanalindan disan cikmak icin caba gdstermeye
baslar. Dogum kanalinin etrafi kaslar ve bag dokusu ile sarilmis bir
tineldir. Bu dokular bebegin gecisine pek engel teskil etmez ler.
Ancak bu kanalin etrafini ¢eviren kemik yapinin genisleme 6zelligi
yoktur. Bu nedenle bebegin buralardan degisik pozis yonlar alarak
gecmesi gerekir.

ANNELIGE iLK ADIM

Rahimadzi tam acik konuma geldikten sonra dogumhaneye ali-
nirsiniz. Dogum masasina gereken sekilde oturduktan sonra artik
dogum icin hazirsiniz.

Ikinma hissi, bebek basinin kalin bagirsagin son kismina baski
yapmas! nedeniyle belli bir siire sonra otomatik bir hal alir. Dok-
torunuz sizden her agriyla birlikte 6énce derin bir nefes almanizi ve
bu nefesi birakmadan agrinin devam ettigi siirece ikinmanizi
isteyecektir. Burada ikinmanizdaki amacg, bebegin kanali gec-



mesinde yardimc olmaktrr. Agn gectiginde dinlenip bir sonraki
agriya kadar gli¢c toplamaniz 6nemlidir. Bu evrenin siiresi tamamen
sizin etkili bir sekilde ikinmaniza baglidir. Size sdylenen sekilde
Ikinirsaniz kisa stirede bebeginize kavusursunuz.

Bu evrenin sonuna dodgru bebek basi artik goriinmeye baslar.
Doktorunuz agrilarla birlikte ikinmanizi, agr gectiginde ise 1kin—
may! durdurmanizi soyler. Bu talimatlara uymaniz ¢ok 6nemlidir.
Ikinmalarla birlikte bebek iyice perineyi zorladikca epizyotomi icin
hazirliklar baslar. (Bazi durumlarda epizyotomiye gerek kalmaz.)
Epizyotomi, bebegin perineye yaptigi basincin yirtimalara neden
olmamasi icin yapilan bir islemdir. Dogum sonrasi diiz bir kesinin
dikimi ve iyilesmesi kolay olurken, yirtiklarin hem dikimi zor olur
hem de iyilesmeleri daha uzun sirebilir.

Epizyotomi yapildiktan sonra genellikle iki ¢l 1kinmada bebek
dogar.

Bebek basi disari gelince sizin ikinmayi kesmeniz gerekir.

Bas geldikten kisa bir siire sonra bebeginizin viicudu da kolaylkla
gelir. Bir siire sonra giizel bir aglama sesi duyarsiniz. iste
bu, sizin aylardir kavusmayi beklediginiz bebeginiz. Hayirli ol sun,
artik annesiniz.

aa .
#4? 1
Bebeginizin sag kalp boslugunda toplanan kirli kan,
kalbindeki delik sayesinde akcigerlere ugramadan
temizlenmek icin plesantaya gider. Bebek anne
karnindayken plesantasi, hem akcigerinin hem de
karacigerin gorevini yerine getirir.

Dogumda gobek kordonunun kesilmesiyle kalpteki
delik hemen kapanir ve akcigerle alinan ilk nefesle tam
kapasite calismaya baslar. Herhangi bir nedenle
bebegin  kalbindeki  delik dogum  esnasinda
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kapanmazsa, cerrahi bir operasyonla kapatiimasi
gerekir. Ayrica dogumla beraber karaciger ve
bobreklerde gorevlerinin basina gecerler.

¢. Dogumun Ugiincii Evresi:

Bebeginiz dogduktan hemen sonra gobek kordonu ortadan kesilir.
Boylece bebeginizin bagimsiz yasami baslar. Bebeginiz tisimemesi
icin Isitma sistemine sahip 6zel bir masaya alinir. Burada bebek
hemsiresi veya cocuk doktoru tarafindan yasam sal bulgulan
g6zden gecirilir. Agzi, burnu sivilardan temizlenir.

Bebeginizin bakimi yapilirken doktorunuz sizinle ilgilenir, ple-
santa ve zarlan dikkatli bir sekilde disari cikarir. iceride herhan-

gi bir parca kalmamasi icin cikan materyaller incelenir. Son kez de
rahim ici kontrol edilir. Ondan sonra yapilmissa epizyotomi bolgesi
uyusturularak kendiliginden eriyen iplikler ile dikilir. Varsa bolgede
olusan yirtiklar da tamir edilir.

Her sey bittikten sonra dogumhane personeli tarafindan odaniza
alinirsiniz. Bir slire gectikten sonra bebeginiz temizlenmis ve
giydirilmis olarak size getirilir. Bu kadar yorucu bir yolculuktan
sonra, son derece acikmis olan bebeginiz karnini doyurmasi icin
gégsiniize verilir. iste o anda cekilen sancilar, acilar her sey
unutulur. Bir bebek yasamak icin size muhtactir. Onu bakip bui-
yutmek, en iyi sekilde yetistirmek, egitimini saglamak ve onu her
olumsuz seyden korumak icin siz gorevlendirilmissinizdir. Ve siz
bu zorlu ama bir o kadar da zevkli gorevi seve seve yerine ge-
tirmeye hazirsinizdir. Rabbim yardimciniz olsun. Kolay gelsin...

2. SEZARYEN iLE DOGUM

Sezaryen; normal dogum olmasi halinde bebegin ya da annenin
saghk durumunun tehlike altina girecedi durumlarda 6nerilmek-
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tedir. Ciinkii normal dogum yapabilecek anne adaylar icin kadin
dogum uzmanlarn normal dogumun daha saghkli oldugu konu-
sunda fikir birligindedirler.

Sezaryen karin bolgesinde gerceklestirilen bir ameliyattir. Genellikle
sezaryende genel anestezi kullanilir. Epidural anestezi ile
gerceklestirilenleri de vardir.

Anne adaylarinin bir cogu normal dogum sirasindaki sancilardan
korktuklar icin sezaryen ile dogumu, normal dogum yapa
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bilecekleri halde tercih edebilmektedirler. Sezaryenin ise normal
doguma gore daha agrisiz bir dogum yolu oldugunu sdylemek
zordur. Sezaryen esnasinda anne adayl anestezi aldigi icin aci
cekmemektedir. Ancak operasyon tamamlanip anestezinin etkisi
gecmeye basladiktan sonra acillar da ortaya clkmaya baslar.
Sezaryen ardindan olusan gaz sancilari ile ameliyat yerindeki
sancilar uzun sire devam edebilmektedir. Sonucta kisi ameliyat
gecirmistir ve bunun iyilesmesi zaman istemektedir.

Sezaryen “planh” olarak ya da herhangi bir nedenle normal dogum
gerceklestirilemedigi durumlarda uygulanir. Doktorunuz size
bebegdinizin ters veya yan durmasi, daha 6nceden sezaryen ile
dogum yapmis olmaniz, plesantanin dogum kanalinin girisini
tikamis olmasi, bebegin iri olmasi veya diger bircok nedenle “planli
sezaryen” dnerebilir.

a. Planli Sezaryen Ne Zaman Uygulanir?

Planh sezaryen, belirlenen bir tarih ve saatte heniliz dogum eylemi
baslamadan uygulanan sezaryendir. Doktorlarin cogu planli
sezaryen ile dogumu 40. hafta dolmadan oOnce gerceklestirir.
Genelde doktorlar 39. haftada yapilmasini onerirler. Sizin bu du
rumda akliniza ilk gelecek sorular “bebegin heniliz zamani dol
madan 6nce dogmasi uygun mudur?” “biraz daha kilo alsa daha iyi
olmaz mi?” seklindedir. Bebeginiz 38. haftadan itibaren artik
dogmaya hazirdir. Daha fazla beklendiginde daha kilolu doga cagi
dogrudur. Ancak 40. haftaya yaklastikca sizin sancilarinizin
beklenmedik bir sekilde ortaya cikma ihtimali artacak ve planli
sezaryen, acil sartlarda gerceklestirilen bir ameliyata doniise cektir.



Bu nedenle sezaryen planlanmissa doktorunuzun size 40. hafta
dolmadan 6nerecegdi tarihi gonil rahathgiyla kabul edebilirsiniz.

e Ragka e s —

Planh sezaryen tarihi, gebelik haftasina gore verilir. Bu
gebelik haftasinin hesaplanmasinda annenin son adet
tarihi en 6nemli veridir. Anne adayinin son adet tarihini
yanhs bildirmesi (kesin hatirlayamamasi, ge¢ veya
erken yumurtlama, gebeligin ilk haftalarinda son adet
tarihinin ultrasonla dogrulanmamis olmasi) halinde
bebek normal gelisim haftasindan daha erken
dogabilir. Boyle bir durumda bebegin anne karni
disindaki yasama alismasi ve kendi basina yasamini
surdurebilmesi icin belli bir slire gerekecektir.

Su unutulmamalidir, bebegin viicudu ¢kana kadar herhangi bir
donemde normal dogumdan vazgecilerek bebegin sezaryen ile
dogmasi karari verilebilir.

b. Hangi Durumlarda Planl Sezaryen Karar Verilir?
I. Bebegin “ters” ya da “yan” durmasi

Ozellikle 36. gebelik haftasindan sonra bebegin yeri daraldigindan
pozisyon degistirmesi zorlasir. Dogum pozisyonu olan ba-
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36. gebelik haftasindan sonra

bebegin anne rahmi icerisinde
enlemesine duruyor olmasi sezaryen,
yapilmasini gerektiren bur
durumdur.  Makat ile gelen
bebeklerin dikkatli bir incelemeden
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sonra normal olarak dogmasina izin verilebilir.

Dogum kanalina ilk giren kismin ayaklari
olmasi durumunda da sezaryen gerekir. Makat
gelisi ile normal dogum miimkin olmakla
beraber  bebedgin  dogumu  esnasinda
olusabilecek muhtemel riskler go- zoniinde
bulundurularak genelde sezaryen ile dogum
gerceklestiriimektedir.

Il. Plasenta Previa

Plesantanin rahimagzini timiyle ya da kismen kapatmasidir.
Tumiyle kapatma durumunda bebek hicbir sekilde dogum ka
nalina giremez. Plesantanin dogum kanalini kismen kapatma si
durumunda ise dogum esnasinda rahimagzi acilirken asiri kanama
olabilir. Bu sebeplerle dogum sezaryenle gercekletti rilir. Tani 36.
gebelik haftasindan sonra yapilan ultrasonla mu ayene sonucu
konur. Bazi gebeliklerin erken donemlerindi* plesantanin
rahimagzini tamamen kapattigi ya da rahimagzin.



yakin durdugu goriilebilir. Ancak ilerleyen haftalarda rahimin
bliyiimesiyle plesanta yukari cekilerek normal yerine gelebil-
mektedir. Bu nedenle 36. haftadan 6nce sezaryen karari veril- 1110si
dogru degildir.

lll. Herpes Simpleks Enfeksiyonu

HSV (hurpes simpleks viriisti) enfeksiyonunun bulasiciliginin devam
ettigi donemde anneden bebege dogum esnasinda viris bulasma
riski vardir. HSV bebekte ciddi santral sinir sistemi enfeksiyonuna
neden olabilmektedir. Bu nedenle dogum sezaryenle
gerceklestirilir. Ancak bazen sezaryen bile bulasmayl engelle-
yemeyebilir.

IV, Iri bebek

Dogumu yakin olan bir bebegin ultrason ve klinik incelemelerle
4500 gramdan daha agir oldugunun saptanmasi durumunda se-
zaryen ile dogum tercih edilir.

V. Pelvis (¢ati) darligi

Anne adayin ¢ocukluk caginda gegirdigi ve kemik yapisini bozan
hastaliklar gecirmisse bu duruma rastlanir. Sipheli durumlarda
gebelik doneminde yapilan dikkatli bir pelvik muayene ile tani
konur. Pelvis (cati) yapisi rahim icindeki bebegi dogurmaya uygun
degilse sezaryen ile dogum karari gebelik doneminde verilir.

VI. Daha Once Sezaryenle Dogum Yapmis Olma

Sezaryen esnasinda rahime bir kesi yapilir. Bu kesi usuliine uygun
bir sekilde dikilerek kapatilir. Ancak ne kadar iyi kapatilirsa ka-
patilsin, ne kadar mikemmel iyilesirse iyilessin, kesi bolgesindeki
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rahim kasinin bitinligi bozulmustur. Daha sonraki hamileliklerde
rahim ve bebek blyimeye basladiginda bu kesi bdlgesinde bir
gerginlik olusur. Kesinin uygulanis bicimine bagh olarak bu kesi
bolgesinde kendi kendine acilma veya bélgede yirtik olusabilir.

Onceki dogumunu sezaryenle yapmis olanlarin simdiki dogumunu
da sezaryenle gerceklestirmesi uygundur, ancak sart degildir. Ozel
kosullar yerine getirildiginde ve bir acil sezaryen durumu yoksa,
daha onceden sezaryen gecirmis bir anne adayl normal dogum
yapabilir.

otdo <s&a_
«r¢®- «'0'®

Onceki dogumunu sezaryenle yapmis olanlarin simdiki
dogumunu da sezaryenle gerceklestirmesi uygundur,
ancak sart degildir. Sezaryenle dogum yapmis
annelerin  ameliyatlarinin  ne sekilde yapildigini
bilmeleri ve taburcu olurken bu konuda bir belge
almalan daha sonra (sartlar uygunsa) normal dogum
yapmak isteyebilecekle rinden dnemlidir.

Dogum kanalini tikayan miyomlar ya da kanalda yer alan kitinler,
cogul gebelikler, gec dogum (giiniiniin gecmesi), anne ada yinin
dogumun ikinci evresinde kinmasinin sakincali oldugu durumlar,
bebekteki bazi anomalilerin olmasi; planl sezaryen karari
verilmesine neden olan sebeplerdendir.

Ayrica kesin saglik agisindan bir problem olmasa da, uzun siren bir
kisirlik déneminden sonra tiip bebek ya da diger yontemlerle gebe
kalindiginda, daha onceden cok sayida dusiik veya erken dogum
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nedeniyle cocuk sahibi olunamadigi durumlarda, 6nceki gebelik
donemlerinde veya dogum esnasinda bir veya daha fazla bebegin
kaybedildigi durumlarda sezaryen onerilmektedir. Buradaki temel
disiince cok zorluklarla elde edilen bebegin canli dogmasinin
garanti altina alinmaya calisilmasidir (anestezi ve sezaryenin
getirebilecegi riskler gdze alinarak).

c. Acil Sezaryen Karari Hangi Durumlarda Verilir?
Dogum eyleminin ilerlememesi

Dogum eyleminin normal baslasa ve sanc da diizenli olsalar bile
bazi durumlarda rahim agzindaki aciklik uygun sekilde ilerle-
meyebilir. Suni sana (oksitosin) verilmesine ragmen rahimagz
acikhgi ilerlemiyorsa sezaryen karari verilir.

Bebegin kalp seslerinin bozulmasi (ilk 6nce normale déndiirmeye
calisilir, basarilamazsa), bebegin dogum kanalinda sikismasi,
kordon sarkmasi gibi durumlarda da acil sezaryen karari verilir. Acil
sezaryen karari, bebegin ya da anne adayinin hayatinin tehlike
altinda olmasi nedeniyle kisa siire icinde bebegin do- gurtulmasi
icindir.
Pu«sDa.

Dogumun ikinci evresinde ise, bebegin dogum
kanalinda sikismasi ve vakum uygulamasi ile de
dogumun gerceklestirilememesi gibi durumlarda da
acil sezaryen gerceklestirilir.

d. Sezaryen Nasil Gergeklestirilir?

Planli bir sezaryen icin doktor genellikle 39. gebelik haftasina
rastlayan bir giine randevu verir. Ameliyat gliniinden 6nce anes-



DOGUMA HAZIRLIK VE DOGUM

teziyi verecek doktor hastayi goriir. Gerekli tetkikler yapilr.

Ameliyat glinlinden onceki gece yarisindan itibaren bir sey yiyip
icilmemeli, sabah kalkinca da kahvalti yapmadan ve hicbir sey
icmeden hastaneye gidilmelidir. Hastanede eksik tetkik varsa
yapilir, rutin muayene gerceklestirilir.

Anne adayina lavman yapilir. Ameliyat kiyafetleri giydirilir. Ba-
girsaklar timiyle bosaldiktan sonra anne adayr ameliyathaneye
alinir.

I. Ameliyathanede Neler Yapilir?

Ameliyathane; icinde ortada bir ameliyat masasi, masanin bas
kisminda anestezi vermeye yarayan bir cihaz, cok sayida dolap ve
cekmecenin bulundugu, ameliyat masasinin tam tepesinde
lambalarin oldugu bir odadir. Ameliyat esnasinda odada, ameliya
tinizi gerceklestirecek doktorunuz ile ona yardimci olacak asista



ni, anesteziyi gerceklestirecek anestezi uzmani, hemsire ve gerekli
malzemeyi temin eden ameliyathane personeli bulunur.

Anestezi uzman tarafindan anne adayl uyutulduktan sonra ope-
rasyon baslar.

Genellikle karninizin alt kismina (ic camasir izine denk gelen yere)
ya da nadiren gobek altina bir kesi yapilarak ameliyata baslanir.
Tum katmanlar asilarak rahime ulasiir. Buraya da bebegin
cilkmasina yeterli olacak buyuklikte bir kesi yapilarak bebek alinir.
Bebek kordonu kesildikten sonra onu almaya gelen cocuk doktoru
veya bebek hemsiresine teslim edilir.

Plesanta elle cikarilir. islemler bitince tiim kesilen katmanlar tek tek
dikilir. Son dikisler atilirken anestezist anneyi uyandirmaya baslar.
Tumiyle ayilip kendi kendinize nefes alabilir hale geldikten sonra
odaniza gétiriilmek tizere servis personeli tarafindan alinirsiniz.

Tebrikler artik bir annesiniz!

Il. Ameliyat Sonrasi Yapilan islemler

Bu islemler karisik gibi goriinse de yaklasik 30-45 dakika iginde
odanizda olursunuz.

Odaniza yarni uyanik bir halde geldikten yaklasik bir saat sonra
olaylari algilamaya baslarsiniz. Sezaryen sonrasi ilk giin zor ge-
cebilir. Gucli agn kesiciler kullaniimasina karsilik ameliyat yerinizde
agn duyabilirsiniz. Ancak ikinci giinden itibaren bu agn genellikle
azalr.

Ameliyat sonrasi genellikle (6-12 saat sonra) servis hemsiresi
yardimiyla biraz yiritilirsiiniiz. idrar yapma ihtiyaciniz oldu
gunda da servis hemsiresini haberdar ederek hemsire ve refa-
katciniz yardimiyla yataktan kalkin. Ameliyatin ilk saatlerinde bas
donmesi sik goralir. Yataktan kalktiginizda basiniz doniiyorsa
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kendinizi zorlamayin ve yataginiza geri doniin.

ikinci giinden sonra en sik karsilasilan problem, gaz cikarama- ma
ve buna bagl olarak karinda siskinlik ve agr olusmasidir. Onlem
olarak gaz yapici gidalardan kacininiz ve kendinizi iyi hissettikce
yurliimeye calisiniz.

ikinci giiniin dolmasindan sonra, sikayetiniz yoksa ve normal bes-
lenmeye basladiysaniz genellikle doktorunuz sizi taburcu eder.

lll. Hastaneden Cikinca Dikkat Edilmesi Gerekenler

Hastaneden taburcu olup eve geldiginizde, asagidaki maddelere
dikkat ederseniz eski halinize ddnmeniz daha kisa slirecektir;

Sezaryenden sonra birka¢ giin agr ve yorgunluk hissetmeniz
dogaldir. Bu nedenle iyi bir sekilde dinlenin,

- Agrr isler yapmaktan kacinin,
Size verilen demir ilaglarini kullanmaya devam edin,

Bebeginizi emzirmeye devam edin,

Dikisleriniz alindiktan sonra (kendiliginden eriyen estetik di kis

yapilmis olabilir) bir problem yoksa doktorunuz ne zaman

banyo vyapabileceginizi soyleyecektir (dikis vyerlerinizi kuru

tutmaya 6zen gosterin),

Doktorunuz izin vermedigi siirece cinsel iliskide bulunmayin.
Asagidaki durumlarda kontrol giiniiniizii beklemeden doktoru-
nuzla gorusiiniz.

Atesiniz 38 derecenin lizerine cikarsa,
Ameliyat yerinde, karninizda, bacaklarinizda ya da viicudunuzun

herhangi bir yerinde agri kesiciye cevap vermeyen bir agri ortaya
cikarsa,
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Dikis yerinde asin kizariklk, sizi ve akinti olusmussa,

Kanamanizin taburcu olduktan sonra giderek azalmasi gerekir.

Azalma olmamis veya artmissa,

Koéti kokulu akintiniz olmussa mutlaka doktorunuzla gorisun.

3. EPIDURAL ANESTEZI iLE DOGUM
a. Epidural Anestezi Nedir?

Epidural anestezi ya da en sik bilinen adiyla “agrisiz dogum”,
dogum eyleminde veya sezaryen operasyonunda agr hissini or-
tadan kaldirmak icin kullanilan 6zel bir bolgesel anestezi seklidir.
Genel anesteziden farki, anne adayinin islem esnasinda uyanik
olmasi ve etrafinda olup bitenleri tiimiiyle algilamasidir. istenmeyen
etkiler acisindan genel anesteziden oldukca giivenli bir ydontemdir.

Dogum eyleminin birinci evresinde rahim kasilmalari ve servik- sin
acllmasi, ikinci evresinde bebegin dogum kanalinda ilerlemesi ve bu

ilerleme esnasinda da etraf dokulara baski yapmasi
sirasinda, epizyotomi acilirken ve tamir edilirken anne adayi ag ri
hisseder. Bu agrinin algilanma siddeti kisiler arasinda farklilik
gosterir. Agn esigi yiksek anne adaylari bu agrilarn “normal, da-
yanabilir” agrilar olarak tanimlarken, agn esigi dusiik anne adaylan
da bu agnlan “dayanilmasi mimkin degil” olarak ta-
nimlamaktadirlar.

Epidural anestezi, anne adaylarinin dogumlar esnasinda his-
settikleri bu agrn ve sancilari tamamen dindirmek ya da en azindan
dayanabilir seviyeye indirmek icin gelistirilmis bir yontemdir.

b. Epidural Anestezi Nasil Uygulanir?

Epidural anestezi, bel bolgesindeki omurlar arasi bir bosluktan



r. Bu esnada anne adayinin yan yatar ya da oturur ko-
gPlmasi istenir. ik 6nce, bolge antiseptik (nikrop 6lduriicii)
maddeyle silinir. Sonﬁ’gNEHEEilr'iéé%w igneyle bu “bOsluga girilerek
omuriligi cevreleyen ve “dura” adi verilen zarin etrafina lokal
anestezik ve aneljezik ilaclar verilir. Burada amac, agr uyaranlarinin
beyine ulasmasinin engellenmesi sonucunda agri hissinin ortadan
kaldinlmasidir. ilaclar tek dozda verilebilecegi gibi genellikle bu
bolgeye kalici bir kateter (tlip) yerlestirilerek gerekli durumlarda

anestezik madde takviyesi yapilir.

