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Onsoz

Bebek sahibi olmak'in ikinci baskisini sunmaktan memnunuz. Bu kaynak, tim gebe veya gebeligi
planlayan kadinlar icindir. Ayrica, esler ve aileler icin de, yasamlarinin bu 6nemli asamasini
anlamak ve bu asamada yer almak Uzere onlara yardimci olacak degerli bilgiler saglar. Bebek
sahibi olmak, 6zellikle saglkli gebelikler ve normal dogum Gzerinde odaklanmaktadir, ancak, bazi
seyler planlandigi gibi gerceklesmediginde bunlara iliskin bilgi ve tavsiye de saglar. En énemlisi,
bu kaynak NSW'de gebelik ve dogum bakimi icin secenekler saglar ve gebe kadinlar icin bilgiye
dayanan secenekleri tanitrr.

Bu kitabin gdzden gegirilmesine katkida bulunan kadinlara, saglik profesyonellerine ve
kuruluslarina tesekkdr etmek isteriz. Bagliliklari, zamanlari ve bilgileri, bu yayinin gebelik, cocuk
dogumu ve dogum sonrasi donemi hakkinda glincel, kanita dayanan, en iyi sekilde uygulanan
bilgilerin saglanmasini garantilemistir.

NSW Annelik ve Perinatal Saglik Oncelikleri Calisma Grubu, Bebek sahibi olmak adli yayinin, gebe
kadinlar ve aileleri icin Gnemli bir basvuru kitabr olmayi stirdirecegini umut eder.

WW < Onursal Profesor William AW Walters AM
E§ba§kan NSW Annelik ve Perinatal Saglik Oncelikleri Calisma Grubu

Natasha Donnolley
Esbaskan, NSW Annelik ve Perinatal Saglik Oncelikleri Calisma Grubu
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“Gebe oldugunuzu dgrenmek gibisi pek
yoktur. Sokakta, icinde harika bir sir

varmisgasina yiiriirsiin” Kit
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Sunus

Gebeliginizi kutlariz! Gebeliginizi uzun zamandir
planliyor olabilirsiniz veya hic beklemediginiz bir anda
gebe oldugunuzu 6grenmis olabilirsiniz. Ne olursa
olsun, kafanizda bir¢ok sorun olabilir.

Bu kitap, gebelikte ve dogumu izleyen yogun
haftalarda kendinize ve bebedinize nasil bakacaginiza
iliskin bilgiler verecektir. Dogum sirecinde ve
dogumda neler beklenebilecegine ve bakiminiz
hakkinda bilgiye dayanan kararlari nasil vereceginize
iliskindir.

Kitap ayrica, duygusal génencinizle de ilgilidir; bu
da saglikl gebeligin bir parcasidir. Yasaminizdaki
herhangi bir biyk degisiklik gibi, bebek sahibi
olmak da beraberinde kimi endiseler ve belirsizlikler
getirebilir. Bu nedenle, Bebek sahibi olmak, gebelik
sirasinda ve ebeveynligin baslarinda kimi olasi
endiselerinizi ve ihtiyaciniz olursa nasil yardim
alabileceginizi kapsar.

Iyi bir saglik bakiminin yani sira, gebelik, dogum ve
yeni bebeginizle olan yasaminizda, size yakin olan
kisilerin destegi de size yardimci olabilir. Esinizin,
ailenizin ve arkadaslarinizin da gebelik, bunun sizi
nasil etkiledigi ve yardimci olabilmek icin neler
yapabilecekleri hakkinda daha fazla bilgi edinebilmesi
icin bu kitabi onlarla paylasin.

Bu kitabi okudukga, gebeligin her asamasinda size

ve bebeginize neler oldugunu 6égrenmenin yani sira,
beslenme, egzersiz, gebelikte kendinize bakmak,

iyi bir dogum dncesi bakim almak ve dogum sureci
ve dogum hakkinda iyi bilgiler alacaksiniz. Ayrica
dogum slrecinin asamalari ve dogum yapmak ve
bebeginizin dogumundan sonraki ilk gtinler ve
haftalarda neler oldugunu da 6greneceksiniz. Ayrica,
anneler ve bebekleri icin gebelikte, dogum surecinde
ve dogumda meydana gelebilecek komplikasyonlarin
bazilarini 6grenmeniz de énemlidir; o nedenle bu
durumlari ele alan bélimler de vardir. Ayrica, gebelik
ve bebegin gelmesiyle iliskilerin nasil degistigine

ve yasaminizdaki degisikliklere uyum saglamak icin
duygularinizi anlamaniza iliskin olarak, sizin ve esiniz
icin bazi dnemli bilgileri de kapsam icine aldik.

Giivenebileceginiz bilgiler

Gebelik hakkinda etrafta cok genis
bilgiler vardir; kimileri iyi olsa da
kimileri de o kadar iyi degildir.

Bebek sahibi olmak (yayinlandigi
sirada), ya arastirmaya dayali veya
bircok kadinin yararli buldugu
gulvenilir bilgilere sahiptir. Daha fazla
bilgi icin veya olasi endiseleriniz
hakkinda gortismek icin, saglik
profesyonelinize danismak 6nemlidir.

NSW'deki saglik hizmetlerini
kullanmak isteyen herkes icin
Ucretsiz telefon terclimanlari
mevcuttur. Bu belgede yer alan
servislerden herhangi biri ile iliskiye
gec¢mek Uizere bir tercimana
ihtiyaciniz varsa, Yazili ve Sozll
Terciime Servisi'ni (TIS) 131 450
numarali telefondan arayabilirsiniz.

TIS'i aradiginizda, operator size
dnce istediginiz dili soracaktir (Orn.
Arapca, Korece, vb.). Dile baglh olarak,
sizi bir terciimana baglamak birkag
dakika alabilir. Terciman hatta
geldiginde, size iliskiye gegmek
istediginiz servis sorulacaktir.
Servisin iliski bilgileri elinizin altinda
olsun. Bundan sonra, servisle
iletisim kurmaniz icin terclimani
kullandiginiz ti¢ tarafli bir konusma
yapacaksiniz.
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Heniiz gebe degilseniz ama olmay1

planliyorsaniz ne olacak?

Bu kitap sizin icindir de. Saghkli bir gebelik ytritmek
icin, gebe kalmadan dnce yapabileceginiz seyler
hakkinda bilgiler de igerir.

Gebelik 6ncesi tavsiye, Genel Pratisyeninizden (GP),
kadin saghgi hemsiresinden veya ebeden alinabilir.

Ozellikle saglik sorunlariniz varsa, tam saglik
kontrolii icin GP’nizi goriin. Seker hastalig,
depresyon, ylksek tansiyon ve sara gibi bazi saglik
sorunlari gebelikten etkilenebilir. Ayrica, almakta
oldugunuz ilaglarin gelismekte olan bebedgi
etkileyip etkilemeyecegini de sorup 6grenin.
(Recgeteli, recetesiz ve tamamlayicr) herhangi bir
ilaci, doktorunuzla gériismeden énce birakmamak
onemlidir.

Dislerinizi kontrol ettirin. Dis eti kanamalari
dislerde dis tasi birikip dis etlerinizi tahris ettiginde
meydana gelir. Gebelikte, hormon degisiklikleri

dis etlerinizin daha kolay tahris olmasina ve
iltihaplanmasina neden olabilir. Dislerinizi, dzellikle
dis etleriyle birlesen yerlerini temiz tutun. Bu, gebelik
sirasinda dis etleri hastaligini dnemli 6l¢lde azaltacak
veya Onleyecektir.

Asiya ihtiyaciniz olup olmadigini veya kizamik,
kabakulak, kizamikgik, suciced, difteri, tetanos ve
bogmacaya karsi korumali olup olmadiginizi kontrol
etmek Uzere GP'nizi gorln. Bu hastaliklara karsi
bagisikliginizi kontrol etmek Uzere testten gecmeniz
gerekebilecegi icin, cok dnceden plan yapin. Kizamik,
kabakulak, kizamikgik, sucicedi asilarindan sonraki 28
gln icinde gebe kalmaktan kaginmalisiniz. Uzmanlar,
gebe kalmayi planlayan ve gebe kadinlarin grip asisi
olmasini tavsiye etmektedir. Bu asi, gebelik sirasinda
her zaman guvenlikli bir sekilde yapilabilir.

Bogmacaya karsi, G¢incl Ug aylik donemde asi
olmalisiniz. Esiniz, bebegin nineleri ve dedeleri ve
bebege dizenli olarak bakan kisiler, bebek dogmadan
once bogmaca asisi olmalidir. Diger ¢cocuklarinizin da
bogmacaya karsl asilanmasi nemlidir.
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Ailenizin saghk ge¢misi hakkinda GP’nizle
konusun. Sizin veya esinizin kistik fibroz veya
talasemi gibi genetik bir sorun ge¢misiniz varsa,
genetik danismanligr yararli bulabilirsiniz. Daha fazla
bilgi icin, 114'Uncl sayfadaki dogum &ncesi test ve
genetik danismanliga bakin.

Folik asit haplari almaya baslayin. Gebe
kalmadan en az bir ay 6nce almaya baslayin. Olagan
doz glinde 0.5 mg'dir, ama kimi kadinlara doktorlari
daha yUksek dozda almalarini tavsiye edebilir. Daha
fazla bilgi icin, 11'inci sayfadaki Dikkatli davranin:
gebelikte kendinize bakmak bolimune bakin.

Aligskanliklarinizi degistirin. Sigara, alkol,
yasaklanmis veya diger uyusturucular, dogmamis
bebeklere zarar verebilir. Sigarayr birakmak icin
yardima veya alkol ve uyusturucularin gebeliginizi
nasil etkileyebilecegine iliskin olarak bilgiye ihtiyaciniz
varsa, 11'inci sayfadaki Dikkatli davranin: gebelikte
kendinize bakmak bolimine bakin.

Sisman veya obez iseniz, kilo kaybedin. Gebe
kalmadan 6nce saglikli bir kiloda olmaniz siz ve
bebeginiz icin en iyisidir. Gebelikten 6nce saglikli
kiloya sahip olan kadinlar gebe kalmanin daha kolay
oldugunu gorebilir ve gebelik sirasinda yUksek
tansiyon veya seker hastaligr gibi komplikasyon
olasiliklari daha azdir. ideal kilonuzun ne oldugundan
emin degilseniz, doktorunuza veya ebenize sorun.

Daha fazla bilgi icin www.gethealthy.com.au
adresindeki Saglikli Olun internet sitesine girin.

Isyerinizin giivenlikli oldugundan emin olun.
Gogu is yerleri gebelikte glvenli olur ama bazi kisiler,
dogmamis bir bebege veya erkek spermine zarar
verebilecek madde veya araclarla calisir. Calistiginiz
araclarin ve maddelerin gtvenlikli oldugundan

emin olmak istiyorsaniz, doktorunuza, mesleki

saglik ve glvenlik gorevlinize, sendika temsilcinize

ve isvereninize sorun. Daha fazla bilgi i¢in 11'inci
sayfadaki Dikkatli davranin: gebelikte kendinize bakmak
bolumune bakin.
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Bilinmesi gereken sozciikler

Karin Gobek, karin veya mide

Dogum sonrasi Es (Plasenta).
Bebege besin ve oksijen saglar.
Gobek bagi ile bebeginize
bagldir.

Amniyotik sivisi Rahimde
bebegin icinde ylzdugu sivi.
Buna bazen ‘su’denir.

Su kesesi Siviyl ve bebegi rahim
icinde tutan torba.

Amniyotomi Bir ebe veya doktor,
siviyl ve bebegi rahim icinde
tutan su kesesini patlatir.

Anestezi uzmani Agriy!
gidermede uzman olan bir
doktor.

Kansizlik Alyuvarlarin sayi veya
kalite agisindan eksikligi

Dogum 6ncesi Gebelik sirasinda
dogum sancisina ve doguma
kadarki stre.

Aniis Makat.

Areola Meme basi cevresindeki
yuvarlak koyu alan.

Nefes tikanmasi Bebegin nefesi
kesilir ve yeniden nefes almaya
baslamasi i¢in yardima ihtiyaci
vardr.

Hizlandirma Dogum surecinin
ilerlemesine yardimci olabilen
tibbi tedavi.

Dogum kanahi Kadinlik organi.

Dogum plani Dogurma slreci
ve dogum sirasinda ne olmasini
istediginizi belirten yazili bir plan.
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Dogum agirhgi Bebegin, ilk
dogdugu zamanki agirhig.'Dusik
dogum agirhgr, 2500 gramdan az
agirlik anlamina gelir.

Braxton Hicks kasilmalari
Gebeligin son dénemlerinde
kimi kadinlarin hissettigi kasilma.
Bunlar, dogum hali kasilmalari
degildir — muhtemelen beden
dogum sanicistigin alistirma
yapmaktadir.

Ters dogum Bebegdin dogumda
dnce ayaklarinin veya poposunun
cikmasi.

Sezaryen ameliyati Bebegi
dogurtmak icin yapilan ameliyat.
Doktor, bebegi ¢ikartmak icin
karni ve rahimi keser.

Rahim boynu Rahmin boyun
kismi.

Kasilma Rahimdeki kaslarin
kasilmast.

Diyafram gogsiinizle karniniz
arasindaki kas.

Derin Toplardamar
Pihtilagsmasi (DTP) Bedenin
toplardamarlarindan birindeki
pithtilasmanin neden oldugu
rahatsizlik.

Dis gebelik Dollenmis bir
yumurtanin rahmin disinda
herhangi bir yere, en yaygin
olarak, dolyatagi borusuna
ilismesi.

TDT Bebeginizin tahmini dogum
tarihi olan, tahmini dogum
tarihinin kisaltiimisi.

Embriyo Bebek, gebelik yaklasik
12 haftalik olana kadar embriyo
olarak bilinir.

Epidural Belinizden asagisini
uyusturan bir anestezi tdrd.

Epizyotomi Dogum sureci
sirasinda annenin kadinlik organi
ile makat arasindaki bolgede
yapilima ihtimali olan kesi.

Dolyatagi borulari Her
yumurtaliktan rahime giden
tapler.

Cenin Bebek, gebeligin yaklasik
12'inci haftasindan sonra cenin
olarak bilinir.

Folat/Folik Asit Yesil yaprakli
sebzelerde, hububatlarda,
meyvelerde ve tahillarda bulunan
onemli bir B vitamini. Ayrica hap
olarak da mevcuttur.

Forsep Bebegin basinin ceperini
kavrayan ameliyat aygiti. Bebegin
kadinlik organindan ¢ikarilmasina
yardimci olmak icin kullanilabilir.

Genetik danigman Bebeginizin
genetik bir rahatsizligi olma riski
varsa, bilgi ve destek saglayan
saglik profesyoneli.

Genel Pratisyen (GP) Siddetli ve
muUzmin hastaliklarl tedavi eden
ve Onleyici bakim ve saglik egitimi
saglayan yerel tibbl pratisyen
(doktor).

Gebelik donemi Gebeligin
genellikle hafta ile dlcilen
uzunlugu.

Hipertansiyon YUksek tansiyon.

Baslatma Dogal olarak meydana
gelmesi yerine, dogum sancisini
baslatmak icin midahale.



i¢ muayene Doktor veya ebe
eldivenli iki parmagini, dogum
sUrecinin nasil gittigini kontrol
etmek Uzere kadinlik organina
sokar.

Miidahale Dogum sureci veya
dogum sirasinda (6rn. forsep ya da
baslatma gibi) bir tibbi tedavi veya
aygit kullanmak.

Sarilik Bazen yeni doganlarda
gorulen, derinin sararmasi hali.

Emzirme danigmani Emzirme
zorluklar ceken kadinlari
desteklemek Uizere ek egitim almis
bir saglk profesyoneli.

Kanama Dogum yaptiktan sonraki
haftalarda kadinlik organindan
kanama.

Meme iltihabi Goguslerde
iltihaplanma veya enfeksiyon.

Ebe Gebelik, dogum, dogum

yapma sirasinda ve dogum sonrasi
doénemde kadinlara ve bebeklerine
bakim saglayan saglik profesyoneli.

Diisiik yapma Gebeligin
20'nci haftasindan 6nce bebegi
kaybetmek.

Neonatal Dogumdan sonraki 28
glnle ilgili.'Neonatal bakim'yeni
dogan bebeklerin bakimi demektir.

Neonatolog Yeni dogan
bebeklerin, 6zellikle bebek iyi
degilse onlarin bakiminda uzman
olan doktor.

Nukal Tarama Testi Bebekte
dogustan gelen hastaliklar olup
olmadigini anlamak icin inceleme
yapmak Uzere ultrason taramasi.

Dogum Uzmani Gebelik, dogum
sancisi ve dogum sirasinda
kadinlarin bakimini ylriten uzman
doktor.

Yumurtalik Yumurtalik yumurta
Uretir. Kadinlarda iki tane
yumurtalik vardir.

Yumurta Yumurtalik tarafindan
GUretilen yumurta.

Cocuk Doktoru Bebekler ve
cocuklarin bakimini ydriten
uzman doktor.

Pap smear test Rahim boynu
kanseri icin tarama testi.

Pelvik taban Rahminizi, idrar
torbanizi ve bagirsaginizi
destekleyen bir kas grubu.

Apis arasi Kadinlik organi ile
makat arasindaki bolge

Es (Plasenta) Bu, bebege
rahimdeyken besin ve oksijen
saglar. Bir ucu rahminizin ic tarafina
baglidir, diger ucu ise, gdbek bagi
yoluyla bebege bagldir. Buna,
dolesi de denir.

Plasenta previa Esin rahim
boynuna yakin olmasi veya Uzerini
ortmesi.

Dogum sonrasi (dogumdan
sonraki donem) Bebegin
dogmasindan sonraki ilk 6 hafta.

Dogum sonrasi kanama Dogum
yaptiktan sonra normalden daha
agir kanama olmasi.

Pre-eklampsi Cok yiksek
tansiyon, bas agrilari ve gérme
sorunlari belirtileri olan ciddi
rahatsizlik.

Erken dogum Bebegin gebeligin
37'nci haftasindan 6nce dogmas.

Devinme Annenin, gebelik
sirasinda bebegin hareketlerini ilk
kez hissetmesi.

Sov Gebelikte nisan gelmesi ki,
rahim boynunu kapatir.

Olii dogum Bebegin rahimde
olmesi ve gebeligin 20'nci
haftasindan sonra dogmasi.

Ug aylik siire Gebelik (ic

aylik strelere ayrilir. Ik t¢ ayhk
slire birinci haftadan 12'nci
haftaya kadardir, ikinci tg¢ aylik
slire 13'Uincl haftadan 26'nc
haftaya kadardir, G¢tnci Gg ayhk
slire 27'nci haftadan bebegin
dogumuna kadarki stredir.

Ultrason Ses dalgalarini kullanarak
bedenin icine disardan bakma
yontemi. Bu testler, bebegin
blyUklGgunu, blylmesini ve
saghgini kontrol etmek icin
kullanilir.

Gobek bagi Esi bebege baglayan
kordon.

Dolyatagi Rahim. Vlcutta,
bebegin icinde blyuidigu organ.

Vakumlu cekme Anneye bebegi
dogurmasi igin uygulanan islem.
Kadinlik organr icindeki bebegin
basina, emis glct olan, bardak
gibi bir aygit ilistirilir. Anne bebegi
disari iterken doktor yavasca ceker.

Kadinlik organi Dogum kanall.

VBAC Sezaryen ameliyatindan
sonra kadinlik organindan dogum.
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“Yasamimizdaki her seyin degiseceginin
farkina variyorsunuz; ama bebek heniiz
dogmadigi icin nasil degisecegini kesinlikle
bilmiyorsunuz. Bu, ozellikle her seyin
kontroliiniiz altinda olmasina alistigimizda,
tuhaf bir duygu. Sanki bilinmeyen bir yere

dogru gidiyormussunuz gibi hissediyorsunuz.”
Carolyn
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Dogum oncesi

bakim

Antenatal care



Kendinizi ¢ok iyi hissediyor olsaniz da, gebelikte
dizenli kontroller &nemlidir. Bir ebeye veya doktora
yapilacak bu ziyaretler, herhangi bir sorunun daha
baslarda tedavisini kolaylastirir, bdylece gebelik ve
dogumda komplikasyonlar yasama olasiliginiz daha
azdir. Bunlar ayrica sunlar icin de iyi bir firsattir:

- bebeginizi nasil ve nerede doguracaginiz hakkinda
konugmak

« sorular sormak
- olasi herhangi bir endiseniz hakkinda konusmak.

Dogum oncesi bakim icin nereye gidecegim?
Bu, sunlara baghdir:

« nerede dogum yapmayi planladiginiza -
hastanede, dogum merkezinde veya evde. Daha
fazla bilgi icin 6'nci sayfadaki Gebelik ve dogum
sirasindaki bakim secenekleri bdlimadne bakin

- bolgenizde mevcut hizmetlere (yerel
hastanenizdeki dogum 6ncesi klinigine veya
dogum birimine, Yerel Saglik Bélgenize, GP'nize,
6zel dogum uzmaniniza veya 6zel olarak calisan
ebeye sorun).

NSW'de dogum hizmetleri, ihtiyag duyulan bakim
dizeyine ve mevcut olan hizmet tlrline gore
siniflandirilir. Kimi uzmanlik hizmetleri sadece buyk
hastanelerde mevcut olabilir. Ebenize veya GP'nize
yerel dogum servislerinizi sorun, boylece, sizin ve
bebeginizin bakimricin gerekliliklerin daha karmasik
duruma gelmesi halinde mevcut cesitli hizmetler
hakkinda bilgi sahibi olursunuz.

Gebe kalir kalmaz veya kaldiginizi dustinddgundzde,
GP'nizi veya ebenizi gorin. Down Syndrome taramasi
gibi dogum oncesi testlerden gegmeye karar
verirseniz, gebeliginizin 10'uncu haftasindan énce
GP'nizi veya dogum uzmaninizi gérmeniz gerekir ki
bu testler ayarlanabilsin. 114'Uncu sayfadaki Dogum
oncesi testler ve genetik danismanlik bdlimune bakin.
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GP'niz veya ebeniz gebe oldugunuzu dogrular
dogrulamaz hastaneden yer ayirtmanizi tavsiye
ederiz. Bebeklerini bir devlet hastanesinde veya
dogum merkezinde dogurmayi secen kadinlarin
¢ogu, birinci dogum 6ncesi ziyaretlerini 10'uncu ve
16'nci haftalar arasinda yapar ama hastane ya da
dogum kliniginde yer ayirtmak i¢in o zamana kadar
beklemez.

ik kontrolden sonra, ebenize ve doktorunuza
yapacaginiz ziyaretlerin sayisi degisir — gebeligin
baslarinda belki her dort ile alti hafta arasinda ve
sonlarinda daha sik. Bu ziyaretlerde ebe veya doktor
sunlari yapacaktir:

- gebeliginiz ve saghginiz hakkinda sizinle
konusacaktir

« tansiyonunuzu 6lgecektir

- bebegin buylmesini ve gdnencini dlgecektir

- gebelik, dogum, emzirme ve ebeveynlik hakkinda
size bilgiler verecektir

- sorularinizi yanitlayacaktir.

Herhangi bir sey hakkinda kaygiliysaniz veya herhangi
bir sorunuz varsa, ziyaretler arasinda ebeniz, hastane
dogum oncesi klinigi, dogum sureci kogusu, dogum
birimi ve doktorunuzla iliskiye gegebilirsiniz.

ilk dogum oncesi randevusunda ne olur?

Ebeniz veya doktorunuz, saghginiz hakkinda,
hastaliklariniza, ilaglariniza, ameliyatlariniza ve
onceki gebeliklerinize ve neler olduguna iliskin
sorular soracaktir. Ayrica ailenizin de saglk gegmisini
soracaklardr.

Ayrica, sigara veya diger uyusturuculari kullanip
kullanmadiginiz da sorulabilir. Bu sizi yargilamak igin
degildir, ama doktorunuz veya ebeniz ne kadar fazla
bilgiye sahip olursa, size o kadar iyi destek ve sizin ve
bebeginizin saghdi icin daha iyi bakim saglayabilir.

Sorulan bu sorular yanitlayip yanitlamamak size
kalmistir — syleyeceginiz her sey gizli tutulacaktir.
Bilgiler, sizinle calismasi nedeniyle, onlari bilmesi
gereken herhangi bir saglik gorevlisine sizin izninizle
verilecektir.



(Gebelik sirasinda veya dogumdan sonra soruna neden
olabilecek herhangi bir seyi kontrol etmek igin) size bazi
testler Onerilecektir. Bu testler sizinle gorusilecektir ve
bu testleri yaptirip yaptirmamak size kalmistir.

Halihazirda genel bir saglik kontroliinden
geg¢memisseniz, ebeniz veya doktorunuz sunlari
Onerebilir:

- kalbinizin, akcigerlerinizin ve tansiyonunuzun iyi
oldugundan emin olmak icin bir kontrol

« bobreklerinizin saglikl oldugundan emin olmak ve
enfeksiyon belirtileri olup olmadigina bakmak igin
bir idrar testi

« bir Pap smear testi
+ gogus testi.

Kan testleri

Kan testleri, birka¢ alanda sagliginizi kontrol etmek
icin kullanilir:

Kansizlik Kimi kadinlar gebelikte kansizlik yasar.
Kansizlik sizi yorar ve dogum stirecinde ve dogumdaki
kan kaybi ile basa ¢ikabilme yeteneginizi azaltir. En
yaygin nedeni, bedeninizin gebelik sirasinda daha
fazla demir kullanmasi nedeniyle, demir diizeyinizdeki
dusustir. Ebe veya doktorunuz, kansizligr dnlemek
veya tedavi etmek icin demir haplarina ihtiyaciniz
olup olmadigini size sdyleyecektir. Demir dizeyiniz
gebeliginiz stresince kontrol edilecektir.

Kan grubu ve Rhesus (Rh) faktorii Kaniniz, kan
grubunuzu 6grenmek ve Rh pozitif veya Rh negatif
oldugunu 6grenmek icin testten gegirilecektir.

Enfeksiyonlar Gebeligi ve dogmamis bebegi
etkileyebilecek birkac enfeksiyon vardir. Testler sunlari
icerebilir:

- yaygin ¢ocukluk hastaliklar, drnegin kizamikgik

- cinsel temasla bulasan enfeksiyonlar (CTBE) frengi
ve sarilik B

« normal olarak viicutta yasayabilen ama yeni dogan
bebegi etkileyebilen bakteriler, 6rnegin B grubu
Streptokok

« ignelerin ve uyusturuculari enjekte etmek icin diger
gereclerin paylasiimasi dahil olmak Uzere kandan
gecebilen enfeksiyonlar, 6rnegin sarilik C ve HIV
(AIDS’e yol acan virls).

Rhesus (Rh) pozitif veya
Rhesus (Rh) negatif -
bu ne demektir?

Codu kisilerin kaninda, Rh faktora
denilen bir madde vardir. Bu kisilerin
kanina Rh pozitif denir. Ortalama
100 kisiden 17'sinin kaninda Rh
faktorl yoktur, bunlarin kanina da
Rh negatif denir. Sizin kaniniz Rh
negatif ise, bu, bebegdiniz Rh pozitif
olmadikca, genellikle bir sorun
degildir. Bebeginiz Rh pozitif ise,
vucudunuzun, bebeginizin kanina
karsi antikorlar Gretme riski vardir.

Rh negatif kan grubunda olan
kadinlara, gebelikleri sirasinda iki
kez (28'inci ve 34'tinc haftalar
civarinda), bir dnlem olarak Anti-D
enjeksiyonu 6nerilecektir.

Gebeliginiz sirasinda, kaninizda bu
antikorlarin ortaya cikip ¢cikmadigini
gormek icin kan testlerinden
gececeksiniz. Dogumdan sonra,
gObek bagindan kan alinacak ve size,
gelecekteki gebeliklerde bebeginiz
Rh pozitif ise sorunlari nlemek igin
Anti-D enjeksiyonu 6nerilecektir.

Rh negatif olan ve gebelikleri cocuk
distirmekle veya son vermeyle sona
eren kadinlara Anti-D enjeksiyonu
Onerilecektir.
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Gebeligi etkileyen kimi yaygin CTBE'lerin belirtileri
yoktur. Sizde boyle bir enfeksiyon bulundugundan
haberiniz olmayabilir. Siz veya esinizde su kosullar
varsa, bir CTBE sahibi olma riski daha bayuktdr:

- cinsel temas kurdugunuz birden fazla esiniz varsa
ve prezervatif kullanmiyorsaniz

- cinsel temas kurdugunuz esleri son alti ay icinde
degistirmisseniz.

Sizde bir CTBE olabilecegini dusiinUyorsaniz, testten
ge¢mekle ilgili olarak ebeniz veya doktorunuzla
konusun.

Bu testler hakkinda herhangi bir sorunuz varsa,
ebenize veya doktorunuza sorun. Olumsuz bir sonug
¢ikarsa bunun neden olabilecegi sorunlari anlamak
icin dnceden yeterli bilgi sahibi olmak dnemlidir.
Kimi enfeksiyonlarda ebelerin ve doktorlarin saglik
yetkililerini olumsuz sonuctan haberdar etmeleri
gerekir. Bu olursa, adiniz ve kimliginizi belirleyen
ayrintilar hig kimseye verilmeyecektir. Yetkililere
sadece bir kisinin, olumsuz enfeksiyon sonucu aldig
bildirilecektir. Test sonuglari gizli tutulur.

Daha fazla bilgiicin 11'inci sayfadaki Dikkatli davranin:
gebelikte kendinize bakmak bolimUune bakin.

Saglikh kalmak

Sagliklr gebelik sadece saglkli bir viicuttan daha
fazlasidir. Duygusal agidan da iyi olmaniz ve aileniz

ve dostlarinizdan da iyi bir destek almaniz dnemlidir.
Gebeligin baslarinda tim kadinlara, génenclerine
iliskin herhangi bir endiseleri olup olmadigini anlamak
Uzere bazi sorular sorulur. Sorunlar varsa, onlari ele
almak icin ne kadar erken yardim alirsaniz, sonug
herhalde siz, aileniz ve bebeginiz i¢in daha iyi olur.

Ilk ziyaretinizde her sey iyi gitse bile, gebelik sirasinda
siz ve aileniz icin bazi seyler degisirse, endiselerinizi
her zaman ebeniz veya doktorunuzla gorisebilirsiniz.
Her seyi yoluna koymak icin yardimcr olacak hizmetler
mevcuttur.
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Bebek icin 6zel testlere ne dersiniz?

Her gebe kadin icin, bebedi etkileyebilecek bazi
sorunlar olup olmadigini kontrol etmek Gzere testler
mevcuttur. Bu testlerden ge¢cmek zorunda degilsiniz,
bu size kalmistir. Doktorunuz veya ebeniz testleri ve
giderlerini size anlatacaktir. Su kosullarda iseniz size
dogum oncesi taramalar veya teshis edici testler
Onerilecektir:

+ 35 yasindan blyUkseniz

- halihazirda genetik sorunu olan veya ailevi bir saglik
sorununun kalitim yoluyla gectigi bir bebeginiz
varsa

- ailenizde bir genetik rahatsizlik ge¢misi varsa.

Bu testler ve bu testleri olmadan 6nce neleri
distinmeniz gerektigi hakkinda daha fazla bilgi igin
114'Uncd sayfadaki Dogum dncesi testler ve genetik
danismanlik bolimune bakin.

Gebelik hakkinda karisik duygulara
sahibim...

Belki simdi gebe kalmayi planlamiyordunuz - veya
gebe kalmayr hi¢ planlamamistiniz. Nasil basa
¢ikacaginiz konusunda endiseliyseniz, ebenize veya
doktorunuza bunu anlatmak sizi Gzmesin. Sizi, pratik
veya duygusal destek sunabilecek servislere havale
edebilirler. Yirmi yasindan kicukseniz, bolgenizde
sizin icin 6zel servisler olabilir.

Bebek planlanmis olsa bile, kimi zaman kendini
endiseli ve kuskulu hissetmek normaldir. Dogum
yapmak veya bebek dogduktan sonra bununla nasil
basa ¢ikacaginiz hakkinda kaygiya kapilabilirsiniz.
Ustiine Ustlik, viicudunuzda olacak degisiklikler
kendinizi yorgun hissetmenize neden olabilir.
Esinizle, dostlarinizla veya ailenizle hisleriniz hakkinda
konusun. Daha fazla bilgi i¢in 136'iInci sayfadaki
Gebelikteki duygulariniz ve erken ebeveynlik: her
ebeveynin bilmesi gerekenler bélimune ve 144'Gncl
sayfadaki Gebelikteki iliskiler ve erken ebeveynlik
bolimine bakin.



Gebelik ve stres

Gebelik ve ebeveynligin baslangici inaniimaz

bir zamandir. Ancak, her sey iyi gitse bile bu zor
bir is olabilir. Ebeveynlik zorlu olabilir ve 6zellikle
yasaminizda sunlar gibi baska stresler varsa durum
boyle olabilir:

- evici siddet veya duygusal taciz
- depresyon, evham veya diger akil sagligi sorunlar
- mali kaygilar

- yaninizda yardimci olabilecek aile ve arkadas
olmamasi

« cinsel taciz (ge¢misinizdeki cinsel taciz dahil).

Yalniz olmadiginizi ve size yardimci ve destek
olabilecek bircok servisin bulundugunu unutmamak
onemlidir.

Kimi kadinlarin, cinsel taciz gibi, gebelik ve dogumda
zorluklara neden olabilecek deneyimleri olmustur.
Bir hastane sosyal gorevlisi veya danismani, bununla
basa ¢ikma yollarini planlamaniza yardimci olabilir.
Endiselerinizi dinleyebilir ve baska kadinlarin, dogum
planlarinda yararli buldugunu seyler hakkinda sizinle
konusabilirler.

Bana neden biitiin bu sorulari soruyorlar?

ilk dogum éncesi ziyaretinde sorulan sorulardan
bazilari sizi sasirtabilir: Hic ev ici siddet sorunu
yasadiniz mi? Gebelik sirasinda ve sonrasinda size
destek saglayabilecek akrabalariniz ve arkadaslariniz
var mi? Hig cinsel tacizle basa ¢ikmak zorunda kaldiniz
mi? Hi¢ gebeliginize son vermisliginiz veya dusik
yaptiginiz oldu mu?

(Sadece size degil) NSW'deki tim kadinlara bunlar
sorulur. Sorularin, ihtiyaciniz varsa yardim ve destek
almanizi saglamalari icin ebe ve doktorlara yardimi
olur. Herhangi bir endise icin baslarda yardim almak
hem sizin hem de gelismekte olan bebeginizin saglk
ve gonencini iyilestirebilir ve bebeginiz dogduktan
sonra ebeveynligi kolaylastirr. Istemediginiz hicbir
soruya yanit vermek zorunda degilsinizama
unutmayin, ebenize veya doktorunuza sdylediginiz
seyler gizli kalir.

Soru sormak uygundur

Soru sormak iyidir. Soru sormak, bakiminiz hakkinda
daha fazla seyi anlamaniza yardimci olur. Sunlarin
hakkiniz oldugunu unutmayin:

+ gegmeniz istenen bir test veya olmaniz istenen
tedavi hakkinda tam bilgi sahibi olmak

- size sunulan herhangi bir test veya tedaviyi kabul
etmemek.

Ebenize veya doktorunuza sunlar sormak
isteyebilirsiniz:

+ bu test/tedavi, gebelikte usulden midir

« nasilisler

+ 0na nigin ihtiyacim var

+ benim veya bebegdim icin yararlar nelerdir
+ benim ve bebedim icin riskleri var midir

« bunlari olmak sorunda miyim

« bir testin sonuclari olumsuz ise, sonrasinda neler
olacaktir? Olumlu ise neler olacaktir

- test sonuglarinin yanhs olma olasiligi nedir
(sonuglarin yanlislikla olumlu veya olumsuz gelmesi)?

Sorularinizi yazin ve bir sonraki randevunuzu gétarin.

ileriyi diisiinmek... Bebegimi nasil
besleyecegim?

Cogu kadin, gebeligin hemen baslarinda, bebeklerini
nasil besleyeceklerini disinur. Karar vermek icin
ihtiyaciniz olan tim bilgileri almadan kesin bir fikir
sahibi olmak iyi degildir.

Emzirmek, dnemlidir. Siz ve bebediniz icin saglik
acisindan buydk yararlari vardir. Emzirmek,
cocugunuzun bagisiklik sistemini iyilestirir, boylece
hastalanma olasiligi azalir. Alti aylik olana kadar cogu
bebeklerin ihtiyaci olan tek besin, anne stttdar.
Emzirmek annelere, dogumdan sonra vicutlarini

eski formuna kavusturmada yardimci olur. Ayrica bazi
kanser risklerini azaltir. Cogu durumlarda ve saglik
profesyonellerinden ve aile fertlerinden alinacak dogru
destekle cogu kadinlar bebeklerini emzirebileceklerdir.

Bebeginizi nasil besleyeceginiz, tim saghk
profesyonelleri tarafindan desteklenecek 6nemli
ve kisisel bir karardir. Daha fazla bilgi icin, 93'GncU
sayfadaki Bebedinizi beslemek bolimune bakin.
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Gebelik ve dogum
strasindaki bakim
secenekleri

Choices for care during pregnancy

and birth



Bu bolumdeki ve 70'inci sayfada baslayan Dogum
streci ve dogum bolimundeki bilgiler, bebeginizi
nerede dogurmak istediginizi ve gebelik sirasinda,
dogum slrecinde ve bebeginiz dogduktan sonra
tercih ettiginiz bakimin trinU kararlastirmanizda size
yardimcr olabilir.

Gebelik ve cocuk dogurmak dogal yasam olaylardir.
BUyuk bir olasilikla normal bir gebelik ve dogum
yasayacaksiniz. Ancak, tim kadinlar normal bir gebelik
ve dogum umut ederken, gebelik sirasinda siz,
bebeginiz veya her ikiniz icin komplikasyonlar olabilir.
Bazi komplikasyonlar baslarda fark edilirken diger
sorunlar gebelikte daha sonra veya dogum sirasinda
ortaya ¢ikabilir. Dogum &ncesi bakimin amaci, siz

ve bebeginiz icin olasi riskleri belirlemek ve onlari
mUmkUn olan en iyi sekilde denetlemektir.

Bu boldm, ister kamu saglik sisteminde, ister 6zel
saglik sisteminde bakim gérmek isteyin, gebelik ve
dogum bakimricin ana seceneklerinizi agiklar.

Kamu saglik bakimi
secenekleri

Gebelik bakimi se¢enekleri

Dogum 6ncesi bakiminizi kamu saglik sisteminde
almayi ve dogumu ayni sistemde yapmay! segerseniz,
sizin ve bebeginizin bakiminiz bir dogum dncesi
kliniginde, bir ebeler kliniginde veya (dogum éncesi
klinikle ortaklasa) GP'niz tarafindan saglanacaktir.
Sunulan hizmetler hastaneden hastaneye ve
bolgeden bodlgeye degisir; bdylece birkag seceneginiz
oldugunu goreceksiniz. Bu secenekler sunlari icerir:

Bir devlet hastanesinin dogum oncesi kliniginde
Bolgenizdeki hastanede bulunan annelik biriminde
cogu kez bir dogum éncesi klinigi vardir. Gebe
oldugunuz dogrulanir dogrulanmaz, yer ayirtmak

icin hastaneyi arayin. Ayni zamanda, klinige ilk
dogum 6ncesi ziyaretinizi de (10'uncu ve 16'inci
haftalar arasinda) belki ayarlayabilirsiniz. Klinige

ilk ziyaretinizde bir ebe, yer ayirtma isleminizi
tamamlamaniza yardimci olacaktir. Bu, sorulari
yanitlamayi ve formlari doldurmayi kapsar. Siz veya
ebeniz olasi herhangi bir komplikasyon saptamissaniz,
tam bir tibbf muayene icin de bir doktor gorebilirsiniz.
Bir uzman bakimina ihtiyaciniz varsa, gebeliginiz
sliresince (hastanedeki Doktor Klinigi aracilidiyla) bir
veya birkac doktor gérebilirsiniz. Ihtiyaciniz olursa,
size gebeliginiz sirasinda yardimci olabilecek diger
saglik gorevlilerine de (6rnedin sosyal gorevliler,

fizik tedavisi uzmanlari, beslenme uzmanlari) havale
edilebilirsiniz.

Ebe klinigi Cogu hastaneler ayrica ebe klinikleri de
sunar. Bu klinikler hastanede veya dogum merkezinde
ya da toplum iginde (6rnegdin bolgenizdeki Toplum
Saglik Merkezi'nde) olabilir. Ebeler normal gebeligi
olan kadinlara, dogum strecinde ve dogumda,
dogum merkezlerinde veya (dogumu evde yapmay!
se¢misseniz) evde bakim sunar. Ebeniz, gebeliginiz
sirasinda herhangi bir saglik endiseniz olmussa, sizi
bir doktora havale edecektir. MUmkUn olan en iyi
bakimi planlamak icin ebeniz ve doktorunuz sizinle
birlikte calisacaktir. Kamu annelik servisleri tarafindan
saglanan dogum merkezleri ve kamu ev dogumu
hizmetleri cok tutulmaktadir, bu seceneklerden birini
isteyeceginizi disunUyorsaniz, gebeliginiz sirasinda
mUmkin olan en kisa zamanda hastaneye telefon
edin.
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GP paylasimli bakim GP'niz paylasimli bir bakim
onerirse, dogum dncesi bakiminizin cogu icin

GP'nizi gérmeyi strddrebilirsiniz. Bazi randevular igin
GP'nizi goreceksiniz ve diger kontroller icin klinige
gideceksiniz. Bu, normal bir gebeligi olan kadinlar
icin baska bir secenektir. Tum GP'ler paylasimli bakim
yapmaz. Doktorunuz paylasimli bakim sunmuyorsa,
paylasimli bir dogum oncesi bakim programi olup
olmadigini ve hastaneye bolgenizde paylasimli
bakim sunabilecek doktorlarin bir listesini size verip
veremeyeceklerini sorun. GP paylasimli bakimin
yararlarindan biri, bebeginiz dogduktan sonra size ve
bebeginize bakmayi strdirebilecek bir doktorla uzun
sUreli bir iliski gelistirmenizdir.

Ebelik bakim siirekliligi nedir?

Bircok devlet hastanesi artik ebelik bakim strekliligi
programlari sunmaktadir. Gebeliginiz, dogum
sreciniz ve dogum ve dogum sonrasi bakim
sirasinda size bakim saglayacak olan ebe veya ebeleri
taniyacaksiniz. Ebe veya ebelerinizden tutarli bilgiler,
destek ve tavsiyeler alacaksiniz. Bu tir bakimin size
bu stre icinde kendinize glivenmeniz i¢in yardimci
oldugu bilinmektedir. Hastaneniz sunlari sunabilir:

» Bastan sonra ebelik veya ebelik grup
uygulamasi Bu tir bir bakim igin size yer
ayirtilmissa, gebeliginiz, dogum streciniz, dogum
ve dogum sonrasi bakiminiz stresince ¢ok iyi
tanlyacaginiz bir ebeniz olacaktir. Ebeniz, ebelik
bakiminizi saglayacak ve kendisi yokken onun
yerine baska bir veya iki ebe size bakacaktir. Ebeniz
ayrica bakiminizi koordine edecek ve gerekirse
annelik servisindeki doktorlarla isbirligi icinde
calisacaktir.

« Ekip ebeligi Ekip ebeligi uygulamasinda,
gebeliginizde, dogum sirecinizde ve dogumdan
sonra bir hastane dogum oncesi kliniginde kucuk
bir ebe ekibi size bakim saglayacaktir. Ebeler annelik
birimindeki doktorlarla birlikte calisir. Genellikle
ekipteki tim ebelerle tanisirsiniz ve onlardan biri
dogum sireci ve dogum bakiminiz igin daima hazir
olacaktir.
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Ozel hizmetler

Kimi hastanelerdeki dogum oncesi klinikleri su
kisilerin ihtiyaclarini karsilamak icin ek hizmetler de
saglayabilir:

- Ingilizceden baska bir dil konusan kadinlar

- belirli ktlttrel ihtiyaclari olan kadinlar

- 20 yasindan kicuk kadinlar.

Klinikte mevcut olabilecek hizmetleri ebenizden
sorun.

Aborijin ve Annelik Bebek Saglik Servisi (AMIHS),
Aborijin anneler, bebekler ve aileler icin kultdrel
acgidan uygun bir annelik servisidir. Yakininizda bir
servis olup olmadigini ebenize veya doktorunuza
sorun.

Dogum yapilacak yer secimleri

Kamu sisteminde, bebeginizi hastanede, (bir
hastanenin icinde olabilecek) bir dogum merkezinde
veya evde dogurmay! secebilirsiniz.

Hastane bakimi Hastane bakimini secmek
bebeginizi bir devlet hastanesinin dogum biriminde
doguracaginiz anlamina gelir. Ebeler ve/veya
doktorlar size dogum sirasinda bakim ve destek
saglayacaktir. Dogumdan sonra ebeler, doktorlar

ve diger saglik gorevlileri bir dogum sonrasi bakim
kogusunda bakiminizi yapacaktir.

Dogum merkezi Dogum merkezleri hastaneden ¢ok
bir ev gibi gorindr ve o hissi verir. Dogum slrecinde
ve dogumda size ebeler bakacaktir. Bir dogum
merkezinde dogum yaptiktan sonra, 24 saat icinde
eve gitme olasiliginiz vardir ve izleyen bakiminiz
ebeler tarafindan evde sirdurilecektir. Dogum
merkezleri, normal gebelik geciren kadinlar igin bir
secenektir, ama daha yuksek komplikasyon riski

olan kadinlar icin uygun degildir. Bu, kalp ve bobrek
hastaliklari, seker hastaligi, yuksek tansiyonu olan veya
daha énceki dogum sureclerinde komplikasyonlari
olan kadinlari icerir. Kurallar merkezden merkeze
degistigi icin ne oldugunu, dogum merkezinize
sorun.



Dogum merkezlerinde genellikle epidural yoktur.
Dogum sirecinizde tibbf ilgi gerektiren bir sorun
ortaya ¢ikarsa, bir hastanenin dogum birimine
nakledilebilirsiniz.

Ev Kimi devlet hastaneleri, gebeliginiz normal

bir sekilde ilerliyorsa evde dogum hizmetlerini
kullanabilmenizi saglar. Ebenize, doktorunuza sorarak
veya bolgenizdeki hastanenin dogum merkezi
araciligiyla bunlar hakkinda bilgi edinebilirsiniz. Ayrica,
ozel olarak galisan bir ebe tutarak da evde dogum
yapmay! secebilirsiniz.

Dogumu evde yapmay! kararlastirirsaniz, sunlar

onemlidir:

« Size dogum strecinde ve dogumda bakmasi icin
ruhsatl bir ebe, GP veya dogum uzmani kullanmak

« gebelik sirasinda bir ebe veya doktordan, diizenli
dogum 6ncesi bakimi almak

« bir ebe veya doktordan, dogum sonrasi bakimi
almak

- yeni dogan bebeginizi, dogumdan sonraki ilk hafta
icinde bir ebe veya doktora kontrol ettirmek

- ebe veya doktorun bebeginize dogumdan sonra
testler yaptigindan veya sizi bunlari yapan bir servise
havale ettiginden emin olmak

+ bebeginize, dogumdan sonra gereken K vitamini ve
diger tedavilerin saglandigindan emin olmak

« dogumunuz plana gore gitmezse bir destek
secenegi olarak bolgenizdeki hastanede yer
ayirtmak.

Evde dogum hakkinda daha fazla bilgi icin (02) 9281
9522 numarali telefondan Avustralya Ebeler Koleji
(NSW) veya (02) 9501 0863'ten Evde Dogum Erisimi
Sydney'i arayin ya da www.homebirthsydney.org.au
adresindeki siteyi ziyaret edin.

Bir kadin doktor veya ebe tercih edersem ne
olacak?

Kimi kadinlar bir kadin doktor veya ebe tercih

eder. Hastane gorevlileri buna anlayis gosterir ve
yapabilirlerse bir kadin gorevli saglamaya calisir. Cogu
hastane ebeleri ve bircok doktor kadindir ve gorevliler
bir kadin pratisyen saglamaya calisacaktir.

Ancak, cogu hastanelerin hem kadin hem de erkek
doktor ve ebelere sahip oldugu ve bazen kadin
pratisyen gérmenin mUimkin olmadigi zamanlar
olabilir. Acil bir durumda en énemli sey, sizin

ve bebeginizin mevcut olan en nitelikli bakimi
almanizdir — bu da erkek doktor, erkek ebe veya erkek
hemsire tarafindan saglanabilir.

Tum gorevliler kadinlarin tercihlerine saygr duyacaktir.
Bakiminiz bir erkek saglik profesyoneli tarafindan
sUrdUrltyorsa, mevcutsa bir kadin gorevlinin de
yaninizda olmasini isteyebilirsiniz.

Ozel bir klinikte bir kadin dogum uzmani gérmeyi
secerseniz, bu kadin gérevli bebeginizin hastanedeki
dogumunda genellikle hazir olacaktir ama, acil bir
durumda bu da mUmkun olmayabilir.

Bir devlet hastanesinde ebelik veya tip
dgrencilerinden ve egitim almakta olan dogum
uzmanlar ve cocuk doktorlarindan, bu gorevleri
ylrlten ebelerin, dogum uzmanlarinin ve ¢cocuk
doktorlarinin denetiminde de bakim alabilirsiniz.

Aldiginiz bakim hakkinda endiseleriniz veya

kaygilariniz varsa, ebeniz veya doktorunuzla konusun.
Bunu iciniz rahat olarak yapamiyorsaniz, mudur, hasta
irtibat gorevlisi veya kendi GP'nizle de konusabilirsiniz.
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Ozel saglik bakimi segenekleri

Kimi kadinlar, gebelikleri ve dogum sirasinda
kendilerine bakmast igin kendi bakim saglayicilarini
secer. Bu, 6zel bir dogum uzmani, dogum éncesi
bakim saglayan bir GP veya 6zel olarak calisan bir
ebeyi gérmek icin rezervasyon yapmaniz anlamina
gelir. Ozel bir hastanede, bir devlet hastanesinde
calisan ya da evde dogum yaptiran 6zel bir pratisyen
segebilirsiniz. Bakiminizin (degisen ama yuksek
olan) masraflarini sizin édemeniz gerekecektir. Bu
secenekleri yegleyen cogu kadinin, masraflarin
karsilanmasina yardimci olmak icin 6zel saglik
sigortasi vardr.

Gebeliginiz, dogum ve dogum sonrasi bakim
sirasinda bakiminizin ve saglik bakimi hizmetlerinin
hangi unsurlarinin kapsandigini saglik fonunuzdan
kontrol edin.

Ozel dogum uzmanlari ve GP dogum uzmani
Bu secenekle (Kraliyet Avustralya ve Yeni Zelanda
Dogum Uzmanlari ve Kadin Doktorlari Koleji Uyesi)
ozel bir dogum uzmanindan ve/veya (Kraliyet
Avustralya ve Yeni Zelanda Dogum Uzmanlari

ve Kadin Doktorlari Koleji Diplomasi veya kadin
doktorlugunda buna denk yiksek lisans egitimi
sahibi) bir GP'den bakim alirsiniz. Onlari kendi
ofislerinde gorurstiniz. Kimi dogum uzmanlari,
dogum 6ncesi bakiminizda yer alabilecek olan bir ebe
cahstirr.

Genel olarak, 6zel dogum uzmanlari veya GP dogum
uzmanlari az sayida hastanede bebek dogurttugu
icin birkag hastane arasinda bir segim yapmaniz
gerekecektir. Dogum slrecindeki bakiminiz,
hastanedeki ebelerce yapilacaktir ama doktorunuz
yakin bir sekilde bu slrecin kapsami icinde olacak
ve bebeginizin dogumunda hazir bulunacaktir. Kimi
dogum uzmanlari ve GP dogum uzmanlari evinizde
gebelik bakimi ve ev dogumunda destek sunar.
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Hastanedeyken, dogum sonrasi bakiminiz hastane
ebeleri ve doktorunuz tarafindan saglanacaktir.

Ozel dogum uzmaniniz veya GP dogum uzmaniniz,
dogumdan sonra alti haftaya kadar bir streyle bakim
saglayacaktir.

Ozal olarak calisan ebeler Kimi kadinlar, (Avustralya
Hemsirelik ve Ebelik Kurulu'na kayith) 6zel bir ebe

ile evde dogum yapmayi secer. Ebe, gebeliginiz

ve dogum suresince ve bebek dogduktan sonra
bakiminizi sUrdUrecektir.

Kimi 6zel ebeler ("hakki olan”ebeler), artik, doktorlarin
oldugu gibi Medicare Saglayici Numarasi'na

sahiptir. Bu, sagladiklari hizmetin, doktorlarinki gibi,
Medicare kapsaminda oldugu anlamini tasir, arada
ddenmesi gereken bir fark olabilir. Odeme ayrintilarini
ve hizmetleri i¢in 6dediginizin ne kadarini geri
alabileceginizi ebenize sorun.

Gelecekte, 6zel ebenizin bakimi altinda hastanenize
rezervasyon yaptirabileceksiniz. Ebeniz, gebeliginiz
sirasinda ebelik bakimi ve hastanede dogum
slirecinde ve dogumda bakim ve evinizde dogum
sonrasi bakim saglayacak ve gebeliginizde, dogum
slirecinizde ve dogumda, sizi gerekirse, bir dogum
uzmanina veya GP uzmana havale edecektir.



Dikkatli davranin:

gebelikte kendinize
dikkat etmek

Handle with care: looking after
yourself in pregnancy



Egzersiz

Gebeyken etkin olmak ve zinde kalmak harikadir ama
sizi egzersiz yapmaktan alikoyacak saglik sorunlarinin
olmadigindan emin olmak icin 6nce ebenize ve
doktorunuza danigin. Herhangi bir sorun yoksa,
haftanin cogu glnlerinde, yirtiime ve ylzme gibi, 30
dakikalik hafif egzersizler yapin.

Duzenli egzersizler:
- saglikl bir kiloda kalmaniza yardimci olabilir
« rahatlamaniza yardimci olabilir

- daha glclu ve zinde kalmaniza yardimci olabilir;
gebelik, dogum sureci ve ebeveynlikle basa
¢tkmaniz icin bunlar iyidir

- kimi gebe kadinlar etkileyen bel agrilari ve varisli
damarlar gibi rahatsizliklarin azaltiimasina yardimc
olabilir.

Gebelikten dnce bedenen etkin degilseniz, hafif
egzersizler yaparak baslamak iyidir. Yirime, ytizme
ve suda yapilan egzersizler iyidir. Once doktorunuzla
veya ebenizle konusun.

Gebelikten 6nce etkin idiyseniz veya spor
yapryorduysaniz, egzersiz diizeniniz hakkinda
ebenizle veya doktorunuzla konusun. Sizi bazi
egzersizler yapmaktan alikoyacak saglik sorunlari
olmadigindan ve egzersiz dizeninizin gebelikte
sorunlara neden olmayacagindan emin olmaniz
gerekir.

Gebeligin incinme riskinizi artirabileceginin ayirdinda
olun. CUnkd kirisleriniz ve eklemleriniz, bedeninizin
blylmesine izin vermek ve dogumu kolaylastirmak
icin gevsemistir. Yiksek etkili egzersizlerden (hoplayip
ziplamak ve yinelenen sicrama hareketleri) ve kalca,
diz, ayak bilegi veya dirsek eklemlerinizi asir sekilde
geren hareketlerden kaginarak gebeyken incinmeyi
onleyin.

Hafif egzersizlerle zinde kalmanin yani sira, gebelik
sirasinda her zamankinden daha ¢ok stres altinda
olan karninizdaki, arkanizdaki ve pelvik tabaninizdaki
kaslara ¢zel olarak dikkat etmek dnemlidir. Gebelik
sUresince yapabileceginiz 6zel egzersizler hakkinda
daha fazla bilgi igin sayfa 37'deki Bana gli¢ ver: dogum
oncesi ve sonrasi egzersizler bdlimane bakin.
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Gebelikte ilaglar

Receteli, recetesiz ilaclar ve bitkisel ilaclarla
bakim

Kimi ilaglar (regeteli ilaglar veya eczanelerden
recetesiz olarak satin aldiginiz ilaclar) gebelikte zararli
olabilir. Bunlar, yaygin bir sekilde recetesiz olarak
satilan Nurofen™ gibi iltihaplanmaya karsi kullanilan
ilaclari, grip ve nezle ilaclarini ve bulanti, kusma ve
sindirim gUcluga ilaglarint icerir.

Gebelik sirasinda herhangi bir ilag almay:
distnlyorsaniz:

- agri ve ates icin en glvenli secenegin parasetamol
oldugu kabul edilir

- Once eczaciniza, ebenize veya doktorunuza sorun
- etkili olabilecek en distik dozu kullanin
- farklrilaglar almaktan kaginin

« (Sydney anakent bolgesi icinde) (02) 9382 6539'dan
MotherSafe'i veya (NSW bolgesiicin) 1800 647 848'i
arayin.

Receteli ilaclar

Dizenliilag aliyorsaniz, gebe oldugunuzu anlar
anlamaz doktorunuza sormaniz ¢cok dnemlidir. Bazi
ilaclar gebelikte zararli olabilir ve dogustan ciddi
bozukluklara neden olabilir.

Doktorum bana bir ila¢ yazarsa ne olacak?
Doktorunuza gebe oldugunuzu veya gebe kalmaya
calistiginiz mutlaka sdyleyin.

Diizenli olarak ilag almam gerekiyorsa ne
olacak?

Doktorunuzu gorin ve ilacinizin degistirilip
degistiriimemesi gerektigini sorun. Astim, kireclenme,
depresyon, iltihapli bagirsak hastaligi veya sara gibi
mUzmin bir hastaliginiz varsa, ilag almayi strdirmeniz
gerekebilir. Gebelik sirasinda veya emzirirkenki en
glvenlikli secenekler icin ebenizle veya doktorunuzla
konusun ya da MotherSafe ile iliskiye gecin.



Akil saghgi sorunum igin aldigim ilag giivenlikli
midir?

