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ON SOZ

Hos geldiniz! Bu kitapgik, isitme engeli olan kadinlar igin
dogum sonrasinda ihtiya¢ duyabilecekleri bilgileri ve kaynaklari
sunmak amaciyla hazirlanmistir. Dogum sonrasi donem, anneler ve
bebekleri i¢in hem heyecan verici hem de zorlayici olabilir. Bu
stiregte, dogru bilgi ve destekle kendinizi daha giivende ve hazir
hissetmenizi istiyoruz. Bu kitapgik, isitme engeli olan kadinlarin
dogum sonrasi bakim ve bebek bakimi konusunda ihtiya¢ duyduklar
bilgileri kolayca erigebilir sekilde sunmay1 hedeflemektedir.

Hedeflerimiz

 Isitme engeli olan annelerin dogum sonras1 bakim ve bebek
bakimi hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak.

e Annelerin kendilerini daha giivende hissetmelerini ve
sagliklarini korumalarini desteklemek.

o Isitme engeli olan kadinlarin, dogum sonras1 dénemde
karsilasabilecekleri zorluklarla basa cikmalarina yardimei
olacak stratejiler sunmak.

Kitapcik igerisindeki bilgiler, isitme engelli bireylerin
ihtiyaclarina uygun olarak gorsel agiklamalar ve sadelestirilmis
metinlerle desteklenmistir. Ayrica, her boliimdeki 6nemli noktalar:
isaret dili videolar1 ve gorsellerle zenginlestirerek anlasilir hale
getirdik.



EL SEKILLERI
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Sag/Sol elin parmaklar1 agiktir.

Sag/Sol elin parmaklar1 agik diizdiir.
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Sag/Sol elin parmaklar1 agik diiz orta parmak ...
deger.

Sag/Sol elin bagparmak ve isaret parmagi birbirine
deger.

Sag/Sol elin isaret parmagi agik, diger parmaklar
kapalidir.

Sag/Sol elin parmaklari bitisik ve kivriktir.

Sag/Sol elin parmaklar1 agik kivriktir.

Sag/Sol elin parmaklari kivriktir

Sag/Sol elin parmak uglar bitisiktir.

Sag/Sol yumruk serge parmak ve bagparmak
agiktir.
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Sag/Sol elin isaret ve orta parmaklar bitisiktir.

Sag/Sol el serce parmak ve basparmak kapali,
digerleri agiktur.

Sag/Sol el bag parmak agik, digerleri kapalidir.

Sag/Sol elin serge parmaklart acgik, digerleri
kapalidir.

Sag/Sol elin isaret parmagi agik kivriktir.

Sag/Sol el bagparmak acik ve kivrik, digerleri
kapalidir.

Sag/Sol el ser¢e ve isaret parmag acik, digerleri
basparmakla bitisiktir.

Sag/Sol elin isaret parmagi, orta parmagi ve
basgparmagi agik, diger parmaklar kapalidir.
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Sag/Sol elin bagparmak ve diger parmak uglari
birbirine degecek sekildedir.

Sag/Sol elin bagparmagi ayri, diger parmaklar
bitisik ve kivriktir.

Sag/Sol elin isaret parmak ve bagparmak kapali ve
kivrik, diger parmaklar agiktir.

Sag/Sol elin isaret ve orta parmagi agik ve birbiri
iizerindedir.

Sag/Sol elin isaret ve orta parmagi agik ve kivrik,
diger parmaklar kapalidir.

Sag/Sol elin isaret ve orta parmagt agik ve uclari
birbirine degecek sekildedir.

Sag/Sol elin serge parmagi ve yiizilk parmagi
kapali, diger parmaklar agik ve kivriktir.

Sag/Sol elin igaret, orta parmagi ve bas parmak acik
parmaklar birbirine degecek sekildedir.
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Sag/Sol elin bas parmagi ayri, diger parmaklar
bitisik ve bas parmaga paraleldir.

Sag/Sol elin isaret parmag: ve bas parmagi acik ve
birbirine paraleldir.

Sag/Sol elin isaret parmag1 ve bas parmagi agik,
bas parmak isaret parmagina bitisiktir.

Sag/Sol elin bas parmag: kapali, diger parmaklar
aciktir.

Kaynak: Milli Egitim Bakanlig1. (2015). Orgm.meb.gov.tr. Tiirk Isaret Dili Sozliigii
10 Eyliil, 2024, tarihinde

https.//orem.meb.gov.tr/icdep/content/upload/catalogs/turk-isaret-dili-sozlugu-
20211219170540.pdf adresinden erisilmistir.
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1.LOHUSALIK = DOGUM SONRASI DONEM

Lohusalik donemi, gebelik ile birlikte olusan anatomik ve
fizyolojik degisikliklerin yok oldugu, viicudun gebelik Oncesi
durumuna dondiigli dogum sonrasi 6 haftay: i¢ine alir. Bu donem
icerisinde annede pek ¢ok fizyolojik ve psikolojik farkliliklar olusur.
Tim sistemlerin  dogumdan oOnceki durumuna donebilmesi
alabilmesi i¢in anne ortalama 6 haftaya gereksinim duyar.

