Yakinda bir







Oonsoz

«yakinda bir bebek », yeni anne baba (ebeveyn) adaylari igin olup
(gebe kalma),
Fitus (cenin) gelisimi veya gebeligin tibbi gelisimi gibi temel konulari kapsamaktadir
Kitapgigi okudukga
bazi bilgiler, tavsiyeler,
Ve puf noktalari bulacaksiniz,
bu cok 6zel dénemde bebeginize ve kendinize daha fazla 6zen gostermenize
yardimci olacaktir.

Haftalar gectikce, gebeligin gelisimini kesfetmek,
Icinizde kimildayan bu kicuk varlik hakkinda daha fazla bilgi edinmek,
ultrason sayesinde gelisimini izlemek,
Isim vermek, butlin bunlar onunla, dogmadan énce bile, btlin hayati boyunca surecek
gucli bag kurmaniza katkida bulunuyor.
Duygu ve hislerle dolu bir program !
Egerki, gtin be glin, gebeliginizi takip etmek isterseniz
ONE size « Annenin karnesini » sunmaktadir
(Bu karne) sizin ve saglik calisanlari arasinda bag olacaktir.
Saglik ¢alisanlarinda isteyiniz !
Keyifle okuyunuz !
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Gebe kalmayimi distnidyorsunuz?

Gebe kalmadan 6nce doktora muayene icin gitmeyi disindintzmi?
Bu muayene anne-baba olacaklar igin.
Doktor, saglik dosyanizi duzenleyerek , saglikli oldugunuzdan emin oluyor:

Saglik ge¢cminisiniz hakkinda sizi sorguluyor, yasam bigiminiz hakkinda,
Buttin bunlari, gelecekteki gebeliginizin etkenlerini bulmak i¢in (doktor yapmaktadir.

Bazi bulasici hastaliklara (kizamikgik, toksoplasmoz) Sizin veya arkadasinizin bazi virus tasima (aids, hepatit...) veya genetik hastaliklar ihtimaline karsi
korundugunuzu 6égenmek icin kan alinacaktir.
Bazi durumlarda, gebelikten 6nce veya sonar doktor ona gore énlem alacaktir (asi, tedbirler, hayat hijyeni ...).

BILIYORMUSUNUZ

Hamilelik arzusu olusumundan itibaren ve gebeligin ilk iki ayinda, gunde bir hap, folik acid eki alarak, norolojik 6zur risklerini azaltabilirsiniz, Serbest satista
Ezcanelerde bulabilirsiniz.

Doktora btiin sorularinizi sormaya ¢ekinmeyin.
Size cevap vermek onun meslegi, sizi rahatlatmak ve size yardim etmek i¢cin zaman bulmak.



Hamileligimi kim takip edecek?

Hamileliginiz boyunca
Size yardim edebilecek
Profesyonel Calisanlar var:
Jinekolog, ebe kadin,
Hekim, ONE’nin Saglik-sosyal calisanlari (TMS).
Onlara
“gebelik profesyoneleri”
Adini veriyoruz.
Gorevleri, (calistiklari) yere gore
Degismektedir.

Gebelik profesyoneleri, kim olursa olsun, sizi gebelik 6ncesi muayenelerde takip eder ve (sizing i¢cin zaman alir:
- Hamileligin iyi gecmesi icin gerekli olan bakim ve tavsiyeler verilecektir ,
*  Ultrasonlari programlamak,
*  Anne-babayi doguma hazirlamak,
*  Dogum calismasini ve dogumu takip ve eslik etmek (profesyonele gore).

Her profesyonel egitimine gore 6zelikleri vardir.

JINEKOLOG
Jinekolog, uzman bir doktordur. « normal »denilen ve ayni zamanda « tehlikeli » dogumlari takip eder.
Duzenli olarak dogum yaptirir.

HEKIM
Hekim kantesti yaparak, gebe kaldiginizi dogrular ve hamileliginiz boyunca sizi takip eder. “Tehlikeli” hamilelikler igin, genelde size jinekologa yonlendirir.
Dogum yapmaniza yardimci olabilir, ama gercekte, cok az hekim dogum yaptirmakta.



EBE KADIN

Ebe kadin, hamileligin ve dogumlarin normal gecmesi ni saglayan (normal dogum) bir saglik profesyonelidir.

Dogum sonrasi, hayatin ilk haftalarinda ve gerektigi stirece anneye ve bebege gereken bakimi vermektedir,

ayni zamanda emzirme icin yardim etmektedir.. Egerki hamilelik boyunca, dogumda veya dogum sonrasi saglik sorunlari ortaya cikarsa, o zaman doktor
bakima devam edecektir.

ONE’NIN DOGUM ONCESI MUAYENESI

ONE’nin dogum 6ncesi muayeneleri her mustakbel anne-baba icindir. Bir mahallede veya bir hastanede bulunmaktadirlar. Mistakbel anne-baba adaylari,

profesyonel bir ekip tarafindan karsilaniyorlar, (bu ekip): ebe kadin, hekim, jinekolog veya saglik-sosyal ¢alisanlari (TMS) dogumlari takip etmek i¢in egitim

gOrmdustur

Bu ekip, hamilelik stresince, saglik ve sosyal agidan anne-babaya eslik etmektedirler. Anne-baba isterse, saglik-sosyal ¢alisani eve ziyarete gelebilir.
Dogum oncesi

Muayeneler annenin ve gelecek

Cocuk icin ¢cok temel bir nsurdar.



HAMILEMIYIM?

BEDENIM BANA HANGI BELIRTILERI VERMEKTEDIR?

- Adetimde gecikme var.

* Goguslerim Agir ve gerilmis.

+ Bazen midem bulaniyor.

* Her zamnkinden fazla uyumaya ihtiyacim var.

+ Istahim degisiyor, « canim bazi seyleri ¢cekiyor »
- Cok sik tuvalet cikiyorum

NASIL EMIN OLABILIRIM?
Bir doktor muayenesinde kan tahlili ve/veya ultrason ile belli olur.
Ezcanelerde, idrar tahlili ile yapilan gebelik testleri satilmaktadir.
Ama, sosyal sigorta (mutuelle) tarafindan karsilanmamakta. Sonucgtan tam emin olmak igin,
bu tlr bir test yapmak i¢gin, adetinizin 4 veya 5 giin gecikmesini bekleyiniz.
Hamile oldugunuzdan ve
Hamileligin normal bir sekilde gelistiginden emin olmak icin

En kisa zamanda,

bir saglik profesyonelinden randevu aliniz.



NORMAL BIR HAMILELIK NE KADAR ZAMAN SURUYOR?

Bir hamilelik, son adet gintnden itibaren 40 hafta stirmekte ;

Egerki (&detiniz) duzenli ise -28 giin,

adetin baslangicindan iki hafta sonra gebe kalinabilir.

Uc aylik hamilelikten 6nce cekilen ultrason, bebegin yasini ve tahminen

Doum tarihini dogrular.

Belirlenen tarihten 10 glin sonra kadinlarin dogum yapdigi sikca gorilmekte.
Tarih biraz gecti diye fazla endiselenmeyin.

Erken bir suni bosalmayi 6nlemek icin, adet yoklugunun 40 haftasindan itibaren

profesyonel sik¢ca bebegin yasayabirligini monitor veya ultrason ile kontrol eder.




BU DURUMA NASIL GELDIN?

Cok uzun bir streden
beri hersey hazir bu
Cocugu karsilamak icin ...

Kadinin jenital ayqgiti (aleti) Yumurtaliklar, hortumlar, rahim, ve délyolundan (vagina) meydana gelmektedir *.
* Her ay, bir yumurta olgunlasip, yumurtaligi terketmekte.
Hortuma geldiginde, yumurta rahime dogru gitmekte..
Cinsel iliski esnasinda spermatozoitler dolyataginda rahime dogru ilerlemekteler.
Sonra hortumlara varmaktalar. Orda spermatozoit yumurtaya girmekte.
2 cekirdek birlesiyor ve bir oluyor. Bazen 2 yumurta ddllenebiliyor: o zaman ikiz oluyor®.

« Ddllenmis yumurtanin rahime dogru birkag giinlik yolculkugu basliyor.
Hucrenin bolinmesi basliyor.
Egerki yumurta iki tam belirgin pargaya boélinirse, “gercek’ikizler dunyaya gelir.
Bu donemde, gelecek varligin karakteristikleri belirlenir (cinsiyeti, sa¢ rengi, gdzlerinin rengi...)

*  Embriyon (dollenmis yumurta) rahime yerlesmekte.
Bir ka¢ hafta sonra, amniotic sivi Kilifi olusur (bebegi) korumak igin.
Embriyon,sicak boncugun iginde rahatca kimildamakta.
Plasentadaki takas sayesinde, beslenir ve nefes alir.
Oksijelenmis kan gobek kordonunun kanalindan gelmekte.