Akil saghgr sorunu olan kimi kadinlar igin, sorunu
tedavi etmemek yerine, gebelik sirasinda ilacinizi
almayi sirdtrmek en iyisi olabilir. Kullandiginiz ilag
konusunda doktorunuza danisin.

Bitkisel ilaclar ve koku tedavisi

Homeopati ve koku tedavisi de dahil olmak Uzere
bitkisel Grlinlerin gebelik Gzerindeki etkilerine iliskin
¢ok az arastirma yapilmustir. Bircok kisi, dogal olduklari
icin bitkisel Grtnlerin daha gtvenlikli oldugunu
distinmektedir. Ama sifali bitkilerin cok guiclu etkileri
olabilir; bu nedenle, bunlar hakkinda diger ilaglarda
oldugu gibi dikkatli olmak en iyisidir.

Laboratuvarda yapilan ilaglardan farkli olarak

dogada yapilan sifali ilaclar gucleri acisindan cok
farkli olabilecegi icin aldiginiz dozun glvenlikli

olup olmadigini kesin olarak bilmek zor olabilir. En
glvenlikli yol, ister bitkisel Grdn olsun ister eczaneden
alinan ilag olsun, herhangi bir sey almadan énce
doktorunuza sormakitrr.

Gebe oldugunuzda kesinlikle kaginilmasi gereken
bitkisel ilaclar aloe vera, melekotu, mazi, karayilan
otu, akdiken, karakafes otu, dong quai, krizantem,
altin mihdar, ardig, carkifelek, yarpuz, sekerciboyasi ve
kaygan karaagag bitkilerini icerir.

Saglik uyarisi!

Dizenliilaclarinizi, doktorunuza veya
eczaciniza danismadan birakmayin.

Atesiniz varsa, mimkin olan en kisa
zamanda doktorunuza séyleyin.
Ozellikle gebeligin ilk haftalarinda, cok
uzun sure yiksek atesli olmak yerine
bu atesi dislirmek icin parasetamol
almak daha guivenliklidir.

Gebeliginizden 6nce veya gebeliginiz
sirasinda uyusturucu almigsaniz,
bunu ebenizin veya doktorunuzun
bilmesi, dogdugu zaman bebeginizin
0zel bakima ihtiyaci olabilecegi icin,
gercekten 6nemlidir.
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St John’s Wort’a ne dersiniz?
Depresyon icin bu bitkisel ilaci aliyorsaniz, ebenize
veya doktorunuza soyleyin. Depresyonunuz varsa,

yardimci olabilecek servisler ve diger tedaviler olabilir.

Gebelik sirasinda bitki cayi icebilir miyim?
Normal miktarlarda icerseniz genellikle cogu bitki
caylar zararsizdir.

Gebelik sirasinda ahududu yapragi cayi
glivenlikli midir?

Bircok geleneksel ilaclarda oldugu gibi, net bir yanit
vermek icin yeterli arastirma yapilmamistir. Ahududu
yaprag! cayinin sabah bulantisini hafiflettigi iddia
edilmektedir. Ancak, bulantiya neden olduguna ve
hatta dolyataginin kasilmasina neden olarak dustk
yapmaya veya zamanindan once gelen dogum
sUrecine katkida bulunduguna dair iddialar da vardir.
Dogum surecini biraz kolaylastirip kolaylastirmadig
da net degildir. Avustralyada yapilan arastirmalar,
ahududu yapragi cayinin dogum sdrecinin ilk
asamasini kisaltmadigini ortaya koymussa da, ikinci
asamay! biraz olsun kisaltmistir. Ayrica forsep veya
sezaryen ameliyatlari oranini biraz azaltmistir.

Uzun s6zUn kisasi? Daha fazla arastirmaya ihtiyag
vardir. O zamana kadar, ebeniz veya doktorunuz size
yol gostersin ve, kendinizi glivenceye almak Uzere,
sabah bulantilari icin baska ilaclar kullanin. Daha fazla
bilgi icin 43'Uncu sayfadaki Gebelikteki yaygin endiseler
boltimune bakin.
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Alternatif ilaglar ve yaklasimlar

Bitkisel ilaclarda oldugu gibi, bircok alternatif ilaclar
ve tedavi seceneklerinin glvenligi ve etkisine
iliskin yeterli arastirma yapilmamistir. Akupunktur,
masaj, kayropraktik ve osteopati gibi bazi tedavi
seceneklerinin, pratisyen tam nitelikli ve gebe
kadinlari tedavide deneyimli ise, gtivenlikli oldugu
ortaya konulmustur. Ancak, bazi tedavi secenekleri
adamakilli degerlendirilmemistir, bu da, siz ve
bebeginiz icin herhangi bir riskin olup olmadigini
kestiremedigimiz anlamina gelir.

Gebeliginiz sirasinda herhangi bir yeni Urline veya
tedaviye baslamadan 6nce daima doktorunuzla veya
ebenizle konusmalisiniz.



Hala sigara igiyor musunuz?
Simdi birakma zamanidir

Sigaray! birakmak, kendiniz ve bebeginiz icin
yapabileceginiz seylerin en iyilerinden biridir.
En yararlisi gebeligin basinda sigarayr birakmak
ise de, gebelik sirasinda herhangi bir zamanda
birakmak da bebege olan riskleri azaltir. Sigara,
vazgecilmesi zor bir aliskanliktir ama birakmak
istiyorsaniz yardim ve destek mevcuttur.
Esinizin ve diger aile fertlerinizin birakmasi da
iyi olur. Hepinizin bebeginizi sigara dumaninin
etkilerinden korumasi gerekir.

Gebelik sirasinda sigara icmek zararlidir cinku
sigara icenlerin bebekleri icin su olasiliklar vardir:
« 0lG dogmak riski

- erken dogmak (37'nci haftanin sonundan énce
dogmak)

« normalden dusuk kilolu olmak. Sigara
ictiginizde sigaradan gelen zararl kimyasallar
bebeginizin kan dolasimina girer. Bdylece
bebek daha az oksijen alir ve iyi blylimez.
Normalden dustik kilolu bebeklerin dogumdan
sonra saglik sorunlari olma olasiligi daha fazladir

- dogduktan sonra astim gibi akciger sorunlari
olmasi

- ABOS (Ani Bebek Oltimleri Sendromu) riski.

Saglik Uyarisi!
Baskalarimin sigarasindan uzak
durun

Pasif sigara icmek, baskalarinin
dumanini solumaktir. Ne zaman
yaninizda veya bebeginizin yaninda
birisi sigara i¢se, hepiniz sigara
iciyorsunuz demektir. Gebeliginiz
sirasinda baskalarinin sigara
dumanindan kacinmaya calisin.
Bebek dogduktan sonra hi¢ kimsenin
bebeginizin yaninda sigara icmesine
izin vermeyin. Bebeginizi (6rnegin bira
bahceleri veya partiler gibi) insanlarin
sigara ictigi yerlerden uzak tutun.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 15



Sigaray1 birakmak i¢in yardima ihtiyaciniz varsa

Quitline"t arayin (13 78 48). Quitline, insanlara
sigarayi birakmada yardimci olmak icin
tasarlanmis, mahremiyetinizin korundugu

bir telefon servisidir. Quitline, yilin her gling,
haftada 7 giin, glinde 24 saat mevcuttur.
Birakmaniza yardimci olacak bircok program
vardir. Ve bunun i¢cin daha 6nemli bir zaman
yoktur. Sigarayi birakmakla ilgili olarak ebeniz
veya doktorunuzla konusun.

Gebelik sirasinda nikotin sakizlari veya
yamalari kullanabilir miyim?

Nikotin yerine gecici Uirinler tedavisi (NYGUT)
sigaray! birakmaniza yardimci olabilir. Bu
Urtinler nikotin yamalarini, sakizini, pastillerini,
dilinizin altinda eriyen tabletleri ve inhalerleri
icerir. Bunlar size, az miktarda nikotin vererek
sigara icme isteginin azaltilamsina yardimci
olur. En iyisi viicudunuzda hig nikotin olmamasi
ise de, sigarayi birakmak icin NYGUT kullanmak
sigara icmekten su nedenlerle daha iyidir:

+ nikotin dozu daha azdir

- sigarada bulunan diger zararl kimyasallari
icinize cekmezsiniz

« cevrenizdeki kisiler sizin sigaranizdan ¢ikan
dumani i¢lerine ¢cekmezler.

NYGUT'yi denemek isterseniz, en iyisi sakiz,
eriyen tabletler ya da inhaler kullanmaktir.
Bunlar size sadece diisiik dozda nikotin verir ve
kadar aldiginizi siz kontrol edebilirsiniz. Yamalar
nikotin dozunu surekli verir ve bu, bebek icin
ideal degildir. Ama bu uriinleri dogru bir sekilde
kullanmak 6nemlidir. Sizin icin en iyi hangisinin
ise yarayacagini doktorunuza veya eczaciniza
sorun.

Emziriyorsaniz, nikotin sakizlar, pastilleri, dilin
altinda eriyen tabletler veya bir inhaler, siz ve
bebeginiz icin sigara icmekten iyidir. Bebeginizi
bu Grtnleri kullanmadan 6nce emzirmelisiniz.
Sigara icmeyi siirdiirlirseniz, bebedinizi sigara
icmeden 6nce emzirmelisiniz.

Sigara ictigim icin normalden kiiciik bir
bebegim olacaksa, bu benim dogum
yapmami kolaylastirmayacak mi?

Hayirl Normalden kiiciik bebegi olmak dogum
strecinin daha kolay olacagi anlamina gelmez,
ama gebelik sirasinda yeterince bliyimeyen ve
normalden duistik kilolu olan bir bebegin kisa
ve uzun sureli saglik sorunlari olabilir.

Sigarayi azaltip daha az sayida sigara
icersem nasil olur? Bu, bebek icin daha iyi
degil mi?

Daha az (veya daha diistik katranh) sigara icen
bircok kisi bunu telafi etmek icin iclerine daha
cok duman cekerek kendileri icin daha ¢ok
saglik sorununa neden olur. Hi¢ sigara icmemek
siz ve bebeginiz icin en glivenlikli secenektir.



Alkol - gebelik sirasinda
giivenlikli miktarda icmek
diye bir sey var midir?

Alkol ictiginizde, alkol sizin kan dolagiminizdan
bebegin kan dolasimina gecger ve hem sizhem de
bebediniz icin daha fazla komplikasyonlara neden
olur. Gebe veya gebe kalmaya ¢alisan kadinlar icin en
gulvenlikli ydntem, hig alkol icmemektir.

Gebelik sirasinda ¢ok icki icmek, dustk yapmakla, 61U
dogurmakla ve zamanindan énce dogum yapmakla
baglantilandirimaktadir.

Dizenli sekilde ¢ok icki icmek (glinde sekiz standart
ickiden fazla) de fetal alkol sendromu riskini artirir.
Fetal alkol sendromlu olarak dogan bebeklerde
zihinsel sorunlar, koordinasyon ve hareket sorunlari,
yUzlerinde, kalplerinde ve kemiklerinde bozulmalar ve
bedensel olarak buyidmelerinde yavaslik olur.

Gebe oldugumu 6grenmeden dnce birkac icki
icmistim...

Paniklemeyin — mevcut kanitlar, gebe kadinlarin gebe
olduklarini 6grenmeden 6nce az miktarlarda icki
icmeleri durumunda bunun bebeklerine zarar verme
riskinin dustk oldugunu belirtmektedir.

Kaygiliysaniz, ebeniz veya doktorunuzla konusun ya
da MotherSafe'i Sydney anakent bolgesi icinde

(02) 9382 6539'dan veya (licretsiz olarak)

1800 647 848den arayin.

Yasadis1 uyusturucular

Gebelik sirasinda alinan ¢cogu uyusturucular
plasenta yoluyla bebege ulasir. Hint keneviri,

speed, buz, kokain, eroin, ekstazi veya LSD gibi
yasadisi uyusturucularda neler oldugunu bilmek
zordur. Bir tirden fazla uyusturucu ve/veya diger
maddelerle karnstirilmis uyusturucu igerebilirler. Bu,
uyusturucularin gebelik veya bebek Uizerinde ne gibi
bir etki yapabileceklerini bilmeyi gii¢lestirir, ama siz
ve bebeginiz icin komplikasyon risklerini artirdiklarini
biliyoruz.

Birden fazla uyusturucu ve bunun yaninda icki
kullanmak baska bir endise nedenidir ¢iinkd gebelik
ve bebek Uzerindeki etkileri bilinmemektedir.
Kokain, speed ve eroin gibi uyusturucularin dizenli
olarak kullaniimasi, bebekte dogumdan sonra igine
kapanma sendromlarina neden olabilir.

(Bir sonraki sayfadaki) Gebelikte uyusturucular — neler
biliyoruz tablosu, uyusturucu kullaniminin anne

ve gelismekte olan bebedi tzerindeki etkilerinin
bazilarini siralar.

Gebe bir kadin icin en iyi secenek, yasaklanmis
uyusturuculan hi¢ kullanmamaktir. Yasaklanmis
uyusturucu veya steroidleri enjekte edenler, sarilik
C ve sarilik B gibi virtslere yakalanma riski tasir.
Uyusturucu kullaniyorsaniz, gebelik bakimindaki
seceneklerinizi gorismek Uzere en kisa zamanda
ebeniz veya doktorunuzla konusun.

Gebe oldugumu bilmeden 6nce uyusturucu
almigsam ne olacak?

Gebe oldugunuzu bilmeden dnce uyusturucu
almissaniz, panige kapilmamak énemlidir. Ebeniz veya
doktorunuzla konusun ya da MotherSafe'i Sydney
anakent bolgesiicinde (02) 9382 6539'dan veya
(Ucretsiz olarak) 1800 647 848den arayin.

Gebelikte metadon veya bupernorfin

Eroin veya diger opioidli uyusturuculari

kullaniyorsaniz, bunlarin yerine bir metadon

programina ge¢mek hakkinda ebeniz veya

doktorunuzla konusun. Eroin yerine metadon veya

bupernorfin kullanmak:

- sizin ve bebeginizin sagligini iyilestirebilir

+ bebeginizde olasi riskleri azaltabilir

- gebelikteki komplikasyonlari azaltabilir

« uyusturucu kullanimini ve yasam bicimini dengede
tutabilir.
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Gebelikte uyusturucular - neler biliyoruz

Benzodiyazepinler
(Valium, Normison, Serepax,
Hyponodorm, Xanax, Temaze)

Hint keneviri
(ot, esrar, marihuana)

Kokain

Metamfetaminler
(speed, buz, kristal met)

Ekstazi
(E, XTC, X)

Opioidler

(eroin, morfin, petidin,
kodein, oksikodon, metadon,
tramadol)
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Bu uyusturucular plasenta engelini asar ve bebegin bliylimesini ve
gelismesini etkileyebilir.
Yeni dogan bebeklerde icine kapaniklilik belirtilerine neden olabilir.

Size benzodiyazepinliilag verilmisse, gebe iseniz veya gebe kalmay:i
planliyorsaniz, doktorunuzla konusun.

Bu uyusturucular anne situ yoluyla anneden bebege gecebilir. Bebegin
viicudu bu uyusturuculan ¢cabucak islemden geciremez ve viicudunda
yuksek dozda birikebilir.

Tutlnle birlikte hint keneviri icmek, bebek icin sorunlara neden olabilecek
karbon monoksit ve diger zararl kimyasallari icinize ¢ekiyorsunuz
demektir.

Bebegin erken ve distik kilolu dogma riskini artirir.

Kokain kullanimi dusiik yapma ve 6lu dogum riskini artirir.

Annenin rahmindeki ve bebekteki kan damarlarini daraltarak bebege
daha az kan gitmesine yol acarak, blylme sorunlari yaratabilir ve esin
(plasentanin) rahimden ayrilmasina da neden olabilir.

Metamfetaminler annenin ve gelismekte olan bebegdin kalp atisini
hizlandirir.

Kokain gibi bu uyusturucular da bebegin kan damarlarini daraltarak
blyilime sorunlarina neden olur ve esin (plasentanin) rahimden
ayrilmasina da neden olabilir.

Sigara icmek, “speed”in bebedin kan damarlarindaki etkisini artirir.
Bu uyusturuculari gebelik sirasinda kullanmak kanama, erken dogum

stireci, duisiik yapma ve yiiksek cenin anormallikleri olma riski ile
baglantilandiriimistir.

Ekstazi tansiyonun ve viicut isisinin ylikselmesine neden olarak gebelik
sirasinda komplikasyonlara ve bebek icin sorunlara neden olabilir.

Gebelik sirasinda bu tiir uyusturucularin kullanimi gelisimin yavaslamasi
ve hafif anormallikler olmasi ile ilisikilendirilmistir.

Gebelik sirasinda opioid kullanimi bebek duistirme, erken dogum,
6l dogurma, dogumda normalden diisiik kilo ve Ani Bebek Olimii
Sendromu (ABOS) riskini artirir.



Kafeine dikkat edin

Kafein, kahvede, cayda, cikolatada ve (kola ve enerji
icecekleri) gibi diger iceceklerdeki uyaricidir. Cok

fazla kafeinin bebek dustrme ve bebeklerin huzursuz
olma riskini artirdigina dair endiseler vardir. Bazi
arastirmalar az ile orta arasi miktarlardaki kafeinin riski
artirmadigini ileri strse de, diger arastirmalar giinde
300mg'den fazla kafeinin, ¢zellikle sigara veya icki icen
kadinlarda distik yapma riskinin artmasi ile baglantili
oldugunu belirtir. Ihtiyatl davranmak icin, gebelik
sirasinda giinde 200mg'den fazla kahve almayin.

200mg sunlarla aynidir:
- 2fincan 6guttlmus kahve
(250 ml'lik fincanda 100 mg vardir) veya
« 2% fincan neskafe
(250 ml'lik fincanda 75 mg vardir) veya
« 4 fincan orta-demli cay
(250 ml'lik fincanda 50 mg vardir) veya
« 4 fincan kakao veya sicak ¢ikolata
(250 ml'lik fincanda 50 mg vardir) veya
« 6 fincan kola (250 ml'lik fincanda 35 mg vardir).

Bazi iceceklerdeki kafein miktari farkli olabilir, o
nedenle etiketine bakin. Bazi icecekler ayrica, kafein
iceren bir bitki 6zU olan guarana icerir. Guarananin
gebelikteki etkileri bilinmemektedir.

Sizi veya bebeginizi
etkileyebilecek enfeksiyonlar

Soguk alginligr gibi bazi enfeksiyonlar gebelikte
soruna neden olmazlarsa da, bazilari bebege
gecirilebilir ve zararli olabilir. Bir sonraki sayfada
bulunan ¢izelgedeki enfeksiyonlardan birinin sizde
bulunma olasiligi varsa, ebenize veya doktorunuza
soyleyin.

Bazi CTBE'ler (Cinsel Temasla Bulasan Enfeksiyonlar)
gebeliginizi ve bebeginizi etkileyebilir. Farkinda
olmadan bir CTBE'niz olabilir, kimi enfeksiyonlarin
belirtisi yoktur. CTBE'ler hakkinda daha fazla bilgiye
veya yardima ihtiyaciniz varsa, Ucretsiz ve gizli tutulan
hizmetler saglayan Sydney Cinsel Saglik Merkezi ile
1800 451 624 numarali (lcretsiz) telefondan iliskiye
gecin veya www.sshc.org.au sitesini ziyaret edin.

Uyusturucular ve gebelik
hakkinda daha fazla bilgi nereden
alinabilir:

(Sydney anakent bdlgesi icinde)
(02) 9382 6539'dan veya (NSW

tasra bolgesinde) 1800 647 848'den
MotherSafe. MotherSafe, (Resmi
tatiller harig) Pazartesi ve Cuma
glinleri arasinda sabah 9 ile 6gleden
sonra 5 arasi calisir. MotherSafe'i
ayrica www.mothersafe.org.au
adresinde ziyaret edebilirsiniz.

ADIS (Alkol ve Uyusturucu
Bilgilendirme Servisi): Bir uyusturucu
veya alkol sorunu ile ilgili olarak
yardim veya uyusturucular ve alkol
hakkinda bilgi isteyen herkes icin 24
saatlik telefon hatti. Tel:

(02) 9361 8000 veya (NSW tasra
bolgeleri icin) 1800 422 599
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Gebelik sirasindaki enfeksiyonlar

Enfeksiyon Nasil bulagir

Bogmaca

Grip

Kizamikgik

Sucicegi

Sarihk B
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Enfeksiyonlu bir kisiyle yakin temas

— oksuriik veya aksiriklarla yayilan
damlaciklar yoluyla bulasir. Bu damlaciklar
havada, kullanilmis mendillerde veya
kisinin dokundugu ylzeylerde olabilir.

Yukardaki gibi.

Yukardaki gibi.

Yukardaki gibi.

Buna kanda ve viicut sivilarinda yasayan
bir virlis neden olur. Cinsel iliski yoluyla,
ignelerin paylasiimasiyla, mikroplu
dévmeler yoluyla gecirilebilir veya dogum
sirasinda bebege gegirilebilir.

Hafif atesi, burun tikanmasi veya
akintisini, yorgunlugu ve 6ksurtigu
icerir. Onemli dzelligi, 6kstiriik
nobetlerinin “bogulma” sesine neden
olan nefes darligi ile gelmesidir.

Tipik belirtileri ates ve tUrpermeyi,
Oksurmeyi, bogaz agrisini, burun
akintisini, kendini ¢cok yorgun
hissetmeyi, kas agrilarini, eklem
agrilarini ve bas agrilarini igerir.

Belirtiler kotulesirse veya nefes
daralmasi, gogus agrisi, saskinhk,
ani bas dénmesi veya siirekli kusma
yasarsaniz, derhal tibbi tavsiye alin.

Hafif kizarikhgi, hafif atesi, burun
akmasini, bogaz agrisini, salgi
bezlerinin sismesini ve eklem
agrilarini icerir.

Aniden hafif ates baslamasi, burun
akmasi, genel olarak kendini iyi
hissetmeme ve su kabarciklari ve
sonunda kabuk baglayan yaralar
haline gelmeden 6nce kiiglik
yumrular olarak baslayan cilt
kizarikligr.

Sarihk B virtisu taslyan bircok kiside
belirti yoktur, ama hastaligi yine

de baskalarina gecirebilir. Belirtiler
cildin ve goz aklarinin sararmasini,
idrarin koyulasmasini ve digkinin
soluklasmasini, atesi, istah kaybini,
kendini yorgun hissetmeyi ve eklem
agnilariniicerir.



Bebeklerde bu, yasami tehdit eden bir
enfeksiyon olabilir. Yeni dogan kimi
bebekler 6kstirmeyebilir ama nefesi
kesilip morarabilir. Kimi bebeklerin
beslenmesi zorlasir ve tikanabilir veya
ogurebilirler.

Dusuk yapmaya veya gebelikte,
zamanindan 6énce dogum siirecine
girmek gibi diger komplikasyonlara
neden olabilir.

Yeni doganlardaki enfeksiyonlar siddetli
hastaliklara neden olabilir.

Diistik yapmaya ve zihinsel engellilik,
gorme, isitme ve kalp sorunlarini iceren
ciddi dogum bozukluklarina neden
olabilir.

Bu, yeni dogan bebeklerde sugicegi
enfeksiyonunun yani sira, dogum
bozukluklarina da neden olabilir.

Anne, enfeksiyonu dogum sirasinda
bebege gecirebilir.

Tedavi edilmezse, karaciger hasari
veya karaciger kanseri gibi ciddi saglik
sorunlarina yol agabilir.

_ Bebek iizerindeki etki Bilmeniz gerekenler

Bebeklerin, alti haftalikken, 4 ve 6 aylikken asilanmasi gerekir.
Anne, gelistirecedi antikorlar es (plasenta) yoluyla bebege
aktarilacadi icin, her gebelikte, Gglinci UG aylik donemde (28 hafta
civarinda) asilanmalidir. Bu, bebek asilanabilecek kadar biytyene
kadar koruma saglar. bebek dogduktan kisa stire sonra o da
astlanmalidir. Diger cocuklarinizin da bogmacaya karsi asilanmasi
onemlidir.

Grip, cok bulasici bir solunum hastahgidir. Bir sonraki grip
doneminde beklenen zorluklari karsilamak tizere yeni bir asi
hazirlandigindan, her yil grip mevsiminden dnce asilanmak
onemlidir. Asi tim gebe kadinlar icin Ucretsizdir ve gebelik ve
emzirme sirasinda herhangi bir zamanda kullaniminin gtivenlikli
oldugu kabul edilir. Ancak, yumurtaya karsi bir alerjisi veya asiri
duyarliligi olan kadinlar grip asisi olmamalidir.

Asi olmus kadinlarda antikorlar esten (plasentadan) bebege gecer
ve bebekler, kendilerini koruyan yiiksek antikor diizeyleri ile
dogarlar.

(Asi olmus olsaniz bile), bagisikliginizi gebelikten 6nce kontrol
ettirmek 6nemlidir. Gebe kalmadan 6nce (ama halihazirda gebe
oldugunuzda degil) kizamik¢ida karsi asi olabilirsiniz. Kizamikgik
hastasi olan biriyle temasiniz olduysa, doktorunuza veya ebenize
soyleyin.

Avustralya'daki cogu kadinlarin sugicegine karsi bagisikligi vardir.
Gebe kalmadan 6nce (ama halihazirda gebe oldugunuzda degil)
sucicegine karsi asi olabilirsiniz. Sugicegi hastasi olan biriyle
temasiniz olduysa, doktorunuza veya ebenize sdyleyin.

Kadinlara gebelik sirasinda sarilik B testi nerilir. NSW'de dogan
tlim bebeklere, dogumdan sonra hastanede Ucretsiz sarilik B asisi
onerilir. Bu, bebegin genellikle sarilik B'ye karsin korunmasina
yardimci olur. Bebedi ayrica, annede sarilik varsa, enfeksiyona
karsi korur. Bir annede sarilik B varsa, bebegi korumak icin bebege
fazladan igne yapilacaktir.
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Gebelik sirasinda enfeksiyonlar devam ediyor

Sarilik C

HIV

Tokat yemis yanak
hastaligi veya besinci
hastalik olarak bilinen
Parvovirus

Sitomegaloviris
(CMV)

Strep B (grup B

streptokoksik enfeksiyon)

Toksoplazmoz
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Kandaki bir virlisiin neden oldugu
muizmin bir karaciger hastaligidir.
Genellikle, kendilerine uyusturucu

ignesi yapanlar etkiler. Enfeksiyonlu
birisinin kaninin baska birisinin kan
dolasimina gecmesiyle bulasir. igneleri
ve uyusturuculari enjekte etmekte
kullanilan diger aygitlari paylasma
yoluyla ya da mikroplu dévmeler yoluyla
gegirilebilir. Kimi kisiler 1990'dan 6nceki
kan nakli veya kan trtinlerinden bu viriisi
kapmistir.

Bircok kiside ilk asamalarda belirti olmaz.

Su durumlarda sizde HIV riski olabilir:

« korunmasiz cinsel iliskiye girmisseniz

« siz veya esiniz, kimi Afrika ve Asya
Ulkeleri gibi, HIV'nin daha yaygin
oldugu bir tlkeden iseniz

+ uyusturucu enjekte aygitlarini
paylasmissaniz

- 1980 ile 1985 arasinda Avustralya'da
size kan nakli yapilmissa.

Enfeksiyonlu birisiyle yakin temas.
Oksiiriik ve aksiriklardan gelen
damlaciklarla gecer. Daha ¢ok anaokulu
ogrencisi ve okul cocuklarini etkiler.

Enfeksiyon, kisiden kisiye tlkuruk, idrar ve
diger vucut sivilari yoluyla yakin temastan
gecer. Cocuk bezlerinin yani sira damlacik
enfeksiyonu ile de gegirilebilir.

Enfeksiyona bakteri (Grup B streptokokus)
neden olur. 100 kadindan yaklasik 12-15'i
bu bakteriyi kadinlk organinda tasir.

Bir parazitin neden oldugu enfeksiyon
genellikle kedi diskilarinda bulunur.
Cig veya az pisirilmis et yemek de buna
neden olabilir.

Sarilk B icin oldugu gibi.

Suregiden grip benzeri belirtileri
icerir — ates, bogaz agris, salgi
bezlerinin sismesi, kizariklik. Ayrica,
aciklamasi olmayan ishal, kilo kaybi,
ciltte tekrar tekrar kizarikliklar ¢cikmasi
veya zatlrreeg, cilt kanseri, beyin
enfeksiyonlari ve siddetli mantar
enfeksiyonlari gibi AIDS baglantili
hastaliklar.

Genellikle atesle birlikte hafif bir
hastalik, dantele benzer kizarkliklar
(6nce yanaklarda cikar), bazen eklem
agrilar.

Saghkli yetiskinlerde genellikle belirti
yoktur. Opilisme hastaligi benzeri
belirtilere neden olabilir.

Kadinlarda belirti yoktur.

Sismis lenf bezleri, kas agrilari, bas

agrilari, ates, kendini genel olarak iyi
hissetmemek.



_ Bebek iizerindeki etki

Gebelik veya dogum sirasinda
enfeksiyonu bebegde gecirmeye iliskin
cok kiicuik (sarihk C hastaligi olan

her 100 kadindan 5'inin dogurdugu

bir bebek icin) bir risk vardir. Bunu,
emzirme sirasinda bebekle kandan

kana temasiniz olmamigsa (6rnegin
gogusleriniz catlamamissa ve bebegin
agzinin etrafinda siyriklar yoksa) bebege
gecirme olasihgi cok kiiguktar.

HIV (en az yaygin yol oldugu
dustnlltyorsa da) gebelik, dogum veya
emzirme sirasinda bebege bulasabilir.
Anne tedavi oluyorsa, anneden bebege
gecme riski her 100 bebekte 2 olacak
kadar azdir, ama anne tedavi olmuyorsa
bu risk artar. Bebek dogumdan sonra
tedaviden gecirilir. Emzirmeden kaginilir.

Dusuk yapmaya neden olabilir.

Gebelik sirasinda CMV (Sitomegalovirtis)
enfeksiyonu kapmis olan bebekler,
karaciger ve dalak hastaligi, isitme kaybi,
zihinsel gelisim ve gérme sorunlari riski
tasir.

Dogum sirasinda bebege gecirilebilir ve
ciddi enfeksiyona neden olabilir. Bebek
enfeksiyon kapmissa, antibiyotiklere
ihtiya¢ duyacaktir ve yogun bakima
ihtiyac duyabilir.

Enfeksiyon, rahimde bebede gecirilebilir
ve bebekte potansiyel olarak akil
bozuklugu ve korluk gibi ciddi sorunlara
neden olabilir.

Bilmeniz gerekenler

Sarilik C riskiniz varsa, test yaptirin. Gebelikte sarilik Cile ilgili daha
fazla bilgi icin, (02) 9332 1599 veya 1800 803 990'dan Sarilik Yardim
Hatti'ni arayin. Bu, licretsiz ve gizli tutulan bir hizmettir.

Kadinlara gebelik sirasinda HIV icin test olanagi sunulur. Gebelik
sirasinda sizde HIV veya AIDS varsa, saglhginizi diizeltmek ve bebek
icin riski azaltmak Uzere, tedavi icin uzman tavsiyelerine ihtiyaciniz
olur. Daha fazla bilgi icin ACON (NSW AIDS Konseyi) ile iliskiye
gecin. Telefon (02) 9206 2000.

Cogu yetiskinlerde bagisiklik vardir, ama saglk bakimi ve cocuk
bakimi gérevlileri ve 6gretmenlerde risk olabilir. iliskide oldugunuz
okullardaki ve anaokullarindaki salginlara dikkat edin. Bu hastaligi
olan bir cocukla temasiniz olmussa, ebenize veya doktorunuza
soyleyin.

Elleri (6rnegin cocuklarla temastan veya bebek bezlerini elden
gecirdikten sonra) dikkatli bir sekilde yikamak riski azaltabilir.

CMV'ye maruz kaldiginizi disiiniiyorsaniz, doktorunuz veya
ebenizle konusun.

NSW Hastaneleri, Strep B'yi ele almada iki yonteme sahiptir.

Cogu hastanelerde Strep B kontroliinden gecersiniz. Strep B
taslyicisi iseniz, dogum siirecinde size antibiyotik verilecektir.
Diger hastanelerde, risk faktori olan kadinlara dogum siirecinde
antibiyotik verilir. Risk faktorleri, 37 haftadan 6nce dogum stirecine
girmeyi veya ylksek atesi icerebilir.

Sorunlar sadece bir kadin gebe iken ilk kez enfeksiyon kaparsa
meydana gelir. ihtiyati dnlemler, ci§ etleri elden gecirdikten sonra
elleri yikamayi, eti iyice pisirmeyi ve kedilerle temastan kaginmayi
icerir — kedilerin pisledigi kaplari ellemeyin.
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Gebelik sirasinda enfeksiyonlar devam ediyor

Frengi

Klamidya

Belsoguklugu

Ureme organi
iltihabi

Ureme organi
sigilleri

Frengi hastasi olan cogu kadinda belirti
yoktur. Belirtiler, kadinlik organinda veya
cevresinde agrisiz yaralari ve ellerde,
ayaklarda ve viicudun diger boltimlerinde
kizarikhklari icerir.

Kadinlar farkinda olmadan bu hastaliga
yakalanabilir, ama idrar ¢ikardiginizda
akinti veya tahris veya kadinlk organi
yoluyla cinsel iligki sirasinda derin karin
agrisi gibi belirtiler olabilir. Belirtilerden
baska, testten gegmek icin iyi nedenler
sunlardir:

+ 30 yasindan kugulkseniz

« sizin veya esinizin, siz gebe kalmadan
onceki 6 ay icinde cinsel temasta
bulundugunuz baska bir kisi olmussa

« size baska bir CTBE nedeniyle teshis
konulmussa.

Tedavi edilmezse klamidya délyatagi
borularinda veya rahimde ciddi bir
enfeksiyona (atesli pelvik hastaligi) neden
olabilir. Bu da dogurganligi etkileyebilir.

Daha fazla kadinlik organi akintisi ve idrar
cikardiginizda tahris, cinsel iliski sirasinda
derin karin agrisi.

Ureme organi bélgesinde agrili,
karincalanmali veya kasintili kabarciklar.
Kimilerinde gribe benzer belirtiler olur.
Bazen hig belirti olmaz.

Ureme organi sigilleri cogunlukla
agrnisizdir. Ureme organlarinda kiiciik,
agnisiz siskinlikler olarak baslayabilir,
bazen, 6zellikle gebelik sirasinda, kiiguik
karnabahar seklinde siskinliklere donusdir.
Ama bazen tGreme organi sigilleri, daha
yassidir ve goriilmeleri zordur.
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Gecikmis distik yapmaya neden olabilir. Gebe
bir kadinda frengi varsa, bebege gecirebilir.
Bebeklerde korliige neden olabilir.

Dogum sirasinda bebege gecirilebilir, g6z
enfeksiyonuna (g6z nezlesi) veya zatiirreeye
neden olabilir.

Enfeksiyon kapmissaniz ve tedavi edilmezse,
enfeksiyon bebege bulasabilir ve g6z
enfeksiyonuna (g6z nezlesi) veya tst solunum
yollari sorunlarina neden olabilir.

Sizde ve eslerinizden birinde Greme organt iltihabi
varsa veya ge¢miste olmussa, doktorunuza veya
ebenize soyleyin. Bebege enfeksiyon bulastirma
riski, kabarciklar ilk ortaya ¢iktiginda veya bunlar
gecmeye basladiginda en st diizeydedir.

Gebelik sirasinda daha ileri dénemde kabarciklar
¢ikmasinin dogmamis bebegdi etkilemesi enderdir.
Ancak, dogum sureci basladiginda kabarciklar
¢ikacagini distinliyorsaniz, miimkin olan en kisa
zamanda hastaneye gidin. Bebegin hasta olmasini
onlemek icin bir sezaryen ameliyatina ihtiyaciniz
olabilir. Daha 6nce sik sik kabarciklar ¢cikmissa,
Ureme organi iltihabina karsi bebegin bagisikligi
olabilir.

Gebe kadinlarda yaygin olsa da, lireme organi
sigilleri nadiren soruna neden olur.



I

Antibiyotikler. Herkes erken
gebelik doneminde bir kan testi
yaptirmahdir.

Antibiyotikler. Klamidya
rahatsizliginiz oldugunu
disuniyorsaniz doktorunuz veya
ebenizle konusun.

Antibiyotiklerle hemen yapilacak
tedavi genellikle bebegin zarar
gormesini dnler.

ilaclar kabarciklari bastirir ve
belirtileri tedavi eder. Ama virus
sistemde kaldigi icin belirtiler geri
donebilir.

Sigiller sokiilebilir, ama onlara
neden olan virus sistemde kalir.
Sigiller yeniden ortaya cikabilir.

Is ve gebelik

Isiniz agir bedensel calismayi veya bebedinizi etkileyebilecek
mesleki tehlikeleri icermiyorsa, gebe iken ¢alisamamaniz icin

bir neden yoktur. Bazi seyler sizi dogmamis bir bebek icin zararli
olabilecek seylerle temasa getirebilir. Bazi érnekleri vardir ama bu,
tam liste degildir.

Enfeksiyonlar Saglik bakiminda, cocuk bakiminda veya drnegin
hayvanlarla ¢alismak, bebedi etkileyebilecek enfeksiyon riskini
artirabilir.

Kimyasallar Saglik bakimi, dis bakimi, veteriner bakimi, Gretim ve
haserat kontrolQ, risk icerebilecek alanlardan sadece bazilaridir.

Radyasyon Rontgen makinelerinin ve radyoaktif maddelerin
bulundugu yerlerde calismak, normal is, saglik ve givenlik
onlemleri alinirsa, zararli degildir. Elektrikli aygitlardan ¢ikan
radyasyon zararli degildir.

Diger riskler Agir kaldirmayi veya uzun surelerle ayakta durmayi
iceren isler risk olusturabilir.

Isiniz uzun strelerle ayakta durmay! iceriyorsa, aralarda oturma
firsatlarini kullandiginizdan emin olun (mimkdinse ayaklarinizi
baska bir sandalyenin Uzerine koyun). Uzun sireler ayakta durmak,
gebelik sirasinda damarlarinizda varis olma olasiligini artirabilir.
Daha fazla bilgi icin sayfa 43'teki Gebelikteki yaygin endiseler
bolimune bakin.

Gogu zaman bir sandalyede veya bilgisayarin dntinde
oturuyorsaniz, her saat basi ayaga kalkip etrafta ytrimek icin
birka¢ dakika ara verin. Sunlar yaparak belinize bakim saglayin:

- durusunuzun farkinda olarak — dik durarak oturun ve ayakta
durun

- size iyi bir bel destedi saglayan bir sandalye kullanarak.

Agir kaldirmaktan ve merdivenleri tirmanmaktan kaginin
ve egilirken dikkatli olmaya ¢alisin — 6zellikle gebeligin son
zamanlarinda vicuttaki degisiklikler bazi seyleri zorlastirdiginda.

Gebelik sirasinda isinizin gvenlikli oldugundan emin olmak icin
ebenize, doktorunuza, mesleki saglik ve glvenlik gorevlinize,
sendika temsilcinize veya isvereninize sorun. Ayrica WorkCover
Authority of NSW ile iliskiye gegebilirsiniz, yardim igin 13 10 50
numarali telefonu arayin veya Ucretsiz brosir Gebelik ve is icin
www.workcover.nsw.gov.au sitesine girin. WorkCover ayrica bir
calisan olarak haklariniz hakkinda bilgilere de sahiptir; bu bilgiler,
isvereniniz icin gtvenlikli baska isler yapabilme hakkini veya
Ucretsiz dogum izni hakkini icerir.
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Evdeki bazi tehlikeler

Hasta cocuklar Diger kiiclk cocuklardan bebeginizi
etkileyebilecek sucicedi veya besinci hastalik
(tokatlanmis yanak sendromu) gibi enfeksiyonlar
kapabileceginize de dikkat edin. Kaygiliysaniz daima
ebenize ve doktorunuza soyleyin.

Ev hayvanlarina dikkat edin Kedinin pisledigi kabi
veya kedi diskilarini bagkasina temizletin —ama bunu
yapmak zorundaysaniz, eldiven takin ve ellerinizi
sabun ve sicak suyla iyice yikayin. Bu, toksoplazmoz
denilen enfeksiyondan kagcinmak icindir. Bu
enfeksiyon sizi hasta yapmaz ama dogmamis bebekte
korltge ve beyin hasarina neden olabilir. Kediyi
basinizdan atmaya gerek yoktur — sadece temizlik
konusunda dikkatli olun.

Ayrica toksoplazmozu topraktan ve ¢ig etten de
alabilirsiniz. Gebe iseniz, sunlari unutmayin:

- yemeden 6nce meyve ve sebzeleri yikayin
« Ci§ veya az pismis etten kacinin
- ellerinizi
> hayvanlari oksadiktan sonra
> bedensel sivilarla temasiniz olduktan sonra

> yemeden dnce ve yiyecek hazirlamadan dnce ve
sonra yikaymn

- kedi diskilariyla temastan kaginin
- bahge isi yaparken eldiven takin.

Sitomegalovirts (CMV) denilen baska bir enfeksiyon
da dogmamis bebedinizin gelisimine zarar verebilir
ve kimi durumlarda distik yapmaya neden olabilir.
CMV'yiidrar ve tukirtk gibi bedensel salgilarla
temastan kapabilirsiniz. Enfeksiyondan kaginmak icin
ellerinizi sabun ve suyla yikayin veya ¢zellikle cocuk
bezi degistirdikten sonra alkolle ovun.
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Gebelikte kursundan ka¢inin Kursundan tamamen
kaginamayiz ¢tinkl havada ve toprakta vardir.
Hepimizin vicudu az miktarda kursun emer. Ama
fazla kursunun cocuklar ve gebe kadinlar icin sorun
yaratma riski vardir.

Cocuklarin viicudu yetiskinlerden daha fazla kursun
emer. Gebelikte dUsUk duzeylerde kursun esten
(plasentadan) gecer ve bebegin zihinsel gelisimini
etkiler. Ayrica bdyUme, isitme ve davranis sorunlarina
da neden olabilir.

Bu etkilerin tersine cevrilip cevrilemeyecegini
bilmiyoruz.

Evler onarilirken daha fazla kursuna maruz
kalabilirsiniz. Eviniz (kursunlu boyanin hala var
oldugu) 1971den 6nce insa edilmisse, boyay!
clkaracak herhangi bir sey yapmadan 6nce tavsiye
alin. Kursun temelli boyay! ¢ikarmak havaya ve evin
cevresine kursun tozunu dagitabilir. Gebe kadinlarin
ve cocuklarin, kursun temelli boyanin ¢ikarildigi
onarim sirasinda etrafta olmamalari 6nemlidir.

Diger kursun kaynaklari (arag akdleri yenileyicileri gibi)
kursun sanayilerini, kursun iscilerinin giysilerini ve
Uzerindeki tozlari, kursun kullanan hobileri (vitraycilik
balik¢ilik ve ¢comlekgilik), pay-loo-ah, bali goli, rueda
ve azarcon gibi bazi geleneksel ilaglari, kursunlu kristal
cam esyalari ve gelismekte olan Ulkelerden ¢anak
comlekleriicerir (kursun sirdan sizabilir).

Kursun dokimculerine ve madenlerine yakin
alanlarda ve evde kursun kirlenmesi cogu kentsel
alanlardan daha fazla olacaktir.

YUksek dizeyde kursun riski altinda olan gebe
kadinlar bunu doktorlaryla gérasmelidir.



Temizlik iiriinleri, boyalar ve diger ev
kimyasallari Gebe kadinlar igin glvenlik uyarilarinin
olmadigindan emin olmak icin bu Grinlerin
etiketlerini kontrol edin. Etiketler bir Grint ¢ok
zehirli gibi gosteriyorsa, su sirada onu kullanmaktan
kaginmak daha iyi olabilir. Temizlik Grinleri, zamklar,
boya veya diger ev kimyasallari kullaniyorsaniz,
etiketteki glvenlik yonergelerini izleyin. Bol miktarda
temiz hava oldugundan emin olun.

Giive toplarindaki ve tuvalet deodorant
bloklarindaki naftalin Bazi glive toplar ve
deodorant bloklari, naftalin denilen bir madde icerir.
Cok ylksek duzeyde naftalin miktarina maruz kalmak
kan hicrelerinde hasara neden olarak hemolitik
kansizlik denilen bir rahatsizliga yol acar. Yiksek
miktarlarda naftaline maruz kaldiktan sonra ortaya
clkabilecek belirtilerden bazilar bitkinlik, istah kaybi,
bulanti, kusma ve ishaldir. Ozellikle yeni dogmus
bebekler, naftaline maruz kalirlarsa, kan hiicrelerinin
hasar gdérmesi riskini tasir.

Naftalinin saglik risklerine iliskin daha fazla bilgi
glinde 24 saat, haftada 7 giin, Avustralya’nin

her yerinden, NSW Zehirler Merkezinin 13 11 26
numarali telefonu aranarak veya yerel Kamu Saglig
Birimlerinden alinabilir.

Neyin giivenlikli veya giivenliksiz
oldugunu nasil bilirim?

MotherSafe, NSW'deki kadinlar icin
licretsiz bir telefon hizmetidir. ilaclar
hakkinda bilgi almasi gereken veya
gebelik ve emzirme sirasinda maruz
kalmalar hakkinda endiseli olan
kadinlar ve onlarin saglik bakimi
saglayicilari icin kapsamli danismanlk
saglar. MotherSafe size sunlarin
glvenligine ve olasi etkilerine iliskin
bilgi verebilir:

- receteliilaglar

- recetesizilaclar

- sokak uyusturuculari

- enfeksiyonlar

- radyasyon

- mesleki maruz kalmalar.

MotherSafe, gebelik sirasindaki ilaclar
hakkinda bir doktordan yiiz ylize
danismanlik almayi gereksinen kadinlar
icin bir poliklinik cahstirir. Ayrica, gebe
kalmayi diisiinen kadinlar icin de
MotherSafe PLaN klinigini calistirir.
Kadinlar gebelik, yasam bicimi ve
beslenme hakkinda deneyimli bir ebe
ile gorusebilir.

MotherSafe'i (02) 9382 6539'dan
(Sydney Anakent Boélgesi) veya 1800
647 848'den (NSW tasra bolgesi) arayin.
MotherSafe (resmi tatil gtinleri haric)
Pazartesi ve Cuma glinleri arasinda
sabah 9 6gleden sonra 5 arasi calisir.

MotherSafe'i ayrica www.mothersafe.
org.au adresindeki sitede ziyaret
edebilirsiniz.
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Gebelik igin saglikli yemek

Saghklh yemek gebelikte nicin ¢cok

onemlidir?

+ bebegin buytylp gelismesine yardimci
olur

- gebelik sirasinda saglikli kalmaniza
yardimci olur

- saglikl bir sekilde kilo almaya yardimci
olur.

Yapacaginiz tek sey, her gin asagidaki
gruplarin her birinden yiyecekler yemek
ve bol su igcmektir.

Her giin bu gruplarin her birinden

yiyecekler yiyin:

- ekmek, piring, makarna, sehriye ve diger
tahill yiyecekler

- sebzeler ve baklagiller (baklagiller, kuru
fasulye ve bezelye, mercimek ve tofu
gibi soya yiyecekleri)

.+ meyve

- sUt, yogurt, yari-sert veya sert peynirler
(yagi azaltiimis)

- taze pisirilmis et, balik, kimes hayvanlari
ve yumurta

« kuru yemis.

Su icin Genellikle sicak havalarda veya
egzersiz sirasinda, susamaniza gore su
icin. Tum icecekler (alkol harig) sivi aliminiz
dogrultusunda hesap edilebilir, ama su,
susuzlugu giderici en iyi seydir. Masraf
ve kolaylik g6z 6niine alindiginda hicbir
sey, ozellikle florlu musluk suyunun yerini
tutamaz (flor, disleri glclendiren bir
kimyasaldir). Kullandiginiz suyun niteligi
hakkinda endiseleriniz varsa, icmeden
once kaynatin. Gebe kadinlar, icerdikleri
kafein ve seker nedeniyle kola ve kahve
gibi icecekleri icmeyi en aza indirmelidir.
Bu icecekler olmadan yapamiyorsaniz,
kafeini alinmig olanlarini deneyin.
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Gebelikteki yiyecek gruplari ve onerilen porsiyonlar

Yiyecek Giinde kag porsiyon
grubu

Ekmek,
kahvalti
gevrekleri,
piring,
makarna ve
sehriye.

Sebzeler,
baklagiller.

Meyve.

Sut, yogurt,
peynir ve
sut artinu

alternatifleri.

Yagsiz et,
balik, kiimes
hayvanlari,
yumurta,
baklagiller.

Su buyuklikteki 4-6 porsiyon:

+ 2 x60g ekmek dilimi

- 1 orta boy kiicuk yuvarlak ekmek

« 1 fincan pisirilmis makarna, piring veya sehriye
+ Y fincan ¢ig musli

+ 1 fincan pisirilmis yulaf lapasi

« 1"/ fincan kahvaltilik misir gevregi

Su buyuklikte 5 porsiyon:
+ Y fincan pisirilmis sebze veya pisirilmis kuru

fasulye

« 1 fincan ¢ig salata sebzesi
1 klcuk patates

$u buykllikte 4 porsiyon:

orta biyuklikte bir meyve (6rn. 1 orta boy
elma veya muz)

+ 2 kiicik meyve (6rn. erik veya kivi)
- 1 fincan konserve meyve

1 Y2 corba kasigi kuru Gziim

+ 4 kuru kayisi

Su buyiklikte en az 2 porsiyon
« 1 fincan sat (tam yagl, yagi azaltiimis veya

yagsiz)

« 2dilim yari-sert veya sert peynir (yagdi

azaltiimis)
2009 yogurt (sade veya meyveli)

+ % fincan kismen suyu alinmis sit

« 1 fincan soya situ (kalsiyum katilmis)

+ 1 fincan yumurtali muhallebi

« Y2 fincan som baligi veya sardunya, kilgiklar

dahil

Su buyuklikte 1 %2 porsiyon:
« Y fincan yagsiz kiyma
« avucunuz biylkliginde bir parca yagsiz et

veya tavuk

« 2 kicuk pirzola
« 1 kiiclk balik filetosu
+ Y fincan som balig

2 kiiciik yumurta

- '/zfincan kuru yemis
+ Y fincan cekirdek
« Y2 fincan mercimek, fasulye veya nohut



Yiiksek oranda yag, seker ve tuz iceren
yiyecekler yiyorsaniz... sadece kiiciik
miktarlarda yiyin veya her giin degil, arada sirada
yiyin. Bu yiyeceklerin (6rn. ¢ips, pasta, sekerleme,
borekler veya icecekler) cok fazlasi, sizin ve
bebeginizin gereksindigi saglikli yiyecekler icin daha
az yer kalacak demektir.

Paket (takeaway) yiyeceklere izin var mi?
Bircok paket (takeaway) yiyecekte ylksek miktarda
doymus yag, seker, tuz ve kilojul ve az miktarda
onemli besin vardir.

Saglikli paket (takeaway) yiyecekler, taze olarak
hazirlanmis kepekli ekmekten sandvigler, yuvarlak
sandvicler, durim veya simitler, saglikl yiyecekle
doldurulmus Tirk veya italyan pidesi, (derisi
alinmis) 1zgara tavuk ve Asya usull kavrulmus veya
bugulanmis yemeklerdir.

Paketlenmis (takeaway) yiyeceklere, besin kaynakli
bakteriler nedeniyle dikkat etmeniz gerekir. Genelde,
onceden hazirlanmig yiyeceklerden kaginmak ve taze
hazirlanmis yiyecek yemek en iyisidir.

Ne kadar yemeliyim?

Halihazirda saglikli bir beslenmeniz varsa, gebeyken
yeme seklinizde bircok degisiklik yapmaniz gerekmez
- giinde sadece fazladan bir porsiyon sebze, iki
porsiyon meyve ve yarim porsiyon et ekleyin. Bu
tablo, her yiyecek grubundan her glin ne kadar
yenilecegini gosterir.

Saglik uyarisi!
Gebelik sirasinda iki kisi i¢in
yemeniz gerekmez.

Gebelikte saglikli yemek igin monii
onerileri

Kahvalti Tam tahilli kahvalti gevregi veya
az-yagli sutle yulaf lapasi ve taze

ya da kuru yemis VEYA

Yumurta, yagi azaltilmis peynir
veya tam tahilli kizartiimis
ekmek ile konserve fasulye VEYA

Yogurt, meyve ve tam tahilli
ekmekle “vegemite”

Sabah Yagdi azaltiimis sut veya yogurtla
cerezi yapilmis sivi muz piresi VEYA

Meyve ve yogurt VEYA
Bir parca meyve

Ogle Yagsiz etli, balikli, yumurtali, yagi

yemegi azaltilmis peynirli veya humuslu
sandvig, diiriim veya yuvarlak
ekmek ve salata VEYA

Kavrulmus sebzelerle sehriye,
sigir eti, balik, tofu veya kuru
yemisle birlikte bir parca meyve
VEYA

Tam tahill ekmek ve yagi
azaltilmis peynirle fasulye ve
sebze corbasi

Tam tahill bisklviler ve
“vegemite” VEYA

Kuru yemisler ve kabuklu
yemisler VEYA

Ogleden
sonra gerezi

Humuslu pide

Aksam Nohut veya mercimek ile sebze
yemegi korisi ve pilav ve meyve salatasi
VEYA

Yagi azaltiimis peynirle ev yapimi
piza ve yanina salata VEYA
Yagsiz sigir etli ve sebzeli veya
mercimek soslu makarna ve
yaninda salata, ardindan muzlu
mubhallebi
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Gebeyken balik yemek

Balik protein ve mineral agisindan zengindir, doymus
yagi azdir ve omega-3 yag asitleri icerir. Omega-3
yag asitleri, bebeklerin, dogduktan &nce ve sonra
sinir sisteminin gelismesi icin dnemlidir. Ancak, bazi
baliklar, dogmamis bebege veya kiictk cocugun
gelismekte olan sinir sistemine zarar verebilecek
dlzeyde civa igerir.

Gebe kadinlar igin onerilen giivenlikli
miktarlarda ve tiirlerde baliklar

Gebe ve emzirmekte olan ve
gebeligi planlayan kadinlar

1 porsiyon
150

grama
esittir

Haftada 2-3 porsiyon kiicik balik yiyin.

Balik, bir yemek tabagina sigacak kadar kiiglik
olmalidir.

Ornekler sunlari icerir: Uskumru, “silver warehou’,
cipura, levrek, traveli, mezgit, kefal, sariagiz
baligi, konserve ton ve som baligi, ringa, sardalya,
kabuklu deniz Grtinleri, 1stakoz, ahtapot VEYA

Her iki haftada bir 1 porsiyon képekbaligi (kusbasi)
veya deniz turnasi (“broadbill’, kilic baligi ve
marlin) yiyin ve o iki hafta icinde baska balik
yemeyin VEYA

Haftada 1 porsiyon yayinbaligi veya turuncu
imparator baligi (derin deniz levregi) yiyin ve o
hafta baska balik yemeyin.
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Gebelik sirasindaki yaygin yiyecek
endiseleri

Gebeliginiz sirasinda yemenizin ozellikle dnemli
oldugu birkag besin maddesi vardr.

Demir

Beslenmenizde ¢ok az demir olursa, oksijen taslyan
yeterli alyuvarlara sahip olmazsiniz ve kendinizi
yorgun, halsiz, nefessiz veya zihinsel olarak tikenmis
hissedebilirsiniz. Arastirmalar, yeterli demir diizeyleri
olmadiginda annelerin gebelikte daha fazla
komplikasyon yasayacagini veya bebeklerinin erken
dogacadini gdstermektedir.

En iyi demir kaynaklar kirmizi et, kuru yemis ve soya
fasulyesi veya nohut gibi baklagillerdir.

Yemeklerinizde C Vitamini agisindan zengin
yiyecekler yer veya icecekler icerseniz, yiyeceginizdeki
demiri viicudunuzun daha fazla emmesine yardimci
olursunuz. Bu, kahvaltida bir bardak portakal suyu
icmek veya 6gle ya da aksam yemeklerinde domates,
kirmizi dolmalik biber, brokoli yemek kadar kolaydir.
Kahve ve cay viicudun yiyeceklerdeki demiri
emmesini zorlastirdigindan bunlari yemeklerde degil,
yemek aralarinda igmek iyi olur.

Kalsiyum

Gebelik sirasinda kalsiyum agisindan zengin
yiyecekleri bol miktarda yemek, bebeginizin
kemiklerini ve dislerini gucla kilar. Besinlerinizde
yeterli kalsiyum yoksa, blylyen bebek, ihtiyacini sizin
kemiklerinizdeki kalsiyumu alarak karsilamaya calisir.
Bu da sizin kemiklerinizin zayiflamasi riskini artirir,
boylece kemikleriniz ilerde cok daha kolay kirilabilir.

Az yagli veya yagdi azaltilmis satlt Grtinler genellikle
tam yagli sttla Urtnler kadar (belki de daha ¢ok)
kalsiyuma sahiptir (ama sizme peynir fazla kalsiyum
icermez). 28'inci sayfadaki Gebelikteki yiyecek gruplari
ve Onerilen porsiyonlar tablosunda siralanan sit
Urtnlerinden ya da alternatiflerinden herhangi birini
yemezseniz, kalsiyum tabletlerine ihtiyaciniz olabilir.
Ebeniz veya doktorunuzla konusun.



D Vitamini

Gebelik sirasinda D vitamini dizeyinizi kontrol
ettirebilirsiniz. DUzeyiniz dUsUkse, bunu, dogal gines
1sigina sinirli olarak maruz kalarak veya dogru dozda
D vitamini iceren bir tablet alarak dizeltmek ¢ok
onemlidir.

Gebelikte fazladan vitaminlere veya minerallere
ihtiyacim var mr?