Lohusanin dogum sonrast ilk 42 giin yakindan takip edilmesi
gereklidir. Dogum sonrast 3 kez saglik kurulusunda, taburcu
olduktan sonra ise 3 kez evde ya da saglik kurulusunda izlenmelidir.
Hastane igerisinde izlem zamanlari: 0-1. saatler aras1t dogumhanede,
1-6. saatler aras1 ve 6-24. saatler arasi serviste izlemler yapilmalidir.

Eve c¢ikildiginda aile sagligi merkezleri tarafindan 2-5.
giinler arasi, 13-17. giinler aras1 ve 30-42. giinler arasi izlemler
yapilmalidir.

1.1.Dogum Sonu ilk Giin (0-1 Saatler Arasi)

Bu izlem siz hastanede iken gergeklestirilir. Dogum sonrast
yapilan ilk izlemde nasil hissettiginiz (halsiz, yorgun vb.) ve varsa
yakinmalarimiz (agri, tislime vb.) ile ilgili degerlendirmeler yapilir.

Vital bulgularinizin (tansiyon, nabiz, solunum sayisi ve ates)
15 dakikada bir Ol¢iimii yapilir ve hekiminiz tarafindan
degerlendirilir.

Ebe/hemsire tarafindan kanama kontrolii ve uterusun (rahim)
eski halini almasi ile ilgili degerlendirmeler yapilir. Dogum sonrasi
ilk bir saat icinde uterus genellikle umblikus seviyesinde (gébek
deligi hizasinda) ya da hemen tizerindedir ve serttir. Uterus sert degil
ise yumusak hareketler ile fundus masaji (ebe/hemsire yardimai ile)
yapilmas1 uterusun sert olmasim1 ve kanamanin azalmasini
saglayacaktir.

Asagidaki gorselde uterus yani rahminiz gosterilmistir.
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Dogum oncesi donemde kan grubunuz bilinmiyor ise bu
donemde kan grubu tayini yapilmasi gerekir. Sizin kan grubunuz
Rh(-) ise bebegin kan grubunun kan uyusmazligi riski acgisindan
degerlendirilmesi gereklidir.

Normal dogumdan hemen sonra oral beslenmeye gecilebilir.
Sezaryen dogumda ise oral beslenmeye gecmek icin 4-8 saat
beklemek gerekir. Miimkiin olan en kisa siirede bebeginizi
emzirmeye baslamalisiniz. Ebe ya da hemsirenizden emzirme ile
ilgili yardim alabilirsiniz.

1.2.Dogum Sonu Ilk Giin (1-6 Saatler Arasi)

Bu izlem siz hastanede iken gergeklestirilir. Bu izlemde ilk
izlemdeki gibi nasil hissettiginiz ve yakinmalarmiz ile ilgili
degerlendirmeler yapilir. Preeklampsi (halk dilinde gebelik
zehirlenmesi olarak bilinir.) varligi agisindan bas agris1 sikayeti
sorgulanir. Bununla birlikte kan basinct (tansiyon) kontrolii
onemlidir.

Vital bulgularimizin (tansiyon, nabiz, solunum sayis1 ve ates
takibi) 1-2. Saatler aras1 30 dakikada bir; 2-6. saatler arasi saatte bir
Olclimii yapilir ve hekiminiz tarafindan degerlendirilir.

Ebe/hemsire tarafindan kanama kontrolii ve uterusun (rahim)
eski halini almasi ile ilgili degerlendirmeler birinci izlemde oldugu
gibi bu izlemde de yapilir.

Dogum sonras1 bebegin en erken olacak sekilde emzirilmesi
gerekmektedir. Bu konuda yardima ihtiyacimiz oldugunda
ebe/hemsire size eslik edecektir.

1.3.Dogum Sonu Ik Giin (6-24 Saatler Arasi)

Bu izlem siz hastanede iken gerceklestirilir. Ayn1 zamanda
hastanede yapilacak olan son izleminizdir.

Vital bulgularinizin (tansiyon, nabiz, solunum sayisi ve ates)
diizenli bir 6l¢limii yapilir ve hekiminiz tarafindan degerlendirilir.
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Ebe/hemsire tarafindan kanama kontrolii ve uterusun (rahim)
eski halini almasi ile ilgili degerlendirmeler 6 saatte bir olacak
sekilde yapilir.

1.4.Taburculuk Oncesi Bakim ve Damsmanhk

Sezaryen kesisi onarilirken kendiliginden eriyen (yaklasik 10
giin i¢inde) ya da sezaryen sonrast 7.glinde alinmasi gereken,
erimeyen cerrahi dikisler kullanilabilir. Kesi yeri ameliyat sonrasi ilk
24 saat steril bandajlar ile kapali tutulur. 24 saat sonrasinda bandaj
acilabilir. Kesi yerinin kuru kalmasma dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Taburculuk sonrasinda perine bakimi da yapilmasi gereken
onemli parametrelerden biridir. Dogumu takip eden ilk 10 giin
icerisinde perine hijyenine dikkat edilmelidir.