* Terim sozligline bakiniz (kliglk-so6zluk )sayfa 46 ile 50 arasi



1/ YUMURTALIK

2/ DOLLEME

3/ YUVALAMA

4/ EMBRIYON (OGULCUK)
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NASIL BUYUYORSUN?

40 hafta veya 9 ay dogumuna hazirlanmak igin...
Sana ¢ok uzun gelebilir ama gelismen igin gerekli!

Gergek boyun:

4 hafta iken « 5 hafta iken

* 11 hafta iken
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* son adet gununden iki hafta sonra gebe
kalinabilir. 1 aylik hamilelik, adetsiz 6 hafta
demek oluyor.

1 aylik iken (adetsiz 6 hafta),

Embriyon boyu 4 ile 5 mm arasi ve
sadece 1 gr ama

Beyni olusmakta ve kalbi atmakta.

* Terim so6zluglne bakiniz (kuiclik-s6zluk )sayfa 46 ile 50
arasi

e 2 aylik iken (adetsiz 10 hafta),

Onu bir insan yapacak olan etkenler
yerine oturmakta: kafasi biyumekte
yuzu belirlenmekte, gozleri, kulaklari,

agzi ortaya cikmakta.

Bacaklarini, kollarini, ellerini, parmaklarini bile
Tahmin edebiliyoruz !

Iskeleti olusmakta. Midesi, karacigeri,
bdbrekleri calismaya baslamaktadir.

Boyu 4,5 cm olup kilosu asagi yukari 11gr
11 gr.

* 3 aylik iken (adetsiz 14 hafta),

Adi artik ‘cenin’. Boyu 9 cm olup,

Kilosu 50 gr civarinda.

Kaguk bir kiz veya kuguk bir oglan?
Cinsiyeti olusmustur ama bunu 5 aylik iken
yapilan ultrasonda gorebilirsiniz.

Sicak rahimin iginde rahatca kimildamakta,
donmekte, amniotic siviyi yutmakta.

Belkide parmagini emmekte ?
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* 4 hafta iken (adetsiz 18 hafta),

Boyu 15 cm..

Ne ¢abuk buyuyor !

Ince olan derisi(cilti)kaplanmis olup, saclari
Uzamakta.

Besinci ayda iken kimildadigini
hissediyorsunuz...

* 5 aydan az sonra (adetsiz 24 haftaboyu 28
cm ve kilosu 500gr civarinda

Sesler ona gelmekte .

Onlari duymakta ama kalin sesleri ince
seslerden daha iyi idrak etmekte.

Ona muzik dinletirseniz veya sarki soyler
iseniz, belki dogumdan sonra tanir.

* 6 aylik iken (adetsiz 28 hafta),

Cok fazla kimildamakta. Glinde bir ka¢ defa
Hareket ettigini hissetmektesiniz, 6zellikle
Siz rahat oldugunuzda. Babasida onu
hisedebilir. Ona dokunarak, ¢cogugunuzla
iltibata gegebilirsiniz.

Cok uyumakta (16 ile 20h saat arasi)
Simdi kilosu 1 kg.

Bitin organlari olusmustur. Ama dogmaya
henliz hazir degil. Son Ug¢ ay kilo almasi ve
hayata hazirlanmasi icin gereklidir!
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e 7 aylik iken (adetsiz 32 hafta),

Cok fazla amniotik sivi icmekte ve tadina
bakmakta. Diinya ile alakasi kesilmis degil.
Sesler ona gelmekte.

Karanlikta olmasina ragmen, 6nemli isinlari
Idrak etmekte.

Parmaklariniz altinda sirtinin sert ve diiz
oldugunu hissetmektesiniz.

Onu oksadiginizda, daha fazla hareket ederek
cevap vermekte, veya aksine sakin olarak.
Kilosu 1kg500gr civarinda ve boyu ise
yaklasik 40 cm.

* 8 aylik iken (adetsiz 38 hafta),

Kilosu 2kg 500 gr civarinda olup, kalan zamani
Kendini glizelestirmek icin kulanmaktadir.
Derisindeki (cilteki) kaplama kayib olmustur,
cilti o kadar kirmizi degildir, verniks adinda
beyaz-gri bir sivi tarafindan korunmaktadir.
Bu dénemde, genelde bebek tamamen
donmekte ve kafasini asagiya
yerlestirmektedir..

Ama bazen bunu yapmamakta ve dnce
poposunu veya ayaklarini gostererek
dogmaktadirlar. Buna ‘kursi’seklinde gelmek
denilir .

* 9 aylik iken (adetsiz 40 hafta)

Dogmaya hazir !. Batun bu ay boyunca,
her giin 30grdan fazla (kilo almistir).
Ortalama 3kg400grdir ve boyu 50cmdir.
Kafasinin kemikleri.tam kaynamamistir ; bu
kafadaki lastiklik dogum esnasinda daha kolay
kaymasina yardim eder
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NEDEN HAMILELIGIN BASLAGINCIDA BIR UZMANA GORUNMELI?

Hamileligin ilk iki ayinda, bebegin bitln organlari olusmustur.

llk zamanlarda mecburen
Dikkatli ve profesyonel
Bir gbzetleme gerekmektedir.

Ayrica, birkag tedbir alabilirsiniz :
* llaglari, doktor recetesi degilse tiiketmeyin.
» Hamileligin baslagincida ultrason yaptirmayin.

Saglik ekibiyle gliven bagsi kurdugunuz i¢cin hamileginiz, daha dizenli bir sekilde izlenir.

16



DOGUM ONCESI MUAYENELERDE NELER OLUYOR ?

Hamilelik 6zel bir dikkat gerektiren fizyolojik bir surectir, Ziyaretler hamileligin siirecini izlemek ve hem sizin hem bebeginizin sagliga
g0z kulak olmak i¢in gereklidir. Profesyoneler sizi dinlemek ve sorulariniza cevap vermek icin varlardir.

Dogum 6ncesi kontrollerde asagida belirtilen birkag tir inceleme yapilabilir.

1' - —_—————

e oasuLTATION |
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Genel muayene

Tam bir muayenedir.Hamileliginizin iyi gegmesi icin 3 dnemli konu hakkinda aciklik getirir :
Atardamar 6lcimii (tansiyon) Kilonuz ve idrarinizin durumu.
»  Plasentanizin diizglin calismasi icin, tansiyonuzun normal rakamlarda olmasi gerekmekte,
+  Bebeginizin sihhatli olmasi icin.
* Her muayenede tartilacaksiniz. Almaniz gereken kilo, baslangigtaki iriliginize (kilonuza) bagladir. “Quetelet géstergesi » 6l¢glisi sayesinde bunu
ogrenebilirsiniz. Kilo fazlaliginiz, yemek diizensizliginden veya hamilelikteki bir sorundan dogsa bile dogum esnasinda sorun gikabilir.
Bu yemek yemiyeceginiz anlamina gelmez. Bebeginiz saglikli beslenmenize ihtiyaci var.
Sizi izleyen profesyonelden tavsiye almayi unutmayin..
*  Her defasinda idrar tahlili yapilacaktir, enfeksiyon ve albimin (eklampsi riski).
»  Kan grubunuzu ve anemia (asiri yorgunluk ve enfeksiyonlara karsi direngsizlik yapan
kandaki demir eksikligi) olup olmadiginizi 6grenmek icin tahlil istenmekte .
Doktor, bebek icin bazi tehlikeli hastaliklara karsi korunmus oldugunuzu bilmek igin test yapmakta (kizamikgik* ve toksoplazmoz*)
Sifilis, aids, hepatit b et c testleri.

Kan tahlilinin sonucunda alinmasi gereken 6nlemler.

+ Kizamikgiga karsi korunmaniz yok ise :
Kizamikgik olan butiin coguklardan ve gevrelerinden temas etmeyiniz; dogumdan sonra asi olunuz..
» Toksoplazmoza karsi korunmaniz yok ise :
Toksoplazmoz nelerde bulunur:
*  Yeterince pismemis et, ¢ig yumurta, ;
+  Kedilerin kirklerinde ve diskilarinda ;
«  Kedilerin diskisi ile pislenmis toprak ve sebzeler.