Bel bolgesine verilen anestezik maddenin cinsi, yogunlugu, ig nenin
batinldig yer ve anne adayinin durus pozisyonu (yan ya tar, oturur,
bas 6ne egilmis vs.) verilen maddenin dagilmasi vo viicutta uyusan
boélgenin genisligini 5nemli oranda etkiler.

Epidural anestezi uygun dozlarda uygulandiginda, anne aday
kendini felc olmus gibi hissetmez ve bacaklarini hareket ettirebilir.

Epidural kateter takilmasi islemi, pek aci hissedilmeyen rahat bir
uygulamadir. Kateterin epidural bosluga girdigi anda bacakta
elektrik carpmasina benzer bir his olusmasi disinda anne adayinda
bir rahatsizlik goriilmez.

Epidural anestezi, usuliine uygun yapildiginda anne adaylarinin
yaklasik %85’inde tam etkili olur. Yani kasilmalari, bebegin dogum
kanalinda ilerleyisi ve dogmasi esnasinda cevreye yaptigi baskiyi,
acllmissa epizyotomi ve epizyotominin tamiri asamasinda hicbir agri
hissetmez. Anne adayi uyanik oldugu icin bu safhalari takip eder.
Normal dogumun gidisatinda bir problem yasanirsa bolgeye
yerlestirilen kateter vasitasiyla anne adayina tekrar gerekli dozda
anestezik madde verilir. Boylece genel anesteziye gerek kalmadan
sezaryen operasyonu gerceklestirilir.

& ... e .

Epidural anestezinin uygulanmasindan sonra etkilerini
gostermeye baslamasi ve otuTaS| zaman alan bir
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islemdir. Bu nedenle daha once fazla sayida dogum
yapmis ve kisa slirede dogurmasi beklenen anne
adaylarinda epidural uygulamak anlamsiz olabilir.
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Ender durumlarda epidural anestezi, dogumun ikinci evresinde
yetersiz olabilir. Bu durumda epizyotomi acilirken ve tamir edilir
ken bolgesel anestezi gerekebilir.

c¢. Epidural Anestezinin Riski Var Midir?

Epidural anestezi, agn hissini ortadan kaldirmada oldukca etkili ve
yan etki ortaya cikma riski de oldukca diisiik bir yontemdir. Ancak
epidural anestezi uygulamalarini, bu konuda yetismis ve tecriibeli
anestezi uzmanlarinin gerceklestirmesi gerekir.

Epidural anestezinin en sik gorilen yan etkisi, hipotansiyondur
(tansiyonun diismesi). Bu problemin cikisini énlemek icin, islemden
hemen 6nce damar yolundan yaklasik 1 litre sivi verilerek damar
yolunun dolmasi saglanir. Hipotansiyon, beraberinde getirdigi
tehlikeler nedeniyle ortaya cikmasi istenmeyen ve ciktiginda da
hizla giderilmesi gereken bir durumdur. Tecriibeli bir anestezi
uzmaninin hem hipotansiyonla karsi karsiya kalma olasiligi
disuktir, hem de meydana geldiginde bu durumla hizl ve etkili bir
sekilde basa cikabilir.

Epidural anestezi sirasinda cok nadir olarak anestezik maddenin
yanlis yere (beyin omurilik sivisinin dolastigi bosluga) verilmesi
sonucu da ani tansiyon diismesi, ge¢c donemde bas agrilari, motor
liflerde uyusma gibi istenmeyen etkiler ortaya cikabilir.

Epidural anestezide verilen ilacin maksimum dozlarinin asilma si
veya ilacin yanlishkla damar icine verilmesi durumunda hem kalp
hem de beyin olumsuz etkilenebilir. Anestezide kullanilan ilaclara
bagh hafif derecede allerji ve cilt dokiintileri, nadiren



tkinma hissini ortadan kaldirarak dogum siiresinin uzamasi goriilebilir.
Bu ve bunlara benzer istenmeyen durumlar ile, epidura- le bagl
olustugu iddia edilen kalici felg giiniimiizde ¢ok ender gériiliir hale
gelmistir.

d. Epidural Anestezi Ne Zaman Uygulanir?

Epidural anestezinin uygulanmaya baslanacagi zaman ¢ok 6nemlidir.
Gergek dogum eylemi baglamadan once uygulanan epidural, dogum
eyleminin diizenini bozabilmektedir. Anne adaylarinin gergek dogum
eyleminden dnce agn duymalar durumunda epidural uygulanamaz.
Gerekli durumlarda ve gok gerekli oldugunda, agriyi dindirmek icin bazi
ilaglar verilebilir. Epidural anestezi uygun zamanda basladiginda
dogumun birinci evresi lizerine etki etmez.

Normal dogumda rahim kasilmalari diizenli hale geldikten sonra ya da
rahim agikhigi yaklagik 4 cm. oldugunda epidural anestezi yapilabilir.

Kisiye gore biraz degisiklik gosterse de genellikle kateter yerlestirilip
ilag verildikten 15 dakika sonra anne adayi kasiimalari hissetmesine
ragmen agri duymamaya baslar. Dogum uzadiginda veya ilacin etkisi
azalip kisi agr duymaya basladiginda ise ek dozlar verilebilir.

e. Epidural Anestezinin Avantajlari Nelerdir?

Dogum agrilarinin giderilmesinde en etkili yoldur.
Genel anesteziye gore riski daha azdir.

Annenin bilinci agik oldugu icin sezaryen sirasinda doguma ka
tilabilir.

Uygun zamanda gerceklestirildiginde normal dogumun ilerlemesini
hizlandirabilir.

f. Epidural Anestezi Kimlerde Uygulanmaz?
Kanama bozuklugu olanlarda

Pihtilasmay onleyici (antikoagtilan) tedavi alanlarda



Uygulama bolgesinde enfgksiyan-yamlk v gya,

Anne adayinin uygulamayl reddetmesi durumlarinda epidural
anestezi uygulanamaz.

4. SUALTINDA DOGUM

Suda dogum yontemi, son vyillarda ilgi cekmekle birlikte uygu-
lamada tasidigi zorluklar nedeniyle belli Glkeler disinda fazla
yayginlk gostermemektedir. ABD, Rusya, Hollanda gibi llkelerde
uygulanmakla birlikte bu ydntem konusunda uzmanlar arasinda
fikir ayriliklar bulunmaktadir. Normal dogumun bile beklenmedik
sorunlara neden olabildigi géz oniine alindigin da, suda dogum
karan verilirken her tiir komplikasyon olasili g1 karsisinda dikkatli ve
hazirlikh olunmalidir. Ayrica dogum mutlaka konu Uzerinde
uzmanlik ve deneyimi olan hekimlere« gerceklestirilmelidir.






Dogumun Gergeklestirilmesi Esnasinda Gézlenen Farkli
Uygulamalar

Tip bilimi, birbirinden oldukca farkli uygulamalarin ayni sonuca
goturdugu ilging ve farkh bir bilim dahdir. Bu sadece dogum
alaninda degil tibbin her bransinda durum bdyledir. Hal boyle
olunca her doktorun ve her hastanenin uygulama bicimleri farkl
farklidir.

Bu farklliklar, sizin doktorunuzun onerileri ve uygulamalan ile
arkadaslarinizin doktorlarinin uygulamalarini kiyasladiginizda cok
rahat gorebilirsiniz.

Bazi doktorlar, anne adayinin tim dogum eylemi boyunca yatakta
kalmasini isterken, bazilan ise dogum eylemi boyunca serbest
gezinmelerine izin vermektedir.

Bazi anne adaylarinin karnina, bebegin kalp atislarini izleyen 6zel bir
cihaz tim dogum eylemi boyunca takiliyken, bazilarinin bebeginin
kalp atislar tahta boru yardimiyla sadece belli araliklarla takip
edilmistir.

Bazi anne adaylar, sik sik muayene edilirken, bazilan bir iki mu-
ayeneyle dogumlarini tamamlamistir.

Bazi anne adaylarinin eslerinin doguma girmesine izin verilirken,
bazilarinin esleri dogumhane kapisinda beklemistir.

Bazi anne adaylarina sezaryen esnasinda idrar sondasi takilmis,
bazilari ise sondasiz sezaryene alinmistir.

Farkli uygulamalar dogum sonrasi da devam etmektedir.
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Bazi annelerin bebekleri dogumdan hemen sonra yikanmis, ba-
L iDRGUMA HAZIRLIK VE DOCUM
zilarinin ise silmekle yetinilerek, gobegi dustukten sonra yikanmasi

tavsiye edilmistir.

Dolayisiyla bu tiir farkl uygulamalarin oldugunu bilmek sizi ra-
hatlatir. Ancak bu farkliliklarin hepsi tip bilimi ve saglik kurallari
cercevesinde olmak zorundadir.

ANNELIGE ILK ADIM

BEBEK

Genc kadin, bebegin guizelligi karsisinda biytlenmis gibiydi.
Kivircik sari saclari, iri mavi gozleri, kalkik bir burun ve kiictik
kirmizi dudaklariyla bir kartpostali andiran bebek, kadinin
simdiye kadar gordiigu en cana yakin kiz cocuguydu. Onun
ipek yanaklarini doya doya 6pmek ve Cennet kokusunu icine
cekmek icin egildiginde:

- Dokunma bana!, diye bir ses duydu. Beni oksamaya

hakkin yok senin!.

Kadin, korkuyla irkilip etrafa bakti. Bebekle kendisinden
baska kimse yoktu. Ayni sesi tekrar duydugunda bebege
dondi. Aman Allah'im!. Yeni dogmus gibi goriinmesine
ragmen konusan oydu.

Bebek:

- Bana yaklasmani istemiyorum! diye devam etti. Hemen
uzaklas benden!

Kadin, biraz olsun kendini toparlayip:

- Cocuklarimiz hep erkek oluyor, dedi. Onlar da glizel ama,
kiz cocuklar baska. Bu ylizden seni 6pmek istedim.

- Beni 6pemezsin! diye aglamaya basladi bebek. Benim de
seni 6pmem mimkin degil.



- Neden? diye sordu kadin. Neden 6pemezsin ki?

Bebek, hickirklara bogulurken:

Bunun sebebini bilmen gerekir, dedi. Diislinirsen mutlaka
imi lacaksin.

Kadin, neler olup bittigini hatirlamak lzereyken kendine
gel di. Hastane odasinda yatiyor ve narkozun tesirinden
midesi bulaniyordu. Aile dostlar olan geng doktor, kadina
bir demet cicek uzatip:

Gecgmis olsun hanimefendi, dedi. Basarh bir kiirtajdi. Sahi,
“kiz’mis aldirdiginiz bebek.
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A. DOGUM SONRASI DONEM (LOHUSALIK)

Glnimizde normal dogumdan sonra 24 saat (bu 8 saate kadar
inebilmektedir), sezaryenden sonra ise 48 saat hastanede kalmak
yeterlidir.

Dogumdan sonra eve gelen anne, dogum sekli ne olursa olsun
mimkiin oldugunca dinlenmelidir. Ancak bu dinlenme siirekli
yatma seklinde olmamalidir.

Ev icerisinde dolasmak, basit ev isleri yapmak, varsa diger cocuk
veya cocuklarla ilgilenmek, hem kisinin kendine giivenini arttirir
hem de kan dolasimini destekler.

Dogum sonrasi eve gelen yeni anne, diledigi ve kendisine do
kunmadigini bildigi her seyi yiyip icebilir (gaz yapan yiyecekleri cok
fazla tiketmeden). Protein icerikli gidalar ile taze meyve ve sebzeler
ozellikle tavsiye edilir.

Dogumdan sonra badirsak hareketlerinde yavaslama ve bunun
sonucu kabizlik olabilir. Bu nedenle bol lifli gidalar ve bol sivi
alinmasi, kabizhigr 6nlemek agisindan 6nemlidir.

Normal dogumdan sonra hemen, sezaryenle dogumdan sonra ise
3. glinden itibaren (doktorunuz aksini belirtmemisse) ayakta dus



seklinde banyo yapilabilir. Banyo esnasinda vajinanin yikanmasi
sakincali olabilir.

Dogum sonrasi karin kaslarini giiclendirmek icin egzersiz onerilir.
Ancak egzersizlere 6 hafta sonra baslanmali ve kaslari cok zorlayan
egzersizlerden kacinilmalidir.

a. Dogum Sonrasi Viicutta Gorulen Degisiklikler 1.
Rahmin Kiigulmesi (uterus involiisyonu)

Dogum sonrasi belirgin olarak fark edilebilen ilk degisiklik rahmin
kiicilmesidir.

Gebelik siresince rahmin agirhgr yaklasik 20 kat bilyir. Dogum
sonrasi ise hizla kiiclilmeye baslar. Bebek dogduktan hemen sonra
biyukligi yaklasik 20. gebelik haftasindaki boyutuna iner. Rahim
yaklasik olarak 6. hafta sonunda gebelik 6ncesi boyutuna doner.

Viicudumuzda agirlik ve hacmi bu kadar ¢ok biyiyilip, (dogumdan
sonra) kugulen baska bir organimiz bulunmamaktadir. Ute- rusun
bu 6zelligi bilimsel yonden tam agiklanabilmis degildir. Rabbimizin
annelere bir lutfu olan bu olay, bilim diinyasini sasirtmaya devam
etmektedir.

Dogumdan hemen sonra rahim kasiimalarinin giici, dogum si-
rasindaki kasilmalardan cok daha fazladir. Bunlara “takip eden
agrilar’ adi verilir. Bu agrilar 2-3 giin kadar devam edebilir. Da
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ha énce dogum yapmislarda daha fazla hissedilebilir. ilk 12 saatte
sikhklarn daha fazladir. Bu saatten sonra hem sikliklari hem de
siddeti giderek azalir.

Annenin bebegi emzirme sirasinda, meme ucunun uyariimasiyla
“oksitosin” hormonu salgilanir. Bu hormona bagl olarak rahmin
toparlanmak icin yaptigi kasiimalar artar. Bu esnada kasik ve karin
bolgelerinde agnlar hissedilebilir. Emziren annelerde rahmin
toparlanmasi daha kisa siirede olmaktadir. Emzirmeyen- lerde
emzirenlere gore rahim daha biiyik kalabilmektedir.

2. Dogum Sonrasi Vajinal Akintilar

Dogumdan sonra rahim icinden gelen akintiya “Losi (lochia)” adi
verilir. ilk gelen taze kirmizi kan icinde kan ve doku parcaciklari bu-
lunur. Birkag giin icinde miktari azalir, rengi agllir. 2. haftadan sonra
ise daha koyu kivamli ve acik renkli akinti gelmeye baslar. Do-
gumdan sonra yaklasik 4 hafta sonra tiim bu akintilar kesilir (baz
lohusalarda bu akinti, son zamanda cok azalarak 40 giin siirebilir).

Losi icerigi acisindan enfeksiyona (hastalik kapmaya) cok miisaittir.
Bu nedenle temizlige cok dikkat etmek gerekir.

3. Rahim Agzinda (Serviks) Ve Diger Yapilarda Goriilen
Degisiklikler

Dogum esnasinda 10 cm. agilan ve tamamen incelip kagit gibi olan
rahim agzi acikhgi, bir hafta sonunda yaklasik 1 cm.’ye iner. Rahim
agzinin tamamen iyilesmesi, 6 hafta alir.

Dogum sirasinda ¢ok fazla zorlanan ve esneyen vajina dokusu yavas
yavas iyilesmeye baslar. 3 hafta bitiminde son halini alir, ancak asla
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dogum yapmadan 6nceki gerginligine donemez.

Gebelik boyunca genisleyen ve esneyen karin ve kalca kaslar 6
hafta sonra toparlanir. Bu donemden sonra egzersiz Onerilir.
Dolasim, bosaltim, endokrin gibi diger sistemler de yaklasik olarak
6 hafta sonra normal hallerine donerler.

B. Lohusalik Problemleri

Dogumdan hemen sonra ciddi ve ani problemler gorilebilir. Bu
ylzden lohusa 24 saat gozlem altinda tutulmali ve sik sik kontrolleri
yapiimahdir.

Lohusa, hastaneden kanamasi normale déndiikten sonra ve ayrica
bir problemi yoksa 8 saatten sonra doktorunun izniyle cikabilir.

1. Asin Kanama (Atoni)

Normal dogumdan sonra asiri kanama normal degildir. En 6nemli
ve ciddi nedeni de rahmin kasilmamasi ve acikta kalan damarlarin
kapanmamasidir. Son derece acil ve tehlikeli bir durumdur. Cok kisa
zamanda asiri miktarda kanama olur.

Uygun olmayan ortamlarda yapilan dogumlarda meydana gelirse

anne kaybedilebilir.
2. Enfeksiyonlar

Lohusalik hummasi, dogumdan sonraki ilk 24 saatten sonra ortaya
cikar ve vyiiksek atesle seyreder. Gorilmesinin en sik nedenleri
tireme, idrar yollari ve memelerin mikrop kapmasidir.

Rahim ici iltihaplanmalari, genelde 3. giin ortaya cikar ve ates 40
dereceye kadar yiikselebilir. Losi (vajinal akinti) cok kot kokuludur.
Rahim ici oldukca hassas ve agrlidir.
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idrar yolu enfeksiyonlari genelde 2. ve 3. giinde belirti verir. idrar
yaparken yanma, kasik ve bel agrilarn, yiksek ates sikayetleri
gorulebilir.

Enfeksiyonlarin tedavisinde, uygun antibiyotik verilerek, yatak
istirahati ve sivi alimi énerilir.

Gebelik 6ncesinde var olan her tirlii hastalik, lohusalik déneminde
artarak ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle lohusalik déneminde cok
dikkatli olmak gerekir. Beslenmeye ve temizlige 6zen
gosterilmelidir. Yeni dogum yapmis anne ve bebegin enfeksiyon
kapma ihtimali g6z oOniinde bulundurularak ziyaretleri
kisitlanmalidir.

3. Bacaklardan birinde ya da ikisinde agn, kizariklk, sisme
gorulmesi.

Gebelik donemi 6zellikle toplardamarlarda pihti olusumuna zemin
hazirlar ve bu risk lohusaligin ilk giinlerinde de devam eder. De rin
ven trombozu (DVT) (dokunun derinlerinde yeralan bir toplar damar
icinde pihti olusumu) adi verilen durum kendini, tikanikhk
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olusan bolgenin gerisinde kizariklk, agr, sisme ve bolgesel isi artisi
seklinde belli eder. Bu belirtilerin timi birden olusabilecegi gibi
ozellikle hastaligin basinda yalnizca biri de goriilebilir.

DVT tedavi edilmediginde toplardamar icinde olusan pihti yer
degistirerek akciger atardamarlarindan birinin tikanmasina neden
olabilir. Akciger damar tikanikhg: adi verilen bu durum, anne
oliimlerinin basta gelen nedenlerinden birisidir. Bu sebeple,
yukarida sayilan belirtilerin goriilmesi halinde en kisa zamanda
doktora basvurulmali ve tedaviye hemen baslanmalidir.

c. Dogum Sonrasi Perine Bolgesinin Bakimi

Normal dogum esnasinda bolgede yirtiklarin olmamasi igin doktor
tarafindan kesi yapilir. Bu kesiye “epizyotomi” denir.

Vajina girisi ile makat arasinda kalan bolgeye “Perine Bolgesi” denir.
Dogum esnasinda ve dogum sonrasinda biiyiik Gneme sahiptir.

Dogum sonrasi perine bakimi, epizyotomi (vajene yapilan kesi)
alaninin daha kolay iyilesmesi ve enfeksiyon kapmamasi icin
yapilmasi gerekenlerin timiini kapsar. Bu bakim yaklasik 1-3 hafta
sarer.

Vajene kesi yapilan tarafa otururken ve kalkarken agirlik vermemek
gerekir.

1. Perine Bolgesinde Kargilagilan Problemler

Perine de en sik karsilasilan problem agn ve sisliktir. Dogum es—
nasinda vajene kesi yapilsa bile bu boélgede fark edilmeyen yirtiklar
ve siyriklar olusabilir. Bu vyirtiklar fark edilip dikilmedigindo
kanayabilir ve enfeksiyon kapabilir.

Eger kanamalar disariya olmaz ve doku araliginda birikirse va jinada



dolgunluk hissi ile birlikte siddetli agn olusabilir.

Yine ilk giinlerde ortaya cikan agr, dikislerin acilmasindan kay
naklanabilir.

Epizyotomi (vajene kesi) dikislerinde agn, akinti, bolgede kizanklik
varsa bunlar enfeksiyona isaret eder. Doktor tarafindan de-
gerlendirilmeleri gerekir.

Dogum sirasinda ikinmalara bagl olarak makat etrafinda hemo-
roidler olusabilir. Bunlar, otururken agriya neden olabilir. Bazen de
kanayabilirler. Ozellikle diskinin kanla boyali oldugunun gériilmesi,
beraberinde agr olsa da olmasa da doktor degerlendirmesi gereken
bir durumdur. Oturma banyolari ve ila¢ tedavileri sonucu
iyilesebilirler.

2. Perine Bolgesinin Bakiminda Yapilmasi Gerekenler

Dogumdan sonra bu bolgede cok agn olursa doktorunuzun
onerdigi agn kesicileri kullanabilirsiniz. Kabizlik ve hemoroid
problemleri olusmussa doktorunuzun o6nerdigi; zorlanmayl 6nle
yecek, tuvaletinizi kolay yapmanizi saglayacak ilaclar kullanabi
lirsiniz.

Bolgeyi temizleme esnasinda mikrop kapmasini engellemek icin
antiseptik maddeler iceren sollisyonlar 6nerilmektedir. (Kaynatil mis
suyun icine zefiran damlatilarak temizleme islemi yapilir

Bolgenin hem mikroplardan arindirilmasini saglar, hem de yumusak
kalmasini temin eder. Bolgeyi temizledikten sonra Batti-

con suralar.)

Eger dogumdan sonra, normalden fazla ve pihtili taze kanama
olursa mutlaka doktorunuza haber verin.
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Ayrica dikkat etmeniz gerekenler;

Perine bolgenizi miimkiin oldugunca kuru tutmaya 6zen gos-
terin. Hijyenik pedlerinizi sik olarak degistirin.

Vajinal akinti ile kanamanizin durumunu arada bir kontrol edin.
Bu bolgede asin agrn veya gerginlik hissi durumunda mutlaka
doktorunuza danisin.

Fazla ayakta kalma, yeterince dinlenememe durumunda varsa
dikisleriniz acilabilir. ilk birkac giin dinlenmeye dzen gésterin.
(Sonradan tekrar bir miidahale gecirmek istemiyorsaniz.)

Tuvalet sonrasi temizlige 6nem verin. Hazirladiginiz soliisyon ile
temizliginizi yaparken mutlaka énden arkaya dogru yapin. Perine
boélgesinin gaita ile temasina izin vermeyin. Mikrop kapabilir.

Kicuk tuvaletinizi yaparken bu bodlgede yanma hissi olabilir.
Bunu engellemek icin tuvaletinizi yaptiginiz sirada bu bolgeye su
(6zellikle ihk su) dokmeniz yanma hissini azaltacaktir.