Cocuk dogurma yasindaki tim kadinlar, gebe
kalmaya calismadan dnce ve tim gebelik sirasinda,
dengeli beslenmeye ve 6nerilen dozda folik asit
iceren bir multivitamin almaya ihtiyag duyar.
Kadinlarin, gebe kalma dncesi, gebelik ve emzirme
icin tasarlanmis maltivitaminleri, bu preparatlarin
dogru miktarda (6nerilen ginliik alim veya OGA)
vitaminler ve mineraller icerme olasiliklari daha fazla
oldugundan, almalari dnemlidir. Bu, saglikli beyin
gelisimiicin &nemli olan iyodu icerir. Uzmanlar, gebe
olan, emziren veya gebe kalmayi distinen tim
kadinlar igin gtinde 150 mikrogram iyot katkisi dnerir.
Onceden var olan tiroit sorununuz bulunuyorsa, iyot
katkisi almadan dnce doktorunuzla konusun. Daha
fazla bilgi icin www.nhmrc.gov.au sitesini ziyaret edin.

Yaglar ve sivi yaglar ne olacak?

Sadece kuclk miktarlara ihtiyaciniz vardir - ekmedgin
Uzerine ince bir sekilde surllen azicik tereyadi veya
margarin ve yemek pisirme ve salata soslari icin

azicik sivi yag. Kanola, zeytin, aycicedi, aspir, misir

ve soya fasulyesi yaglar saglikli seceneklerdir. Tahlli
yiyeceklerle kullanilan miktarlardan ve et, yumurta,
peynir, fistik ezmesi ve margarinden ¢cok miktarda yag
ve sivi yag alirsiniz.

MotherSafe'in, gebelikteki vitaminler
ve mineraller icin bir bilgilendirme
belgesi vardir. Mothersafe'in www.
mothersafe.org.au sitesini ziyaret
edin ve ‘Factsheets’ (Bilgilendirme
belgeleri) tizerine tiklayin.

Gebelik sirasinda annenin
dislerinden kalsiyum yitirildigi
soylencedir. Ama beslenmenizde
yeterli kalsiyum almazsaniz,
vicudunuz, kemiklerinizdeki
depolardan bebeginize bu minerali
saglayacaktir.

2
0‘0

Saghk uyarisi!

Gebe kadinlar ¢ig balik ve istiridye,
sasimi, fime som baligi veya fime
istiridyeden tamamen kaginmalidir.
Nedenini 6grenmek icin 35'inci
sayfadaki Yiyecekleri glivenlikli
saklamak bolimiine bakin.
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Folat, siz ve bebeginiz icin onemlidir

Folat (veya folik asit) bir B vitaminidir. Gebe
kalmadan 6nce (en az bir ay dncesinden)

ve gebeligin baslarinda (ilk 3 ay) bol folat
almak 6nemlidir. Bu, bebeginizde saglik
sorunlari olmasini dnlemede yardimci olabilir.
Gebelikten 6nce fazladan folat almamissaniz,
Uziilmeyin. Gebe oldugunuzu anlar anlamaz
mutlaka yeterli miktarda almaya baslayin.

Sunlari yaparak yeterli folat alabilirsiniz:

. folat agisindan zengin yiyecekler yiyerek:
orn. tam tahilli ekmek, tam tahilli kahvaltilik
gevrekler, koyu yesil yaprakli sebzeler,
kuru fasulye, nohut ve mercimek, portakal,
portakal suyu, muz, cilek, avokado ve
Marmite ya da Vegemite gibi, ekmege
strulecek seyler. Her giin bu listedeki
meyvelerden iki porsiyon, bunun yani sira
sebzelerden bes porsiyon ve ekmek ve
gevreklerden dort-alti porsiyon yemeyi
hedefleyin

» ylksek folatl yiyeceklerin yani sira her giin,
diistik dozda folik asit tabletleri (0.5 mg)
veya gebelere 6zgU, 0.5 mg folik asit iceren
multivitamin alarak. Multivitamin almak
istemiyorsaniz, sipermarketten, eczaneden
veya saglikl yiyecek satan diikkanlardan
folik asit tabletleri alabilirsiniz.

Gebeligin baslarinda yeterli folat almamayla
baglantili saglik sorunlarina dogal tiip
bozukluklar (ayrik omurga ve anensefali)
denir. Bebegin omuriligini veya beynini
etkileyebilirler ve ciddi sorunlara neden
olurlar. Daha fazla bilgi icin 114’tincl sayfadaki
Dogum éncesi testler ve genetik danismanlik
bolimiine bakin.

Sizin veya akrabalarinizdan birinin daha 6nce

sinir tlipt bozuklugu olan bir bebegdi olmussa,

bebeginizde boyle bir sorun olma riski daha

fazladir. Doktorunuz veya ebenizle konusun.

Sunlar yapabilir:

. daha yuksek dozda folik asit tabletleri
tavsiye edebilir

« gebelikte sinir tlipt bozuklugu olup
olmadigini kontrol etmek icin genetik
danisma ve testler 6nerebilir.

Daha fazla folat almanin kolay ve lezzetli

yollari sunlardir:

. folat katilmis tam tahilli kahvaltilik gevrek,
dilimlenmis muz yemek ve bir bardak
portakal suyu icmek

+ kendinize buyiik bugulama balik veya
kavrulmus sebze servisleri yapmak

« cerez olarak muz, tuzsuz ¢ig kuru yemisler
veya Marmite veya Vegemite suriilmus tam
tahilli dilim ekmek yemek

« ekmegin lzerine margarin veya tereyagi
yerine ezilmis avokado stirmek.

Su kosullara sahipseniz, ne kadar folik asit
almaniz gerektigi hakkinda doktorunuz veya
ebenizle konusun:

+ saraniz varsa

+ spazm Onleyici ilag aliyorsaniz
+ B12 vitamini eksikliginiz varsa
- seker hastasli iseniz

+ sismansaniz.



Ben, etyemezim. Beslenmemi degistirmem
gerekir mi?

Dengeli bir etyemez beslenmesi cok saglikli olabilir.
Yiyecek gruplarinin hepsinden yeterli porsiyon alip
almadiginizi kontrol etmek icin 28'inci sayfadaki
Gebelikte yiyecek gruplari ve Snerilen porsiyonlar
tablosuna bakin.

Bazen, etyemez beslenmelerde dnemli besinler az
bulunur:

« Demir ve ¢inko Demir ve ¢inko iceren bitkisel
yiyeceklerden (baklagiller ve kuru yemisler) bol
miktarda yiyin. Ayni yemekte, C vitamini iceren
yiyecekler yiyin

« B12 vitamini Giclendirilmis kahvaltilik gevrekler,
etmeyezler icin harika B12 vitamini kaynagidir. Stt
drlnleri ve yumurta yemiyorsaniz, hapa ihtiyaciniz
olabilir

« Kalsiyum S0t olmayan kalsiyumlu yiyecekler igin
28'inci sayfadaki Gebelikte yiyecek gruplari ve nerilen
porsiyonlar tablosuna bakin. Bunlardan bolca
yemiyorsaniz, bir kalsiyum hapina ihtiyaciniz olabilir

« Protein Baklagillerden, kuru yemislerden ve
tohumlardan yeterli bitki proteini aldiginizdan emin
olun.

Beslenmenizin planlanmasi igin yardim istiyorsaniz,
ebeniz, doktorunuz veya beslenme uzmaninizla
konusun.

Ben yirmi yasindan kiiciigiim. Fazladan bir seye
ihtiyacim var mi?

17 yasindan kugukseniz, hala blydyorsunuz. Bu,
bedeninizin daha fazla besine ihtiyaci oldugu
anlamina gelir — her gin Gg saglikl yemek
yediginizden emin olun. llave kalsiyuma da ihtiyaciniz
vardir — sut Urlinleri iceren Ug porsiyon (veya fazla
kahvalti gevregdi yemiyorsaniz, dort porsiyon) yiyin.
Yemeklerinizi planlamak icin yardima ihtiyaciniz varsa,
ebeniz veya doktorunuzla konusun.

Gebelikte veya emzirirken
beslenmemi degistirmem

bebegimde alerji olmasini engeller

mi?

Beslenmenizi degistirmeniz
onerilmemektedir. Arastirmalar,
yumurta, yerfistidi, soya, balik veya
inek sttlinden (kimi insanlarda
alerjiye neden olabilen yiyecekler)
kacinmanin bebegin alerji riski
Uzerinde bir etkisi olmadigini
gostermektedir.

7
0.0

Akl atistirma

Sik sik atistirma yapma istegine
karsi direnin. Atistirma ihtiyaciniz
oldugunda, siz ve bebeginiz icin
besleyici olan, sebzeler, stt trlnleri,
taze veya kurutulmus yemisler,
yogurt, tuzsuz kuru meyveler, tam
tahilli meyveli ekmekler, (yagdi
azaltilmig) peynir ve tost veya pide
Uzerinde domates ve taze humus
gibi yiyecekleri secin. Bunlar siz

ve bebeginiz icin pastalardan,
biskivilerden veya tuzlu cerezlerden
iyidir - ama bazen bunlardan da
yemenizde sorun yoktur!
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Gebelikte ne kadar kilo almaliyim?

Cok fazla kilo alma riskini en aza indirmek icin
gebelikte saglikli yemek ve hareketli olmak tim
kadinlar icin dnemlidir. Kendinizi daha a¢ hissedebilir
olmaniza karsin, “iki kisilik yemek” zorunda degilsiniz.

TUm Avustralyalilarin yaklasik yarisi, tavsiye edilen
kilolarinin Gzerindedir. Sisman kadinlarin gebelik
sirasinda 6zel ihtiyaclari olabilir, cinkd su riskleri
artmistir:

- gebelik sirasinda ¢ok fazla kilo almak ve bebek
dogduktan sonra bu kiloyu vermekte guclik
cekmek

« sagliksiz 6lctide buyuk veya kicik bebek sahibi
olmak

- yUksek tansiyon
. gebelige bagl seker hastaligi
« sezaryen ameliyati

- bacaklarda veya pelvisteki damarlarda kan pihtisi
olusmasi

- 0lG dogum.

Gok asiri sisman olan kimi kadinlarin, daha yuksek
dizeyde bakim saglayan bir hastanede dogum
yapmasl gerekmektedir.

Gebelikte tavsiye edilen kilo almalar

Gebelikten onceki BKI (kg/m?)

hafta)*
18.5’ten az 0.45
18.5 ile 24.9 arasi 0.45
25.0ile 29.9 arasi 0.28
30 veya daha fazlasi 0.22

* Hesaplamalar ilk 3 ay icinde sadece 0.5-2 kilo alinacagini var sayar.

2’nci ve 3iincii ii¢
aylik donemde kilo

alma oram (kg/

Halihazirda gebe olsaniz bile, kilo almayi
denetlemeniz, gebelik sirasindaki komplikasyon
riskinin azaltilmasina yardimci olur. Kural olarak
sunu soyleyebiliriz ki, gebeliginizin baslangicinda ne
kadar kiloluysaniz, gebelik sirasinda o kadar az kilo
almalisiniz.

Beden kitle indeksi (BKi), viicudunuzdaki toplam
yagi tahmin eder ve kilonuzun normal sinirlar icinde
olup olmadigina veya zayif, sisman veya obez

olup olmadiginiza karar vermede yardimci olur.

BKI, kilonuzun metre olarak boyunuzun karesine

(m?) boliinmesiyle hesaplanir. Su baglanti, BKinizi
hesaplamak icin kullanabileceginiz BKI hesap
makinesine sahiptir: http://www.gethealthynsw.com.
au/bmi-calculator

18,5'ten az veya 35'ten ¢ok BKI'ye sahip kadinlar,
saglikli kilo almakla ilgili olarak profesyonel beslenme
tavsiyesi almayr dusinmelidir. Kimi etnik gruplarin
BKi asiri sismanlik sinirlari farklidir. Daha fazla bilgi i¢in
doktorunuz veya ebenizle gorisin.

Asagidaki tablo, boyunuzun ve gebelikten dnceki
kilonuzun BKI'niz icin nasil kullanildigini ve gebelik
sirasinda tavsiye edilen kilo almayi gosterir. Ebeniz
veya doktorunuz tarafindan dnerilmedikge, gebe iken
perhiz yapmamalisiniz.

Tavsiye edilen
toplam kilo alma

sinir1 (kg)

12.5ile 18 arasi

11.5ile 16 arasi

7 ile 11.5 arasi

5ile 9 arasi

Kaynak: Queensland Saglik (2010) Eyalet Capinda Gebelik ve Dogum Oncesi Klinik Kilavuzu: Agir Sismanlik
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Yiyecekleri giivenlikli saklamak:

Gebeyken, bagisiklik sisteminiz zayiflayarak

sizi, yiyecek zehirlenmesi dahil olmak Uzere,
hastalanmak i¢in daha buyk riske atmustir.

Bazi mikroplar, gebe olmadiginiz zaman neden
olacaklarindan daha siddetli hastaliklara neden
olabilirler ve dogmamis bebeginize de zarar
verebilirler. Zehirlenmeden kaginmak icin iste bazi
ipuclarr:

Onlar1 soguk saklayin

+ Buzdolabinin sicakligini 5 derecenin altinda tutun.

+ Soguk tutulmasi gereken yiyecekleri hemen
buzdalabina koyun.

- iki saat veya daha uzun siire disarda kalmissa,
buzdolabinda olmasi gereken bir yiyecedi,
yemeyin.

+ Buzdolabindaki yiyeceklerin, 6zellikle etlerin,
buzlarini eritin ve terbiye edin.

+ Bir sogutucu torba ile aligveris yapin ve bir buz
kutusu ile piknige cikin.

Onlari temiz saklayin

+ Herhangi bir yiyecegdi, cerezleri bile, hazirlamaya
baslamadan veya yemeden 6nce ellerinizi iyice
yikayin ve kurulayin.

- Tezgahlari, mutfak aygitlarini ve sofra takimlarini
temiz tutun.

+ Cig ve pismis yiyecekleri ayirin ve her biri icin ayri
kesme tahtasi ve bicak kullanin.

« Cig et sularinin baska yiyeceklerin lizerine
damlamasina izin vermeyin.

- Ishal gibi bir hastaliginiz varsa, baskalari icin yemek
hazirlamaktan kaginin.

Onlar1 sicak saklayin

« Yiyecekleri buhar ¢ikana kadar pisirin.

« Yiyecekleri buhar ¢ikana kadar yeniden isitin.

+ Kiyma ve sosis gibi pisirilmis etlerde pembe yer
kalmadigindan emin olun.

» Tavuk veya domuz servis yaparken cikan sularin
berrak olmasina dikkat edin.

+ ¢ig et sulari iceren tiim terbiye edilmis yiyecekleri,
servis yapmadan dnce kaynayana kadar isitin.

Etiketi kontrol edin

« ‘Son kullanma'’tarihi gegen yiyecekleri yemeyin.

 ‘Son kullanma’tarihine dikkat edin ve buna
uyun.

« Depolama ve pisirme yonergelerini izleyin.
» Ambalajsiz yiyecekler hakkinda bilgi isteyin.
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Saglik Uyarisi!

Enfeksiyondan kaginin - ellerinizi

yikayn

Bazi enfeksiyonlar dogmamis

cocugunuzun gelisimine zarar verebilir

ve bazen, diisiik yapmaya neden
olabilir. Enfeksiyondan kaginmak icin
ellerinizi sabun ve su ile yikayin veya
alkolle ovusturun. Su durumlarda
ellerinizi yikayin:

- tukirik, burun salgilari, kan veya
kusmuk gibi beden sivilari ile
temastan sonra

- cocuk bezlerini degistirdikten veya
tuvalete gittikten sonra

- yemek hazirlamadan 6nce ve sonra
ve yemeden 6nce

- bahge islerinden veya hayvanlara ve
hayvan pisligine (kedilerin pisledigi
kaplara) dokunduktan sonra

- elleriniz ne zaman kirli goriiniiyorsa.
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Listeri bakterisi

Listeri, listeriyoz denilen bir tur yiyecek
zehirlenmesine neden olabilen, gida kaynakli bir
bakteridir (mikroptur). Saglikli kisiler icin genellikle
bir soruna neden olmaz ama, gebe kadinlar dahil,
bagisikliklari azalmis kisiler, bu bakteriye karsi daha
savunmasiz olabilir. Nadir durumlarda gebe kadinlar
enfeksiyonu dogmamis bebeklerine gecirebilir, bu
da distk yapmaya, 61U doguma veya erken doguma
neden olabilir ve yeni dogan bir bebedi ¢cok hasta
edebilir. Annede listeriyoz varsa, antibiyotikler cogu
kez dogmamis veya yeni dogmus bebedin enfeksiyon
kapmasini Onleyebilir.

Yetiskinlerde listeriyozun hicbir belirtisi olmayabilir
veya atesiniz ¢ikabilir ve kendinizi yorgun
hissedebilirsiniz (ama bunlar baska seylerin de belirtisi
olabilir). Gebelik sirasinda atesiniz olursa daima
doktorunuza veya ebenize sdyleyin.

Listeri yaygin olarak bitkilerde ve hayvan
pisliklerinde, toprakta ve suda bulunur. Listeri,
yiyecek buzdolabinda saklansa da ortaya ¢ikabilir,
ama yiyecegi pisirmekle veya buhar ¢ikaracak kadar
isitmakla oldaraldr,

Ayrica listeriyoz kapma riskini, sunlar gibi, bakteri
tasima riski yuksek oldugu bilinen belirli yiyeceklerden
kaginarak azaltabilirsiniz:

« pastorize olmamig stt Grunleri, 8rn. yumusak veya
yarl yumusak peynir (pisirilmis bir yemedgin icinde
iseler sorun yoktur)

« pisirilmis soguk tavuk

- islenmis soguk etler

+ Onceden hazirlanmis salatalar

+ Gig deniz GriinU

+ yumusak dondurma

. pate.

Bazi yUksek riskli yiyeceklerin yiyecek zehirlenmesine
neden olma olasiligr daha fazladir. Daima yumurtalar
iyice pisirin ve ¢ig et ve tavuktan, dikkandan alinan
susiden, kizartilmis dondurmadan, ¢ig veya hafif
pisirilmis Briksel lahanasindan ve ¢ig yumurta
icerebilecek, evde yapilan mayonez, kdpuk veya
sarmisakli mayonez gibi yiyeceklerden kaginin.



Bana gii¢ ver:
dogum oncesi ve
sonrasi egzersizler

Give me strength:
pre- and post-natal exercises



Yurime, ytzme veya diger etkinliklerle kendinizi ding
tutmanin yani sira, karninizdaki, belinizdeki ve pelvik
tabaninizdaki kaslara da 6zel dikkat gdstermeniz gerekir.
Bu kaslar gebelikte, normalde oldugundan daha buyuk
baski altindadir ve kolaylikla gligstzlesir. Egzersizler
sunlar icin yardimci olur:

« kaslarin gucld tutulmasi

« bel agrisini dnlemek ve gecirmek (gebelikte yaygin bir
sorun)

- idrar torbanizin kontroli

- bebeginiz dogduktan sonra eski formunuza
kavusmak.
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Gebelik ve sonrasi igin
egzersizler

Bu egzersizleri, kendinizi rahat hissettiginiz strece,
gebeliginiz boyunca yapin. Kadinlik organindan
dogum yapmissaniz bundan iki gin sonra bunlari
yeniden yapmaya baslayabilirsiniz. Sezaryen ameliyat
olmussaniz, besinci giine kadar bekleyin. Karin

ve sirt egzersizlerini en az dogumdan sonraki alti
hafta boyunca yapin ve pelvik tabani egzersizlerini
yasaminiz boyunca strdardn.

Unutmayin:
- bunlari yaparken normal nefes alin (nefesinizi
tutmayin)

- Ozellikle belinizde, karin veya pekvik tabani
bolgenizde agri veya rahatsizliginiz olursa, egzersizi
durdurun. Tavsiye icin fizik tedavisi uzmani ile
konusun.

Sirtiniza dikkat edin

GUglU karnn kaslar sadece karninizi duzlestirmekle
kalmaz, belinizin korunmasina da yardimci olur.
Bebek dogduktan sonra alti hafta guicld karin
egzersizlerinden kaginin, hafif egzersizlerde sorun
yoktur.

Hafif karin egzersizleri omurganizin esnek kalmasina
yardimci olacaktir.

Pelvis dondiirme
« Ayaklarinizi rahat bir sekilde acarak durun.

- Dizlerinizi hafifce bakun.

« Ellerinizi kalgalariniza koyun.

« Pelvisinizi saat yoninde déndurtin (gobek dansi
yapar gibi).

- Simdi de pelvisinizi aksi yonde dondardn.

+ 5-10 kez yineleyin.



Pelvisi egmek (bel agrisinin geciriimesine de
yardimci olur)
« Ayaklarinizi rahat bir sekilde acarak durun.

Bebek dogduktan sonra karin
kaslarinizi kontrol edin

- Dizlerinizi hafifce bikin.

« Bir elinizi karniniza ve digerini belinize koyun.

- Pelvisinizi le§en veya tas gibi dUsinin ve yavasca
dne ve arkaya egin.

+ 5-10 kez yineleyin.

« Rahatsa, bu egzersizi dort ayak Uzerinde yineleyin.

Dort ayak uistiinde pelvisinizi egmek
- Ellerinizi yerde tutun ve pelvisinizi arkaya ve 6ne
egin.

Gebelik sirasinda, karin kaslarinin ayrilmasi
normaldir. Kontrol etmek kolaydir:

- dizleriniz kirarak ve ayak tabanlariniz
yere basacak sekilde arka Ustu yatin

- bir elinizin parmaklarini gdbegdinize
hafifce bastirin

- nefesinizi verin ve basinizi ve
omuzlarinizi biraz kaldirin

- birayrlma varsa, bir ‘bosluk’ ve kasin iki
ayri kenarini hissedeceksiniz.

« Bu konum, bel agrisi igin zellikle iyidir.
(Ayakta durarak veya dort ayak tizerinde)

egzersizleri stirdiirmek, bebeginiz
dogduktan sonra boslugu kapatmaya

+ 5-10 kez yineleyin.

Bu egzersizin biraz daha zorunu yapmak istiyorsaniz:

- Bedeninizi mUmkun oldugunca hareketsiz tutun.

« Bir kolunuzu omuz hizasina kaldirin.

- Diger taraftaki bacagi ayni anda kaldirin.

- Birkag saniye boyle tutun, sonra kol ve bacaginizi
indirin.

- Karin kaslarini gevsetin.

- Diger kol ve bacakla yineleyin.

« Her bir yaninizda 5-10 kez yineleyin.

yardimci olur (ama bosluk bazen tamamen
kapanmaz).

Bosluk iki parmaktan daha genisse,

bel agriniz olabilir. Egzersizlerinizi
strdirmenin yani sira, bir karin destegi
takmak yardimci olabilir. Bir ebe veya fizik
tedavi uzmanindan tavsiye isteyin.
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Sirt agn ve sizilarint hafifletmek icin

gerinmeler

Bel agrisiigin:

+ Poponuz topuklarinizin Gsttinde, dizleriniz ayri
sekilde oturun.

« Yere dogru 6ne egilin, dirseklerinizi 6n tarafta yere
dayayin.

- Kollarinizi yavasca 6ne dogru uzatin.

- Birkag saniye streyle dyle tutun.

Sirtinizin ortasi igin:
« Ellerinizi ve dizlerinizi yere koyun.

- Karniniziiceri cekin.

« Kuyruk sokumunuzu iceri cekin.

- Birkag saniye tutun.

- Sirtinizi, rahatlikla indirebileceginiz kadar hafifce
indirin.

Kiirek kemiklerinizdeki ve sirtinizin iist
kismindaki agri igin:
- Sert bir sandalyeye oturun.

- Karin kaslarinizi kasin.

- Parmaklarinizi kenetleyip kollarinizi basinizin
Uzerine kaldirn.

- Dirseklerinizi duzlestirip avuclarinizi yukarr dogru
kaldirin.

« Birkag saniye tutun.

Pelvisi egmek
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Gebelik sirasinda ve dogumdan sonra
sirtimizin bakimini yapmanin diger yollar:
- Tek ayak tstinde durmaktan ve agir kaldirmaktan

kaginin.

- Bel yuksekligindeki tezgahlarda veya masalarda is

yapin.

- Bez kovalarini ve camasir sepetlerini bel

yUksekliginde tutun.

- Bebedi, gtivenlikli bir bebek tastyicisinda tastyin

veya onu bir kapsulde tastyacaginiza bebek
arabasina koyun. Giyilebilir birkag farkl tirde bebek
tastyicilar mevcuttur. Kumastan yapilma sarma,
torba veya ¢anta askili ve cerceveli taslyicilar bazi
orneklerdir. Anababalar ve bakicilar, bebedi tasimak
icin aski ve torba kullanirken dikkat etmelidir.
Bebekler, bir askiya yanlis bicimde yerlestirilirse,
bogulma riski tasir. Bebek tasiyicilart glvenlikli bir
sekilde kullanmak icin https://www.productsafety.
gov.au/content/index.phtml/itemld/971550
sitesine girin.

- Banyoyu temizlemek veya yataklar yapmak i¢in

egilmek yerine diz ¢cokun.

- Ylzmeye gidin (dogumdan sonra, yeniden

yUzmeye baslamak icin kanamanizin durmasini
bekleyin).

« YUrUme kalcada agriya neden oluyorsa, cinsel

organin gevresinde, kasikta veya bel kisminda agri
varsa veya ylrdikten bir gin sonra agrinin farkina
variyorsaniz, adimlarinizi kisaltin, merdivenlerden
kaginin ve bir bacaginiza daha fazla agirlik
verebilecediniz herhangi bir etkinlikten kaginin (6rn.
elektrik stpurgesi kullanmak)

« Bel agnsi siddetli ve strekli ise, sizi bir fizik tedavisi
uzmanina havale edebilecek bir doktoru gorun.




Pelvik tabaninizin bakimi

Gebe olmak ve bebek yapmak, idrar sizdirip altinizi
islatma olasiliginizin, bebegdi olmayan kadinlardan g
defa fazla olmasi demektir. Bebek yapan kadinlarin
dcte biri altiniislatir... ama bunlardan biri olmak
zorunda degilsiniz.

Nedeni nedir?

Gebe olmak ve dogum yapmak, idrar torbanizi kapal
tutan pelvik tabani kaslarinizi agar. Kaslar zayif olunca
idrar torbanizdan sizintiyr durduramaz. Bu sizinti
cogunlukla 6kstrdiguantizde, aksirdiginizda, bir sey
kaldirdiginizda veya egzersiz yaptiginizda olur. Ayrica,
idrar yapmaniz gerektiginde de tutamadiginizin
farkina varabilirsiniz.

Kendi kendine geger mi?

Hayir. Pelvik tabani kaslarinizin yeniden giclenmesine
yardimci olmaniz gerekir. Her bebekten sonra kaslari
glclendirmezseniz, orta yasa vardiginizda altinizi
daha fazla islatirsiniz. Pelvik tabani kaslar yas ile de
zayiflamaya egilimlidir. Menopoz idrar tutamamayi
daha da kotulestirir.

Bunun bana olmasini nasil onleyebilirim?

« Aksirmadan, dkstirmeden veya bir sey kaldirmadan
dnce pelvik tabani kaslarinizi daima sikin ve dyle
tutun.

« Tuvalete "her ihtimale karsi” gitmeyin; bu, idrar
torbanizi daha sik bosalmaya alistirir.

- Tuvalete gittiginizde idrar torbanizi tamamen
bosaltin.

« Bol sivi (tercihen su) icerek ve lif agisindan zengin
yiyeceklerle kabizliktan kaginin.

« Tuvalette otururken 6ne dogru egilin. Dizleriniz
kalcalarinizdan biraz yukarda olmalidir (ayaklarinizi
koymak icin kiicUk bir tabure veya basamak
kullanabilirsiniz). Sirtinizin diz olmast icin
dirseklerinizi dizlerinize veya bacaginizin Gst
kismina dayayin. Karninizi hafifce ¢ikarin. Pelvik
tabaninizi gevsetin ve ikinmaktan kaginin.

Pelvik tabani stkmalarini her giin
yapn. Iste su sekilde:

- Pelvik tabaninizi sikin ve kasik kemigine
dogru kaldirnp yukarda ve ilerde tutarak
makat, kadinlik organi ve idrar yolu
etrafinda sikin.

- 3 saniye veya daha uzun siire tutmakla
baslayin (10 saniyeye kadar ¢ikin)
ve tuttugunuz zaman siresi kadar
dinlendirin.

- Sikip dinlendirmeyi 8-12 kez yineleyin
(bu, bir dizi sayihr).

- Sikmalar sirasinda nefes almayi stirdirdin.

- Tebrikler — bir diziyi yaptiniz.
Her giin ¢ dizi yapmayi deneyin,
giderek sikmayi daha uzun tutun. Pelvik
tabaniniz gliclendikce, daha uzun sire
tutmayi hedefleyebilirsiniz.

Pelvik tabani egzersizlerine arka st
veya yan yatarak baslayabilirsiniz

ve bunu, kolay gelmeye basladikga,
oturarak ve daha sonra ayakta
uygulayabilirsiniz.

Bu sikmalari yasaminiz boyunca
giinde li¢ kez yapin.
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Pelvik tabaninizi nasil giiclendirip
karin kaslar1 ve sirtinizi formunda
tutabileceginiz hakkinda daha fazla
bilgi istiyor musunuz?

Gebelikteki egzersiz hakkinda daha fazla
bilgi icin Sports Medeicine Australia
http://sma.org.au/wp-content/
uploads/2014/10/SMA_AWiS_
Pregnancy_-_Exercise.pdf sitesinde bir
brosur saglar. Ayrica, NSW Spor Ofisi'nin
http://www.dsr.nsw.gov.au/active/tips_
pregnancy.asp sitesinde bilgi mevcuttur.

Diski ve idrar Tutabilme Ulusal Denetim
Stratejisi, diski ve idrar tutma hakkinda,
ozellikle gebe ve dogum yapan kadinlar
icin olanlar da dahil, yayinlara sahiptir.
Pelvik tabaninizi gliclendirmenize yardimci
olacak egzersizleri iceren bilgilendirme
belgeleri de yayinlamiglardir. Bu yayinlara
ve brosurlerin cesitli dillerdeki stirimlerine
baglantilari bulabileceginiz www.
bladderbowel.gov.au sitesini ziyaret edin.

Gebelik stiresince ve ebeveyn olmaniza
yardimci olacak egzersizler hakkinda daha
fazla tavsiye icin bir hastane fizik tedavi
uzmanini gorun. Bir kadin saghidi fizik
tedavi uzmani ile iliskiye gecmek icin

(02) 8748 1555'ten Avustralya Fizik Tedavisi
Dernegdi'nin NSW Subesi'ni arayin.

K2
%

Nereden yardim alabilirim?

Avustralya Diski ve Idrar Tutma Vakfi,

1800 33 00 66'dan licretsiz Ulusal idrar ve

Diski Tutma Yardim Hatti saglar veya idrar

torbasi ve bagirsak saghgi hakkinda daha

fazla bilgi icin http://www.continence.org.
au sitesini ziyaret edin.
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Pelvik tabani sikmalarimi yapmayi nasil
animsayacagim?

Baska bir seyi yaparken bunlari da yaparsaniz, daha
kolay animsarsiniz. Bu listeden bir sey secin. Bunu her
yaptiginizda, bir dizi sikma da yapin.

« Tuvalete gittikten sonra

- Ellerinizi yikarken

- Bir sey icerken

+ Bebedgi beslerken

« SUpermarket kasasi sirasinda beklerken.

Zayif pelvik tabani kaslari daha fazla gaz
ctkarmaniza neden olur

Pelvik tabani kaslarinizi glclemdirme konusunu
ciddiye almak icin baska bir nedene ihtiyaciniz

varsa, bu kaslar ayrica makati da kapatir. Cogu kadin,
bebeklerinin dogumundan sonra kontrollerinin
azaldigini ve yellenmeyi kontrol etmenin veya
tuvalete gitme ihtiyaci duyduklarinda bunu tutmanin
gUglestigini goreceklerdir. Bu sorunlari yasiyorsaniz,
erken tedavi basit ama kas elastikiyetini iyilestirmede
etkileyici oldugundan, ebeniz veya doktorunuzla
konusun.



Gebelik sirasindaki
yaygin endiseler

Common concerns in pregnancy



Bebeginizin gelisimini desteklemek icin viicudunuzda
olan tim degisiklikler, biraz bedensel rahatsizliga
neden olabilir. Bu boldm, kadinlarin gebelikte
yasayabilecedi daha yaygin belirtileri ve endiseleri ele
alir. Hisleriniz hakkinda ne zaman kaygiya kapilirsaniz,
ebeniz veya doktorunuzla konusun.

Karin agrisi

Karin agnisi, ikinci ve Uglncd Ug aylarda yaygindir.
Buna, yuvarlak kiris agrisi denir. Yuvarlak ligamentler,
rahmin iki yanindaki desteklerdir. Rahim buytddukge
bu kirisleri cekerek agriya neden olur. Zararsizdir ama
aci verebilir. pozisyonunuzu degistirmek kirislerin
gerilimizi azaltir. Agri siddetlenir veya strekli hale
gelirse ebenize veya doktorunuza soyleyin.

Sirt agrisi

Sirt agrisi gebeligin son zamanlarinda yaygindr.
BuyUk bir olasilikla belinizdeki ve pelvisinizdeki
kirislerin yumusamasinin yani sira bUytyen rahmin
ekstra agirligi da buna neden olur. Bazen bu agri, is
ve uyku gibi normal etkinliklere etki edecek siddette
olabilir.

Yardimci olabilecek bazi seyler sunlariigerir:

- suicinde hafif egzersizler

- sicak torba

- yUrUme dahil, dizenli egzersiz

- alternatif ayakta durma veya oturma etkinlikleri,
oturabiliyorsaniz ayakta durmayin

« her giin dinlenmek (yapabiliyorsaniz uzanin veya
dinlenmeyi deneyin, bir puf mindere énce karninizi
koyun)

- ylksek topuk yerine diiz ayakkabi giymek

- dirseklerinizi dondirmek sirtinizin Ust tarafindaki
agrinin giderilmesine yardimci olabilir.
Parmaklarinizi omuzlariniza koyun ve dirseklerinizi
geriye dogru donduriin

- akupanktur.
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Sirt agrisi siddetli veya strekli ise, ebenize veya
doktorunuza soyleyin.

Daha fazla bilgi icin, 37'nci sayfadaki Bana gli¢ ver:
dogum dncesi ve sonrasi egzersizler bolimune bakin.

Kanayan dis etleri ve dis sorunlan

Gebelik sirasinda hormon degisiklikleri dis etlerinizin
daha kolayca tahris olmasina ve iltihaplanmasina
neden olabilir. Dis etleriniz dislerinizi fircaladiginizda
kizarirsa, siserse veya hassaslasirsa, dislerinizde biriken
dis taslarina asiri bir tepki var demektir. Dikkatli

ve hafif dis fircalama ve iplikle temizleme bunun
oOnlenmesinde yardimci olacaktir. Dislerinizin ve dis
etlerinizin iyi durumda oldugundan emin olmak
icin, gebe kalmadan once veya gebeligin baslarinda
dislerinizi kontrol ettirin. Dis etlerinin kanamasi
slrerse, discinizi gortin. Gebelik sirasinda dis tedavisi
gormek guvenliklidir.

Dis etleri hastaligi tedavi edilmezse, hem siz hem de
bebek icin sorunlara neden olabilir. Dogumdan sonra
annenin dis saghginin kétd olmasl, anneden ¢cocuga
dogrudan mikrop gegmesi nedeniyle ¢cocuklarda da
kugukken dis sorunu olma riskini artirir. Ayrica, gebelik
ve emzirme sirasinda ihtiyaciniz olan iyi yiyecekleri
yemenizi de giglestirir.

Gebeyken sekerli yiyecekler icin aseriyorsaniz veya
sabah bulantisi oldugu siralarda daha sik ktigtik
miktarlarda yiyecek yiyorsaniz, iyi dis bakimi daha da
onemlidir. Sunlari yaparak dislerinizi ve dis etlerinizi
saglikh tutun:

- kahvaltidan 6nce ve gece yatmadan dnceki son is
olarak dislerinizi flortrlt dis macunu ile fircalayarak

« yumusak killi ve firca basi kiicuk olan bir dis firgasi
kullanarak

- dislerinizin arasini her glin dis ipligiyle temizleyerek

- sigara icmeyin — bu, dis etleri hastaligi riskini ve dis
kaybinr artirr

+ son 12 ay icinde disleriniz kontrol edilmemisse,
discinizi gorerek

- herhangi bir dis cirimesi ve/veya dis eti hastalig
belirtileri varsa, disginizi ziyaret ederek.



Nefessiz kalmak

Gogu gebe kadin gebeligin baslarindan ve sonlarinda
nefes darligi hisseder. Genellikle zararsizdir ve bebegi
etkilemez. Nefessiz kalmaniz siddetlenirse veya
aniden gelirse ya da uzandiginizda olursa, ebenizle
veya doktorunuzla konusun.

Ani nefessiz kalma krizleri ya da nefes alma
sorunlariyla birlikte kotU bir 6ksrik veya grip gelirse,
ebenize veya doktorunuza soyleyin.

idrar ¢ikarirken yanma veya batma duygusu

idrar cikarirken yanma veya batma duygusu olmasi
idrar yolu enfeksiyonu (idrar kesesi iltihabr) belirtisi
olabilir. Bu enfeksiyonlar gebelikte daha yaygindir.
Sizde bu belirtiler olursa ebenize veya doktorunuza
sdyleyin. Erken tedavi Gnemlidir.

Kabizlik

Hormon degisiklikleri bagirsaklarinizin bosalmasini
yavaslatabilir. Bagirsaklarinizi hareketlendirmek icin
dizenli egzersiz yapin, bol sivi igin ve lif agisindan
zengin yiyecekler (tam tahill ekmek ve gevrekler,
islenmemis kepek, sebze, taze ve kurtulmus meyve,
kuru yemis, kuru fasulye ve kuru bezelye) yiyin. Perhiz
ve egzersiz etkili olana kadar hafif bir mdshil veya lif
hap! kullanmak glvenliklidir ama agir mushillerden
kaginin. Demir tabletleri de bazen kabizliga neden
olabilir, bunlari aliyorsaniz, degisik bir hap kullanma
konusunda ebeniz veya doktorunuzla konusun.

Kramplar

Kas kramplari 6zellikle gebeligin sonlarinda ve

geceleri ayakta, bacakta veya kalcada yaygindir. Bazi

ipuclar:

- kasi siki bir sekilde ovusturmayi veya biraz
yUrayerek gerilmesini saglamayi deneyin

- ayaginizi elinizle yukari dogru bikmeye calisarak
ayak krampini rahatlatin

- ayak parmaklarinizi dogrultarak germe yapmamaya
calisin.

Bir magnezyum hapi yardimci olabilir, doktorunuzla
konusun. Bazen ¢are olarak kalsiyum onerilirama
bunun ise yaradigina dair bir kanit yoktur.

Bayginlik hissetmek

Gebelik dolasim sistemini etkiler. Ozellikle hava
sicak ise, cok uzun sure ayakta durmak bayginlik
hissetmenize veya uzandiktan sonra ¢abucak ayaga
kalkmak basinizin dénmesine neden olabilir. i1k
bayginlik belirtisinde uzanin veya oturun ve kendinizi
ivi hissedene kadar basinizi bacaklarinizin arasina
koyun. Bol miktarda sivi icmek de yardimci olur.
Gebelikte, kan sekeri diizeyiniz dnemli dlctide ¢ikar
veya duser ve kan sekerinin distk olmasi bayginhk
hissetmenize neden olacagindan, kan sekeri
dizeyinizi dengede tutmak icin dizenli olarak yiyin.

Gebeligin baslarinda sik¢a bas donmesi veya
bayilmak (6zellikle kadinlik organindan kanama veya
karin agrisi varsa,) dis gebelik anlamina gelebilir. Bu
belirtileri yasiyorsaniz hemen doktorunuzu gorun.

Asermeler

Tatl yiyecekler, meyve veya gevrekler yemek icin
aniden istek duymaya ve sira disi yiyecekler ya da
genellikle yemediginiz yiyecekler icin asermelere belki
de hormonsal degisiklikler neden olur. Bu asermeleri
zaman zaman yerine getirmede, yedikleriniz saglikli
ve dengeli ise, sorun yoktur.

Sik sik idrar citkarmak

Gebeligin baslarinda, sik sik idrar ¢ikarma ihtiyacina
hormonsal degisiklikler neden olabilir. Gebeligin
sonlarinda buna daha ¢ok, rahim agirhginin idrar
torbasini bastirmasi neden olabilir. Ikizlere gebe
iseniz, bu sorun daha buyuk olabilir. Gebeligin
sonraki asamalarinda idrar torbanizi bosaltmanin
daha zor oldugunu gorebilirsiniz ve aksirdiginizda,
Okstrduglintzde veya bir sey kaldirdiginizda biraz
idrar 'sizdirabilirsiniz! Pelvik tabani egzersizlerini her
gln yapmak bunun dnlenmesinde yardimci olacaktir.
Daha fazla bilgi icin sayfa 37'deki Bana glic ver:
dogum dncesi ve sonrasi egzersizler bdlimune bakin.
idrar clkarmanin batma veya yanmaya yol agmasi
enfeksiyon belirtisi olabilecedi icin ebenize veya
doktorunuza bildirin.
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Bas agrilan

Bas agrilari gebeligin baslarinda daha olasidir. En iyi
tedaviler dinlenme ve gevsemedir. Bas agrilaring,

ozellikle sicak havada, susuz kalmak neden olabilecegi

icin yeterli su ictiginizden emin olun. Bas agrilari
ayrica, goz kaslarinizin gevsemesi sonucu gézlerinizin
zorlanmasinin belirtisi de olabilir, (unutmayin, tim
kirisleriniz ve kaslariniz gebelik sirasinda degisiklige
ugrar) onun icin, gozlerinizi kontrol ettirmek

yararli olabilir. Bas agrilari sik ve siddetli oluyorsa,
doktorunuza veya ebenize soyleyin. Gebeligin

sonlarinda bas agrilari ylksek tansiyon belirtisi olabilir.

Mide eksimesi

Mide eksimesi, bazen agzinizda bir aci sivi tadi ile,
gogsunizde bir yanma hissine neden olur. Buna
hormonsal degisiklikler ve biylyen rahimin mideye
baski yapmasi neden olabilir. Gebeligin ikinci
yarisinda yaygindir ve en iyi caresi dik oturmak ve
biraz sut icmektir, bu, yutagin (yemek borusu) icine
akip mide eksimesine neden olan mide asidini
etkisizlestirir.

Mide eksimesini dnlemenin yollari sunlardir:

- yavas yemek ve bir defada cok yemek yering, sik ve
klgUk 6gunler yemek

- yatmaya yakin fazla yemekten kaginmak

- yeme ve icmeyi ayr zamanlarda yapmak

- yastiklarla desteklenmis olarak, yari dik konumda
uyumak.

Bunlar yardimcr olmazsa, ebeniz veya doktorunuz bir
asit giderici dnerebilir.
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Kasinma

Bebeginiz biyudukge, karninizin derisi daha da
gerilir ve kasinir. Nemlendirici bir krem yardimci
olabilir. Kasinma ayrica, karaciger bozuklugu olan
ve kolestazis denilen seyrek gorildr bir rahatsizhgin
belirtisi olabilir. Kolestazis komplikasyonlara neden
olabilir ve erken dogum ile iliskilidir, o nedenle
kasintidan ebenize veya doktorunuza s¢z etmek
onemlidir. Kasinan cinsel organ boélgesi, mantar
anlamina gelebilir. Ebenizden veya doktorunuzdan
kontrol edin.

Sabah bulantisi

ilk aylarda kendinizi daha iyi hissetmeniz icin yardimci
olabilecek bircok sey vardir. iste kimi kadinlarin yararl,
bulduklari bazi distinceler. Her sey herkes icin yararli
olmayabilir, o halde, size yararli olan bir seyi bulana
kadar denemeyi strddrin.

« Size kusma hissi veren tetikleyicilerden (belirli
kokular veya hatta bazi seylere bakmak) kaginmaya
calisin.

« Bol siviigin. Bir defada ¢cok icmek yerine, sikga kiigk
miktarlarda icmek en iyisidir. Yemeklerde icmek
yerine yemek aralarinda igmenin en iyisi oldugunu
gorebilirsiniz, ama kahve, kola ve benzeri kafeinli
iceceklerden kacinin.

+ Bos mideden kacginin. Sik, ktcak, kuru cerezler yiyin,
drnegin tereyadsiz tost, kraker veya meyve.

- Yagl yiyeceklerden kaginin.

- Bir defada ¢cok miktarda yemek yerine sik sik kiigtik
dgunler yiyin.

+ Midenizin en az bulandigi zaman yemeye calisin.
Yemegin kokusu midenizi bulandiriyorsa, salatalar
gibi taze soguk yiyecekler yiyin.

- Sabah yataktan kalkmadan dnce bir seyler yiyin
(yatagin yaninda biraz su ve kraker bulundurun).
Yataktan yavasca kalkin ve sabahleyin
kosturmaktansa, hi¢ acele etmeyin.

« Yapabildiginiz zamanlarda dinlenin — yorgunluk
bulantiyi kotdlestirir.

+ B6 vitamini almaya calisin.

- Seyahat bulantilari icin (eczanelerden saglanabilen)
akUpresur bileklikleri yardimci olur.



. Zencefil tabletlerini, sekersiz zencefil birasini, nane
cayini veya zencefil cayini deneyin (sicak suya
bes dakikaligina U¢ ya da dort dilim taze zencefil
koyun).

« Kustuktan hemen sonra dislerinizi fircalamayin,
agzinizi suyla calkalayin ve dislerinizi flortrlu dis
macunu strtlmus bezle silin.

Bunlar sadece birkag dneridir. Diger kilturlerde,
sevilen baska careler vardir. Hicbir sey yardimci
olmazsa, ebeniz veya doktorunuzla konusun. Belirtiler
siddetliyse receteli ilaglar mevcuttur. Sabah bulantiniz
ozellikle siddetliyse, hastaneye yatmaniz gerekebilir.

MotherSafe'in gebelikte bulanti ve kusmaya ve siz
ve bebeginiz icin glvenlikli olan carelere iliskin bir
bilgilendirme belgesi vardir. www.mothersafe.org.au
sitesini ziyaret edin ve 'Factsheets’ Gzerine tiklayin.

Burun kanamalari

Burun kanamalari, gebelikte burnunuza daha

fazla kan yaradugu icin meydana gelebilir. Hafifce
simkdrmek bunlarin énlenmesine yardimci olur.
Burnunuz kanarsa, burun kdprisine baski yapmayi
deneyin. Bu, kanamayi durdurmazsa, en kisa zamanda
bir doktoru géran.

Basur (hemoroitler)

Basur, makatta olup agriya, kasintiya ve hafif
kanamaya neden olan varislerdir. Nedeni kabizlik
ve/veya bebegin basinin baskisi olabilir. En iyi
care zorlanmaktan kaginmaktir (tuvalette oturmak
yerine comelmek yardimci olabilir). Yararli ipuclari
icin kabizlik bolimine bakin. Yatistiricl yaglar igin
doktorunuza veya ebenize sorun.

Tiikiiriik
Fazla tikurdk gikarabilirsiniz (hatta uykunuzda bile
agziniz akabilir!) Gebelikte normaldir.

Cilt

Kimi kadinlar ilk kez gebelik sirasinda sivilce ¢ikarabilir.
Veya, zaten sivilceleriniz varsa, normalden daha kota
oldugunu gorebilirsiniz. Ayrica ylzintzde daha koyu
lekelerler olusabilir. Buna, gebelik lekesi denir ve
bebek dogduktan sonra yok olur.

Uyku sorunlari

Gebeligin sonuna dogru uykusuzluk bir sorun
olabilir. Uykunuz, tuvalete gitmeler, mide eksimesi,
hareketli bebek veya rahatlama zorlugu nedeniyle
kolaylikla bolinebilir. Dogum veya annelik hakkinda
kaygilaniyor olabilirsiniz, bu da normaldir. Kimi
kadinlar bu dénemde canli, rahatsiz edici disler
gorebilir — bu da kaygilanma nedeniyle olabilir.

Yardimci olabilecek seyler sunlardir:

« kafeinden kaginmak (6zellikle glinun ileri
saatlerinde)

+ yatmadan 6nce ilik bir dus veya banyo

+ uyumaniza yardimci olmasi icin dinlendirici muzik
veya dinlenme teknikleri (sayfa 67'deki Dogum
stirecine ve doguma hazirlanmak boélimune bakin)

« karninizin altinda bir yastik ve bacaklarinizin altinda
bir baska yastikla uyumak

- sicak bir bardak sut icerek bir stire okumak.

Hicbir sey ise yaramiyorsa ve kendinizi bitkin
hissediyorsaniz, doktorunuzu veya ebenizi gorin.

Ciltteki catlaklar

Herkesin cildinde catlaklar olmaz; bunlar, genellikle
karinda, géguslerde ve kalcalarda olan ince kirmizi
cizgilerdir ama daha cok, hizla kilo alirsaniz olabilir.
Gebelikten sonra tamamen yok olmazlar ama mat
glmusi-beyaz renge dondsir. Arastirmalar cilde
yaglar veya kremlerle masaj yapmanin bu ¢atlaklari
dnlemeyecedini belirtiyorsa da, cildinizi yumusak
tutmaya yardimci olabilir.
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Ayak bileklerinin sismesi

Gebelikte ayak bileklerinizin ve ayaklarinizin sismesi
normal olabilir. Buna bedeninizdeki fazla sivi neden
olabilir, bunun bir kismi bacaklarinizda toplanir. Uzun
surelerle, 6zellikle sicak havada, ayakta durursaniz,
bu sivi ayak bileklerinizi ve ayaklarinizi sisirir. Siskinlik
glintin sonuna dogru kotdlesme egilimi gosterir ve
genellikle geceleri siz uykudayken azalir. Gebeligin
sonuna dogru olmasi daha yaygindr.

Yardimcli olabilecek seyler sunlariigerir:
- rahat ayakkabilar giymek
- hafif bacak ve ayak bilegi egzersizi

< mimkin oldugunca sik sik ayaklarinizi yiksek bir
yere koymak

- daha az tuz kullanmak ve daha az tuzlu yiyecekler
yemek.

Sisme glinuin erken saatlerinde gelirse ve gece
ge¢mezse veya vicudunuzun diger taraflarinda da
(6rnegin ellerinizde, parmaklarinizda ve ytztinizde)
sisme gordrseniz, en kisa zamanda ebenize veya
doktorunuza soylemelisiniz.

Kadinlik organi akintisi

Gebelik sirasinda, normal beyaz kadinlik organi
akintisinda artis olur. KotU kokulu, agriya,
kasintiya veya tahrise neden olan ya da yesilimsi
veya kahverengimsi akinti olursa, ebenize veya
doktorunuza soyleyin.
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Varisli damarlar

Gebelikte rahim biyuduginde, pelvis Gzerindeki
damarlara baski yapar. Bu, bacaklardan viicudun
Ust boldmlerine olan kan dolasimini yavaslatabilir.
Hormon degisiklikleri de damarlarinizdaki kanin
bacaklardan yukari ¢cikmasina yardimci olan
kapakgiklarr etkileyebilir, ayrica damarlarda varis
¢tkmasina da katkida bulunur. Aile ge¢misinizde
varisli damarlar olmasi bu sorunu gebelikte yasama
olasiiginizi artirir. Bunlarin engellenmesine sdyle
yardimci olabilirsiniz:

- dar kilotlardan veya bacaklarin Gst kismini sikan
giysiler giymekten kaginarak, bunlar dolagimi
kisitlayabilir

« uzun slre ayakta duruyorsaniz, agirhginizi sik sik bir
ayaktan 6tekine aktararak

- yapabildiginiz her zaman, bacaklarinizi
destekleyerek ayaklarinizi uzatarak

- ayak egzersizleri ile dolasimi hizlandirarak;
ayaklarinizi birkag kez bileklerden yukari asagi ve
daireler seklinde hareket ettirerek

« sabah kalkmadan 6nce, destek saglayan kilotlu
corap giyerek ve bunu tim giin boyunca giymeyi
sUrdUrerek

- sismis agrili damarlar icin buz veya soguk torbalar
kullanmak rahatlik saglar.

Varisli damarlar kadinlik organinda da (cinsel
organin dig) ortaya ¢ikarak bunun agrimasina ve
sismesine neden olabilir. Doktorunuza veya ebenize
soyleyin, sismis olan yerin Gstlne, destek olmasi

icin sikica bir adet bezi baglamanizi dnerebilirler.
Ayrica, biraz rahatlamak icin yukardaki tavsiyeleri de
deneyebilirsiniz.



Gebeligin asamalar

Stages of pregnancy



Bu boldm, gerek viicudunuzda, gerekse blyUytp
gelistikce bebeginizde olan degisiklikleri anlamaniza
yardimci olacaktir,

6'mnct haftada cenin

Dogum sonrast . Sular

Rahmin igi

Rahim boynu

Kadinhk

organt

12’nci haftada cenin

Dogum
sonrast

Rahim geperi

Sular
tutan torba

Sular

Kadinlhik
organi

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 50

Iik ii¢ ay:
Gebe kalmaktan 12’inci
haftaya kadar

Bebeginiz nasil biiyiir

Gebeliginiz, yumurtanizin erkek spermi tarafindan
dollenmesiyle baslamistir. Yumurta iki hiicreye ayrilir.
Bu hucreler, klicUk bir hiicre topu yapmak icin yeterli
olana kadar bolinUp ¢ogalacaktir. Sonra bu hticreler
topu dolyatagi borusundan, yatagina oturdugu
rahime iner. Daha sonra bUydr ve:

« bebek olur - bu asamada buna embriyo denir.

« es (plasenta) olur - bu, biylimekte olan bebedi,
kaninizdan aldigi besinlerle ve oksijenle besler

« gobek bagi olur - bu, bebegi ese (plasentaya)
baglar (bu, bebege yiyecek ve oksijen gétiren ve
bebekten atiklari alip gtiren bir otoyol gibidir)

« su kesesi olur — bebeginizi rahmin icinde koruyan
yumusak ‘su torbast’

Son aybasinizdan 8 hafta sonra, bebeginiz 13-16
milimetre boyundadir. Kalbi atmaya baslamaktadr.
Beyni, midesi ve bagirsaklari gelismektedir. Kollarin
ve bacaklarin blytimeye basladigi yerlerde kigtk
yumrular veya tomurcuklar vardir.

Bana ne oluyor?

Disardan gebe goriinmezsiniz ama icerde

bebeginiz hizla biytimektedir. Simdi kendinizin

yani sira bebeginize de bakiyorsunuz. Kendinize ve
bebeginize yardimcr olmak icin dogru yiyecekleri
yiyin ve bebeginizin sagligina zararl olabilecek seyleri
ogrenin.

Simdi, dogum oncesi bakima baslamak icin ebenizi

veya doktorunuzu gdérme zamanidir. Dizenli saglik

kontrollerini erkenden baslatmak:

- gebelikteki sorunlari bulup énlemede yardimci olur

« gebelikte bakiminizi yapacak saglik
profesyonellerini tanimaniza yardimci olur

« gebelik ve dogumda neler bekleyebileceginizi
dgrenmenize yardimci olur



Bekleyebileceginiz birkag sey

Cogu kadin gebelik sirasinda kendisini iyi hisseder
ama vlicudunuzda buyUk degisiklikler olmaktadir. Bu
degisiklikler, &zellikle ilk Gg ay icinde kendinizi rahatsiz
hissetmenize neden olabilir. Kendinizi hazirlamaniz
gereken birkacg sey:

Kusacak gibi hissetmek Bulanti gebeligin
baslarinda yaygindir, ama herkese olmaz. Buna
‘sabah bulantisi’deniyorsa da, gebelik sirasinda
glinlin ve gecenin her saatinde olabilir. Genelde
yaklasik altinci haftadan 14'Unci haftaya kadar sdrer.
Bulantiya, gebeliginizin stirmesine yardimci olmak icin
vicudunuzun fazladan drettigi hormonlarin neden
olduguna inanilir. 12-14'Gncd haftalar civarinda, isi
Ustlenmek ve bebegi desteklemek icin es (plasenta)
yeterince blyUmusttr. Hormon dizeyleri duser ve
genellikle kendinizi iyi hissetmeye baslarsiniz.

Degisen koku alma duygusu Daha 6nce sizi hig
rahatsiz etmemis olan belirli kokular, kusacak gibi
hissetmenize neden olabilir.

Kendini yorgun ve daha az enerjik hissetmek
Ik 12 hafta civarinda kendini yorgun hissetmek
yaygindir, ama genellikle devam etmez. Biiy Uk bir
olasilikla 14'GncU hafta civarinda kendinizi daha iyi
hissedeceksiniz (ama gebeligin son haftalarinda
kendinizi yeniden yorgun hissedebilirsiniz). Bu
yorgunluk zamanlarinda, dzellikle ¢alisiyorsaniz ve/
veya baska ¢ocuklariniz varsa, elinizden geldigince
¢ok dinlenin. GUn icinde ayaklarinizi yukar kaldirmak
size yardimci olur — i yerinde bunu yemek saatinizde
yapmaya calisin. Her zamankinden daha énce
yatmaniz gerekebilir. Daha fazla dinlenmek veya
yemek pisirme ve diger ev islerinde yardim istemek,
basa ¢ikamiyorsunuz demek degildir. Vicudunuzun
ihtiyaci olan sey budur.

Sadece dokuz ay boyunca m1
gebesiniz? Siz oyle zannedin!

Son aybasindan itibaren ortalama
gebelik siiresi 280 glindiir ve hesabini
yaparsaniz, bu da dokuz ay degildir, 10
aya yakindir. iste bebeginizin ne zaman
dogacagini hesaplamanin bir yolu,
ama bunun garantili degil, bir tahmin
oldugunu unutmayin. Cogu bebekler
tahmin edilen dogum tarihinde
dogmaz. Cogu, son aybasindan sonraki
37 ile 42'inci haftalar arasinda dogar

- Son aybasinizin ilk gliniind bir yere
yazin (6rnegin, 7 Subat).

- Bu tarihe yedi glin ekleyin (yedi glin
eklemek 14 Subat sonucunu verir).

- Bundan (g ay cikarin (14 Ocak, 14
Aralik, 14 Kasim).