Dogum sonu donemde asagida verilen tehlike isaretlerinden
herhangi biri ile karsilastiginizda acilen en yakin saglik kurulusuna
basvurmaniz gerekmektedir.

e Vajinal kanama: Dogum sonrasinda 20-30 dakika
icerisinde 2-3’ten fazla pedi kirletecek kanamasi
olmasi, pithtili kanama, stirekli kan gelisi ya da
renginin parlak kirmiziya donlismesi, kanamanin
azalmasinin devaminda tekrar kanamali akintinin
ortaya ¢ikmast.

e Solunum giigliigli, gogiis agrisi, Okstriik, tasikardi
(kalp atim hizinda artma)

e Ates (38 °C’nin iizerinde)

o Kotii kokulu akinti

e Idrar yaparken agr1 ya da idrar kagirma

e Siddetli bas agrisi, bulanik gérme

1.5.Dogum Sonu 2.-5. Giinler Arasi

Bu izlem evde veya saglik kurulusunda gerceklestirilir.

—-14--



Aile sagligi merkezi tarafindan aranarak ya da saglik
kurulusuna sizi ¢agirarak bazi sorular sorulabilir. Kendinizi nasil
hissettiginizi, uyku ve dinlenme araliklarinizi, uyum sorunlarinizi,
yorgunluk ya da halsizlik hissedip hissetmediginizi sorgulayabilirler.

1.6. Dogum Sonu 13.-17. Giinler Arasi

Bu izlem evde veya saglik kurulusunda gergeklestirilir.

Gebelikte oldugu gibi dogum sonu déonemde de demir ve d
vitamini desteginin siirdliriilmesi ¢ok onemlidir. Gebeligin 12.
haftasindan itibaren baslanilan d vitamini destegi dogum sonu 6.
aymn sonuna kadar devam etmelidir. Gebeligin 3. Ayindan itibaren
baslanan demir destegi ise dogumdan sonraki 3. ayin sonuna kadar
devam etmelidir.

1.7. Dogum Sonu 30.-42. Giinler Arasi

Bu izlem evde veya saglik kurulusunda gerceklestirilir.

Eger cinsel iliskinin yeniden baslamasi konusunda kaygi
duyuyor iseniz size en yakin saglik kurulusuna giderek bir uzmandan
yardim almalisiniz. Gebelikten oOnce kullandiginiz bir aile
planlamas1 yontemi yok ise ebe/hemsirenizden aile planlamasi
yontemleri ile 1ilgili bilgi alabilirsiniz. Anne ve bebek sagligi
acisindan iki dogum arasinda en az iki y1l olmas1 gerekmektedir.

2.DOGUM SONRASI FiZiKSEL DEGIiSIiKLIiKLER

Dogum sonrast donem, viicudunuzun hamilelik ve dogum
stirecinden iyilesmeye basladigi bir siiregtir. Bu donemde cesitli
fiziksel degisiklikler yasayabilirsiniz. Bu boliimde, yaygin olarak
karsilagilan degisiklikler ve bu siliregte nasil basa cikabileceginiz
hakkinda bilgiler sunacagiz.

-15--



2.1. Dogum Sonrasi Kanama (Lohusa Kanamasi)
Ne Beklemelisiniz?

e Dogumdan sonra vajinal kanama (lohusa kanamast)
yasanmasi normaldir. Bu kanama, dogum sonrasi ilk
birka¢ hafta siirebilir.

e Kanama baslangicta yogun olabilir, ancak zamanla
azalir ve rengi acilir.

Sekil 2. Pedde gozlenen kanama miktar

/ /;

/ f /.’ / | /,’ } \/ J
/ J

Kaynak: Tekin, S. (2023, 25 Nisan). Dogum Sonrasi (Postpartum) Kanama
Kontrolii.  Etkin  kampiis.  https://www.etkinkampus.com/dogum-sonrasi-
postpartum-kanama-kontrolu/2023/04/25/

Nasil Bas Edilir?

e Ilk birka¢ giin i¢in dogum sonras1 hijyenik ped
kullanin.

e Agir kaldirmaktan ve yorucu aktivitelerden kaginin.

e Kanama ¢ok yogun veya koti kokuluysa,
doktorunuza basvurun.

2.2. Perine Bolgesinde Rahatsizhik
Ne Beklemelisiniz?

e Dogum sirasinda epizyotomi yapilmissa veya dogal
yirtiklar olugsmussa, perine bolgesinde agr1 ve
hassasiyet olabilir.

e Bu bolgede sislik ve morarma da goriilebilir.

—-16--



Nasil Bas Edilir?

Buz torbas1 uygulayarak sisligi azaltabilirsiniz.
Otururken yumusak bir yastik kullanin.

Il1ik oturma banyolar1 rahatlama saglayabilir.
Agr1 devam ederse doktorunuza danisin.

2.3. Karin ve Rahim Degisiklikleri

Ne Beklemelisiniz?

Dogum sonrasi rahim, eski boyutuna dénmek icin
kasilmaya devam eder. Bu kasilmalar, "lohusa
sancis1" olarak bilinir.

Karin bolgenizde hala sislik olabilir ve cildinizde
catlaklar goriilebilir.

Nasil Bas Edilir?

Karin bolgesine hafif masaj yapmak rahatlama
saglayabilir.

Karin kaslarmi giiclendirmek icin egzersizlere
baslamadan 6nce doktorunuza danigin.

Cilt bakim friinleri ve nemlendiriciler ¢atlaklarin
gOriiniimiinii azaltabilir.

2.4. Gogiislerde Degisiklikler

Ne Beklemelisiniz?

Emzirmeye basladiktan sonra  gogiislerinizde
dolgunluk ve hassasiyet yasayabilirsiniz.
Bazi1 anneler siit s1zintis1 yasayabilir.