Perine bolgesine 1k veya sicak su oturma banyolari Oneril-
memektedir. Yani banyonuzu ayakta ilik dus seklinde yapin.
Kiveti kullanmayin.

Eger kanamanizin miktari artmig, gelen akintiniz kirmizi renk

almig, akintida kétii koku belirmig, ateginiz yiikselmis ve karin

bélgenizde agri olusmussa hemen doktorunuzu arayin.

d. Dogum Sonrasi (Lohusalikta) Gozlenen Ruhsal Degisiklikler

Bebegin dogumundan sonraki zaman dilimi, yeni annelerin dep-
resyona yatkin olduklar bir donemdir. Bu donemde ciddi ve uzun
sureli sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Dogum sonrasi donemde ani degisen hormon diizeyleri, bebegin eve gelmesiyle alinan
sorumluluk ve normal yasam diizen-
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lerinin degismesi, aile ici iliskilerin ve dengelerin yeniden kurulmasi,
uykusuzluk, yorgunluk gibi bircok etken nedeniyle kadin, ruhsal
acidan etkilenmeye cok aciktir. Duygusal dalgalanmalar, dogum
yapan kadinlarin yariya yakininda ilk hafta ortaya cikip onuncu gin
civarinda kendiliginden kaybolur.

Bu dénemde:
Ruhsal gelgitler (cosku ve kaygi arasinda hizl gelgitler)
Aglama krizleri,
Hizln, mutsuzluk,
Kendini yorgun, halsiz hissetme (“enerjisi ¢ekilmis” gibi his—
setme),
Bas agrilar,
Yasama arzusunu kaybetme,
Sikinti, huzursuzluk, yerinde duramama,
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istahsizlik ya da asiri istah,

Dikkat daginikhg, karar verememe,

Gunluk isleri yapamama, bunlara karsi isteksizlik,
Kendini degersiz gérme,

Umitsizlik,

Uykusuzluk ya da her giin asin uyuma goérilebilir.

Yapilmasi Gerekenler;

Bu duygusal dalgalanmalarin varhgi, bir problemden cok dogumun
bir parcasi olarak kabul edilmelidir. Bircok anne, bunun gecici ve
normal oldugunu dustinerek bu durumu kolay atlatmaktadir. Bazi
yeni anneler ise “iyi bir anne” olamadiklarini diistiniip, aslinda “anne
olmayi hakketmedikleri” duygusuna kapilabilmektedirler.
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Bu donemde ailenin o6zellikle de esin anlayish davranmasi vo

annenin givenini kazanmasina yardimcr olmasi gerekmektedil
Lohusalik doneminde goriilen bu durum, 6zel bir ilac tedavisi
gerektirmez. Ayrica annenin yasadigi bu duygusal dalgalanma lar
bebegiyle ilgilenmesine ya da bebegin bakimina engel olusturmaz.

Anneye bu doénemde destek olunmali, yeterli uyku almasina 6zen
gosterilmelidir. Annenin yaparken mutlu olacagi ve kendini
yormayacadi isleri yapmasi tesvik edilmelidir (basit ev isleri, cicek
bakimi vs.).

15-20 giinii ge¢gmesine ragmen yukarida saydigimiz belirtiler
hédlda mevcutsa ve belirtiler annenin yasamini olumsuz
etkiliyorsa psikolojik yardim gerekli olabilir. Bu belirtilere 6limii
isteme hatta intihar planlan eklenmis de olabilir.

afta

afler’v e j

Dogum  sonrasi  depresyonu  gecistirilmeyecek
derecede onemlidir. Dogum yapan her 100 kadindan
15’inin basina gelmesi muhtemel bir olaydir. Vakit
kaybetmeden tedavi edilmesi gerekir. Aksi takdirde
hem anne, hem bebek, hem de aile butiinligiine zarar
verme riski tasir. Itu hastaligin tedavisi mimkundur.

Yapilan degerlendirmede depresyon tanisi konulmussa, vakit
gecirmeden tedavi gereklidir. Erken tani ve tedavi olasi olumsuz
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sonuclar onleyebilir. Psikoterapi oldukca basarili sonu¢ vermesine
ragmen siddetli depresyonlarda ilac tedavisi gerekebilir.

Dogum sonrasl depresyonda yeni annelerin cesitli takintilan da
olabilmektedir. Bu takintilarin cogu yeni dogan bebege karsi siddet
gostermeye iliskindir. Anneler 6fkelerini denetleyemeyecek- lerine
ve cocuklarina zarar verebileceklerine iliskin takintilar ile makas ve
bicak gibi sivri cisimleri tutmaktan bile cekinebilirler.

Calismalar, cocuklugunda anne babasindan vyeterli ilgi ve sevgi
goérmemis annelerde depresyonun daha sik goruldiugiini ortaya
cikarmistir. Ayrica hamilelikte veya daha Onceden depresyon
gecirmis olanlarda depresyon riski daha da yiksektir. Planlan-
mamis veya istenmeyen hamileliklerde yine riskin arttigi bilin-
mektedir.

Dogum sonrasi depresyon derecesine varmis bu ruhsal dalga-
lanmalar her zaman anne tarafindan fark edilmeyebilir. Bu gibi
durumlarda ailenin diger bireyleri ve o6zellikle de kadinin esi,
doktora basvurulmasi gereken durumlari iyi bilmelidir.



B. ANNE SUTUNUN ONEMI

Hamilelik siiresince biyik bir 6zlem duyarak beklediginiz bebe-
ginize verebileceginiz en glizel hediye anne siitii olacaktir. Anne
sutii ile beslenmek bebegin fiziksel ve zihinsel gelisimini en iyi
temin edecek, bebekle anneyi birbirine yakinlastiracak ve do-
layisiyla bebegin annesinin gogsiinde kendini giivende hisset-
mesini saglayacak tek yoldur.

a. Memenin Yapisi Ve Siit Olusumu

Meme dokusu, yag ile bag dokusu icerir ve siit yapimini sagla yan
kesecik ve kanallardan olusur.

Sut yapicl sistem, pek cok hormonal etkene bagl olarak iki asa
mada olusur. Bu asamalar, ergenlik ve gebelik doneminde ger
ceklesir. Gebelik sirasinda salgilanan hormonlar sayesinde (Ost
rojen, progesteron, prolaktin) kanallar uzar, dallanir, sit yapan
kesecikler buyir. Gebelikte gogislerin blylime nedeni, bu st
yapan dokunun artmasidir.






la birlikte st salgilanmasini engellgyen progesteron
wefionu  ortadarf \REHSIEIFL BOVIEEe memelegén siit gelmeye
baslar. Sutiin devami icin prolaktin ve oksitosin hormonlarina
ihtiyac vardir. Bu hormonlar bebek memeyi emdikce salgilan- maya
devam eder. Emmenin durmasina bagl olarak bu hormonlarin
salgilanmasi da azalir ve bir siire sonra biter. Boylece genelde
emzirme eyleminin durdurulmasi, siit yapimini da durdurmus olur.

b. Bebeginizi Nigin Emzirmelisiniz?

1. Emzirme olayl Rabbimizin sadece kadinlara bahsettigi 6zel
bir durumdur. Bu sayede anne ile bebek arasinda giiglii bir
duygusal bag olusgur.

2. Emzirme sonucu meme ucunun uyarilmasiyla anne viicu-
dundan “oksitosin” isimli hormon salgilanir.

Bu hormon rahim kasilmalarina neden olarak dogum sonrasi
rahmin toparlanmasini kolaylastirir. Ayrica kanamayi azaltan énemli
bir etkendir.

3. Emzirme, bebegin duygusal gereksinimlerini karsilar.

Tiam bebekler kucaklanmayi ister. Calismalar, kucakta tutulmayan
erken dogmus bebeklerde 6lim riskinin daha fazla oldugunu
gostermektedir. Bir bebek icin (kac aylik olursa olsun) emzirme
esnasindaki pozisyonundan daha rahat bir durus sekli yoktur.
Emme eylemi esnasinda annesiyle yakin bedensel temasta olmak,
bebegin duygusal ihtiyacini karsilamak ve ruhsal gelisi

mi acisindan cok onemlidir. Biberonla besleme yontemi kullan
saniz bile bebeginizle bedensel temasi ihmal etmemelisiniz.

4. Tim diinya doktorlari ve UNICEF emzirmeyi tavsiye et-
mektedir.

Anne siitl ister erken dogmus olsun, ister zamaninda dogmus
olsun tiim yeni dogan bebekler icin tercih edilmesi gereken bes-
lenme seklidir. Cocuk en az 12 ay emzirilmelidir. Mimkiinse bunun
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iki yasa tamamlanmasi daha iyi olur.

5. Anne siti mikemmel bir besin maddesidir. Her canlinin
siitli kendi tiirline 6zgii olacak bilegimde yaratiimigtir.

Anne siitlinln icerigi bebege goredir. Her donem bebege gerekli
olan protein, yag, demir, vitamin, karbonhidrati ideal miktarda
icerir.

6. Anne siitiiniin hazmi kolaydir.

Anne siitll, bebekte bulunmayan ve sindirime yardimc olan en-
zimleri (lipaz, amilaz gibi) icerir.

7. Anne siitiiniin igcerigi cok ¢cabuk kana geger.
Anne sitiinde, inek sitiinden daha az protein olmasina karsin

icindeki tiim protein bebegin dolasimina gecer. inek sitiindeki
proteinlerin ise yarisina yakini atik madde olarak bagirsaklardan
atilir. Bu da bebegin tam gelismemis bobreklerine ek yiik bindirir

8. Anne siitii her zaman hazirdir.

Anne sitl kaynatmak istemez, her zaman en uygun sicaklikta
kullanima hazirdir.

ANNELIGE ILK ADIM

9. Anne siitiui sterildir (icerisinde herhangi bir canli mikrop
barindirmaz, temizdir).

inek sitl kaynatilsa da icerisinde 6lmeden kalan mikroplar ba-
rindirabilir. Tek yol pastoérize sit kullanmaktir. Onlarda da bu islem
uygulanirken (pastérizasyon islemi yapilirken) besin iceriginde
azalmalar meydana gelmektedir.

10. Emzirmek, annenin meme kanserine yakalanma riskini
azaltmaktadir.

Yapilan calismalar, emzirmenin meme kanseri riskini azalttigini



gostermistir. Bebegini iki yasina kadar emziren annelerde bu
azalma %25 oraninda olmaktadir. Ayrica emzirmeye genc yaslarda
baslayanlarda (genc annelerde) meme kanserine yakalanma
riskindeki azalma daha fazla olmaktadir.

11. Mama ile beslenme, kiz bebeklerin ileride meme kanseri
olma riskini arttirmaktadir.

Bebekliklerinde anne siitli yerine mama ile beslenen kiz ¢ocuklarin
ileriki yasamlarinda meme kanserine yakalanma riski anne siiti

alanlara gore %25 artmaktadir.
12. Anne sitii mekonyumun atilmasini kolaylagtirir.

Bebekler bagirsaklarinda “mekonyum” adi verilen koyu kivaml
yapiskan bir madde ile dogarlar. Anne siitli, bu maddenin bagir-

saklardan atilmasini kolaylastirir.
13. Emzirme, annede yumurtalik kanseri riskini azaltir.

Arastirmalar, emziren annelerin yumurtalik kanserine yakalanma
riskinin emzirmeyenlere goére daha disiik oldugunu goster-
mektedir.



14. Emzirme olayi, annesiex kemiti erimesiomeysianacgelme
riskini azaltir.

Arastirmalar, emzirmeyen kadinlarda kemik erimesi rahatsizliginin
gorulmesi ihtimalinin emziren kadinlardan 4 kat daha fazla
oldugunu gostermistir.

15. Anne suti bebegi ishale karsi korur.

16. Mama ile beslenen bebekler ileriki yasantilarinda sis-
manlik agisindan daha fazla risk altindadirlar.

17. Anne siitii, alan bebeklerde kansizlik daha az goriiliir.

Anne sitl icindeki demir, bebek tarafindan iyi emilir ve bebegi
kansizliktan korur.

18. Anne siitii bedavadir.
19. Anne siitii ile beslenmede daha az gaz sikayeti gériiliir.

Biberonla beslemede, emmeye goére daha cok hava yutulur. Buna
bagl olarak gaz sikayeti biberonla beslenmelerde daha sik gériliir.

20. Anne siitii en pratik gidadir.

Hazirlanmasi icin ugrasmak gerekmez. Mama hazirlamaktan
emzirmek daha kolaydir.

21. Memeden gelen ilk siit gok 6nemlidir.

Bebegdi hastaliklara karsi koruyan antikor ve bagisiklik eleman lan
icerir. Adeta bebegin ilk asisi gibidir. Bebege verilmesi ihmal
edilmemelidir.

22. Anne siitiinde su olmasi sebebi ile bebege sadece anne
siti verilirken (4-6 ay) su bile vermeye gerek yoktur.

23. Anne situ agn kesicidir.

Anne sitl icerisinde yer alan bazi maddeler (endorfinler), bebek



icin dogal bir agn kesici gorevi goriir.

24. Anne siitii ve emzirme olayl bebek i¢in dogal bir sakin-
lestiricidir.
Anne sitiinin icerdigi bazi kimyasal maddeler, bebegin daha kolay

uykuya dalmasini yardimci olur. Ayrica biraz sinirli ve hirgin
bebeklerin daha kolay sakinlesmelerini saglar.

25. Anne siitii doga ile banisiktir.

Emzirme sonucu atik Griin olusmaz. Anne siitli cam veya pet sise,
karton kutu gibi ambalajlarda saklanmadigindan tiiketildiginde de
cevreye zararli hicbir attk madde meydana gelmez.

26. Emzirme bebegin dis saghgi agisindan oldukga yararhdir.

Memeden emmek, biberondan emmeye gore bebegin cene ve dis
gelisimi icin daha uygundur. Memeden emerken daha fazla enerji
harcanmasi gerekmektedir. Bunun sonucu olarak cene kaslari daha
kuwvetli olur. Diizgiin bir cenede cikan disler de daha diizgiin ve
saghkli olur.

27. Anne sutiu katki maddeleri igermez, tamamen dogaldir.

ineklere siit iiretimlerini artirmak amaciyla verilen hormonlar, inek
sutu iceren mamalara da gegebilmektedir.

28. Anne siitii daha iyi sosyal geligsim saglar.

Yapilan arastirmalarda, yasamin 12. ayinin sonunda, mamayla
beslenen bebekler ile anne siitl ile beslenen bebekler karsilas—
tinldiginda anne sitl ile beslenenlerde psikomotor ve sosyal
gelisimin belirgin olarak daha fazla oldugu bulunmustur.

29. Emzirme dogal bir gebelikten korunma yontemidir.

Emzirme, dogum sonrasi 3. aya kadar tam koruyucu olmakla
birlikte bu siire sonunda koruyuculugu azalarak devam etmektedir.
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30. Anne sitiiyle esUIsenen be ekYer ua a iyl uyurlar.

Aciktiginda ve gece uykudan uyandiginda ihtiyaci olan gidaya
hemen kavusan bebek, mama hazirlanmasi icin beklemek zorunda
kalan ve bu nedenle huzursuzlasan, aglayan ve bdylece bol bol
hava yutan bir bebege gore daha kolay uykuya dalar.

31. Anne siitu ile beslenen bebeklerde allerjik hastalik ¢ok
daha az goriilir.

Mama ile beslenen bebekler, anne siitii ile beslenen bebeklere gore
daha yiiksek oranda allerjik blinyeye sahip olurlar.

32. Pre-term siit 6zellikle erken dogan bebekler icin tasar-
lanmigtir.

Zamanindan 6nce dogum yapan annelerin sitl, miadinda (za
maninda) dogum yapanlarin sitlerinden farklidir. Bu dénemdeki
sut, agiz sitiine benzer ve erken dogan bebegin saghgi icin ge
rekli olan maddeleri icerir.






33. Anne siutiu bagisiklik ile ilgili maddeler icerir. Boylece
bebegin bagisiklik si$teNFirirEdelishRiMi kolaylastirir.

34. Anne siiti, yeni dogan bebeklerde goriilen sarihigin hafif
seyrini ve gcabuk gegmesini saglar.

Yeni dogmus yaklasik her bebekte az cok sarlk goriilir. Bazi
bebeklerde bu hastalik agir gecmektedir. Erken emzirilmeye
baslayan, sirekli olarak ve sik sik emzirilen bebeklerde sarilik cok
daha hafif seyreder. lyilesmeleri cok daha cabuk olur.

35. Mama “ani bebek oliimii sendromu” riskini arttirabilir.

Hic sebep olmadan (gorinir bir neden) bebeklerin aniden
kaybedilmesi “ani bebek o6liimii sendromu” olarak adlandinlir.
Mama ile beslenen bebeklerde bu risk daha yiiksek olabilmektedir.

36. Anne siitii, bebekte kulak enfeksiyonlar goriilme sikhgini
azaltir.

37. Anne siitii uygun kontsantrasyonda besin maddesi igerir.
Bebegin ihtiyac duydugu besin maddelerinden ihtiyac duydugu
kadar anne siitiinde bulunur.

38. Anne siiti asilarin etkinligini arttirir.

Anne siitl ile beslenen bebeklerde, asinin yapilmasindan sonra
istenen bagisikhigin elde edilme oraninin daha yiiksek oldugu
saptanmistir.

39. Anne siitii, bebegi solunum yolu hastaliklarina karsi korur.

40. Emzirme sayesinde annenin dogum sonrasi kilo vermo- si

kolaylasir.

Hamilelikte viicutta depolanan yaglar, emzirme doéneminde kul

lanilarak annenin hamilelik 6ncesi kilosuna dénmesi kolaylasir

41. Anne siitii ile beslenen bebeklerin ileride daha basarili olma

ihtimalleri fazladir.
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Yapilan arastirmalarda bebeklik donemlerinde anne siitu ile beslenen

genclerin mama ile beslenenlere gére zeka diizeyleri nin daha yiiksek
oldugu ve okulda daha cok basari gosterdikleri saptanmistir.

42. Anne siitiu kabizhgi onler.
Anne st bagirsak hareketlerini diizenler.

43. Anne siiti, bebek i¢in hayati 6neme sahip Omega 3 / Omega
6 yag asitlerince zengindir.

Anne slitil, bebegin sinir sistemi hiicrelerinin, beyin hiicrelerinin, gézde
gormeyi saglayan retina tabakasi hiicrelerinin gelisimi icin gerekli yag
asitlerince zengindir. Ayrica anne sitli bu yag asitlerinin olmasi
gereken oranlarda ve dogru miktarda alimim saglar

44. Anne siiti prebiyotik lifler igerir.

Bebeklerde bagisiklik sistemini giiclendiren ve sindirim sistemi ni
diizenleyen prebiyotik lifler icerir.

45. Anne siitiu ile beslenen bebekler daha az rahatsizlanarak
doktora giderler.

/

Anne siitl ile beslenen bebeklerin rutin kontroller disinda doktora
gitme olasiliklar daha disuktir. Yani istatistiksel olarak da daha
saghkhdirlar.

46. Anne siitiiyle beslenen bebeklerde egzama daha az
goruliir.

Egzamaya karsi anne siitliniin koruyucu etkisi 6zellikle 6 ay ve
daha uzun siire anne sitiiyle beslenen bebeklerde belirgindir.

47. Anne siitiiyle beslenen bebeklerde gorme kusurlan daha
az ortaya cikar.

Anne siitii, bebeklerde gérme fizyolojisinde 6nemli gorevi olan A
vitamininin 6nemli kaynagidir.

48. Anne siitii, bebegin astim hastaligina yakalanma riskini
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azaltir.

Astim hastaligina yakalanma riskini azaltmasi ileri yaslara kadar
devam eder.
49. Anne siitii, bebegin ileriki yaglarda kalp-damar hastalikla-

rina yakalanma riskini azaltir.
50. Anne siitii bebegi menenjite (beyin zari iltihabi) karsi korur.

51. Anne siitii hastalanmig bebek i¢in en ideal besindir.

Sindirim sistemiyle ilgili ishal gibi ciddi bir sorun yasandiginda,
mama iceriginin zor hazmedilir olmasi nedeniyle mama ile bes-
lenmeye devam edilmesi sakincali olabilir. Bu bebeklere elektrolit
sivilar ve ishal durumlarina 6zel mamalar verilir. Anne siti ise
kolay hazmedilir ve badirsaklari diizenleyici etkisi oldugundan
ishalli bebeklere verilmesi tedaviye katkida bulunur. Solunum

yollariyla ilgili sorunlar yasandiginda da bebedin mamayla bos
lenmeye devam etmesi solunum sorunlarina, balgam ve yapi:,, kan
salgilarin daha da artmasina neden olabilir. Anne siti ise icerdigi
antikorlar nedeniyle, enfeksiyonlari tedavi etme 6zelligi ne sahiptir ve

salgi artisina sebep olmaz.

52. Anne siitilyle beslenen bebekler daha kolay konusurlar.

Suni bir memeden sutiin hizli ve kolay bir sekilde akmasi bebek icin
istenen bir durum degildir. Bu nedenle bebek bu hizli akisi herhangi
bir sekilde yavaslatmak durumundadir. Bu da bebekte dilini 1sirma,
agizdan nefes alma, diseti sorunlar ve uzun vadede konusmadan

sorumlu kaslarda istenmeyen etkilere yol acabilmektedir.

98u

Erken ve sik emzirme, goguslerin tam bosaltiimasini ve
st yapimini saglayan en 6nemli faktorlerdir. Bebek, go-
gusleri bosalttikca siit bezleri bosalan yeri doldurmak icin
daha fazla siit yapar.
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¢. Emzirmenin Baglamasi ve Devaminin Saglanmasi Igin

Yapilmasi Gerekenler
1- Bebek dogduktan sonra (dogum sekli normal veya sezaryen olsun)
en kisa zamanda anneye verilmeli ve emzirmeye baslan malidir.
2-Bebegin hemen emziriimeye baslanmasinin diger sebebi ise
saatler siren dogum eylemi sonrasinda diinyaya gelen bebegin
yorgun ve actkmis olmasidir.

3- Dogumdan sonra sik sik bebek istedikce emzirilmelidir.
4-Anne ile bebek ayni odada yatmalidir.
5- Anneye bebegi emzirmede en uygun pozisyonlar

anlatiimalidir.
6-Bebegin mutlaka memenin koyu renkli kismini da agzina alarak
emmesi saglanmalidir.

7-Gecici problemlerde anne siitli yerine verilen mama biberonla
verilmemelidir (Biberondan emmek bebege kolay gelince annesinin
memesini emmek istemeyebilir).

8- Dogum sonrasi ziyaretler hem bebek hem de anne saghg
acisindan kisitlanmalidir. Hastalik kapmasi da g6z o6niinde bu-
lundurularak bebegin 6plilmesine izin verilmemelidir.

9-Bebege ilk 4-6 ay ek besin verilmemelidir. (Cocuk doktoru ta-
rafindan bebegin kilo almasinda sorun oldugu tespit edildiginde
uygun ek gidalar verilebilir.)