- Bebeginizin tahmini dogum tarihi
yaklasik 14 Kasim'dir.
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Karamsarlik hissetmek Zaman zaman kendinizi
sinirli hissederseniz, sasirmayin. Hem bedeninizde
hem de yasaminizda ruh halinizi etkileyebilecek
bircok sey olmaktadir. ilk aylardaki hormon
degisiklikleri sizi huysuzlastirabilir. Yorgunluk ve
midenizin bulanmasi sizi sinirli yapabilir. Yasaminizin
degismek tzere oldugunu bilmek, 6zellikle esinizle
sorunlar veya para konusunda kaygilar varsa, sizi
etkileyebilir. Bu duygular normaldir. Bunlari kendinize
saklamayin, esinizle veya bir arkadasinizla konusun.
Gogu zaman moraliniz bozuksa veya endiseli iseniz,
ebenize veya doktorunuza sdyleyin.

Bebek dogmadan 6nce morali bozuk veya
endiseli olmak Yeni bir bebek beklerken moralinizin
bozuk olmasinda, bunalmanizda veya farkli ve
korkutucu distincelere sahip olmada anormal bir sey
yoktur. Kendinizi bunalimli veya kaygili hissediyorsaniz
veya iki haftadan uzun bir stre kendiniz veya
bebeginiz hakkinda endiseli dUstincelere sahip
oldugunuzu fark ediyorsaniz, mimkdn olan en kisa
zamanda ebeniz veya doktorunuzla konusun. Dogum
oncesi depresyonunuz veya baglantili bir zihinsel
sorununuz olabilir. Ge¢miste bir akil saghdr sorunu
yasamissaniz, doguma yakin bir zamanda bunun

geri gelmesi veya farkli bir sorunun ortaya gikmasi
yaygindir, o nedenle, mimkin olan en kisa zamanda,
yardimci olabilecek birisini bulup konusmak
onemlidir.

Tuvalete mi gidiyorsunuz... yine mi! Gebeligin
ik G¢ ayinda daha sik idrar ¢ikarma ihtiyaciniz
olabilir. Buna hormonsal degisiklikler ve rahmin idrar
torbasl izerinde baski yapmasi neden olur. idrar
¢ikardiginizda yanma veya kasinma varsa veya ¢ok
sik idar ¢ikarmak zorundaysaniz, bunlar enfeksiyon
belirtileri olabilecegi icin, doktorunuzu veya ebenizi
goran.

Gogiisleriniz biiyiir ve agirip hassaslasabilir

Bol destekli sutyen takin. Gebeligin G¢iincd ayindan
sonra annelik sutyenlerine ihtiyaciniz olabilir. Ana
bunlari satin alamiyorsaniz, Gztlmeyin. Ggus
kanallarina zarar verebilecekleri icin balenli veya telli
sutyen giymemek en iyisidir. Gebelikteki herhangi

bir sutyen ile ilgili en dnemli sey, rahat olmasi, iyi
destek vermesi ve gdguslerinizin higbir tarafina baski
yapmamasidir. Yeni bir sutyen satin aliyorsaniz, en siki
sekilde baglananlardan olsun. Size, blylime icin daha
fazla yer saglar. Onden baglanan sutyenler sonradan
emzirmeyi kolaylastirir. GogUsleriniz geceleri rahatsiz
ise, spor sutyeni deneyin.
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Gebelik sirasinda seks yapmak
soruna neden olur mu?

Ebeniz veya doktorunuz aksi
tavsiyede bulunmadikgca, olmaz.
Erkeklik organi bebege zarar
veremez. Ama sizin veya esinizin
gebeligin belirli zamanlarinda
icinizden seks yapmak gelmiyorsa,
Uzilmeyin. Bu, normaldir. Esinizin
sizi tutmasini, dokunmasini veya
masaj yapmasini tercih edebilirsiniz.
Diger zamanlarda, seksten, normalde
oldugu kadar hatta daha fazla keyif
alabilirsiniz. Herkes farkhdir.

“Ilk ii¢ ayn ne kadar zor
olduguna sastim. Gebeligin o
asamasinda bu kadar yorgun
olmay1 beklemiyordum.
Esimden ve ailemden yardim
alarak ev islerinin altindan

kalktim.” Carolyn



Ultrason testi

Cogu kadinlara, gebelikleri 20'nci haftaya
ulasmadan en az bir ultrason testi dnerilecektir.
Size ultrason onerilebilecek zamanlar sunlardir:

1’inci lig ay:

- Ne zaman gebe kaldiginizdan emin
degilseniz, GP'niz veya ebeniz, dogum
yapacaginiz tahmini tarihi dogrulamak tizere
bir erken ultrason dnerebilir.

- 12'inci hafta civarindaki nukal tarama
ultrasonu. Bu test, bebegin belirli bedensel
ve/veya zihinsel sorunlari olma riskinin ytiksek
olup olmadigini kestirebilir. Daha fazla bilgi
icin, 114’tncl sayfadaki Dogum 6ncesi testler
ve genetik danismanlik bolimiine bakin.

2'nci ¢ ay:

Ebeniz veya doktorunuz, 18-20 hafta civarinda
size bir ultrason testi Onerecektir. Bunu yaptirip
yaptirmamak size baglidir. Gebelikteki her testte
oldugu gibi, bu testi nicin olmaniz gerektigini

ve bilmeniz gereken riskler olup olmadigini
sormaniz iyi olur.

Bu ultrason bebeginizin bedensel gelisiminin
onemli unsurlarini kontrol eder. Sunlari
yapabilir:

- bebekte bazi yapisal sorunlar olup olmadigini
kontrol edebilir (@ama ultrason tiim sorunlari
bulamaz)

- birden fazla bebek olup olmadigini gorebilir

- esin (plasentanin) nerede biytdiguni
gorebilir

- bebedin ¢evresinde ne kadar sivi oldugunu
oOlcebilir.



“Ilk ii¢ ay bittiginde harikayd: ve gebe
oldugumu séyleyebiliyordum. Diisiik
yaparim diisiincesiyle once kimseye soylemek
istemedim. Kendimi yorgun hissetigim ve
durmadan tuvalete gittigim icin isyerinde
zor oldu, ama her seyi normalmis gibi

gostermeye ¢calistim.” Ellen



Ikinci ii¢ ay: 13’%incii haftadan 26’ nci haftaya kadar

Bebeginiz nasil biiyiir

14'Uncl haftada bebeginizin boyu yaklasik 11
santimdir ve agirhdi 45 gramdir. Yumurtaliklari
veya hayalar dahil organlar olusmustur. Henlz
hissedemeseniz de, bebeginiz hareket etmektedir.

18'inci haftada, bebeginiz yaklasik 18 cm boyunda
ve 200 gram agirligindadir. Gelecek dort haftada
bebegin hareketlerini hissedebilirsiniz (¢cirpinma
gibidir). Buna bazen “cabuklasma” denir. Simdi
bebeginizi gorebilseniz, cinsiyetini sdyleyebilirsiniz.
Bebeginiz hizla kilo almaktadir ve kaslari, sagi ve
tirnaklarr vardr.

24'Uincl haftada bebedinizin boyu 30 santim,
agirhg 650 gramdir. Derisi ince tlylerle kaphdir ve
mumlu kaplama ile korunmaktadir. Rahminizin Ust
tarafi gdbek dizeyinizin hemen Ustindedir. Simdi
dogan bir bebegin yasama sansi ikide birdir ama bu,

24%incii haftada bebek

Dogum sonrasi

~ Su torbast

—— Rahim boynu

_.. Gobek bag

bebegin nerede dogduguna, uzman bir bakimin olup
olmadigina ve gebeliginizin ne kadar iyi ilerledigine
cok baghdir. Bu asamada yasayan bebeklerin, korlik
veya beyin felci gibi ciddi engellilikleri olma riski
yUksektir.

Bana neler oluyor?

Gebeliginiz orta bolimindesiniz. Bu, 13'Uncd
haftadan 26'nci haftaya kadar stren ‘ikinci Gg aydir’
16'Inc1 haftada kilo almaya ve gebe gérinim
vermeye baslayabilirsiniz. Bebek sadece birkag yuz
gram olsa da, sizin kilonuza baska seyler katkida
bulunmaktadir. Daha fazla kan ve sivi vardir ve bunun
yani sira gogusleriniz, rahminiz ve es (plasenta)
bldytUmektedir. GoJUsleriniz ve bacaklariniz, artan
kan akisl ve gebelik hormonlari damarlarinizin daha
belirgin olmasina neden oldugundan, biraz farkli
gorulebilir.

Saglik uyarisi!
Ik dogum éncesi
randevunuz igin ebeniz

veya doktorunuzu
gordiiniiz mii?

Hayir mi? Hemen bir
randevu alin. Uygun
dogum 6ncesi bakim, sizin
ve bebeginizin saghginin
daha iyi olmasi icin ¢ok
onemlidir.
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Bir veya iki bebek?

ikiz veya daha fazlasini doguruyor
olabilir misiniz? Boyleyse, bunu
ultrasonda 6greneceksiniz. iki veya
daha fazla bebegi olmak (coklu dogum)
su anlamlara gelir:

- birden fazla bebekle komplikasyon
riski daha fazla oldugundan, daha
fazla sorununuz olabilir

- gebelikte (daha fazla ultrason dahil)
daha fazla teste ihtiyaciniz olacaktir

- uzman tavsiyeleri ve tedavi saglamak
icin doktorlardan gebelik ve
dogum sirasinda daha fazla bakima
ihtiyaciniz olacaktir

- dogum siireciniz ve dogumunuz icin,
gerekirse uzman tavsiyeleri almak
Uzere hastaneye yatmaniz salik
verilebilir

- emzirmeyi pekistirmek icin dogum
sonrasi doneminde daha fazla
ebelik destegine ihtiyaciniz olabilir
ve ebeveynlik diizeyini pekistirmek
icin arkadaslardan, aileden ve Erken
Cocukluk Saglik Servisleri'nden daha
fazla destege ihtiyaciniz olacaktir.

Bu ek 6nlemler sizin ve bebeklerinizin
sagliksiz oldugu anlamina gelmez. Ama
birden fazla bebekle komplikasyonlarin
artma riski oldugundan, daha dikkatli
olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi icin
122'inci sayfadaki Coklu gebelik: ikiz veya
daha fazlasi ne zaman olur bolimiine
bakin.
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Bekleyebileceginiz birkag sey

Belki kendinizi daha iyi hissediyorsunuz.
Gebeligin bu bélumiinde kendinizi belki daha az
yorgun ve bulantili hissedebilirsiniz. Rahminiz yukari
¢ikmustir ve idrar torbaniza fazla baski yapmaz. Bu, en
azindan simdi, tuvalete daha az gitmek demektir.

Yakinda kot pantolonunuzu yukari cekmek igin
ugrasacaksiniz. Bu, gebelik giysilerine cok para
harcamak anlamina gelmez. Dolabinizda ve belki
esinizin dolabinda, halen giyebileceginiz giysiler
olabilir. Arkadaslariniz da size giyeceklerini 6ding
verebilir ve bolgenizde mutlaka kullanilmis giysi satan
bir dikkan vardir. Kimi kadinlar bir ‘genisletici, normal
pantolonlarin ve eteklerin agilan yerlerine uyan
biylk esnek bir serit kullanirlar ki, bunlari gebelikleri
boyunca giyebilsinler.

Kendinizi daha sicak hissediyor musunuz? Bircok
kadin boyle hisseder. Buna viicudunuzdaki fazla

kan neden olur. Bu fazladan sicaklik kis ortasinda
piyango ¢ikmis gibi olabilirse de yazin dyle olmaz. Bol,
pamuklu giyecekler sentetik kumaslardan daha serin
tutar.

Viicudunuz biiyiidiikce, uyumak icin rahat bir
pozisyon bulmak zorlasabilir. Baslarinin altina
koymanin yani sira bacaklarinin arasina da yastik
koyarak yan taraflar Gzerinde yatmayi denemek kimi
kadinlara yardimci olur.

Bebeginiz biiyiidiik¢e dengeniz etkilenebilir.
Agir kaldirmayi veya merdivenlere tirmanmayi
baskalarina birakin. Egilirken dikkatli olun,
eklemlerinizin gebelikte yumusadigini ve bir
yerlerinizi incitebilecedinizi unutmayin.

20'nci hafta civarinda bebeginiz, esinizin
hareketleri hissedebilecegi kadar tekme atmaya
baglamistir. Eslerin kendilerini gebeligin bir parcasi
gibi hissetmeleri her zaman kolay degildir, ama bu,
deneyimi paylasmalari ve bebedi tanimalari igin
harika bir yoldur.



Dogum dncesi egitim
Bircok kadin ve aileleri egitim siniflarinin degerli
bilgiler sagladigini ve dogum sireci, dogum ve

ebeveynlik icin onlari hazirladigini gérmstar. Bunlar

ayrica soru sormaniz ve gebelik ve ebeveynlik

hakkindaki duygularinizi konusmaniz igin size olanak

saglar. Esiniz ve diger destekgiler de sizinle birlikte
buyursunlar. Dogum 6ncesi egitim ayrica ebeveyn
olacak diger kisilerle de tanismak igin iyi bir yoldur.

Kurslar genellikle su konularda bilgi saglar:

« dogum surecinde ve dogumda neler
bekleyebilirsiniz (kimi kurslar dogum birimlerine
turlar sunar)

« gebelik ve dogum sirasinda size yardimci olacak
rahatlama teknikleri ve diger beceriler

« dogum surecinde agriyr gidermek

- gebelik, dogum ve bel bakimiicin egzersizler
- emzirme

« yeni bebeginize evde bakmak.

Bir Gcret 6demeniz istenebilir.

Ebenize veya doktorunuza, bolgenizdeki dogum

oncesi egitimi sorun. Bunu suralardan edinebilirsiniz:

- ebenizden

« bazi hastanelerden veya Toplum Saglk
Merkezlerinden (bazi bolgelerde 20 yasindan
kUcuk anneler ve kulttrel ve dilsel agidan farkli
kodkenlerden anneler icin programlar vardir)

- Sari Sayfali rehberden veya dogum egitimcileri icin

internette yapilacak arastirmalardan bulunabilen
ozel kuruluslardan/pratisyenlerden.

Saglik uyarisi!
Belinize dikkat

Bel agnisinin gebelikte ve dogum
sonrasinda yaygin oldugunu biliyor
muydunuz? Bunu simdi su yollarla
onlemeye calisin:

- iyi durarak (6ne egik durmak
yerine ‘dik’ durmayi deneyin; karin
kaslarinizi omurganiza dogru iceri
cekin ve bu‘iceri ¢cekilmis’duygusunu
korumaya calisin)

- dogdru bir sekilde egilmek ve
kaldirmak

- belinizi glicli tutmak icin basit
egzersizler.

Daha fazla bilgi icin 37'nci sayfadaki
Bana gli¢ ver: dogumdan énceki ve
sonraki egzersizler bolimuine bakin.

“Swniflar iyi idi ve ¢ogu kadinlarin
yaninda egsleri vardi. Ben oturup kitap
okuyacak bir kisi degilim, o nedenle,
siniflar: gercekten yararli buldum.
Dogumun nasil olacagini daha iyi

anladigim hissettim.” Mark
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Merak ediyor olabileceginiz seyler

Yiiksek topuklu ayakkabilarimi hala giyebilir
miyim?

YUksek topuk giyiyorsaniz, ayaklarinizi yere basma
zamanidir, ama sadece birkag ay icin. 5 santimden
alcak topuklarla daha rahat olacaksiniz, bel agriniz
daha az olacak ve daha az yorulacaksiniz,

Giivenlik kemerini nasil baglayacagim?

Dogru bir sekilde baglandiginda, gtivenlik kemeri

bir kaza sirasinda sizi ve bebedinizi koruyabilir.
Guvenlik kemerinin kucaga gelen bolimini
gbbeginizin altindan gecirin. MUmkin oldugunca
siki baglanmalidir ama yine de rahat olmalisiniz. Daha
fazla bilgi icin http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/
stayingsafe/children/childcarseats/ sitesine girin.

Ucaga binmek giivenlikli midir?

Normal, saglikl bir gebelikte, ucaga binememeniz
icin genellikle saglikla iliskili bir neden yoktur, ama
32'nci haftadan sonra genel olarak 6nerilmez. Kimi
hava yollarinin gebelik sirasinda seyahat etmeye
iliskin kendi politikalari vardir; bu, seyahat sigortasi
alamayacaginiz anlamina gelebilir, hava yolunuza
bunu sorun.

Derin Toplardamar Pihtilasmasi (yasami tehdit
edebilen bir rahatsizlik) riskini azaltmak icin koridor
yaninda bir yer isteyin ki, biraz daha kolay hareket
edebilesiniz. Ucakta her 30 dakikada bir asadi yukar
yUrlyUn, susuz kalmamak i¢in bol miktarda siviigin
ve kahveden kacinin. 4 saatten uzun slren orta ve
uzun mesafeli uguslarda, basingli coraplar giyinin.
Pihtilasma igin ek risk faktorleriniz varsa, ebeniz veya
doktorunuzla planlarinizi konusun.
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Gebelikte aromaterapi yaglari kullanmak uygun
mudur?

Kimi kadinlar gebelikte veya dogum strecinde

masaj veya yakmak icin esans kullanmaktan

hoslanir. Papatya veya lavanta yagi gibi bazi yaglarin
sakinlestirici oldugu dusdntlmektedir. Hastaneler acil
oksijen vanalarinin yakininda agik alevli yakicilara izin
vermediklerinden, dogum birimlerinde elektrikli yag
yakicilar olup olmadigini hastaneden sorun.

Bazi yaglarin gebelik sirasinda viicudun buytk

bir kismina srdlmesi veya yutulmasi gtvenlikli
olmayabilir. Ebenize, doktorunuza veya vasifli
aromaterapi pratisyeninize sorun. Kaginiimasi
gereken bazi yaglar feslegen, sedir agaci, selvi, rezene,
yasemin, ardig, tath kekik otu, sari sakiz, nane, biberiye,
adacayi ve kekiktir.

Simdi gebeyim, gobek takisini hala takabilir
miyim?

Gobek takisi genellikle, gdbeginiz genislediginde ve
taki giysilerinize takildiginda sorun olur, aksi halde
istiyorsaniz yerinde kalabilir. G6§Us takilari ve cinsel
organ takilarinin bir asamada ¢ikmasi gerekecektir,
ebenizden veya doktorunuzdan tavsiye alin.



Ebeveynlige dogru geri sayim

Ebeveynlikicin hazir misiniz? Bebek dogduktan

sonraki karmakarisik ilk haftalar icin simdiden plan

yapmaya baslayin.

- llk haftalarda yardimci olmak icin esiniz izin alabilir
mi? Bu hepiniz igin iyi olur. Size destek sagladig
gibi, esinizin bebedi tanimasi icin daha fazla zamani
var demektir.

- Esiniz yaninizda olamiyorsa, baskasi yardimci olabilir
mi?

+ Hastanedeyseniz veya bebeginize bakmakla
mesgulseniz, diger cocuklariniza kim bakacak?

« Bebeginiz dogdugunda is yukind nasil
paylasacaginizi esinizle konusun.

- Ailenizden ve arkadaslarinizdan ne gibi pratik
destek alabileceginizi 6grenin.

- Size mola vermek tzere diger cocuklarin bakimina
birisi yardimci olabilir mi? insanlar cogunlukla
yardimci olmak ister ve bunun kendilerinden
istenilmesini bekler.

- Bekérsaniz ve desteginiz azsa, bdlgenizdeki
yardimcl olabilecek hizmetleri ebenizden veya
doktorunuzdan sorun.

- Bolgenizdeki diger kadinlarla tanisin. Haftanin
¢ogunu calisarak geciriyorsaniz, yakininizda
arkadasiniz olmayabilir. Yeni bir bebekle evde
olmak size yalnizlik hissi verebilir. Bolgenizde
arkadaslarinizin olmasi yardimci olabilir.

- Ebeveyn olmak, 6grenilmesi gereken bir istir. Kligik
cocuklarla deneyim kazanmis diger ebeveynleri
tanimak 6grenmenize yardimci olur.

« Mimkinse, bebek dogduktan sonraki ilk aylarda
yasaminizda (tasinmak, blyik onarimlar veya is
degistirmek gibi) buyutk degisiklikler planlamayin.

Hastaneye nasil gideceginizi diisiinmek

Dogum sureci basladiginda hastane ile nasil iliskiye
gececedinizi ve zamani geldiginde hastaneye nasil
gideceginizi esinizle konusun. Esinize ulasamazsaniz
veya her sey cok ¢cabuk gelisirse ne yapacaginizi
planlamak iyi bir fikirdir. Hastaneye kendiniz araba
slrerek gitmeyi planlamayin. Esinize ulasilamamasi
veya onun sizin yaniniza eve gelmesinin gecikmesi
durumunu g6z 6nine alarak bir destek plani yapin.

Bir dogum plani hakkinda diisiinmek

Dogum plani, sizdogum sirecinde iken ve dogum

yaptiginizda olmasini istediginiz seylerin listesidir. Bu,

sunlar icin iyidir:

« dogum surecinde, dogumda ve sonrasinda ne
gibi bir bakim istediginizi ebenize ve doktorunuza
bildirmek

« bakiminiz hakkindaki kararlarda daha ¢ok yer almak
- dogum sureci ve dogum igin size yardimcr olmak.

Bir dogum plani, dogum strecinde kiminle birlikte
olmak istediginiz ve hangi pozisyonda dogum
yapmak istediginiz gibi seyleri icerir. Ama bir plan
yapmadan énce, dogumun nasil olabilecegi ve
secenekleriniz hakkinda daha ¢ok bilgi edinmeniz
gerekir. Sunlari yaparak daha ¢ok bilgi edinebilirsiniz:

- dogum oncesi bir egitim alarak

- dogum sureci, dogum ve erken ebeveynlik
hakkindaki sorunlar veya endiseler hakkinda ebeniz
veya doktorunuzla konusarak

+ bakiminizda kimin olacagini, kag kisinin
yer alacagini ve tibbi kayitlariniza kimlerin
erisebilecegini sorarak

« dogum hakkinda okuyarak — 6'nci sayfadaki Gebelik
ve dogum sirasindaki bakim secenekleri bdlimand
yeniden okuyarak ve 70'inci sayfadaki Dogum stireci
ve dogum bolimuni okuyarak.

+ emzirme hakkinda okuyarak - 93'Uncu sayfadaki
Bebeginizi beslemek bdlimunt okuyun.

- diger annelerle konusarak

- dogum sirasinda size desteklemek icin yaninizda
olacak olan esinizle veya diger akrabalarinizla ve
arkadaslarinizla konusarak.
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Bu sorular dogum planiniza neler koyacaginizi
distinmenize yardimci olacaktir:

+ bebegdimi nerede dogurmak istiyorum?

« dogum sUrecinde yanimda kimi istiyorum, érnegin
esimi mi, cocuklarimi mi, baska bir aile ferdi veya
arkadas mi? Dogum sureci sirasindaki destek
onemlidir.

« dogum slrecine yanimda ne getirmek istiyorum,
ornegin muzik mi?

« dogum suresinde ne gibi yardimcr dogum
aygitlarina ihtiyacim olabilir, drnegin bir minder
koltuk, cdmelme demiri veya dogum taburesi?

- agn giderici istiyor muyum? Istiyorsam, ne tiriinG
istiyorum?

« sectigim agri dindirici dogum surecini veya bebedi
nasil etkiler?

- Hangi pozisyonu deneyip o pozisyonda dogurmak
istiyorum?

- sezaryen ameliyatina ihtiyacim olursa ne olacak?
Sezaryen ameliyatini, ayik kalabilmek icin bir
epidural anestezi ile mi istiyorum? Esimin yanimda
olmasini istiyor muyum — ve esim bununla basa
cikabilecek mi?

- dogum sUrecini baslatan yaygin uygulama nedir?

- ne gibiislemler dnerilebilir ve nigin?

- gebelik bakimimda ve bebegdimin dogumu icin ne
gibi aygitlar kullanilabilir ve nigin?

- dogum yapmaya iliskin herhangi bir klttrel veya
dini gereksinmem var mi?

« bebegim dogduktan sonra onu ciltten cilde temas
halinde tutmak istiyor muyum?

Esnek kalmak iyidir. Her seyin plana gore
gidemeyebilecegini unutmayin. Karmasikliklar olabilir
veya bazi seyler konusunda fikrinizi degistirebilirsiniz.
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Size kim destek olacak?

Arastirmalar, tim dogum streci boyunca yanlarinda
birisi olan kadinlarin dogum streci deneyimlerinin
daha olumlu oldugunu ve dogum siresinde onlara
yardimci olacak agriilaglarina daha az ihtiyag duyma
olasiliklarinin oldugunu ve dogum streclerinin daha
kisa oldugunu gostermektedir.

Dogum surecinde hem duygusal hem de bedensel
destek saglayabilecek kisilerin etrafinizda olmasi
yararli olabilir. Bu, esiniz, anneniz, kardesiniz veya
yakin bir arkadasiniz olabilir. Yaninizda birden

fazla kisi olabilir. Kimi kadinlar, dogum strecinde
kendilerini desteklemesi icin bir dogum danismani
veya dogum refakatgisi tutarlar. Dogum danismani,
dogum ekibinizin bir mensubu degildir ama
kadinlari ve eslerini dogum slrecinde desteklemekte
deneyimlidir. Bazi hastanelerin destekgilere iliskin
politikalar oldugu icin, ebeniz veya doktorunuza
danisin.

Herhangi bir tiir tedavi hakkinda
karar verirseniz, saglam bilgilere
dayanan kararlar vermek énemlidir.
Herhangi bir miidahaleye ihtiyaciniz
olmadan 6nce bunlarin artilari

ve eksileri hakkinda ebeniz veya
doktorunuzla konusun. Karar
verirken, kendinizin ve bebeginizin
glivenlik ve gonencini diistiniin.



“Gebe olmanin, viicudunuzda bu yumrunun
¢tkmasi anlamina gelecegini diisiiniiyordum.
Sadece bunun olacagini sanityordum, nefessiz
kalmak ve herkes donarken sicak bastigini
hissetmek gibi degisiklikler olacagin hig

bilmiyordum.” Emma



Uciincii ii¢ ay: 27'nci haftadan 40’ inci haftaya kadar

Bebeginiz nasil biiyiir

28'inci haftada bebeginiz yaklasik 36 cm boyunda

ve yaklasik 1100 gramdir. Gozkapaklari agiimistir

ve akcigerleri, bebedinizin rahmin disinda nefes
alabilecegi kadar buyimstir — ama simdi dogmus
olsa, nefes almak icin belki de yardima ihtiyac
olacaktir. 28 haftalik dogan bir bebegin hayatta kalma
sansl iyi ise de engellilik riski ytksektir.

32'nci haftada bebeginiz yaklasik 41 cm boyunda

ve yaklasik 1800 gramdir. Simdi dogan bir bebegin
emmeyi 6grenmesi gerekecektir. Daha fazla bilgi icin
131'inci sayfadaki Erken dogum: bebek ne zaman erken
dogar bolimne bakin.

36'nci haftada bebeginiz yaklasik 47.5 cm boyunda
ve 2600 gramdir. 40'inci haftada yaklasik 50 cm ve
3400 gramdir. Beyin simdi bebedin sicakligini kontrol
edebilir ve blylyen beden simdi basgin blydkltgu ile
tutarlidir. Bebeginiz dogmaya hazirdir.

Bana neler oluyor?

« Isin sonuna geldiniz! Bu, gebeliginizin son
bolimanun ilk haftasidir.

« Bir bakima, bu son aylar biraz ilk li¢ ay gibidir.
Daha yorgun ve daha duygusal olabilirsiniz. Karniniz
ve belinizdeki agri ve sizilar daha ¢ok gorulUr.
Elinizden geldigince dinlenmeye calisin.

« Mide eksimesi gelistirebilirsiniz. Bazi yararli
ipuglariicin 43'Uncu sayfadaki Gebelikteki yaygin
endiseler bolimune bakin.

« Bedensel olarak kendinizi rahatsiz
hissedebilirsiniz. Bacaklarinizin yukarisinda,
pelvisinizde ve belinizde agrilar olabilir. Buna,
pelvisinizdeki kirislerin gerilmesi neden olur. Agri
siddetliise ebeniz veya doktorunuzla konusun.
Dinlenme ve hafif egzersizler Snemlidir. Dinlenmis
ve dingseniz, gebelik streci ile daha iyi basa
gikarsiniz. Bundan sonra uyku sorunlar daha ¢ok
gorilur. Sayfa 43'teki Gebelikteki yaygin endiseler
boliminde bulunan ipuglarindan bazilarini
deneyebilirsiniz.
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« Son ay icinde:

+ solugunuzu kesilmis hissedebilirsiniz. By,
bebeginiz iyi blyddugu icindir. Gogstinizle
karniniz arasindaki kas olan diyaframiniza baski
yapmaktadir.

« simdi, sanki ebediyen gebeymisssiniz gibi
gelebilir. Coju kadin bu asamada isi birakmustir.
Yavaslamak normaldir, ama ikramiye gibi bir
enerji patlamasi yasayabilirsiniz. Bunlar hep
‘yuvalamanin; kimi kadinlarin bebek gelmeden
once her seyi hazir etme istedinin, bir parcasidir.

» bebek pelvisinize diismiis olabilir. Bu nefes
almayi kolaylastirir ama idrar torbanizdaki ek
baski, tuvalete daha fazla gitmeyi istemek
anlamina gelir. Dogum sUrecinin belirtilerinin ne
oldugundan ve ne zaman hastaneye gitmeniz
gerektiginden emin degilseniz, ebenize veya
doktorunuza sorun.

» bebeginiz 37'inci ve 42’inci haftalar arasinda
her zaman dogabilir. (100 bebekten sadece 5
tanesi tahmin edilen dogum gidntnde dogmustur.)

Bu ii¢ aylik donemde size onerilen testler

HenUz gegmemisseniz, bu Ug aylik dénemde bazi ek
kan testlerinden gecebilirsiniz. Birisi gebelik sekeri

— gebelikleri sirasinda kimi kadinlari etkileyen bir
seker hastaligi tlrd (124'UncU sayfadaki Gebelikteki
komplikasyonlar bolimine bakin) olabilir. Gebeligin
son (g ayinda, ebeniz veya doktorunuz, kadinhk
organinda Streptokok B denilen bir mikrop icin

de test Onerebilir. Bu test, kadinlik organinin alt
kismindan sivi drnedi alinarak yapilir. Streptokok B
sizin icin bir sorun yaratmayacaksa da, bebeginize
dogum sirasinda hastalik bulastirabilir ve ciddi
sorunlara neden olabilir. Sizde Streptokok B varsa,
ebeniz veya doktorunuz, dogum sirecinde bebeginizi
korumak icin antibiyotik almanizi 6nerecektir.

Merak edebileceginiz seyler

Gogiislerimde ve karnimda catlaklar olusuyor -
bunlari dnleyecek bir sey var mi?

Gatlaklar, cildinizde ince cizgiler gibidir (cildinizin
tdrdne bagl olarak kirmizi, mor, pembe ve
kahverengi). Bedeniniz hizla bdytdugdnde olurlar
(vicut gelistiricilerde de olurl) Gebelikte goguslerde,
karinda ve kalcalarda ve bazen kollarin Ust kisminda
olurlar. Bazi Urlnlerin bunlari 6nledigi ileri strtltr ve
kimileri E vitamini veya cildin ovalandigi diger yaglarin
yardimci oldugunu soyler. Denemekte zarar yoktur
ama zamandan baska herhangi bir seyin yardimci
olduguna dair bir kanit yoktur. Mat gimsi-beyaz
renge donUsur veya daha az fark edilir hale gelirler.

Gogiislerim nicin akinti yapiyor?

Anne sUtU vicut tarafindan yaklasik 16'Inci

haftadan itibaren Uretilmeye baslar. Kimi kadinlar
go6guslerinin son birkag haftada sut sizdirdigini gorar.
SUpermarketlerde veya eczanelerde satilan gégus
pedleri kendinizi daha rahat hissetmenizi saglar.

Apis arasi masaji yirtilmayi 6nlemede yardimci
olur mu?

Ebeniz veya doktorunuz, epizyotomi ihtiyacini
azaltmak icin gebeligin sonlarinda (ve dogum
sirecinde) apis araniza masaj yapmayi denemenizi
tavsiye edebilir. Gebelik sirasinda bunu nasil
yapacaginizi size anlatip gosterebilirler. ise yaradigina
dair bazi kanitlar vardir. Kimi kadinlar yararli
bulduklarindan, bunu denemek isteyebilirsiniz.

40 hafta geldi gecti! Simdi ne olacak?

Komplikasyonsuz normal bir gebeliginiz olmussa,
bebeginizin kendi zamaninda dogmasini beklemenin
bir sakincasi yoktur. Ebeniz ve doktorunuz, sizin

ve bebeginizin iyi oldugundan emin olurken,
beklemenize iliskin olarak da sizinle konusacaktr.
Cenin izleme veya ultrason gibi bazi ek testlerden
gecebilirsiniz. Dogum surecinin baslatiimasina iliskin
bilgi icin 78'inci sayfadaki Yardima ne zaman ihtiya¢
duyulur: Tibbi midahaleler bolimiine bakin.
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Bebeginiz icin dogum sonrast
testlerini ve ignelerini 6grenin

Hastaneden ayrilmadan dnce, tim
kadinlara bebekleri icin su testler ve
igneler onerilir:

- baslarda bulunurlarsa daha kolay
tedavi edilen birkag¢ ender saghk
sorunu olup olmadigini anlamak
Uzere yeni doganlar icin tarama testi
(topuktan igneyle alinan kan testi)

- igneler — bebegi Sarilik B'ye karsi
korumak icin bir K vitamini ignesi ve
asisl

. isitme testi.

Bu testler ve igneler hakkinda size
gebelik sirasinda bilgi verilecektir.
Dogum oncesi ziyaretlerinizden
birinde, bebegin bunlari olmasi igin
onayiniz istenebilir. Daha fazla bilgi icin
86'Inci sayfadaki Bebeginiz dogduktan
sonra bolimune bakin.

Saglik uyarisi!

Bas agrilari ve gebeligin

son donemlerindeki diger
degisiklikler

Bas agrisi, bulanik gormek, ayaklarda,
ellerde ve yuizde ani sismeler

veya kadinlk organi akintisindaki

degisiklikler gibi sorunlariniz varsa,
ebenize veya doktorunuza sdyleyin.
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Bebegim ne kadar hareket ediyor olmalidir?

Bebeginizin hareket dizenine alismak zaman alir. Tim
bebeklerin rahimde uyku/uyaniklik devirleri vardir
ama kimi bebekler digerlerinden daha hareketlidir.
Geceleri daha mesgul, sabahlari daha mi sakin?
Belirli bir zamanda aniden fazla mi hareket ediyor?
Asiri karin yaginiz varsa veya es (plasenta) rahmin 6n
duvarindaysa, bebeginizin hareketlerini hissetmeniz
daha zor olur. Bebeginizin daha az hareket ettigini
dUstndyorsaniz veya bebeginizin hareketlerini

bir siredir hissetmiyorsaniz, hemen ebeniz veya
doktorunuzla iliskiye gegin. Bebeginizi kontrol
ettirmek endiselenmekten ¢ok daha iyidir.

Bebegim ters pozisyonda.
Simdi ne olacak?

Ters pozisyon, bebegin bas yerine poposunu

veya ayaklarini dnde tutuyor olmasi demektir.
Avustralyada, dogum sureci baslamadan dnce her
ylz bebekten U¢ veya dordi ters pozisyondadir.

37 veya 38inci haftada bebeginiz ters pozisyonda
ise, size'dondlrme operasyonu’denilen bir islem
Onerilebilir. Bir doktor ellerini karinizin Uzerine
koyarak bebedi, basi 6nde dogdacak sekilde hafifce
dénddrmeyi dener. Doktorun bebedi, gdbek bagini
ve esi (plasentay) gérmesine yardimcr olmak igin
ultrason kullanilir. Her seyin tamam oldugundan emin
olmak icin islem sirasinda bebek ve anne izlenir.

Bircok ters dogum, sezaryen ameliyatiyla yaptiriimistir.
Kadinlik organindan dogumda israrliysaniz, bunu
litfen ebeniz veya doktorunuzla goristn. Kadinhk
organindan ters dogum bolgenizdeki hastanede
yapilmiyorsa, bunun sunuldugu baska bir dogum
servisine havale edilmeyi isteyebilirsiniz.

Diger cocuklarim dogum siirecinde yanimda
olabilir mi?

Dogum surecinde ¢ocuklarinizin da yaninizda
bulunmasinin arti ve eksilerini esiniz ve ebenizle
konusun. Cocuklarinizi en iyi siz ve esiniz tanir ve nasil
basa cikabileceklerini en iyi siz bilirsiniz. Cocuklarinizi
yaninizda istiyorsaniz, dogum odasinda onlara kimin
bakabilecegini distinun. Esiniz ve ebeniz size bakim
saglamakla mesgul olacaklardir. Komplikasyonlar
olursa veya cocuklar ¢cikmak isterse, o kisi disarda
onlara bakabilir veya onlari eve goturebilir.



Hastaneye veya dogum merkezine gotiirme Bebeginiz icin:

ihtiyacinda olacaginiz seyleri planlayin - bazi hastaneler bunlari saglamadigi icin, (kullanmayi

Sunlara ihtiyaciniz olacaktir: planliyorsaniz) atilabilir cocuk bezleri

- gecelikler veya blyuk tisortler ve sabahliklar
- birkag tane bol, rahat gunltk giysiler
- rahat terlikler, ayakkabilar

- birkag cift rahat kulot (kimi kadinlar kullanihp atilan
kulotlar kullanir)

« dogum sutyenleri ve/veya dogum atletleri
+ gogusler icin pedler

- tuvalet malzemeleri

- aybasl pedleri —'siper’'boyutta veya dogum
boyutunda (dogum boyutunda pedleri
sUpermarketlerden alabilirsiniz)

- giysi giymeyi secerseniz, dogum slrecinde
giyebileceginiz bir sey — blydk bir tisort veya eski
bir gecelik, sicak tutan coraplar

- eve giderken giyeceginiz giysiler (hentz normal
olculerinizde olmayacaksiniz ve halad dogum
giysilerinize ihtiyaciniz olabilir)

« dogum sureci sirasinda agriy gidermek icin sicak
su veya bugday torbasi (bunu dogum sirasinda
kullanip kullanamayacaginizi hastaneye sorun,
bazi hastaneler cildinizi yakabilecedi icin buna izin
vermez)

- dogum sUrecinde yaninizda olmasini isteyeceginiz
herhangi bir sey (6rn. mUzik, masaj yag, cerez).

+ bebegin eve giderken kullanacagi bezler ve giysiler
- bebekicin temizlik Grtnleri, bebegin bezini

degistirirken kullanilacak silme bezleri veya pamuk
ve bebedin banyosu icin sabun ya da deterjansiz
yikama malzemesi

- yolunuz uzun ise, bebegin Ustind degistirmek igin

yaniniza giysiler almalisiniz

- bebek battaniyesi

- arabanizda bebek kapsulu.

Esinizin veya dogum destekginizin de bir cantaya
ihtiyaci olabilir. Sunlari distnan:

« hem onlar hem de sizin icin, dogum surecinizde

yiyecekleriniz. Bunlar, meyve sulari veya diger
icecekleri, corbayi, uzun slre yaninizdan
ayrilamayacaklari igin kolaylikla isitilabilecek veya
hazir yiyecekleri icerir

+ mayolar ve havlu (blyuk banyolu bir hastaneye

gidiyorsaniz ve dogum sirecindeyken suyun icinde
destek istiyorsaniz)

- kamera.

Diger gereksinimleri ebenizden, doktorunuzdan veya
hastaneden sorun.
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Bebek dogmadan once...

Bu sizin ilk bebeginizse, kiiglictik

bir kisinin hayatinizi nasil altlst

edecegine sasacaksiniz. Yeni bebekler

cok zaman ister ve zaman kalirsa,

daha fazla bir sey yapmayacak

kadar yorgun olacaksiniz. ikiz sahibi

olmak daha az zamana sahip olmak

demektir. Dogumdan sonra yasami

kolaylastirmak icin yapabileceklerinizi

simdi yapin. Sunlari yapabilirsiniz:

- yemek hazirlayip dondurmak

- bakkaliyeyi ve diger ihtiyaglari
istiflemek (adet bezlerini unutmayin)

- bebek kapsultni hazirlamak.

Biitlin bebekler arabada bebek
kapsull veya koruma oturaginda
seyahat etmelidir. Bir kapsul veya
koruma oturagini kiralayabilir veya
satin alabilirsiniz. Dogum birimi,
kapsul kiraya verip takan kuruluslarin
ayrintilarini size verebilir. Bebek
kapsiilleri ve koruma oturaklari
hakkinda daha fazla bilgi igcin NSW
Ulastirma ile 13 22 13'den iliskiye
gecebilir veya http://roadsafety.
transport.nsw.gov.au/stayingsafe/
children/childcarseats/ sitesine
girebilirsiniz.

R
0‘0

Hastaneye gitmek igin, her ihtimale
karsi cantaniz hazir olsun. Evde dogum
yapacaksaniz bile bir canta hazirlayin,
yine de hastaneye gitme olasiliginiz
vardir.
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Evde dogum yapiyorsaniz

Ebeleriniz, acil durum aygitlari da dahil olmak Uzere,
ihtiyaclari olan tim aygitlan getirecektir. Bu liste,
hazirlamak isteyebilecegdiniz ek bazi seyler icin
kilavuzdur. Telefon numaralari listeniz elinizin altinda
olsun.

- Eski, henlz yikanmis esyalar, rnegin birkag tane
havlu, carsaflar ve bebek battaniyeleri.

- Dogum alanini kaplamak icin blyuk bir plastik ortd
(boya yapmada kullanilan atilabilir plastik ortler
kullanilabilir).

- Dogum sureci icin hafif cerezler ve bunlarin
yaninda, destekgiler igin yiyecekler.

« Su kaybini giderici, meyve suyu, surup veya spor
icecekleri gibi birkac sise icecek.

- Yastiklar ve minderler.

- Odayi i1sitacak portatif bir isiticl.



Dogum stireci
ve dogum igin
hazirlanmak

Getting ready for labour and birth



Gevseme ve nefes alma bilinci

Dogum sireci sirasinda mumkidn oldugunca
gevsemis olmak, gerginligi gidererek agrinin
azalmasina, daha iyi calismasina yardimci olmak
icin rahminize ve enerji tasarruf etmenize (stresli
olmak enerji kullanimini artinr!) yardimer olur. Iki
basit teknik kullanarak dogum surecinde gevsemeyi
ogrenebilirsiniz.

Temel gevseme teknigi

Bundan yararlanmak icin gebe olmaniz gerekmez.
Yasaminizda her zaman stresle basa ¢ikmakta (ve
uyumakta) size yardimci olabilir. MUmkinse bu teknigi

evde her guin bir-iki kez 10 dakika uygulayin. Esinizin ve

diger destekcinizin de bu teknigi anlamasi dnemlidir.

Rahat bir pozisyon bulun — oturun veya yan tarafiniza
yatin. Vicudunuzun tim kivrimlarini destekleyecek
yastiklar kullanin. Isterseniz bir dinlendirici mazik kullanin.

Sag yumrugunuzu sikin. Kol kaslarinizi omuzunuza
kadar gerginlestirin. Simdi gerginligi birakin.
Birakirken ve gevserken uzun, icinizi bosaltan bir
nefes verin. Kolunuzu gevsetin. Nefes vermenin
sizi nasil gevsettigini hissedin. Disari verdiginiz her
nefeste gevseyin.

Rahat bir pozisyon bulun
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Bunu:

« sol el ve kolla

+ sag ayak ve bacakla

- sol ayak ve bacakla tekrarlayin.

Omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin. Bunun sizi
nasil gerdigini hissedin — simdi nefesinizi verirken
omuzlarinizi gevsetin.

Cinsel organlariniz ve makatinizin ¢evresindeki
kaslari gerin (bu kaslar pelvik tabaninizin pargasidir).
Kalcalarinizi birlikte sikin. Sonra nefesinizi verirken
bunlar birakin.

Dislerinizi sikin ve kaslarinizi catarak yiz ve kafa
kaslarinizi gerin. Simdi nefesinizi birakip gevseyin.

Gergin ve gevsek kaslar arasindaki farki
6grendiginizde, bu adimlari 6nce kaslarinizi
germeden de yapabilirsiniz. Vicudunuzun tim
kaslarindaki gerginligi gevsetin — ytztinizden
(ceneleriniz dahil), kollarinizdan, bacaklarinizdan,
kalcalarinizdan ve pelvisinizden. Birakin ve tamamiyla
dinlenmelerine izin verin.




Nefes alma bilinci teknigi

Insanlar, endiseli veya stresli olduklarinda cabuk ve
si§ nefes alir. Bunun tersini yapmak, uzun, yavas, derin
nefesler almak sakinlesip gevsemenizde size yardimci
olabilir.

Dogum sirecinizde nefes almanizin farkinda olup
onu yavaslatmak sunlari yapabilir:

- gerginligi gidermeye ve viicudunuzun
gevsemesine yardimci olabilir

« rahim kaslarinin kasiimasina direnmek yerine
bunlara‘uyum’saglamaniza yardimci olabilir

« dogum surecinin ilk asgamasinin sonunda rahim
boynunun tamamiyla agilmasindan énce
hissedebileceginiz itme istegine karsi durmaniza
yardimci olabilir (ebeniz veya doktorunuz size yol
gosterecedi icin dogru zamanda iteceksiniz)

« dogum surecinde bebege giden oksijeni artirir

« 'karincalanmaniza’neden olabilecek hizli ve si§
nefes almayi (hiperventilasyon) dnlemede yardimci
olabilir.

Nefes bilincini uygulamaya koymak

Sizin icin ne kadar rahat olabiliyorsa o kadar yavas ve
derin nefes alin.

Saglik uyarisi!

Dogum siireci bebeginiz i¢in
onemlidir

Nefes almak (izere akcigerlerinin
hazirlanmasi icin bebekler hem
dogum siirecinden hem de kadinlik
organindan dogumdan yararlanir.
Rahminizin kasilmalari bebegin ilk
nefeslerini almaya hazirlanmasinda
yardimci olur.

Nefes verdiginizde, akcigerlerinizden ¢ikan hava ile
vicudunuzdaki gerginligi de atmaya ¢alisin. Bunu
yaparken sabit bir ses ¢cikarmak, i¢c cekmek veya
inlemek (ahhh veya himmm) yardimci olabilir.

Dogum siireci icin pozisyon uygulamalari
yapmak

Dogum surecinde pozisyonlari degistirmek rahim
kasilmalarinizi ve agriyr kontrol etmede gercekten
size yardimci olabilir. Ama bu pozisyonlarin bazilarina
(comelmek veya ellerinizin ve dizlerinizin Gzerinde
sallanmak gibi) gercekten alisik degilseniz, gebelik
sirasinda bunlarin alistirmasini yapmak iyidir.

Gerinmeler

Gerinmeler, dogum surecinde cok fazla rahatsizlik
duymadan farkl pozisyonlari korumada, yorgun
kaslari gevsetmede ve sizi esnek tutmada yardimci
olabilir.

Gebelik sirasinda her zaman gerinebilirsiniz. Her
gerinmeyi mimk{n oldugunca uzun tutun (sadece
birkag saniye yeterlidir). Gerinmeyi bir dakika sireyle
tutabilene kadar zamani yavas yavas artirin.

Baldir gerinmesi

YUzUnUzU duvara donerek ayaklariniz duvardan

30 cm uzaklikta durun. Duvara dokunmak Gzere
kollarinizi uzatin, vicudunuzun Ust kismini 6ne

dogru egin, agirhiginizi ellerinize verin. Bir ayaginizi
yaklasik bir metre arkaniza koyun, én dizinizi bukin
ve arka topugunuzu yere dogru itin. Agirhigimizi
ellerinizin ve 6n bacaginizin Uzerinde saklayin. Arka
bacagin baldirinda bir gerinme hissetmeniz gerekir. O
konumunuzu koruyun ve gerinmeyi koruyun ve nefes
alin. Diger bacakla tekrarlayin.

Omuzlar dondiirmek

Bunu ayakta veya bir sandalyede rahatca otururken
yapabilirsiniz. Parmaklarinizi omuzlariniza koyun ve
dirseklerinizle geriye dogru daireler ¢izin. Omuzlariniz
ve sirtinizdaki gerginligi gidermek icin kollarinizi
basinizin Uzerine dodru uzatin. Bu, gégus kafesindeki
baskiyi da hafifletir.
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Dogum stirect
ve dogum

Labour and birth



Her dogum sireci ve dogum farklidir ve basladig
zamana ve sUresine gore degisir. Dogum sireciniz
ve doguma ve hazirlanmak icin sizin ve esinizin
neler yapabilecegine iliskin tim sorulari ebeniz veya
doktorunuz yanitlayabilir. Dogum sirecinin U¢ ana
asamasl vardir. Her asamanin siresi kadindan kadina
degisir. Herkes farkhdir.

Dogum sirecine gireceginizi nasil bileceksiniz?
Cogu kadin, dogum sureci baslarken su belirtilerden
birini veya birkagini yasar:

« rahim kaslarinin kasiimasi

« bir'sov’

« suyun gelmesi.

Ilk asama

Dogum sdrecinin ilk asamasinda rahminiz, rahim
boynunu kisaltmaya ve inceltmeye calisir. i1k
dogum slrecinizde rahim boynunun bu kisalmasi
ve incelmesi zor bir is olabilir ve sizi iyice yorabilir, o
nedenle elden geldigince dinlenmek &énemlidir. Bu
slire¢ birkag gun surebilir.

Ik asama ilerlerken, rahminiz, rahim boynunu agmak
icin kasilmaya baslar. Bu kasiimalar, rahim boynu
bebedin ¢cikmasini olanakli kilmak icin 10 santim
kadar acilana degin sdrer.

Bu ne kadar siirer?

Bu ilk asama, ilk bebek icin ortalama 10 ile 14 saat
arasl, ikinci bebek icin 8 saat kadar surer.

[k asamada bebegin pozisyonu

Heniiz
bosalmaya
baslamadan
once su
torbasi

Rahim boynunun
gergin agik hali
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Nefes alma bilinci tekniginizi
anmimsayin!

Dogum sirecinin ilk asamasinda erken
kasilmalariniz basladiginda, normal
nefes alarak gevsemeye calisin. En
iyisi, kasiimalari bu erken asamada
umursamamaya ¢alismak ve normal
dizeninizi strdirmek, mimkin
oldugunca dolasmaktir.

ilk asama kasilmalari sirasinda normal
nefes alarak gevsemek zorlastiginda,
derin ve yavas nefes almaya mimkiin
oldugu kadar uzun siire devam edin.
Kasilmalar siddetlendikce nefes
almaniz biraz hizlanacaktir ama nefes
almanizi normal hiza indirmeye veya
biraz daha yavaslatmaya calisin.

Her kasilmanin baslangicinda ve
sonunda derin bir nefes alip verin
(blyuk bir ic cekme gibi) ve nefesinizi
verirken omuzlarinizi gevsetin. Bu,
viicudunuza gevsemesi icin isaret
vermenize yardimci olacaktir.

Her kasilmadan sonra miimkiin
oldugunca cabuk bir sekilde normal
nefes almaya donmeyi unutmayin.
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Rahim kaslarinin kasilmasi

Kadinlar kasilmalari farkli sekillerde tarif eder ve yasar.
Kasilmalar soyle hissedilebilir:

- aybags hissi veren alt karin kramplari
« sirekli donuk bel agrisi

« bacaklarinizin Gst tarafinin iginden asagi dogru inen
agri.

Basta bu kasilmalar kisadir ve aralarinda uzun zaman

olabilir — bazen birbirlerinden 30 dakika kadar aralikli

olurlar. Ancak sonra uzarlar, gliglenirler ve aralarindaki
zaman kisalir.

Kasilmalar, bir dakika strene ve her iki G¢ dakikada bir
olacak sekilde hizlanana kadar gittikce siklasir, daha
agnlh olur ve uzar.

Kasilmalar giiclendikce ve siklastikca endiselenebilir
ve hatta kontroliinUzU kaybedebilirsiniz. Kasiima
basladiginda derin bir nefes almak ve ritmik bir
sekilde soluyarak nefes verme Gzerinde durmak
yardimci olur. Ic cekmek veya inlemek ya da ritmik
sesler cikarmak yardimci olabilir. Teker teker her
kasilma Uzerinde yogunlasmaya ¢alisin. Kasilma sona
erdiginde derin bir soluk alip verin. Bu, kasiimalar
arasinda gevsemenize yardimci olur. Birgok kadin
etrafta dolasip rahat pozisyonlar bulmanin yardimci
oldugunu soyler; kasilmalar sirasinda bu, bir seye
dayanmak ve kalgalarinizi sallamak veya dort ayak
Uzerinde sallanmak anlamina gelebilir. Dogum sireci
agnisini azaltmak ve daha fazla kontrolde kalmaniz icin
yardimci olmak Uzere bir banyo veya dus da yararli
olabilir. Dogum sureciniz ilerledikce size yardimci
olmak Uzere ebeniz farkli seyler tavsiye edecektir ama,
nasll hareket etmeniz ve nefes almaniz konularinda
yapacaklarinizi viicudunuzun size soyleyecegini
animsamaya deger.



Bir‘sov’

Ayrica kanli veya pembe renkli simksu bir madde
de ¢ikarabilirsiniz. Bu, rahim boynunu kapatmakta
olan tikactir. Rahim boynunuzun esnemeye basladigi
anlamini tasir. Sov, kasiimalar baslamadan saatlerce,
hatta glnlerce 6nce ortaya ¢ikabilir.

Suyun gelmesi

‘Suyun gelmesi;, bebeginizi tutan torbanin, yani su
kesesinin patlamasi ve amniyotik sivinin sizmasi
veya fiskirmasi demektir. Gelen su, bebeginiz icinde
biydrken onu cevreleyen ve koruyan amniyotik
sividir. Bu su genellikle berraktir ama sari veya saman
rengi de olabilir. Yesil veya kirmizi ise, bir sorun
olabilir. Rengi ne olursa olsun, sizi, bebeginizi veya
bebeginizin pozisyonunu kontrol edebilmeleri

icin dogum merkezinize ya da hastaneye gitmeniz
gerekebileceginden, bir ped koyup ebenize, dogum
biriminize veya doktorunuza telefon etmelisiniz.

Suyunuz geldiyse ve 24 saat sonra hala dizenli
kasiimalariniz olmuyorsa, enfeksiyon riski
olabilecedinden, dogum slrecinizin baslatiimasi
gerekebilir. Ebeniz veya doktorunuz bu konuda sizinle
konusacaktir.

Esiniz veya destekginiz nasil yardimci
olabilir.

Dogum surecinin daha rahat olmast igin esinizin veya
destekcinizin yapabilecedi bircok sey vardir. Ama
onlarin da hazirlikli olmalari gerektigini unutmayin.
Dogumun neleri kapsadigini anladiklarindan emin
olun. Dogum planiniz ve dogum sirecinde nasl|
yardimci olabilecekleri hakkinda onlarla konusun.

Sunlari yapabilirler:

- sizinle kalip size eslik etmek. (birden fazla destekgisi
olmak iyidir. Birisi sizinle kalirken digeri mola
verebilir)

- elinizi tutmak, sizinle konusmak, size cesaret
vermek ve agrinin gegecedini size animsatmak

« size su ve buz getirmek

- gevseme tekniklerini kullanmanizi size animsatmak
+ size masaj yapmak

+ pozisyonunuzu degistirmenize yardimci etmek

. gerektiginde hastane gorevlilerinin dikkatini
cekmek

« herhangi bir tedavi konusunda karar vermenize
yardimci olmak.

Ancak kimi kadinlar, dogum sureci zor oluyorsa
kendilerine dokunulmasini ve onlarla konusulmasini
istemezler. Bu, olabilir. Dogum slrecinde
desteklendigini hissetmek ve korkmamak énemlidir.
Bu, kasilma sancisini kontrol edebilmenize

yardimci olmak igin viicudunuzun dogal tepkiler
vermesi agisindan yararhdir. Her kasilma tzerinde
yogunlastik¢a akliniz bedeninize takilirsa da,
destekcilerinizden gelecek cesaretlendirme sozleri
tim dogum surecinde dnemlidir.
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Hemen hastaneye gitmeli miyim?

Panige kapilmayin. Ebenizi veya
doktorunuzu arayip onlarla kasilmalariniz
ve kendinizi nasil hissettiginiz hakkinda
konusmak iyi olur. Suyunuz gelmisse bunu
onlara mutlaka soyleyin. Su durumlarda
genellikle en iyisi biraz evde kalip
dinlenmeye calismaktir:

- dogum siirecinin ilk asamalarindaysaniz

- kendinizi rahat hissediyorsaniz
- gebeliginiz saghkli ve normal ge¢misse.

Bu stirede sunlar yararl olur:

- kasilmalar arasinda yuriylp dolasmak

- evdeki islerinizi sirdirmek (kolay
islerinizi — agir kaldirmak yok)

- bir dus almak veya banyo yapmak.

Normal olarak yiyip icmek uygundur. Bol
su icmeniz 6nemlidir, diizenli olarak su
icin.

Gebeliginiz sirasinda, ebeniz veya
doktorunuz ne zaman hastaneye gitmeniz
gerektigini ve zamani geldiginde kiminle
iliskiye gecmeniz gerektigini sizinle
konusacaktir.

Genellikle, su durumlarda ebenizi,

doktorunuzu veya dogum biriminizi arayip
hastaneye gitmeniz gerekecektir:

- kadinhk organindan parlak kanli sivi
gelmisse

- su gibi bir sivi fiskirirsa veya sizarsa (bu,
amniyotik sivi olabilir)

- sancilar daha diizenli araliklarla olursa

- sizin veya esininiz endiseleri olursa.

Hastaneye gitmek icin yola cikmadan

once ebenize, doktorunuza veya dogum

biriminize yolda oldugunuzu bildirin. Bir

destekgciniz varsa ve yaninizda degilse, onu
da aramayi unutmayin.
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Hastaneye gittigimde ne olur?