* Terim sozluglne bakiniz (kuguk-so6zluk )sayfa 46 ile 50 arasi
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Bu nedenden dolayi, gerekli olan :

» Mudmkuin oldugunca sikga elinizi yikamaniz gereklidir
Bunu, ozellikle :
e Yemegi hazirlamadan 6nce ve her yemek yemeden dnce.
o Et, toprak veya ¢ig sebzeye dokunduktan sonra.

o Eliniz ¢ig ete bulastiginda veya elleriniz kirlendiginde,
g0zlerinizi ovusturmaktan kaginmaniz gerek).

e Yanlizca iyi pismis et (¢ig kirmizi et, amerikan
file ve ¢ig yumurta yemeyiniz

e Yanlizca yikanmis ve soyulmus sebze
ve meyve veyahut (marul, beyaz hindiba, cilek
gibi) soyulmuyorsa, yikanan ve pisirilen sebze
ve meyveler.

o Kedi digkisina bulagmis ihtimali bulunan esyalar
(bahge topragdi, kedi kumu...) ile temasa gegmemeye
¢alisin veya eldiven kullanin.

o Kaediler ile oynamamaya 6zen gosterin.

ilaglar ile fetusa toksoplazmozis enfeksyon gegisini sinirlamak mimkiin.
Bu nedenle duzenli olarak kan tahlili yaparak (i¢ ayda bir) bu hastaliga
yakalanip yakalanmadigdinizi denetleyebilirsiniz

« Sitomegalovirtise karsi korumaniz yoksa * :

Sitomegalovirts enfeksiyonu , CMV adi verilen virs asil olarak idrar, tukirik, diski, gdzyasi ve kiiglk ¢t o........1 her turll salgilarina temasla
bulasabilmektedir.

Eger mesleginiz geregi cocuklar ile temasta oluyorsaniz, bir uzaklastirma énleminden faydalana bilirsiniz. isvereniniz veya meslek doktorundan bilgi edinin.
* Terim sozluglnee bakiniz s.44 den s.52
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Kucguk cocuklari olan anneler tedbirli olmali:
- Salgilarla her temasa gegctiginizde ellerinizi yikayiniz.
Cocugunuzun altini her degistirdiginizde ellerinizi yikayiniz.
Elinizde bir yara var ise, altini degistirme esnasinda eldiven takiniz ya da pansuman yapiniz.
Cocugun burnunu temizledikten veya tikirtgina sildikten sonra ellerinizi yikayiniz ;
Tuvalete gotirdikten sonra ellerinizi 6zenle yikayiniz ;

Bebegin biberonunun tadina asla bakmayiniz, emzigini agziniza koymayiniz ; : ;
Cocugun catal bigagiyla ve tabagindan yemeyiniz ; AIDS SE_FERA_NS MERKEZ|
«  Ayni bardaktan icmeyiniz ; ) Hopital Saint-Pierre
«  Dondurmayi paylasmayiniz. Tel. : Q:2/535 31' 77 - 02/535 4‘:1 72_
C.H.U. Liege — Département médecine
Tél. : 04/343 41 75

+ HIV (AIDS) * tasiyicisi bir kadin ¢ok zor bir durum igindedir. U.C.L. — Clinique Saint-Luc
Tél. : 02/764 21 57 (de 8 a 12h)
Bdyle bir istirap ile yalniz kalinmamali. Hépital Erasme
_ Tél. : 02 :555 45 36
Bu problemi yasayanlara destek olmak amaciyla dernekler bulunuyor. C.H.U. Charleroi

Tél. : 071/ 92 23 05
Bu siteye bakabilirsiniz : www.preventionsida.org

JINEKOLOJIK MUAYENE

Bebegin vaktinden énce dogmamasi igin, rahim agzinin 9’uncu aya kadar kapali kalmasi gerekiyor. Uzman kisi gerektiginde rahim agzini vajinal
bir muayene ile kontrol edebilir. El ile yapilan bu muayenede bebegin ¢ok yliksekte mi yoksa asagi inmeye basladigi mi anlasilir. Uzman Kisi
ayrica bebeginizin pozisyonunu da (basi veya poposumu asagida) anlayabilir. Bazi durumlarda muayeneyi spekulum ile yapmasi gerekebilir.
Bu muayeneler rahatsiz edici gibi hissedilebilinir. Muayeneler esnasinda ne kadar rahat olursaniz ve sakince nefes alirsaniz o kadar kolay
geger.

FETUSUN* GELISIMI

12 aftadan sonra bir Doppler cihazi sayesinde gocugunuzun kalp atiglarini duyabilirsiniz.

*Terim s6zliglne bakiniz s.44’ den s.52° ye
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EKOGRAFI*

Ekografi sayesinde bebeginizi ilk defa bir ekranda gorebilirsiniz!

Bu muayene ne sizin igin ne de gocugunuz icin hi¢ bir tehlike olusturmuyor.

Bebeginizin sizinle ve belki de babasiyla ilk bulugsmasi olabilir...

Fakat, goéruntileneni anlamak her zaman kolay degil.

Muayenenin sonunda, ekranda gorduklerinizle ilgili doktorunuza sorular yoneltmekten ¢cekinmeyin.
Hamilelik dénemi boyunca 6ngoérilen ve karsilanan tg¢ ekografi vardir.

e Birinci ekografi 2 ile 3 ay (11-14 hafta) arasinda yapiliyor.
Bu sayede hamilelik yasi ve dogum tarihi tespit edilir, beklediginiz cocuk sayisi anlasilir.

e |kinci ekografi ortalama 5.inci ayda (24 hafta) yapihyor.
Bebegin gelisimini kontrol etmenin, her turlu gelisim bozuklugunu saptamanin ve bazen gocugun cinsiyetini 6grenmenin
bir yolu.

e Uciincl ekografi ortalama 7.inci ayda (32 hafta) yapiliyor. Bu sayede bebegin gelisimi, saghg! ve pozisyonu kontrol
ediliyor.

MONITOR*
Bu alet ortalama 20 dakika boyunca bebegin kalp hizini ve duzenli kasiimalarin varhigi kaydeder. Monitér incelemesi ihtiyaca gore

yapilir.
OZEL DURUMLARDA DAHA FARKLI MUAYENELER DE YAPILABILIR

Bebek igin trizomi 21 riski birinci trimester (ilk i aylik dénem) veya ikinci trimester (ikinci ¢ aylik donem) basinda degerlendirilebilinir. Trizomi 21
icin gesitli tarama testlerinin basinda kan tahlili ve ekografi gelir.
Eger test sonucunda risk belirli bir diizeyin lizerinde gikarsa, amniotik sivi degerlendirmesiyle fetusun kromozomal anormallikleri saptanir.

Bu testler anne baba icin endige sebebi oluyor, ciinku sonuglar yuksek bir risk gosterirse saglik nedenlerinden dolay gebeligin
sonlandiriimasi ihtimali Gzerine disinmek durumunda olurlar.
Eger boylesi bir durum baginiza gelirse, kaygilariniz ve sorularinizla yalniz kalmayin. Hamileliginizi takip eden uzmana danigin.

« Terim sozligine bakiniz s.44’ den s.52" ye
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HAMILELIGINizi TAKIP EDEN UZMAN KIiSIiYE HANGI DURUMLARDA

ACILEN GORUNMELISINIz?

Bunlari yasiyorsaniz:

Kan kaybediyorsaniz;

Amniotik sivi kaybi yasiyorsaniz;

Karninizin alt kisminda agir sancilariniz varsa, ya da adet
doénemlerinde oldugu gibi (rahim kasiimasi) belinizde agrilar var ise.
hissedilen fetal hareketlerin azalmasi durumunda) ;

Siddetli bas agrisi ;

Yuksek ates ;

Boyun kisminda gangliyon (lenfa bezi) var ise;

Bir kaza, bir dusUs.

Eger asagidaki rahatsizliklardan sikayetgiyseniz, bir an 6nce uzmana
gobrindn ;

Idrar yaparken yanma,

Daha yogun, renkli ve yakici vajinal akinti;
Ayak ve bacaklarin sismesi;

Asir hizla kilo alma
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HAMILELIKTE KARSILASILAN SORUNLAR NASIL GIDERILIR?

MEMELERDE SiSLIK
Gunduz ve gece kullanacaginiz iyi bir
sutyen sizi rahatlatabilir.

LES NAUSEES ET VOMISSEMENTS
Yataktan kalkmadan énce bir meyve, bir
kuru birkavi, bir yogurt yiyin, 6gunleri bir kag
kesime bolin. Doktorunuza danisirsaniz
size ilag Onerebilir.

\_(ANMA
Ogun sayilarini artirin. Size bir takim
antiasid ilaglar verilebilinir.

KABIZLIK

Posa icerigi yiksek olan (Esmer ekmek,
esmer piring, tam tahilli besinler, yesil
sebzeler) besinler ve meyveler tiketirseniz

sikayetiniz azalir. Ayni zamanda sikc¢a ve
yeterince su icmelisiniz. Digkilama ihtiyacinizi

ertelemeyin, sabit saatlerde gitmelisiniz.