10-Anne sitiinde su olmasi nedeniyle sicak mevsimlerde dahi
(sadece anne sitii alinan ilk 4-6 ay) bebege su vermeye gerek
yoktur.

Daha ¢ok emzirme = Daha ¢ok uyan = Daha ¢ok siit
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d. Bebek Nasil ve Ne Kadar Emzirilmelidir?
Her gebe kadinin viicudunda, hamilelik siire-
sinde bebegini emzirebilmesi icin

Bu

gerekli  degisiklikler olmaktadir.
ylizden her anne emzirme
yetenegine sahiptir.
Onemli olan bu yetenegi uygun
sekilde kullanabilmektir.
Emzirirken Dikkat Edilmesi
Gerekenler;

ilk 6nce bebeginizin altini

temizleyin.

Emzirmeye baslamadan once

mutlaka ellerinizi sabunla \ 1'
yikayin. Bu sayede, bebeginizin
mikrop kapmasini biylik dlclide 6nlemis olursunuz.

Meme basinizi nemli ve temiz bir bezle silin.

Bebeginizi emzirmek icin rahat bir pozisyon secin. (Normal
dogum yapmis kisiler 6zellikle dikisleri varsa oturmakta ol
dukca zorluk cekerler. Yattiginiz yerden ya da sirtiniza bir iki
yastik koyup ona yaslanarak da bebeginizi emzirebilirsiniz.)

Sirtinizi bir yere dayayarak destek alin.

Bebeginizin ylizii ve bedeni tam olarak size doniik olmalidir.
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Basi anneye dogru, govdesi disari donuk olan bir bebek meme
basini tam kavrayamaz.

Bebeginizin basini kolunuzun ic kismina yerlestirerek ayni
kolunuzla bacak kismindan tutun (ilk zamanlarda bebeginizi
kiclik bir yastigin Gzerine yatirarak kucaginiza alirsaniz em-
zirirken onu incitmek gibi bir endiseniz olmaz).

Bebek hichir zaman yalnizca basindan tutulmamalidir. Annenin
bebegi tutan 6n kolu, onun sirtini, eli ise kalcasini destekleyecek
sekilde olmalidir.

Diger elinizin iki parmagdiyla meme basini sikistirarak bebe-
ginizin dudaklarina degdirin. Hemen agzini acarak emmeye
baslayacaktir.

Bebeginizi emzirmeyi, sadece meme basindan degil, meme
basinin cevresindeki koyu renkli kisim da bebegin agzina gi-
recek sekilde yapmalisiniz.

Bu sekilde bebeginizi tutugunuzda, bebegdinizin cenesi ile
memeniz arasinda bosluk kalmamalidir.

Bebeginiz memeyi emerken, memenizin burun deliklerini ka-
patmamasina dikkat etmelisiniz. Memenin Uzerindeki parma-
ginizi hafifce bastinp, bebeginizin rahat nefes almasina imkan
hazirlamalisiniz.

Ayrica bebegi emzirme sirasinda uyuyup kalma ihtimalinizi g6z
oniinde tutmalisiniz (6zellikle geceleri). Bu durumda bebegin
nefessiz kalmasini engellemek icin en uygun pozisyonda
olmalisiniz.
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ilk memenizbosalincay3 kadar bebeginizi emzirmeye devam
edin, .u..i » dakiKa) Bebeginiz doymazsa diger memeye
gecebilirsiniz.

Emzirmeye daima en son emzirilen memeden baslayin. O
bosalinca digerine gegin-

Memelerden birini dal'3 az emzirseniz 0 memedeki siit
yapimi azalacak ve diii'ma noktasiig gelecektir. (Sttli azalan
memeyi bebek bir siresonra emmek istemeyecektir.

Bebek emmeyince de ¢ memede siit yapimi tamamen du-
racaktir.)

Her emzirmede ilk gelen siitte daha az yag bulunur.
Bebeginiz emdikce siitlin yapiS' degiserek yag miktari
artar. Son gelen yagh sit bebeginizin doygunluk hissetmesjni
saglar. Bu nedenle 6zellikle gece yatmadan bebeginizin
cok az emerek uyumasina izin vermeyim Onu
gidiklayarak, yumusak uyarici hareketler yaparak uzun sire
ebesini saglayin. Boylece karni giizel doyan bebeg>n"z
uzun siire uyusun. Kisa siire emerek uyumasina jzinverirseniz
sAtk acikktigr icin uyanacak ve sizin uyumaniza izn
vermeyecektir.

Her bebegin emme siiresi farklidir. Bu stire 5 ila 30 dakika R
arasinda degisebilir. (IIK z2man'ar Agsiire emerler. Biyiidiikce

cene kaslari kuvvetlenir ¢ Auzun siire emmeye
baslarlar.) Ancak emme siiresi bir saaSgecerse doktorunuza

danisin.

Gogus temizliginde sik sik sabun kullanmaktan kacinmalisiniz. k
Meme basinda catiaA'aasebepolabiljr. l
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Emzirme islemi bittikten sonra, memenizin ucunu sikip bir
damla sit gelmesini ve bunun meme basina dagilarak kurumasini
saglayin. Yani kendi sitlnliz ile meme basinizi temizleyin.
Yaptiginiz bu islem, catlamayi 6nleyerek meme basinin yumusak
kalmasini saglayacaktir.

e. Bebegin Emzirilmesi Sirasinda Karsilagilan Problemler;

1. Memelerin Sigmesi

Yeterince emzirmeme ya da asiri tath yeme ve cok sivi alimi so-
nucu memelerde siit birikimi olabilir. (Her kisinin metabolizmasi
farkli oldugundan siit yapimi miktari da kisiden kisiye degisir.)

Memeler siser ve sertlesir. Meme basindan st fiskirir, (stityeni-
nizin icine temiz bir bez katlayarak koymaniz camasirlarinizin da
sutle islanmasini engelleyecektir). Memelerde agr ve aci duygusu
hissedilir. Memeler Uzerindeki damarlar gerginlik yiiziinden
goruniir hale gelir. Bu durumda;

- lstirahat edin,
- Bebeginizi sik sik emzirin.

- Bebeginiz memeyi bosaltamiyorsa siitii elle ya da pompayla
bosaltin. (Doktorunuza dogum sonu kontrole gittiginizde bu
durumu soyleyin. Gerek goriirse meme bosaltilmasi hastanede
otomatik pompa ile yapilir.)

- Memenizin sert ve cok gergin olmasindan dolayl meme ucunu
bebeginiz yakalayip emmede zorluk cekebilir. Emzirme is-

L.
lemine ge¢meden Once memedersbiraz sit sagarak meme
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ucunun yumusamasini saglayin. Boylece, bebeginiz meme

ucunu daha kolay kavrayip rahat bir sekilde emecektir.

Memeniz bu sekilde yumusamamissa sicak havlu ile komp- res
yapin. (Gogsiinliz tzerine sicak havluyu koyup biraz bekletin)
Sagdiginiz sit ile memenize masaj yapin. Meme ucunuzun
goruniir ve tutulur bir hale geldikten sonra emzirmeye baslayin.
Yoksa bebeginiz meme ucunu yakalamaya calisirken yorulacak
ve yeterince slit ememeyecektir. Hem o ac se- f kilde uyumus olacak he

Sagilan sit cok fazla ise atmayin. Anne siitii oda sicakliginda 8
saat, buzdolabinda 2 giin bozulmadan kalabilir.

Meme Basinda Olusan Yarik Ve Gatlaklar lj 8

Meme uclarinda 6zellikle yanlis emzirme sonucu tahris ve bu
tahrise bagli catlaklar olusabilir. Catlaklardan giren bakteriler
meme iltihaplarina yol acabilirler. Bunlari 6nlemek icin;

Bebeginizi memeye uygun pozisyonda tutun ve sik sik emzirin.

Emzirme islemi bittikten sonra bir damla sitiiniizii meme basina sirerek meme
ucunun nemli kalmasini saglayin.

Meme basindaki catlaklar emzirme sirasinda size cok aci ve-

riyorsa, bebeginizi meme basina yerlestirdiginiz silikon me me

bashgi ile emzirin. (Eczanelerden silikon meme bashgini temin

edebilirsiniz.)

Silikon baslikla emziremezseniz, siitii sagip temiz bir kaba
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koyun. Meme ucu biraz iyilesene kadar bebeginizi kasikla

doyurun.
- Sagilmis sitl bebege kesinlikle biberonla vermeyin.

- Siutt sagmadan 6nce memenizi sicak kompresle yumusatarak
acimasini biraz azaltabilirsiniz.

3. Meme Ucunun igeri Gokiik veya Kisa Olmasi

Meme baslarinin cok kisa olmasi yapisal bir olaydir. Sit ile dolan

memenin gerilmesi ile kisa olan meme ucu tamamen goériinmez

olacaktir. Ancak bu asla emzirme olayini yapamayacaksiniz demek

degildir. Sadece bebek emzirilirken birazcik daha emek vermek

gerekecektir.

- Doktorunuza bu konuda daha hamilelik donemindeyken da-
nisin.

- Emzirirken meme basinin koyu kisimla birlikte bebeginizin
agzina girmesine dikkat edin.

- Bebeginiz ilk tutuslarda biraz zorlanabilir. Meme ucunu iki
parmagdiniz ile tutup agzina girmesine yardim edin.

- Bebeginiz cok kiiclik olmasina karsilik emme refleksi cok kuv-
vetlidir. Hic meme ucu olmayan bir yerden (meme ucunuzun
yakin bir yerini) bile emerek cikinti olusmasini saglayabilir.

4. Meme Ucunun Asiri Uzun Olmasi
Anne meme uclarinin yapisal olarak ¢ok biiyiik olmasi olayidir. Bu
durumda bebek sadece meme ucunu emer, tim koyu kis-
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mi agzina alamaz. Bebeginizi emzirirken dogru pozisyonda tut

maya calisip agzinin alabildigi kadar koyu kismi da almasini
saglayin.

5. Meme litihabi ve Absesi

Meme kanallarindaki siit akisi kesintisiz saglanmadigi veya diizgiin
ve hijyenik (temiz) kosullarda siit verilmediginde olusabilir. Meme
basindaki catlaklardan giren mikroplar, memede iltihaplanma
meydana gelmesine sebep olur. Meme gergin, hassas, kizarik ve
derisinde damarlar belirgin hale gelir ve agri yapar.

Bu durumda;
Hemen doktorunuza basvurun ve verilen tedaviyi uygulayin.
Emzirmeye devam edin.
Emziremiyorsaniz sitlinlizii pompa ile bosaltin.

Agri icin memeye 1lik suyla pansuman yapabilirsiniz.
Memede abse olusursa miidahale gerektirebilir (ufak bir cer rahi
islem ile abse icindeki irin bosaltilir).

Abse bosaltildiktan sonra hemen emzirmeye baslayin.

Memede kesinlikle siit birakilmamalidir. (Bebek emzirilemez se
bile siit mutlaka pompa ile bosaltiimalidir.) Eger siit m<; mede
birakilacak olursa enfeksiyon vyayilabilir ve zamanla sitin
kesilmesine neden olabilir.
(Doktorunuz tedavi icin antibiyotik vermisse, bu ila¢ bebeginize
sutlinuizle gectiginde onda normal disi bir durum olusturma riski
olmayan bir antibiyotik olacaktir. Bu nedenle antibiyotik aldiginiz
sirece emzirmeye devam etmelisiniz. Emzirmeyi slrdiirmeniz
tedavinin bir parcasidir, zira siit kanallarda kaldikca enfeksiyonu
hazirlayan ortam devam edecektir.

Memelerdeki enfeksiyondu rol alan bakteriler bebeginizin
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einfirme sonucu bebegini/e gegse bile ona zarar vermezler.
Tedavi siiresince de emzirmeye devam etmelisiniz.

6. Sut Atesi

Genellikle dogumdan sonraki ilk glinlerde sitiin memelere hiicum
etmesiyle meydana gelir. Bu durumda ates disinda herhangi bir
belirti yoktur. Ates, memelerin etkili bir sekilde emzirilmesi sonucu
kisa siirede diiser. Doktorunuza danisarak (dogum sonrasi kontrol
icin doktorunuz sizi dogumdan 2-3 gln sonra cagirdiginda
sorabilirsiniz.) ates disuriicii ve agr kesici (parasetamol) alinabilir.
Memelere ilik pansuman yapilmali, emzirmeden sonra fazla st
kallyorsa pompa ile bosaltiimalidir. Ates 48 saat iginde diigmezse

hemen doktora bagvurulmalidir.
7. Bebegin Meme Emmeyi Reddetmesi

Bebek hasta olabilir, gribal enfeksiyon nedeniyle burun delik leri
tikal olabilir.

Agzinda pamukguk olabilir. (Dilinde, agzin icinde beyaz be yaz
pamuk parcalari varmis gibi goriinen bir rahatsizlik). Doktor
agza damlatiimasi icin ilag verecektir. (Siz evde temiz bir mendili
karbonatli suya batirip agzinin icini sildirebilirsi niz.)

Bebek ememeyecek kadar kiiciik ve gii¢siiz olabilir.

Bebek biberona alismis olabilir. Anne, isi nedeniyle veya ra-
hatsizligi nedeniyle bebegi sik emziremiyor olabilir.

Anne siitliniin yani sira bebege mama, sekerli su verilmistir.
Bebek de bunlara alisip anne siitlinii istememektedir.

Bu durumda;

Bebeginizi doktora gotirin. Gribal enfeksiyon geciriyorsa verilen
ilaclar kullanin. Her emzirmeden dnce burnunun dokto runuzun
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verdigi damla sayesinde acilmasini saglayin.

Her beslenme sonrasi, bebegin agzini karbonath su ile te
mizleyin (en azindan pamukcuk gecinceye kadar).

Bebeginizi normal emzirmeye gecinceye kadar sitlinizii te miz
bir kaba sagip kasikla verin.

Sabirla emzirmeyi deneyin, cabucak pes etmeyin.
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Anne siiti disinda mama ve su vermeyin.

Memenizin hizla bebeginize akmasini engellemek icin her
meme verdikten sonra kalan sitli bosaltabilirsiniz. Kolaya ali-
sirsa siit az az geldiginde emmeyi yine reddedecektir.

8. Meme Uglarinin Acimasi

Bebeginizi emzirirken meme uclarinizin acimasinin en énemli
nedeni, bebeginizin memeyi yanls teknikle emmesidir.

Cozim:

9.

Bebeginizi meme ucuna dogru sekilde yerlestirin.

Bebeginiz emerken meme ucunuz aciyorsa uygun pozisyonda
olup olmadigini kontrol edin.

Bebek emmeyi bitirince, memeyi birakana kadar bekleyin.

Bebegin memenizi birakmasini istiyorsaniz, kiiciik parmaginizi
bebeginizin agzinin kenarindan sokarak memenizi bastirin ve
memenizi yavasca cekin. Asla direk memeyi bebeginizin
agzindan cekmeyin.

Emme siiresini kisaltmaniza gerek yoktur.

Siitiin Yeterli Olmamasi

Anne sitiniin yeterli olmamasinin en énemli nedeni, bebegin
yeterli siklikta emzirilmemesidir.
Cozim:

Bebegin ginlik idrar-diski cikisi takip edilmelidir. Anne sii
tiinden baska bir sey almayan bebek, glinde 5-6 kez diski-id
rar yapiyorsa sit yeterlidir.

Bebek sik sik tartilmalidir. iki tarti arasinda bebek kilo almis ise
st yeterlidir.



10. BebeginnetenliKiloyu Alamamasi

Bebegin yeterli kilo alamamasinin nedenleri;
Bebegin hasta olmasi
Annenin bebegi yeterli siklikta emzirmemesi
Bebegin emmek istedigi stire kadar emzirilmesi
Annenin bebek 6 aylik olmadan ek gidaya baslamasi
Bebegin uygun pozisyonda emzirilmemesi

Neler yapilabilir;

- Doktora basvurulmalidir.
Bebek her istediginde ve sik sik emzirilmelidir.
Bebek istedigi slirece emzirilmelidir.
Bebegde, ilk 6 ay sadece anne sitii verilmelidir.
Sutd arttirmak icin bebek sik sik emzirilmelidir.

esite e eeeieiieee.
«VQ

Ulkemizde kadinlarin %99’unun sutii, bebegin beslen
mesi icin yeterlidir.

f. Emziren Annenin Dikkat Etmesi Gerekenler Emziren
anne psikolojik olarak desteklenmelidir. Anneye siitliniin yeterli
olacagi s6ylenmelidir.

Anne daha fazla dinlenmeli ve bebegini emzirirken rahat ol-
malidir.

Anne dengeli beslenmeli ve bol sivi almalidir.

Anne mimkiin oldugunca, sik birlikte olmalidir.

Emzirme belli saatlerde degil, bebek her istedikce olmalidir.
Bebeginizi en az iki saatte bir emzirmelisiniz.

Sutiin miktarinda meme blyukliga pek 6nemli degildir.
Emzirmede ruhsal faktorler 6n plandadir. Yakin akraba ve saglik
personelinin, doktorun tutumu 6nemlidir.
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g. Calisan Annelere Oneriler;

Dogumdan sonra miimkiin oldugunca fazla (en az dort-bes ay)
isten izin alinmalidir.

Ev, isyerinize yakinsa siit izninden istifade edip eve giderek
bebek emzirilmelidir.

Gece, sabah erken ve evde oldugunuz tiim zamanlarda be-
beginizi sik emzirmeniz 6nemlidir.

ise gitmeden siitiiniizii sagmalisiniz.
Temiz kapta ve serin yerde muhafaza ettiginiz siit giin icerisinde
bebege verilmelidir.

Anne suti, mikrop 6ldiriicii maddeler ihtiva ettiginden, inek
sutiinden ¢cok daha uzun siire bozulmadan saklanabilir.



h. Hasta Bebegin Beslenmesi

Genellikle hastalanan-O5&5akIePONEWENE ANPENIEZIBINANEK anne
besleme sorumlulugunu unutmamalidir. Bebek yedigi zaman
kusabilir. Ya da anne hastaliginin artacagi konusunda (ishal vs.) bir
kusku tasiyabilir. Ayrica anne, hasta bebeginin yiyemeyecegini
distlinebilir.

Su unutulmamalidir ki, hastaliktan iyilesmek icin bebegin kaloriye,
besine ihtiyaci vardir. Hasta bebek icin anne sitii en iyi iyilestirici
gidadir. icinde barindirdigi mikrop éldiiriiciiler sayesinde iyilesme
daha cabuk olur. Ayrica anne siittiniin hazmi kolaydir.

Anne, sabirla hasta bebegini emzirmeye devam etmelidir. Bebegi
ememiyorsa sutind sagip bebegini kasikla beslemelidir. Bu
donemde bebegine verecegi en faydal gidanin anne siitii oldu-
gunu asla unutmamalidir. Asla “acaba mama versem daha cabuk
iyilesir mi” diye diisinmemelidir.

i. Anne Siitiintin Sagiimasi

Anne siitiiniin kesilmemesi ve memelerde kalip hastalik yapma-
masi icin bazi durumlarda anne siitiiniin elle sagiimasi ya da aletle
bosaltilmasi gerekebilir. Bu durumlar;

- Bebek cok kiiclik veya agir hasta ise,

- Bebegin hastanede yatmasi gerekiyorsa (Erken dogmus be
beklerin hastanede yatma durumlarinda, sttiin sagilip her gin
hastaneye getirilmesi istenir.)

Annenin mutlak kullanmasi gereken ila¢ siite gecip bebege
zararh olabilecekse,

Annede 6nemli bir enfeksiyon varsa,

Annenin siti azalmis veya kesilmek Uzereyse, yeniden art-
tirmak icin,

Calisan annelerin ise gitmeden ve is saatlerinde sitlerini sagarak
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evde olmadiklarn siure zarfinda bebeklerini anne sitiinden
mahrum etmemek icin,

Meme basi problemlerinden dolayr belli siire bebegine meme
veremeyen anneler sitlerini sagabilirler.

St sagma islemi elle veya pompayla yapilabilir. Sit sagma islemine
gecilmeden oOnce memelere masaj yapilarak gogusler sagma
islemine hazir hale getirilmelidir. Eller yikanmis olmali, kullanilan
pompanin memeye ve site temas eden her kismi steril
(mikroplardan arindirilmis) olmaldir.

j- Emziren Annenin Beslenmesi

Yeni dogan bebegin beslenmesi icin annenin salgiladigi sit, an-
nenin yedikleri ile kendi viicudundaki depolardan saglanir. Bes—
lenmede amag, annenin kendi fizyolojik ihtiyacini karsilayarak ve
vicuttaki besin yedegi dengede tutularak bebege yeterli sitiin
saglanmasi icin gerekli besin maddelerinin alinmasi olmalidir.

lyi beslenen kadinlarda, gebelikte biriktirilen deri alti yag dokusu,

emzirme déneminde sit yapiminda kullanilir.
Emzirme, ¢ok fazla enerji gerektirir. Bu nedenle;

Emziren anne diizenli beslenmeli ve bol miktarda sivi almalidir.

Sivi alimi

Giinluk alinan sivi miktar yaklasik 3 litre (12 su bardagi) olma hdir.
Bu ihtiyac su, ayran, siit, cacik, komposto, limonata, serbet, meyve
sulan icilerek karsilanabilir. Cay ve kahve gibi icecekler, emziren
annelerde siit yapimini azaltrr. illa icilecekse acik cay, limonlu acik
cay, siitlii kahve icmeleri onerilebilir.

k. Dogum Sonrasi Gebelikten Korunma

ister sezaryen ister normal dogum olsun, dogumdan sonra vii-



cudun toparlanmasi icin genel olarak en az bir yil siire gereklidir.
Bu siire zarfinda yeni bir gebelik 6nerilmez. En erken bir yil icinde
vicut tam olarak kendini toparlayabilir.

Dogum sonrasi korunma yontemleri icinden en uygun olanlar
“spiral, prezervatif ve lic aylik depo progestin igneler ’dir.

Spiral dogumdan hemen sonra veya daha uygunu 40 giin son ra
takilabilir. 40 glin sonra takilacagr zaman adetli olmak gerok mez.
Ancak rahim agzinda yara, vajinal enfeksiyon, rahim ve yu
murtaliklarda enfeksiyon bulgularn olmamalidir. Ayrica kisilerdi»
bakir allerjisi de bulunmamahdir.

Klasik dogum kontrol haplari hem 0Ostrojen hem de progesteron
icerir. Progesteronun anne sutiine her hangi bir zaran olmazkon
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Ostrojen anne sitlnl azaltir. Bu ylzden emzirme ddneminde
dogum kontrol haplarinin kullaniimasi tavsiye edilmez.

Uc aylik olan ve progesteron iceren igneler emziren kisilere dne-
rilebilir. Ancak bu kisiler adet diizensizligi olabilecegi yoniinde
uyarilmahidir. Bu kisilerde adet gérmeme veya adet diizensizligi ya
da ara lekelenme tarzinda kanamalar gorilebilir.