Nasil Bas Edilir?

Emzirme siityenleri kullanarak rahatlayin.
Gogiis pedleri ile siit sizintisini kontrol altinda tutun.
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e Emzirme sonrasi gogiislerinizi hafif¢ce masaj yaparak
rahatlatin.

2.5. Idrar ve Bagirsak Sorunlari

Ne Beklemelisiniz?

e Dogum sonrast idrar yaparken rahatsizlik
hissedebilirsiniz.
e Kabizlik yaygin bir sorundur.

Nasil Bas Edilir?

e Bol su icerek ve lif agisindan zengin yiyecekler
tilketerek kabizlig1 6nleyin.

e Idrar yaparken 1lik su kullanarak rahatlayabilirsiniz.

e Bagirsak hareketlerini kolaylastirmak i¢in hafif
egzersizler yapin.

3.D0GUM SONU DONEMDE LOHUSANIN BESLENMESI

Bu donemde diyetiniz protein, demir ve demir emilimini
saglamak icin C vitamini agisindan zengin olmalidir. Diizenli
bagirsak hareketlerinin saglanmasi i¢in bol s1vi alimi1 ve posali diyet
onerilmektedir

r)-tr;‘
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Sekil 3. Saghkl besinler
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3.D0GUM SONU DONEMDE LOHUSA iCiN EGZERSIZ
. ‘;

4

‘ ™ \"

L j;' ) {‘

Sekil 4. Egzersiz ornekleri
Dikis yeriniz ve saghigimiz acisindan engel olan bir

;l"

durumunuz yok ise kendinizi iyi hisseder hissetmez egzersize
baslayabilirsiniz. Bu siiregte kendinizi yormamaya calisin ve
ozellikle egzersiz Oncesi 1sinma, egzersiz sonrast soguma
hareketlerini yapmay1 ihmal etmeyiniz.
Dogum Sonu Dénemde Egzersizin Faydalar
e Dogumdan Onceki yasantimiza kisa zamanda
dénmenize yardimer olur.
e Gebelik ile aldiginiz fazla kilolarinizdan kurtulmaniz1
saglar.
e Karin kaslarinizin kisa siirede toparlanmasina yardim
eder.
e Viicuttaki 6demin atilmasina yardimci olur.
e Dolasim ve sindirim iglevlerinin diizenlenmesine
destek olur.
e Ayni zamanda dayaniklilik ve kuvvetin artirilmasina
da yardimci olur.

4.DOGUM SONU DONEMDE OLUSAN PSIKOLOJIK
DESTEK VE RUH SAGLIGI

Gebelik ve dogum sonu donem normal bir dongii gibi
goriinse bile biiylik bir stres sebebi olabilir. Bu siiregte kaygi
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yasamaniz normaldir. Dogum sonu ddnemde annelerin ¢ogu
kendilerinin ve bebeginin saglik durumu ile ilgili endiseleri ortadan
kalktiginda rahatlama yasar. Bebeginizi kucaginiza almaniz,
emzirmeniz, bakimim1  {istlenmeniz anne- bebek bagini
giiclendirecek ve sizi stresten uzaklagtiracaktir.

Gebeligin basindan itibaren gergeklesen duygusal, fiziksel
degisimler, ailenize yeni katilan bireyle birlikte artmakta; basta anne
olmak iizere tiim aileyi etkilemektedir. Bu siire¢ aile i¢in kriz
ortamina doniisebilir. Erken tanilama ve tedavi, iyilesme oranlari
acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Ebeveynlerin sorumluluklarinin
farkinda olmasi, gerek duyduklarinda destek almalari risk
faktorlerini en aza indirgemektedir. Siirecin saglikli gegcirilmesi
anne, baba ve ¢ocuk saglig1 agisinda biiylik onem tagimaktadir.

Bu béliimde, dogum sonras1 donemde yaygin olarak yasanan
duygusal degisiklikler ve bu siirecle basa ¢ikma yollar1 hakkinda
bilgiler sunacagiz.

4.1. Dogum Sonrasi Duygusal Degisiklikler

Bebek Hiiznii (Baby Blues):

e Dogum sonras ilk iki hafta boyunca bir¢ok anne, ani
duygusal degisiklikler, aglama nébetleri, huzursuzluk
ve yorgunluk hissi yasayabilir. Bu durum "bebek
hiiznii" olarak bilinir.

e Genellikle kisa siireli ve hafif seyirli olan bu durum,
hormonal degisikliklerden kaynaklanir ve genellikle
kendiliginden geger.

Dogum Sonrasi Depresyon:

e Dogum sonrast depresyon, bebek hiizniinden daha
ciddi ve uzun siireli bir durumdur. Belirtileri arasinda
stirekli iizlinti, 1lgisizlik, asir1 yorgunluk, umutsuzluk
ve kendine zarar verme diisiinceleri bulunur.
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e Eger belirtiler iki haftadan uzun siirerse ve giinliik
yasaminizi etkiliyorsa, profesyonel yardim almaniz
onemlidir.

Dogum Sonrasi Anksiyete:

e Dogum sonrast anksiyete, siirekli endise, panik
ataklar ve asir1 kaygi ile karakterizedir. Anneler,
bebekleri i¢in siirekli endiselenir ve kendilerini
yeterince iyi bir anne olmadiklarini diisiinebilirler.

e Bu durum, hem anne hem de bebegin sagligini
olumsuz etkileyebilir ve tedavi gerektirebilir.