Egzersiz yapmak (yurtyus, yizme) kabizhk

sikayetinizi azaltir.Dikkat, doktorunuza

danigsmadan asla bagirsaklari yumusatici ilag kullanmayiniz,!
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DIiS ETi KANAMASI VE CURUK RIiSKi
Dis eti kanamalari 6nemsiz ve ¢cogu zaman gegicidir. Midahale gereksizdir.
Ancak, her 6giinden sonra dis ve dis etlerini daha yogun bir sekilde firgalama kuvvetle tavsiye edilir.

Normal zamana karsin hamilelik déneminde daha hassas olundugu igin ¢urik riskini 6Gnlemek amaciyla, bu dénemin basinda bir dis hekimine gériinilmesi de

tavsiye edilir.

BACAKLARDA AGIRLIK HiSSI VE VARIS

Egzersiz (6zellikle ylruyus ve yizme), bacaklarin soduk su ile yikanmasi kan dolagimini saglayacaktir.
Uzun sure hareketsiz ayakta durmaktan kaginin. Uyurken yada otururken ayalarinizi yukarida tutun.
Sicak banyo almaktan ve gineste ¢ok uzun siire kalmaktan kaginin ... Varis goraplari da faydali olabilir.

KRAMPLAR
Bu sorun dolasim sisteminden kaynaklidir, dogum &ncesi egzersizler bu sikintinin azalmasina yardimci olabilir.
Gerektigi takdirde vitamin, kalsiyum ve magnezyum igeren ilag takviyesi faydali olabilir.

SIK IDRARA CIKMA VE IDRAR KACIRMA

Hamilelikte sikga goérulen bir sorundur. Bundan dolayi sivi tiketiminizi azaltmayiniz !

Eger bu durum dogum sonrasi da surer ise, perine* kaslarini galistirici egzersizler yapilmasi dindsundlebilinir.
idrara gikma hissi sancili ise bir doktora gériinmek gerekir..

BEL AGRILARI

Genellikle yorgunluk belirtisidir. Gun i¢inde kisa slreligine de olsa, uzanmak i¢in kendinize zaman ayirmaya ¢aligin. Dogum 6ncesi fizik tedavinin de faydasini

gorebilirsiniz. DUz taban ayyakabilar ve bazi pozisyonlar (6rnegin sandalyeye tam yerleserek oturmak) bel agrilarini azaltir.
Mumkun oldugunca siklikla, basenininiz 6ne ¢ikararak kiglik basenin gevsemesini ve bu sekilde bebegin iyi bir pozisyona ge¢cmesini saglayin
(Sayfa 26’ya bakiniz).

* Terim s6zliglne bakiniz s.44’den s. 52’ye
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SOLUK ALMA GUCLUGU

Derin nefes alin ve fiziksel gaba gerektiren isleri yavasca yapin.

Bacaklar altina yerlestirilmis bir yastik ile yan yatmak uykuyu ve nefes alimini kolaylastirir. Sigara bebeye zararl oldugu kadar, nefes alimini da kesinlike
zorlastinyor. Sigarayi birakmak veya azaltmak saglinizi ve bebeginizin saghgini dnemli dlgtide iyilestirir.

VAJINAL BEYAZ AKINTININ COGALMASI
Bu hamilelik déneminde gayet normaldir. Fakat, akinti sari bir renk aliyorsa, kasinti ve yanma eslik ediyor ise doktorunuzu bilgilendiriniz.

CILT CATLAKLARI

Catlaklar karin ve gégis bolgesinde kirmizi-mor gizgiler seklinde kendini gosterir. Renkleri ardindan beyaza doner (dogum sonrasi) ama tamamen
kaybolmazlar.Catlaklar cildin hizla genigslemesi ve ciltte elastikiyetin kaybolmasiyla ortaya ¢ikar (6rneg@in hizli bir kilo alimi).Kremlerin faydasi kanitlanmadi,
ama badem yagiyla yapilan hafif masaijlar cildi nemlendirir ve gatlaklarin ortaya gikmasini dnleyebilir.

Bu tur sikintilarinizi, sizi takip eden uzman kisiyle paylasmaktan ¢ekinmeyin. Size tavsiyede bulunacaktir.

Doguma hazirlirlik da kendinizi daha iyi hissetmenizde yardimci olabilir (solunum, bel agrilari, bacaklarda agirlik hissi...).
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BEL AGRILARI NASIL AZALTILIR?

Ayakta kalacaksaniz:

- Anne adaylarinin gayri ihtiyari
olarak karinlarini ileriye dogru
cikarmasiyla var olan beldeki
cukurluk daha da artar.
Bundan dolayi baseninizi

one dogru iterek, karin
kaslarinizi sikin ve belinizi
cukurlastirmayin .

+ Uzun slre ayakta kalmayin.
Gerekli oldugunda, ayaklarinizi
bir tabure Uzerine uzatin.

Oturacaksaniz:
 Baseninizi hafifce 6ne itin.
Ayaklarinizi yere basil tutu.

» Bacak bacak ustiine atmayin,
¢unkul bu dolagim sorununuzu
artirir. Buna karsin, bir taburenin
Uzerine uzatacaginiz bacaklariniz
daha iyi dinlenecektir

Egilecekseniz :
* Dizlerinizi bukun, belinizi degil.

g N

Yatarken
 Ayaklarinizin arasina yastik koymak sizi cok rahatlatacaktir

%:\

T’ ¥
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YASAM TARZIMIN GEBELIGIME BIR ETKISiI VAR MI?

Bebegim, aldigim nefes, yedigim,
ictigim plasenta araciligiyla sana ulagiyor...
O zaman, ne yemeli? Ne icmeli?

iki kisilik yemek yemeyin !
Bundan c¢ok, sundan fazla degil, biraz da sunlardan...

Her besin grubu, size gereken farkli 6geleri Gunde BOLCA su
saglayacaktir.

Bu nedenle gunlik beslenmeniz icinde her biri \

yer almali. 8

ideal olan 3 ana 6giin yemek (kahvalti, 63le ve aksam yemegi) 7

ve 2 ara 6giin yemek. = '

HER GUN BIRAZ
yad

GUNDE BIR KEZ,

Kirmizi et, balik, beyaz et veya bir yumurta
GUNDE UC VEYA DORT KEZ

Sit ya da sut dranleri i i
GUNDE EN AZ DORT BES KEZ

Meyve ve sebze
HER YEMEKTE

Tahil veya nisastall besin
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Karbonhidratlar

» Ekmek (gri, kepekli, peksimet), tahil trinleri, makarnalar,
irmik, kuru baklagiller (mercimek, nohut),

patates.

Sebzeler
+ istenildigi kadar , asla fazla gelmez.
Pismis, cig (iyi yikanmig), corba olarak.

Meyveler
- Gunde en az bir meyve (yikanmisg, soyulmus).
- Sekersiz meyve sulari ve komposto da yiyebilirsiniz.

Sut tranleri

» Eger sut icmeye aligkin degilseniz,
hamileliginiz déneminde ve emzirdiginiz vakit,
kendinizi st igmek igin zorlamayin,

* Gunde 3, 4 kez sut Urlinleri tuketin

(yarim yagli beyaz peynir, yogurt, peynir)

Cig st ile hazirlanmis peynirlerden uzak durun.

Et ve balik

» Giinde bir kez et, beyaz et, balik veya bir yumurta tiiketin.

» Haftada en az 2 kez balik tuketin:

bir kez yagli balk (sardunya, hamsi, ringa balidi...), bir kez de
baska bir balik tuketin (morina, alabalik...).

Cig etlerden, kabuklulardan (yengeg, karides) ve

¢ift kabuklu yumusakgalardan (midye, istridye...) uzak durun.

Cok tuzlu ve yagli olan sarkuteriler de ihtiyaclarinzi iginde yer almaz.




icecekler e
ed

. . . _— =)
* GUn boyunca en az 1,5 litre su icmelisiniz, e 3
eger kabzlik sorununuz var ise daha fazla icmeniz
tavsiye edilir.

» Kahve ve gayi agik olarak az miktarda iginiz.

Bunlar uyarici 6zelligi tagirlar. :

- igeriginde yiiksek oranda tatlandrici bulunan igecekler hamile (ve =y
emziren) bayanlara uygun degildir, ¢linkl bunlarin uzun vadede etkileri ~
hentz bilinmemektedir.

Baharatlar ve guizel kokulu bitkiler

* Bu konuda aligskanliklariniza devam edebilirsiniz.
Tatlar amniyotik siviya geger, bunu « igen » bebek,
beslenme aligkanliklarinizla tanigsmis olur.

Tuz

* Belgika'da tuz tiketimi fazla yiksek olduguna gore,

herkesin tuz tiketimini azaltmasinda fayda var.