Bu, hastaneye baghdir ama genellikle ebe:

« bileginize bir kimlik bilezigi takacaktir

- size neler olacagi hakkinda sizinle konusacaktir
- atesinizi, nabzinizi ve tansiyonunuzu olgecektir

« karniniza dokunarak bebegin pozisyonunu kontrol
edecektir

« bebegin kalp atislarini dlgecektir

- kasilmalarinizin araliklarini 6lcecektir

- idrarinizi testten gecirecektir

+ (ebe, dogum surecine girdiginizi disinurse)
rahim boynunuzun ne kadar acildigini gérmek ve

bebedin pozisyonunu kontrol etmek icin belki bir i¢
muayene yapacaktir.

Ebe, ilerlemenizi ve bebeginizin durumunu, ilk asama
sirasinda zaman zaman duzenli olarak kontrol etmeyi
srdUrecektir. Sik sik pozisyon degistirme, belinizde
veya karninizda sicak su torbasi kullanma, bir bel
ovusturmasy, Ilik duslar veya banyoya/spaya/dogum
havuzuna girme geredi hissedebilirsiniz.

Ebenizden veya destek¢inizden, rahat bir pozisyon
bulmaniza yardimci olmasini isteyin ve ayakta
durma, cdmelme ve dort ayak Uzerine gelme gibi
pozisyonlari deneyin.

Dogum siirecinizin ilerlemesine yardimci
olmak

Dogum surecinizin ne kadar cabuk ilerleyecegi, bebegin
asadl inmesi veya pelvisten gecmesi ve guicli diizenli
kasilmalarla rahim boynunun acilmasi (genislemesi) gibi
birkag seye bagldir. Dogum sirecinizin ilerlemesine
bircok sekilde yardimci olabilirsiniz.

Kendini miimkiin oldugunca rahat hissetmek
Yararli olabilecek seyler sunlari icerir:

« muzik

-+ aromaterapi

- gevseme ve nefes alma teknikleri.

Karnin alt kismina veya bele koyulacak sicak su
torbalari iyi hissetmenizi saglayabilir. Bazi hastaneler,
yakma ihtimallerine karsi bunlara izin vermedigi icin
bunu, 6nce ebenize sorun. Sicak duslar ve banyolar
da yararl olabilir.



Hareketli olmak

Odada veya koridorda, elinizden geldigince dolasin.
Hareketli olmak sanciyr aklininizdan cikarabilir. Yararli
oluyorsa esinize veya destek¢inize dayanin.

Pozisyonlari degistirmek

Sunlari deneyin:

- ayakta durmak

+ ¢omelmek

- elleriniz ve dizleriniz Gzerinde sallanmak
- destekginizle sirt sirta oturmak.

Masaj

Masaj, dogum sureci sirasinda kas gerginliginin
azalmasina ve gevsemenize yardimci olabilir. Esiniz
veya diger destek¢iniz diz veya dondurerek yapabilir.
Bel agrisiicin, sikica bastirarak daha kucuk hareketler
deneyebilir. Elleri daima vicuduzuna dokunuyor
olsun.

inlemek veya homurdanmak

Dogum silrecinde sessiz kalmanin ¢duld yoktur
(atletler ve halterciler kendilerini zorlarken
homurdanabiliyorsa, bunu siz de yapabilirsiniz). Sessiz
kalmaya calismak sizi sadece gerebilir.

“Rahim kaslarimin kasilmalari

sirasinda yiiriimek bana sanci
ile basa ¢itkmamda, uzanmirken
oldugundan ¢ok daha fazla
yardimci oldu.” Lynette

Nigin su?

Dogum siirecinde su icinde olmak
rahatlik ve agrinin giderilmesi igin cok
etkili olabilir. Su, gevsemenize yardimci
olacak destek ve hafifletmeyi saglar.

Dogum siirecinde ilik suyun icinde
yatmak, viicudunuzun dogal agri
gidericiler (endorfin) tGretmesine
yardimci olarak stres hormonlarini

ve agriyi azaltir. Kas gerginligini
hafifletebilir ve kasilmalar arasinda
gevsemenize yardimci olur. Su icindeki
dogum sireci:

- Onemli 6lctide agri giderimi saglar
- uyusturucu ve miidahale, 6zellikle
epidural ihtiyacini azaltir

- dogum siirecinde kontroliin sizde
oldugunu hissetmenize ve nasil bas
ettiginizden daha memnun olmaniza
yardimci olur

- kas agnlarini ve stresi gidererek
agirliksizlik duygusu saglar

- dogum siirecini hizlandirir

- sizi daha gevsetir ve fazla enerji
harcamamanizi saglar.
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Dogum siirecinde agrinin giderilmesi

Herkesin sanci hissi ve bununla basa ¢ikmasi farkhidir.
Dogum surecinde sanciyla basa ¢ikmaniza yardimci
olabilecek bircok sey vardir. Ancak, dogum sancisi
cekinceye kadar, nasil basa cikacaginizi veya yapilacak
en iyi seyin ne oldugunu bilmezsiniz, o nedenle, farkli
yollar demeye hazir olun.

Sanciyla nasil basa ¢ikacaginizi etkileyebilecek diger
seyler sunlardir:

+ dogum sUrecinin suresi ve bu sUreci gece veya
glndUz yastyor olmaniz. Gece stren uzun bir
dogum sdrecinden yorgun didsmusseniz, sanclyla
basa ¢ctkmak daha zor olabilir

- endiselenmek. Endise sizi gerer ve bu da her tur
sanci ve rahatsizligi daha beter yapar. Dogum
sirecinde bekleyebileceklerinizi bilmek, size
cesaret ve glivence verecek kisilerin olmasi ve sizi
rahatlatan bir ortamda olmaniz, gevseyip kendinizi
daha guvenli hissetmenize yardimci olabilir.

Yukardaki, hareketli olmak ve pozisyonlari degistirmek
gibi tavsiyelerden ¢codu sanciyla basa ¢ikmaniza
yardimci olacaktir. Ama bazen ilaca ihtiyaciniz olabilir.
Iste mevcut olan yaygin ilag tirlerinin bir 6zeti. Farkl,
secenekler ve yan etkileri hakkinda daha fazla bilgi
icin ebeniz veya doktorunuzla konusun.
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“Ilik bir banyoda, her kasilmada
kendimi yukari cekerek
dinlenebiliyordum. Sancilar
arasinda sicak suda sirt iistii
yattyordum. Sanirim gebelik
yoga siniflarim, agriyla miicadele
yerine, her kasilma ile basa

¢tkmamda yardimci oldu.” Karen
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Ne zaman yardim gereklidir:
tibbi miidahaleler

‘Midahale, dogum sirecine ebe ya da doktorun
gercek anlamda mudahale etmesi demektir.
Avustralyada dogum sirasinda midahalelerin cok
sik kullanildigina dair endiseler vardir. Bu konuda da
farkli gorusler vardir. Kimileri midahalelerin dogumu
daha guvenlikli hale getirdigini sdyler. Digerleri,

bir mtdahalenin digerlerini de gerektirebilecegini
soyler. Ornegdin, dogum strecinin baslatiimasi, cabuk
ve guclu bir sekilde basladiklari icin kasilmalarla

basa ¢ikmayi giiclestirebilir. Bu, dogal dogum
sUrecine girdiginiz zamandakinden daha guicld sanci
giderimine ihtiyaciniz olabilecegi anlamina gelebilir.

Saglikliysaniz ve gebeliginiz ve dogum sureciniz
normalse, herhangi bir midahaleye ihtiyag
duymayabilirsiniz.

Bu boldm, dogum streci ve dogumda kullanilan
bir takim yaygin mudahaleleri anlatir. Gebe iken,
ebe ve doktorunuzla bunlar hakkinda konusun. Su
sorulardan bazilarini sormak isteyebilirsiniz:

« ni¢in bu midahaleye ihtiyacim olacak
« benim ve bebegdim icin riskleri ve yararlari nelerdir
« baska alternatifleri var midir

- daha fazla mudahaleye ihtiyacimi artirma olasihig
var mi

« mudahale olasiligimi azaltmak icin, gebe iken
herhangi bir sey yapabilir miyim

« hastanenin bu mudahaleye iliskin politikasi ve bunu
destekleyecek kaniti nedir

- acitacak mi

- nekahatimi etkileyecek mi

-+ emzirme yetenegimi etkileyecek mi

- gelecekteki gebelikleri etkileyecek mi?

Ebeniz veya doktorunuz, siz kabul etmeden 6nce
herhangi bir mtdahalenin arti ve eksilerini sizinle
gorusmelidir.
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Dogum siirecinin baslatilmasi

Bazen doktorunuz dogum sdrecinin, kendi
kendine baslamasini beklemek yerine yapay olarak
baslatiimasini &nerebilir. Dogumu baslatmanin
nedenleri arasinda, coklu dogum, seker hastaligi,
bobrek sorunlari, yiksek tansiyon veya gebeligin 41
haftayl gecmei vardir.

Dogum sireciniz baslatiliyorsa, bu islemi doktorunuz
ve ebenizle gérismeniz dnemlidir. Baslatmanin
yararlarinin risklere Usttin gelmesi gerekir. Dogum
sdrecinin baslatilmasinin bazi riskleri vardir, forsep
veya vakumlu ¢ekme ile dogum yapma ve sezaryen
ameliyati olma riski daha yUksektir.

Dogum siirecini ve kasilmalari baslatma yollari

« Zarlari cekmek goreceli olarak basit bir
tekniktir. Kadinlik organi muayenesi sirasinda
ebe ve ya doktor, zarlar bozmak icin parmagiyla
dairesel hareketler yapar. Kanitlar zarlari cekmenin
dogum sirecinin baslangicini ilerletecegini ve
diger baslatma ydntemlerine ihtiyaci azaltacagini
belirtmektedir.

« Prostaglandin viicudunuzun iirettigi bir
hormundur. Rahim boynunuzun yumusamasina
yardimci olur. Prostin® ve Cirvidil® prostaglandinin
iki sentetik tGrtdar. Yumusatmak icin kadinlik
organina, rahim boynunun yakinina yerlestirilirler.
Bu, kasiimalari da baslatabilir. Etkileri 6 ile 18 saat
arasindaki bir stre icinde baslayabilir. Risklerden
biri, bu baslatma ydnteminin rahminizi asiri
Olctde uyarabilmesi ve bebek icin zorluklar
yaratabilmesidir.

» Rahim boynunun mekanik olarak
olgunlastirilmasi, rahim boynunun yumusatilip
aciimasi icin ktclk bir plastik sonda kullanilir.,

» Suyu getirtmek, (amniyotomi denir) amniyotik
sivlyl iceren zari yavasca delmek icin bir doktorun
veya ebenin, kadinlik organindan agik rahim
boynuna bir aygit sokmasiniicerir. Bu, bebegin
basinin rahim boynuna asagi dogru daha fazla
baski yapmasina olanak taniyarak hormonlari ve
kasilmalarr artirir.



« Oksitosin, viicudunuzun dogum siirecinde
dogal olarak iirettigi bir hormondur. Rahmi
kasar. Damardan (IV) damlatma yoluyla sentetik
oksitosin (Syntocinon®) vermek kasilmalarin
baslamasina yardimci olur. Oksitosinin dezavantaji,
kasilmalari daha zorlu hale getirebilecek olmasidir.
Bu da agri giderimine daha fazla ihtiyaciniz
olabilecek demektir. Istediginizde dolasabilmeniz
icin, damlaticinin portatif bir ayakliga takiimasini
isteyebilirsiniz. Etkisinin daha belirgin ve hizli olmasi
ve etkisinin prostaglandinden daha kolay gegcmesi
disinda, oksitosinin riskleri prostaglandin gibidir.
Yan etkileri icin sizin ve bebeginizin dogum sureci
sirasinda sUrekli izlenmeniz gerekecektir.

Dogum surecini baslatmak icin bu tibbi

mudahalelerin birkaginin birlikte yapilmasi gerekebilir.

Hizlandirma

Bu, dogum siirecinin hizini artirmak
demektir. Dogum stireci dogal olarak
basladiginda ama yavas ilerlediginde
yapilabilir. Bu, genellikle ebeniz

ve doktorunuz tarafindan suyun
gelmesini saglayarak veya damardan
oksitosinli (kasilmalari artiran bir

ilag) serum verilerek yapilabilir.
Riskleri, dogum surecini baslatmak
icin oksitosin kullanildigi zamanki
kadardir.

Bebegin dogum siirecinde izlenmesi

Bebegin basa ¢ikabildiginden emin olmak igin,
dogum sirecindeki kalp atislarinin kontrol edilmesi
onemlidir. Bebegin kalp atislarindaki bir degisiklik,
bebegin yeterli oksijen almadiginin bir belirtisi olabilir.
Buna, ‘cenin sikintisi’ denir.

Kalp atislar soyle izlenebilir:

Dinleyerek Ebe (her 15-30 dakikada bir) kulagin
veya bir kulakhigr karniniza bastirarak bebegin kalp
atislarini kontrol edebilir. Bu izleme, gebeliginiz
saglikli ve normalse ve siz iyi iseniz, salik verilir.

Disardan siirekli cenin izleme Karninizin etrafina
baglanmis bir elektronik izleme araci kullanmak.

Bu, bebegin kalp atislarini ve sizin kasilmalarinizi bir
kagida surekli kaydeder. Dis izleme, komplikasyonlar
veya komplikasyon riskleri varsa kullanilir. Kimi
izleme araclar hareketlerinizi sinirlar. Strekli
izlenmeniz gerektigi salik verilirse, dolasmanizi
olanakli kilacak bir gere¢ olup olmadigini sorun.

icerden cenin izleme Bu, kadinlik organi yolu ile
bebegin basina bir dl¢cim ucu ilistiren bir elektronik
izleyici kullanir. Bu sadece, disardan izleme sorunlu
oluyorsa, kayit niteligi kotu ise veya ikiz gebeliginde
kullaniimalidir. HIV virGsd tastyorsaniz veya sarilik C
hastaliginiz varsa, kullanilmamalidir.

Ceninin kafatasindan kan 6rnegi alarak
Bebedinizin kafatasindan (igne batmasi gibi) birkag
damla kan alinir. Bu tUr izleme, bebegdin dogum
sUrecindeki kosulu hakkinda derhal bir rapor verir.
Bu test, doktolar strekli izlemenin sagladigindan
daha fazla bilgiye ihtiyag duyarlarsa yapilacaktrr.
Bazen bu testin yinelenmesi gerekir. Sonug,
bebegdin hemen dogmasi gerekip gerekmedigini
belirtecektir.
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Dogum yapmak igin en iyi pozisyon

nedir?

En iyi pozisyon sizin en rahat ettiginiz
pozisyondur. Oturma, cdmelme,
bacaklari agip sandalyede ters

oturma veya ayakta durma gibi
yercekimini kullanan pozisyonlar,

arka Ustl yatmaktan iyidir. Yercekimi
itmenize ve bebegin basinin dogum
kanalindan disari gikmasina yardimci
olur. Dort ayak Usttinde olmayi da
tercih edebilirsiniz. Bu pozisyon,
belinizden baskiyr alacagindan sancinin
giderilmesine yardimci olabilir. Yatarak
dogum yapmakla karsilastinldiginda,
bu pozisyonlar dogum stirecini biraz
kisaltip daha az sancili yapabilir.
Kasilmalarla belinizde sanci da varsa,
arka Ustl yatmak ozellikle rahatsizlik
verici olabilir.
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Gegis donemi

Bu, ilk asamanin sonuna yakin kokld bir degisiklik
zamanidir. Rahim boynunuz neredeyse tamamen
aciimistir. Yakinda bebek kadinlik organina dogru
asaglya inmeye baslayacaktrr.

Kimi kadinlar bunun dogum slrecinin en zor bélimu
oldugunu soyler. GUglU kasiimalar 60-90 saniye

arasi sUrebilir ve bir-iki dakikalik araliklarla gelebilir.
Kendinizi sdyle hissedebilirsiniz:

. titrek

« sicak ve soguk

« bulantili (kusabilirsiniz bile)

« sinirli veya endiseli

- artik altindan kalkamayacakmigsiniz gibi

« kontrol disl.

Bunlar normal duygulardir, ama bu belirtilerden hig

birini hissetmeyebilirsiniz.

Ne kadar siirer?

Gecis bes dakika ile bir saatten uzun bir slre arasinda
strebilir.

Gegis sirasinda bebegin pozisyonu

Heniiz
bosalmaya
baslamadan
once su
torbasi

Rahim boynunun
gergin agik hali



Ikinci asama

Ikinci asamada, bebeginizin disar itilmesine yardimcl
olursunuz. Sanki tuvalete gidiyormuscasina disari
itme istedi duyarsiniz. Bebegin basi kadinlik organinin
girisine yaklastikca bir gerilme, yanma hissi olabilir.

Ne kadar siirer?

Ikinci asama, ilk dogum surecinde 2 saate kadar,
ikincisinde ise bir saate kadar srebilir, ama Epidural
bu asamay! uzatabilir.

rahim boynu

Epizyotomi -
artilari ve eksileri

Epizyotomi, kadinin apis arasinda
(kadinlik organt ile makat arasi)
ameliyatla yapilan bir kesiktir. Dogum
sirasinda, bebegin basi disari ciktiginda
apis aranizin yirtilma olasihgi vardir.
Bu, forsep kullanildiginda daha

blyuk bir olasiliktir. Arastirmalar,
epizyotominin dikkatli bir sekilde
kullanilmasinin, kadinlik organi veya
apis arasi yirtilmalarini azalttigini
gostermistir. Apis arasi yirtilmalari,
forsepli dogumlarda daha buytik bir
olasiliktir. Epizyotomi veya kaslarinda
yirtilma olan kadinlar icin dikis gerekir.
Bu konuda, dogum slirecinden dnce
ebeniz veya doktorunuzla konusun.

“Dogum siirecini sevdim. Sanci
gercekten kotiiydii, ama onu
atlatabilecegimi bilmek harikayd:.”

Katrina

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 81



Forsepli veya vakumlu cekme ile (aletle
yapilan) dogum

Bazen bebeklerin, forsep veya vakumlu cekme
yardimi ile dogmasi gerekir. Bu, su nedenlerle olabilir:

- anne bebegi disar itmekte guglik ¢ekiyorsa
« bebek bigcimsiz bir pozisyondaysa

« bebegin, yeterli oksijen alamadigi icin cabucak
cikariimasi gerekiyorsa.

Aletle dogumun iki yontemi vardir:

« Forsepler, bebegin basinin etrafina yerlestirilen
kiskaclar gibidir. Bebegin kadinlik organindan
¢tkmasina yardim igin kullanilir. Forseple doguma
ihtiyaciniz varsa, genellikle episyotomiye de
ihtiyaciniz olacaktir.

» Vakumlu ¢ekme (vantuz), bir pompaya ilistiriimis
bir canak gibi bir alettir. Canak kadinlik organinin
icine ve bebegin basina konulur. Pompa bir vakum
etkisi yaratir. Doktorun, genellikle kasiimalariniz
oldugunda ve iterken, hafifce bebedi disari
cekebilmesi icin, bebedin basini canakta tutar.

Dogum sirasinda neler olduguna bagl olarak
yontemi doktorunuz sececektir — bazen en iyisi
forseplerdir, bazen de vakumlu ¢cekmeyi kullanmak
daha iyidir. Bu, planlama yapmaniz yerine, genellikle
zamani geldiginde verilmesi gereken bir karardir.

Bu islemlerden 6nce ebeniz veya doktorunuz neler
olacagini ve olasi yan etkileri anlatir.
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Sezaryen ameliyati

Sezaryen ameliyati yapildiginda bebek, karindan
rahime acilan bir kesikten dogar. Sezaryen ameliyati
genellikle kasik kemiginin tzerinden iki veya Ug
parmak uzaklikta hafif yatay bir kesme ile yapilir ki
yara izi, cinsel organ cevresindeki killar tarafindan
kapatilsin. Bazi sezaryen ameliyatlari secime baghdir
(yani‘planlanmigslardir’), digerleri acil vakalardir.

Secmeli sezaryen ameliyatlar dogum sureci
baslamadan dnce yapilir. Bebek icin sorunlar
yaratabileceginden, tibbi bir neden yoksa, 39'uncu
haftadan dncesi igcin planlanmamalidir.

Sezaryen ameliyatlari su nedenlerle gerekli olabilirler:

« bebek bigimsiz bir pozisyondadir — poposu veya
ayaklari dndedir ya da yan yatmaktadir

« dogum cokludur (kimi durumlarda)

« bebek dogum surecinde sikintili ise

« siz veya bebeginiz bir nedenle risk altindaysaniz ve
dogumun hemen olmasi gerekiyorsa

+ es (plasenta) bebegin ¢ikis yolunu kapatiyorsa
« dogum sureci ilerlemiyorsa.

Sezaryen ameliyati genellikle bir epidural veya belden
verilen ya da genel anestezi ile yapilir. Sezaryen

ameliyatina ihtiyaciniz olursa, anestezi secenekleri de
dahil, bu islem hakkindaki bilgileri yararl bulacaksiniz.

Sezaryen ameliyatinin epidural anestezi ile yapilmas,
bebeginiz dogdugunda ayik olacaginiz anlamini
tasir. Esiniz veya destekciniz ameliyathanede olabilir,
boylece dogdugunda bebedi ikiniz de gorebilirsiniz.
Epidural ayrica mikemmel bir ameliyat sonrasi agri
giderimi saglar.

Ameliyathanede veya ayilma odasinda dogum
sonrasinda bebeginizle ciltten cilde temas
isteyebilirsiniz. Bu, anne ve bebek baglligini ilerletir,
bebeginizi sicak tutar ve meme emmeye baslamasina
yardimci olur. Bebeginizi baslangicta ciltten cilde
tutamiyorsaniz, esinizin tutmasini isteyin ve sonra
bebedi, yapabildiginiz en kisa zaman iginde,
gdgsunize yerlestirin.



Sezaryen ameliyatindan sonra bebeginiz daha fazla
bakima ihtiya¢ duyabilir ve sizin hastanede daha
uzun kalmaniz gerekebilir. Bir veya iki guin igin size
serum ve bir katheter (idrar bosaltmak icin bir tip)
baglanacaktir. Sezaryen ameliyati &nemli bir ameliyat
oldugundan, eve dondtginizde iyilesmeniz icin
daha fazla zamana ihtiyaciniz olacaktir. lyilesme alti
hafta strebilir ve bebeginize bakmanizi giiclestirebilir.
Kaslarinizi yeniden calistirmaniz icin sezaryen
ameliyatindan sonra egzersizler cok dnemlidir. Ebeniz,
doktorunuz veya fizik tedavisi uzmaniniz ne zaman
baslamaniz gerektigi konusunda sizi bilgilendirecektir.

Dogumdan sonraki birka¢ glin icinde emzirme, anne
ve bebek icin cok dnemlidir. Sezaryen ameliyat
olmugsaniz veya dogumdan sonra ¢ok yorgun ve
uykuluysaniz, bebeginizi glvenlikle emzirmenizi
saglamak icin cok daha ézenli olmalisiniz.

Saglik uyarisi!

Sezaryen ameliyati 39'uncu
haftadan 6nce yapilirsa ve dogum
stireci olmamissa, bebegdin daha
fazla soluk alma sorunu olur. Bu
nedenle, planlanmis sezaryen
ameliyati, 39'uncu haftadan 6nce
yapilmamalidir.

Ugiincii asama

Dogum surecinin Gglncl ve son asamasl, bebeginiz
dogdugunda baslar ve rahim, esi (plasentayi)

disari atana kadar surer. Bu asama, genellikle diger
ikisinden daha kisa ve daha az sancilidir. Ancak, cok
onemli bir asamadir ve herkes rahatlamadan 6nce
tamamlanmalidir,

Ne kadar siirer?

Kimi kadinlar, rahmin esi (plasentayr) daha cabuk
disari atabilmesi icin bir sentetik oksitosin ignesi
(Syntocinon®) olmak ister. Buna aktif denetim denir ve
dogum sonrasi asirt kanamayi dnleyen en iyi yoldur.
Igneden sonra, bu asama genellikle 5-10 dakika surer.

Kimi kadinlar esin (plasentanin) ignesiz dogal olarak
¢tkmasini (dogal U¢tinct asama denir) beklemeyi
yegler. Dogal bir t¢lincl asama bir saate yakin
sUrebilir. Hangi secenegin sizin icin en iyisi oldugu
hakkinda, ebeniz veya doktorunuzla gebeliginiz
sirasinda konusun. Bu, bilgiye dayanan bir karar
vermenize yardimci olacaktir.

Rahim Kese

Es (plasenta)

Idrar
torbast

Bagirsak

Kiskagla
kistirilip
kesilmis
gobek bag.
Bu anneyi
veya bebegi
incitmez.
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Bebegim dogduktan sonra ne olur?

Her sey iyi gitmisse, bebek size verilecektir ve onunla
cilt-cilde temas edebilir, bebegin cildine dokunup
oksayabilir ve yakinlasabilirsiniz. Cilt-cilde temas
bebegin ¢iplak olmasi ve sizin ¢iplak gogstnizde
yatmasi demektir. Bu, su nedenlerle siz ve bebek icin
iyidir:

« baghhgi ilerletir

- bebedi sicak tutar

- bebegin kalp atislarinizi hissetmesine ve cildinizi
koklamasina olanak saglar. Bebege orada
oldugunuzu sdyler ve viicudunuzun disindaki
yasama uyum saglamasina yardimci olur

- emzirilmesi icin bebegi tesvik eder (ama
baslangictaki bu cilt-cilde temas, emzirmiyorsaniz
bile dnemlidir)

« rahminizi kasili tutarak kan kaybini en aza indiren
oksitosin Uretmesi icin vicudunuzu tesvik eder.

Hemen hemen ayni zamanda, gdbek bagi kistirilip
kesilir (bu, sizi veya bebedi incitmez). Genellikle,
gobek bagini kesmeyi isteyip istemedigi esinizden
sorulur. Dogal bir Gglincl asama planliyorsaniz, gdbek
badi, nabiz gibi atisi durana ve es (plasenta) disari
¢lkana kadar kesilmediginden, bunu gebeliginiz
sirasinda veya dogum sirecinin baslarinda ebeniz
veya doktorunuzla konusun.

Bebegimi ne zaman beslemeliyim?

Siz ve bebeginiz iyi iseniz, dogumdan kisa sire sonra

bebegin memenizi bulmasina yardimci olun. By,

sunlara yardimci olur:

- emzirmenin iyi bir sekilde baslatiimasina

+ rahminizin kasiimasina ve esi (plasentayi) disari
atmasina

« kanamanizin azaltilmasina

« bebegin kan sekerinin normal dizeylerde
kalmasina.

Ama bebek sit emmek istemiyorsa veya hemen
emzirememeniz icin bir tibbi neden varsa — baslardaki
bu besleme olmaksizin da basarili bir sekilde
emzirebilirsiniz.
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Bebeginizin dogumundan sonraki kontroller

Siz bebeginizi oksarken ebeniz veya doktorunuz
Apgar skoru denilen bir kontrol yapacaktir. iki kez
yapilacaktir (dogumdan bir dakika ve bes dakika
sonra). Bu test, bebeginizin yasama uyum gdstermesi
icin 6zel bir yardima ihtiyaci olup olmadigini ebeye
veya doktora bildirir. Apgar skoru, bebekte sunlar
Olcer:

« nefes alma hizi

- kalp atisi

- tenrengi

- kas esnekligi

- refleksleri.

Ebe veya doktor bunu bebedi fazla rahatsiz etmeden
yaptiklari icin, bunun yapildiginin belki de farkina
varmayacaksiniz. Size ve esinize bebeginizle zaman
gecirmeniz icin olanak saglanacaktir, boylece
birbirinizi taniyacaksiniz. Her ikiniz de saglikliysaniz
bebeginizle birlikte kalmaniz nemlidir.

Bir sUre sonra, bebeginiz muayene edilecek, tartilacak,
Olcllecek ve kimlik bilezigi/bilezikleri takilacaktrr.
Onay verirseniz, ona K vitamini veya sarilik B ignesi
yapilacaktir. Bebek giydirilecek ve battaniyeye
sarlacaktir. Bebeginizin uzun bir sdre ciltten cilde
temastan sonra bile sicak tutulmasina iliskin endiseniz
varsa, bir isiticiya (isi lambali kiigUk bir yatak)
koyulacaktir.

Bebeginizi yikamak

Yeni dogan bebeklerin dogumdan hemen sonra
usulen ylkanmamasi dnerilmektedir.

Ancak, bebegin annesinde aktif sarilik B/C veya HIV
varsa, yeni dogan bebeklerin yikanmasi onerilir.



Bebeginizi koruyacak igneler

Uzmanlar yeni doganlarin, dogumdan kisa sire sonra
iki igne olmasini tavsiye eder. Bunlar K vitamini ve
sarilik B asisidir. Bebegin bu igneleri olup olmamasi
size baglidir, ama bebeginizin korunmasi icin
kuvvetle énerilirler. Bu igneler bebedinize Ucretsiz
saglanacaktir. Bu igneler — K vitamini ve sarilik B asisi —
hakkinda, genel olarak gebeliginiz sirasinda size bilgi
verilir.

K vitamini nigin 6nemlidir?

Vitamin K, ciddi kanamaya neden olabilen ve beyni
etkileyebilecek olan Yeni Doganlarda Kanamali
Hastalik (YDKH) denilen ender ama ciddi bozuklugun
onlenmesinde yardimci olur. Yeni dogan bebeklerin
kaninda, YDKH'yi dnleyecek yeterli K vitamini
olmayabilir. Alti aylik olana degin genellikle kendi
ihtiyaclarini olustururlar. Su kosullara sahip bebeklerin
K vitamini ignesi olmasi ¢zellikle dnemlidir:

- erken dogmuslarsa veya hasta iseler

- dodum veya sezaryen ameliyati nedeniyle
morartilari varsa

- anneleri gebelik sirasinda sara, kan pihtilasmasi
veya verem nedeniyle ilag almissa. Bu ilaglardan
herhangi birini aliyorsaniz doktorunuza veya
ebenize soyleyin.

K vitamini agizdan veya igne ile verilebilir. Tercih
edilen yontem ignedir, ciinkU etkisi aylar strer ve tek
doz icerir. Agizdan verilen K vitamini o kadar uzun
sUre korumaz. Bebeginizin K vitaminini agizdan
almasini istiyorsaniz, bebeginizin U¢ ayri doza
ihtiyaci vardir; dogumda, 3 veya 5 gtnlukken ve 4
haftalikken. Uctincli dozu animsamak anababalar
icin cok dnemlidir! Bebek bu olmadan tam olarak
korunamayabilir.

K vitamininin yan etkileri var midir?

K vitamini Avustralyada 1980'den beri bebeklere
verilmektedir ve Avustralya saglik yetkilileri K vitamini
ignelerinin gtvenlikli olduguna inanmaktadir. K
vitamini verilmemesine karsi karar veren anababalar
YDHK belirtilerine dikkat etmelidir. Bunlar, sdyle
siralanir:

- agiklanamayan kanama veya morarma

- (¢ haftalik olduktan sonra ciltte veya g6z aklarinda
sararma.

Bu belirtileri olan bebekler, K vitamini almislarsa bile,
bir doktoru gérmelidir.

Bebegimin nicin sarilik B'ye karsi asilanmasi
gerekir?

Sarilik B, bir virtisin neden oldugu karaciger
enfeksiyonudur. Bu mikrobun bulundugu bazi
insanlarda belirti olmaz veya hafif belirtiler olur. Ama
etkilenen 100 kisiden yaklasik 25", dzellikle sarilik B'ye
cocukluklarinda yakalanmislarsa, ilerde ciddi karaciger
hastasi olabilirler. Asi bunun énlenmesinde yardimci
olur.

MUmkin oldugunca etkili olmasini saglamak Uzere
sarilik B asisint dogumdan sonra mimkdn oldugunca
cabuk yaptirmak dnemlidir. Bebekler iki aylik, dort
aylik ve alti aylikken olmak tzere Ug kez daha bu aslya
ihtiyag duyar.

Bir sarilik B taslyicisi iseniz, bebeginizin sarilik B
enfeksiyonu kapma riski yUksektir. Sizden bebege
gecmesini dnlemek icin bebede, tercihen dogumdan
sonraki 12 saat icinde ama kesinlikle 7 giin iginde

her zamanki sarilik B asisi yapilmali ve bir doz sarilik B
immunoglobulin (HBIG) verilmelidir. Bundan sonra,
bebeginizin, iki, dort ve alti aylikken, olagan Gg sarilik
B asisina daha ihtiyaci vardir.

Sarilik B agisinin yan etkileri var midir?

Ciddi yan etkiler cok nadirdir. En yaygin sorunlar,
ignenin yapildigi yerde agri, hafif ates ve eklem
agnisidir. Endiseniz varsa doktorunuzu gordn.
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Bebeginiz
dogduktan sonra

After your baby is born



Kendinize bakmak

Rahminiz birkag hafta icinde normale doner. By,
emzirdiginizde daha ¢abuk olur. Rahminiz normal
boyutuna gelmek icin kasildiginda kramplar
hissedebilirsiniz. Bebek meme emdiginde bunlarin
daha ¢ok farkina varilir. Cocuk yapan kimi kadinlar,
‘dogum sonrasi agrilarin’bir sonraki dogumda daha
siddetli oldugunu gorir. Dimduz karniniz olmasini
bir stire beklemeyin.

Kadinlk organindan kanama U¢-dort haftaya kadar
normaldir. Bu kanamaya, dogum sonrasi kanamasi
denir (aybasi kanamaniz degildir). Dogumdan sonraki
ilk 12-24 saatte, normal aybasindan daha agir olabilir.
Giderek kahverengimsi bir akinti seklinde azalir.
Kanama emzirme sirasinda daha agir olabilir. Tampon
degil, ped kullanin.

Kadinlik organiniz ve apis araniz Dogumu
kadinlik organindan yapmissaniz, ¢zellikle dikisleriniz
varsa, oturmak rahatsizlik verici olabilir. Alinmalari
zorunlulugunda kalmamaniz igin eriyici dikisler
kullanilir. Normal olarak iyilestiginden emin olmak
icin ebe o bolgeyi kontrol edecektir. Bélgeyi, giinde
iki U¢ kez ve biyUk abdest yaptiktan sonra yikayarak,
temiz ve kuru tutun. Pedlerinizi sik sik degistirin. Agr
giderimi icin en iyi care, uzanmak ve apis arasindan
baskiyr almak icin dinlenmektir. ihtiyaciniz olursa,
parasetamol gibi recetesiz agri gidericiler kullanin.

Gogisleriniz Biitlin kadinlar anne sitd dretir. Uretim
gebeligin yaklasik 16'nci haftasinda baslar ve kimi
kadinlar son birkag hafta icinde sut sizdirdiklarini
gorar. Dogumdan sonraki ilk birkag gtinde, bebeginiz
sadece ¢ok az miktarda sute ihtiya¢ duydugu igin,
g6gusleriniz yumusaktir. Bebekler aclkmaya ve daha
stk emmeye basladiklarinda gégusler daha fazla sit
Ureterek karsilik verir. SUtintz ‘geldikge’ gogusleriniz
daha dolu ve agir hissedilir. Bebegin ihtiyacina gore
emzirmek ve bir géguste emzirirken diger gégusten
sUt sizdirmak, goguUslerinizin asir dolmasinin
durdurulmasina yardimci olur. (Paket Gzerindeki
yonergelere gore alinan) parasetamol, (gogsinize)
soguk baski ve serin duslar, sismenin ve hassasiyetin
giderilmesine yardimci olacaktir.

Emzirmemeye karar verirseniz, dogum sonraki ilk
birkag gtin boyunca goéguslerde biraz rahatsizlik
hissedeceksiniz ¢ctinkl gogusleriniz yine de stt
Uretecektir. Bu birka¢ gln icinde azalacaktir. Gogus
pedleri ile destekleyici, rahat sutyen giyerek,
goguslerinize/gdgUs uglariniza dokunmayi
sinirlayarak, soguk kompres kullanarak ve (paketin
Uzerindeki ydnergelere gore alinan) parasetamol
alarak biraz rahatlama saglayabilirsiniz.

Sezaryen ameliyatinizin yarasi karninizda, bikini
golgesinin altinda, genellikle biraz yatay bir kesiktir.
BugUnlerde genellikle kendi kendine eriyen dikisler
kullanilir ki bunun anlami, bu dikislerin alinmasinin
gerekmeyecedgidir. Yara birkac hafta agrili ve rahatsiz
edici olabilir. Hafif ve yavas bir sekilde dolanip
bebeginize bakarken agrinin azalmasina yardimci
olmasiicin, ilk birkag gtinde size agri kesiciler verilir.
Ebe veya fizik tedavisi uzmani size, yarayi zorlamadan
yapabileceginiz egzersizler gdsterecektir. Bebedinizin
bakiminda ebe size yardimci olacaktrr.

Bebeginizin hastane odasinda sizinle birlikte kalmasi
size ve bebeginize birbirinizi tanimada yardimc
olacaktir!

Duygulariniz Kendinizi yorgun hissetseniz de,
dogumdan sonraki bir iki glin stresince ok mutlu
olacaksiniz. Buna bazen dogum sonrasi mutlulugu
denir — bazen bu gunlerin yerini kisa stirede htiziin
alir. Kendinizi i¢li, aglamakli ve sinirli hissedebilirsiniz.
Cogu kadin dogumdan sonraki birkag gin, hatta

iki hafta, bu giinlerden gecer. Bu duygular daha
uzun slrerse, ebeniz veya doktorunuzla konusun.
Daha fazla bilgi icin 104'UncU sayfadaki Ebeveynligin
ilk birkag haftasi bélimiine ve 136'nci sayfadaki
Gebelikteki ve ebeveynligin baslangicindaki duygular:
bdttin ebeveynlerin bilmesi gerekenler bdlimUne bakin.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 87



Merak edebileceginiz seyler

Kizamikc¢ik ve bogmacaya karsi asi olmam
gerekir mi?

Gebeligin baslangicindaki kan testleriniz kizamikgiga
karsi cok az direnciniz oldugunu veya hi¢ olmadigini
gdstermisse, hastaneden ¢ikmadan 6nce asl olmak iyi
bir fikirdir. Bu, ayni zamanda kizamik ve kabakulak icin
olani da iceren bir Gcli (KKK) asidir. Bu asidan sonraki
bir ay icinde gebe kalmamak énemlidir.

Bogmacaya karsi asilanmamissaniz, bogmaca

asisini hastaneden ¢ikmadan 6nce yaptirmalisiniz.
Esiniz, bebegdin dedeleri ve nineleri ve diger dizenli
ziyaretciler ve bakicilar da, bebek dogmadan 6nce bu
aslyl yaptirmalidir. Diger ¢cocuklarinizin da bogmacaya
karsi asilandigindan emin olun.

Ne zaman eve gidebilirim?

Dogumdan dort ile alti saat arasi bir slre sonra eve
gidebilirsiniz. Hemen hemen bitin hastaneler simdi,
sorunlari olmayan anneler ve bebeklerine dogumdan
kisa bir stre sonra evlerine gitme olanagi tanr.
Bebeginizin dogumundan kisa bir stire sonra eve
gitmeyi planlamak, evinizin rahatligi ve 6zel yasami
icinde yeni bebeginizi arkadaslariniz ve ailenizle
paylasabilirsiniz demektir. Dogumdan kisa stire sonra
eve gitmek, yasaminizin daha az aksatiimasi ve diger
cocuklarinizla daha ¢abuk birlikte olmaniz demektir.
Size ve bebeginize, emzirme tavsiyeleri de dahil,
dodum sonrasi bakim saglamak icin bir ebe sizi evde
ziyaret edecektir. Ebeler, bebeginiz 14 glnlik olana
degin dogum sonrasi destek saglayabilir.

Forsep veya vakumlu cekme veya sezaryen
ameliyatiyla dogum yapmissaniz ya da sizin veya
bebeginizin herhangi bir sorunu varsa, dogum
sonrasinda hastanede daha uzun bir stire kalmak
gerekebilir. Ortalama olarak, kadinlik organindan
dogum yapan kadinlar 24-48 saat kadar, sezaryenle
dogum yapan kadinlar U¢ veya dort gin hastanede
kalirlar. Hastanede uzun sure kaldiktan sonra eve
gittiginizde, ebelerden evde dogum sonrasi bakim ve
destek onerisi alabilirsiniz. Ebeler, bebeginiz 14 gunlik
olana degin dogum sonrasi destek saglayabilir, bu
hizmet her hastanede olmadigi icin, bunu ebenize
veya doktorunuza sorun.
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Eve dondukten sonra, bir cocuk ve aile saghgi
hemsiresinden, 1-4 haftalik bebek kontrolleri
saglamanin yani sira baska servislerle baglantinizi
kurmak icin bir ziyaret onerisi alabilirsiniz. Daha fazla
bilgi icin lutfen 92'nci sayfaya bakin.

Yeni dogan bebeklerin olagan kontrolii

Bebeginiz, dogumunu izleyen glnlerde, yeni
doganlarin kontrolii denilen bir kontrolt yapmak
Uzere Ozel olarak egitilmis bir ebe veya doktor
tarafindan kontrol edilecektir. Doktor veya ebe,
herhangi bir sorun olup olmadigini gérmek Uzere
bebeginizi bastan ayaga kontrol edecektir.

NSWdeki tim ebeveynlere, bebeklerini ender
gorilen birkag bozukluk icin taramadan gegirilmesi
Onerilecektir. Bu teste Yeni Doganlarin Taranmasi
denir. Buna "topuk delmesi”denildigini de duymus
olabilirsiniz. Test, bebeginizin topugundan birkag
damla kan almayi icerir. Damlalar 6zel bir kagida
damlatilir ve test icin bir laboratuvara gonderilir.

Yeni Doganlarin Taranmasi'nin testten gecirdigi
sorunlar yaygin degildir ama ciddidir ve bebeginizde
bunlardan birinin olup olmadigini baslarda 6grenmek
en iyisidir. Bylece tedavi mimkidn olan en kisa
zamanda baslar. Bu testler sunlari arar:

- Tiroit bezinin dogustan biiyiik olmasi ki buna,
tiroit bezindeki sorunlar neden olur. Erken tedavi
bebeklerin normal gelismesi demektir.

- Fenilketonuri, bebegin vicutta protein
dretilmesine yardimci olan (fenilalanin denilen)
st ve yiyeceklerde bulunan bir maddeyi dogru
kullanamamasi demektir. Sorun tedavi edilmezse,
kanda fenilalanin ¢cogalir ve beyin hasarina neden
olur. Tedavi bebegin normal gelisimine yardimci olur.

- Kanda fazla seker bulunmasi, ki buna, hem
anne stttinde hem de inek sttlinde bulunan bir
tlr sekerin (galaktoz) kanda birikmesi neden olur.
Galaktoz icermeyen 6zel sutle tedavi ciddi hastaligi
onler. Tedavi olmazsa bebek ¢ok hastalanip dlebilir.

- Kistik fibrozis vicudun bagirsakta ve akcigerlerde
kalin simksu salgl Gretmesine neden olur. Bu,
goris enfeksiyonlarina ve ishale neden olabilir ve
bebegin kilo almasini durdurabilir. yi tedavi, kistik
fibrozisli kisilerin ©mrintn daha uzun olacag
anlamini tasir.



TUm bu bozukluklar icin erken tani ve tedavi
onemlidir. Ayni kan érnegini kullanarak 40 kadar ¢cok
ender bozukluklari da ortaya ¢ikarmak mimkdndar.

Test sonuclari normalse, ki cogu test sonuglari
boyledir, sonuclan almazsiniz. ilk test temiz sonuc
vermezse, yaklasik yUz bebekten birinin ikinci kan
testine ihtiyaci olur. Ikinci test gerekli ise sizinle
iliskiye gecilecektir. ikinci test hemen hemen her
zaman normal sonug verir. Sonu¢ doktorunuza
gonderilecektir.

Gok az sayida bebeklerde kan testi anormaldir.
Bebegin daha fazla teste ve ayni zamanda tedaviye
ihtiyaci olabilir. Doktorunuz size durumu bildirecektir.

NSW'teki bitln bebeklere dnerilen tglncu test,
isitme testidir. Her bin bebekten bir ikisinin isitme
sorunu igin yardima ihtiyaci olur. NSW Eyaleti Bebek
Taramasi — isitme (SWIS-H) Programi bu bebeklerin
belirlenmesini hedefler. isitme testi dogumdan sonra
mUmkin oldugu kadar kisa zamanda onerilir. Test, bir
nedenden dolayi hastanede yapilamazsa, hastanenin
ayakta tedavi béliminde veya hastaneden
ayrilmanizdan kisa sure sonra yerel bir Toplum Saglik
Merkezi'nde yapilabilir.

Isitme testi 10-20 dakika alir ve bebeginiz uyurken
veya sessizce dinlenirken yapilir. Test yapilirken
bebeginizin yaninda kalabilirsiniz. Test biter bitmez
sonuglarini alirsiniz. Sonuglar bebeginizin Kisisel
Saglik Kaydina veya “Mavi Deftere”yazilacaktir.

Sonuglar bebeginizin yeniden test olmasi gerektigini
gosterirse, bu, bebeginizin ille de isitme sorunu
oldugu anlamina gelmez. Bu sonucun baska
nedenleri olabilir (6rnegin bebediniz test sirasinda
huzursuz olabilir veya kulakta sivi veya gegici tikaniklik
olabilir).

Igneler ve kan testleri bebegimi
incitecek mi?

Ne zaman bebeginizin igne veya
kan testi olmasi gerekse, bebeginizi
rahatlatip acisini hafifletecek basit
yollar vardir. Bebeginizi islem sirasinda
emzirebilir veya ona, emmesi icin
temiz bir parmaginizi verebilirsiniz.
Bebeginize sakinlestirici bir sekilde
konusabilir, masaj yapabilir veya
oksayabilirsiniz ve gozlerinin icine
bakabilirsiniz. Bazen bebeginize,
dikkatini rahatsiz durumdan baska
yone cevirecek birka¢ damla serbet
verebilirsiniz.

Yeni Doganlarin Taranmas

Kuru kan test edildikten sonra, 18 yil
laboratuvarda depolanir ve sonra imha
edilir. Testlerin nigin bu kadar uzun
depolandigini http://www.chw.edu.au/
prof/services/newborn/tests030194.pdf
sitesinde daha genis bir sekilde
okuyabilirsiniz.

Bebek araba koltugu/kapsiilii

Bebeginizi eve arabayla gotiirmeye
niyetleniyorsaniz, arabaya kanunen
bir bebek koltugu veya kapsilu
taktirmaniz gerekir. Bir bebek
koltugunu kiralayabilir, satin veya
odung alabilirsiniz.

Bebek kapsiilleri ve cocuk koltuklar
hakkinda daha fazla bilgiyi RMS
internet sitesinde bulabilirsiniz.
http://roadsafety.transport.nsw.gov.
au/stayingsafe/children/childcarseats/
sitesini ziyaret edin.
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Bebeginizin Kisisel Saglik Kaydi

(Mavi Defter)

Dogumdan sonraki birkag giin
icinde bebeginize bir Mavi Defter
verilecektir. Bu Mavi Defter,
ebeveynlerin, doktorlarin, cocuk ve
aile saglik hemsirelerinin ve diger
saglik gorevlilerinin, cocugunuzun
dogumdan genglik yaslarina ve daha
Otesine kadarki saglik ayrintilarini
kaydetmesi icindir. Bu, 6nemli saglk
bilgilerini bir yerde saklamanin cok
iyi bir yoludur.

Cocugunuzu doktora, Erken
Cocukluk Saglk Servisi'ne veya
hastaneye her gotiirdiigliniizde Mavi
Defteri de gotirin. Mavi Defterde
ayrica gocugunuzun 6nemli saglik
kontrolleri ve asilari icin animsaticilar,
yararl telefon numaralari ve 6nemli
telefon numaralarini yazmaniz icin
bir sayfa da vardir.

Bebeginiz iyi degilse veya bir saglik
sorununa iliskin olarak kaygilysaniz,
bebeginizi en kisa zamanda GP’nize
veya en yakin hastanenin Acil
Servisi'ne gotirin. Yeni dogmus bir
bebegdin durumu hizla degisebilir.
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Yeni dogan bebekler: yaygin ozellikler ve
sorunlar:

Ci

It

Dogum lekeleri, g6z kapaklari, burun veya boyun
cevresinde gorilen acik pembe veya kirmizi
lekelerdir. Bunlar bebek agladiginda daha net
gorebilirsiniz. Herhangi bir soruna neden olmazlar
ve zamanla gegerler.

- 'Mogol noktalar’ popo civarinda gorilen

mavimsi siyah lekelerdir. Koyu tenli bebeklerde
yaygindir. Herhangi bir soruna neden olmazlar ve
birinci ya da ikinci yas glinine degin kaybolurlar.

- Porto sarabi lekeleri, genellikle ylzde gorilen ve

keskin belirtili kirmizi-mor yerlerdir. BiylUmezlerse
de zamanla kaybolmazlar.

- Cilek lekeleri, kafada gorilen keskin belirtili,

kabarik koyu kirmizi yerlerdir. Basta blyUyebilirler ve
zamanla giderek ktcalurler.

- Yumrular, bebegin burnunda ve bazen yizinde

¢tkan kabarik beyaz lekelerdir. Agida ¢ikan yag
bezleridir, bunlar normal sayilir ve zamanla solar.

- Eritema toksium (yeni doganlarda dokiintii)

genellikle bebegdin gogstinde, karninda ve
bezlenen yerlerinde, yasaminin ilk haftasinda
aniden ¢ikan kiguk beyaz veya sari sivilcelerdir.
Nedeni bilinmemektedir ve tedavi gerekmez.
Bunlar kaybolacaklardir ama kaybolmalari zaman
alabilir.

- Sarilik bircok bebegi etkiler. Bebegin cildi,

yasaminin ilk birka¢ giiniinde hafifce sararmis
gorilir. Genellikle ciddi degildir ama kimi
durumlarda, bebegin kanindaki bilirubin denilen
maddenin dizeyini dlgmek icin bir test gerekebilir.
Bilirubin dizeyinin normalden yUksek olduguna
inanilirsa, bebedin daha fazla sivi igmesi tesvik
edilir ve sarilik cekilmeye baslayana kadar bebek bir
streligine 6zel lambalarin altina veya bir Bilibed’e
konulabilir. Sarilik hakkinda daha fazla bilgi icin
ebeniz veya doktorunuzla konusun.



Gozler

Kimi yeni dogan bebeklerin gozleri dogumdan
sonraki ilk glinler ve haftalarda yapis yapis olur. Bu,
ciddi degildir ve genellikle kendi kendine gegecektir.
Bebeginizin gozlerini temizlemek igin kaynatilmis
soguk su kullanabilirsiniz. Gegmezse ebeniz veya
doktorunuzla konusun.

Cinsel organlar

Bazen, yeni dogmus kizlarda cinsel organdan, kalin,
bazen kanli, az miktarda simksU bir akinti olur.
Buna psddomenstriiasyon denir ve bebeginiz es
(plasenta) yoluyla artik hormonlarinizi alamadigr igin
olur. Tamamen normaldir. Cinsel organ dudaklarinin
altinda, smegma denilen beyaz peynir benzeri bir
madde bulunur. Bu da normaldir.

Erkek bebeginizin siinnet edilmemis derisini geri
cekmeye gerek yoktur. 3-4 yaslarinda kendiliginden
cekilecektir. SGnnetin riskleri ve olasi yararlari
hakkinda bir¢ok farkli goriis vardir. Kraliyet Avustralya
Doktorlar Koleji (RACP), erkek bebeklerin her zaman
stnnet edilmesinin tibbf bir nedeni olmadig
gorastindedir. www.racp.edu.au sitesinde daha fazla
bilgi vardir,‘policy and advocacy’ Uzerine, sonra da
‘Paediatrics & Child Health' Uzerine tiklayin.

Gobek bagi bakimi

Once, bebeginizin gdbek bagi beyaz, kalin ve

jole gibidir. Dogumdan sonraki bir veya iki saat
icinde kurumaya baslar ve 7-10 glin iginde dUser.
Gobek baginin kokinden biraz akinti olabilir ve bu,

cogunlukla ddstigi gin veya az sonra meydana gelir.

Bolgeyi, kaynatilmis soguk su ile islatilmis pamukla
silip baska bir pamukla kurulayabilirsiniz. Kanama
veya akinti devam ederse veya siserse ebeniz veya
doktorunuzla konusun.

Yapmaniz gereken seyler... kagit isleri!
Gebelik Odenegi ve Aile Vergi Odenegi

Bebeginiz dogduktan sonra size, kendiniz ve yeni
bebeginiz icin, Avustralya Hikimeti Aile Yardimi
Ofisi'nden parasal haklarinizi talep edebilmeniz icin
kullanabileceginiz formlar verilecektir. Su anda dort
ana tir 6deme vardir:

1. Calisan ebeveynler icin Odemeli Ebeveynlik
izni programi: Odemeli Ebeveynlik izni, 1 Ocak
2011den itibaren dogan veya evlatlik edinilen
cocuklarin ebeveynleri icin yeni bir haktir. Hak
eden calisan ebeveynler, hukimet tarafindan
verilen 18 haftalik Ulusal Asgari Maas dizeyindeki
Ebeveynlik izni Odenedini alabilirler.

2. Bebek ikramiyesi: Bebek ikramiyesi, hakki olan
ailelerde dogan veya evlat edinilen ¢cocuklar
icin, gelir diizeyine bagli bir ddemedir. Yeni bir
bebegin veya cocugun masraflarini karsilamada
yardimci olur ve iki haftalik 13 taksitte 6denir.
Coklu dogumlarda her cocuk icin 6denir. Odemeli
Ebeveynlik Izni ve Bebek Ikramiyesini birlikte
alamazsiniz, o halde, her iki 6deme icin hak etme
kosullarina sahipseniz, hangisinin siz ve aileniz icin
uygun oldugunu hesap edin.

3. Gebelik Asisi Odenegi: Bu 6deme, cocuklarina
asl yaptirmalari icin ebeveynleri tesvik eder. Butln
asilart yapilmis cocuklar igin, ilk 6deme 18 ve
24 aylik arasinda ve ikinci 6deme 4 ve 5 yaslari
arasinda yapilacak sekilde, genellikle iki ayrn 6deme
yapilir,

4. Aile Vergi ()denegi: Bu, ailelere, cocuk
yetistirmelerine yardimci olmak Gzere yapilan bir
ddemedir. Ailenizin toplam yillik geliri, ailenizdeki
size bagimli cocuklarin yaslari ve sayilari g6z dniine
alinarak hesaplanir.

Daha fazla bilgi icin www.humanservices.gov.au
sitesine girin ve ‘Families’ Uzerine tiklayin, 136 150'den
aile yardim hattini arayin veya yerel Aile Yardimi
Ofisi'ni ziyaret edin. Centrelink 6demeleri ve
hizmetlerine iliskin yardim ve ingilizce'den baska
dillerde bilgi icin 131 202'yi arayin. Ingilizce'den baska
dillerde bilgi icin www.humanservices.gov.au sitesine
girip’Information in other languages' Gizerine tiklayin.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 91



Erken Cocukluk Saghk Servisleri
(ayni zamanda Cocuk ve Aile Saglik
Merkezi veya Bebek Saghgi Merkezi
de denir) bes yasindan kiictik cocugu
olan aileler icin, bebeginiz icin
onemli saghk kontrolleri de dahil,
Ucretsiz hizmetler saglar. Hastane,
iliski ayrintilarinizi, yeni bebeginizle
birlikte eve gitmenizden kisa slre
sonra sizinle iliskiye gececek olan
cocuk ve aile saghgi hemsiresine
gonderecektir.

Erken Cocukluk Saghgi Servisleri,

asagidakiler gibi sizi endiselendiren

konular hakkinda destek ve tavsiye

saglayabilir:

- bebeginizi emzirmek

- bebeginizin aglamasi ve
sakinlestirilmesi

- ABOS'yi 6nlemek icin guivenlikli
uyku stratejileri

- ebeveynlik becerileri

- bebeginizle oynamak

- asl programi

- gonenciniz

- bebeginizin veya anaokulu
ogrencisinin sagligi ve gelisimi

- bolgenizdeki diger hizmetler.

Hastaneniz veya ebeniz sizi

bolgenizdeki Erken Cocukluk Saghg:
Servisi ile iliskiye gecirebilir.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 92

Bebeginizi kayda gegirmek

Bebeginiz oldugunda hastane veya ebe, bir
bilgilendirme paketi icin de size bir Dogum Kayit
Bildirimi verecektir. Formdaki yonergeleri izleyerek
itfen formu doldurun ve NSW Dogumlar, Olimler ve
Evlilikler Kayit Dairesi'ne génderin.

« Dogum kaydi zorunludur ve Ucretsizdir

« Cocugunuzun dogumunu hastane veya ebe kayit
ettirmez

« Cocugunuzun dogumunu 60 giin icinde kayit
ettirmelisiniz

« Dogum belgesini (lcrete tabidir) almaniz icin
cocugunuzun kaydettirmelisiniz.

Dogum belgesi cocugunuzun yasinin, dogum yerinin

ve anne ve babasinin ayrintilarinin yasal kanitidir ve

kimi hikimet 6demeleri, okula ve spora kayit, banka

hesabinin acilmasi ve pasaport almak tzere basvuru

yapmak icin gereklidir.

Gec kalmis (cocugunuzun dogumundan 60 gin
sonraki) dogum kayitlari Kayt Dairesi tarafindan kabul
edilir.

Dogum kaydi isleminin
herhangi bir bolim
icin yardima ihtiyag
duyarsaniz, litfen 13 77
88den Kayit Dairesi'ni
arayin. Kayit Dairesi
ofislerinin yerleri dahil
daha fazla bilgi, Kayrt

Birth Registration iraci’ni

botebobbio. Dairesi'nin vvyvvv:bdm.
nsw.gov.au sitesinden
alinabilir.

Medicare ve Avustralya Cocukluk Asilar Kiitiigi
Bebeginizi dogumdan sonra mimkin olan en

kisa zamanda Medicare'e kaydettirmek dnemlidir.
Gocugunuzu Medicare'e kaydettirmek bebeginizi
otomatik olarak Avustralya Cocukluk Asilari

Katugune kaydettirir. Asilarin zamani geldiginde veya
gectiginde size animsatma bildirimleri gelecektir.
Kaydedildiginde, cocugunuzun asi durumunun
gUncel bildirimlerine internetten de ulasabileceksiniz.