Aylik igneler, ayni dogum kontrol haplari gibi hem progesteron
hem de 0&strojen icerirler. Emzirme doéneminde kullaniimalar
tavsiye edilmez. Emzirme dénemi sonunda ise dogum kontrol
haplarini unutmaktan cekinenlere tavsiye edilebilir.

Spiralin asin kanama etkisine egilimli olan kadinlarda progesteron
iceren cubuklar iyi bir alternatif olabilir. Bu cubuklar 3 sene %100’e
varan etkin bir koruma saglamaktadirlar.



Dogum sonrasi artik kesinlikle cocuk istemeyen ve 30 yasin
Uzerindeki kisilerde “Tiplerin Baglamasi (ligasyon)” islemi yapi-
labilir.

Tuplerin baglanmasi islemi sezaryenle dogum yapanlarda, 6nceden
kisilerin rnizalarini belirtir imza alinmasi durumunda ameliyat
sirasinda yapilabilir.

Tuplerin baglanmasi isleminde geriye donlis yok denecek kadar
azdir. Bu nedenle ciftler cocuk istememe konusunda kesin kararli
olmalidirlar.

Erkekte tlp baglanmasi islemine “vazektomi” denir. Yine geri
donisiiml olmayan bir islemdir.
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Kiyafet

1.Bebek: Hamile oldugunuzu 06grenir 6grenmez hamile
kiyafetle

ri giymeye baslarsiniz.

2. Bebek: Mumkiin oldugunca gec hamile kiyafeti giymeye
calisirsiniz.

3.Bebek: Hamile kiyafetleriniz artik normal kiyafetleriniz

olmustur. Doguma hazirhk

1. Bebek: Nefes alistirmalarina, jimnastige cok zaman ayirir,
en ince ayrintisina kadar her seyi 6grenir, sayfalarca kitap
okur, hicbir detayl atlamazsiniz.

2. Bebek: Naslil olsa ilkinden her seyi hatirliyorsunuzdur,
ekstra bir seye gerek yok. Zaten pek cok sey de ise
yaramiyor, diye distnirsiniz.

3. Bebek: Tecriibeniz artik iyice artmistir. Bir an Once
gelmesini ve normal yasantiniza donmeyi beklersiniz.

Bebek egyalari

1. Bebek: Aylar 6ncesinden alisverise baslarsiniz. Her sey
O0zel de terjanlarla yikanip renklerine, boylarina gore
yerlestirilir. Odasi na gelip gidip bakarsiniz.

2. Bebek: Doguma bir hafta kala odanin ve esyalarin temiz
olup olmadigini kontrol edersiniz.

3. Bebek: Evdekiler onu idare eder iste. Zaten devir degisti
artik, oglanlar da pembe giyebiliyor.
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Kucak
1. Bebek: Mirildanmaya basladigi anda hatta bakislan
kaydigi anda kucaginiza alirsiniz.

2. Bebek: Ancak birinciyi uyandiracak kadar agladigi zaman
onu kucaga alirsiniz.

3. Bebek: En biiylik cocugunuza otomatik bebek salincaginin
nasil calistigim gosterirsiniz.

Emzik

1. Bebek: Emzik yere distiigii anda kosusturmaca baslar.
Emzik alinir, bes dakika boyunca kaynatilir ve cocuga verilir.
2. Bebek: Emzigi yerden alir, muslukta sOyle bir sudan
gecirirsiniz.

3. Bebek: Tisortliniize sdyle bir siler ya da kendi agzinizdan
gecirerek tlyleri temizler, cocugun agzina verirsiniz.

Alt degistirme

1.Bebek: Her saat basi alt degistirirsiniz. Gerekmese de
rahatsiz olmasin diye...

2. Bebek: 2-3 saatte bir gerekirse degistirirsiniz.
3. Bebek: Cocuktan kokular gelmedigi siirece cocugun jilimi
degistirmek akliniza bile gelmez.

Aktivite
1. Bebek: Zamaninizin cogunu bebek masaji, bebek jimnastigi
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ile gecirirsiniz. Hatta beraber jimnastik yapar, saatlerce
oynarsiniz

2. Bebek: Ev temizligini, oda toplamayi oyun gibi sunar arada
is bitirirsiniz.
3. Bebek: Kardesler birbiriyle oynasin iste...

Disar1 cikinca
1.Bebek: Bir saatligine disari ciksaniz bile bes kere her sey
yolunda mi diye evi arasiniz.

2. Bebek: Gerekirse aramalarini soylersiniz.
3. Bebek: Gerekmedikce sizi aramamalarini tembihlersiniz.

Evde

1. Bebek: Saatlerce onu seyreder, ne kadar muazzam bir sey ol
dugunu disindrsuniz.

2. Bebek: Blyugun kiclige zarar vermemesi icin onlari
seyreder, tuvalete gitseniz bile buylgin bu firsati
degerlendiril) degerlen dirmeyecegini disuntrsiiniiz.

3. Bebek: Onlardan saklanirsiniz.
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Bozuk para yutarlarsa
1.Bebek: Hemen onu alir en yakin hastaneye kosarsiniz.
2. Bebek: Paranin alttan disari ¢itkmasini kontrol edersiniz.

3. Bebek: Bu parayi ileriki harcligindan kesersiniz.

Tabii ki biz burada esprili bir dille anlatilanlar gibi
yapmayacagiz. ikinci, ticiincii veya dordiincii farketmez. Her
bebegimizi ayni 6zen, itina, sevgi ve sefkatle biiyitecegiz
insallah.

ye©INCi BoLUM

veni 1)ogan Bebegin
Ozellikleri ve Sakimi






A. BEKLENEN MiSAFIR

a. Beklenen Misafir Geldi!

Hamilelik ve dogum! iste bir kadinin hayatindaki en essiz ve ola-
ganiisti olay. Rabbimin sadece kadinlara verdigi ve sonucunda
anne olmayi nasip ettigi zorlu siirec.

O uzun ve yorucu yolculuk bitti ve iste siz minnacik yavrunuzu
kucaginiza aldiniz. Bebeginizi ilk kucaginiza aldiginizda, belki de
hayatinizin en heyecan verici anini yasadiniz. Belki de, sancilarinizin
dinmesi ile rahat bir soluk alip, bebeginizin size his settirdigi
duygularla biyilendiniz. Ayni zamanda ise (Ustlendigi niz
sorumlulugun ne denli biyiik oldugunu distinerek biraz kor kuya
bile kapilmis olabilirsiniz.

ilk giinler her zaman zordur. Sik sik Umitsizlige ve caresizligi»
kapildiginiz zamanlar olacaktir. Birbirinize alismaniz biraz za man
alacaktir. Ancak Rabbimizin verdigi annelik icgiidiiniiz vo engin
sevginiz size daima yardimci olacaktir. Unutmayin ki be beginiz
size ihtiyaci olan kiicliciik bir canlidir, fakat ayni zaman
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da tahmin edemeyeceginiz kadar da giclidir. Ona 6zen gosterin,
fakat her seyden uzakta cam bir fanusta da yetistirmeyin. Onu
sevin, cok sevin fakat her seyiyle size bagimli bir insan haline
getirmeyin.

Cocuk yetistirmek zordur. Ancak diinyanin en zevkli isidir. Sizi ve
bebeginizi keyifli ve giizel giinler bekliyor. ise, bu giizel deneyimi
size yasattigi ve anneligi nasip ettigi icin Allah'a (c.c) sukrederek
baslayin. Ondan sonra da anneligin keyfini ¢ikarin...

Mutlu ve umut dolu giizel yarinlara...

b. Bebegimin Yatagi Nasil Olmah?

lyi bir gece uykusu, hepimizin oldugu gibi bebeginizin de ihtiyaci!
Bebeginizi yatagina her yatirdiginizda, yattigi yerin sadece glvenli
degil ayni zamanda rahat ve huzurlu oldugundan da emin olmaniz
gerektigini unutmayin! iste bir bebek karyolasinda ve
aksesuarlarinda bulunmasi gereken 6zellikler:

Bebek Karyolasi:

Karyolanin kesinlikle saglam olmasina dikkat edin. Aksi tak-
dirde, bebeginiz biraz kimildamaya, tekme atmaya ya da tir-
manmaya basladiginda karyola devrilebilir.

Karyola, onerilen bitiin glvenlik standartlarina uygun olmali.
Karyolanin parmakliklari arasinda fazla bosluk olmamasina
dikkat edin. Boylece bebegin kafasinin parmakliklar arasinda
sikismasini engellemis olursunuz.

Karyolanin yanlarinda bulunan parmakliklarn tek elinizlo .1l caltip
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yukseltebilmelisiniz. Parmakliklarin kazara acilmasini énlemek
icin kilit sistemine sahip olup olmadigini kontrol edin.

Yatak boyuna uygun bir karyola secin. Bebeginizin uyudugu
zamanlarda yatagin yiiksekte olmasi, sizin sirt sagliginiz icin de
onemlidir. Bebek hareket etmeye basladiginda, bebegdin disan
cikmasini engellemek icin yatagini alcaltmalisiniz.

Bebegin karyolasinda keskin koseler, delikler ya da kiymiklar
olup olmadigini kontrol edin. Bazen, yeni modellerde bile,
keskin kenar ya da noktalar, catlaklar ya da bozukluklar olabilir.
Bebeginize zarar verebilecek her seye karsi karyolayi inceleyin ve
onu yataga koymadan once karyolanin giivenli olduguna emin
olun.

Bebeginizin karyolasini koyacaginiz yeri iyi secin. Karyolay
pencerenin, perdenin ya da bebeginizin tirmanmasina yardimci
olacak hicbir esyanin yanina koymayin. Bazi perde baglar
bebeginizin bogulmasina neden olabilir, bu nedenle bir yere
karar vermeden once etraftaki her seyi kont rol edin.

Yatak:

Yataklar en pahali yayli yatak modellerinden ekonomik politiro
tan modellere kadar cesitlilik gosteriyor. Yayli yataklar, sirt icin iyi
bir destek olustururken, tasimak icin agir olabiliyor.



Karyolaya uygun bir yatak secin. Bu, bebegin yatakla karyola
arasinda olusabilecek bosluklara kaymasini engeller. Yatagi
karyolanin bir ucuna dogru ittiginizde, karsi tarafta yatak ile
karyola arasinda pek bosluk olusmamalidir. Zamanla stinger
yataklarin koseleri yipranabilir ve bebeginiz icin tehlikeli bos-
luklar olusturabilir.

Yatagi yumusak bir ortiyle kaplayin. Yatagin Gstiine ve olci-
lerine uygun bir carsafin altina serilmis naylon-kapitone bir
yatak oOrtlisiiniin, bebek bezi sizintilarina karsi yatagin temiz-
ligini koruyacagini aklinizdan cikarmayin.

Koruyucu Yastiklar:

Koruyucu yastiklar, bebeginizin karyolanin sert tahtalariyla olan
direk temasini engeller.

Koruyucu yastiklarin arkalarinda bulunan baglarin yeterli siklikta
bulundugundan emin olun. Boylece, bebeginiz uyurken
yastiklarin onun Ustiine diismesini engelleyin.

Bu yastiklarin baglarn baglandiktan sonra, bu baglarin uzun
kisimlarini bebek cignemesin ve kendi etrafina dolanmasin diye
kisaltabilirsiniz (cok uzunsa).

Yastiklarin etiketlerini kontrol edin.Yastiklarin (carsaf ve bat-
taniyelerin de) yanici 6zellikte olmamasina 6zen gosterin.

Bebeginizin karyolasina asla yastik (koruyucu vyastiklar haric)
koymayin. Kiiclik bir bebegin hareketleri, bir yastigi glivenli sekilde
kullanabilecek kadar gelismemistir. Oldukca diiz bir yastik bile,
bebeginizin nefes almasini engelleyebilir.

YENi DOGAN BEBEGIN OZELLIKLERi VE BAKIMI



Bebeginizin Karyolasini Diinyaya A¢an Etmenler

Bebekler basit sekilleri, parlak ve zit renkleri tercih ederler. Be-
beginizi blyilemek icin karyolasinda bulunmasi gerekenler:

Hareketli Objeler: Hareketli sekiller, yatarken onlar takip et-
mek icin gerekli bas ve boyun kontroliinii yeterince saglamis
bebekler icin mikemmel! Ufak kazalari énlemek icin, bebeginiz
bu objeleri tutabilir duruma geldiginde, onlar bebekten
uzaklastirin.

Karyola Oyuncaklari: Bebeginizin karyolasina yerlestirdiginiz
glvenli oyuncaklar, ona blyilk bir eglence kaynagi olabilir.
Ancak bu oyuncaklar bebegin yiiziine dogru diiserse, onun

nefes almasini engelleyebilir. Bu nedenle karyolasinda oyun-
caklariyla oynayan bebegi takip edin ve o uyurken bu oyuncaklari
kaldirin.

Muzik: Yumusak ve dinlendirici ninniler ya da enstriimantel miizik



bebeginizi sakinlestirir ve odasinda yalnizken kendini iyi
hissetmesini saglar.

B. YENi DOGAN BEBEK

Yenidogan bebeginiz, dis diinyaya uyum saglamak icin birkag
haftalik bir siireye ihtiyac duymaktadir. ilk haftalarda, bebeginizin
ne zaman ne yapacagini énceden kestiremezsiniz. Bazi giinler daha
aktif, bazen sessiz olacaktir.

1. YENi DOGAN BEBEGINiZIN GORUNUSU NASILDIR?

Yaklasik 9 ay bekledikten sonra nihayet bebeginizi kucaginiza
aldiniz. O da ne, hic¢ beklediginiz gibi bir bebek degil! Bu bebek
benim mi diye bile distnebilirsiniz. Daha 6nce hic yeni dogmus
bebek goérmediyseniz sasirmaniz cok normaldir. Clnki yeni
dogmus bebekler hic de kartpostallarda gordigiimiiz bebeklere
benzemezler. Bebeginiz yeni geldigi diinyaya uyum saglamasi icin
zamana ihtiyaci vardir. Bunu basarabilmek icin de bir dizi
degisiklikler gecirecektir. Bebegin dis diinyaya uyum saglamaya
calistigi bu donemde meydana gelebilecek her bir aksaklk, be
begin hayatini tehlikeye sokabilecegi gibi ileride telafisi mimkiin
olmayan bir takim rahatsizliklara da yol acabilmektedir.
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Bebeginizin dis diinyaya uyum saglamasi icin birtakim degisiklikler
gecirirken sizin endiseye kapllmamaniz icin yenidogan

Ozelliklerini bilmeniz gerekir. Eger dogumunuzu bir hastanede
gerceklestirmis iseniz yeni dogmus bebeginizin tiim kontrolleri
yapilmistir. Herhangi bir istenmeyen durum ortaya ciktiginda da
hemen miidahale edilmistir. Ancak dogumu evde yapmissaniz, en
kisa siirede bebeginizi bir cocuk doktoruna muayene ettirmeniz
gerekir. Unutmayin ki, bebek oliimlerinin biyiik bir kismi ilk ayda ve
bu sirenin ilk bir haftasinda olmaktadir.

2. YENi DOGMUS BEBEGIN OZELLIKLERI
a. Bas
Bebegin basi, diger viicut organlarina gore daha buyiktir. Viicut
uzunlugunun yaklasik dortte biri kadardir. Bebek biylidikce bu
oran yavas yavas hormale doner. Normal dogumla diinyaya
gelmis bebeklerde bas, dogum kanalindan gectigi icin uzami:,; ve biraz
yassilasmis olabilir. Bu durum da zamanla diizelir.

Yeni dogan bebegin bas kemikleri arasinda bosluklar bulunur Bunlara
bingildak denilir. Bingildaklar, bebegin dogum esna sinda basinin dogum
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kanalindan gecmesini kolaylastirir. Ayri ca beyin gelisimine olanak saglar.
Bu bingildaklar zamanla kapanirlar.

Sert bir darbe almadikca bingildaga dokunmanin bebege zarari olmaz.
Nefes alip verme ve aglama sirasinda bingildagin sismesi normaldir.

Saglikh bir bebekte bingildagin gorinimi cok cokik veya kabarik
olmamalidir. Bingildagin anormal bir gériiniim aldigi durumlarda doktora
basvurmak gerekir.

Yenidoganin goz rengi genellikle bulanik, koyu lacivert gibidir. Yaklasik 2
ay civarinda kendi rengini alir. Fakat g6z rengindeki degisim 2 yasina
kadar surebilir.

b. Cilt

Yenidoganin cildi yumusak ve kadife gibidir. Cildinin Gizeri beya zimsi ve
kaygan bir maddeyle (verniks) kaplidir. Bu tabaka deri yi 1s1 kaybindan
korur. Bu tabaka 1-2 giin icinde kendiliginden deri tarafindan emilir. Geri
kalanlar ise bebek banyo yaptirildi ginda temizlenmis olur.

Dogumdan hemen sonra bebegin cilt rengi kirmizimsi, bazi bol geler
mavimsi olabilir. Bu kisa stirede kirmiziya doner ikinci y.1 Vta

Yenidogan bebegin viicudunda, yash kirmizi kan hiicreleri
(alyuvarlar) parcalanir. Bunlarin parcalanmasiyla birlikte
ortaya bilirubin maddesi ortaya cikar. Biluribin miktarinin
kanda yukselmesiyle birlikte ortaya bu hafif seyreden sarilik
cikar, (jebelik boyunca, fetiistin kani annenin karacigeri ve
plesanta tarafindan temizlen- mektedir. Bebegin karacigeri
ise dogumdan sonra birkac gin gecmeden kandaki
bilirubini temizleyememek- tedir.



Bebegin karacigeri normal fonksiyonuna ulasana kadar hafif
sarilik goriiliir. Dogumdan birkac glin sonra ortaya cikan bu
hafif sariliktan dolay! panige kapilmamak gerekir.

da dclnch giind bu kirmizihk da hafifler ve bebegin cildi pembe bir
goruniim alir. (Her bebek ayni renkte olmaz. Kimileri de erken zamanlarda
bile acik renkte olabilir) Ciltte asin solukluk, dudaklarda morluk
bulunmasi bir hastalik belirtisi olabilir.

ilk iki giin icinde ciltte ve gozlerde gériilen sariik énemlidir. Doktor
kontrolui gerektirir. 2. glinden sonra gorilen hafif sarilik ise neredeyse
tim bebeklerde goriilir. Bu yenidogan sarihgidir ve

10- 15 gin icinde kendiliginden gecer. Sarilk fazlaysa, kan tahlili
yapilmasi ve sarilik seviyesinin yiiksek cikmasi durumunda ise tedavi
edilmesi gerekir.

Yeni dogan bebegdin kulak ve omuzlarinda daha belirgin olmak (zere
viicudunda ince uzun tiyler bulunur. Erken dogan cocuk larda bu tiyler
daha fazladir. Lanugo denen bu tiiyler zamanla kendiliginden kaybolur.

Bebegin yliziinde beyaz renkte, toplu igne basi biylikliginde olusumlar
bulunabilir. Bunlar zararsizdir, tedavi gerektirmez ve kendiliginden
gecerler. Eger bu olusumlarin icini bosaltmak icin sivilce gibi sikilirlarsa
icindeki yag bezesi seklindeki yapi cikar. Ancak bunlarin yerinde cukur
seklinde iz kalir. Bu nedenle hicbir miidahalede bulunmamak gerekir.

c. Kemik Yapisi

Anne siti ile beslenen bebeklere disaridan D vitamini verilmelidir. Clinki
anne sitiindeki D vitamini yeterli degildir. Ozellikle kisin dogan ve giines
isigindan yeteri kadar vyararlanamayan bebeklerde daha dikkatli
olunmalidir. Erken bebeklik doneminde asiri terleme, cok sac dokiilmesi D
vitaminin yetersizligi konusunda uyarici olmalidir. ileri zamanlarda,
bebegin bas kemikleri yumusak kalabilmekte, sekil bozukluklari
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gorilebilmektedir. Hava sicakligi uygun oldugunda bebegin glines
isinlarindan uygun sekilde faydalanmasi saglanmaldir.

d. idrar ve digki

ilk yapilan kaka, koyu renkli ve yapiskan olan mekonyumdur Bazi bebekler
glinde bir kaka yaparken, bazilari her emrno son rasi yapacaktir, her ikisi
de normaldir.



ilk guinlerde koyu yesil, siyah renkli olan gaita, sonraki giinlerde sari-yesil,
yumusak kivamh bir sekle donecektir (bebegin yumusak ve sulu gaita
yapmasl normaldir, ishal anlamina gelmez ) Mama ile beslenen bebekler
daha kivamli gaita yaparlar. ilk 48 saat icinde bebegin kaka yapmamasi,
bagirsak sistemindeki bir bozuklugun isareti olabilir.

Yeni dogan bebekler siklikla dogum esnasinda idrar yaptiklarindan ilk giin
idrar yapmayabilirler. Daha uzun sireli idrar yapilmamasi 6nemli olabilir.
Kontrol edilmesi gerekir.

e. Memeler

Dogumdan sonra erkek ve kiz bebeklerin goguslerinin sismesi ve sivi
gelmesi sik gorilen bir olaydir. Nedeni ise anneden gecen hormonlardir.
Memeleri sikmak, ovalamak, masaj yapmak meme bezlerinde ve deride
zedelenmelere sebep olabilir. iltihaplanmalara bile yol acabilir. Bunun icin
herhangi bir miidahalede bulunmadan kendiliginden gecmesi
beklenmelidir.

f. Cinsel Organ

Kiz bebeklerde anneden gecen hormonlarin etkisiyle vajinadan beyaz veya
koyu kirmizi renkte akinti gelebilir. Telas edilmesine gerek yoktur.
Anneden gecen hormonlarin etkisi azaldik¢a kendiliginden gececektir.

Kiz ve erkek bebeklerin genital organlan viicutlarina gore oldukca biyik
gorunirler. Bunlar da zamanla normal blyiikliiklerini kazanacaklardir.

YENi DOCAN BEBEGIN OZELLIKLERI VE HAKIMi

g. Gobek Bag:

Bebegin anne rahmi ile olan baglantisinin son kalintisi gélmk
kordonudur. Dogum esnasinda steril araclarla kesilen gébek kordonunun



kalan kismi yaklasik bir hafta sonra kurur ve diisor.

3. BEBEGINiziN OLCUMLERI

Blylime ve gelismesinin bir gostergesi olarak bebeginizin kilo su, bas
cevresi ve boyu olclilecektir. Bu dlciim degerleri bebegi nizin ilerideki
gelisim takibi acisindan 6nem tasimaktadir.

a. Bebeginizin Kilosu

Yeni dogan bebeklerin kilosu farklilik gosterebilir. Bunda bircok faktoriin
etkisi s6z konusudur (beslenme, cinsiyet, irk 6zellikleri, kahtsal yatkinhk
vs.). Zamaninda diinyaya gelen bir bebegin agirhgr 2, 5-4, 5kg.
arasindadir.

Tansiyon, bobrek hastaligi veya preeklampsi olan ve sigara icen
kadinlarin bebeklerinin daha distik dogum adirlikli olmasi bek lenir.
Erken dogan bebekler zamaninda doganlara gore, ikiz do gan bebekler
tek olanlara gore, kiz bebekler erkeklere gore nis peten daha hafif olurlar.