Ayrica klasik tuzun yerine iyotlu tuz kullanabilirsiniz (asiriya kagmadan);

bebegin saghdinda her hangi sorunun ¢ikmamasi icin iyot kullaniminin faydasi olabilir.

Sekerlemeler, pastalar, tatlilar,
cikolatar, cipsler, biskiviler, limonatalar
Sagliginiz igin gerekli degildir.

YEMEMEYE CALISIN.
Atistirmak istediginizde, meyve, yogurt ya da
kuruyemis
(ceviz, findik...) tercih edin.

Bir glin dnce suya batiriimig

kuruyemisler daha kolay hazmedilir.
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Alkol

 Anne tarafindan igilen alkol dogrudan bebegin kanina geger. Beynin normal gelisimi igin zararlidir.
Hamilelik boyunca alkolli igeceklerin (sarap, bira, elma sarabi, istah acici igkiler, alkolli sodalar...)
tUketimi dogacak bebegdin gelisimi igin tehlikeli olabilir. En az miktarda kullanimi dahi bir risk olusturabilir.
Hamilelik ve emzirme ddénemi slresince, hi¢ alkol kullanmamak en iyisidir.

Eger emziriyorsaniz ve bir bardak alkol igecekseniz, i¢tikten oldukga uzun bir stire sonra emziriniz.

Sigara

- Sigara icerdigi tehlikeli maddeler yliziinden bebegin iyi beslenmesini engeller ve bebek igin zararldir.

Bu nedenle bebek daha yavas kilo alir ve erkenden diinyaya gelme ihtimali olur.

Daha sonra, alerji sorunlari yasayabilir ve ani bebek olima riski tasir.

Sigara igmiyor ama sigarali ortamda bulunup dumanli hava soluyarsaniz, ayni sekilde bebek igin zararhdir.

ikiniz igin de, sigarasiz ortamlari talep edin. Sizinle birlikte sigarayi birakan bir arkadaginizin olmasi yardimci olabilir. .

Hamileliginizde sigaray birakma arzunuz mu var? Gebelidinizde tabakolog doktorlar size ve esinize, etkili bir sekilde,
geri 6denen konsultasyonlarla yardimda bulunur.
Daha fazla bilgi edinmek i¢in bu siteye bakabilirsiniz www.grossessesanstabac.be .

Her tarld uyusturucu madde
bebeginiz icin gercekten tehlikelidir.
Eger kullaniyorsaniz, bebeginiz ve kendiniz igin
en iyi cozumleri aramak amaciyla,
sizi takip eden uzmanla,
guvendiginiz bir kigiyle
konusun.
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isiniz ...

* Bazi zor ¢alisma sartlari (glinde 6 saatten fazla ayakta durmak, zincirleme is, ylksek titresim, kimyasal maddelerin kullanimi...),

gunlik gidip gelinen uzun yollar erken dogum tehlikesini artirir. Gebeliginizi takip eden uzman kisiyle konusun: tehlikeli is kosullarindan uzak durulmasi
yonunde var olan énlemler mevcut. Mimkin oldugunca, gin ortasinda dinlenerek, glinde 8 saat uyuyarak kendinize iyi bakmaya galigin...

Cinsel yasaminiz

 Eg@er hig bir dusuk belirtisi ve erken dogum riski yoksa,

gerekliyse cinsel yolla bulasan hastaliklardan (AIDS, sifiliz) korunarak,
normal bir cinsel hayat sirdurebilirsiniz.

Arzulariniz ve duygularinizda degisiklikler gézlemleyebilirsiniz.

Gayet normal, gebelik doneminde fazlasiyla degisiklikler oluyor!
Yanlis anlagiimalari, esiniz ile konusarak engelleyebilirsiniz.

Fiziksel egzersiz ...

 Darbe ve dusus tehlikeleri yizinden siddetli

sporlar yapmak icin uygun olmayan hamilelik dénemi,

fiziksel egzersizler yapmak igin ideal bir suregtir.

YurlyUs ve yizme yapilabilecek hafif sporlardir
(doktorunuzun itirazi yok ise). lyi bir oksijenlenme sagliyor,
formda tutuyor. Bu dogumu kolaylastirir ve eski « hatlariniza »
daha hizli kavugsmanizi saglayabilir.

A e
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Seyahatler ...

+ Oncelikle yorgunluktan kaginiimali. Tren, gemi, ucak ( 7 ayhga kadar) arabadan daha az yorucudur.
Araba ile uzun yolculuklarda, her iki saatte bir, hareket etmek, rahatlamak, belinizi dinlendirmek icin durun.
Gulvenlik kemerini gogusleriniz ve karninizin altindan gegirin.

Her firsatta, dinlenmek igin, gevsemek igin, bebeginiz ile « iletisime » gegmek i¢in zaman ayirin...

Glneslenme

» Koruyucu krem kullanmadan uzun stre glneste kalinmasi, 6zellikle yliz bdlgesinde pigment artisina bagl olarak

esmerlesmeler ve kararmalar gorulebilecedi igin (cildin hiperpigmentasyon), kesinlikle dnerilmemektedir.

Bununla birlikte, glines gereksinim duydugumuz D Vitamini kaynagdimiz. D Vitamini ayni zamanda, anne ve bebek icin hamilelikte artan kalsiyum ihtiyacini
saglar. Bacak ve kollarinizi glinde 15-20 dakika, kremsiz glineslendirerek vazgecilmez olan D Vitaminini elde edin.

Bebeginiz ve kendiniz igin arada bir
ufak bir dinlenme molasi gibisi
yoktur.

Eger mumkulnse :

Oturun, okuyun,
muzik dinleyin,
televizyon izleyin, sekerleme yapin.

Bu firsattan faydalanarak
bebeginizle iletisime gegebilirsiniz ?
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BUNALIM VE SORUNLAR YASAYAN TEK
HAMILE KADIN BEN MiYiM?

«Belki de, vicudumda, duygularimda
boylesi degisiklikler beklemiyordum...
Bazen karnimda tasidigim bebek bana ¢ok yakin geliyor,
0 benim bebegim gercekten.
Baska zamanlarda, bana bir yabanci gibi geliyor...»
« Acaba ...
Onunla gerektigi gibi ilgilenebilirmiyim ...
Onu sevmeye bilirmiyim ...
Normal olacak mi?
Cok fazla yalnizlik durumunda olmayacak miyim? »

Bir ¢cok kadin, bir ¢ok cift bu tir sikintilar yasar hamilelik stiresince.

Bir kadin igin anne olmak, bir erkek i¢in baba olmak, bir cift icin ebeveyn olmak
¢cok buylk bir degisim...

Cevrenizle bu kaygilarinizi paylasin, uzmanlar sizi dinleyebilir....
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BEBEGIMi NEYLE BESLEMELIYiIM?

Bu soru Uzerine bebeginizin dogumu 6ncesinde dusinmelisiniz.
Konstltasyonda mediko-sosyal ¢alisani (TMS) ile, jinekolog veya
ebe kadin ile ve

ayrica bebeginizi takip edecek doktor ile konusun.

Anne sutu bebede uygun en iyi besindir; bebegin
intiyaclarina gore, icerigi ve miktari degisir.

Sadece anne sutl olmak Uzere, en az 6 ayliga kadar
emzirmek tavsiye ediliyor.

Ozellikle adiz siti (kolostrum, dogumun ardindan gelen ilk sari sivi)
¢ok zengindir.

ilk aylardaki bazi mikrobik hastaliklara kargi bebegi koruyan
antikorlardan ¢ok zengindir. Ayrica bagirsaklari yumusatici (laksatif)
6zelligi oldudu icin bebegin ilk glnlerde diskilamasini kolaylastirir.
Yeni doganin ilk digkisina mekonyum denir.

Emzirme ayrica, yarattigi hafif kasilmalar ile rahimin eski haline dénmesini hizlastirir.
Emzirme « zor » degildir, ama ilk haftalar annenin ¢ok sabirli ve bol vaktinin olmasi
gerekiyor.

Ayrica, emzirme konusunda temel bilgi edinmek baslangi¢ ve devami igin kolaylik saglar.

Bir ¢cok kadin dogum hastanesinde dizenlenen bilgilendirme oturumlari iyi bir segim
yapmaniz i¢in yardimci olabilir.

Karariniz ne olursa olsun, uzmanlarin destegine guvenebilirsiniz.

Eger emzirmeme karari alirsaniz, bebeginize uygun bir siit se¢imi yapmaniz tavsiye ediliyor
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DOGUMDAN ONCE NELER HAZIRLANMALI?

BEBEGIN ODASININ DUZENLENMESI

Bebegin odasini diizenlemek igin kullanilacak malzemeler arasinda daha saglkli olanlarinin bulundugunu bilmelisiniz.
Bir yenilestirmeye baslamadan 6nce, kullanacaginiz maddelerin (boya, vernik, tutkal, yalitkan, odun peleti...) zehirleme
ihtimali ile ilgili bilgi edinin. MUmkiinse, yer kaplamasi icin suyla yikanani tercih edin.