4.2. Destek ve Basa Cikma Yollar

Profesyonel Yardim:

e Psikolog veya psikiyatristten destek alarak, dogum
sonrast depresyon ve anksiyete ile basa ¢ikabilirsiniz.

e Grup terapileri ve destek gruplar1 da benzer
deneyimler yasayan annelerle baglant1 kurmaniza ve
destek almaniza yardimer olabilir.

Kendi Kendine Yardim Stratejileri:

e Dinlenme ve Uyku: Yeterince dinlenmeye calisin ve
uyku diizeninizi oturtun. Bebek uyudugunda siz de
uyumaya caligin.

e Saghkh Beslenme: Dengeli ve besleyici bir diyet,
enerji seviyenizi yiiksek tutmaniza yardimci olur.

e Egzersiz: Hafif yliriiyiisler veya egzersizler, endorfin
salgilayarak ruh halinizi iyilestirebilir.

e Kendinize Zaman Ayirma: Giin i¢inde kendinize
kiigiikk molalar verin ve hoslandiginiz aktivitelerle
mesgul olun.
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Sosyal Destek:

e Aile iiyeleri, arkadaslar ve komsular gibi sosyal
destek aginizi kullanarak yardim isteyin.

e Bebek bakimi ve ev isleri konusunda yardim almak,
stres seviyenizi azaltabilir.

4.3. Isitme Engelli Anneler icin Destek Kaynaklari

Isaret Dili le Terapi:
e Isitme engelli anneler igin isaret dili ile terapi
hizmetleri sunan uzmanlarla iletisime gegebilirsiniz.

e Isaret dili bilen terapistlerden destek alarak, duygusal
sorunlarinizi daha rahat ifade edebilirsiniz.

Online Destek Gruplar:

e Isitme engelli anneler icin 6zel olarak kurulmus
online destek gruplarina katilabilirsiniz.

e Bu platformlar, benzer deneyimler yasayan annelerle
baglant1 kurmaniza ve deneyimlerinizi paylasmaniza
olanak tanir.

4.4. Bebekle Bag Kurma ve lletisim

Goz Temasi ve Fiziksel Temas:
e Bebeginizle goz temas: kurarak ve sik sik fiziksel
temas saglayarak giiclii bir bag olusturabilirsiniz.
e Bebek masaji gibi aktiviteler, hem bebeginizin
rahatlamasina hem de aranizdaki bagi giiclendirmeye
yardimci olabilir.

Isaret Dili ve Gorsel letisim:

e Bebekle iletisim kurarken isaret dili ve gorsel ipuglart
kullanabilirsiniz.
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e Bebek isaret dili, bebeginizle daha erken iletisim
kurmanizi saglayabilir.

5.EMZIRME VE BEBEK BESLENMESI

Sekil 5. Emziren anne
Emzirme, hem anne hem de bebek i¢in bir¢ok fayda saglar.
Bebekler i¢in en uygun besin kaynagi olan anne siitli, bagisiklik
sistemini gli¢lendirir ve saglikli biiylimeyi destekler. Bu boliimde
emzirme siireci, bebek beslenmesi ve karsilagabileceginiz olasi
sorunlar hakkinda bilgi verecegiz.

5.1. Emzirmenin Faydalar

Anne i¢in:
e Dogum sonrast rahmin eski boyutuna donmesine
yardimci olur.
e Anne ile bebek arasinda duygusal bag: gii¢lendirir.
e Meme kanseri ve yumurtalik kanseri riskini azaltir.
e Dogum sonrasi kilo vermeye yardimci olur.
Bebek icin:
e Enfeksiyonlara karsi korur ve bagisiklik sistemini
gliclendirir.
e Sindirimi kolaydir ve gaz problemlerini azaltir.
e Bebegin biiylime ve gelisme hizin1 destekler.
e Ani bebek 6liimii sendromu (SIDS) riskini azaltir.
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5.2. Emzirme Teknikleri

Dogru Emzirme Pozisyonlar::

e Besik Tutma: Bebegin basini kolunuzun i¢ kisminda
destekleyerek, gogsiiniizii  bebege yaklastirin.

O

&

Sekil 5. Emzirme pozisyonu olan besik tutma

9,

-

Sekil 6. Emzirme pozisyonu olan ¢apraz begsik tutma
e Capraz Besik Tutma: Bebegin basini ve viicudunu
kars1 kolunuzla destekleyerek gdgsiiniize getirin.
e Yan Yatma: Yan yatarken bebeginizi gogsiiniize
yaklastirarak emzirin. Bu pozisyon, dogum sonrasi
yorgun anneler i¢in rahat olabilir.

O

< { "

Sekil 7. Emzirme pozisyonu olan yan yatma
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e

e Futbol Tutma: Bebeginizi koltuk altinizda tutarak,

basin1 ve boynunu elinizle destekleyin. Bu
pozisyon, sezaryen dogum yapmis anneler i¢in rahat
olabilir.

Kaynak: Dogru Emzirme Pozisyonlar: ve Teknikleri Hakkinda Her Sey. (2023, 26
Nisan). Bebek.com. 10 Eylil, 2024, tarihinde https.//www.bebek.com/dogru-
emzirme-teknikleri-pozisyonlari/ adresinden erisilmistir.