Yeni beslenme gereksinimine bagh olarak bebeginizin dogumu takip
eden ilk giinlerde kilo kaybetmesi normaldir. Artik kendi yemegini
kendisinin sindirmesi gerekir ve buna alismasi bira/ /a man alacaktir. Bu
dénemde 100-200 gr. arasinda bir kilo kaybi goriiliir. Birkag giin sonra
ise bebeginiz kilo almaya baslayacaktir



Kilo artisinin, bebegin genel saglik durumunu yansitmasi agisindan énemi
vardir. Dizenli kilo artisi bebeginizin yeterli besin aldigini ve bunlarin
bagirsaklar tarafindan emilebildiginin gostergesidir. Yetersiz veya
diizensiz kilo artisi, ya da kilo kaybi ise besin aliniminin veya bagirsak
emiliminin yetersiz oldugunu diistindrir.

b. Bas Cevresi

Bebeginiz yeni dogdugunda basi viicuduna gore oldukca buyiiktir.
Neredeyse boy uzunlugunun dortte birini olusturur. Bebeginiz biylidikce
basi viicuduyla daha orantili bir hale gelir. Yeni dogan bir bebegin bas
cevresi ortalama 35cm. (33-37) kadardir. Bas cevresi olcimii beynin
gelisimi hakkinda da fikir verir ve muayenenin énemli bir parcasidir. Basin
normalden c¢ok kiciik veya cok biyik olmasi bir beyin rahatsizliginin
belirtisi olabilir.

c. Bebeginizin Boyu
Yeni dogan bebedin boyu 48, 5-52, 5cm. arasinda degisir. Ortalama
50cm.dir.

4. YENi DOGAN BEBEGIN BES DUYUSU
a. Gorme

Bebek dogustan gorme yeteneklidir. Ancak go6ziin bolimleri tam
olgunlasmadigi icin esyayl net olarak goéremez. Goriis alaninin tam
merkezindeki esyalari gérebilir. Bunun icin bebeginizle konusurken, onun
tam g6z hizasinda olun. Dogumdan birkag ay sonra gozleri tam anlamiyla
gelisimini tamamlayacagindan an cak o zaman birbiryle uyumla hareket
edebilir. Bu sebeple co cuklarin bakislarinda ilk zamanlar hafif bir sasilik
olabilir.

Bebeklerin 6zellikle ilk zamanlar canh parlak renkler dikkatlerini ceker.
Esyalarin renkleriyle sekillerinden fazla ilgilenirler. Birbiri ne zit renklerle
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de ilgilenirler.

b. isitme

Bebekler daha anne karninda isitmeye baslarlar. Bu nedenle ye-
nidoganda en gelismis organ kulaktir. Daha ilk glinlerden itibaren bebek,
degisik yonlerden gelen seslere tepkiler vermektedir. Sesin geldigi tarafa
kafasini cevirir. Cok kisa siire icinde bebek, sesleri birbirinden ayirt etmeyi
ogrenir.

Disik ve yumusak, ritmik seslerin bebegin kalp atisi ve solunumunu
yavaslattigi, bebegi sakinlestirdigi anlasilmistir. Bu nedenledir ki, asirladir
anneler cocuklarini sakinlestirmek ve uyut mak icin hafif ve yumusak ses
tonuyla ninniler sdylemektedirler.

c. Koku Alma

ilk zamanlarda bebeklerin koku alma yetenekleri oldukca azdir Anne siitii
ile beslenen bebekler, annelerinin siitliniin kokusunu baska annelerin siit
kokusundan ayirabilmektedirler, ilk zaman larda oldukca az olan koku
algisi, bebegin yas ve deneyimi art tikca gelisecektir.

d. Tat Alma

Yeni dogan bebekler tatlari ayirt edebilirler. Begenmedikleri tatlara
olumsuz tepki gosterirler. Bunu da mimikleriyle belli ettikleri gibi emmeyi
bile birakabilirler. Yeni dogan bebekler tatllari severler ve tercihlerini bu
yonde kullanirlar. Tuzlu besinleri daha sonra kabul ederler.

e. Dokunma

Bebeklerin dokunma, duygulan oldukca gelismistir. Kucaga alinmak ve
oksanmak karsilanmasi gereken temel ihtiyaglarin- dandir. Dudaklarn da
dokunmaya karsi ¢cok hassastir. Dudaklar, meme kenarina deger degmez
emme hareketi icin baslarini cevirirler.



5. YENi DOGAN BEBEGIN REFLEKSLERI

Bebeklerin yeni geldikleri diinyaya uyum saglayabilmelerinin daha kolay
olmasi icin bir dizi reflekse sahip olarak dogarlar. Bu reflekslerin hepsinin
hayati 6nemi vardir. Yasamlarini siirdirebilmeleri icin gereklidirler. Bu
refleksler belirli bir uyariya yanit olarak istem disi ortaya cikarlar. Bu
refleksler arasinda; esneme, oksiirme, kusma, goz kirpma, hapsirma,
burnunu ¢ekme de vardir. En 6nemli refleksler beslenme ile ilgilidir.
Annesinin memesinin (veya baska bir uyaricinin) yanagina dokunmasiyla
basini dondiirme, emme ve yutma refleksleridir. Hastaneden ayrilmadan
bebegin tim bu reflekslere sahip olup olmadigi kontrol edilir. Bebekte bu

reflekslerin cogu 6 ay civari kaybolur.
a. Emme Refleksi

Yeni dogan bebegdinizin agzina parmagdinizi sokarsaniz omum ye
baslar. Bu refleks uyanikken 4. aya kadar, uykudayken 7. uyu kadar
devam edebilir. Emme refleksi, erken dogan, dogum aflir g diisiik
olan ve hasta yenidoganlarda hic olmayabilir y;1 da cok zayiftir. Bu
bebekler anne memesini doyuncaya kadar emo mezler, cabuk
yorulurlar ve memedeyken uyuyakalirlar. Bu du rumda bebeginizi az
ve stk emzirmeniz gerekir.

b. irkilme

Cocugun ani sesler ve sert tepkiler karsisinda gosterdigi bir kor ku
halidir. irkilen bebek basini arkaya atar, kollarini yana dogru acar.
Sonra hizla kollarini gégsiine dogru ceker ve bedenini bii ker. Bu
refleks, bebek 3-4 aylk oldugunda kaybolur. Erken do gan
bebeklerde 6nceleri hic goriilmeyebilir.

c. Yakalama Refleksi

Yeni dogan bebegdin avuc icine parmaginizla dokunursaniz par
magdinizi sikica kavrar. Ayni sekilde ayak tabanina dokunuldu gunda
ayaklarini ice biiker. Yakalama refleksi isteyerek yakala maya basladigi
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zaman kaybolur.

d. Arama Refleksi

Bu en temel icgldiilerinden biridir ve memenizi bulup ommnsi ne
yardimci olur. Eger nazik¢e memenize yakin olan yanagini
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oksarsaniz ya da parmaginizla dokunursaniz basini parmaginiza
dogru cevirip agzini acacaktir. Ustdudaginin ortasina dokun-
dugunuzda da agzini acar.

e. Yiuriime Refleksi

Bebeginizin koltukaltlarindan tutularak sert zemine bastirdiginizda,
sanki yuriiyormuscasina bacaklarini hareket ettirecektir. Bu refleks
3 veya 6. hafta dolaylarinda ortadan kalkar ve bebeginizin
yuriimeyi 6grenmesine herhangi bir katkisi yoktur.

f. Siirlinme Refleksi

Bebeginizi yiiziisti yatirdiginizda, otomatik olarak poposunu
kaldirnp dizlerini karnina dogru cekerek emekleme pozisyonu alir.
Bacaklarini striinliyormuscasina ileri geri oynatabilir. Bu gercek bir
surlinme degildir ve bacaklarini diiz tutarak yatabilmeye
baslayinca, bu hareketi de ortadan kalkacaktir.



C. YENi DOGAN BEBEGIN BAKIMI

1. Gobek Bakimi

Enfeksiyon gelisimini 6nlemek icin gébek kordonunu temiz tutmak
gereklidir. Bunun igin; her bez degisiminde, doktorunuzun 6nerdigi
antiseptik sollisyona batirilmis bir pamuk yardimiyla kordonun
ozellikle tabanini silmelisiniz. Bu islem, bebegin canini yakmaz .

Gobek disene kadar bu bolgeye su deddirmeyin. Bunun icin be-
beginizi suya sokarak banyo yaptirmayin, sadece silin.

2. Alt Bakimi

Yeni dogan bebeginiz, glinde 6-8 bez kirletebilir (Neyse ki bu siklik
sonradan azalacaktir).

Bez kirlenince hemen degistirerek, bebeginizin altini iyice temi/
leyerek pisikleri dnlemis olursunuz.

Altinda kizarklik olursa, temizledikten sonra bir pamuk veya pa
muklu bez yardimiyla altini kurulayin, (havada kurutmaya da b






Takabilirsiniz.) Doktorunuzun énerdigi pisik énleyici kremlerden
kullanabilirsiniz.

Kiz bebeklerde alt temizligini mutlaka énden arkaya dogru yapin.
ik birkac hafta beyaz bir akinti olabilir, bu normaldir. (fk giinlerde
anneden gegen hormonlann etkisivle kimmizi- koyu renkli akinti olabili.
Zamanla hormonlar normale dondiigtinde bu gériilen akint gececektir)

Erkek bebeklerde, siinnet derisini geriye cekip temizlemeye ca-
lismayin. Normal tzerinden silmek temizlik igin yeterlidir. Baska
herhangi bir midahalede bulunmayin.

3. Tirnak Bakimi

Bebeginizin tirnaklari gok yumusaktir. Fakat oldukga da keskin-
dir. Temiz bir tirnak makasi ile dikkatlice kesmelisiniz. Tirnakla-
rini kestikten sonra giizelce silmelisiniz. YizUnU cizmesini en-
gellemek icin ilk zamanlarda eldiven giydirebilirsiniz. Dokunmak
ve hissetmek bebeginizin zihinsel gelisimi icin gereklidir. Bebe-
giniz elleriyle bir seylere dokunmaya basladiginda hissetmeye
cok fazla ihtiyac duyacaktir. Bu nedenle eldivenleri kisa sureli
kullanmalisiniz.

4. Yeni Dogan Bebeginizin Glnluk Bakimi
Bebeginize ilk banyosunu yaptirmak icin gobeginin dismesini
beklemelisiniz. Bu zaman icinde deri enfeksiyonlarindan ve pi-
sikten korumak igin bebeginizin temizligini onu 1hk su ve yumu-
sak bir bez yardimiyla silerek yapabilirsiniz. Silme esnasind.i di
di tahris etmemeye 6zen gostermelisiniz.
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Gunlik bakim deyince ¢ocugunuzun elini, yizind, koltuk altlari
ni, boynunu ve ayaklarini temiz tutmak anlasilir. Bebeginizi &zel
likle kisin dogmus ise her glin yikamaniza gerek yoktur. Kis ay
larinda 5-6 glinde bir banyo yaptirip temizligine dikkat etmem/
yeterlidir. Yaz aylarinda daha sik banyo yaptirabilirsiniz.

Bebeginizin ilk haftalardaki bakimi, onun temiz ve glizel gorln-
mesinden cok, cildini yaralardan ve hastaliklardan korumak icin
gereklidir. Zira bebeginiz, etrafta gezip Uzerini kirletmedigi icin
temiz gorindr. Fakat cildi o kadar hassastir ki, kendi bedeninin
Urettigi ter, tukdrdk ve idrar bile cildini tahris edebilir. Bundan
da rahatsizlik duyup aglar. Bu nedenle onun temizligine ¢ok
dikkat etmeniz gerekir.

Bebeginizin gunlik bakimini gliniin herhangi bir saatinde yapa-
bilirsiniz. Ancak uyku 6ncesi yapmaniz daha iyi olabilir. Bebegi-
nizin temizligine baslamadan dnce oda isisini kontrol edin. 24 25
derece oda isisi igin yeterlidir. Bebeginizin Uzerindekileri ¢i-
karacaginiz icin ¢ok cabuk Usutebilir. Bunun icin elinizden geldi
gince kisa slirede bu islemleri tamamlamaya gayret edin.

L Ees$ES s eiieeees e .
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Bebeginizin Giinlitkk Temizligi Icin Gerekli Malzemeler

*  Kaynatilmis ve ilitilmis su
* Pamuk

*  Yumusak bir havlu
*  Yumusak bir tiilbent

* Temiz giysiler
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* Bebek bezi, gerekiyorsa pisik kremi ve bebek yagi

Bebegin giinlik temizliginin yapilmasi

Malzemeler hazirlandiktan sonra, ilk 6nce bebeginizin lGzerini
ctkarmadan yapilacak temizlik islemlerini yapin. Bu islemlere
baslamadan ¢nce de ilk dnce kendi el temizliginizi yapin ki
sizin ellerinizdeki mikroplar bebeginize gecmesin.

Ilk 6nce kaynatihip ilitilmis suya pamugu biraz batirip bebegi-
nizin goz altlarini, burun kismindan disari dogru silin. Her bir
g6z icin ayri pamuk kullanmalisiniz. Bu sekilde yaparsaniz bir
gbzde olan mikrobun diger gbéze bulasmasini engellemis
olursunuz. Yumusak bir bezle kurulayin.

Islatilmis bir pamukla kulaginin gevresini ve arkasini silin. Bu-
rada da her kulak icin ayri pamuk kullanin. Sonra kurulayin.
Kulagin goérinen kismindaki kirleri nemli bir tilbentle
temizleyin. Asla  kulak icini kulak temizleyiciler ile
temizlemeyin ve kulagin i¢c kismina rulo yapilmis bez ve
benzeri seyler sokmayin.

Bebeginizin varsa agiz kenarindaki st artiklarini temizleyin.
Burun gevresini de glizelce silin. Ancak burun icine bir sey
sokmayin. Burnunda onu rahatsiz edecek kadar simik var-
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sa, (doktorunuzun bebeginize ilk kontrolde vermis olmir.i
muhtemel) icinde okyanus suyu bulunan burun spreyinden sikin.
Bu sprey igerideki kalintilarin disart ¢ikmasini saglaya caktir.
Disari cikan akintilari glizelce temizleyerek burun t« mizligini
bitirin.

Bebeginizin yanaklarini ve alnini da islatilmis pamuk (suya
batirdiginiz pamugun fazla sularini sikmalisiniz ki bebegini zin

tzeri ve etraf su olmasin) yardimiyla silin.

Bebeginizin ylz temizligi bittikten sonra, Gzerindeki kiyafetleri
cikarin. Uzerinde sadece fanilasi (badisi) kalan bebeginizi
havlunun Uzerine yatirin. Boynunun altini ve arkasini islak

pamukla silin ve glizelce kurulayin.

Koltukaltlarini temizlemek icin kolunu hafif¢ce kaldirarak koltu-
kaltini silin ve kurulayin. Ellerini temizleyebilmek igin avuglarini
acip silin ve glzelce kurulayin. Parmaklarinin arasini da
temizlemeyi unutmayin. Ayni sekilde ayaklarini ve parmak
aralarini temizleyin. Bu islemleri yaparken minik yavrunuzu

incitmemeye ve canini acitmamaya ¢ok 6zen gdsterin.

GoObek bagi dismemisse daha dnceden anlatilan sekilde ba kimi
yapin. Dismus ise lGzerinden silip kurulayabilirsiniz.

En son olarak gerekiyorsa bebeginizin altini degistirip to mizligini
yapabilirsiniz. Bu son islem ile birlikte bebeginizin glnlik
temizligini tamamlamis olursunuz. Temizlenerek ra hatlamis olan
mis kokulu bebeginize hemen temiz giysilori ni giydirin.
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5. Bebegin Banyosu

Bebeginize banyo yaptirmak icin, sececeginiz ortam yeterince
sicak olmali, banyo uzun sirmemeli fakat yeterli temizligi yapilimis
olmalidir.

Ilk dnce bebeginize banyodan sonra giydireceginiz esyalar ile
havlusunu hazirlamalisiniz. Kazalara karsi dikkatli olmali, su si-
cakligini iyi ayarlamali (bebekler ik suyu severler), gozlerini
yakmayan bebekler igin Uretilmis sampuan ve sabun kullanma-
lisiniz. Onu GslUtmemeye de 6zen goéstermelisiniz. Onu tutmakta
zorlaniyorsaniz ilk bir iki banyosunu yaptirirken babasindan veya
bir yakininizdan yardim alabilirsiniz. Sonralari buna alisacaksiniz
ve banyo saatleri her ikiniz icin de en keyif aldiginiz zaman
dilimleri haline gelecektir.

Bebeginizi banyo yaptirmadan o6nce emzirmeyin. Yikanma es-
nasinda kusabilir ve tok karinla banyo yapmak pek saglikli de-
gildir. Bebeginizin karni ne a¢ ne de tok olmaldir. Banyo yaptir-
diktan sonra onu emzirip uyutmak iyi bir ydntemdir. Boylece ra-
hatlamis olan bebeginiz iyi bir uyku uyuyarak glzelce dinlene-
cektir. Karni acikana kadar da uyanmayacaktir. ilk zamanlar égle
saatlerinde bebeginize banyo yaptirarak giizel bir 6gle uykusu icin
ortam hazirlamis olursunuz. Bebeginiz bilyudikce banyosunu
aksamlari yaptirip, banyodan hemen sonra yatirirsaniz hem o hem
de siz rahat bir gece gegirebilirsiniz.

Banyodan sonra bebeginizi hizli bir sekilde, oyalanmadan giy-
dirmelisiniz. Kulaklarini mutlaka yumusak bir tlilbent yardimiyla
temizleyerek kurulamalisiniz. Asla kulak temizleme aparatlarindan
kullanmayin ve sadece kulagin gériinen kismini temizleyin.
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(Kugik parmaginizin gittigi yeri) Kesinlikle tilbent ucunu rulo
yapip kulagin
ilerleyen ki-
simlarina
sokmayin.
Bebeginizin
kulagina  zarar
verebilir, dahasi
isitme kayiplarina

neden olabilirsiniz.
(Bebeklerin  kulaklari daha
fazla kir drettiklerinden sik
temiz lenmesi gerekebilir.)

Banyodan sonra saclarini havlusuyla kurulayin. Mevsime uygun
basina bir baslik gegirerek Ustimesini engelleyin. Unutmayin be
bekler en cok baslarindan isi kaybederler. Hele de banyo
sonrasi-

BaIu
«fo'® W

BANYO ICIN GEREKLI MALZEMELER

* Yeteri kadar uygun sicaklikla su

*  Yumusak bir lif

* Bebe sampuan

* Bebe sabunu

*  Yumusak ve sicak bir havlu

* Bebe kiiveti veya biiyiik¢e bir legen
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Bebeginizi  yikamak igin
banyo en ideal yerdir. Ancak

yoksa, evinizin sicak ve hava

akimi olmayan bir odasi da
banyo vyaptirmak icin uygun
olur. Etrafa sigramamasi igin
naylon bebe kilvetinin altina

bir orti serebilirsiniz.

havalar soguksa ve sizin banyoyu
Isitma imkaniniz

Bebeginize ne sekilde banyo yapti-
racaginiza, tecribeleriniz arttikga

kendinize en uygun yontemi bularak kendiniz karar vereceksiniz.
Banyo yaptirmanin kesin kurallar yoktur, ancak dikkat edilmesi
gereken bazi pif noktalar vardir. Ozellikle ilk bebeginiz ise
0greneceginiz ¢ok sey var demektir.

Bebeginizin Uzerini ¢ikarmadan onu yikayacaginiz suyu hazir-
layin. Genellikle orta blytklikte bir kova su yeterli olur. Suyun
sicakligini (cok eskiden beri kullanilan bir yéntem olan) dirsegi-
niz ile kontrol edin. Eliniz sizi yaniltabilir. (Su iliktan az sicak ol-
malidir.)

Bebeginizin lzerini ¢ikardiktan sonra (gerekiyorsa ilk 6nce altini
temizleyin ondan sonra kiivete koyun) klvetinin igine bebegin
kaymasini engellemek icin klclk bir havlu ya da bebeginizin
camasirlarindan birini koyabilirsiniz. Bebeginizin ensesinden sol
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elinizle tutarak oturmaya yakin pozisyonda kivetin icine alin.
(aninizda size yardim edecek kimse yoksa, bebeginizin basiin ve
omuziannin altina bliytikge bir havilu ya da tize
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rinden gikardiginiz camasirlan koyarak basinin yukanda knl masiri saglayin,)

llk once ellerini ve kollarini yikayin. Koltukaltlarinin sabunlanin;)
sI bitince gdgsunid yikayin. Ayaklarini ve bacaklarini sabunlama
islemi bitince bebeginizi hafif oturur pozisyona getirip sol eliniz-
le tutarken sirtini sag elinizle sabunlayin. Bu esnada poposunu
da yikayin.

Bebeginizi tekrar hafif yatar pozisyona getirip basini sabunlayin.
(Bebeginizin basinda konak varsa, banyo yaptrmadan 2-3 saat dnce bu
bolgelere bebe yag veya yagh bir krem stirin. Bdyiece yumusayan konakiar
banyo esnasinda daha kolay temizlenecekti) Gézlerine képlk ve su
kacmamasina dikkat edin. YizinU elinizi yikayarak suyla silin.
Sonra basina suyu geriye dogru ddékerek saclarini durulayin.
(Saglanm durularken asla tepesinden su dokmeyin. Yiiziinden asagr akan
sular bebeginizin agzna ve bumuna kagabili. Bdyiece nefes almasi
engelleyebil;)\Vicudunu da giizelce durulayin. En son, sol elinize
gogsl gelecek bigimde tuttugunuz bebeginize su dokerek
(ayakta olacak sekilde) banyo islemini tamamlayin. Banyo
esnasinda bebeginizin kulaklarina da su kagirmamaya dikkat
edin.

Bebeginizin ilk dnce basini yikarsaniz, viicudunu yikarken basi
ustyebilir. Bunun igin vicudunu &nce, basini sonra yikarsam/
Gstmesini engellemis olursunuz. Ancak bebeginiz biraz daha
buylytnce ilk &nce basini yilkamaniz daha uygun olacaktir

Hemen isitilmis (en azindan soguk olmayan) yumusak bi banyo
havlusuna bebeginizi sarin. Glzelce kurulayin. Bebeginizin
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cildi kuru ise bebege yagl ile yaglayabilirsiniz. ilk dnce istenme-
yen bir durum ile karsilagsmamak igin altini baglayin. Sonra hizli
bir sekilde bebeginizi giydirin. Kulaklarini yumusak bir tilbentle
kurulayin. Saglarini kuruladiktan sonra basina uygun bir baslk
giydirin.

Tum islemler bittikten sonra bebeginizi emzirin. Artik giizel ve
dinlendirici bir uyku bebeginizi beklemektedir. Banyodan hemen
sonra rahatlamis olan bebeginiz biytk ihtimalle karnini
doyururken uyuyakalacaktir. Eger kendisi uyumamissa vakit
kaybetmeden siz onu uyutun. Yikandiktan sonra bebeginizin
uyumasl, hem onun Uslitmesini engeller, hem de rahatlamis
oldugundan glizel ve deliksiz bir sekilde uyuyarak dinlenmesini
saglar. Banyoyu toplama ve temizleme islemlerini bebeginizin
uyumasindan sonra yapmaniz daha uygun olacaktir.