Alerji nedeni olabilecek halilardan kaginin. Ayni sekilde, alerjileri 6nlemek amaciyla, sentetik silte tercih edin.
Yenilestirme ve boyama islemlerinden sonra bir kag hafta odayi havalandirin.

COCUK BAKIMI MALZEMELERI

Besik, cocuk arabasi, alt dedistirme masasi... sec¢iminizi ihtiyaglariniza ve bebeginizin givenligine uygun yapin.
ONE tarafindan hazirlanmis olan « Cocuk bakimi malzemeleri nasil segilmeli ? » isimli brosur, bazen zor olan
secim konusunda bir ¢ok bilgi kaynagi saglar.

DOGUM HASTANESI iCIN BEBEGINIZIN VE KENDINIZIN VALIZI

Genelde dogum hastaneleri, anne ve bebek igin gerekli olan malzemelerin yer aldigi bir liste tedarik ederler.
Cocuk elbiseleri icin genel dneri:

* Zibin, body

* Uyku tulumu veya kigik bir manto
* Patik veya corap

* Sapka

* Pijama

Cilde temas eden elbiseler igin,
yun ve pamugu tercih etmekte yarar var.

Bazi bebekler sentetik Urlinlere karsi hassas olurlar.
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9 ay bir « koza »nin iginde kaldiktan sonra, bebeginiz size ¢ok yakin olmaya ihtiyag duyacaktir.

Babasiyla, annesiyle bag kurmak isteyecektir. Kucaginizda tasiyarak, bir esarpla veya bir portbebe ile tasiyarak,

bebeginiz ile kuracaginiz tensel temas, bakismalar, kokunuz, nefes alisiniz, sallanmak, sesiniz onu cok mutlu edecektir.
Blyumek icin bebegin sevgiye ve temasa ihtiyaci var. Bu yasta « kapris » yapmay! bilmeyen bebek aglamalariyla isteklerini
dile getirir, ona cevap vererek glvende hissetmesini saglarsiniz».

IDARI ISLEMLER

Gebeligin 6 ayindan itibaren dogum primini isteyebilirsiniz. Geri 6demelerden faydalanmak i¢in saglik sigortanizin (mutuelle) mutlaka yolunda olmasi gerekir.

Avantajlarin detaylarinin yer aldig1 « Ebeveyn olmak » isimli karneyi istemekten ¢ekinmeyin (02/542.12.11).
COCUGUNUZ iCIN BIR YER

Calisiyorsaniz, hamileliginiz basindan itibaren bebeginize kimin bakacagdi konusunda bir ¢ézim disdnin.

Kreslerde veya bakicilarda, yerler 6 ay dncesinde ayirilir, yani gebeligin 4. ayinda.

Eger bebeginizi bir krese birakmay! kararlastirdiysaniz, yeri gezmekten ve gocuk bakicisina sorular yoneltmekten ¢gekinmeyin.

Bebeginizi emanet ettiginiz kisiler ile tanisirsaniz, kendinizi daha rahat hissedersiniz. O da kendini daha glivende hisseder!

Unutmayin ki, bebeginiz ile daha uzun sire ilgilenmek istiyorsaniz, emzirme izninden (lcretsiz izin), kariyer molasindan veya ebeveyn izninden
faydalanabilirsiniz.

Bebeginiz birakabilecegdniz yerler konusunda,
yapacaginiz segimlerde yardim igin ;
ONE’den, 02/542.15.80,
« Cocugum igin nasil bir yer ? » isimli brosurimzi elde edebilirsiniz.

36



EVE DONUSU HAZIRLAMAK

Hamileyken, dogum sonrasi evde gegecek ilk haftalar i¢in

ailenizden veya yakinlarinizdan belirli

isleri yapmanizda yardimci olmalari igin talepte bulunun.

Sirayla yemek getirebilirler, veya blylk ¢cocugunuzu okuldan alabilirler,
dinlenmeniz igin bir ka¢ saat yardimda bulunabilirler... ?

Bu tur yardimlar 6zellikle gogul dogumlar i¢in gok muhimdir...




DOGUMA NASIL HAZIRLANMALIYIM?

Dogumun nasil gegecegi konusunda doktorunuzla, ebenizle, ONE’nin mediko-sosyal ¢alisani ile, fizik tedavi ¢alisani ile konusun.
Sizi takip eden uzman doktorun tecrubeleri ile ilgili ve gideceginiz dogum hastanesi ile ilgili bilgi edinin.
Dogum hastanesinin imkanlari ve uzmanlarin ¢alisma sekillerinin sizin isteklerinizle uyusmasi igin segim yapmadan iyice dusunun.

Bazi dogum hastaneleri, dogum galismalari basladiginda annelere banyo yapmalarini énerir.

Bazilari yUrimeye, bir balon kullanmaya yoneltir...

Bazen oturarak veya yan yatarak dogum yapmak mumkun olur.

Bu hareket 6zgurligl ve pozisyon segimi, annenin acilara ve sancilara daha iyi dayanmasina yardimci olur.

Belki epidural * arzu edersiniz.

Sirta uygulanan bu analjezi tehlikesizdir.

Belden ayaklara kadar olan bolgede agri hissini ve sancilari yok eder. Bazen annenin iyi bir sekilde ikinmasini engelleyebilir.
Sizi takip eden uzmana danisarak, kendinize uygun secimi yapin.

DOGUM HASTANESINiI GEZMEK ...

Dogum hastanesiyle « tanismis » olmak dogum aninda kendinizi daha rahat hissetmenizi saglayabilir. Bildik yerlerde olursunuz.
Dogumhaneyi ve odalari gezmek mimkuin. Bazi hastaneler, ebeveynler igin bilgilendirme oturumlari da dizenliyor.
ONE’nin mediko-sosyal ¢alisanina danisin.

DOGUMA HAZIRLIK SEANSLARINA GITMEK ...

Dogum 6ncesi yapilan geleneksel hazirligin yaninda artik gesitli ydontemler mevcut: sofroloji*, haptonomi *, suda egzersiz hareketleri, dogum éncesinde sarki
sOylemek ...

Cesitli fiyatlardaki farkli yontemlerle, hamileliginizi ve dogumunuzu daha kolay yasanacak bir hale getirebilirsiniz.

Onerilen egzersizlerle formunuzu koruyabilirsiniz. Hamilelikte oldugu gibi dogumda da, rahatlama egzersizlerin ve iyi nefes alabilme yontemlerinin

faydasini goreceksiniz.

Ayrica, kendinize zaman ayirmak, baska hamile bayanlarla tanismak ¢ok keyifli olabilir !

* Terim sozltglne bakiniz s.44’den s. 52'ye
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Babanin bir cok doguma hazirlik yéntemlerine
katilmasi, bebegin gelisini daha yakindan yasamasini
saglar.

Dogum esnasinda eslerine yardim etmek
icin yapilmasi gerekenleri 6grenmis olan
babalar daha sakin olurlar.
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DOGUM NASIL GECEKLESIR?

Dogumun habercisi olan sinyaller nelerdir?
TIKAC

Rahim agzi tim gebelik boyunca siimiksu bir tikagla (nisan gelmesi) kapalidir.

Dogum eyleminin baslamasindan hemen 6nce veya 2-3 glin 6ncesinde rahim

agzinda hafif bir agilma olur ve bu tikag bazen kanli bir akinti seklinde vicut disina atilir.
Bu dogumun yaklastiginin belirtisidir.

«SANCILAR »

Rahim kasilmalarini elinizi, dizenli sekilde sertlesen karniniza koyarak anlayabilirsiniz.

Kasilmalar, dogum esnasinda rahim adzinda agilmaya yol agarak, bebegin asagiya inmesini saglar.

Hamile kadinlarin, dogumdan énceki donemde de sancilar yasamasi normaldir.

Bu kasilmalar diizensiz araliklarla olur, aralari uzundur ve dizenli tekrarlama olmaz, siddetli degildir.

Eger hamileliginizin 8. ayindan dnce gunlik olarak siddetli kasiimalar yasiyorsaniz, bunu doktorunuza bildirin!

Dogumun gergeklesecegi gun, sancilarin 6nce aralikli ardindan daha sik ve agrili olacagini farkedeceksiniz.

1 veya 2 saat sonra bu sancilar durmuyorsa, dogum eyleminin baslangicidir. Dogum hastanesine gitme vakti gelmistir.

Sancilar kisiden kisiye degisir ve farkl sekilde yasanir. isaret noktasi bunlarin diizenli olup olmadigidr.
1 saat30 dakika boyunca, her 5 dakikada bir sancisi olan bir bayan i¢in «travayda» denir.