Bebek Nasil Yerlestirilir:

e Bebegin agzinin tamamen ag¢ik oldugundan ve alt
dudagmin disa doniik oldugundan emin olun.

e Bebegin agz1t meme ucunuzun tamamini ve areolay1
(meme ucunun etrafindaki koyu bolge) kavramalidir.

5.3. Emzirme Sorunlari ve Coziimleri

Siit Gelmemesi veya Yetersiz Siit:

e (Coziim: Bebeginizi sik sik emzirin ve gogiislerinizi
tamamen bosaltin. Bol su i¢in ve dengeli beslenin.

Meme Ucu Agrist:
e (Coziim: Bebegin dogru sekilde yerlestiginden emin
olun. Emzirme sonrasit meme uglarina lanolin krem
sliriin ve hava almasini saglayn.

Tikanmis Siit Kanallari:

e (Coziim: Sik sik emzirin ve gogiislerinize hafif masaj
yapin. Sicak kompres uygulayarak tikanikligi agmaya
caligin.
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Mastit (Gogiis Enfeksiyonu):

e (Coziim: Ates, kizariklik ve siddetli agr1 varsa doktora
basvurun. Emzirmeye devam edin ve doktorunuzun
onerdigi tedaviyi uygulayin.

5.4. Bebek Beslenmesi

Anne Siiti ile Besleme:

e ik 6 ay boyunca sadece anne siitii ile beslemek
Onerilir.

e 6 aydan sonra ek gidalarla birlikte anne siitiine devam
edilebilir.

Mama ile Besleme:

e Anne siitii yeterli olmadiginda veya emziremeyen
anneler i¢in mama kullanilabilir.

e Mamalarin hazirlanig talimatlarina dikkatlice uyun ve
hijyen kurallarina 6zen gosterin.

5.5. Emzirme ipuclar

e Emzirme sirasinda rahat ve destekleyici bir oturma
pozisyonu bulun.

e Stresten kacinin ve rahatlamak i¢in derin nefes alin.

e Emzirme sirasinda bebeginizle gdz temas: kurarak
ona giiven verin.

5.6. Emzirme icin destek alabilecegi iicretsiz dernek ve kurumlar

e Temas Emzirme ve Anne Siitii Goniilliileri Dernegi
e Zonguldak Kadin Dogum ve Cocuk Hastaliklar
Hastanesi Emzirme Poliklinigi

-26--



6.SIKCA SORULAN SORULAR

Bu béliimde, dogum sonras1 donemde isitme engelli anneler
tarafindan sik¢a sorulan sorulari ve bu sorularin yanitlarinm
bulabilirsiniz.

1. Dogum sonrasi kanama ne kadar siirer?

Soru: Dogum sonrasi kanama ne kadar siirecek?

Yanit: Dogum sonrasi kanama, genellikle 4-6 hafta siirer. Bu
stire boyunca kanamanin yogunlugu ve rengi degisebilir. Baslangicta
yogun ve parlak kirmizi olan kanama, zamanla azalir ve rengi
pembeye, sonra kahverengiye ve sonunda sari-beyaza doner. Eger
kanama asir1 yogun veya kotii kokuluysa, mutlaka doktorunuza
bagvurun.

2. Emzirme sirasinda yeterli siit iiretemezsem ne yapmaliyim?

Soru: Yeterince siit liretemezsem ne yapmaliyim?

Yamit: Yeterince siit iiretemediginizi diisiiniiyorsaniz,
bebeginizi sik sik emzirin ve her iki gdgsiinlizii de kullanin.
Emzirme siiresini uzatmak ve gogiislerinizi tamamen bosaltmak siit
dretimini artirabilir. Bol su igmek ve dengeli beslenmek de siit
dretimini destekler. Eger hala yeterli siit liretemiyorsaniz, bir
emzirme danismanindan veya doktorunuzdan yardim alabilirsiniz.

3. Dogum sonrasi depresyon belirtileri nelerdir?

Soru: Dogum sonrasi depresyon belirtileri nelerdir?

Yanit: Dogum sonrasi depresyon belirtileri arasinda stirekli
liziintii, umutsuzluk, asirt yorgunluk, ilgisizlik, uyku problemleri,
istah degisiklikleri, kendine zarar verme diisiinceleri ve bebege
baglanmada zorluk yer alir. Bu belirtiler iki haftadan uzun siirerse ve
giinliik yasamimiz1 etkiliyorsa, bir uzmandan yardim almaniz
onemlidir.

4. Bebegimin uyku diizenini nasil olusturabilirim?

Soru: Bebegimin uyku diizenini nasil olusturabilirim?
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Yamit: Bebeginizin uyku diizenini olusturmak i¢in her giin
ayni saatlerde uyumasini saglamaya ¢aligin. Bebeklerin giindiiz ve
geceyi ayirt etmeleri zaman alabilir, bu nedenle sabirlt olun. Uyku
oncesi rutinler, bebeginizin uykuya gecisini kolaylastirabilir. Sessiz
ve karanlik bir uyku ortami yaratin ve bebeginizi sirt {istii yatirarak
uyumasini saglayin.

5. Bebek masaji nasil yapilir?

Soru: Bebek masaj1 nasil yapilir?