Cocugunuzu Medicare'e kaydettirmek icin,
www.my.gov.au adresindeki myGov yoluyla bir
Medicare internet hesabi agin.



Bebeginizi beslemek

Feeding your baby



Emzirmek -

bebekler ve anneler icin miikemmel

Bebeginiz, yasaminin yaklasik ilk altr ayinda sadece
anne sdtdne ihtiyag duyar.

Siz ve bebediniz saglikli iseniz, emzirme dogumdan
sonraki ilk saatte baslayabilir. Bebeginiz glcli

bir emme icgldusu ile dogmustur ve karninizin
veya gogsundzin Ustlne cilt-cilde koyulmussa,
gogsunuzd arayacaktir.

Dogum yaptiktan sonraki ilk glinlerde viicudunuz,

ilk st denilen ve sizemzirmeye alisirken bebeginizi
besleyen, verimli bir sit Gretir. Uc veya dért giin
sonra, sutlindz gelir ve gdgusleriniz buyur ve sertlesir.

Bebeklere 6 aylik olmalarindan itibaren aile yemekleri
verilmeye baslanmalidir. Bir yasina gelene kadar anne
sUtld bebegin en dnemli besini olmayi strddrdr. Bir ve
iki yaslar arasinda anne sutd, bebeginizin saghgi icin
onemli katkida bulunmayi stirdtrebilir.

6-8 aylik olmalarindan itibaren su verilmeye
baslanabilir ve 12 aylik olduktan sonra inek sutl
verilebilir. Bebekler bir bebek bardagi veya biberonla
cok iyi beslenir ama 12 ayliktan biydkler icin biberon
tavsiye edilmez.
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Emzirme bebekler icin su nedenlerden
dolay: 6nemlidir:

« cocuklukta ve yetiskinlikte bagisiklik sistemini
saglamlastirir

- normal bdylme ve gelisime katkida bulunur

+ beynin gelismesine yararli olur

- enfeksiyon ve ¢ocukluk hastaliklari riskini azaltir
- ABOS riskini azaltr

- Cocuklukta ve daha ileri yaslarda 1. tUr seker
hastalidl, sismanlik ve asir sismanlik riskini azaltir

+ solunum hastaligl, mide ve bagirsak iltihabi, orta
kulak enfeksiyonu, alerji ve egzema risklerini azaltrr.

Emzirme anneler icin su nedenlerden dolayi
onemlidir:

+ bebeginizle bag kurmaniza yardimci olur

« kemik yogunlugunuzu artirir

+ dogumdan sonra vicudun daha hizli iyilesmesine
yardimci olur

+ menapoz dncesi gogus kanseri, seker hastaligi ve
yumurtalik kanseri riskini azaltir

- gebelik 6ncesi kilonuza dénmenize yardimci olur

+ bebeginizin, ihtiyaci olan seyleri alip almadig
endiselerini yok eder. Anne sutU, hi¢bir zaman ¢ok

agir veya hafif degildir, her zaman, olmasi gerektigi
gibidir.



Baslamak

Dogumdan hemen sonra, genellikle bir saat icinde,
ozellikle cilt cilde temasta bulunduklarinda, bebekler
ilk emme istegini isaretini gosterir. Ebeniz, emzirme
sirasinda sizin ve bebedinizin rahat ve iyi bir sekilde
desteklenmesini saglayarak yardimci olur. Ilk
emzirmeden sonra bebekler genellikle uzun bir stre
uyur.

Bebeginiz hemen emmezse endiselenmeyin ve
Uzilmeyin, emzirme her ikiniz icin de, 6grenilen bir
sanattir ve emzirmeyi iyice oturtana kadar, bazen
epeyce ¢aba gerektirebilir. Bir kez ustalastiktan sonra,
kolay ve elverislidir. Emzirmeyi baslatmakta zorluk
ceken bircok kadin emzirmeyi sonradan mutlu ve
basarili bir sekilde strdurur.

Ebeler ve cocuk ve aile saghgi hemsireleri emzirme
yonetiminde egitimlidir ve emzirme hakkinda uzman
tavsiyeleri saglayabilir. Gerekirse, emziren anneleri ve
bebekleri desteklemede ileri dlizeyde egitimi olan
bir emzirme danismanindan (cogunlukla bir ebeden)
uzman destegi alabilirsiniz.

lyi baglant:

Bebegi gogsiiniize yerlestirmek
Emzirmenizden énce, rahat bir pozisyon bulmak

6nemlidir. Emzirmek icin oturuyorsaniz, sunlardan
emin olun:

« sirtiniz desteklidir
+ kucaginizhemen hemen dimduzdr.

- ayaklariniz dimduzdur (ayaklarinizi desteklemek
icin bir ayak taburesine veya kalin bir kitaba
ihtiyaciniz olabilir)

- arkanizi ve kollarinizi desteklemek icin ek
yastiklariniz vardr.

Emzirmek Uzere bebeginizi tutmanin birkag yolu

vardir. Kendinizi rahat hissettiginiz bir pozisyon

bulmaniza ebeniz yardimci olacaktir. Hangi yolu

secerseniz segin:

- bebeginizi kendinize yakin tutun

+ bebeginiz, basi, omuzlari ve viicudu dimduz
olacak sekilde memenize donmus olmalidir (gogis
goguse)

+ burnu veya tst dudagr meme basinin karsisinda
olmalidir

« memeye, uzanmak veya bukilmek zorunda
kalmadan, kolaylikla erisebilmelidir

+ bebedinizin cenesi gdguse degecek sekilde
olmalidrr.

Uygun olmayan baglant:
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Bebeginiz meme basina iyi

bir sekilde baglanmissa ve siz
kendinize gliveniyorsaniz, uzanarak
emzirmek ¢ok rahat olabilir; bu
pozisyon bebeginiz beslenirken
sizin dinlenmenize yardimci olur,
ancak, nefes alacak yeri olmasi

icin bebeginizin yuziinu acikta
tuttugunuzdan emin olun. Ayrica,
dort ayliktan kiiglik bebegin, siz veya
esinizle bir yatadi paylastiginda, ani,
beklenmeyen 6liim riski oldugunu
unutmamak énemlidir. Glivenlikli
uyku hakkinda bilgi icin 104’tincu
sayfadaki Ebeveynligin ilk haftalan
bolimine bakin.

2
%

Emzirmeyle ilgili olarak gebelik
sirasinda sorulariniz varsa, ebeniz
veya doktorunuz destek ve bilgi
saglayabilir.
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Bebeginizin agzina memeyi vermek

Bebegin memeye dogru bir sekilde baglanmasi
onemlidir, yoksa beslenme sirasinda yeterli sttl
almayabilir ve meme baslariniz agriyabilir. Bebegin
agzina memeyi vermek igin:

- bebeginizi, burnu veya Ust dudagi meme basinizin
karsisina gelecek sekilde yerlestirin

- bebek agzini iyice agana dek bekleyin (bunu
tesvik etmek icin meme basinizi yavasca agzina
strtebilirsiniz)

+ bebedinizi, alt dudagi meme basinin altindan
muimkUn oldugunca uzaga degecek sekilde
cabucak memeye taslyin. Bdylece meme ucunuz
bebegin agzinin tavanina dogru uzanir

« memenizi bebedinize dogru uzatacak yerde,
bebegi memeye dodru getirmeyi hi¢c unutmayin.

Bebeginizin agzina meme dogru bir sekilde
verildiginde, sunlari fark edeceksiniz:

+ meme basl ¢evresinin bebeginizin Ust dudagi
Uzerinde, alt dudadin altindan daha fazla
goranmesi

< emme dlzeniniz kisa ve hizll emmelerden, ara sira
uzun derin emmelere déndsecektir

« memenizde, rahatsizlik vermeyen daha derin
cekme ve asilma hissi

+ bebeginiz dnce godzleri iyice agiimis sekilde daha
rahat gorulecektir. Beslemenin sonuna dogru gozler
kapanacaktir

- bebeginiz memeden ayrildiginda, meme basiniz
yumusamis ve daha uzun, ama ucu, kistinlmis veya
dizlestirilmis degil daha yuvarlak gorulecektir

« sUtdnUz arttikga, yutma sesini duyacaksiniz.

Birinci hafta civarinda, bebek memeyi agzina
aldiginda biraz agri veya rahatsizlik duyabilirsiniz.
Bu, kisa stirede ge¢melidir, ama besleme boyunca
slrerse, bebeginiz memeyi iyice agzina almamig
olabilir ve bebeginizi yavasca uzaklastirmaniz

ve yeniden agzina almasi igin yardimci olmaniz
gerekecektir.



Dogumdan sonraki ilk 7-10 gin boyunca meme
baslarinizin duyarli oldugunu hissetmeniz normaldir.
Bunu, dus yaptiginizda veya giysileriniz gdguslerinize
sUrtinduginde hissedebilirsiniz.

Besleme sirasindaki agri veya bebek memeden
ayrildigindaki kistiriimis ve diiz meme bagi,
bebeginizin meme basini dogru bir sekilde agzina
almadiginin gostergesidir. Ebenizden, cocuk ve aile
hemsirenizden veya emzirme uzmaninizdan yardim
ve emzirmenizi izlemesini isteyin. Ayrica Avustralya
Emzirme Dernedi'nin Emzirme Yardim Hatti'ni

1800 686 268den (1800 mum2mum) arayabilirsiniz.

Bebegimin yeterli siit aldigini nasil
bilecegim?

Emzirme arz ve talep Uzerine calisir. Bebeginiz ne
kadar beslenirse, gdgusleriniz o kadar stt Uretecektir.
Bebeginiz icin yeterli st drettiginiz konusunda
rahatlamaniz igin:

« bebek aclik isaretleri gosterdiginde emzirin. Onu
bekletmeyin! Aglamak, beslemenin geciktiginin
isaretidir

+ glinde 6-8 defa (belki de 10-12 defa) emzirmeyi
bekleyin. Bu emzirmelerin bir kismi geceleri olabilir

« bebeginiz en az 4 (kullanip atilacak) veya 6 (kumas)
alt bezi kullanacaktir

« gunde bir kez, glinde birkag kez veya birka¢ glinde
bir kaka yapabilir, kakasi yumusak veya civik ve
hardal sarisi olacaktir

« besleme sirasinda gii¢li emme haraketleri
hissedeceksiniz

« sUtdn yutulmasinin sesini duyacaksiniz

+ bebeginizin bazi beslemelerden sonra durulmasini,
bazilarindan sonra da huzursuzlasmasini bekleyin;
bunun baslarda bir diizeni olmaz ama birkag hafta
sonra duizene girebilir.

Bazi 6nemli sorular...
Sarilik B hastaligim varsa emzirebilir miyim?

Bebeginiz dogumdan sonra immunoglobulin ignesi
olmussa ve sarilik B asilar olmaya baslamissa, evet,
guvenliklidir.

Bende HIV varsa, emzirebilir miyim?

Avustralyada, HIV virGsu taslyan kadinlarin
emzirmemesi tavsiye edilir. Su anki arastirmalar, HIV'yi
emzirme yoluyla bebegde gecirme riski oldugunu
gostermektedir.

Sarilik C hastaligim varsa, emzirebilir miyim?

Evet, emzirmenin saglik yararlarinin, emzirirken sarilik
C'yi gecirme dUsUk riskine agir bastigi dastnalar.
Meme baslariniz catlarsa veya kanarsa, sttte kan
olabilecegdi icin, sGtindzd sagdip, catlaklar iyilesene
degin o0 gogusten ¢ikan sttl atmaniz gerekir. Daha
fazla bilgiicin Sarilik NSW ile iliskiye gecin.

Tel: (02) 9332 1853.

ilk birkag hafta

Annelerin ve bebeklerin emzirme konusunda
kendilerini rahat ve emin hissetmeleri genellikle
birkag hafta alabilir. SUt tedarikinizin “yerine oturmasi”
yaklasik dort hafta alir. Baslarda gogusleriniz iyice dolu
ve rahatsiz olabilirama bu, yakinda hallolacaktr.

Gogu bebekler, rahimdeyken buna alistiklari icin, ilk
bir veya iki hafta geceleri uyanik ve gtindtzleri uykulu
olabilir. Cogu bebekler, normal olarak biytimek ve
gelismek icin aylarca geceleri en az bir veya iki kez
beslenmeye ihtiya¢ duymayi sirdUrecektir.

Bebeginizin uyanik olma zamani yavas yavas
aksamustu veya aksamin erken saatlerine kayacaktir.
Bu zaman icinde bebekler sik sik oksanmayi

ve emzirilmeyi ister. Bu, dnemli bir sUrectir:

Simdi gogusler sadece iyice bosaldiysa yeniden
dolacagricin, ertesi giin bol stt olmasini saglama
baglamaktadirlar. GUn sonunda géguslerinizi “bos”
hissetmek ¢ok normaldir.
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Emzirmenin yeni bir beceri ve bunu
sizin bebeginizin 6grenmekte oldugunu
unutmayin. Daha énce emzirmis olsaniz
bile bebeginiz emzirilmemistir ve ilk
glnler ve haftalarda biraz yardima
ihtiyaciniz olabilir. Destek ve yardim icin
basvurabileceginiz bircok yer vardir:

- ebeniz

- Avustralya Emzirme Dernegi.
1800 686 268 (1800 mum2mum)

- yerel cocuk ve aile sagligi hemsireniz
— Beyaz Sayfali telefon rehberinde
Toplum Saglik Merkezleri veya Erken
Cocukluk Saglik Servislerini arayin.

- 9794 2300 veya 1800 677 961'den
Karitane

- Tresillian Aile Bakimi1 Merkezleri.
(02) 9787 0855 (Sydney anakent) veya
1800 637 357 (NSW tasra)

+ GP’niz veya ¢ocuk doktorunuz

- onayli bir emzirme danismani. Eve
donmeden 6nce bir listesini isteyin.

Kat1 yiyeceklere ne zaman
baslayabilirim?

6 aylik civarinda kati yiyecekler vermeye
baslayabilirsiniz. Tavsiye icin cocuk ve
aile saglig1 hemsirenizle iliskiye gecin.
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Bebekler strekli olarak biylr; o nedenle, daha sik
beslendikleri, haftada en az bir “a¢ glnleri” olmasi
sasirtici degildir. Her birkac haftada bir, daha istahli
olup sonradan durulduklar birkag gtin olabilir.
SUtlnuzun miktarinda bir sorun yoktur; bebek sadece
‘ekleme”yapmaktadir.

Arka kapagin i¢ tarafindaki tablo, dogumdan sonraki
ilk birka¢ guin icindeki emzirmeyi anlatir.

SUt tedarikinizi strddrmek ve topak, tikali stt

kanallari ve meme iltihabi riskini azaltmak icin her
beslemede bir memedeki sitd iyice bosaltmak
onemlidir. Bebeginizi, gdgsiniz rahat oldugu stirece
tek memeden emzirin, bebege ikinci gdgsi ondan
sonra verin. Bebeginizin yasina, ne kadar a¢ olduguna,
son emzirmenin ne zaman olduguna, ilk gdguste ne
kadar sut mevcut olduguna ve glinin zamanina bagl
olarak bebeginiz bir veya iki memeyi de isteyebilir.

Ik g6gsti her emzirmede degistirin (bir emzirmede
sag memeden, sonraki emzirmede sol memeden
baslayin).

Emzirme ve yiyecek

Emzirmeye basladiginizda, normalden daha ag ve
susamis hissetmek normaldir. Ihtiya¢ duydugunuz
saglikl yiyeceklerden daha ¢ok keyif alabilirsiniz.
Yiyeceklerinizi, Gebelik icin saglikli yemek bdlimundeki
(sayfa 28) tabloyu temel alacak sekilde planlamayi
strdUrtn ve su gruplardaki yiyeceklerden fazladan bir
veya iki porsiyon ekleyin.

- ekmek, misir gevrekleri, pilav, makarna, sehriye

- sebzeler, baklagiller

< meyve.



Emzik kullanabilir miyim?

Bircok kadin bebeklerine emzik verirse de, buna
baslayip baslamamayi kararlastirirken distinmeniz
gereken bazi seyler vardir. Arastirmalar, emzirme iyice
koklesmeden emzik vermenin, sizin ve bebeginizin
emzirmekten zevk aldiginiz zamani kisaltacagini
belirtmektedir. Bebegin emzik ve meme icin
kullandigi farkl emme tekniklerinin anne sitd tedariki
Uzerinde olumsuz etki yapacagi dustinulmektedir.
Yasca daha buyUtk bebeklerin emzik ile meme
arasindaki farki tanidiklari gortlmektedir.

Emzik kullanmaya karar verirseniz, emzirmenin iyice
koklesmesini beklemenizi tavsiye ederiz. Bebeginizin
emziklerini her guin temizleyip mikroplardan arindirin.
Kullanilmadiginda emzigi kutusunda saklayin. Emzigi
(temizlemek icin) asla agziniza koymayin ve emzigin
Ustlne (bal gibi) yiyecek veya baska bir madde
koymayin.

Bebeginizi sakinlestirmenin farkl yollari hakkinda
ebeniz veya aile saghg hemsirenizle konusun.

Alkol, diger uyusturucular ve emzirmek

Alkol ve diger uyusturucular, anne st araciligiyla
bebeginize gegebilir. Hem siz hem de bebeginiz
icin en glvenlikli secenek, emzirme déneminde
icki icmemek ve yasa digi uyusturucu almamaktir.
Uzmanlar, kadinlarin, cocugun dogumundan
emzirme iyice oturana kadar en az bir ay alkoll
birakmalarini tavsiye etmektedir. Bundan sonra, icki
iciyorsaniz, alkol aliminizi gtinde iki standart icki ile
sinirlamanizi tavsiye etmektelerdir.

Alkol, ictikten sonraki 30-60 dakika icinde kan
dolasiminiza ve sttlintze gecer. Emzirmeden hemen
once icki icmekten kaginin ve icki icmek istiyorsaniz
sUtlintizt icki igmeden dnce sagin. Daha fazla bilgiyi
www.mothersafe.org.au adresindeki Mothersafe
sitesinde bulabilirsiniz.

Avustralya Emzirme Dernegi de alkol ve emzirme
hakkinda bir brostr yaymlamistir. Buna,
https.//www.breastfeeding.asn.au/bf-info/safe-when-
breastfeeding/alcohol-and-breastfeeding sitesinden
erisebilirsiniz.

Saglik uyarisi!
Ilaclar ve emzirmek

Herhangi bir receteli veya recetesiz
ilac almaniz gerekiyorsa, doktorunuza
veya eczaciniza, emzirdiginizi sOyleyin.
Glvenlikli bir ilag segmenize yardimci
olacaklardir. (02) 9382 6539'dan
(Sydney anakent bdlgesi) veya

1800 647 848'den (tasra NSW)
MotherSafe'i de arayabilirsiniz.
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Metadon,
bupernorfin tedavisi ve
emzirmek

Metadon veya bupernorfin tedavisi
aliyorsaniz, baska bir uyusturucu
kullanmadiginiz slirece yine
emzirebilirsiniz. Anne siitiine sadece
kiicuik miktarda metadon veya
bupernorfin gecer.

Secenekleriniz ve olasi riskler icin
doktorunuzla gorustin.

(02) 9382 6539'dan (Sydney) veya
1800 647 848'den (tasra NSW)
MotherSafe'i ya da (02) 9361 8000'den
ADIS (Sydney) veya 1800 422 599'den
(tasra NSW) ek destek ve bilgi
mevcuttur.
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“Emzirmek baslarda, zaman zaman biraz
giictii ve rahatsizlik nedeniydi. Ebemden ve
¢ocuk ve aile saglig1 hemsiremden yardim
alarak ve kendime alti hafta, ii¢ ay, vb.
hedefler koyarak idare ettim. Ilk hedefime
vardigimda, o kadar rahat ve kolay oluyordu
ki, bir sonraki hedefe varmak iizere devam
etmekten mutluydum. Sonunda, 16 ay
emzirdim. Baslardaki o ilk zor haftalarda,

bunu yapabilecegime inanamazdim.” Chloe



Emzirmek esinizi de ilgilendirir

Esinizin, emzirmeyi desteklemede ve sizin ve
bebeginizin emzirmeyi yerine oturtmaniza yardimci
olmada oynayacadi 6nemli bir rol vardir. Arastirmalar,
esleri ve aileleri tarafindan tesvik edilen ve
desteklenen annelerin ebeveynlikten daha fazla keyif
aldigini gostermektedir.

Esiniz sunlari yapabilir:
« emzirirken rahat olmanizi ve yeterli yiyecek ve
iceceginiz olmasini saglamak

- emzirdikten sonra bebegi durultmaya yardimci
olarak size biraz ‘mola”vermek

« emzirmeden 6nce veya sonra bebedi yikayip
giysilerini degistirerek pratik destek saglamak

- ilk glinlerde ve haftalarda, bunalmamaniz icin
ziyaretgileri idare ve kontrol etmek.

Anne siitiiniin sagilmasi hakkinda

Bircok kadin, farkli nedenlerle anne sttlnu sagar. Su

nedenlere siz de sagmak isteyebilirsiniz:

« gogJuUsleriniz, bebeginizin dogdru bir sekilde
agzina alamayacadi kadar doludur; bu nedenle,
emzirmeden dnce bir miktar sttd disari almaniz
gerekir

+ bebeginiz dogrudan memeden ememeyecek kadar
hasta veya kUgUktdr

« birkag saatligine bebeginizden uzakta olmaniz
gereklidir ve beslenmeye ihyiyaci olabilir

« ise donlyorsunuzdur ve bakicinin bebeginizi
beslemesi icin sit birakmaniz gereklidir.

S3td elle sagabilirsiniz veya bir el pompasi ya da
elektrikli pompa kullanabilirsiniz. Nasil yapacaginiz ne
icin yapacaginiza, ne siklikta ve ne kadar sagacaginiza
baglidir. Elle nasil sagacaginizi veya pompay! nasil
kullanacaginizi ebenize veya hastanenin emzirme
danismanina sorabilirsiniz. Cok farkli tirlerde
pompalar vardir; satin almadan veya kiralamadan

once, sizin icin ne tlr bir pompanin uygun olacagina
iliskin tavsiye icin bir emzirme danismani veya
Avustralya Emzirme Dernedi ile konusmaniz en
iyisidir.

SUtlnUzU temiz bir kabin icine sagin. Sagilmis stt
hemen kullaniimali veya kullanacaginiz zamana kadar
buzdolabinin en soguk yerinde (arkaya dogru) kapali
bir kapta saklanmalidir. Anne sttt dondurulabilir de.

Anne sutlind sagmak ve depolamak hakkinda

daha fazla bilgi icin, NSW Saglik'in Bebedinizi
emzirmek brosdrinl ebeniz ve cocuk ve aile saghgi
hemsirenizden isteyin. Ayrica http://www0.health.
nsw.gov.au/pubs/2011/pdf/breastfeeding_your_
baby_w.pdf sitesinde de mevcuttur.

Olasi emzirme sorunlari
Hassas meme baglari

Agrili ve zedelenmis meme baslari, bebegin memeyi
iyice agzina alamamasi demektir. Emzirmeden sonra
sutyeninizi takmayin veya giysinizi giymeyin ki
meme uglariniz dogal olarak kurusun. Emzirmenin ilk
haftasindan sonra su sorunlarin herhangi biri devam
ediyorsa, cocuk ve aile hemsirenizle veya Avustralya
Emzirme Dernegi ile iliskiye gegin:

« surekli olarak hassas meme uglari

- cildi zedelenmis meme baslariniz

« bigimsiz veya blztismis meme baslari.

Meme iltihabi

Meme iltihabl, memenin iltihaplanmasi veya
enfeksiyonudur. SUt tedarikinin hentiz diizene
girmedigi ilk birkag¢ hafta icinde daha yaygindr.
Dogru tedavi meme iltihabini cabucak gegirir.

Sunlara dikkat edin:

« gogusteki hassas veya kizarik agrili yerler

+ goguste topaklar ve sertlesmis yerler

- hafif ates esliginde grip gibi belirtiler veya ytksek
ates ve basagrisi ile aniden ¢ok hasta olmak.
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Meme iltihabina sunlar neden olabilir.

« meme verilmeden 6nce birinci memenin iyice
bosaltilmamasi

« meme basinin zedelenmesi (bebegdin memeyi
kotU bicimde agzina almasi nedeniyle siyriklar veya
catlaklar)

- tikali sut kanallari
- emzirme duzeninde yapilan ani degisiklikler
- asir yorgunluk ve yemekleri atlamak.

Meme iltihabi belirtileri olursa, etkilenmis memeyi
sOyle tedavi edin:

« sik stk emzirip memeyi iyice bosaltarak
- bebege meme veremiyorsaniz, sitlintizl sagarak

. emzirmeyi Ust Uste iki kez ayni taraftan baslatarak
(ondan sonra bir birinden, bir tekinden vermeye
geri donerek)

- belirtiler emzirmenin ilk haftalarinda baslamissa,
emzirmelerden dnce ve sonra soguk kompresler
kullanarak

« belirtiler emzirme dénemimin sonuna dogru
oluyorsa, emzirmeden énce (dus, banyo veya ilik
tamponlar gibi) nemli isi ve emzirmeden sonra
soguk kompressler kullanarak

- emzirme sirasinda meme basina dogru olan
bolgeye hafif masaj yaparak

- dinlenerek, sivi alimini artirarak ve yardim énerilerini
kabul ederek.

Topaklari 12 saat icinde yumusatamiyorsaniz/
kizarikliklar azaltamiyorsaniz veya kendinizi iyi
hissetmemeye baslarsaniz, antibiyotige ihtiyag
duyabileceginiz icin doktorunuzla iliskiye gegmek
onemlidir. Siz ve bebeginiz icin glvenlikli olan
antibiyotikler vardir, bu nedenle emzirmeyi
sUrdurebilirsiniz. Memeyi bosaltmak icin emzirmeyi
strdUrmek dnemlidir.
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Bebeginizi mamayla
beslemek

Mamayla beslemeye karar vermisseniz, bebeginiz icin

glvenlikli sekilde yapin:

« sadece onayl bebek mamasi kullanin — ¢cogu inek
sUtlinU temel alir

« Avustralyadaki tim mamalar zorunlu besin ve
glvenlik standartlarina uyar

- hazirlik, sterilizasyon ve depolamada dikkali olun

> mamanin hazirlanmasi ve depolanmasi icin etiket
Uzerindeki yonergeleri izleyin
> kullanilan ttim geregleri sterilize edin.

Yiyecek glvenligi kurallarina daima uyun:

- mamanin gUvenlikli depolanmasi konusunda
dreticinin yonergelerine uyun

« kullanilmis mamada mikrop Ureyebilecedi icin,
mamalari ihtiyaciniz oldugunda yapin

« bir besleme sirasinda bebeginizin bitirmedigi
sisedeki mamayi atin — daha sonrasi icin saklamayin.

Mama ile besliyorsaniz hastaneye neler
getirmelisiniz:

Mama ile beslemeyi kararlastirmissaniz, bebeginiz
oldugunda hastaneye yaninizda mama ve
gereclerinizi getirmelisiniz. Yaninizda sunlari getirin:

« sectiginiz mamadan bir kap dolusu

- iki-alti arasi, emzikli, kapakli ve emzik baslikli buytk
biberon. SUsler ve tuhaf sekiller biberonlarin
temizlenmesini zorlastirir ve belirli sekildeki
biberonun gazi veya karin agrisini 6nledigine dair
bir kanit yoktur.

Eve donmeden &nce, gorevliler biberonlari

ve beslemeyi dizenleyebilmek icin kendinize
glUvendiginizden emin olacaklardir. Ebeler ayrica,
mamay! dogru hazirlama ve depolama ile ilgili olarak
size yazlli bilgi saglayacaktir. Litfen bebek mamasi
kullanirken bilgi, yardim ve destek i¢in ebeniz veya
cocuk ve aile sagligr hemsirenizle iliskiye gegin.



Hem emzirip hem mama verebilir miyim? Saghk uyarisi!

Emzirme yerine mama vermek sit Uretiminizi azaltir.
Bebeginizi dogrudan emziremiyorsaniz, stttinizd
sadip bunu biberonla bebeginize verebilirsiniz. Son
dakikada aceleye gelmemesi icin, bunu dnceden
yapin. Sagilmis sut yoksa, bebek mamasi kullanilabilir
ama olasi en kisa zamanda yeniden emzirmek

veya sagmak dnemlidir. Bircok anne, ise veya okula
donduklerinde, emzirme ile sit sagmay birlestirerek
emzirmeyi basariyla sirdurebileceklerini gorur. Daha Emzirme, mama ile besleme ve
fazla bilgi icin Erken Cocukluk Saglik Servisinizle veya alerjiler

Avustralya Emzirme Dernedi ile iliskiye gegin.

Bebekler, mamalarin yanlis
hazirlanmasindan hasta olabilir.
Etiketin Uzerindeki yonergeleri
izleyin.

Emzirme bebeklerde alerji veya
egzama olusmasini onleyebilir. Aile
gecmisinizde alerji veya egzama
varsa ve bebeginizin mamaya ihtiyaci
olabileceginden kaygilaniyorsaniz,
gebeliginiz sirasinda ebeniz,
doktorunuz ve cocuk doktorunuzla
konusun.

Gebeliginiz sirasinda emzirmeyle
ilgili bir sorunuz olursa, ebeniz
ve doktorunuz destek ve bilgi
saglayabilir.
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Ebeveynligin ilk
haftalar:

The first weeks of parenthood



Bana neler oluyor?

Yeni dogan bebeginizle evde olmak genellikle harika bir
zamandir, ama darmaduman ve ¢ok yorucu da olabilir.

Yeni bir bebekle yasam, ¢ok sey isteyen ve 6ngdrilemez
bir yasamdir. Bu, kendi ihtiyaclariniz, hatta dus almak

ve kendi yemeginizi yapmak gibi seyler icin bile

zaman bulmayi guglestirir. Yorulacak ve kimi zaman
bunalacaksiniz. Sanki yasaminizin kontrolU sizde
degilmis gibi hissedebilirsiniz.

Bu, normaldir. Cok uzun stirmez. Alti ile sekiz hafta icinde
daha dizenli olmaya baslarsiniz. Ug dort ay icinde her
sey daha durulmus olacaktir.

ilk haftalar nasil atlatilir

+ Bebek uyudugunda siz de gin igcinde dinlenmeye
veya uyumaya calisin.

« MUmkin olan en az seyi yapin. Ev islerini en aza
indirin (siz ve bebeginiz daha ¢nemlidir).

+ Bebegin banyosunu ve altinin degistiriimesini esinize
yaptirin — bu size biraz soluk aldirir ve bebegin her iki
ebeveyni de tanimasina yardimci olur.

« Gevseme tekniklerinizi animsayin (67'nci sayfadaki
Dogum stirecine ve doguma hazirlanmak boélimine
bakin). Kendinizi gergin hissediyorsaniz veya
dinlenmek istiyorsaniz bu teknikleri kullanin.

- Bazi seyleri oturarak yapip daha az enerji harcayin.
Bez degistirmek icin yere veya koltuda oturun ve
camasirlari oturarak katlayin.

- Fazla sey pisirmek icin zamaniniz ve enerjiniz
olmayacagindan yemekleri basit tutun. Izgara
yagsiz etle veya balikla salatalar, tam tahilli ekmegin
yaninda konserve balik veya soguk tavuk gibi en basit
yemekler cogu kez en sagliklilaridir. Cerez olarak taze
meyve ve yogurt yiyin.

« Arkadaslar damlarsa, alisveris veya camasirlart asmak
gibi seyler yapilacaksa, onlardan yardim isteyin. Cogu
kisi kendini yararli hissetmeyi sever.

« Temiz hava ve bebegi ylriyUse ¢ikarmak gibi
hafif egzersizler, kendinizi eve daha az hapsolmus
hissetmenize yardimci olur.

+ Kendinize bakmazsaniz, baska birisine bakma
durumunda da olamazsiniz.

Tum yeni ebeveynlerin, 6zellikle aileniz yakininizda
degilse veya tek basinizaysaniz, destege ihtiyaci vardr.
Yardim istemekten ve kabul etmekten korkmayin.

Kimi anababalar arkadaslardan, aileden
ve saglik profesyonellerinden aldiklari
farkli tavsiyeleri ayiklamakta zorluk
ceker. Bazi tavsiyeler iyi olabilir, bazilari
o kadar iyi olmaz. En iyisi, tavsiyelerine
glivendiginiz birkag kisinin kimler
olduguna karar vermektir. Ondan
sonra, siz ve bebeginiz icin neyin dogru
oldugunu hissediyorsaniz onu yapin -
sezgilerinize glivenin. Kafaniz karisirsa
veya ne yapacaginizi bilemiyorsaniz,
Erken Cocukluk Saghk Servisi'ni veya
suralari arayin:

- 1300 227 464'ten (1300 CARING)
Karitane Bakim Hatti

- (02) 9787 0855'ten (Sydney anakent),
1800 637 357'den (NSW tasra), Tresillian
Ebeveynler Yardim Hatti

- Avustralya Emzirme Dernegi
1800 686 268 (1800 mum2mum)

- Yerel Kadin Saglik ve Toplum Merkezleri,
bireysel danismanlik ve destek
gruplari sunar. Bu gruplar igin
http://www.whnsw.asn.au/centres.htm
internet sitesine bakabilir veya NSW
Saglik internet sitesi olan
www.health.nsw.gov.au sitesinden
daha fazla bilgi alabilirsiniz.
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Bebeginize bakmak

Bircok yeni ebeveyn ve bircok bebek, aile yasaminin
ilk birkag haftasinda bunalirlar. Bebeginiz icinizdeki
rahat, karanlk yerden ¢ikmis ve alismadid
gorintulerin ve seslerin doldurdugu acayip ve bazen
korkutucu bir yere gelmistir. Yeni bebekler hakkinda
animsanmasi gereken bazi dnemli seyler vardir:

« Yeni dogmus bir bebegi simartamazsiniz. Aglamak,
bebegin, size ihtiyaci oldugunu anlatmasinin
tek yoludur. Bebekler yaramaz olacak veya kendi
bildigini okuyacak kadar biyimemistir.

- Tum bebekler aglar. Kimi bebekler digerlerinden
daha fazla aglar. Kimileri, sizin tahmin
edemeyeceginiz kadar fazla aglar. Ogleden sonralari
ve aksam Ustleri cogunlukla en kotl zamandir.
Agladiginda bebedinizi hemen rahatlatmak,
kendisini glivende hissetmesine yardimci olur.

- Huysuz olduklarinda agladiklari zaman rahat
ettirildiklerinde ve istediklerini, - beslenme, kuru
bez, kucaklama - hemen aldiklarinda, bebekler
daha az aglama egilimindedir.

« Busizin bebeginiz olmasina karsin, aranizdaki
iliski yenidir. Yeni birisiyle tanistigimiz zaman,
nasil davrandiklarini, onlar neyin kizdirdigini ve
onlarin nasil rahat ettirildigini 6grenmek zaman alir.
Bebekler de aynidir... daha dnce bebeginiz olmus
olsa bile.

- Ik birkag haftanin karmasasi uzun sirmez.
Bebeginiz gittikge daha duzenli uyuma ve yemek
dizenine girecektir.

« Bebeklerin tamamiyla sigara dumanindan
arinmis bir yerde yasamalari cok dnemlidir. Sigara
dumanina maruz kalan bebeklerin cok daha buyk
solumun sorunlari ve ABOS riskleri vardir.
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Bebek aglamayi kesmezse ne olacak?

Yaptiginiz hicbir seyin bebedi rahatlatmamasi cok
stresli olabilir.

- Once, bebeginizin ac, cok sicak veya tsimis ve

bezinin kuru ve temiz olup olmadigini kontrol edin.

- Bebeklerin de herkes gibi oldugunu unutmayin,

kizgin oldugunuzda sakinlesmek zaman alabilir.

+ Bebeginiz guin icinde huzursuz ise, her ikinizin de

sakinlesmesi icin onu arabasina koyup ylriyUse
¢tkmayi deneyin. Bu mimkun degilse, cilt cilde
temas ¢ogu kez sakinlestirir. Bu da yardimci olmazsa,
bebedginizi glvenlikli bir yere koyun (sepetine

veya karyolasina) ve gelip size yardimci olmasi icin
birini cagirin. Bebekler cogu kez, 6zellikle huzursuz
olduklarinda, annelerinden baska birine daha iyi
karsilik verir.

« Evde baska kimse yoksa, bir arkadas veya aile

mensubunu arayip gelmelerini istemeniz gerekebilir.
Yakinda degiller ise, bazen bebedi arabaya koyup
baska birinin evine sirmek yardimci olacaktir.

Yardima ihtiyaciniz oldugu her zaman sunlari da
arayabilirsiniz:
« Tresillian Ebeveynler Yardim Hatti — (02) 9787 0855

(Sydney anakent) veya 1800 637 357 (NSW tagsra)

. Karitane Bakim Hatti — 1300 227 464 (1300 CARING)
« Cocuk Tacizini Onleme Yardim Hatti — 1800 688 009
« Erkekler Hatti — 1300 789 978

+ healthdirect Australia - 1800 022 222.



‘Aglamasina ¢ok iyi
hazirlikliydik. Gittigimiz gebelik
smiflarinin en iyi yanlarindan
biri, bebegin, ilk birkag¢ haftada
ne kadar ve ne siklikta aglamas:
da dahil, nasil davrandigim
bize anlatmaya dikkat etmis
olmalaridir. Simiflar bize ayrica,
bebegi rahatlatmanin yapilacak
dogru sey oldugunu ve bunun
bebegin ¢abucak sakinlesmesi
anlamina geldigini anlamada
yardimci olmustur. Ciinkii ne
beklenmesi gerektigini bilmek
sanirim bagsa ¢ikmamiza
gercekten yardimci olmustur.”

Tim

Kendinize bakmak

Viicudunuz

Kadinlik organi kanamasi, dogumdan sonra
yaklasik iki-dort hafta daha stirecektir. ilk birkag giin
sonra bu kan, kirmizi degil, pembemsi kahverengi
olmalidir. Kanama daha parlak, agir hale gelirse, kan
pihtilari ¢ikarirsaniz veya kanama koku yapiyorsa,
doktorunuzu gorun.

Kabizlik bir sorun olabilir ama basit ¢coztmler vardir.
Bazi en hizli yiyecekler — karistirilmis ¢i§ sebzelerden
yapilmis buyik salatalar, taze meyveler, kurutulmus
meyveler, tam tahilli ekmek, ekmek Gzerinde kuru
fasulye — yararli olacak life sahiptir. Bol miktarda sivi
(daha az cay ve kahve) icmek ve yirimek de yararldir.

Kadinlik organi veya apisarasi dikigleri
Dikisleriniz varsa, hala agri cekiyor olabilirsiniz.

O bdlge daha agrili olur veya iltihaplanirsa,
doktorunuzu gériin. Onlntizdeki birkac hafta
icinde dikis parcaciklari da gorebilirsiniz. Yaralariniz
kotulesmemektedir, bolge iyilestikce dikisler
erimektedir. Tuz dikisleri glgstzlestirecedi icin tuzlu
su banyosu 6nerilmemektedir.

Basur (hemoroitler) Makat bolgesinde bebek
dogduktan sonra agri olabilir. Tuvalete gittiginizde
tkinmaktan kaginmaniz énemlidir. Bolgeyi
sakinlestirmek icin ilik bir banyo alabilir ve recetesiz
satilan kremleri ve/veya parasetamol gibi ilaglari
kullanabilirsiniz.

Cinsel iliski Kanama durdugunda, ki genellikle dort
ile alti hafta arasinda durur, cinsel iliskide bulunmak
sorun degildir. Kimi kadinlar bu sirada cinsel iliskide
bulunmak ister ama yatakta buttin yapmak istediginiz
bayuk olasilikla uyumaktir! Yorgunlugun yani sira,
cinsel iliskiyi gUclestirecek seyler sunlardir:

Dikisler Dikisleriniz varsa, rahatca cinsel iliskide
bulunmadan énce alti haftadan uzun bir srenin
gecmesi gerekebilir. Cinsel iliski ¢ ay sonra hala aciya
neden oluyorsa, doktorunuzu gorun.

Daha az kayganlasma Hormon degisiklikleri
kadinlik organinizin her zamanki gibi kaygan olmadigi
anlamini tasir. Bu, yaklasik 10 hafta sonra diizelecektir.
O zamana kadar kayganlastiricc madde ve daha fazla
on sevisme deneyin.
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Saglik uyarisi!
Bebeginizi azla sarsmayin

Bebeginizi sarsmak basinin 6ne ve
arkaya sallanmasina neden olur ve
beyinde kanamaya neden olabilir.
Bu da beynin zedelenmesine
neden olabilir ve bebegin dlimuyle

veya kizgin hissediyorsaniz, bebegi
glivenlikli bir yere koyun (sepetine veya
karyolasina), uzaklasin ve kendinizle
ilgilenin. Yardim isteyin. Evde baska biri
varsa, ondan bebegi sakinlestirmesini
isteyin. Yalnizsaniz, bir arkadasiniza
veya aile ferdinize telefon edip yardim
isteyin. Unutmayin, ne kadar sinirli
olursaniz olun, hicbir zaman bebegi
sarsmayin.
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Viicudunuza iliskin duygularimiz Kimi kadinlar

bu dénemde vicutlar hakkinda kendilerini iyi
hisseder, ama bazilari iyi hissetmez. Kendinizi bigimsiz
hissedebilirsiniz. Vicudunuz sanki kendinizin degilmis
gibi hissedebilirsiniz. Sanki kendi gebe vicudunuz
degildir — ama 6nceki viicudunuz da degildir.

Anne siitii Kimi kadinlar cinsel iliski sirasinda sut
sizdirir. Siz veya esiniz bundan hosnut degilseniz,
once, var olan sitd azaltmak icin, bebeginizi
emzirmeyi veya sutiinlizi sagmayi deneyin ya da
meme pedli bir sutyen takin.

Bu arada iyi haber, birkag ay icinde vicudunuzun ve
cinsel yasaminizin iyilesmeye baslayacak olmasidir. Bu
arada:

« kendinizi nasil hissettiginizi birbirinizle konusun

« cift zamani'gegirin

- ilk defa seks yaptiginizda fazla bir sey beklemeyin

- rahatsizlik veriyorsa, bir iki hafta daha bekleyin

- birbirinize yakin hissetmenin ve birbirinizden keyif
almanin bagka yollari da oldugunu unutmayin.

Alt1 haftalik dogum sonrasi kontrolii Dogumdan
altrhafta sonra bir kontrol icin ebenizi veya
doktorunuzu gérin. By, siz ve bebeginiz icin dnemli
bir kontroldir. Son bir iki yil icinde olmamigsaniz, ‘pap
smear'testi icin bu iyi bir zamandir.

“Evdeki o ilk haftanin ne kadar zor
olacag konusunda hicbir fikriniz yoktur.
En yararl sey, dogumdan sonra esimin
izin almast idi. Biiyiik fark yaratan diger
sey ise, yemekleri iki hafta onceden yapip
dondurmakti, kayinvalidenize lazanya
yaptirabilirseniz, bu daha da iyi olur”

Kate



Dogum kontrol haplari

Bebeginizin dogumundan sonra dogum kontrol
haplar kullanmayi distinmek énemlidir. Bunu
distnmek icin alti hafta sonraki kontrolt beklemeyin,
bu zamandan énce (emziriyor olsaniz bile) gebe
kalabilirsiniz ¢tinkl aybaslariniz yeniden baslamadan
once yumurta Uretmeye baslayacaksiniz. Emzirmek
yumurta Uretmeyi geciktirebilir ama bir sonraki
gebeliginizin zamanini planlamak istiyorsaniz, dogum
kontrol hapr kullanmak iyi bir fikirdir.

Emziriyorsaniz, karma hap alamazsiniz ¢iinkd stt
tedarikinizi etkileyebilir ama sitinuzu etkilemeyecek
bazi secenekler vardir. Size en uygununun ne
oldugunu konusmak icin doktorunuzu veya Aile
Planlama NSW Saglik klinigini gortn. Aile Planlamasi
NSW'in www.fonsw.org.au internet sitesinden daha
fazla yardim alabilirsiniz veya 1300 658 886'dan Aile
Planlamasi NSW Saglik Hatti'ni arayin.

Gebeligin hormonsal olarak 6nlenmesi

- Gebelik onleyici igne (Depo-Provera®), gebeligi
onlemekicin Ug ayda bir oldugunuz hormonsal bir
ignedir. Bebekten sonra bunu kullanmak isterseniz,
igne olmanin en iyi zamani, bebek dogduktan
bes alti hafta sonradir. StlnUze kicik miktarda
hormon gidecektir. Depo-Provera™ etkisini derhal
gosterir. Igne olmadan énce gebe olmadiginizdan
emin olmak énemlidir.

- Sadece progestojen hapi (veya minik hap),
her glin ayni saatte almay animsadiginiz
sUrece, gtvenilir bir dogum kontrol hapidir.
Dogumdan kisa slre sonra almaya baslayabilirsiniz
(doktorunuzla konusun). Minik hap etkisini
gosterene kadar 48 saat sireyle prezervatif
kullanmaniz gerekir.

Ertesi Sabah Hapi (acil dogum kontrol hapi), minik
hapla ayni hormonu icerir, ama dozu daha fazladr.

Tek tablet olarak veya iki tabletlik paket olarak satilir.

Bunlari alirken emzirmeyi stirddrebilirsiniz.

- Gebelik 6nleyici implant (Implanon NXT®),
kolun i¢ tarafindaki derinin altina koyulan kiguk bir
cubuktur. Gebeligi 6nleyici klicik miktarda hormon
salgilar ve basarisizlik orani yiizde birden azdir. Ug
yil ayni yerde kalir. Implanon, egitimli bir saglik
profesyoneli tarafindan koyulmalidir. Implanon'un

etkisini gdstermesi bir hafta kadar alabilir. Etkisini
gosterene kadar prezervatif kullanmaniz gerekir.
Kimi kadinlarda yan etki olarak kanama gordlebilir.

Bu dogum kontrol dnlemleri sit tedarikinizi
etkilemez. SUte cok kucik miktarda hormon karisabilir
ama bebedin Uzerinde hicbir etkisi olmaz.

Rahim ici Araglar (RiA)

Rahminizin icine kicuk bir arag yerlestirilir. RIA'y,
dogumdan alti hafta sonraki kontrolintzde
koydurabilirsiniz, ama genellikle dogumdan en az
sekiz hafta gectikten sonra koyulur.

Mirena™ olarak bilinen bir RIA ayrica hormonsal
icerige sahiptir. Bu icerigin bebekler ve st Gretimi
Uzerinde ters etkileri oldugu gortlmemistir, bu da,
emzirmekte olan kadinlarin bu yéntemi gtvenlikle
kullanabilecegdi anlamini tasir.

Erkek Prezervatifi

Prezervatifler, strekli kullanilirsa, etkili bir dogum
kontrol yontemidir. Hormon icermezler. Emzirirken,
prezervatiflerle birlikte ek kayganlastirici krem
kullanmaniz gerekebilir. Lateks alerjisi olanlar igin
polilretan prezervatifler vardir. Prezervatifler CTBE'ye
kars! korur.

Kadin Prezervatifi

Kadinlar, dzellikle lateks alerjileri varsa, bu prezervatifi
kullanabilir. Kadinlik organina uyar ve spermler icin
engel olusturur, ayrica CTBE'leri de onler. Kadin
prezervatifleri Aile Planlamasi NSW ve cinsel saglik
kliniklerinde mevcuttur.

Diyafram

Normalde bir diyafram veya baslk kullaniyorsaniz,
daha once kullandiginizdan farkli bir taneye
ihtiyaciniz olabilir. Doktorunuz bunu alti hafta
ziyaretinde kontrol edebilir.

Emzirmiyorsaniz, karma hapi veya bu
segeneklerden herhangi birini kullanabilirsiniz.
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Emzirmek gebeligi onler mi?

Diinya Saglik Orgtitii (WHO),
emzirmenin her 100 kadindan 98'inde,
su kosullar gerceklestigi takdirde,
dogumdan sonraki altr ay icinde
gebeligi 6nledigini belirtmektedir:

- bebeginizi gece ve glindiiz
emazirirseniz

- emzirmeden dort saatten uzun bir
slire gegirmezseniz (bundan daha
uzun bir siire emzirmezseniz, her
dort saatte bir stitlinlizi sagmaniz
gerekir)

- bebege baska bir yiyecek veya icecek
vermezseniz (bebeklerin ilk alti ay
icinde sadece anne siituine ihtiyaci
vardir)

- aybasiniz olmamissa.

Emzirmeyi baska bir gebeligi 6nleme
yontemi ile birlestirmeyi secebilirsiniz.
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Aybaslarim ne zaman yeniden baslayacak?

Gogu zaman, emziren kadinlarin aybaslan salt
emzirmeyi durdurana degin geri gelmez, ancak, kimi
kadinlarin aybaslar bundan énce yeniden baslayabilir.
Biberonla besliyorsaniz, dogumdan dért hafta sonra
aybasiniz geri gelebilir. Aybasiniz geri gelmeden

once yumurta Ureteceginizi ve gebeligi onleme
yontemlerini kullanmazsaniz gebe kalabileceginizi
unutmayin.

Eski biciminize donmek

Hemen eski kot pantolonunuza sigabilmeyi umut
etmeyin. Gobedinizin bir stire sis kalacagini ve
derinizin sarkmis gibi gériinecegdini kabul edin, ama
bu sonsuza kadar sirmez.

Saglikl yemek, dizenli egzersiz ve zaman sizi eski
biciminize sokacaktir. Dogum sonrasi egzersiz
hakkinda bilgi icin 37'nci sayfadaki Bana glic ver:
dogum dncesi ve sonrasi egzersizler bdlimune bakin.
Yeni bir bebekle hareketli olmak, distindigtnizden
kolaydir. Sunlari yapabilirsiniz:

- Dogum sonrasi egzersizlerinizi yaparken sizi
izlemesini saglayarak bebeginizi eglendirebilirsiniz

« Aski veya arabadaki bebekle dizenli yirtyUsler
yapabilirsiniz. Yirimek daha ding ve giicl
olmaniza yardimci olur ve size enerji verir. Bebekler
disari cikmayi ve yeni seyleri gdrmeyi sever.
Dunyalarini 8grenmelerine yardimci olur.

+ Bebek arabasiyla yurlyUs grubuna katilin. Bunlar,
birlikte ytrtylp konusan ve eglenen anne
gruplaridir. Bunlar, disari ctkmanin ve insanlarla
tanismanin, moralinizi ykseltmenin ve eski
biciminizi almanin ayni anda gerceklestigi harika bir
yoldur. Yakininizda bebek arabasiyla yirtyts grubu
olup olmadigini 6grenmek icin Erken Cocukluk
Saglik Servisi veya NSW Spor ve Dinlenme Bakanlg
ile 13 13 02 numarali telefondan iliskiye gegin.
Bebek arabasiyla ytrtyts grubu kurmak icin daha
fazla bilgiyi http://www.dsr.nsw.gov.au/ sitesine
girip ‘Get Active’ Uzerine tiklayin.

- Bolgenizde baska ne gibi etkinlikler oldugunu
ogrenin — bazi toplum egzersiz programlari ve
jimnastik salonlari cocuk bakimi da sunar. Toplum
Saglik Merkezinizden sorun.



Bebeginiz igin diizenli

kOﬂtTOller NSW'de, yeni dogan bebegi
olan ailelere, bebeginizle eve
donmenizden kisa bir slire sonra, bir
Bebeginizi Erken Cocukluk Saglik Servisi'ndeki ziyaret ayarlamak icin sizinle iliskiye
cocuk ve aile saghgi hemsiresine diizenli bir sekilde gegecek olan bir cocuk ve aile saghg
gotlrebilmeniz iyidir. Hemsire: hemsiresinin yapacagi ticretsiz bir

Kapsamli Saglik Ev Ziyareti Onerilir.
Bebeginizin dogdugu hastane sizi
Erken Cocukluk Saglk Servisi ile
iliskiye gecirebilir. Onlarla yerel

+ bebeginizin biyimesini, gelisimini ve sagligini
kontrol eder
+ bebeginize bakmaya iliskin sorularinizi yanitlar

- siz ve aileniz hakkinda sorulariniz veya endiseleriniz Toplum Saglik Merkeziniz araciligiyla
varsa, bu konularda size yardimci olur da iliskiye gecebilirsiniz. Yerel
- sizi, yardimci olabilecek diger servislere havele eder. merkezinizin iligki ayrintilarini Beyaz
Sayfalar telefon rehberinde veya
Cocuk ve aile saghg hemsireniz sizi, bélgenizdeki www.whitepages.com.au sitesinde

diger yeni ebeveynlerle tanisma ve ebevenylik bulabilirsiniz.
hakkinda bilgi edinmenin harika bir yolu olan yeni
ebeveyn gruplari ile baglantilandirir.

Kapsamli Saglik Ev Ziyareti'nde
cocuk ve aile sagligr hemsiresi sizi
dinleyecek ve yeni dogan bebeginiz
hakkindaki, emzirme, bebegin
aglamasi ve sakinlestirilmesi,
ABOS'yi dnlemek icin giivenlikli

uyku stratejileri, Erken Cocukluk
Saglik Servisleri, vb. gibi endiseleriniz
konusunda tavsiyeler saglayacaktir.

Aoz mikroplarini paylasmayin
$ P pay‘asmay Cocuk ve aile saghgi hemsiresi

Bebeginiz icin olan bir seyi ayrica sizin saghginiz, depresyon,
agziniza koymayi, 6rnegin bebegin bunalim, ev ici siddet, destek aglari
emzigini agzinizda ‘yikamayi’ ve o glinlerdeki ana sikinti nedenleri
veya bir kasigi paylasmayi hig gibi seyler hakkinda size sorular

diisinmeden yapabilirsiniz. Ama bu, soracaktir.
dis ¢lirimesine neden olabilecek
mikroplari sizin agzinizdan bebege
gecirebilir. Bu, bebegin dislerini
ilerde etkileyebilir.

Bebeginize bakmanizda size
destek olacak miimkiin olan en iyi
hizmetlerin size sunuldugundan
emin olmak icin NSW'deki tim
Bebeginizi bir biberonla yatirmak kadinlara bu sorular sorulacaktir.
da dis ¢lirimesine neden olabilir.
Bebeginizin dislerini, ¢ikar ctkmaz
sadece suyla temizleyin. Yumusak,
kicuk bir bebek fircasi kullanin.

Tum ¢ocuk sagligi ziyaretlerinde
bebeginizin dislerini bir saglik
profesyoneline kontrol ettirin.
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Ani beklenmeyen bebek 6liimii riskini azaltmak

Ani beklenmeyen bebek 6lim, bir yasindan kiigik
bir bebegin ani ve beklenmedik bir sekilde dlumdadur.
Bazen bir neden bulunabilir ama, bu élimler cogu
kez Ani Bebek Olimi Sendromu'na (ABOS) baglanir.
ABOSnin nedenleri hala belirsiz ise de, son 20 yil
icinde, ABOS'den dlen bebeklerin sayisi yiizde

80 oraninda azalmistir. Bu dusts, daha givenlikli
uyuma uygulamalarinin ebeveynlere tanitilmasi ve
ozellikle, uyurlarken bebeklerin arka Ustl yatirlmasi
ile baglantilidir. Buna karsin, hala bircok bebek dlimu
meydana gelmektedir. ABOS riski, en fazla, yasamin ilk
altrayindadr.

Asagida belirtilen daha guvenlikli uyuma
uygulamalarini izleyerek ve yapabiliyorsaniz emzirerek,
ani beklenmeyen bebek 6lUmu riskini azaltabilirsiniz.

Giivenlikli uyku ve bebeginiz

ABOS riskini azaltmak icin bebegin guivenlikli bir
pozisyonda nasil uyutulacagini bilmek dnemlidir:

- bebedinizi, dogumundan itibaren, karni Gzerinde
veya yan yatirmayin, arka Ustd uyutun

« uyurken bebegin basini veya ylzini ortmeyin

« bebegi dogduktan 6nce ve sonra sigara dumani
olmayan yerlerde tutun

- gece ve gunduz gtvenlikli uyku ortami saglayin

> glvenlikli yatak takimlari (yatak takimlari, yastiklar,
yorganlar, koyun postlari, tamponlar ve yumusak
oyuncaklar daginik olmasin)

> glvenlikli bebek karyolasi (su anki Avustralya
Standarti AS2172'ye uymalisiniz)

> gUvenlikli, temiz silte (saglam, diz ve karyola igin
dogru boyutta)
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Bebeginizi dogumdan itibaren arka iistii
uyutun

ABOS riski, bebekleri arka Ustl uyutarak azaltilabilir.
Bebeklerin ABOSden élmeleri yiiz Gstl veya yan
yatirildiklarinda daha fazladir. Bebek doktorlarinca
tavsiye edilmedikge, bebedinizi yluzikoyun veya yan
yatirip uyutmayin.

Arka UstU yatirilan saglikl bebeklerin kusmuktan
bogulmasi olasilidi ylz Gstl yatan bebeklerden daha
azdir.

Uyku sirasinda ytz Gstt donebilecekleriigin
bebeklerin yan yatirilmalari tavsiye edilmez.

Bebeginiz uyaniksa, bebegin pozisyonunu arka
Ustiinden degistirmek 6nemlidir. Karniyla oynamak,
uyanik olduklarinda ve yanlarinda bir yetiskin

varsa, bebekler icin glvenlikli ve iyidir. Bebeginizi
tasidiginizda, onu tasidiginiz kolu degistirin ki, hem
saga hem de sola bakma pratigi yapabilsin.

4 aylktan blyUk bebekler genellikte karyolalarinda
doéner. Bebekler glvenlikli uyku tulumuna
yerlestirilebilir (6rn. uygun boyun ve kol delikleri
olan ve kaplsonsuz). Onlari arka Ustd yatirin ama
kendi uyku pozisyonlarini bulmalarina izin verin. Alti
aylhktan blyUk bebeklerde ani bebek 61Gmu riski cok
dusuktdr.

Saglik uyarisi!