Doktorunuzu arayarak durumu birlikte degerlendirin.

Sakin olun, guiveninizi yitirmeyin, sancilar esnasinda sakin bir sekilde nefes alarak kendinizi gevsetin.

ik bebeginiz degilse, deneyimlerinize dayanarak, ne zaman harekete gecilmesi gerektigine kendiniz karar verebilirsiniz...

ikinci bebek igin « travayin » daha hizli oldugunu unutmayin.
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SUYUN GELMESI

Bebegin bulundugu su kesesi genelde dogumdan 6nce yirtilir, ama bazen tim « travay » boyunca durur ve ancak bebegin ¢ikacagi esnada yirtilir.

Su kesesi yirtildiktan sonra, amniyon sivisi (agik renkli) vajinadan akar.

Bunu idrar kagirmayla karistirmamak gerek. Sancilariniz yoksa dahi, bir an énce dogumevine gitmeniz ya da bir ebenizi gagirmaniz sarttir.

Bazi durumlarda dogum beklenilenden daha erken baslar. Erken dogan bir bebegin (37 haftalik amenore déneminden dnce) tibbi gézetim altinda kalmasi
gerekebilir ve bakimi ¢ok 6zen ister. Ginuimuzde artk, yeni dogan bakim Uniteleri bebeklerin ihtiyaglarini eksiksiz karsilar.

Bebek ve ebeveynler i¢cin uzman bir personnel hazir bulunur.
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Dogumun cesitli evreleri

« TRAVAY» SURESI

Bu slre esnasinda, sancilarin yardimiyla rahimagzi acilacaktir.
llk dogumda bu bir kag saat surelibilir (6 ila 10) ;

bu stre sonraki dogumlarda azalir.

Dogum hastanesinde, ebe sik sik yapacagd! vajinal muayene ile
acilimi olger.

Dogum eylemini hizlandirmak igin su kesesinin yapay

olarak yirtilmasi gerekli gorulebilir (bu durumda sancilar
gogalir). Bir monitor* yerlestirilir.

Bu aletle bebeginizin kalbi gdzetlenir ve

sancilarinizin yogunlugu ol¢ulir.

Bu dénemde sancilar agril olur..

Bu nedenle, douma hazirlanmis olmak énemlidir.
Esiniz ya da destegdini gérduguniz baska bir kisi tarafindan eslik edilmesi,
bu bekleyisi kolaylastirir.

INDIFA DEVRI
Rahimagzi 10 santimetre acildidi an, dilate olmus (aciima devri)

tamamlanmis demektir.

Bebegin kanaldan gecerek vajinaya ulagsmasi icin

onundeki engel kalkmistir. Bu asamada, agriyla birlikte
Ikinmalar baglar. Bir ka¢ kez ikindiktan sonra, bebegin basi
vulvadan* gorundr

* Terim sozltglne bakiniz s.44’den s. 52'ye
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Bu andan itibaren her sey cok hizli geligir.

Dogrularak, bebeginizin omuzlarinin, bacaklarinin, kollarinin
cikisini gorebilirsiniz! Burada ve aghyor ...

Kordon kesilir.

Bir bakima ihtiyaci yoksa, bebeginizle ilk temasi ve bakigi
yasamaniz i¢in bebek Uzerinize yerlestirilir.

Bazi durumlarda dogumun uzun sirmesiyle

jinekolog vakum, forseps* gibi aletlerle mudahale eder.

Farkh nedenlere bagli olarak, sezaryan* uygulanabilinir*.

HALAS DEVRI
Plasenta rahimden ¢ikarak disari atilir.
Bu esnada kan kaybetmek normaldir

Bebegin cikisi esnasinda vulva kesildiyse
(epizyotomi) veya yirtildiysa, lokal anestezi islemi
yapan jinekolog bir kag dikis atar.

_ Nihayet bebeginizle tanisacaksiniz.
Istiyorsaniz kucaginiza alarak tensel temas kurabilirsiniz.
Sicakliginiza, kokunuza, kalp atislariniza kavusmus olacaktir ...

* Terim sozlugine bakiniz s.44’den s. 52'ye
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DOGUM HASTANESINDE KALIS NASIL GECIYOR?

Normal bir dogum icin hastanede kalma stresi 3-4 gundur ; sezaryen oldugunda daha fazla (6 gun).
Bazi hastaneler, evinize dlizenli olarak bir ebenin gelisini dnererek daha erken ¢ikmaniza imkan veriyor.

Dogum hastanesinde kalma sulresi boyunca, bebeginizin ve sizin saglik gézetimi saglanir.

Bebeginiz her giin gocuk hekimi tarafindan muayene edilir ve tartilir.

Bu zamandan faydalanarak bebeginizi kesfedebilirsiniz.

Zaten hamileliginiz boyunca, birbirinize yakinlastiniz: kokunuzu, sesinizi, babasinin sesini taniyor ...

Karninizda hareketlerini hissettiniz, riyanizda gérdiniz, hayal ettiniz ... Artik simdi daha yakindan tanismak gerekli.

Bu karsilasis muhtesem ve ayni zamanda etkileyici ve hatta zor olabilir.

Arzu ederseniz, ebeler, gcocuk bakicilari bebeginize nasil bakim yapacaginiz ve nasil yedireceginiz konusunda

size yardim edebilirler...

Dogum yorucudur, bu dénem iginde mimkuiin oldugunda dinlenmeye ¢alisin!

Bebekle eve donuste... Hastane ziyaretleri mutlu edebilecegi gibi yorgun diismenize de sebep olabilir, kisitlamaya ¢alisin.

Bir cok dogum hastanesinde ONE’nin mediko-sosyal galisani
(TMS) ziyaretinize gelerek, hizmetler ile ilgili ve
evinize yakin ¢cocuk muayeneleri ile ilgili bilgi verir.

Ayrica, uzmanlar ve sizin aranizda bag olusturacak ve
cocugunuzun 12 yasina kadar gelisim gdzetimini
saglayan, resmi bir belge olan « Cocugun Karnesi» verilir.
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TERIM SOZLUGU

(mini s6z11k)



TERIM SOzLUGU

AMENORE
Adet yoklugu.

KORYON VILLUS BiYOPSISi

Fetalin kromozom anomali riski tagimasi durumunda
yapllan bir test. Bu test ile genetik hastaliklar da

teshis edilebilir. Ancak éncesinde bir genetik doktoruna
gorilmek gerekir.

Koryon Villus biyopsisi, anestezi ve ultrason kontroli altinda,
9-11 gebelik haftalarinda, vajinal yolla gerceklesir.

Dusuk riski olusturdug@u igin, bu test deneyimli

saglik ekipleri tarafindan yapilmali. Ote yandan, test

anne ve bebek i¢in agri olusturmaz.

SEZERYAN

Sezeryan, pelvis darli§i, sancilarin yetersizligi,
bebedin sancilara dayanamamasi durumunda ve
dogum eylemi fazlasiyla uzadiginda, yapllir.
Jinekolog annenin karninda bir kesik yaparak
bebegi cikarir. Sezeryan anestezi veya epidural
ile yapilir. Epidural ile yapilan ameliyatta

anne uyanik olur ve bdylece bebeginin dogumunu
izler.

ENSE SAYDAMLIGI
Embriyonun boynundaki derinin altinda bulunan kugik bir sivi
olusumu.

GOBEK KORDONU
Fetusu plasentaya baglayan organdir.

SITOMEGALOVIRUS
Sitomegalovirts (C.M.V.) herpes ailesinden bir virtstr.

Perinatal bir enfesiyon olan bu virls, olusum bozukluklarina neden olur.

EKOGRAFI

Ultrason (kulagimizla duyamayacagimiz ses)

teknigine dayali, anne ve bebek igin

zararsiz bir muayene yontemidir.

Normalde gebelik stresince 3 ekografi 6ngorulir.
Bunlardan birincisi hamileligin 3. ayinda

yapilir. ilkinde, gebeligin baslangic tarihi saptanir, gidisat
go6zetlenir, bebegin yasi belirlenir, ense saydamlgi dl¢ultr
ve dogumun tarihi saptanir.

ikinci ekografi bebegin gelisimini ve olusum
bozukluklarini denetler.

Uglincii ekografi bebegin dogum éncesi pozisyonunu
saptar ve gelisimi ile canliigini inceler.

DUSUK

[lk 6 ay icinde, gebeligin aniden bitmesidir.
Genelde dusik ilk 3 ay icinde gergeklesir.
Dusugun habercisi, kan kaybi ve karin altinda
agrilardir.
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FORCEPS
Bebegi disariya gekerek ¢ikmasina yardimci olmak igin
dogumlarda zaman zaman kullanilan bir alet.