Yamit: Bebek masaji, bebeginizin rahatlamasina ve
aranizdaki bag1 giiglendirmeye yardimei olabilir. Iste adim adim
bebek masaji:

1. Hazirhk: Masaj yapacaginiz ortamin sicak ve rahat
oldugundan emin olun. Bebek yagi veya losyon
kullanabilirsiniz.

2. Baslama: Bebeginizi sirt {istli yatirin ve nazikge
bacaklarindan baglayarak yukar1 dogru masaj yapin.

3. Bacaklar ve Ayaklar: Bebeginizin bacaklarini ve
ayaklarini nazik¢e ovalayin. Her bir parmagi nazikce
sikip birakin.

4. Karm: Bebeginizin karnina saat yoniinde dairesel
hareketlerle masaj yapin. Bu, gaz sancilarim
hafifletebilir.

5. Kollar ve Eller: Bebeginizin kollarmi ve ellerini
nazikce ovalaym. Parmaklar1 nazikge sikip birakin.

6. Yiiz ve Bas: Bebeginizin ylizline ve basina nazikge
dokunun. Alnma ve yanaklarina hafif baski
uygulayarak masaj yapin.

7. Sirt: Bebeginizi yliz listli yatirin ve sirtin1 nazikge
ovalaym. Omuzlarindan kalgalarina kadar hafif baski
uygulayin.
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Masaj siiresince bebeginizin tepkilerini izleyin ve onun rahat olup
olmadigint kontrol edin. Bebek masaji, hem bebeginizin hem de

sizin rahatlamaniza yardime1 olabilir.

6. Dogum sonrasi agrilar ne kadar siirer?

Soru: Dogum sonrasi agrilar ne kadar siirer?

Yanit: Dogum sonrasi agrilar, genellikle dogumdan sonraki
ilk birkag giin en yogun olur ve zamanla azalir. Perine bolgesindeki
agri, dogum sirasinda epizyotomi yapilmissa veya dogal yirtiklar
olusmussa, daha uzun siirebilir. Bu bolgede rahatsizlig1 hafifletmek
icin buz torbasi uygulayabilir, oturma banyolar1 yapabilir ve agri
kesici ilaglar kullanabilirsiniz. Agrilariniz birka¢ hafta icinde
gegmezse, doktorunuza danisin.

7. Sezaryen dogum sonrasi iyilesme siireci nasildir?

Soru: Sezaryen dogum sonrasi iyilesme siireci nasildir?

Yanit: Sezaryen dogum sonrasi iyilesme siireci, vajinal
doguma gore daha uzun siirebilir. {1k birkac giin agr1 ve rahatsizlik
hissedebilirsiniz. Yara bolgesini temiz ve kuru tutmak Snemlidir.
Agir kaldirmaktan ve yorucu aktivitelerden kaginim. Iyilesme siireci
genellikle 6-8 hafta siirer. Bu siire zarfinda, herhangi bir enfeksiyon
belirtisi (ates, kizariklik, sislik) fark ederseniz doktorunuza
basvurun.

8. Dogum sonrasi egzersize ne zaman baslayabilirim?

Soru: Dogum sonrasi egzersize ne zaman baglayabilirim?

Yamt: Dogum sonrast egzersize baslamadan once
doktorunuzla konusmaniz 6nemlidir. Genellikle hafif egzersizlere
dogumdan 6 hafta sonra baglayabilirsiniz. Sezaryen dogum
yaptiysaniz, iyilesme siiresi daha uzun olabilir. Yiiriiyiis gibi hafif
aktivitelerle baslayarak, zamanla egzersiz siiresini ve yogunlugunu
artirabilirsiniz.
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9. Emzirme sirasinda meme ucu ¢atlaklarini nasil onleyebilirim?

Soru: Emzirme sirasinda meme ucu catlaklarini nasil
onleyebilirim?

Yanit: Meme ucu catlaklarimi 6nlemek i¢in bebeginizin
dogru sekilde yerlestiginden emin olun. Emzirme sonrast meme
uclarina lanolin krem siirmek ve havalandirmak c¢atlaklarin
olusumunu engelleyebilir. Ayrica, pamuklu ve nefes alabilen
stityenler kullanarak meme uglarinin tahris olmasini 6nleyebilirsiniz.

10. Dogum sonrasi cilt degisiklikleri normal midir?

Soru: Dogum sonrasi cilt degisiklikleri normal midir?

Yamit: Evet, dogum sonrast cilt degisiklikleri yaygindir.
Hamilelik sirasinda olusan cilt ¢atlaklari, karin bolgesinde sislik ve
pigment degisiklikleri (melazma) dogum sonras1 donemde devam
edebilir. Cildinizi nemlendirmek, dengeli beslenmek ve bol su igmek
cilt saghigm destekleyebilir. Pigment degisiklikleri genellikle
zamanla azalir.

11. Dogum sonrasi sa¢ dokiilmesi normal mi?

Soru: Dogum sonrasi sa¢ dokiilmesi normal mi?

Yamt: Evet, dogum sonrast sa¢ dokiilmesi yaygindir ve
genellikle dogumdan sonraki ilk 3-6 ay icinde baslar. Hamilelik
sirasinda hormon seviyelerinin artmasiyla saglar daha az dokdiliir,
ancak dogumdan sonra hormon seviyeleri normale doner ve bu da
sa¢ dokiilmesine neden olabilir. Sa¢ dokiilmesi genellikle gegici
olup, birkag ay i¢cinde normale doner.