Bebeginizin ilk alti ve oniki ay
arasinda uyumasi icin en giivenlikli
yer, sizin yataginizin yanindaki kendi
gulvenlikli karyolasidir.




Uyurken bebegin basi mutlaka acik kalsin

Daginik yatak takimlari bebedinizin basini kapatabilir.
Yatagi, bebegdin ayaklari yatagin ayakucunda olacak
sekilde yapin. Ustiing, yatak értulerinin altina
kayamayacagi sekilde ortiin. Yorganlar, nevresim takimlari,
yastiklar, yumusak oyuncaklar ve karyola tamponlari,
bebeginizin ilk yil icinde uyudugu yerlere konulmamalidir.

Bebeginizi sizinle birlikte yatirmak su kosullarda
glivenliksiz olabilir:

- yetiskinlerin yatak takimlari veya yastiklari altina kayarsa
- duvar ile yatak arasina sikisirsa
- yataktan diserse

« cok derin uyuyan veya uyusturuculardan ya da
alkolden etkilenmis birisi onun Uzerine yuvarlanirsa

- sigara icen birisiyle uyuyorsa

- ¢ok yorgun birisiyle uyuyorsa.

Bebegin yiiziiniin ortiilebilecegi yumusak uyku
yerleri:

« bir kanepe veya divanda yaninizda bebekle uykuya
dalarsaniz, uyku kazalari olma riski ytksektir

« bebedi bir su yatagi veya minder koltuk Gzerine
koymayin.

Bebegi giivenlikli sekilde uyutmanin ve bebeklikte ani ve
beklenmeyen dliim riskini azaltmanin alti yolu:

0 Bebegi arka Gstl uyutun
0 Basini ve ylzinu agik tutun

0 Bebegi dogumdan dnce ve
sonra sigara dumanina maruz
birakmayin

0 Gece ve glindlz glvenlikli uyku
ortami

@ Bebegi, ebeveynlerin odasinda
guvenlikli karyolada uyutun

@ Yapabiliyorsaniz, bebegi emzirin.

Bu belgenin orijinalini gelistirdikleri icin ABOS ve
Cocuklar ACT ve ACT Saglik ile Engellilik, Konut ve
Toplum Hizmetleri Bakanligi'na 6zel tesekkurler.

Bebeginizi dogumdan 6nce ve sonra sigara
dumanindan uzak tutun.

Sigara dumani bebeklere zarar verir. Gebelik
ve dogum sonrasinda sigara icen ebeveynler,
bebeklerinin ani bebek 6lumd riskini artirir.

Anne sigara iciyorsa, ani bebek 6lim riski, sigara
icmeyen annelere gore dort kat fazladir.

Baba da sigara iciyorsa, ABOS riski hemen hemen iki
kat artar.

Arkadaslarin ve akrabalarin bebegin yaninda sigara
icmemesini saglayin.

Bebeginiz arabadaysa, arabada sigara dumani
olmasin.

ABOS ve bebeginiz icin riskleri azaltma hakkinda daha
fazla bilgiyi www.sidsandkids adresindeki ABOS ve
Cocuklar internet sitesinden alabilirsiniz.

Saglik uyarisi!

Bebeginizle ayni yatakta veya diger
ylzeylerde uyumak, Ani Bebek
Oliimii Sendromu (ABOS) veya
oldiriict uyku kazasi riskini artirir.
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Dogum oncesi
testler ve genetik
danmismanlik

Prenatal testing and genetic counselling



Her cift, saglikli bir bebek ister. Ancak, bebeklerinin
ciddi bir bedensel ve/veya zihinsel sorunu olabilecegi
veya ilerde bdyle bir sorununun ortaya ¢ikabilecegi
ciftler de vardir. Bir bebegin dogumdan dnce saghgini
ve gelisimini degerlendirebilecek birkag tane farkli
test vardir. Her birinin avantajlari, dezavantajlari ve
sinirlamalari vardir. Gebelik sirasinda test yaptirma
karari tamamiyla kisiseldir. Ayni zamanda, en iyi
sekilde, var olan bilgilere dayandirilarak verilen bir
karardir.

Dogum oncesi testler nelerdir?

Dogum oncesi testler, bebedinizin sadlik ve gelisimini
degerlendirmek icin siz gebeyken yapilir. iki ana tir
dogum &ncesi test vardir:

Tarama testleri

(Tani testi denilen) tarama testi, daha baska testlere
ihtiyac oldugunu gosterebilir, ama bebeginizin
kesinlikle belirli bir sorunu oldugunu belirtemez.
Dogum oéncesi bir tarama testi yaptirip yaptirmamak
size kalmistir.

Tarama testleri gebeligin 11'inci haftasindan itibaren
yapilabilir ve sunlari icerebilir:

- gelismekte olan bebek icin ultrason incelemesi ve
sizin icin kan testleri

+ bazen anne icin kan testiyle birlikte yapilan nukal
tarama ultrasonu. Bu tarama testi ilk Ug aylik
dénemde yapilir

- ikinci U¢ aylik ddnemde annenin kanini test eden
annelik serum testi.

Dogum dncesi tanisal testler

Tanisal testler, bebeginizin risklerini tasiyor olabilecegi
daha belirli sorunlarr arastirir. Bunlar genellikle, bir
tarama testi bir bebegin belirli bir sorunu olmasina
iliskin yUksek bir risk saptarsa yapilir (ancak, 35
yasindan buyuk kadinlar bir tanisal test yaptirmayi
isteyebilir). Bu tr testler bebeginizi bir kromozom
sorunu veya tek gendeki degisikligin (bunlara genetik
sorunlar denir) neden oldugu bir soruna iliskin

olarak degerlendirebilir. Tanisal bir test, bebeginizi
etkileyebilecek her olasi bedensel veya zihinsel
sorunu arastiramaz.

Tanisal testler koryon villus biyopsisini (CVS) ve
amniyosentezi igerir.

Her dogum oncesi test, gebelik sirasinda belirli
bir zamanda yapilir. Testler ve zamanlamalar 118-
119'uncu sayfalardaki Dogum Oncesi Gériintiileme
Testleri ve Tanisal Testler tablosunda gosterilmistir.

Dogum odncesi bir test ne gibi bilgiler saglar?
Bir dogum dncesi test, bebeginizin normal sekilde
gelisip gelismedigini kontrol etmek icin yapilabilir.
Ayrica bebeginizin belirli bir bedensel ve/veya zihinsel
sorun riski olup olmadigini (veya bdyle bir sorundan
etkilenip etkilenmedigini) gérmek icin de yapilabilir.

Dogum oncesi testlerin saptayabilecedi bazi sorunlar
genetik sorunlari icerir.

Genetik sorunlar arasinda dogumda, cocuklukta,
genclikte ve yetiskinlikte gortlen bedensel ve/veya
zihinsel sorunlarin bircogu vardir. Genetik bir sorun
birka¢ nedenle olusabilir. Dogum éncesi testler,
kromozom dengesizliginin (kromozom sorunu) veya
tek bir gendeki degisikligin neden oldugu sorun
tdrlerini saptar.

Bir kromozom sorunu, bebekteki kromozomlarin
sayisinda, boyutunda veya yapisinda bir degisiklik
olursa meydana gelir. Genetik bilgilerin miktarindaki
veya hicrelerdeki dizenlenme seklindeki bu
degisiklik, buyimede, gelisimde ve/veya viicut
sistemlerinin isleyisinde sorunlar olmasiyla
sonugclanabilir.

Kromozom degisiklikleri anne veya babadan alinabilir.
Daha yaygin olarak, kromozom degisiklikleri, yumurta
veya sperm hcreleri olusurken, gebe kalma sirasinda
veya hemen sonra meydana gelir. Bu degisikliklerin
nedeni bilinmemektedir. En yaygin olarak bilinen
kromozom degisikligi Down Sendromudur.

Bir geni kusurlu hale getiren degisikligin neden
oldugu diger genetik sorunlarin kimi ailelerde
bebedi etkiledigi bilinmektedir. Bir ¢ift halihazirda bu
sorunlardan birini tastyan bir cocuga sahip olabilir
veya ebeveynlerden birinde bu sorun bulunabilir.

Bu durumlarda, ¢zellikle bebekte bu genetik soruna
neden olan kusurlu genin olup olmadigini saptamak
icin dogum oncesi test kullanilabilir.
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Dogum oncesi testler: Gebelik sirasinda
bebeginiz icin dzel testler, Genetik
Egitimi Merkezi tarafindan yayinlanan
ayrintili bir kitapciktir. Bir kopyasini
almak igin (02) 9462 9599 numarali
telefonla iliskiye gecin veya
http://www.genetics.edu.au/ sitesini
ziyaret edin. Bu testler hakkinda
bilgiler http://www.genetics.edu.au/
Information/multilingual-resources
sitesinde diger dillerde de mevcuttur.

2
%

Bir test yapilmadan onceki
damsmanlik, yapilacaksa, hangi
testin siz ve bebeginiz igin en
iyisi olduguna karar vermenize
yardimeci olur.

Sizin se¢iminiz: gebelikte tarama testleri
ve tanisal testler adl bir kitapgik
internette mevcuttur. Bunda, hangi
testlerin oldugu, bunlarin hangi
sorunlari saptayabildigi anlatilir

ve gebelik sirasinda test yaptirma
hakkinda karar vermenize yardimci
olmak icin tizerinde dlslinebileceginiz
bazi seyler saglar. Bu kitapcigi su sitede
bulabilirsiniz:
http://www.mcri.edu.au/Downloads/
PrenatalTestingDecisionAid.pdf
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Nicin bir dogum dncesi test yaptirmayi
diisiineyim?

Bir dogum 6ncesi test hakkinda karar vermeden 6nce,
dogru secimleri yaptiginizdan emin olmanizigin,
muUmkidn oldugunca ¢ok bilgi almalisiniz. Dogum
oncesi testlerle ilgili olarak profesyonellerle glvenlikli
ve anlayish bir ortamda endise ve dUstncelerinizi
konusabilmeniz gerekir. Bu dénemde yardim ve
tavsiye almak, gebeliginizin ilerisi i¢in bilgiye dayanan
kararlar vermek Uzere size yardimci olabilir.

Sunlari gérasmek dnemlidir:
- testlerin nasil ve ne zaman yapilacagi
« her testin avantajlari ve dezavantajlari

+ her testin sonucu olarak siz ve bebeginiz icin ortaya
cikabilecek riskler

- Onerilebilecek baska testler ve neleri icerdikleri.

Bir test bebegimin bir sorunu olabilecegini
gosterirse ne olur?

Dogum dncesi bir testin sonucu bebeginizin normal
gelismedigini gdsterirse veya dogumdan sonra bir
sorun olusabilecegini gosterirse, sorun hakkinda size
ve esinize mUmkun oldugunca ¢ok bilgi verilecektir.
Genetik danismanlik sunlari gérismeniz igin size firsat
taniyacaktir:

« sonucun bebedginiz ve aileniz i¢in anlami

- daha fazla test secenekleri ve bu testlerin neler
icerdikleri

- bedensel ve/veya zihinsel engelli kisiler hakkindaki
duygulariniz

- gebeligi sona erdirmeye iliskin duygulariniz.

Dogum oncesi testler ve genetik danismanlik
hakkinda daha fazla bilgi istiyorsaniz, (02) 9462
9599 numarali telefondan Genetik Egitimi Merkezi
ile iliskiye gecin veya www.genetics.edu.au sitesini
ziyaret edin.



Genetik danismanlik nedir?

Genetik danismanlik, cogu hastanede ve bir¢ok yerel
Toplum Saglik Merkezinde mevcuttur. Bebeginizin
biydmesi, gelisimi ve sagligindaki genetik sorunlarla
ilgili en gtincel bilgileri ve danismanligr sunmak
Uzere calisan bir saglik profesyonelleri ekibince
saglanir. Gebelik sirasindaki dogum oncesi ozel
testleri anlamaniz ve bunlar hakkinda bilgiye dayanan
secimler yapmaniz icin size yardimci olabilir.

Gebeligin baslarinda genetik danismanhk
almay: kim diisiinmelidir?

Gebe kaldiginizda, herhangi bir saglik endisenizi ve
sizin veya ailenizin diger mensuplarinin aileden gelen
tibbi sorunlari olup olmadigini esinizle konusmaniz
onemlidir.

Genetik danismanligin yararli olabilecedi birkag
durum vardir. Bunlar séyle siralanir:

- sizin veya esinizin, bedensel ve/veya zihinsel
bir sorunu olan yakin bir akrabanizin ya da
cocugunuzun olmasi

- sizin veya esinizin, bebege gecirilebilecek ciddi bir
sorununuz olmasi

« sizin veya esinizin ayni kusurlu geni tagiyor olmaniz

« kromozom sorunlu bir bebege sahip olma riskiniz
yUksek olacagi icin, 35 yasindan buyuk olmaniz (bu
ilk gebeliginiz olmayabilir)

« bu gebelik sirasinda bir kimyasal veya baska bir
cevresel maddeye maruz kalmis olmaniz

« bir ultrason veya birinci ve ikinci U¢ aylik donem
tarama testinizin sonuglarinin bebeginizin belirli
bir genetik sorunu olma riskinin ytksek oldugunu
belirtmesi

« sizin ve esinizin akraba olmaniz, érnegin birinci
kuzenler olmaniz

- sizin ve esinizin, yaygin bir sorun icin belirli genler
tasidigi bilinen bir etnik veya kilturel kdkenden
geliyor olmaniz.

Aile saghk ge¢misinizi bilmek 6nemlidir
Sizin ve esinizin anababalariniza ve kardeslerinize ait
saglik bilgileri, sizde ortaya ¢ikma ve ¢ocuklariniza
gecirme riski yiksek olan saglik sorunlarini
saptayabilecek degerli bilgilerdir. Bazi durumlarda,
kendinizin ve ilerdeki kusaklarin riskini azaltacak
onlemler alabilirsiniz.

Aile mensuplarindan gegebilecek olan bir¢ok saglik
sorunu vardir. Ancak, yasam bicimi etkenlerinin

de (6rn. sigara icmek veya sagliksiz beslenmek) bir
sorunun ortaya ¢lkmasinda pay! olabilecegini de
animsamak énemlidir.

Akrabalarinizla ailenizin saglik gegmisinizi gorustrken,
sunlar gibi bazi iyi bilinen sorunlar hakkinda
distnmelisiniz:

- isitme sorunlari

- Ogrenme veya gelisim sorunlari

- kistik fibroz — akciger ve sindirim islevini etkileyen
bir genetik sorun

« talasemi — normal kan islemlerini etkileyen genetik
bir sorun

« orak hiicre hastaligi — ciddi kansizliga yol agan
genetik bir sorun

« hemofili - asir kanamaya yol acan ve erkek
cocuklari etkileyen genetik bir sorun

- kalp hastaligi

« seker hastalig

« kolesterol sorunlari

+ meme, yumurtalik veya bagirsak kanseri.

Ayrica ailenizin ve esinizin ailesinin cografi kokeni
hakkinda dustinmek de dnemlidir. Ornegin, Kuzey
Avrupadan veya Ingiltereden gelen kisilerin daha
cok Ortadogu ve Pasifik'ten gelenleri etkileyen
talaseminden ¢ok, kistik fibrozise neden olan kusurlu
bir gen tagima olasiliklari daha fazladr.

Ailenizin saglik gegmisini toplamakla ve yukarda

s6zU gecen bazi sorunlarla ilgili daha fazla bilgi,
Genetik Egitimi Merkezi ile (02) 9462 9599 numarali
telefondan iliskiye gecerek veya www.genetics.edu.au
sitesi ziyaret edilerek saglanabilir.
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Dogum Oncesi Tarama Testleri ve Tanisal Testler

Gebeligin Testin adi Testin tiirii Test nasil yapilir?
asamast

8-12'nci haftalar ilk tic aylik ultrason —

11-13"Uncl
haftalar

11.5-13.5’uncu

tarihlendirme taramasi.

Koryon villus biyopsisi.

Annenin kanini testten

haftalar gecirerek veya gecirmeden
nukal tarama (ultrason)
testi.

15-18'inci ikinci tic aylik dénem

haftalar tarama testi — annenin
serum testi.

15-19’uncu Amniyosentez.

haftalar

18-20'inci hafta

ikinci tic aylik dénem
ultrasonu - cenin
bozuklugu taramasi.
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Gorintileme
ve tanisal.

Tarama.

Gorilntlleme.

Gorilntlleme.

Tanisal.

Gorilntlleme
ve tanisal.

Annenin karnina kiiglik bir 6l¢tim ucu
bastirilir veya kadinlk organina sokulur.
Bu, gelismekte olan bebegin bir resmini
gosterir.

Ultrason yardimiyla, ince bir igne
kullanilarak annenin karni yoluyla veya
ince bir esnek tlp kullanilarak rahim
yoluyla kiictik bir plasenta (es) ornegi
alinir.

Ultrason kullanilarak bir bebekten 6zel
Olcl (nukal tarama) alinir. Ayrica, test icin
anne kanindan da bir 6rnek alinabilir.

Annenin kanindan test icin bir 6rnek alinir.

Ultrason yardimiyla, ince bir igne
kullanilarak, annenin karnindan az
miktarda amniyotik sivi alinir.

Annenin karnina, mikrofon gibi bir alet
bastirihr. Bu, gelismekte olan bebegin bir
resmini gosterir.



- Bu test neyi arar? Bebek ve annesi igin bir riski var midur?

Bu test bebegin boyutunu, birden fazla bebek olup olmadigini Bu test bebege veya anneye zarar vermez.
kontrol eder ve kalp carpmasi gibi bazi 6zellikleri gorir.

Bu test, bebekte cesitli bedensel ve/veya zihinsel sorunlarin Bu test, kiiclik bir olasilikla (100'de 1'den daha
olup olmadigina bakar. Bunlara kromozom sorunlari denir. az) cocuk diistirmeye neden olabilir. Test
Bazen daha fazla test gerekebilir. sirasinda anne biraz rahatsizlik hissedebilir.
Bu test, bebekte belirli bazi bedensel ve/veya zihinsel sorunlar Bu test bebege veya anneye zarar vermez.

icin riskin ytksek olup olmadigini belirtebilir.

Testten gecirilen 100 bebekten yaklasik 5'inde yuksek risk
sonuglari ¢ikabilirse de bu, bebeklerin cogunda bir sorun
OLMAYACAKTIR.

Nukal tarama testi kan testi olmadan yapilirsa:

« Down Sendromu denilen kromozom sorunu olan 100
bebekten yaklasik 75'i, yliksek risk sonucu verecektir. Down
Sendromlu 100 bebekten 25'i bu testle saptanamayacaktir.

Nukal tarama ultrasonu kan testiyle birlikte yapilirsa:

« Down Sendromu olan 100 bebekten yaklasik 80-90"1 yiiksek
risk sonucu verecektir. Down Sendromu olan 100 bebekten
10-20'si bu testle saptanamayacaktir.

Bu test, bebegin belirli bir ytiksek bedensel ve/veya zihinsel risk Bu test bebege veya anneye zarar vermez.
taslyip tasimadigini sdyleyecektir.

Testten gecirilen 100 bebekten yaklasik 5'inde ytiksek
risk sonucu ¢ikabilir. Bu bebeklerin cogunda bir sorun
OLMAYACAKTIR.

Down Sendromlu her 100 bebekten 60 bebek ytiksek risk
sonucu verecektir.

Down Sendromlu 100 bebekten 40"l bu testle
saptanamayacaktir.

Bu test ayrintili ultrason taramasi ile ayni zamanda yapllirsa,
omurga sorunlari veya sinir kanali bozukluklari olan bebeklerin
her 100 tanesinden yaklasik 95 tanesini saptar.

Bu test, kromozom sorunlari da dahil, bebekte bircok bedensel Bu test, kiiclik bir olasilikla (100'de 1'den az)
ve/veya zihinsel sorunun olup olmadigini kontrol edebilir. cocuk diisirmeye neden olabilir. Test sirasinda
anne biraz rahatsizlik hissedebilir.

Bu test bebegin boyutunu ve kalp, beyin, omurga ve bobrek Bu test bebege veya anneye zarar vermez.
gelisimi gibi bircok bedensel 6zelligi kontrol edebilir.
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35 yasindan sonra

bebek sahibi olmak

Having a baby at 35+



Simdi daha ¢ok kadin ilk bebeklerini 30 yasindan
sonra yapmaktadir. Yas arttikca, 6zellikle 35 yasindan
sonra, riskin de arttigr dogrudur ve bu riskleri bilmeniz
gerekir. Ama unutulmamasi gereken dnemli sey,

35 yasindan biyUk ¢cogu kadinin saglikl bebekler
dogurmakta oldugudur.

Gogu risklerin ve sorunlarin yasinizdan ¢ok yuksek
tansiyon ya da seker hastaligi gibi (yaslandik¢a
yayginlasan saglik sorunlari) rahatsizliklari olmakla
ilgisi vardir. Saglikli olmak, iyi dogum &ncesi bakimi
gormek, saglikli yemek ve dizenli egzersiz, sorunlar
yasama riskinizi azaltacaktrr.

Fazladan riskler nelerdir?

- Diiglik yapmak Dustk yapma riski genellikle
beste birdir. Bu, 40 yasinda dortte bire (ylizde 25)
yUkselir. Ama bu, yine de cogu gebeliklerin sirecegi
anlamini tasir.

- Kromozom sorunlu bir bebegi olmak; 6rnegin,
Down Sendromu. Risk, yasla yukselir. Kromozom
sorunlarina iliskin ek risk, daha yasl kadinlarin daha
fazla dtstk yapmasinin ana nedenirir. Kromozom
sorunlu bir cocuk yapma riski, 37 yasinda 200'de
1dir. 40 yasinda bu risk iki mislinden daha fazladir;
84'te 1dir. 45 yasinda bu risk, yaklasik 32'de 1dir.

35 yasindan blytk kadinlarda ayrica su yUksek riskler
vardir:

. erken dogum

« dusuk kilolu dogum (sigara icmemek bu riski
azaltacaktir)

- esin (plasenta) bebekten dnce gelmesi
- yUksek tansiyon

+ gebelikte kanama

« pre-eklampsi

- gebelik sekeri

« 0ld dogum.

Bu riskler hakkinda daha fazla bilgi i¢in 124'Gncl
sayfadaki Gebelikteki komplikasyonlar bolimiine bakin.

Bu, cok fazla dertlenmenizi gerektirmez — 35 yasindan
bayUk cogu kadin (6zellikle, 6nce sagliklari iyi ise)

bu sorunlari yasamayacaktir. Ve tim bunlar, iyi bir
dogum oncesi bakim ve saglikli aliskanliklarla en aza
indirilecek risklerdir.
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Coklu gebelik: ikiz
veya daha fazla
bebek oldugunda

Multiple pregnancy: when it's twins
or more



Ikizler yaklasik her 100 dogumdan birinde olur. Su
kosullar varsa ikizlerin dogma olasilidi artar:

« sizin veya esinizin ailesinde tek yumurta ikizleri
varsa

- 35 yasindan blyukseniz
- dogurganlik tedavisi gériyorsaniz.

Tek yumurta ikizleri dollenmis bir yumurtanin iki
ayri hicreye ayrilmasiyla olur. Sonra her hicre bir
bebek olmak Uzere gelisir. Ayni yumurtadan geldikleri
icin bebeklerin genleri aynidir. Ayni cinsiyete
sahiptirler ve birbirlerine cok benzerler. Tek yumurta
ikizlerinin ayni esi (plasentay) paylasma olasiligr vardir
ama gobek baglarr ayndir.

Tek yumurtadan olmayan ikizler iki ayri
yumurtanin iki ayri spermden déllenmesiyle olur.
Erkek ve kiz kardeslerin birbirine benzemesi gibi
birbirlerine benzerler. Her birinin kendi esi (plasentasi)
vardir. Tek yumurtadan olmayan ikizler farkli cinsiyette
olabilir.

Uguzler seyrektir ve dérduzler ise daha seyrektir, ama
dogurganlik ilaglarinin kullanilmasiyla ¢coklu dogumlar
eskisine gore daha yayginlasmistir.

Birden fazla bebek tasiyor olmamin
belirtileri nelerdir?

Hizla kilo almak veya rahmin gebeligin belirli bir
asamasinda olmasi gerekenden daha buytk olmasi,
coklu gebeligin belirtisi olabilir. Fazladan bir bebek
ayrica, gebeligin bulanti veya tuvalete daha fazla
gitmek gibi normal rahatsizliklarinin daha siddetli
olmasi anlamina gelir. 10 veya 18inci hafta civarindaki
bir ultrason ¢coklu gebeligi dogrular.

Gebeligin baslarinda ikizlerden birini ddstrme riski
klicUk de olsa vardir.

Coklu gebeligin farki nedir?

ikiz olasihgi heyecan verici olabilir ama coklu gebelik
ayrica daha fazla komplikasyon riski tasir. Bu, sunlari
icerir:

« kansizlik

- erken dojum

- bebeklerin birinin veya ikisinin de iyi blytimemesi.

Bu, diizenli dogum dncesi ziyaretlerin gercekten
dnemli oldugu anlamini tasir; iyi bakim sorun riskinin
azaltilmasina yardimci olacaktir. Tek esi (plasentayi)
paylasan ikizleri saptamak 6zellikle 5nemlidir. Bu tur
coklu gebelik bebekler icin en biyk riski tasir ve
dikkatli izlemeyi gerektirir.

Goklu gebeligi olan kadinlarin yarisindan fazlasi
dogum sirecine erken girdiginden, ihtiyaciniz olan
olanaklara sahip bir hastanede olmak en iyisidir.
Hastanenizin ¢oklu dogumlar icin gerekli olan
servislere sahip oldugundan emin olmak igin ebeniz
veya doktorunuzla konusun.

Coklu gebeligi olan kadinlarin cogu normal dogum
yapar, komplikasyonlar olursa sezaryen ameliyatina
veya dogumun baslatilmasina ihtiyaciniz olabilir.
Bebeklerin gebelikte ve dogum sirecinde dikkatle
izlenmesi tavsiye edilir. Bu, ceninin elektronik olarak
izlenmesini de icerebilir.

Dogum yaptiktan sonra hastanede daha uzun stre
kalabilirsiniz; bebekler erken dogdabilir veya bir
bebektekinden fazlasinin beslenmesine ve bakimina
alismaniz icin daha fazla zamana ihtiyaciniz olabilir.

Birden fazla bebeginiz olacagini bilmek, sizi daha fazla
kaygilandirabilir. Komplikasyonlar ve iki ya da daha
fazla bebekle nasil basa ¢ikacaginiz hakkinda daha
endiseli olabilirsiniz. Birden fazla bebek tasimanin ek
yorgunlugu ve rahatsizhdi, kaygili ve endiseli iseniz
bazi seyleri daha da giiclestirebilir.

Bu duygulari kendinize saklamayin. Doktorunuzla,
ebenizle, hastanenin sosyal gorevlisiyle veya bir
danigmanla gorasun.

Daha fazla bilgi icin Avustralya Coklu Dogum
Dernegi'nin www.amba.org.au adresindeki sitesini
ziyaret edin.
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Gebelikte
komplikasyonlar

Complications in pregnancy



Gebeliklerin cogu sorunsuzca ilerler. Ama ne olur ne olmaz,
komplikasyonlarin uyari isaretlerini 6grenin ki cabuk harekete
gecebilesiniz. Su belirtilerden herhangi biri sizde varsa, derhal
ebenizle, doktorunuzla veya hastanenizle iliskiye gegin:

« kadinlik organindan énemli miktarda kanama (damlamadan
daha ¢ok)

« kisa bir sire icinde birkag kez ¢ok siddetli bulanti ve kusma
- siddetli karin agrisi
« kadinlik organindan strekli temiz'su gibi’akinti

- gec¢meyen siddetli bas agrisi (6zellikle gebeligin ikinci
yarisinda)

- ayak bileklerinde, ellerde ve ylzde ani sismeler
- aniden bulanik gérmek
. 37.8 dereceyi gegen ates

- gebeligin 30'uncu haftasindan sonra bebegin hareket
etmemesi veya herhangi bir 24 saatlik stire icinde
hareketlerinde belirgin bir azalma olmasi

- 37'inci haftadan 6nce dizenli agrili kasiimalar.

Kanama ve ¢ocuk diisiirme

Gebeligin baslarindaki (20'inci haftadan dnceki) kanamaya
cocuk dustrme tehdidi denir. Genellikle kanama durur ve
gebelik devam eder. Ana kanama ve belde ya da karinda agr
veya rahatsizlik varsa (belki aybasi agrilari gibi), bu daha ¢ok,
cocuk diisirme olasiligina isaret eder.

Cocuk dustirmeler yaygindir. Dogrulanmis olan bes gebelikten
biri, genellikle ilk 14 hafta icinde, cocuk distirmeyle sonuglanr.
Cocugun didsmesinden sonra kimi kadinlarin genisleme ve
kurtaj (G ve K) denilen bir isleme ihtiyaci vardir. Cogunlukla
genel anestezi ile yapilir ve geri kalan tim gebelik dokusunun
rahmin icinden hafifce ¢ikarilmasini kapsar. Bu, agir kanamayi ve
enfeksiyonu onler. Ama ultrason taramasi rahmin bos oldugunu
gosterirse, G ve K gereksizdir.

Cogu ebeveynler cocugun kaybedilmesinden aci duyar.
En zor seylerden biri, insanlarin, distk nedeniyle bir
bebek kaybettiginiz icin ne kadar aci ¢ektiginizi her zaman
anlamamasidir. Ailenizden ve arkadaslarinizdan ¢ok destek
alsaniz da, bebek 610 dogmussa veya dogumdan kisa

slire sonra 6lmusse, bircok kisi, distk nedeniyle bir bebek
kaybetmenizin korkung acisini anlamaz.

Distk yapmanin acisinin altindan kalkabilmeye iliskin daha
cok bilgi icin 148inci sayfadaki Bir bebek ldiigtinde bélimine
bakin.

NSW hastaneleri, gebeligin
baslarinda kanama veya karnin alt
kisminda agri yasayan kadinlar icin
iki servise sahiptir.

Yiiksek hacimli Acil Servisleri

olan bazi hastanelerde, egitimli

ve yetenekli hemsirelerin, diistik
yapmis olan veya dusiik yapma
riski bulunan annelere hizli
degerlendirme ve tavsiye sagladigi
Erken Gebelik Birimleri (EGB)
kurulmustur.

Diger servis ise, gebeligin ilk 20
haftasinda hafif karin agrisi ve/
veya hafif kanama yasayan kadinlar
icin Acil Servislere alternatif olarak
saglanan Acil Servis Erken Gebelik
Degerlendirme Servisi'dir (EGDS).
Erken Gebelik Degerlendirme
Servisi, tim NSW'deki cogu

blyilk anakent ve biyik tasra
hastanelerinde kurulmustur.
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Dis gebelik

Dis gebelik, embriyonun bir dolyatagi borusuna veya
rahmin disinda bir baska yere yerlesmesiyle olur. Dis
gebeligin hissedebileceginiz belirtileri, karnin alt
tarafindan siddetli agri, kadinlik organinda kanama,
bayginlik hissetme, kusma ve bir omuz ucunda

agni olabilir. Bu belirtileri hissederseniz, acilen tibbi
kontrolden ge¢meniz dnemlidir.

Dis gebeligin yaygin bir sonucu, dtstk yapmaktir ve
genellikle engellenemez.

20’inci haftadan sonra kanama

20'inci haftadan sonraki kanamaya, antepartum
kanama denir. Yaygin degildir ama acil tedavi
gerektirir. Gebeligin herhangi bir asamasindaki ilk
kanama belirtisinde doktorunuzla, ebenizle veya
hastanenizle iliskiye gecin.

Nedeni, ‘plasenta previa' denilen bir es (plasenta)
sorunu olabilir. Bu, rahmin Gst bdlimtne bagh olmak
yerine, esin (plasentanin) bir kisminin veya tamaminin
rahmin alt bolimune bagli olmasi anlamina gelir.
Gebeligin sonlarina dogru rahim genislediginde, esin
(plasentanin) bir kismini atar, bu da kanamaya neden
olur.

Bazen, es (plasenta), dogru yerde olsa bile, rahimden
biraz ayrilir. Bu, hafif veya agir kanamaya ve zaman
zaman karin agrisina neden olabilir. Esin (plasentanin)
blyUk bir balima ayrilirsa, siz ve bebeginiz icin blylk
bir risk vardir. Dogru tedavi genellikle bebegi kurtarrr,
ama sezaryen ameliyatiyla ve/veya zamanindan dnce
dogabilir.

Bazen kanamanin nedeni bulunamayabilir.
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Seker hastalig:

Bir kiside seker hastaligi varsa, vicudu kandaki glikoz
(seker) duzeyini kontrol edemez. Kontrol edilemeyen
kan sekeri duzeyleri ciddi saglik sorunlarina neden
olabilir. iki tiir seker hastaligr vardir:

1.TUr seker hastaligi olanlarda vicut, kan sekerini
kontrol etmek icin yeterli instlin Gretmez. Kan sekeri
duzeylerini kontrol altinda tutmak igin insulin ignesi
olmalari gerekir.

2.Tur seker hastaligi olanlarda sorun biraz farkhidr.
Yeterli instline sahiptirler ama viicut onu dogru
sekilde kullanmadigi icin kan sekeri dizeyleri cok
yUksek olur. 2. Tur seker hastaligi genellikle perhiz ve
egzersizle, bazen de ilagla kontrol altinda tutulur.

lyi bakim ve seker diizeylerinin kontroli icin,
doktorunuzu veya seker hastaligi uzmaninizi
gebeligin baslarinda veya hatta gebelikten dnce
gormeniz dnemlidir. Rahatsizliklar igin iyi bakim

ve tedavi alan seker hastasi cogu kadin basarili bir
gebelik gecirecektir. Yediklerine daha ¢ok dikkat
etmeleri ve kan sekeri dizeylerini daha sik kontrol
etmeleri gerekir. Seker hastasi olan kadinlarin,
bakimlari ve ilaglarinin ayarlanmasi icin doktorlarini/
uzmanlarini daha sik gérmesi gerekir.

Gebelik sekeri

Gebelik sekeri gebeligin ikinci yarisinda meydana
gelebilir. Gebelik sekeri olan kadinlarin kan sekeri
dUzeyi anormal sekilde yUkselir. Gebelik sekeri

tanisi konulmus tdm kadinlarin siki bir perhiz ve
egzersiz programini izlemesi gerekir. Bazi durumlarda
kadinlarin, instlin ignesi dahil, ilaca gereksinimi
olabilir.

Gebelik sekeri olan 100 kadindan 30'u, ortalamadan
biylk bebek sahibi olur. Dogum sirecinde, sezaryen
ameliyati gibi bir mtidahale gérme olasiliklar daha
fazladir.



Arastirmalar, gebelik sekeri olan kadinlarin daha
sonraki yillarda 2. Tur seker hastaligi risklerinin daha
fazla oldugunu belirtmektedir.

Gebe kadinlara gebelikleri sirasinda en az bir kez
glikoz testi dnerilmesi yaygindr.

Seker hastalig hakkinda daha fazla bilgi icin,

1300 342 238den Avustralya Seker Hastalig
Konseyi'ni arayin veya
www.australiandiabetescouncil.com sitesine girin.

Yiiksek tansiyon

Doktorlarin ve ebelerin gebelikte tansiyonu dikkatle
olgmelerinin nedeni, tedavi gérmeyen yuksek
tansiyonun sunlara yol agabilecegidir:

+ bebede az kan gitmesi sonucu blyidme sorunlarina
neden olabilir

- annenin bobreklerinde, karacigerinde ve beyninde
ciddi etkileri olabilir.

Dizenli kontrollerle yUksek tansiyon bulunup
tedavi edilebilir — bu da, gebe oldugunuzu dustndr
diUstinmez bir doktor veya ebe gérmek ve dizenli
dogum &ncesi kontrollerini olmak icin baska bir iyi
nedendir.

Gebeligin sonlarinda artan tansiyon, pre-eklampsi
denilen bir rahatsizligin erken belirtisidir. Pre-
eklampsinin diger belirtileri idrarda protein ve
karacigerde sorunlar veya kanda pihtilasma
dlzeyleridir. Pre-eklampsi icin derhal tedavi gerekir
¢cUnkU daha ciddi (ama ender) bir rahatsizlik olan ve
nobete yol acan eklampsiye donusebilir.

YUksek tansiyon ilaglarinin etkili olmadigi ytksek
tansiyonlu ¢ok kiictk sayida kadinin, tansiyonlarinin
izlenmesi ve dengede tutulmasi i¢in hastanede
kalmalar gerekebilir. Bu kalis, sorunun ne kadar ciddi
olduguna bagli olarak, giinlerce, haftalarca veya
aylarca olabilir. Bazi blyUk hastanelerin, gtindizleri
kalip geceleri eve gidebileceginiz 6zel giindiiz
degerlendirme birimleri vardr.

Astim

Gebeliginizde astim ilaglarinizi hala almaniz
gerekecektir. lyi denetlenen astimin gebelikte
sorunlara neden olma olasiligi az olacagindan,
gebelik sirasinda doktorunuzu dizenli olarak
gorin. Denetimsiz astim, erken dogumlar ve
bebegin dogdugunda dusik kilolu olmasiyla
baglantilandiriimistir. Astim, gebelik sirasinda iyiye
de gidebilir, kotlye de. Sigara igmezseniz astiminizin
iyiye gitmesini saglayabilirsiniz. Astimli kadinlarin
grip asisi olmasi da dnemlidir. Nefes alma zorluklari
yasarsaniz, doktorunuza danismaniz dnemlidir.

Sara

Saraniz varsa, sarayl denetim altinda tutmak igin
aldiginizilag ve doz degisebileceginden, gebe
kalmadan 6nce doktorunuza danisin. Secenekleri
doktorunuzla gériismeden dnce dozu degistirmeyin.

Depresyon

Gebe kalmayi planliyorsaniz ve depresyon ilaglari
aliyorsaniz, ilacin gebelik icin gtvenlikli olup
olmadigini doktorunuza sorun. Gebelik, depresyonu
daha kot hale getirebilir, o nedenle, sizin icin ek
destek saglamalari veya ayarlamalari icin ebenize,
doktorunuza veya danismaniniza bunu sdylemeniz
dnemlidir. Normalde depresyonunuz yoksa ve
depresyon ve/veya bunalim gebe kaldiginizda
ortaya ¢ikarsa, sizin igin uygun destek saglamalari
veya ayarlamalari icin lUtfen bunu ebenize veya
doktorunuza soyleyin.
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Dogum siirecindeki
ve dogumdaki
komplikasyonlar

Complications in labour and birthing



Saglikl ve dogum sirecine ve doguma iyi hazirlanmis
olsaniz bile, her zaman beklenmedik gucluklerle
karsilasabilirsiniz.

Dogum siirecinin yavas ilerlemesi

Ebeniz veya doktorunuz, karninizdaki bebeginizi
eliyle yoklayarak, rahim boynunun ne kadar
acildigini ve bebegin ne kadar asagiya indigini
kontrol ederek dogum strecinin ne kadar ilerledigini
degerlendirebilir. Rahim boynunuz yavas aciliyorsa
veya kasilmalar yavaslamis veya durmussa, ebeniz
veya doktorunuz, dogum surecinizin gerektigi gibi
ilerlemedigini soyleyebilir.

Gevseyip sakin olmaniz iyidir — endise her seyi daha
da yavaslatabilir. Streci ilerletmek icin sizin, esinizin
veya destekginizin neler yapabilecegini sorun. Ebeniz
veya doktorunuz sunlari tavsiye edebilir:

+ pozisyonunuzu degistirmek

- ylrdmek, hareket kasilmalari tesvik edebilir ve
bebegin daha da asagiya inmesine yardimci olabilir

- 1lik bir dus veya banyo

« sirtinizin ovulmasi

« enerjinizi yeniden kazanmaniz icin uyku

- yiyecek veya icecek bir sey.

SUreg hala yavassa, ebeniz veya doktorunuz
suyunuzun getirtilmesini veya kasilmalarinizi

daha etkili kilmak icin damardan sentetik oksitosin
verilmesini tavsiye edebilir. Yorgunsaniz veya bas
edemeyecediniz dlgcide sanciniz varsa, agri giderici
seceneklerin neler oldugunu sorabilirsiniz.

“Bir planminiz olmalidir. Ama
olup bitenleri ¢ok fazla kontrol
edebilmeyi umamazsiniz.
Onemli olan miimkiin oldugunca

bilgilendirilmektir” Katrina
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Bebek alisiimadik bir pozisyonda ise

Gogu bebeklerin dnce baslari disari ¢ikar, ama kimileri,
dogum surecini ve dogumu karmasiklastiracak
pozisyondadir.

Ters pozisyon

Bu, bebegin, ylizU sirtiniza degil de, karniniza déntik
olarak pelvisinize girmesi demektir. Bu da, daha fazla
bel agril daha uzun dogum surecine yol acabilir.
Gogu bebekler dogum stirecinde geri déner ama
bazilar dénmez. Bebek donmezse, onu kendiniz
disan itebilirsiniz veya doktorun bebegin basini
dondurmesi ve/veya forsep ya da cekme pompasiyla
yardimci olmasi gerekebilir. Dort ayak Ustline gelerek
ve pelvisinizi dondurlp ya da sallayip yardimci
olabilirsiniz; bu, bel agrisinin azalmasi icin de yararli
olabilir.

Bebegin durumu hakkindaki endiseler

Bazen bebegdin dogum surecinde sikintida olduguna

iliskin endiseler olur. Bunun belirtileri sunlardir:

« bebegin kalp atislarinda hizlanma, yavaslama veya
alisiimadik dizen

« bebegin kaka yapmasi (bebegin cevresindeki sivida
yesilimsi-siyah olarak gordldr, ilkdiski denir).

Bebeginizin basa ¢cikamadidi anlasilirsa, atilacak

ilk adim, kalp atislarini yakindan izlemek olacaktir.
Bebeginizin, cekme ve forseple veya belki de sezaryen
ameliyatiyla acele dogurtulmasi gerekebilir.
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Dogum sonrasi kanama (normal kanamadan
daha agir)

Dogumdan sonra biraz kanama olmasi normaldir.
Genellikle rahim kaslariniz, kanamayi azaltmak ve
oOnlemek icin kasilmayi stirdtrecektir. Ancak, kimi
kadinlarda normalden daha agir kanama olabilir,
buna, dogum sonrasi kanama denir.

Dogum sonrasi kanama, anne 500 ml veya daha fazla
kan kaybederse olur. Dogum sonrasi kanamanin

en yaygin nedeni, rahim kaslarinin, kasilacagina
gevsemesidir. Bebegin dogumunun esi (plasentayi)
disar atmasi ve agir kanamayi azaltmasi icin rahime
yardimci olmasindan sonra bir igne yapilir (buna,
sentetik oksitosin denir). Ebeniz, siki ve kasiliyor
oldugundan emin olmak icin rahminizi dogumdan
sonra dizenli olarak kontrol edecektir.

Dogum sonrasi kanama birkag¢ komplikasyona neden
olabilir ve hastanede daha uzun sire yatmaniz
gerekebilir. Bazi komplikasyonlar siddetlidir ama
6lime neden olmalari enderdir.

Geri kalan es (plasenta)

Zaman zaman es (plasenta) bebek dogduktan sonra
disarn ¢ikmaz, doktorun onu hemen almasi gerekir. Bu
genellikle ameliyat odasinda yapilir. Size epidural veya
genel anestezi verilecektir.



Erken dogum:
bebek zamanindan
once gelirse

Early arrival: when a baby comes
foo soon



Cogu gebelikler 37 ile 42 hafta arasinda sUrerse de,
bebeklerin daha erken dogmasi olagandisi degildir.
Bir bebek 37'inci hafta olmadan 6nce dodarsa, bu,
erken dogum veya zamanindan énce dogum olarak
nitelendirilir. Avustralyada dogan her yiz bebekten
yaklasik sekizi erken dogmustur.

Bebekler su nedenlerle erken dogar:

- este (plasentada) veya rahim boynunda sorunlar
varsa

- coklu dogum ise

« su gelmisse

- annede yuksek tansiyon veya seker hastaligi varsa
- annede, 6zellikle idrar yolunda, enfeksiyon varsa.

Ayrica, dizenli dogum dncesi bakim gérmeyen
kadinlarin da erken dogum yapma riski daha fazladir
ama ¢ogu kez bunun nedeni bilinmemektedir. 37'inci
haftadan 6nce dogum sureci belirtileriniz olursa,
derhal ebenizle, doktorunuzla veya hastanenizle

iliskiye gegin.

Erken dogacak bebeklerin, (¢zellikle 33 haftadan
once dogan) kucik bebeklerin bakimi icin dzel

olarak egitilmis gorevlilerin bulundugu iyi donanimli
hastanelerde dogmasi daha guvenliklidir. Kent disinda
yaslyorsaniz, zamanindan énce dogan bir bebege
daha iyi bakabilecek daha donanimli bir hastaneye
havale edilebilmeniz icin en kisa zamanda hastaneye
gitmeniz dSnemlidir.

Erken dogan bir bebegin yasama olasiligi, ne kadar
erken dogduguna ve uzman bakimin ne kadar ¢cabuk
hazir olduguna baglidir. Gebeligin 26'inci haftasindan
onceki dogumlarda 100 bebekten yaklasik 60

yasar. Gebeligin 28 ile 30'uncu haftalari arasindaki
dogumlarda her 100 bebekten 98’ yasar.

Engellilik olasiligl, bebedin ne kadar erken
dogduguna baglidir. 24'GncU haftada dogan
bebeklerin ylzde 40'nda, beyin felci, korlik, sagirlik
veya bir zihinsel engellilik gibi orta derece veya
siddetli engellilik riski olur. Gebeligin sonuna yakin
bir zamanda dogan bebeklerde genellikle uzun sureli
sorunlar olmaz.
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Organlari buttndyle gelismemis oldugu icin, erken

dogan bebekler sunlara maruz kalabilir:

- Akciger sorunlari Erken dogan bebeklerin, nefes
almak icin cogunlukla yardima ihtiyaci olur ¢tinkd
akcigerleri buttnlyle gelismemistir. Zamanindan
once dogan bebeklerdeki akciger ve diger
sorunlara iliskin riskleri azaltmak icin kadinlara erken
dogumdan once steroit ignesi yaplir.

- Nefes tikanmasi Bu, bebegin solugunun
kesilmesi demektir. Bu, beynin nefes almayi kontrol
eden bolUmMUNUNn tamamiyla gelismemis olmasi
nedeniyle olur. Erken dogan bebekler, nefesleri
kesilirse yeniden soluk almaya baslamalarina
yardimcr olmak igin yakindan izlenir.

- Beslenme giigliikleri Bebekler memeyi
ememezse, emip yutabilmeye hazir olana degin
tlple beslenmeleri gerekebilir.

- Isinma sorunu Erken dogan bebekler, dogal isi
ayarlayicilari tam gelismemis oldugundan, kendi
beden isilarini kontrol edemezler. Kendi isilarini
dlzene sokabilecek kadar olgunlasana degin isiticili
bir kuvozin icinde veya 6zel bas UstU Isiticilarin
altinda bakilmalari gerekebilir.

- Sarilik Karaciger hala yeterli sekilde
calismadigindan, bebedin cildi sari olabilir. Daha
fazla bilgiicin 86'inci sayfadaki Bebediniz dogduktan
sonra boélumine bakin.

Bebegim yasayacak mi?

Normalde, rahimde biyUyerek gecirilen her hafta,
bebedin yasama sansini dnemli dl¢tide artirir. Bebek
ne kadar erken dogarsa, yasamama riski o kadar
biylktur. Gebeligin 32'inci haftasindan énce dogan
bebekler, dogum éncesi bir yogun bakim biriminde
uzman tibbi bakim ve hemsirelik bakimi alirlarsa
yasama olasiliklari artar.

Bebeginiz erken dogmussa, sizin ve esinizin
bebeginizi diizenli olarak uzun sirelerle kendinize
yakin, cilt cilde tutmaniz gercekten iyidir. Buna
"kanguru bakimi” denir. Istikrarli beden isiniz
bebeginizin isisini bir kuvézden daha purizstzce



duizene sokmaya yardimci olur ve bebeginiz, “Ikizlere gebeydim ve 28’inci
sicak kalmak icin fazla enerji harcamak zorunda

olmadigindan, daha hizli buyur ve gelisir. Kanguru
bakimi, bebeginizle iliskinizi olusturmaniza ve Geriye baktigimda, uzman
ona kendinizi daha yakin hissetmenize yardimci

olur. Ayrica dtzenli olarak stt Uretmenize ve bunu
sirdUrmenize de yardimci olur. Erken dogan bebekler giden bir ambulansta yattigimi
anne sitlyle daha iyi bayur.

haftada dogum siirecim baglad.
bakumina sahip bir hastaneye

ammsiyorum ve sakindim. Panige
24'incl haftadan 6nce olan dogumda yasama sansi
cok kuguktdr ve bu kadar erken dogan bebeklere
yogun bakim diizenli olarak verilmez. Bebeginiz bu giigliiklerle bas edecek sekilde
24'Uncl haftadan dnce dogacak gibi goériindyorsa,
doktorunuz bunu sizinle konusacaktir. Bebeginizi

kapilmadim. Nasilsa doganin insani

programladigini saniyorum. Ne

kurtarmaya calisip calisiimayacad kararinda sizin de yapman gerekiyorsa yaptyorsun.
yeralvmamz Qnemlidir. Siz ve ailgniz icin neyin en iyisi Tabii ki, her sey geride kaldiktan
olduguna dair bir karar vermenize yardimci olmak e

icin doktorunuz size mimkun olan en ¢ok bilgiyi sonra, biitiin bir giin agladim.
verecektir.

Ikizler basta ¢cok hastaydi ve ilk ii¢

24'UncU haftada, yasama oranlar hala distkttr ama yil boyunca dikkatle izlendiler, ama
0 zamandan sonra dnemli dl¢tde yUkselir. 28'inci
haftada, 100 bebekten 90', dogum sonrasi yogun
bakim birimindeki cok uzmanlasmis bir bakim
sayesinde yasayacaktir.

simdi iyiler” Carol

Erken dogum ve bunun siz ve bebeginiz icin ne
anlama geldigine iliskin daha fazla bilgi istiyorsaniz,
Erken dogan bebeklerin akibetleri: Anababalar icin bir
kitap¢ik adli yayini okuyabilirsiniz. Doktorunuzda
mevcuttur veya www.psn.org.au sitesine girin.

Bebeginiz erken dogmussa veya erken dodacak

gibiyse, sunlari sormak isteyebilirsiniz:

- zamanindan once dogacak bebegimin dogumu
icin en iyi yer neresidir

+ bebegimin yasama sansini artirmak i¢in dogumdan
once neler yapilabilir

« bebegdim dodduktan sonra ne olur

« bebegin dogum sonrasi yogum bakim birimi
(DSYBB) olmayan bir hastanede dogarsa ne olacak

+ bebegdimi emzirebilir miyim
+ bebegim hastanede ne kadar kalacak

- zamanindan once dogan bebegdim uzun vadede
nasil gelisecektir

- zamanindan énce dogum hakkinda nereden daha
fazla bilgi edinebiliriz.
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Ozel gereksinimli

bebekler

Babies with special needs



Kimi bebekler, en azindan bir sre i¢in yasamlarini

bazi yonlerden farkli kilacak bir sorunla dogar. Erken
dogmuslardir veya vicutlarinin ya da beyinlerinin farkli
calismasina neden olan bir hastaliklar veya rahatsizliklari
olabilir. Bu bebeklerin hastanede &zel bakima ihtiyaci vardir.
Bakimlari bir cocuk doktoru tarafindan denetlenecektir.
Hastanenizin bebeginize bakabilecek olanaklar yoksa,
bebek baska bir hastaneye gonderilebilir. NSW Saglik,
Yeni Doganlar ve Cocuk Saglhigr Acil Ulastirma Servisi'ne
(NETS) sahiptir ve bu servis, bu ulastirmayi kara veya hava
yoluyla ayarlar. Sizin veya esinizin bebeginizle birlikte yeni
hastaneye gitmeniz cogunlukla mimkundur.

Kimi anababalar, bebeklerinin bir sorunu oldugunu
onceden bilirama bu, dogumdan dnce de sonra da
ogrenilse, basa ¢ikmanin kolay olmadigi duygulara
kapilabilirsiniz. Bu dénemde aci, kizginlik ve inanamama
duygular hissetmek dogaldir. Bircok ebeveyn, ézellikle
anneler, bu sorun nedeniyle kendilerini suclar, ama bu pek
olasi degildir.

Saglik sorunlari olan bebeklerin, anneleri eve dondikten
sonra, 6zel ilgi gdsterilmesi icin cogunlukla hastanede
kalmalari gerekir, ama sizin ve bebedinizin birbirinizi
tanimaniz cok dnemlidir. Dogumdan sonra mimkin olan
en kisa zamanda, bebek isiticili kuvozin icinde olsa bile,
bunu yapmaniz icin tesvik edilirsiniz.

Baslarda bebeginize dokunmak ve kucaginiza almaktan
cekinebilirsiniz. Hastane gorevlileri duygularinizi anlar ve
bebeginizle basa ¢cikmaniza yardimci olmaya calisir.

Alabileceginiz kadar destek ve bilgiye ihtiyaciniz vardir.
Ebenizle, doktorunuzla, hastane gorevlileriyle, sosyal
gorevliyle veya danismanla konusmak yardimci olabilir.
Bebeklerinde ayni sorunlar olan anababalarla konusmak da.
Ebenizden, doktorunuzdan, hastanenizden veya Toplum
Saglik Merkeziniz'den sizi uygun toplum kuruluslar veya
destek gruplari ile iliskiye gecirmelerini isteyin. Bu kuruluslar
siz ve aileniz icin bilgi ve destek saglayabilir.

Bebeginiz eve gidecek kadar iyilesmisse mutlaka
yakininizdaki Erken Cocukluk Saglik Servisi ile iliskiye

gecin veya bu iliskiyi kurmasini hastanenizden isteyin.

Erken Cocukluk Saglik Servisleri sizi, ailenizi ve bebeginizi
destekleyebilir. Bebek bakimi, saglik ve gelisim konularinda
olan endiseleriniz hakkinda tavsiyelerde bulunabilir. Herhangi
bir endisenin baslarda ele alinmasi icin dizenli saglk
kontrolleri saglar. Bebeginizin saghgini ve stregelen tibbi
ihtiyaclarini bildirmek icin GP'nizle bir randevu almak da iyidir.

Bebeginizin bir sorunu varsa, sizin de
bircok sorunuz olacaktir. Sormaktan
¢ekinmeyin. Tim sorularinizi,
yanitlandiklarindan emin olmak igin,

yazin.
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Gebelikteki ve
ebeveynligin
baslarindaki
duygularimz:

tiim ebeveynlerin
bilmesi gerekenler

Your feelings in pregnancy and early
parenthood: what all parents need to
know



Bir dergiye g6z attiginiz veya televizyonu actiginizda,

sunlar didstindiguniz icin bagislanirsiniz:

« tdm gebe kadinlar mutlulukla isildar

- hicbir yeni anne asla bitkin degildir ve bunalmaz

+ heryeni dogan bebegin, is yikini paylasan ve
hicbir konuda asla kavga etmeyen iki fedakar
ebeveyni vardir

- ebeveynlik kendiliginden olur.

Gebeyseniz veya erken ebeveynlikle basa ¢cikmaya
calisiyorsaniz, yasam dergilerdeki ve TV'deki toz
pembe imgelere gore cok farkli gordlebilir. Bu,
sizde bir terslik oldugu anlamina gelmez, gebeligin
ve bebekligin populer imgeleri sizi tam anlamiyla
gerceklere hazirlamaz.

Gercek, gebelik ve erken ebeveynligin bir¢ok inis ve
cikislari oldugudur.

Yasaminizdaki herhangi bir blyuk olay (iyileri bile),
cok strese neden olabilir. Bu, digunler, yeni isler,

ev tagimalar, piyango kazanmak veya bebek sahibi
olmak icin de gecerlidir. Stres moralinizi bozabilir.
Kadinlar i¢in gebelikte ve her iki ebeveyn icin anne
ve babaligin baslarinda normal olan yorgunluk hissi,
yUkU artinr. Kimi anababalar icin ilk haftalardaki
bitkinlik cok fazla gelebilir

Ustelik kadinlar bedenlerindeki degisikliklerle ve
dogumdan sonra gelen hormon degisiklikleriyle
ugrasir. Ayrica emzirmeyi 6grenmektelerdir ve
mimkin oldugunda anne ve bebek icin en iyisi olsa
da, emzirmeyi 6grenmek zaman alir. Bebeklerin, yeni
dlnyalarina uyum saglamalari da kolay degildir. Ve
bebeginizin beslenme ve uyum saglama sorunu
varsa, bu sizi de etkileyecektir.

Gebelikte ve dogumdan sonra bazen moralinizin
bozulmasi sizi sasirtmasin. Yardimci olabilecek seyler
sunlardir:

- birisiyle konusmak — esiniz, bir arkadas, ebeniz

« kendinize daha ¢ok zaman ayirmak — keyif aldiginiz
bir sey yapin

- gebeyken asir yorulmamaya calismak

- yUrayUslere ¢ikmak

- size kesintisiz bir uyku saglamasi amaciyla birkag
saatligine cocuga bakmasi icin glvendiginiz birini
ayarlamak.

Bebeginizle birbirinize baglanmaniz

Kimi kadinlar, bebeklerine “asik olan”kadinlari
duyduklarinda bununla kendilerini zdeslestirmekte
glclik cekerler. Bebekleri burada oldugundan
mutludurlar ama diger kadinlarin, onlarin ailelerinin
ve arkadaslarinin ve basinin s6zUnu ettigi baglantiy
bir tarlU hissetmezler.

Bebek hakkinda gicli hislere sahip olmamanin ve
baska insanlarin beklentilerine ulasmamanin baskisi
onlar icin anneligin ilk haftalari ve aylarini daha da
zorlastirir.