HAPTONOMIE

Veya « dokunma sanati ». Bu ydontemin amaci
hamilelik ddneminde bebegin anne ve babasiyla
sevgi bagi kurmasini saglamak. Dokunmaya dayali
bir uygulamadir. « Haptonomik» dogumlarda,
babanin yogun olarak katilma olanagi saglanir.

IKIZLER

ikizler tek yumurta ikizleri ve ¢ift yumurta ikizleri olarak ikiye ayrilir.
Cift yumurta ikizler ayni adet doneminde birden fazla sayida yumurta
hicresinin atilmasi ve bunlarin birden fazla sperm ile déllenmesi
sonucu olusurlar. iki yumurta rahimde yanyana yerlesir.

Yumurtalar birbirinden bagimsizdir (plasentalar farkhdir)

Dogan cocuklar birbirlerine kardesten 6te benzemezler.

Cinsiyetleri bile birbirinden farkli olabilir

Tek yumurta ikizleri déllenmis yumurtanin ikiye ayrilmasi ile olusurlar.
Bilinmeyen bir nedenle, bir yumurta iki esit bolime ayrilir.

Fetlsler bir tek plasenta tarafindan beslenir. Bazen ayni amniyon kesesini

paylasirlar, bazen de iyi ayri kese olur. Tek yumurta ikizleri
Birbirlerine ¢ok benzerler ve daima ayni cinsiyetten olurlar.

AMNIYON SIVISI
Fetusun iginde bulundu@u rahiminin igindeki sivi.

MECONIUM
Yeni dogan bebegin ilk glinlerindeki, siyahimtirak,
koyu ve yapiskan digkisi.

MONITOR
Ne annede ne de bebekte hig bir agri olusturmayan

bu cihaz, bebegin kalp atiglarini ve ayni zamanda
sancilari kaydeder.

Bebegin canlligini denetleme ydntemidir. Bir ¢ok
dogum hastanesinde, dogumlar esnasinda

bu teknik kullantlir.

Gebeligin son déneminde, doktor bebegin saghgini
kontrol etmek amaciyla bu muayene yéntemine
basvurur.

47



YUMURTALIK

Rahmin her iki yaninda yer alan, badem buyUkliginde

iki adet organdir. Yumurta Uretimi ve kadinsal hormonlarin
Uretiminden sorumludur (estrojen ve projesteron).

EPIDURAL

Bel hizasindan epidural bdlgeye lokal anestezi ilaci
enjekte edilir ve bu sekilde dogumdan kaynakl
agrilar azalir veya yok olur.

PERINE

Perine dis dudaklarin arkada birlestigi yerle anis arasinda
yer alan bolgedir. Ciltle kapli olan bolgede bulunan kaslar
dogum eylemi esnasinda mimkin oldugunca gevseyerek
bebedin dogmasina izin verirler.

Perinenin bu gevsemesi ilerde idrar kagirma sorunu
ortaya c¢ikarabilir. Bu nedenle, dogum 6ncesi ve sonrasi
yapilacak bolgesel egzersizler, perinenin esnekligini koruyacaktir.

PLASENTA

Rahim duvari igine yerlesen bu organ, kordon ile

fetlise baglidir. Annenin kanindan, fetusun geligimi igin,
gereksinim duydugu besin maddelerini alarak onu besler.

AMNIYOSENTEZ

Bu ydntem, eger fetliste anomali riski (6rnegin monolizm)
bulunuyorsa uygulanir.

Amniosentez bebegin icinde ylizdigu amniyo sivisina ulasiimasi
ve buradan sivi alinmasi islemidir.

Gebeligin 16. haftasindan itibaren yapilir.

Sonuglar 3 hafta ardindan gelir.

Deneyimli saglik ekipleri tarafindan yapilirsa
fetls icin ¢ok az bir risk (0,5% dusuk) olusturur.
Etkileyici de olsa, ne bebek icin ne de anne icin
agri olusturmaz.

ERKEN DOGUM

Son adet tarihinden sonra 26 ile 37 hafta igcinde gerceklesen

dogum, erkendir.

Bu bebeklerin hayatta kalmasi bazen énemli bakim ve tibbi
gOzetim gerektirir. Bazi durumlarda erken dogan bebekler
ilerki ddnemlerde de c¢esitli sorunlar yasayabilirler.
Hamilelige uygun bir yasam bigimi ve iyi bir

tibbi denetim erken dogum riskini azaltir.

I?ADYOPELVII\/IETRIE

Ozel bir teknikle ¢ekilen rontgen filimleri yardimiyla
pelvis gapinin dlgtilmesi. Bu sekilde dogum esnasinda
bebegin pelvisten gegip gecemeyecegdi kontrol edilir.
Bu radyolar ¢cok 6zel durumlarda yapilir :

bebegin pozisyonu iyi degilse, anne adayl Tm50’den
kuguk ise, bir nceki dogumda sorun yasandiysa.
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KIZAMIKCIK

Genelde zararsiz olan bu hastalik, gebelik doneminde
olusursa ciddidir. Ozellikle ilk 4 aylik hamilelik ddneminde
fetliste 6nemli bozukluklara yol acabilir.

Kan tahlili ile anne adayinin bu hastaliga karsi
korumasinin olup olmadigi kontrol edilir.

Hastaliga karsi asi mevcut ancak, gebelik ddneminde
yapilamaz. Alinacak énlemler igin 18. sayfaya bakiniz.

HiV-AIDS VIRUSU ENFEKSiIYONU

Cinsel yolla bulasan bir hastaliktir. HIV-AIDS testi,
ebeveynlerin rizasi ile gebeligin basinda kan tahlili ile
yapilir. HiV tasiyicisi bir anne adayinin bebegini
enfekte etme riski ylizde 20 ile 35 oranlari arasindadir.
Bu risk antiretroviral tedaviyle azaltilabilinir.

Bazi cocuklar enfekte olurken, bazilarinin olmamasi
halen anlagilamiyor.

SOFROLOJi

Relaksasyona dayali, doguma hazirlik ydntemidir.

Dogum sirasinda anne adayi tamamen rahatlamig durumda
olur ve bu sekilde sancilarin Ustesinden gelir.

SIFILIS

Bu hastalik cinsel yolla bulasir.

Mikrop kapan hamile bir kadin, bebegini enfekte

edebilir. Bebeginizde fiziksel ve zihinsel pek ¢ok eksikliklere
neden olabilir. Bu nedenle, annenin tedavisi igin,

kan tahlili ile bu hastaligin saptamasi yapilir.

PREEKKLAMPSI

Ozellikle hamileliklerde ortakaya gikan bir hastalik.

Hastalik agiri kilo alimi, bileklerin, ayaklarin, parmaklarin sismesi ve
idrarla albimin kaybi olarak kendini gosterir.

Tansiyon genelde ¢ok yiksek olur.

Tibbi ortamda denetimi i¢in, erkenden teshisi dnemlidir.

TOKSOPLASMOZ

Gebelik diginda meydana geldiginde 6nemsiz bir hastaliktir.
Hastaligin fetlise gegmesi ha-linde (6zellikle gebeligin basinda)
durum ¢ok ciddilesir, beyin ve géz hasarlarina yol acar.

Kan tahlili ile anne adayinin hastaliga kargi korumasinin

olup olmadigi anlasllir.

Anne korumasiz ise, duzenli kan tahlilleri hastalida yakalanip
yakalanmadigi gézetlenir.

Alinacak énlemler igin, 18.sayfaya bakiniz.

FALLOP BORULARI

Dol yataginin Ust boéliminden baslayip yumurtaliklara kadar uzananan,
5-6 santim uzunlugundaki iki borudur. Borularin kelebek bigimindeki bir ucu
yumurtalik ile dogrudan baglantilidir. Yumurtaliklarin her ay olgunlastirdigi
yumurtalarin dél yatagina ulasmasi i¢in kanal gérevini Ustlenir.
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RAHIM

Armut seklinde, kasli i¢i oyuk ve diiz bir organdir.

Daha genis olan Ust kismina gévde denir.

Rahimin i¢ bolimu endometrium denen bir doku tabakasiyla kaphdir,
dollenmis yumurta buraya tutunur.

Gebelik boyunca, rahimin kilosu ve hacmi artar.

VAJINA
Rahim ile vulvay baglayan 6 ile 10 santim arasinda bir kanaldir.
Vajina ¢ok esnektir, dogumda oldukga agilr.

| YUMURTALIK

VAKUM
Dogum gerekli kildiginda, bebegin kafasina yerlestirilen
bir alet ile disari ¢ekilmesidir.

VULVA
Dista 2 buyik dudak, i¢te 2 kuguk dudak ve klitoristen
olusan dis genital organdir.
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