12. Dogum sonrasi kabizlikla nasil basa ¢ikabilirim?

Soru: Dogum sonrasi1 kabizlikla nasil basa ¢ikabilirim?

Yamit: Dogum sonras1 kabizlik yaygin bir sorundur. Bol su
icmek, lif agisindan zengin yiyecekler tiiketmek ve diizenli egzersiz
yapmak kabizlig1 6nlemeye yardimci olabilir. Eger kabizlik sorunu
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devam ederse, doktorunuzla konusarak uygun bir tedavi yontemi
belirleyebilirsiniz.

13. Dogum sonrasi hormon degisiklikleri nasil etkiler?

Soru: Dogum sonrast hormon degisiklikleri beni nasil
etkiler?

Yamit: Dogum sonrast hormon degisiklikleri ruh hali
dalgalanmalari, yorgunluk, terleme ve duygusal hassasiyet gibi
belirtilere neden olabilir. Bu belirtiler genellikle gecicidir ve birkag
hafta icinde azalir. Eger belirtiler iki haftadan uzun siirerse ve giinliik
yasaminizi etkiliyorsa, bir uzmandan yardim almaniz dnemlidir.

14. Dogum sonrasi adet dongiim ne zaman normale doner?

Soru: Dogum sonrasi adet dongiim ne zaman normale doner?

Yanit: Dogum sonrasi adet dongiisiiniin normale donmesi,
emzirip emzirmediginize bagli olarak degisir. Emziren annelerde
adet dongiisii daha ge¢ baslayabilir, bazen aylarca veya emzirme
slireci boyunca devam etmeyebilir. Emzirmeyen annelerde ise adet
dongiisii genellikle dogumdan 6-8 hafta sonra normale doner.

15. Dogum sonrasi cinsel iliskiye ne zaman baslayabilirim?

Soru: Dogum sonrasi cinsel iliskiye ne zaman
baglayabilirim?

Yamt: Dogum sonrasi cinsel iligkiye baslamadan once
genellikle doktorunuzun onayini almaniz 6nerilir. Bu siire genellikle
dogumdan sonraki 6 haftadir. Viicudunuzun iyilesme siireci ve
kendinizi rahat hissetmeniz 6nemlidir. Herhangi bir rahatsizlik veya
agr1 hissederseniz, doktorunuzla konusmalisiniz.

16. Dogum sonrasi kilo vermek icin ne yapmaliyim?

Soru: Dogum sonrasi kilo vermek i¢in ne yapmaliyim?

Yamit: Dogum sonrasi kilo vermek i¢in dengeli bir diyet ve
diizenli egzersiz 6nemlidir. Emzirme, kalori yakimin artirarak kilo
vermenize yardimci olabilir. Sabirli olun ve viicudunuza zaman
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tantymn. Hizl kilo verme diyetlerinden kacinin ve saglikli beslenme
aligkanliklar1 edinin.

17. Dogum sonrasi idrar kacirma normal midir?

Soru: Dogum sonrasi idrar kagirma normal midir?

Yanit: Dogum sonrasi idrar kagirma yaygin bir durumdur ve
genellikle pelvik taban kaslarinin zayiflamasindan kaynaklanir.
Kegel egzersizleri  yaparak  pelvik  taban  kaslarmizi
giiclendirebilirsiniz. Eger idrar kagirma sorununuz devam ederse,
doktorunuzla konugarak uygun tedavi yontemlerini
degerlendirebilirsiniz.

18. Dogum sonrasi memelerde tikaniklik ve mastit nasil 6nlenir?

Soru: Dogum sonrast memelerde tikaniklik ve mastit nasil
onlenir?

Yamit: Meme tikanikligin1 dnlemek igin bebeginizi sik sik
emzirin ve goglslerinizi tamamen bosaltmaya calisin. Meme
ucunuzu temiz tutun ve nemlendirici kremler kullanarak c¢atlaklar
Onleyin. Mastit belirtileri (agr1, kizariklik, ates) fark ederseniz,
hemen doktorunuza bagvurun.

19. Dogum sonrasi hemoroid nasil tedavi edilir?

Soru: Dogum sonrasi hemoroid nasil tedavi edilir?

Yamit: Dogum sonrast hemoroidler yaygindir ve genellikle
dogum sirasinda olusan basingtan kaynaklanir. Bol lifli yiyecekler
tiiketmek, bol su igmek ve 1lik oturma banyolar1 yapmak rahatlama
saglayabilir. Eger hemoroidleriniz agriliysa veya kanama oluyorsa,
doktorunuzla konusarak uygun tedavi yontemlerini
belirleyebilirsiniz.

20. Dogum sonrasi kabizlik ve gaz sancilar1 nasil hafifletilir?

Soru: Dogum sonras1t kabizlik ve gaz sancilart nasil
hafifletilir?
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Yamit: Bol su igmek, lif agisindan zengin yiyecekler
tilketmek ve diizenli egzersiz yapmak kabizlik ve gaz sancilarim
hafifletmeye yardimci olabilir. Ayrica, yemeklerinizi yavas yiyin ve
gaz yapici yiyeceklerden kagmin. Eger sorunlar devam ederse,
doktorunuza danigarak uygun tedavi yontemlerini
degerlendirebilirsiniz.
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