Bebeginizi banyoda uzun slre tutmamalisiniz. Kiclik bebekler,
vlcut sicakliklarini ayarlayamadiklari igin hemen Ustebilirler. 3-
5 dakika arasinda bebeginizi banyodan ¢ikartmalisiniz.

Bebeginize banyo zamanlarini sevdirmek sizin elinizdedir. Bazi
bebekler suyu cok severler bazilari pek hoslanmayabilirler. Suya
dokundurulduklarinda avazlar ¢iktigi kadar bagirabilirler. Banyo
zamanlarini sizin en rahat ve en stressiz oldugunuz zaman
dilimine denk getirmeye calisirsaniz ikiniz de daha cok zevk
alirsiniz. Yikanma esnasinda birakin bebeginiz (biraz bi-
ylylnce) ellerini suya vursun, ¢irpsin génlince eglensin. Banyo
birazcik islansin, hi¢ dert etmeyin. Yeter ki gocugunuz bu zaman
diliminden zevk alsin, banyo yapmayi bir iskence olarak
gormesin.
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Bebeginizi banyoda bir saniye bile yalniz birakma,W m
Bebeginiz yikama esnasinda kap: veya telefon c¢alarsa

cevap vermeyin.

Kiivet i¢indeki az miktardaki su bile bebegin bogulmasi i¢in
yeterli olabilmektedir. Sonradan iiziilmemek ve pisman
olmamak i¢in kiiciik bebeginizi veya oturmaya baslamis

¢ocugunuzu asla banyoda yalniz birakmayin!..

6. Giyim
Bebeginize Nasil Giysi
Almalisiniz?
Bebeginize giysi alirken kolayca giyip cikarilabilen ve bez degi
simini kolayca yapabileceginiz giysiler almaya dikkat edin. ilk
aylar igin en uygun bebek giysisi tulumdur. Tulum, boyundan
ayak kismina kadar ve aginin ¢it ¢itli olmasi nedeniyle giydirilip
ctkarilmasi ve altinin rahatca temizlenmesi acisindan size ve
bebeginize kolaylk saglar. Ancak tulum alirken ilk ginlerde gi
yecegi hari¢ digerlerinin ayakli ve eldivenli olmamasina dikkal
edin. Clnkd ¢ok cabuk biylyen bebeginiz, ayakl tulumlari en
fazla bir iki kez giyebilir.

Bebek giysileri kolaylikla yikanabilecek, makineye atilabilecnk
cinsten olmalidir. Bebeginizin giysilerini yikarken ilk aylarda
sabun tozu kullanmali ve onunkileri ayri yikamalisiniz Kiyafet

lerde deterjan atiklarinin kalmamasi igin iyice durulandiklarin-
dan emin olun. Sabun atiklari bebeginizin cildini tahris edebilir.
Ayrica yeni aldiginiz kiyafetleri yikamadan bebeginize giy-
dirmeyin.



Bebeginiz icin segfiginigekixafstierin pamuklu vh(jnlu olmasina
dikkat edin. Yalniz 6zellikle elde 6rilmus yinll yelek, kazak ve
giysilerin bebeginizin agzina gidecek cinsten tiyli olmamasina
dikkat edin. Boyle kiyafetler értlirken bebe yint kullaniimahdir.
Sentetik giysilerden kaginin. Sentetik ve naylon icerikli giysiler
teri emmez ve pisik olusumunu arttirir. Bebeginizin teniyle te-
mas eden kiyafetleri mutlaka pamuklu olmalidir. YUnlG giysiler
pamuklularin Gzerine giydirilmelidir.

Bebeginizin kiyafetlerindeki ¢it ¢itlarin, fermuarlarin bebeginizi
incitecek sekilde olmamasina dikkat edin. Ayrica giysilerin arka-
larinda bulunan etiketleri kesin.

Bebeginizin 6zellikle ilk aylarda ¢ok cabuk biylddaginid goz
onlnde bulundurarak degisik boylarda giysi almaya dikkat edin.
CUnkud bebeginiz bir giydigini bir daha giyemeyebilir.

Bebeginiz 2-3 aylik olana dek 6zellikle de kisin dogmussa kap-
samli bir aligverise ¢tkamama ihtimalinizi dislnerek, dogum 6n-
cesi bebeginizin 2-3 aylik kiyafetlerini hazirlamalisiniz. ilk za-
manlarda size gerekli kiyafetler sunlar olacaktir;

2 tane hastane cikisi adi verilen bebe takimlari. (Bunlarin
icinde zibin, tulum, patik, 6nlik, sapka gibi giysiler bulunur).
Ilk haftalarda en cok kullanacaginiz kiyafetler bunlar olacak-
tir.

378
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5-6 adet tulum. Bunlarin degisik boylarda olmasina ve 1-2 ti»
nesi harig¢ eldivensiz ve ayaksiz olmasina dikkat edin. Yaka si ve
kol agzi ¢ok siki olmayan, bacak arasina kadar cit ¢illi tulumlari
tercih edin.

2- 3 adet yelek. 2 tanesi yiin 1 tanesi penye olabilir, (tiyli
yinden olmamalidir.)

1-2 adet hirka. Biri yln, digeri kaplsonlu ve kumastan yapil mis

olabilir.
3- 4 cift corap. Lastikleri siki olmamali.

Onliik. ik zamanlar bebeginizi doyururken gerekli olurlar. Dis
ctkarma zamanlar geldiginde cok fazla agiz sulari aktigi icin
gerekli olurlar. Penye onluk tercih etmelisiniz. Kati gidalara
geciste musamba oOnlik gerekli olacaktir.

Uzerinize kusmamas! icin omzunuza sereceginiz kusmuk

bezleri.
Patikler.

Mevsime uygun basliklar (penye, yiin ya da glinesten koru mak
icin kenarlikli baglklar).

Mendiller. Yumusak tilbentten sizin de yapabileceginiz 6-7 adet
mendil. Cok isinize yarayacak.

Portbebe. Ozellikle kisin disari ¢cikma esnasinda ve kisa da olsa




araba yolculuklarinda isinizi cok kolaylastiracaktir. Bo beginiz
cok klcuk oldugu icin nasil tasiyacaginizi bilemeyo bilirsiniz.
Portbebe de bebeginizi, yatar pozisyonda, battani yesine
sarilmis olarak rahat rahat gidecegi yere emniyetli so kilde
gotlrebilirsiniz.
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Bebegi mevsim kosullarina gore, kendinizin nasil bir giysiyle ra-
hat edeceginizi distnerek giydirin. Ancak klcuk bebeginizin
sizden daha fazla Gstdigini unutmayin.

Siz ince bir tisortle gezerken, bebegi kislk battaniyelere sarma-
yin! Asiri giydirme ve sarma, bebegi huzursuz eder. Bebeginizi
kundak yapmaktan kaginin.

Ilk zamanlarda yiiziine zarar vermemesi icin eldiven kullanabilir-
siniz. Ancak hava cok sicak ise ve bebeginiz bu uygulamadan
rahatsiz oluyorsa eldiven takmayabilirsiniz. Bebeginizin tirnakla-
rinin uzun olmamasi ve temiz olmasi icin 6zen gosterin.

Bebeginizin kiyafetlerinin, vicuduna degecek olanlari mutlaka
pamuklu ve yumusak kumastan imal edilmis olmaldir. ilk za-
manlar sabun tozu ile bebeginizin kiyafetlerini ytkamaniz uygun
olur. Kiyafetlerinin iyi durulanmis olmasina ve tzerlerinde sabun
artiklarinin kalmamasina 6zen gostermelisiniz.

Bebegim distiyor mu?

Ik birkac hafta bebeginiz kendi viicut 1sisini ayarlayamaz. Sizin
buna karar vermeniz gerekir. Bunun icin vicut 1sisini kontrol et-
meniz yeterlidir. Elleri ve ayaklari genellikle soguk olacagindan,
bebegin Uslylp Uslimedigini ense bolgesi, gogls, dirsekleri ve-
ya sirtindan kontrol edebilirsiniz. Bu bdlgeler sicaksa bebeginiz
yeterince giydirilmis demektir. Yanaklari kizarmis ve ensesi ter-
lemisse ¢ok fazla giydirmissinizdir. Her zamankinden daha sol-
gun ya da uyusuksa veya dokundugunuzda bacaklari ve ense-
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si soguksa bir kat daha fazla giysiye ihtiya¢ duyar. Bebeginiz
cok hareket edemedigi icin daha kolay Usiyebilir. Oda i1sisi 20-
23 derece arasi olmaldir. Cok sicak veya ¢ok soguktan kacgin-
malisiniz.

0P ettt etes shtan eeveseeitens eestesrestetestestetesrestenenne

Asir1 terleme sonucu ortaya ¢ikan, degisik boyutlarda olsa
da genelde kiicitk kirmizi noktaciklar seklindeki yapilara

1silik denir. En ¢ok boyun ve ense bolgesinde olusur.

Bebegi isilikten korumak icin ¢ok siki giydirmemen, ¢ok
sicak yerde tutmanali, oda 1sisin1 ve giyinmeyi iyi ayarla—
yip bebeginizi yeterli siklikta yikamalisiniz. Yinlii ve sert
kumaslarin ¢ocugunuzun teniyle direkt temas halinde ol-

mamasina dikkat etmelisiniz.

Bebeginize 1lik bir banyo yaptirin. Yumusak hareketlerle
hafifce kurulayin. Viicudundaki nem buharlasirken bebe-
giniz serinler. Yapilan banyodan sonra 12 saat ge¢mesine
ve aldiginiz tim onlemlere ragmen isilik hald ge¢cmemisse

doktorunuza basvurun.

Bebekler 6zellikle baslarindan i1si kaybederler. Bebeginize 1iov
sim kosullarina uygun bir baslik giydirmeniz iyi olur. Ozellikle do
kulaklarini rizgardan korumalisiniz.

7. Yeni Dogan Bebegin Uykusu
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Bebeklerin uyku diizenleri farklilik gosterir. ilk aylarda genellikle
glnde 15-18 saati uykuda gecirecektir.

4 saatte 30 dakika kadar uyanik olabilir.

Gece ve gindiz farkini bilmez (anne ve babalar icin en kot
haber!)

Zamanla belli bir uyuma dizeni olusacak, gindizleri 1-3 saat
kadar, geceleri 3-6 saat kadar uyumaya baslayacaktir.

Bebek uyurken yan veya sirtistii yatirlmalidir. ilk zamanlarda
yan yatabilmesi icin sirt kismindan klcuk bir yastik veya batta-
niye ile desteklemelisiniz.

Bebek gece sik uyanacagindan, annenin de gece glindiz de-
meden, bebek uyurken, en azindan dinlenmeye c¢alismasi iyi
olur. Bebegin uykusu sirasinda ev islerini halletmeye calisan
anne, gece de uykusuz kalirsa bu tempoya dayanmasi gig¢
olacaktir.

Gece ve glndizin farkini anlamasi icin bebege destek olun.
GUndlz uyanik oldugunda onunla oynayin, konusun, uyari ver-
meye calisin. Gece ise mimkin oldugunca sessiz, sakin olun,
bebegi fazla uyarmayin, onunla oynamayin.

Bebeginizin uykusunu sunlar etkileyebilir;

Gaz sancisi bebeginizin uykuya dalmasini geciktirir. Ayrica gazini
ctkarmadan bebeginiz rahat bir uykuya dalamayacaktir. Onun
icin bebeginizin gazini ¢ikartmis oldugundan emin olun.

Geceleri, bebeginizin altini sadece kirlettiginde degistirin. Alti
Islak iken uyuyabilir. Miktari ¢cok fazla degilse bir problem teskil
etmo/

Geceleri Ustdigl ya da terledigi icin uyanmasini engellemek
icin oda 1sisinin uygun olmasina dikkat edin.

Bebeginizin uyudugu ortam cok aydinlik ya da ¢ok karanlik ol



mamalidir. Az i1sik veren bir gece lambasi ile bebeginizin odasin
da los bir ortam olusturabilirsiniz. Boylece gece bebeginizi doyu
rurken, lamba yakilmasi ihtiyaci olmayacagindan bebeginizin
uyanmasini engeller.

8. Vicut Isisi

Cildi ince ve cilt alti yag tabakasi az oldugu i¢in bebeginiz size
oranla daha c¢ok 1s1 kaybeder. Ayrica bebeginiz cevresindeki isi
degisikliklerine iyi uyum gdsteremez. Erken dogan ve dogum
agirligl az olan bebekler digerlerinden daha cok Usir. Soguk or-
tam, yeni dogan bebegin vicut isisinin dismesiyle birlikte em
me glcligl, az idrar ¢gikarma, dalginlik ve kan sekerinin diisme-
sine sebep olur. Cok sicak ortamda ise vicut isisinin artmasly la
birlikte su kaybi ve kasilmalar gelisebilir. Bu nedenle ortam isisi
iyi ayarlanmalidir. Oda isisi 22-24 derece olmalidir.

9. Bebeginizin Agik Hava Gereksinimi

Biraz blylylnce bebeginizi uygun hava kosullarinda agik hava
ya ¢ikartmalisiniz. Strekli iceride kapali kalan bebekler istahsiz
ve keyifsiz olurlar. Ozellikle kisin odanin isitiimasi havayi kum



tur. Bu durumdan kurtulmak icin petek tzerine nemli havlu ko-
yulmali, kurudukca tekrar islatilarak odada nem olmasi saglan-
malidir. Strekli kuru hava solumak bebeginiz icin zararl olur.
Acik ve temiz hava, vicudun cesitli sistemlerinin ¢aligsmasini
takviye eder. Vicudun kendi sabit isisini sicak ve sogukta ayar-
lamasina yardimci olur.

Kisin 6glen saatlerinde rlizgarsiz, yagmursuz, ¢ok soguk olmayan
glnesli glinlerde, yazin ise sabahtan ve 6gleden sonra bebeginizi
disar cikarabilirsiniz. Yaz aylarinda églen sicaginda bebeginizi
disari ¢cikarmayin.

Acik havaya c¢ikaracaginiz bebeginizi mevsime uygun giydirin.
Yaz aylarinda glnesten ylUzini korumak icin kenarlikli bashklar
kullanin. Kisin ise basini ve kulaklarini mutlaka soguktan koru-
yun. Rizgarh ginlerde zorunlu olmadikga bebeginizi disarn ¢i-
karmayin.

10. Guvenlik

Yeni dogan bebek bile hareket eder asla kanepe, alt degistirme
masasi gibi yerlerde yalniz birakmayin. Yanindan ayrilacaksaniz,
ya yatagina koyun ya da bebeginizi de goturin.

Yazin disari ¢ikilacaksa, genis kenarli bir sapkayla bebeginizi
glnesten koruyun.

Bebegin yaninda sigara igmeyin, icilmesine izin vermeyin. Sigara
icimine maruz kalan bebeklerde, solunum yolu ve kulak en-
feksiyonlari sikligr artmaktadir.

Bebek kucaginizdayken veya emzirirken asla sicak iceceklol w,
meyin.

Yatirirken ylzisti yatirmayin.

Baska bir kliclik ¢cocukla bebegi yalniz birakmayin.
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Bogulmanin éniine gecmek icin bebek yataginda yastik, blyuk
oyuncak, plastik poset tlrl seyler bulundurmayin. Bebeginizin
yataginin fazla yumusak olmamasina dikkat edin.

Araba yolculuklarinda bebegin yas ve kilosuna uygun araba kol-
tugu kullanin. Yeni dogan bebegin rahat etmesi icin, kenarlardan
rulo yapilmis havlularla destekleyebilirsiniz. Araba hareket halin
deyken, aglayan bebegi sakinlestirmek veya emzirmek icin kol
tugundan almayin, gerekirse araci durdurun. Asla bebegi tek ba-
sina arabada birakmayin.

11. Bebekler Neden Aglar?

Aglama, bebegin sizinle iletisim kurma yoludur, buna tzllmeyin,
bebekler aglar ¢clinkli henliz konusamazlar!

Ilk haftalarda bebekler giinde 2-3 saat aglayabilirler.
Hatta, ilk 6-8 hafta boyunca aglama giderek artabilir.

Bazi bebekler uykuya dalmadan 6nce 10-15 dakika aglarlar.

Farkli nedenlerle farkli aglamalar olabilir ve bebekler genellikle
nedensiz aglamazlar. Zamanla, bunu ayirt etmeye baslayacak
siniz. Ancak her aglamanin da belli bir nedeni olmayabilir, bn/on
bebek nedensiz de aglayabilir.

Bebegin aglamasina hemen yanit verirseniz, sizin yaninda ol-
dugunuzu bilecektir. Bdyle davranarak bebegi simartmis ol-
mazsiniz.

Yeni dogan bebeginiz aglayinca; karnini doyurma, altini degis-
tirme, kucaklayip sakinlestirme segeneklerinin hepsini denediy-
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seniz ve halen agliyorsa, bir slire yatagina koyup sakinlesmesini
bekleyebilirsiniz. Sakinlesene kadar goézlem altinda tutmayi
unutmayin. Zamanla hangi aglamada ne yapmak gerektigi ko-
nusunda deneyim kazanip sizden sonra anne-baba olanlara 6git
vermeye bile baslayacaksiniz!

12. Bebegin Gelisimi

Yeni doganin bes duyusu giinden gline gelismektedir. Basi blyik
ve agirdir, boyun kaslar glcslzdilr, desteklenmesi gerekir.
Bebeginizi kucaginiza alirken bir elinizle basina destek yapmayi
unutmayin. Clinki klclcik bebeginiz henliz basini destek al-
madan tutamaz.

13. Yeni Dogan Bebek Neler Yapabilir?
Karin Ustl yatarken basini kisa sire kaldirabilir.
Oturur vaziyette tutulursa basi duser.
Yaklasik 20 cm’lik bir mesafeyi gérebilir.
En cok yiizlere ve parlak, kontrast (zit) renklere bakmayi sever.

Siddetli sesleri duyar ve irkilir.
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Sesinizi duymaktan hoslanir, konusarak onu
sakinlestirebilirslnl/ Tat ve koku alir, hisseder.

Annesinin kokusunu tanir.

14. Bebeginize Destek Olmak icin  Siz  Neler
Yapabilirsiniz?

Bitin bebekler sevgi ve sicakliga gereksinim duyar. Onu kucak
layarak simarttiginizi didstnmeyin! Sik sik kucaklayin, sarin,
sevginizi gosterin. Gereksinimlerini zamaninda karsilayarak te-
mel glven duygusunu gelistirin. Aglayinca karsilik gdren, sikin
tisi giderilen bebek, hayata glivenli bir baslangic yapacak, 6zgi
ven gelistirecektir.

Tutarken elinizle basini destekleyin.
Yizlnlzl gorebilmesi icin bebegi yakin tutun.
Ona parlak, kontrast renkli cisimler gésterin.

Onunla konusun, ninniler, sarkilar sdyleyin.






D. BEBEGIN BESLENMESi

Bebekler en hizli blylimelerini yasamin ilk alti ayinda gosterir
ler. 6. ayin sonunda bebeklerin cogu dogum agirliklarinin nere
deyse iki katina ulasirlar. Bebeginizin besin ihtiyaci da bu hizl
buytumeyle orantilidir. Bebeginizin saglikli olabilmesi igin besin
leri yeterli miktarda enerji, protein, karbonhidrat, yag, vitamin vo
mineral icermelidir. Bebeginiz en azindan 4-6 aylk olana dek
tim bu ihtiyaclarini anne sltiinden veya hazir mamadan kar
layacaktir.

Anne sitl bebekler icin kusursuz bir besindir. Bebeginizin ihtiy.i
cl olan tim besini en uygun miktarda igermektedir.

Her anne bebegini emzirebilir ve siz de bunu basarabilirsiniz | tu
mikemmel besini bebeginizden esirgemeyin. Yine de bazi di
rumlarda bebeginizi emziremiyorsaniz biberonla bebeginizi Imn
leyebilirsiniz. Doktorunuzun 6nerecegi, bebeginize en uygun lui
zir mama ile bebeginizi besleyip buyltebilirsiniz.



a. Bebeginizin Vitamin Ve Mineral ihtiyaclari

Anne st sahip oldugu besin maddeleri (protein, yag, karbon-
hidrat) yaninda bebeginiz icin gerekli vitamin ve mineralleri de
saglayacaktir.

Vitaminler

Vitaminler saglik acisindan ¢cok ¢nemlidir. Hazir bebek besinleri
bebegin tim vitamin ihtiyacini karsilar. Ancak anne sitlinde ye-
terince D vitamini bulunmaz. Glnes isinlarinin etkisiyle ciltte de
bu vitamin Uretilebilir. Ancak 6zellikle kis aylarinda diinyaya ge-
len bebekler, glines isinlarindan tam olarak faydalanamazlar. Bu
nedenle doktorunuza danisarak bebeginizin ek D vitaminine
ihtiyac duyup duymadigini 6grenin.

Mineraller

Kemik ve kaslarin gelisimi igin gerekli olan kalsiyum, fosfor ve
magnezyum anne sltlinde ve hazir mamalarda yeterli miktarlar-
da bulunur. Bebeklerin dogumda yaklasik olarak 4-6 ay yeterli
olacak demir depolari bulunur. Bu aylardan sonra yiyecekler ve-
ya demir ilaglariyla destek yapilmasi gerekir.

b. Emzirme
+ Kendiniz ve bebeginiz i¢in sakin, rahat bir yer secin.

+ Bebegi, kucaginizda ylzi size donlk olacak sekilde tutun.
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* Meme ucunu bebegin yanak veya dudagina degdirip 1<V""
acmasini saglayin ve memeye tutturun.

* Emerken, sadece meme ucu degil, ¢evresindeki koyu ronkl
bolim de bebegin agzi icinde olmalidir. Aksi halde, emnio,
meme basinda ¢atlaklara yol acar ve caniniz yanabilir.

+  Emzirme bittiginde (bebeginizi diger memeye gecirmek igin),
bebek memeden ayrilmiydrsa, agzina kicik parmaginizi ve
rerek meme basini bebegin agzindan cikarin. Direkt memoyi
bebeginizin agzindan cekmeyin. Sizin ve bebeginizin cani
aclyabilir.

+ Her emzirmede, bebegin 6nce bir memedeki sitl bitirmesini
saglayin. Daha emmek istiyorsa 6teki memeden verin. (Bebe
giniz doymaya basladigl igin ikinci verdiginiz memeyi ki kadar ¢ok
emmeyebili)

Yeni dogan bebek, 24 sa-

atte 8-12 defa, yani 2-3

saatte bir emmek isteyebilir.

Ama korkmayin, bu siklik

giderek azalacaktir.

Emziren annenin meme
baslarinin temizligi icin su
kullanmasi yeterli olacaktir.
Emzirme esnasinda emzi-
rilmeyen gégisten, emzirme
aralarinda ise her iki
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sinden de sit akabilir. Meme baslarini kuru tutmak icin ped ve-
ya temiz mendil kullanmak gerekebilir.