Bu duygular normaldir, ama yogun veya bunaltici
hale gelirlerse, neler hissettiginizi anlamaniz

icin biraz yardima ihtiyaciniz olabilir. lyi bir anne
olabilir ve bebeginizle mikemmel bir baglilik
hissetmeyebilirsiniz. Bebeginizle baglhlik
kuramiyormuscasina veya bebeginizi gerektigi

gibi sevmiyormuscasina bir duygu ile micadele
ediyorsaniz, bu konuda ebenizle, doktorunuzla veya
cocuk ve aile saghgi hemsirenizle konusun.
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Gebelikte depresyon

Gebelikte bazen herkes kendisini moralsiz hissetse
de, kimi kadinlar kendilerini cogu zaman moralsiz
hisseder. Depresyonunuz varsa, hislerinizin ne kadar
ciddi oldugunu anlatmaniz sizin icin zor olur. En

iyisi baslarda yardim almaktir. Duygularinizi ebenize
veya doktorunuza anlatin; kendinizi sadece moralsiz
hissediyorsaniz veya daha ciddi bir seyse, bunun
¢dzUmlenmesine yardimci olabilirler.

Ebenize veya doktorunuza, su durumlari daima
soyleyin:

+ ¢ogu zaman kendinizi moralsiz hissediyorsaniz

« kendinizi su¢lu hissediyorsaniz

+ normalde zevk aldiginiz seylerden zevk almiyorsaniz
« cok aglyorsaniz

- yasaminizda yanlis giden seyler hakkinda kendinizi
sucluyorsaniz

« ¢ogu zaman sinirliyseniz

« bir sey Gzerinde yogunlasma ve karar vermede
glcluk cekiyorsaniz

« kendinizi umutsuz ve aciz hssediyorsaniz

- insanlardan uzaklasiyorsaniz

- kendinize zarar vermek istiyorsaniz.

Bunlardan bircogu sizde varsa, yardim isteyin.
Depresyon ¢ok basarili bir sekilde tedavi edilebilir.
Dogum sonrasi depresyon riski almaktansa, simdi

bir seyler yapmak daha iyidir, gebelikte depresyon
yasarsaniz, dogum sonrasi depresyonu riskiniz daha
blydktur. Kimi kadinlarin depresyon ilaglarina ihtiyaci
vardir (bircok depresyon ilacinin gebelikte receteyle
verilmesi gtvenliklidir.)
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Su anda bir akil saghgi sorununuz var mi?

Akil sagligi sorunlarinin bircok belirtisi ebeveynligi
zorlastinir. Cift kutupluluk veya depresyon gibi
fazlasiyla Uzgln veya g6zU yasli ya da bebeginize ve
¢ocuklariniza bakiminizda eksik yanlariniz varmis gibi
hissedebilirsiniz. Ancak, akil hastaligi olan ebeveynler
harika ebeveyn olabilir.

Gegmiste ve stregelen akil saghdi sorunlari olan
bircok anne ebeveynlikle iyi bir sekilde basa
¢ikabilirken, gebelik ve yeni bir bebek sahibi olmak,
yasaminizdaki stres diizeyini nemli 6lctde artirabilir.
Ve yiksek stres diizeyinin, akil saghgi sorunlarinin
veya hasraliklarinin kétilesmesinde by Uk pay:
olabilir.

Bir akil saghdi sorununuz varsa, endiselerinizi birisine
bildirmeniz cok dnemlidir. Ebeniz, cocuk ve aile
saghgr hemsireniz, doktorunuz ve/veya akil saghgi
gorevlinizle konusabilirsiniz. Tedavi ve strekli destek
belirtileri azaltabilir ve hatta yok edebilir.

Gebelik sirasinda uygun destegi almaniz ve
bebeginizin dogumundan sonra da stirmesini
saglamaniz cok énemlidir. Ihtiyaciniz olan destek

ve yardimi almak, kendinizle bebeginiz arasinda
saglikh bir bag yaratmaniz icin de size yardimci
olacaktir ki bu, gliveninizi artirabilecek ve rahatsiz
olma olasiliginizi azaltacaktir. Dogru zamanda dogru
destegi almak, sizin ve bebeginizin gtvenlikli ve iyi
kalmaniza yardimci olacaktir.



Bebek dogduktan sonra kendini moralsiz ve
kaygili hissetmek

Yeni bir bebekle evdeyken kendinizi moralsiz,
bunalmis hissetmek veya yeni ve korkutucu
dustinceleriniz olmasinda olagan disi hicbir sey
yoktur. Belki bitkinsiniz, bedeniniz dogumdan

sonra kendine gelmektedir ve yeni ve zor bir isi
o6grenmektesiniz. Ama kendinizi hala depresyonlu,
kaygil hissediyorsaniz, kendiniz ve bebeginiz
hakkinda endise verici duslincelere sahipseniz ya da
bebek dogduktan sonraki iki haftadan daha uzun bir
sdre sonra kendinizi yetersiz hissediyorsaniz, GP'niz
veya ¢cocuk ve aile sagligr hemsirenizle mdmkin olan
en kisa zamanda konusun. Dogum sonrasi depresyon
veya bununla baglantili bir akil sagligi sorununuz
olabilir. Unutmayin, ge¢cmiste bir akil saghdi sorunu
yasamissaniz bunun gebelikte veya ebeveynligin
baslarinda tekrar etmesi ya da farkli bir sorun yasamak
yaygindir, o nedenle, yardimci olabilecek biriyle
mUmkUn olan en kisa zamanda konusmak énemlidir.

Dogum sonrasi depresyon, beyondblue'ya gore, her
yil anne olan 100 kadindan yaklasik 16'sini etkiler. Sizin
ve esinizin dogum sonrasi depresyonun isaretlerini

ve belirtilerini anlamaniz 6nemlidir; bu nedenle
beyondblue'dan bir takim énemli bilgiler buraya
alinmistir. Dogum sonrasi depresyon hakkinda daha
fazla bilgiyi su siteden alabilirsiniz:
http://www.beyondblue.org.au/the-facts/pregnancy-
and-early-parenthood

“Gebelik sirasinda, kendimi ¢ok
endiseli hissettim. Olup bitenler
gergek gibi goriilmiiyordu ve
bilinmeyenden korkuyordum;
bebeklerle pek isim olmamusti,
peki bu bebege nasil
bakacaktim?” Jay

Dogum sonrasi depresyon nedir?

Dogum sonrasi depresyon, dogum sonrasindaki
aylarda kadinlar etkileyebilen bir ruhsal bozukluga
verilen addir. Bebeginiz dogduktan sonraki bir yil
icinde her zaman olabilir ve aniden baslayabilir veya
yavas yavas gelisebilir ve aylarca strebilir. Tedavi
edilmezse, mizmin depresyona donisebilir veya
sonraki bir gebelikte yeniden ortaya cikabilir.

Dogum sonrasi depresyonun nedenleri
nelerdir?

Gergek nedenin ne oldugu belli degildir. Nedeninin,
bedensel ve psikolojik seylerin bir karisiminin

yani sira yasaminizdaki gicluklerin de olabilecedi
disunulmektedir. Dogum sonrasi depresyona, su
nedenlerden dolayr maruz kalabilirsiniz:

« daha 6nce depresyon gecirmisseniz
« esinizle sorunlariniz varsa

- fazla desteginiz yoksa (duygusal destegin yani sira
pratik yardim)

- yasaminizda birkag stresli olay Ust Uste gelmisse

- ailenizde baska kisilerde depresyon veya baska akil
sagligi sorunlari varsa

« tek basina bir ebeveynseniz
« olumsuz distinceye egilimliyseniz; “her seye
karamsar bakiyorsaniz”

- dogum sureci ve dogumda komplikasyonlar
yasadlysaniz

- bebeginizin sagligi ile ilgili sorunlar varsa (erken
dogmus olmak dahil)

« "zor"bir bebeginiz varsa (kolaylikla huysuzlasan
veya durultmanin zor oldugu ya da beslenme ve
uyku sorunlari olan bir bebek).

Bir bebege bakmanin ilk aylarinda kendini stresli
hissetmek, uyku diizeninin bozuk ve dizeninizde
degisiklikler olmasi normaldir. Bunun, ebeveynligin
baslarindaki normal gerilimin bir parcasi mi yoksa
depresyon belirtileri mi oldugunu bilmeniz gug olur.
Hissettiklerinizi baskalarina bildirin ve size yardimci
olmalarina izin verin. Hisleriniz hakkinda doktorunuz
veya cocuk ve aile sagligr hemsirenizle konusun.
Durumun izlenmesine yardimci olabilirler.
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“Birgok es, yeni bir bebekle gelen sorumluluk
yiikiinii hisseder. Esim, alisveris yapmak
icin benden liste istedi. Gergekten

yardimci olmaya ¢alistyordu. Ama

benim tek yapabildigim yatakta uzanip
aglamakti ¢iinkii neye ihtiyacim oldugunu
diisiinemeyecek kadar yorgundum. Ama

bu uzun siirmiiyor. Daha fazla uyumaya

basladiginizda, her sey ¢ok daha kolay
goriiliiyor” Mina



Dogum sonrasi depresyon ve annelik hiiznii
ayni sey mi?

Hayir. Dogum sonrasi depresyon annelik hiizninden
farkhdir. Annelik htiznd, dogumdan Gg¢ bes gin
sonra en yUksek dizeye cikan ve 100 kadindan 80'ini
etkileyen, hafif bir hizin duyma dénemidir. Annelik
hUzni olan kadinlar kolayca aglar, daha sinirli olabilir
ve normalden daha kolay sekilde tGzulebilir. Ailenin,
arkadaslarin ve hastane gorevlilerinin gosterecedi
duygudaslik ve duygusal destekten baska belirli bir
tedavisi yoktur.

Depresyona yakalanirsam ben kétii bir anne
miyim?

Hayirl Anneligin zorluklar muazzamdir ve 6grenecek
cok sey vardir. Cogu kadin iyi anne olmay ister

ve mUkemmel olmayan her sey, blyUk bir dis
kirikhigi gibi gorlur. Kimi kadinlarin gebelikten

ve annelikten gercek disi beklentileri de vardir ve
gercek, onlarin beklediklerinden ¢ok farkli olabilir. Bu
beklentiler kadinlarin depresyondan kendilerini suglu
gormelerine ve yardim istemek icin isteksiz olmalarina
yol acar. Anneler, annelige uyum saglamanin zaman
aldigini kabul etmek yerine, yetersiz veya kota bir
anne diye etiketlenecekleri igin kaygilanir.

Moraliniz cok bozuksa ve normalde keyif aldiginiz
seylere karsi ilginizi yitiriyorsaniz veya onlardan zevk
almiyorsaniz ve iki hafta ya da daha uzun bir sdre
sizde asagidaki belirtilerden herhangi bir dordi varsa,
dogum sonrasi depresyonunuz olabilir:

+ moralsiz olmak

- kendini yetersiz hissetmek

- iyi bir anne olmadiginizi hissetmek

« gelecek icin umutsuz olmak

- kendini caresiz hissetmek

- kendini su¢lu veya mahcup hissetmek
- endiseli olmak veya panik hisleri

« bebekicin korkular

- tek basina kalmaktan veya disari ¢cikmaktan
korkmak

« kendini bitkin, g6zl yasli, Gzgln ve “bogs” hissetmek

- erken uyanmak ve tekrar uykuya dalamamak veya
hi¢ uyuyamamak

+ cok az veya ¢ok fazla yemek

+ yogunlasma, karar verme ve animsama zorluklari

« kendinize zarar vermeyi distinmek veya 6lmek
istemek

- sUrekli olarak, her seyden kagmayi disinmek
- esinizin sizi birakacagindan endise duymak

- genel olarak bebeginize veya esinize kotu bir sey
olacagr konusunda kaygilanmak.

Bu duygulardan utanmayin, bircok kadin bu duygular
yasar. En kisa zamanda doktorunuzu goriin veya
cocuk ve aile saghgi hemsirenizle konusun.

Kimi durumlar gebelik sirasinda veya bebeginizle
evde gecirdiginiz ilk birka¢ hafta icinde sizi
moralsizlige veya bunalima karsi dayaniksiz hale
getirebilir:

+ gebe kalmayi planlamadiniz

+ gegmiste bir travma yasadiniz veya bir cocuk
kaybettiniz

- kendini cok yalniz ve desteksiz hissetmek
- parasal sorunlar
- iliski sorunlari

+ gegmiste depresyon veya diger akil saghgi sorunlari
yasamak

- alkol veya uyusturucu kullanmak veya bir
aliskanlikla basa ¢ikmaya calismak

- kendinizinden beklentinizin fazla olup bunlar
yerine getiremediginizi hissetmek — belki de
basa ¢ikamadiginizi, gun icinde yeterince seyi
yapamadiginizi hissediyorsunuz ya da bagskalarinin
sizi yargiladigini hissediyorsunuz

« kendinizi baskalarindan uzaklastiriyorsunuz.
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Eslerin de DSD riski altinda
olabilecegini biliyor muydunuz?

Esiniz basa ¢ikabilmek icin miicadele
veriyor olabilir ve bu, onun duygularini
da etkileyebilir. Tim dikkat bebek

ve anne Uzerinde oldugundan, esler
Uzerindeki stresin kimi zaman farkina
varilmaz ve ihtiya¢ duyduklari destegi
almazlar.

Sadece anneler degil, tim yeni
ebeveynler bedensel ve duygusal
gonenclerine dikkat etmelidir. O halde:

- Kendinize is ve aile disinda biraz
zaman ayirdiginizdan emin olun.

- Onemli hobi ve ilgi alanlarinizi
mumkun oldugunca korumaya
calisin.

- Duygulariniz ve endiseleriniz
hakkinda yakin arkadaslariniz ve
ailenizle konusun.

- Basa cikabilmenize iliskin olarak
kaygilariniz varsa, cocuk ve aile
sagligi hemsirenizle veya GP'nizle
konusun.

Gebelikte moralsizliginiz veya
depresyonlu olusunuz hakkinda
birisiyle konusmak istiyorsaniz veya
evde bebeginizle oldugunuzda suralari
arayin:

- Tresillian Ebeveynler Yardim Hatti
- (02) 9787 0855 (Sydney anakent
bolgesi) veya 1800 637 357 (NSW
tasra) — 24 saat, haftada 7 gin.

- Karitane Bakim Hatti — 1300 227 464
(1300 CARING) - 24 saat, haftada 7
glin.
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Dogum sonrasi depresyon nasil tedavi
edilir?

Herkesin ihtiyaclari farkhidir. Tedavi, danismanlik, ilag,
kendi kendine yardim ve diger destek servislerini
icerebilir.

Dogum sonrasi ruh hastalig:

Dogum sonrasi ruh hastaligi yaygin degildir. Ama
cok ciddidir ve derhal tedavi gerektirir. Her zaman
baslayabilir ama genellikle dogumdan dort-alti hafta
sonra baglar. Belirtileri sunlardir:

+ ruh halinde siddetli calkanti

- olagandisi inanclar, dustinceler ve fikirler
(kuruntular)

- sanrilar — olmayan seyleri gérmek, duymak veya
kokusunu almak

- ¢ok acayip ve karakter digi davranis
« asirn umutsuzluk
+ kabuguna cekilmek

- ruhsal acidan sagliksiz seyler diisinmek veya onlar
hakkinda konusmak ya da‘ben olmasam senin icin
daha iyi olur’ gibi seyler sdylemek.

Dogum sonrasi ruh hastalid, her bin anneden
sadece bir veya ikisini etkiler. Daha 6nce akil hastaligi
tanisi konmus olan veya bu hastaliklari taslyan aile
mensuplar olan kadinlari etkileme olasiligi daha
fazladr.

Tedavi genellikle hastaneye yatmayi, ilaglari ve
bebege bakmada yardimi icerir.



ihmal ve taciz deneyimi gebeligi ve
ebeveynligin ilk donemini nasil etkiler

Cocuklukta taciz veya ihmal

Bunlari yasayan kimi kadinlar gebelik ve ebeveynlikte
kendilerini kotd hissetmez. Ama digerleri icin, gebe
kalmak veya bir ebeveyn olmak, sorunlari ylzeye
¢ikarir. Bu, gecmiste baslarina gelen seylerin acili
animsaticisi olabilir veya insanlari, kendilerinin ne tdr
ebeveyn olacag konusunda daha da endiselendirir.

Kimileri kendilerinin de cocuklarini ihmal veya
taciz eden ebeveynler olacagindan kaygilanir.
Yapabileceginiz bazi seyler sunlardir:

« Kendinizin taciz edilmis olmanizin sizin de koéta
bir ebeveyn olacaginiz anlamina gelmeyecegini
unutmayin.

« Kendinizi nasil hissettiginiz konusunda birisiyle
konusun. Birgcok gebe kadin, konusmanin
gercekten yardimcr oldugunu gorur ve yardimci
olacak servisler vardir. Ebeniz hastanenin sosyal
gorevlisiyle, danismaniyla veya diger servislerle
baglantinizi kurabilir.

- Ebeveynlik becerilerinizi gelistirmek istiyorsaniz,
yardimci olabilecek kisiler vardir. Ebeniz sizi
cesitli servislere havale edebilir. Veya, ebeveynlik
becerilerine saygi duydugunuz bir arkadastan
veya akrabadan destek isteyin (cogu kisi, bunun
kendilerinden istenmesinden mutlu ve gururlari
oksanmis olacaktir).

Cinsel taciz

Yaklasik her Gig-dort kadindan biri, yasamlar boyunca
bir tUr cinsel tacize hedef olur. Cogunun gebelikte
veya ebeveynlikte sorunlari olmaz. Ama bu deneyim
gebelik, dogum ve erken ebeveynlikle birlikte ek

sorunlar getirebilir. Gegmise ait duygular geri gelebilir.
Basa ¢tkamadiginizi hissedebilirsiniz. Bu zaman icinde

kendinizi endiseli hissederseniz, bu, sasirtict degildir.
Bu, gii¢ bir donemin hatirlanmasinin yaratti§i normal
bir tepkidir.

Cinzel tacize ugramis kimi kadinlar igin, saglik
profesyonelleri olsalar bile baskalari tarafindan
vUcutlarina dokunulmasina izin vermek gic olur.

Bazi tibbiislemlerle, hatta dogumla bile basa ¢ilkmak
onlara gug gelebilir. Bu sizin icin bir sorunsa, hastane
sosyal gorevlisinden veya danismanindan yardim
alabilirsiniz. Kendinizi mtUmkdn oldugunca rahat
hissedebilmeniz i¢in ebeniz veya doktorunuzla birlikte
calisabilirler.

Cinsel taciz hakkinda ayrintilara girmeniz de
gerekmez. Bir sosyal gorevli ve danisman dogumu
planlamaniza, ebeveynlige hazirlanmaniza yardim
edebilir ve esiniz ya da kendi ailenizle iliskileriniz
hakkindaki Gztntulerinize, ayrintilar bilmeden
yardimci olabilir.

Yardimcl olabilecek diger seyler sunlardir:

« muayenelere ve diger tibbi randevulara yaninizda
bir arkadas veya destekleyici bir kisi gotirmek

- bir arkadasla konusmak

- tibbl testlerin ve tedavilerin size 6nceden
anlatiimasini istemek. Herhangi bir seyden giigluk
cekeceginizi dusinUyorsaniz, baska bir secenek
olup olmadigini sorun

« gecmise donuslerin ve kendinizi panige kapilmis
ve glvenliksiz hissetmenin, cinsel taciz yasamis
kadinlaricin yaygin bir deneyim oldugunu
animsamak. Bu size olursa, birisiyle konusmak ve
simdi glvenlikli oldugunuzu kendinize animsatmak
yararli olabilir.

Destek ve bilgi icin, bolgenizdeki hastanede bulunan
bir cinsel taciz servisi veya Toplum Saglik Merkezi ya
da NSW Tecaviiz Kriz Merkezi ile 1800 424 017'den
iliskiye gecebilirsiniz.
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Gebelikteki ve
ebeveynligin
baslarindaki iliskiler

Relationships in pregnancy and
early parenthood



Ebeveyn olmak - bazi deisiklikler icin

hazir olun. ..

Bircok kisi, ebeveyn olmanin iliskilerine getirecegi
degisikliklere hazirlikli degildir. Kendinize ve birbirinize
ayiracak zamani olan bir ¢ift olmak ile kiicuk bir
bebegin ebeveynleri olmak arasindaki fark, blyuk bir
degisikliktir.

Gebelerin esleri, dikkat!

Bebegi kadin tasidigi icin, gebe bir kadinin bebekle
bag kurmasi ve ebeveyn olma dustincesine alismasi
kolaydir. Ama sizin icin o denli kolay olmayabilir.
Dogmadan dnce bebedinizi tanimanin ve simdi bir
ebeveyn oldugunuz disiincesine alismanin basit
yollari vardir.

- Ultrason taramalari i¢in orada olun. Bebeginizi ilk
kez gormek, cok gliclt bir deneyimdir.

+ Ebeveyn olan arkadaslarla konusun. Kendi
anababanizla konusun. Onlara duygularini ve
deneyimlerini sorun.

« Dogum streci ve dogum sirasinda esinizle birlikte
olmaktan cekinceliyseniz, bunu esinizle konusun.
Dogum strecinde bulunma konusunu diger
ebeveynlerle sorun ve ebe ile konusun - bu, ne
bekleyebileceginiz hakkinda size bir fikir verir.

- Esinizle birlikte dogum egitimi siniflarina gidin (bu
siniflar sadece anneler icin degil, her iki ebeveyn
icindir). Nasil oldugunu goérmek icin hastanedeki
dogum biriminini gezip gezemeyeceginizi sorun.

- Ne zaman yapabilirseniz, bebegin tekmelemelerini
hissedin.

« Dogumdan sonra en kisa zamanda bebegin
bakimina katilin. Bu, esinize bir mola saglamaktan
cogunu yapar; ebeveynlik ve bebede yakin olma
konusunda kendinize gliven duymaniza yardimci
olur.

Sonunda ebeveyn olmak

Kimileri, bir bebek sahibi olmanin iliskilerini fazla
degistirmeyecegini ve bebedin onlarin yasam
bicimine uyum saglayacagini sanir. Ama yasam
biciminiz degisecektir. Bebek gelmeden dnce bunu
ddstndp bu fikre alismak, bu degisiklikler icin
duygusal olarak hazirlanmaniza yardima olacakr. Iste
Uzerinde dUstinebilecegdiniz bazi seyler:

Her bebek farklidir. Sizinki benzersiz bir kisilikle ve
mizacla dogacaktir. Yasaminizdaki herhangi baska biri
gibi, bebeginize iliskin olarak degistiremeyeceginiz
seyler olacaktir. Bu kiiguk kisiyi oldugu gibi tanimaniz,
anlamaniz — ve birlikte yasamaniz — icin, zaman
harcamaniz gerekecektir.

Bircok seyi degistiren sadece ilk bebekler degildir.
Diger ¢ocuklarin dogumu da esler arasindaki
iliskileri ve ebeveynlerle cocuklarr arasindaki iliskileri
etkileyebilir.

Bebeklerin diger iliskileri de, 6zellikle bir ¢iftin kendi
anababalariyla iliskilerini de degistirme huylari vardir.
Kimi kadinlar anneligin, 6rnegin kendi anneleriyle
olan bagi daha guglendirdigini gorur. Kimi esler
bunun biraz tehdit edici oldugunu gorebilir ('yine
annesine gitti...). Ama bu, annenin kendi esini terk
ettigi anlamina gelmez. Kimi kadinlarin kendilerini bu
sirada annelerine (veya anne yerine koydugu kisilere)
yakin hissetmesi dogaldr.

“Bir esseniz, bebek hakkinda
konusmak kendinizi baglanmas
ve ilgili hissetmenize yardimci
olur. Ama ultrason da gercekten
yardimci oldu - bebegin gercek
oldugunu o zaman fark ettim.”
Mark
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Es olmaktan es-ve-ebeveyn olmaya dénisme
deneyimi herkes icin farkli olabilir. Cocugu
blyldtmenin cogunu baslarda yapan sizseniz, sizin
deneyimleriniz esinizinkinden farkli olacaktr. Yine

de ayni zamanda bir¢ok endise ve deneyimleriniz
birbirine benzeyecektir. Asagidaki drneklerine bakin.
Kimi ebeveynlerin hissettigi kayiplar caninizi sikkmasin
- birgok kisi ebeveynligin kazanimlarinin kayiplari
fazlasiyla telafi ettigini gorar.

Kadinlar sunlari hissedebilir:
« Daha dnceki kimligimi yitirdim.
+ Anne olarak yeni bir kimlik kazandim.

- Ebeveyn olmayi birlikte 6grendigimizden esimle
farkl bir iliski edindim.

« Cocugumla yeni bir iliski edindim.
- Kendim icin daha az zamanim var.

- Esimle gecirmek, birlikte olmak ve konusmak icin
daha az zamanim var.

- Cinsel yasamimiza ne olacak?

- Is kimligimi yitirdim.

« Vicut formumu yitirdim.

« Vlcudum Uzerindekideki kontrolima yitirdim.
« Aliskanliklarim Gzerindeki kontrolima yitirdim.

Esler sunlari hissedebilir
- Daha énceki kimligimi yitirdim.
- Ebeveyn olarak yeni bir kimlik kazandim.

- Ebeveyn olmayi birlikte 6grendigimizden esimle
farkli bir iliski edindim.

« Cocugumla yeni bir iliski edindim.
- Kendim i¢in daha az zamanim var.

« Esimle gecirmek, birlikte olmak ve konusmak icin
daha az zamanim var.

- Cinsel yasamimiza ne olacak?

« Acaba yasamim ne kadar degisecek?

- Arkadaslarimla gecirdigim zamanima ne olacak?
- Zevkaldigim etkinlikler icin zamanim olacak mi?

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 146

Duygusal inis ve cikislar - basa ctkmak icin
ipuclan
« Bazi duygusal inis ve ¢ikislarin ve tartismalarin ikiniz

icin de normal oldugunu kendinize animsatin.
Bunlar her zaman — ama ozellikle gebelikte ve
ebeveynligin baslarinda, her ikiniz de degisikliklerle
bas etmeye calisirkan, normaldir.

« Hislerinizi birbirinizle paylasin. Bu, birbirinizi

anlamaniza ve desteklemenize yardimci olacaktir.
Dikkat ve endisenin merkezinde genellikle gebe
kadin bulunsa da, destege ihtiyaci olan sadece
siz degilsiniz. Esiniz de sik sik ayni endiselerle bas
etmeye calisir.

« Esinizin aklinizdan gegeni okuyamayacagini

unutmayin. Ikinizden biri intiyaciniz olan destek
ve anlayisi almadiginizi hissederse, bu konuda
konusun.

- Ebeveyn olmanin yasaminiza getirecegi olasi

degisiklikleri konusun. Bunlar, mali degisiklikleri,
evdeki isleri paylasmayi, bebeginizin bakimini
paylasmayi, sosyal yasaminizdaki degisiklikleri, bir
cift olarak disari ¢kmak icin daha az zamani veya
calisma yasaminizdaki degisiklikleri icerebilir. Bu
degisikliklerle nasil bas edeceginizi disinun.

« Ebeveynlerin, bebek dogduktan sonra da ciftler

arasindaki zamana'ihtiyag duyduklarini unutmayin.
Bu, ebeveyn oldugunuzda bir iliskiyi glclendirecek
olan zamktir. Bir ¢ift olarak zaman gecirebilmeniz
veya birinizin ya da ikinizin birkag saat
uyuyabilmeniz icin bebeginize bakacak arkadaslar
ve akrabalar bulmaya calisin.

“Yeni oglum icin sevingten havalara
ugarken, karimla daha az yakin
olmaya hazir degildim. Daha énce
keyif aldigimiz ask dolu, cinsel iliskiyi

yeniden kurmak aylar aldi” Lex



Ev igi siddet

Ev ici siddetin ailelerin, 6zellikle de kadinlarin ve
cocuklarin saghg Gzerinde biyUk bir etkisi vardir. Ev
ici siddet ayni zamanda suctur, tim kdkenlerden tim
kadinlar etkileyen bir suctur.

Ev ici siddet sadece yumruklamak ya da vurmak
degildir. Baska bir kisiyi kontrol etmek ve ona
htkmetmek icin yapilan, sunlar gibi baska seyler de
bunun icine girer:

- tehdit etmek

- istemediginiz zaman cinsel seyler yapmaniz icin sizi
zorlamak

- paranizi kontrol altinda tutmak
- sizi ailenizi ve arkadaslarinizi gérmekten alikoymak.

Arastirmalar sunlar belirtir:
« bircok kadin ev ici siddeti gebelik sirasinda yasar

- zaten ev ici siddet yastyan kadinlar i¢cin bu siddet
gebelikte daha da kotdlesir.

Ev ici siddet, dogmadan dnce bir bebedi etkileyebilir.
Bu kimi zaman annesi fiziksel olarak incinmis

oldugu icindir. Ama yeni arastirmalar, (bedensel

olsun veya baska bir tlr siddet olsun) siddetle
yasamanin stresinin de gebe kadinlar Uzerinde etkisi
oldugunu gostermistir. Bu, bebeklerinin gelisimini

de etkileyebilir. Gebelikte ev ici siddetten etkilenen
kadinlarin bebekleri, dogumda daha dusuk kiloya
sahip olabilir ve (dogduktan sonra siddet yasamasalar
bile) sosyal ve duygusal sorunlarla biyUyebilir.

Bu nedenle tiim kadinlara, ebeleri veya ¢cocuk ve
aile sagligr hemsireleri tarafindan ev ici siddet gorip
gormedikleri sorulacaktir.

Bu size birkag kez sorulabilir; bu, NSW'deki siradan
saglik bakiminin bir parcasidir. Istemezseniz, siddet
hakkindaki sorulari yanitlamak zorunda degilsiniz,
ama siddetin bir saglik sorunu oldugunu bilmek
onemlidir. Ev ici siddet yasadiginiz ve korktugunuzu
bir saglik gorevlisine soylerseniz, size, yardimci
olabilecek servislerle iliskiye gecmenizde yardimci
olmayi dnereceklerdir.

Sizin veya ¢ocuklarinizin gtvenligi icin korkuyor veya
endiseleniyorsaniz, sunlari yapabilirsiniz:

- polisi veya yerel siginma merkezini arayabilirsiniz

- glvendiginiz bir kisiye sdyleyebilirsiniz (arkadas,
ebeniz, doktorunuz veya saglik gorevliniz)

« gUvenlikli bir yere gidebilirsiniz

« sizi ve cocuklarinizi korumasi icin yasalara

siginabilirsiniz (polisle veya yerel mahkeme ile, nasil
yardim alabileceginizi konusabilirsiniz

- sizin ve cocuklarinizin acele olarak evden ¢ikmak
zorunda kalma olasiliginizi dustnerek, bir gtvenlik
plani hazirlayin.

Saldiriya ugrayan veya taciz edilen herkes icin Ucretsiz
danismanlik, bilgi ve tibbi yardim mevcuttur. Bu
hizmetler bircok hastanede vardir.

Ayrica, Ev I¢i Siddet Yardim Hatti'ni 1800 656 463
numarali telefondan veya 1800 671 442 numarali
TTY telefonundan (kent ici tcretine, glinde 24 saat,
haftada 7 gtin) arayabilirsiniz. Bu servis size, en yakin
siinma evinin, mahkeme yardim programlarinin ve
diger servislerin ayrintilarini verebilir.

Tehlikedeyseniz, 000 numarali telefondan polisi
arayin.
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Bir bebek oldiidiinde

When a baby dies



Bazen, cocuk disuraldr, 61U dogar veya dogumdan
kisa sonra olUrse, gebeligin sonu acili olur.

Cocuk diisiirmek

Gocuk dustrmeler yaygindir, dogrulanmis bes
gebelikten biri cocugun dustrilmesiyle son bulur.
Cogu ilk 14 hafta icinde olur ama 20'inci haftadan
once meydana gelen kayiplar, cocuk distirme olarak
bilinir.

Bircok kadin erken bebek dusidrme nedeniyle strekli
bir GzUntl yasamazlarsa da digerleri bunu yikici
bulur. En k&tl sorunlardan biri, bu yolla bir bebegi
yitirdiginizde hissettiginiz acryi baska insanlarin

her zaman anlamamasi olabilir. Bebeginiz 610
dogdugunda veya dogumdan sonra 6lduginde
duygudaslik bekleyebilir olmaniza karsin bircok kisi,
tam olarak olusmamis bir bebek icin gercek bir aci
hissettiginizin farkina varmaz.

Sugluluk duygusu dustk yaptiktan sonraki kederin bir
parcasidir ve yaygindir: Cocugu distrmeye yaptiginiz
(veya yapmadiginiz) bir seyin neden oldugunu
dUsUnebilirsiniz. Nasil bir sikintidan gectiginizi anlayan
birisiyle konusmak yararli olur. Bu, cocuk dusirmds
olan baska bir kadin, hastanenin sosyal goérevlisi,
danisman, doktor veya ebe olabilir.

Kadinlar, gebeligin 16'Inci haftasindan itibaren

slt Uretmeye baslar. Gebeliginin bu asamasindan
sonra bebedgi kaybetseniz de viicudunuz normal
hormon degisikliklerinden gececek ve st Uretimi,
ilk birkag gin icin bir miktar artacaktir. Goguslerin
dolu oldugu, hassaslastigi ve belki de sizinti yaptigini
hissedebilirsiniz. Goguslerin uyariimasindan
kaginmaya calisin ve gerekirse, rahatsizligi gegirmek
icin gdguslerinizi hafifce sagmaya calisin. Soguk

bir seyi bastirmak da yatistirici olabilir. Parasetamol
gibi, recetesiz satilan agri gidericiler yararli olabilir.
GoGusleriniz yakinda durulacaktir.

Dusukler hakkinda daha fazla bilgi icin 124'Uncd
sayfadaki Gebelikte komplikasyonlar boélimine bakin.

Olii dogum ve yeni dogan bebegin dliimii
Bir bebek rahimde 6lrse ve gebeligin 20'nci

haftasindan sonra dogarsa, buna dustik yapmak degil,
6l dogum denir.

Avustralyada dogan her yiz bebekten yaklasik biri 6lG
dogar veya dogumdan kisa stire sonra olUr. DUstk
kilolu bebekte veya gelisim sorunlari olan bebekte
bunun goértlme olasiligi daha fazladir.

Bebeginizin 6lim hangi nedenle olursa olsun,

sizin ve esinizin duyacag aci ¢ok fazla olabilir. Cogu
hastanelerde, acili ebeveynlere yardimci olmak icin
ozellikle egitilmis gorevliler vardir. Danismanligin

yani sira, isterseniz bebeginizle zaman gegirme ve
kucaginiza alma olasiliginiz olacaktir. Ayrica eve gidip
geri donerek bebekle daha ¢ok zaman gecirebilirsiniz.
Kimi kisiler bunun bebegin 6lmus olmasi gercegini
anlamalarina yardimci oldugunu ve acilarini ifade
etmeleri icin onlara olanak sagladigini gorir

Bebeginizden geri kalanlari, 6rnegin fotograflari,

bir sa¢ tokasini veya el izini, ani olarak saklamak
isteyebilirsiniz. Bebeginizi yikamak ve birlikte
gecirdiginiz zamani videoya ¢ekmek mimkdn olabilir.
Kimi kisiler icin bu, aclyla basa ¢ikmaya yardimci
olabilir.

Bir bebegin kaybi nedeniyle yas tutmak ¢ok bireysel
bir seydir. insandan insana ve kiltirden kiiltdre
degisir. Onemli olan ihtiyaclarinizin ve secimlerinizin
sayglyla karsilanmasidir. Yerine getirmeniz gereken
kulttrel veya dinsel uygulamalar varsa, bunlari
hastane gorevlilerine bildirin.

“Rebecca’yi yitirmek, beni
yasamimda duygusal olarak

en ¢ok yikan deneyimdi. Onu
kucagima almak ve cenaze toreni
diizenlemek, bir sonlandirma
hissi yasamama olanak sagladi”
David
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SIDS ve Kids NSW, gebelik, dogum,
bebeklik ve 6 yasina kadarki cocukluk
doneminde bir cocuk kaybeden
anababalari destekler. Bir diistik, dis
gebelik, gebeligin sona erdirilmesi, 6l
dogum, dogum sonrasi 6liim, baska
herhangi bir nedenden dolayi bir bebegin
veya cocugun Olumu basinizdan gegmisse,
daha fazla bilgi, destek ve danismanlik igin
1800 651 186 numarali telefondan, 24 saat
Yas Hatti’'n arayabilirsiniz.

Gebelik ve Bebek Kaybetme Anma
Giinii

Her yil 15 Ekim'de, tim Avustralya'daki
ebeveynler ve aileler, diisiik yapma, 6l
dogum veya dogumdan sonraki 6lim
nedeniyle kaybettikleri bebeklerini anar.
Daha fazla bilgi icin http://150ctober.com.
au sitesini ziyaret edin.

“En biiyiik acim, Rebeccanin gozlerini
agik olarak hicbir zaman goremeyisimdi
ve diinyada hicbir para, ellerinden

ve ayak izlerinden ¢ikardigimiz
kaliplardan daha degerli degildi.
Yeniden gebe kaldigimda, bu yeni bebegi
de kaybedebilecegime iliskin sinirsiz
dehsetimi anlayan doktoru bulana degin
doktorlari degistirmeye devam ettim”
Lindy
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Sinirlenmek ve hatta bebeginizin 6limunden
kendinizin ve baska insanlarin sorumlu olabilecegini
dustinmek, siz ve esiniz icin normaldir. Baska
gebeliklerin de ayni sekilde sona ereceginden endise
edebilirsiniz. Bu gibi seyler hakkinda hastanedeki

bir doktor, ebe, aci danismani ve sosyal gorevli ile
konusmak yararli olacaktir.

Hastaneden ¢iktiktan sonra, 814 dogumu veya yeni
dogan bebeginizin 8limuni izleyen haftalar ve aylar
icinde baska sorularinizin oldugunu goérebilirsiniz.
Uzerinden ne kadar zaman gecmis olursa olsun,
hastanedeki sosyal gorevliile tim konular ve
endiseleri konusabilirsiniz.

Bir bebek 6lUrse, hastane size bebeginizin 6limUne
neyin neden olduguna dair mimkun olan her bilgiyi
verecektir. Bu konuda daha fazla bilgi edinmek icin
sizden otopsi ve sizi ve bebeginizi testten gegirmek
icin onay isteyecektir. Bu, cok aci olabilir. Otopsiyi veya
testleri kabul etmek zorunda degilsiniz, ama dlimin
nedenini bulmak, gelecekteki gebeliklerdeki benzer
sorunlari dnleyebilir. Bir ebeyle, doktorla, hastane
sosyal gorevlisiyle ve esinizle konusmak bu kararlari
vermenizde size yardimci olabilir.

Bir bebegi, dusurerek veya 6l dogum nedeniyle
yitirdiginizde, benzer deneyimleri yasayan diger
ebeveynlerle zaman gecirmeniz yararl olabilir.
Yakininizdaki bir destek grubunu bulmak icin

SIDS ve Kids NSW ile 1800 651 186 numarali
telefondan (24 saat boyunca) iliskiye gecebilir veya
www.sidsandkidsnsw.org sitesini ziyaret edebilirsiniz.

Bir bebek dldiikten sonra genetik danismanhk

Bir bebegin disurilmesi veya 610 dogmasindan
sonraki gunler, haftalar ve aylar boyunca, danismanlar,
doktorlar, ebeler ve sosyal gorevliler size cok buyuk
destek saglayabilir. Bu destek, ne olduguna iliskin
hislerinizi anlamaniza ve onlarla basa ¢ikmaniza
yardimci olabilir.

Ancak, zaman gectikge, 6zellikle iki veya daha

fazla diisuk, 6li dogum yapmissaniz ya da bebek
dogduktan kisa stire sonra 6Imusse, genetik
danismanliktan yararlanmak isteyebilirsiniz. Daha fazla
bilgi icin doktorunuz veya ebenizle konusun ya da
Genetik Egitimi Merkezi ile (02) 9462 9599 numarali
telefondan iliskiye gecin.



Gebelik, dogum,
bebekler ve ebeveynlik
hakkinda daha fazla

bilgi edinmek

Learning more about pregnancy,
birth, babies and parenthood
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Bundan sonraki sayfalarda, ebeveynler icin bilgi, tavsiye
ve destek saglayan kuruluslarin internet siteleri ve iliski
ayrintilart bulunmaktadir.

Bu okudugunuz seyler hakkinda daha fazlasini
bulabileceginiz bircok yer vardir ama o bilgilere
glvenip glivenemeyecedinizi nasil bileceksiniz? iste,
okuyacaginiz bilgilere glivenip glivenemeyeceginize
karar vermenize yardimci olacak kontrol listesi. Herhangi
bir seyi, hatta bu kitabi bile okudugunuzda bu sorulari
dusdnun.

1.

Bilginin amaa anlasilabiliyor mu? Bu bilgiler
size nigin veriliyor? Bu bilgiler bir konu hakkinda

sizi aydinlatmak icin mi veriliyor yoksa sizi bir seyi
segcmek veya bir UrinU satin almak igin inandirmaya
mi ¢alisiyor?

Bilgiler nereden geliyor? Kimin yazdigini belli
mi? Yazanlar ne gibi niteliklere veya deneyimlere
sahipler? Bilimsel olarak denenmisler mi? Bu bilgiler
bir dizi uzmandan mi yoksa sadece bir kisiden
geliyor?

Bilgiler dengeli ve dnyargisiz mi? Size tim
secenekleri veriyorlar mi yoksa sadece bir goris
noktasini mi ileri sirdyorlar? Bir dizi kaynaktan mi
geliyorlar?

Bu bilgilerin konuyla ilgileri var mi? Bilgiler sizin
kosullariniza uygun mu?

Bilgiler giincel mi? ilk kez ne zaman yayinlandiklari
belli mi? O zamandan bu yana glncellenmisler mi?
Baska bilgi kaynaklarinin séyledikleri ile uyusuyorlar
mi?

Uzmanlarin bir konuda tiim yanitlara sahip

olmadiklarini belirtiyorlar mi? Tum yanitlarin

bilinmedigini veya konu hakkinda bir tartismanin
sUrdUguanu itiraf ediyorlar mi?

Baska yerlerden daha fazlasini bulmanizi
tesvik ediyorlar mi? Konu hakkinda daha fazla
bilgi icin sizi baska kitaplara, internet sitelerine veya
kuruluslara yonlendiriyorlar mi?

Kendi secimlerinizi yapmanizi tesvik ediyorlar
mi? Sizi bir seyi yapmaniz icin zorluyorlar mi, yoksa
seciminiz ne olursa olsun, bir konuda kendi kararinizi
vermeniz igin size yardimci oluyorlar mi?



Gebelik, dogum ve bebekler hakkinda bilgiler

Australian Government
www.australia.gov.au

The Cochrane Collaboration
Consumer Network
www.cochrane.org

healthdirect Australia
www.healthdirect.org.au

NSW Health
www.health.nsw.gov.au/pubs
(02) 9391 9000

Victorian Government
www.betterhealth.vicgov.au

Women'’s Health Victoria
http://whv.org.au

Saglikl gebelik icin kaynaklar ve servisler

Alkol, tiitiin ve uyusturucular

Alcohol and

Drug Information Service
http://yourroom.com.au

(02) 9361 8000 or 1800 422 599

Australian Drug Foundation
www.stvincents.com.au
www.adf.org.au

(03)9611 6100

MotherSafe
www.mothersafe.org.au
(02) 9382 6539 or

1800 647 848

The Quitline
www.icanquit.com.au
137848 (13 QUIT)

Beslenme diizeni ve gebelik

Food Standards Australia New
Zealand
www.foodstandards.gov.au

(02) 6271 2222

Nutrition Australia
www.nutritionaustralia.org
(02) 4257 9011

NSW Food Authority
www.foodauthority.nsw.gov.au
1300 552 406

Ev ici siddet ve saldiri

Domestic Violence Line
www.domesticviolence.nsw.gov.au
1800 656 463

TTY 1800 671 442

NSW Rape Crisis Centre
WWW.Nswrapecrisis.com.au
1800424 017

Aci ve kayip

SIDS and Kids NSW
www.sidsandkidsnsw.org
(02) 8585 8700 or

1800 651 186

Saglhik ve giivenlik

The Children’s Hospital at
Westmead
www.chw.edu.au/parents/factsheets

Roads and Maritime Services
http://roadsafety.transport.nsw.
gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats/index.html
132213

Women'’s Health Centres
www.whnsw.asn.au
(02) 9560 0866

Enfeksiyonlar, genetik kosullar
ve diger saghk kosullari

ACON (AIDS Council of NSW)
WWwWw.acon.org.au
(02) 9206 2000

Australian Action on
Pre-eclampsia
www.aapec.org.au
(03) 9330 0441

Centre for Genetics Education
www.genetics.edu.au
(02) 9462 9599

Cystic Fibrosis (NSW)
www.cysticfibrosis.org.au/nsw
(02) 9878 2075 or

1800 650614

Australian Diabetes Council
www.australiandiabetescouncil.com
1300 342 238 (1300 DIABETES)

Down Syndrome NSW
www.downsyndromensw.org.au
(02) 9841 4444

Hepatitis NSW
www.hep.org.au
(02) 9332 1599 or
1800 803 990

Pre-eclampsia Foundation
www.preeclampsia.org

Thalassaemia Society of NSW
www.thalnsw.org.au
(02) 9550 4844
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Dogum siireci ve dogum

Homebirth Access Sydney
www.homebirthsydney.org.au
(02) 9501 0863

Homebirth Australia
www.homebirthaustralia.org
0423 349 464

Australian Society of
Independent Midwives
www.australiansocietyof
independentmidwives.com

Para konulari

Centrelink Families and
Parents Line
www.humanservices.gov.au
136 150

Centrelink Multilingual Service
131202

Coklu gebelik

Multiple Birth Association of
Australia

www.amba.org.au

1300 886 499
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Ebeveynlik ve
cocugunuza bakmak

Families NSW
www.families.nsw.gov.au
1800 789 123

Australian Breastfeeding
Association
www.breastfeeding.asn.au

1800 686 268 (1800 mum2mum)

Family Planning NSW Healthline
www.fpnsw.org.au
1300 658 886

Infant Massage Information
Service
www.babymassage.net.au
1300 558 608

Immunise Australia Program
www.immunise.health.gov.au
1800671 811

Karitane Careline
www.karitane.com.au
1300 227 464 (1300 CARING)

NSW Health Immunisation
website
http://www.health.nsw.gov.au/
immunisation/pages/default.aspx

Australian Scholarships Group
Resources for Parents
Www.asg.com.au/resources

Lactation Consultants of Australia
and New Zealand

www.lcanz.org

(02) 9431 8621

Parent line
1300 1300 52

Raising Children Network
http://raisingchildren.netau

Relationships Australia
www.relationships.org.au
1300 364 277

Tresillian Parent’s Helpline
www.tresillian.net
(02) 9787 0855 or 1800 637 357

Dogum sonrasi depresyon

Beyond Blue
www.beyondblue.org.au
1300 224 636

Depression After Delivery
www.depressionafterdelivery.com

Avustralya Uriin Giivenligi

Australian Competition and
Consumer Commission
Keeping baby safe — a guide to
infant and nursery products
www.productsafety.gov.au

Spor ve egzersiz

Australian Sports Commission
vvvvvv.ausport.gov.a u
(02) 62141111

Australian Physiotherapy
Association (NSW Branch)
www.physiotherapy.asn.au
1300 306 622

NSW Department of Sport and
Recreation

www.dsr.nsw.gov.au

131302

Sports Medicine Australia
http://sma.org.au
(02) 81169815

is ve gebelik

WorkCover Authority of NSW
www.workcover.nsw.gov.au
131050



Yorumlariniz onemlidir

Gebelik bakiminizin kalitesi hakkinda bir yorumda
bulunmak isterseniz, bu hizmeti saglayan kurulusla
konusmayi veya o kurulusa yazmayr distnin. Bunu
yapmak, endiseleriniz veya bir sikayetiniz varsa,
ozellikle dGnemlidir cinkd iyilestirilmesi gereken
alanlari gosterir.

Size saglanan tedavi ve saglik bakimi konusunda
sikayetleriniz varsa, Saglik Bakimi Sikayetleri
Komisyonu ile de iliskiye gegebilirsiniz:

Telefon: 1800 043 159 (kent ici Ucretine) veya
(02) 9219 7444

TTY: (02) 9219 7555

Faks: (02) 9281 4585

Elektronik posta:  hccc@hccc.nsw.gov.au

Internet sitesi: www.hccc.nsw.gov.au
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Agri

- karinda, 44, 45, 125,126

— dogum slrecinde, 72-77

Ahududu yapragi cayl, 14

Alkol, vi, 17,99, 113

Amniyosentez, 115,118

Amniyotik sivi, viii 73,74, 78,118

Ani Bebek Olimi Sendromu (ABOS),
112-113,150, 153

Anne sitindn sagilmasi, 99, 101, 102

AntiD, 3

Antidepresan, 138

Apgar skoru, 84

Apis arasi masajl, 63

Aromaterapi, 13, 58, 74

Asermeler, 45

Astim, 12, 15,127

B

Bas agrilar, 20, 22, 46, 64

Basur, 47,107

Bebegi dogum sireci sirasinda
izlemek, 79

Bebegin buytmesi, 50, 55, 62

Bebegin hareketleri, 56, 64

Bebeginizle birbirinize baglanma, 83,
84,94,137,145

Bebek hareketleri, 55, 56, 63-64

Bebek icin igneler, 64, 84, 85, 89

Bebek tekmeleri, 56, 145

Beden kitle indeksi, 34

Bel agrisi, 39-40, 72, 44, 40, 58,62, 72,
75,130

Bel bakimi, 12, 25, 38-40, 42, 57, 69, 95

Belsoguklugu, 24-25

Benzodiyazepinler, 18

Besinci hastalik, 22-23

Beslenme

- balik, 30

- besin, 28-36, 153

- gerezler, 33

- etyemez, 33

Biberon ile emzirmek, 102, 103

Bitki cayi, 14

Bitkisel ilaglar, 12, 13-14

Burun kanamalari, 47

C

Cenin izleme, 63,79, 123

Ciltteki catlaklar, 47,63

Cinsel taciz, 5, 143

Cinsel temasla bulagan enfeksiyonlar
(CTBE), 3-4, 19-25

Goklu gebelik, 56, 122-3, 154
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D

Demir, 3,30, 33

Depresyon, vi, 5,12, 14,52,111,127,
138-142, 154

Dikisler, 81,87, 107

Dinlenme, gevseme 46, 47, 57, 67-69

Dis etleri kanamas, vi, 44

Disler, vi, 31, 44

Dis gebelik, viii, 45, 126

Diski veya idrar tutabilmek, 42

Dogum kontrold, 109, 110

Dogum oncesi testler, 114-119

Dogum oncesi

- bakim, 1-10, 50, 55, 127,132

- egitim, 57

Dogum sonrasi

- bunalim, 87,137, 141, 146

— depresyon, 139-142, 154

Dogum sonrasi egzersizler, 37-42

Dogum sonrasi 6lUm, 148-150

Dogum sureci

— komplikasyonlar, 128-130,131-133

—ilk asama, 71-79

- gegis, 80

— ikinci asama, 81-83

— Uglnct asama, 83

—dogum sUresince yardim, 74-75

—agry gidermek, 76-77

- pozisyonlar, 69, 72, 74-75, 80

- destek, 60, 73

Dogum surecindeki pozisyonlar, 69,
74-76, 80

Dogum surecinin baslatiimasi, 78-79

Dogum uzmani, ix, 2,9, 10

Dogum

— merkezleri, 7, 8, 65

- plani, viii, 59-60, 73

— pozisyonlari, 69, 80

Dogumu kaydettirmek, 92

DusUk yapma, ix, 125, 148-50

E

Ebe, ix, 7-10, 154

Ebelik grup uygulamasi, 8

Ebeveynlik

—ilk haftalar, 59, 104-113, 143, 144-
147

Egzersiz, 12, 28,37-42,44, 45,48, 57,
62,83,87,105,110,121, 126, 154

Ekip halinde ebelik uygulamasi, 8

Ekstazi, 17,18

Embriyo, viii, 50

Emzirmek, 77, 83, 84, 87, 93-103, 110,
137,154

Enfeksiyonlar, 3-4, 19-25, 26, 36, 153

Engellilik, 21,62, 132

Epidural, viii, 60, 77, 81, 82, 130

Epizyotomi, viii, 63, 81, 82

Erken Cocukluk Saglik Servisi, 90, 92,
111,135

Erken dogmus bebek, ix, 131-133

Es (plasenta), viii, ix, 50, 83, 126, 130

Evici siddet, 5,147,153

Evcil hayvanlar, 23, 26

Evde dogum sonrasi bakim, 10, 88

Evde dogum, 7,9, 10, 66, 154

Evde Kapsamli Saglik Ziyareti, 111

Evdeki tehlikeler, 26-27

F

Fenilketonuri, 88

Folat (folik asit), viii, 31, 32

Forsep ile dogum, viii, 77,82, 130
Frengi, 24-25

G

Gaz, 77

Gebelik

— komplikasyonlar, 124-127

- sdreci uzunlugu, 51

—duygular, 4,51, 136-138, 157

— ileri yastaki kadinlarda, 120-121

- planlama, vi

Gebelik sekeri, 63, 121, 126-127

Gebelik sirasindaki duygular, 4, 51, 87,
136-143

Gebelikteki iliskiler, 144-147

Genetik danisman, viii

Genetik danismanlik, vi, 114-119, 150

Gobek bagy, ix, 3, 50, 84

- gbbek bagi bakimi, 91

Gogusler

—duyarlilik, 52, 87,101, 149

-sisme, 87

—akinti, 63, 149

Gulme gaz, 77

Guvenlik icinde uyumak, 112-113

Guvenlik kemeri, 58

H

Hastane

- ne goturilmeli, 65

- ne zaman gidilmeli, 74
Hastanede dogum, 8
Hint keneviri, 17,18

HIV, 3,22, 23,79, 84,97
Hizlandirma, viii, 79



|

idrar sikligy, 45

idrar yolu enfeksiyonu (sistit), 45

idrar yolu veya torbasl iltihabl, 45

ikizler, 45, 56, 122-123

Is

- ve gebelik, 25, 154

- guvenligi, vi, 25

isitme testleri, 89

J

KVitamini, 9, 64, 84, 85

Kabizlik, 41,45, 47,107

Kacinilacak yiyecekler, 29, 31, 35, 36

Kadinlik organi akintisi, 24, 48, 64, 125

- yeni dogmus kizlarda, 91

Kafein, 19, 47

Kagitisleri, 91-92

Kalsiyum, 30, 31, 33,45

Kan testleri, 3, 63, 88, 89, 115

Kanama

- bebek, 85,91, 108

—kadinlik organi, 18, 45, 83, 84, 87,
107,109, 121,125,126,130

Kanama, ix, 126,130

Kanda fazla seker bulunmasi, 88

Kansizlik, viii, 3,27,117,123

Kapsul, 65, 66, 89

Karin agrisi, 24, 45,125,126

- yuvarlak kiris agrisi, 44

Kasilmalar, viii, 69, 71-75, 78-80, 125,
129

Kasintl, 46

Kilo almak, 34, 123

Kistik fibrozis, vi, 88, 117,153

Kizamikgik, 3, 20-21

Kizamikgik, vi, 3, 20-21, 88

Klamidya (Bir cesit belsoguklugu),
24-25

Kokain, 17,18

Kontroller

- bebekicin, 88-92, 108, 111

Koryon villus biyopsisi, 115,118

Kramplar, 45,72, 87

Kromozomal rahatsizliklar, 115-119,
121

L
Listeri bakterisi, 36

M

Mama ile beslemek, 102-103
Mavi defter, 89, 90

Meme iltihabi, ix, 98, 101-102
Metadon, 17, 18, 99
Metamfetaminler, 18

Mide eksimesi, 46,47, 62

N
Naftalin, 27

(o)

Oksitosin, 79, 83, 129, 130

Ol dogum, ix, 148-150

Orak hiicre hastaligi, 117

Ozel gereksinimi olan bebekler,
134-135

P
Paylasilan bakim, 8
Pelvik taban, ix, 41-42, 45
Petidin, 18

Pre-eklampsi, ix, 127, 153
Prostaglandin, 78

R
Rhesus (Rh) faktord, 3
Ruhsal durumlar, 51

S

Sabah bulantisi, 46-47, 51

Saglikl yemek, 28-36

Sara, 32,127

Sarilk B, 3,17, 20-21, 84,97

- bebek igin igne, 64, 84-85

Sarihk C, 3,17, 22,23,79,97,153

Sarilik, ix, 20,90, 132

Seker hastaligy, viii, 63, 78,94, 117,121,
126-7,132,153

Seks, 52,107, 108, 146

Sezaryen ameliyati, viii, 60, 82- 83, 87,
123,126

Sigara icmek, 15-16, 113

Sisman veya obez, vi, 32, 34, 94

Sitomegaloviris (CMV), 22-23, 26

Sov, ix, 71,73

Streptokok B, 22-23, 63

Su kesesi, viii, 50, 73

Su kesesinin alinmasi, viii, 78

Sugicedi, vi, 20, 21, 26

Stnnet, 91

Sutyen, 52,87,108

T

Taciz, 5,143, 147

Tahmini dogum tarihi (TDT), viii, 51,
53,63

Talasemi, vi, 117, 153

Ters dogum, viii, 64

Tiroid bezinin dogustan buyik olmasi,
88

Tibbi mudahale, 60, 78-79

Toksoplazmoz, 22-23, 26

Tuakuruk, 47

V)

Ucak yolculugu, 58

Ultrason, ix, 53, 115, 118-119
Ureme organi iltihabi, 24-25
Ureme organi sigilleri, 24-25
Uyusturucular

- gebelik sirasinda, vi, 12-13,17-19, 27
- dogum surecinde, 77
—emzirirken, 27, 99

- yatagi paylasirken, 113

\"/

Vakumlu cekme (vantuz), ix, 82
Varisli damarlar, 25, 47,48 12
Vitaminler ve mineraller, 31

w

Yeni dodan bebekler, 90-91, 106

Yeni doganlara tarama testleri, 64,
88-89

Yiyecek guvenligi, 35, 102

Yorgunluk, 51,52, 62,102, 105, 137

YUksek tansiyon, vi, viii, 34, 46, 78,121,
127,132
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