(Bebeginizin beslenmesi ile ilgili daha detayh bilgiler 5. béliimde
verilmistir.)

c. Gaz Cikarma

Bebeginizin emerken yuttugu havay! ¢ikarmasi, onu rahatlata-
caktir. Emzirmenin ortasinda ve sonunda gazini ¢ikarmak uygun
olur, ¢lnkl yuttugu hava bebegi rahatsiz ederek daha fazla
emmesine engel olabilir.

Gazini ¢ikarmak icin, bebegi omzunuzun Ustline veya kucaginiza
yatirin ya da kucaginizda oturur pozisyonda tutun. Usulca sirtina
vurun veya sirtini sivazlayin.

Cogu bebek, gaz cikarirken

bir kusma degildir, endise etmeye gerek
yoktur. Sadece kendi giysinizi bir mendille
korumaniz yeterli olacaktir.
emdiginin bir kismini da
cikarabilir. Bu gergek



F. YENi DOGAN BEBEKTE SIK KARSILASILAN
PROBLEMLER

1. Gaz Sancisi

Bebekler pek hareket edemediklerinden sindirim
sistemleri iyi calismaz. Bunun igin yediklerinden
olusan gazlari kolay ¢ikatlamazlar. Bir de beslenme
esnasinda yuttuklari hava ile gaz olusumu artar. Bazi
bebeklerde bu, problem boyutuna varmazken,

bazilarinda ise siddetli bir sorun olabilir.

Genellikle gaz sancilarina bagh aglamalar 1.
ayin sonunda baglar. Bebek 5. ayma
girdikten sonra hareketlerinin artmasina ve
sindirim sisteminin gelismesine bagli olarak
gaz sancllan giderek azalir. Gaz sancisi
ceken bebek, karin agrisi var
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hissi uyandiracak sekilde ayaklarini karnina ceker. Bu agri tiri-
ne kolik denir. Hafif hareketlerle ve yumusak bir basingla karni-
ni oksamak bebeginizin agrisini hafifletmekte yardimci olabilir.
Bebeginizin gaz problemi yasamasini engellemek ya da en aza
indirmek icin;
Bebeginizi besledikten sonra mutlaka gazini ¢ikartin.
Bebeginize gaz yapacak besinlerden 6zellikle ilk 4 ay yeme-
meye calisin (pirasa, lahana, kuru fasulye, mercimek vs.).
Bu gaz yaptigi bilinen besinler disinda size 6zel dokunan bir
gida varsa ondan da uzak durun (bazi kisilere kavun dokuna-
bilir).
Ozellikle ayaklarinizi tistitmemeye 6zen gosterin.
Sizde gaz sorunu oldugunda cabuk gidermeye 6zen gdsterin.
Rezene gibi bitki caylar igerek hem sitinizi daha da
tatlan-  dirabilir  hem de bebeginizin rahatlamasini
saglayabilirsiniz.
Bebeginizde siddetli gaz sancilari oluyorsa ve ne yaptiysaniz
azalmadi ise doktorunuzun Onerecegi gaz giderici damlalar-
dan kullanabilirsiniz.

2. Pamukcuk

Pamukguk, yanaklarin i¢ tarafinda, damaklarda ve dilde toplu
igne basi seklinde beyaz lekelerle kendini gosteren bir mantar
hastaligidir. Baslangicta kiclk olduklari icin sit artiklari artikla-
r ile kanistirilabilir. Agrili degildir, fakat cok yayilirsa ve agiz
icinde sislige yol acgarsa, emerken dil ve yanaklarin memeye
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yaslanarak baski altinda kalmasi sonucu agri gelisebilir. Bu
nodnnin bebek emmeyi reddedebilir.

Ne yapilabilir?

Bir fincan kaynatilip sogutulmus suya bir cay kasigi karbonat ko
yun. Steril gazli bezi ya da temiz bir tilbentin ucunu bu suya ba
tirarak bebeginizin agzini silin. Bu islemi glinde bir iki kez tekrar
layin. Bu islem sirasinda hafif bir kanama olabilirse de
temizligin tam yapilabilmesi icin bunun fazla bir 6nemi yoktur.

Bazen karbonath su ile agiz bakimi yeterli olmayabilir. Bu du
rumda doktorunuzun verecegi ilaglari kullanmalisiniz.

3. Pisik

Bezin temas ettigi yerlerde gorilebilecegi gibi, koltukalti ve ba
cak aralari gibi baska bolgelerde de gelisebilir. Bez pisigi, bezin
sik degistiriimemesine bagli olarak tenin idrarla fazla temasi so
nucu, bebegin altinin iyi temizlenmemesi, hava almamasi ya da
ishal gibi nedenlerle olusabilir. Deride temas yerinde kizariklik,
sislik, yer yer soyulma; ileri durumlarda yaralar, kiigtk sivilcelor
ve i¢i su dolu kesecikler bulunur.

Ne yapilmali?
«  Muimkiin ise hazir bez (ya da pamuklu bez) kullaniimali

* Hazir bez kullanilamiyorsa, bezler sabun tozu ile yikanmali,
bol su ile durulanmali ve glineste kurutulmali ya da Utllen-
meli.

+ Bebegin alti sik sik degistirilmeli

+ Bebegin alti 6zellikle ilk zamanlar 1lik suya batirilmis pamuk



ile temizlenmeli. Ortam miusaitse alti agik birakilarak degilse
kuru pamuk veya temiz bir bezle kurutulmali. Alti kurumadan
asla bez baglamamali.

Hazir bez kullanirken pisik olmussa bez markasi degistirile-
bilir. Ozellikle hava geciren bezler tercih edilmelidir.

Pisik olusmadan oOnce, pisik Onleyici krem ya da bebe yagi
kullanilabilir.

Pudra kullanilmamalidir.

4. Kusma (geri ¢ikarma)
Tip dilinde regirjitasyon olarak adlandirilan bu durum, kusma-
dan farkli olarak bebegin her 6gln sonrasinda &zellikle gaz ¢i-
karirken az miktardaki besin maddesini zorlanmaksizin disari ¢i-
karmasidir. Bu olay bebegin gelismemis sindirim sisteminden
kaynaklanan, mide iceriginin yemek borusuna geri déntsudur.
Zamanla sindirim sisteminin gelisimi ile kendilig§inden gecer.

Kusmugun parlak sari renkte safra icermesi veya bebegin fiskirir
gibi kusmasi ciddi bir durumun isaretgisi olabilir. Dogum sonrasi
ilk bir haftaya kadar gorilebilen béyle bir durum bebegin mi- de-
bagirsak kanalindaki bir tikanikligin belirtisi olabileceginden
ihmal edilmemelidir.
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Ne yapabilirsiniz?

Bu ddénemde bebek anne siiti aliyorsa, beslenmesini) ayium
devam edilmelidir. Biberon ile beslenen bebeklerde, geri gik.irt
may! onleyici 6zel mamalar (doktorunuzun tavsiyesi ile) kiillimi
labilir. Bu mamalar 6zel bir kivam verici ile yogunlastiriimis ol
duklarindan midedeki besinlerin yogunlugunu artirarak geri cJo
nustnd engellerler.

5. Kabizlik

Anne sitlyle beslenen bebekler genellikle yumusak kivamda vo
sik diski yaparlar. Kaka, sari-yesil kivamda ve biraz da sulu ola
bilir. Kivamli parca iceriyorsa ve miktar fazla degilse normaldir.
Bebeklerin diskilama sirasinda zorlanmalari ve yizlerinin kizar
mas! da normaldir. Glinde 5-6 defa islak bezin olmasi da bebe
gin yeterli sivi aldiginin belirtisi olarak disindlmelidir. Ancak,
keci kakasi gibi sert ve taneli diskilama kabizlik isaretidir.

Bu durum bebegin yeterli beslenememesi ya da az sivi almasi
no denierinden kaynaklanabilir. Kabizligin tedavisi icin bebegin
sik araliklarla emzirilmesi gerekir. Biberon mamasi ile beslenen
bo bekler, doktorlarinin tavsiyesiyle kabizlik problemi ile sik¢a
karsila san bebekler igin hazirlanmis biberon mamalarindan
kullanabilirini

6. ishal

Bakteriyel veya virltik enfeksiyonlarin neden oldugu ishal, Im
beklik caginda en sik rastlanan hastaliklardan biridir, ishalin on
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onemli belirtileri, sulu diski, midede gaz toplanmasi, énemli
miktarda su ve mineral kaybina yol acan kusmalardir.

Ne yapabilirsiniz?

Bebeginizi emziriyorsaniz, ishal sirasinda onu emzirmeye devam
etmeniz daha da 6nem kazanir. Doktorunuza ne yapmaniz
gerektigini danisin. Agir vakalarda su ve mineral kaybinin 6nlen-
mesi i¢in bebeginize glikoz, elektrolit sollisyonu verilmesi gere-
kebilir. Bazi agir durumlarda hastane tedavisi de gerekebilir. Bi-
beron mamasi ile beslenen bebekler, doktorlarinin tavsiyesi ile
ishal olmus bebekler igin hazirlanmis mamalari kullanabilirler.

F. BEBEGIN ASI TAKVIMi

a. Asinin Onemi

Yerylzinde yasayan ve kisaca mikrop diye tanimladigimiz can
lilarin o kadar cok cesidi vardir ki, bu ortamda hastalanmadan
yasayabilmemiz ¢ok glgtir. Hele de dogumla birlikte anne kar
nindaki steril (mikropsuz) ortamdan ayrilan bebek icin bu ortam
cok daha tehlikelidir. Anne sitl de almiyorsa mikroplara karsi
daha da savunmasiz kalmis demektir. (Anne siitii bebegin ilk
asisidir ve onu mikroplara karsi korumaktadir.)

_ afta oa




Insani en mikemmel sekilde yaratmis olan Yiice Rabbi-
miz bizlere viicudumuzu bu mikroplara kars: korumak i¢in
bir savunma sistemi bahsetmistir. Iste viicudumuza
mikroplarin girisini ¢nleyen, girdiklerinde ise viicuda da
gilimini engelleyip onlar1 yok etmekle goérevli bu sisirur

“bagisiklik sistemi (immuu sistem)” diyoruz.

A
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Bagisiklik sistemi her zaman basarili olamayabilir. Kimi zaman
hastaliga yenilebilir, en etkili antibiyotikler dahi etkisiz kalabilir
ve neticede 6lim meydana gelir. Bu nedenle bagisiklik sistemi
eriskinlere gore daha zayif olan cocuklarin dldiricl ve sakat
birakici hastaliklara karsi bagisikliklarinin bu tir hastaliklarla hig
karsilasmadan saglanmis olmasi gerekir. Bunun yolu da gocuk-
larimizi asilatmaktir.

b. Asi nedir?

Hastalik yapma etkisine sahip mikroplarin zayiflatilarak, hastalik
yapamayacak hale getirilmis, ya da éldirllmus sekillerinin veya
toksinleriyle  hazirlanmis  ¢ozeltilerin =~ bagisiklik  sistemini
uyarmak amaciyla viicuda verilmesine asrdiyoruz.

Bagisiklik sistemi elemanlari, asi ile viicuda verilen ve hastalik
yapict Ozelligi olmayan mikrobu yok ederken tim ozelliklerini
hafizalarina alir. Boylece o hastaligi taniyan ve onun nasil yok
edildigini bilen hicreler olusur. Vicut daha sonra gercek
hastalik etkeni (mikrobu) ile karsilastiginda bu htcreler, bu
mikrobun  0Ozelliklerini hemen hatirlayarak onun hastalik
olusturmasina firsat vermeden yok ederler.
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Su unutulmamalidir ki, asilarin tedavi edici 0Ozellikleri
yoktur. Yani herhangi bir hastalik olustuktan sonra hasta
kisiye as1 yapmanin yarart olmamaktadir. Bu nedenle

¢ocuklarimizi hasta olmadan asilatmaliyiz.
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Her asi en iyi bagisiklik yaniti saglayacak sivilarla ve kentli:.l icin
en uygun olan vicut bolgesine uygulanir. Kimi asilar agi/dim
(cocuk felci), kimileri adele icine (karma vb.) verilir. Bazi nsil.i
da tek sefer uygulama yeterliyken, bazilarinin uygun araliklarla
tekrarlanmasi gerekmektedir. Ancak usulline uygun semalar da
hilinde ve tam olarak yapilan asilama programlariyla basarili bir
korunma saglanabilir.

Yani her asi zamaninda yaptiriilmalidir.

Asilar, ¢ocuklari bir ¢ok tehlikeli hastaliklardan korur. Asilanma
mis ¢ocuklarda sakatlik ve &élimlerin asili olanlardan daha sik
goruldigli unutulmamalidir.

<SR CERD) CARA v s ssssssssssiss

«\V/® #°

Etkili bir bagisiklik i¢in, temel asilarin dogru ve eksiksiz,

yapilmas: gerekir. Verilecek asi miktarlari, enjeksiyon
sayilan ve aralardaki stireler, ilk ve daha sonraki tekrarlar

gerektigi sekilde uygulanmalidir.

Doktorunuz asilar konusunda size bilgi verecek ve zamanlama
sini yapacaktir. Ancak sizin hangi asinin ne zaman yapilma:,t
gerektigini bilmeniz gerekir. Ayrica bebeginizin asilarinin yapildi
g1 tarihlerin yazildigl asi kartini o blylylnceye kadar saklama
niz gerekir.
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c. ASI TAKVIMI
Rutin AsI Takvimi
Yas Asr
Dogum Hepatit B
1 ay Hepatit B
2 ay BCG (Verem asisi)
DTB + Cocuk Felci
2 ay (Difteri, Tetanos, Bogmaca)
3’10 Karma Asi
3 ay DTB + Cocuk Felci
4 ay DTB + Cocuk Felci
6 ay Hepatit B
9 ay Kizamik
16-18 ay DTB + Cocuk Felci

Cocugumuz blytytp okula basladiginda,

llkokul 1. Sinif DT + Kizamik + Cocuk Felci + BCG
(Deri testi kontrolli)

ilkokul 5. Sinif DT + Tetanos Lise 1. Sinif Tetanos

Yukarida verdigim asi takvimi; 2002 yilindan itibaren uygulanmakta
olan ve birgok kaynakta da hala bu sekilde verilen asi takvimidir.

2006 yilinda, Saglk Bakanhgi tarafindan uygulanan asi takviminde
yeni diizenleme yapilmistir. Yapilan yeni diizenlemeye
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gore; takvimde yer almayan Menenjit (H. influenza tip H) avmi
as! takvimine ilave edilerek karma asi ile birlikte 3 doz seklinde
uygulanacaktir. Ayrica 9. ayda tek doz olarak yapilan ki/.miK
asisi da 12. ayin sonunda kizamik, kizamikgik, kabakulak sok
linde yapilacaktir.

Saglk Bakanligi tarafindan 2006 yilinda yapilan yeni dizunlo
meye gore asi takviminin son hali asagidaki gibidir;

Rutin Asi Takvimi

Yas Asi

Dogum Hepatit B

2. ayin sonu Hepatit B

2. ayin sonu BCG (Verem asisi)

2. ayin sonu DTB + Cocuk Felci +HIB

3. ayin sonu DTB + Cocuk Felci + HIB

4. ayin sonu DTB + Cocuk Felci + HIB

9. ayin sonu Hepatit B

12. ayin sonu MMR

16-24. aylar arasi DTB + Cocuk Felci + HIB (Rapel)

DTB: Difteri, Tetanos, Bogmaca

HIB: Menenjit

MMR: Kizamik, Kizamikgik, Kabakulak
Rapel: Hatirlatma dozu



O ANNELIGE iLK ADIM L

Hepatit B asisi dogumda ilk doz, birinci dozdan en az bir ay sonra
ikinci doz uygulanmalidir. Uglincii doz da birinci ile arasinda en az
dort ay olacak sekilde uygulanmalidir. Hepatit B asilama takvimi 0,
1 ve 4. ay seklinde de uygulanabilir.

Yukarida belirttigim okul éncesi temel asilar Ana Cocuk Saglgi
Merkezlerinde ve Saglik Ocaklarinda Gcretsiz olarak yapilmaktadir.
Buralarda rutin olarak yapilmayan;

Hepatit A 24, ve 30. aylarda
Sucicegi 1 yastan sonra.
_ «fer

Aileler cocuklarini bir yasini doldurmadan Hepatit B (B tipi
sarilik), verem (tiiberkiiloz), difteri, tetanos, bogmaca, ¢ocuk

felci ve kizamiga karsi mutlaka asilatmis olmalidirlar.

Asilarini da kendi imkanlarimizla bir saglik kurulusunda yapti-
rabiliriz. Unutmamaliyiz ki o anda édeyecegimiz kiclik bir maddi
karsilik, cocuklarimizin bu hastaliklara  yakalandiginda
ddeyecegimiz maddi ve manevi bedelin yaninda cok kilglik ka-
lacaktir.

d. Asilarin Yan Etkisi Var Midir?

Diger tum ilaglarda oldugu gibi, asidan sonra da birkag giin icin de
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yan etkiler gordlebilir. Ancak bunlar ¢ok nadir, ¢ok hafif vo Ki sa
strelidir. Bu olasi yan etkilerin olusturacagi ¢ok hafif rahatsi/ liklar,
asidan elde edilecek fayda ile kiyaslanamayacak kadar klcuktar.

Asi uygulandiktan sonra, asi yerinde olusabilen hassasiyet, sis lik,
kizarikhik ve agr bir iki gin icinde kaybolur. Karma asi uygu
lamasindan sonra bir iki gin ates gordlebilir. Kizamik ve kiza
mikcik asilarinin atesi gec olarak 5-12 giin igcinde ortaya cikmak
tadir. Doktorunuzun tavsiye ettigi ates dusuriclyl kullanabilir si
niz. (Ates dustruci olarak kiigik cocuklara fitil uygulanmasi, su
rup icirmekten daha kolay olmaktadir.) Asiyi yapan doktorunu/
veya saglk gorevlisi asinin yan etkisi olup olmadigl, varsa no
yapmaniz gerektigi konusunda sizi bilgilendirecektir. Yiksik ates
gorulir ve belirtiler 3 ginden uzun sirerse doktora basvu
rulmalidir.

Cok nadir olarak bazi gocuklarda asi bilesiminde bulunan mad
delerden birine karsi allerji gorilebilir. Ancak bu da hastaliQm
olusmasi ile ortaya c¢ikabilecek agir sonuglara mukayesn ndilu
meyecek derecede hafif kalmaktadir.

e. Asilamada Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

- Orta-hafif ates, beslenme bozuklugu, solunum yolu i1 w<lari
astlanmaya engel olmaz.

- Ishal sirasinda canli cocuk felci asisi yapilmissa, ishal dizel-
dikten sonra tekrarlanmasi uygun olur.

- Yuksek atesli, agir hastaliklarda asi ertelenmelidir. (Boylece
hastaliga ait belirtilerin, asiya baglanmasi 6nlenmis olur.)



- Bagisiklik eksikligi olan ya da kortizon, kanser ilaglari, 1sin te-
davileri gibi nedenlerle bagisikligl baskilanmis ¢ocuklarda canli
asilar kesinlikle yapilmamalidir.

Yukarida belirttigimizin disinda hastaligi olan kisilere asi uygulanip
uygulanmamasi ve hangi asilarin uygulanmas gerektigi konusunda
kararin hastay! izleyen hekim tarafindan verilmesi gerekmektedir.
Asilamaya engel teskil etmeyen ya da saglam olan tim bebek ve
cocuklarin asi takvimine uygun olarak mevsim ayirt edilmeden
gerekli tim asilari yapiimalidir.

Gelismekte olan Ulkelerde her yil, 3-5 milyon ¢ocuk, asiyla dnle-
nebilir hastaliklar nedeniyle 6lmektedir. Bu ylzden her anne ba-
banin bu konuya duyarli olmasi ve ¢ok basit ve ucuz olan ancak
hayati dnem arz eden bu tedbiri almasi gerekmektedir.



YENi DOCAN BEBEGIN OZELLIKLERI VE HAKIMi

ANNE OLMADAN ONCE

Anne olmadan 6énce, havanin soguk veya yagmurlu olmnsimi jil

dirmadau istedigimiz yere gider, istedigimiz seyleri yerdik

Anne olmadan once, istedigim saatte yatar ve yine istedigim s.1
atte kalkardim.

Anne olmadan once sac¢imi her giin tarar, dislerimi lhier ofitin lir
c¢alardim.

Anne olmadan 6nce, evimi her giin toplar ve temizlerdim lienn eW

I topladiktan sonra kimse arkamdan dagitmazdi.

Anne olmadan once, ¢i¢eklerimin zehirli olup olmamasi umurum

da degildi. Mobilyalarimin keskin uglar: var mi diye hi¢ bakmadim
Anne olmadan once, birisi iizerime ne kustu, ne de ¢isini yaplh

Anne olmadan once, biitiin kontrol bendeydi sanki. Biitiin gece

uyuyabilir veya istedigim saatte kitap okuyabilirdim.

«
Anne olmadan once, tahlil veya ast i¢in igne yapilan bir cocugu as
la susturmadim. Minicik iki yash gozlere bakip asla aglamadim.
Basit bir gillimsemeye asla diinyalar vermedim. Bir bebegin tiyu
masinl seyretmek icin hi¢ ge¢ vakitlere kadar uyanik kalmadim

Anne olmadan oOnce, sirf i¢gimden geldigi i¢cin uyuyan bir bebegi
ku cagimda tasimaya devam etmedim. Agrisi ve acisi dinmedigi
/.;1 man asla kalbimin milyonlarca parcaya boliindiigiinit hisselini'
dim. Bu kadar kiiciik bir seyin hayatim: bu kadar derinden elklle
yebilecegini  hi¢  diisinmedim. Birisini bu kadar c¢ok
sevebilecegim, anne olmayi bu kadar cok isteyebilecegim hic
aklima gelmedi
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Anne olmadan once, yiiregimin bedenimin disinda atabilecegini
bilmezdim. A¢ bir bebegi beslemenin ne denli ¢zel bir sey olacagim
bilmezdim. Anne ile bebegi arasindaki o bagdan haberim yoktu. Bu
kadar kii¢iik bir seyin kendimi bu kadar onemli hissettirecegi aklima
gelmezdi.

Anne olmadan once, hi¢ gece yarist her on dakikada bir kalkip her
seyin yolunda gidip gitmedigine bakmadim. Anne olmanin sicakligini,
lezzetini, yiirek acisini, muhtesemligini, duygusal doygunlugunu hic

tatmadim.

Anne olmadan 6nce, bana mini mini minnacik bir bebegin “anne”

diyecegi giinii sabirsizlikla bekleyecegimi bilmezdim.

Anne olmadan once, bu kadar cok duyguyu bir arada yasayabile—
cegimi ve bu kadar cok sey hissedebilecegimi bilmezdim.

Ama simdi anliyorum ki, her tirlii ¢ilesine ragmen, anne olmak
diinyanin en giizel, en harika ve en tath duygusuymus. Ve anne
olmak her seye degermis.
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