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Bolum 1:

Ik Giinler

Dogum sonrasi donem, genellikle lohusalik olarak adlandirilir ve bir kadinin
hayatinda karmasik ve dontstiricu bir asamanin baslangicini temsil eder ve
annelige gecisi isaret eder. Dogumdan sonraki ilk ginleri ve haftalari
kapsayan bu ilk asama, anne bedeni ve zihni hamilelik ve dogumdan sonra
yeniden kalibre olmaya basladiginda ¢ok sayida derin duygusal, psikolojik ve
fizyolojik adaptasyonla karakterize edilir.

Fizyolojik olarak, dogum sonrasi viicut bir dizi involiisyonel strecten geger:
rahim kasilmaya baslar ve gebelik oncesi boyutuna doner, losi (dogum sonrasi
vajinal akinti) rahim astari iyilestikce atilir, hormonal seviyeler (0zellikle
ostrojen, progesteron ve prolaktin) onemli 0l¢tide degisir ve laktogenez (stit
uretiminin baslamasi) baslar. Ayni zamanda, vajinal veya sezaryenle
dogumdan fiziksel iyilesme, doku iyilesmesini, agr1 yonetimini ve kademeli
olarak gic ve enerjinin geri kazanilmasini gerektirir.

Psikolojik olarak, bu donem genellikle hormonal dalgalanmalar, uyku eksikligi
ve bir bakici olarak yeni bir kimlige uyum saglamanin psikolojik agirligi
nedeniyle artan duygusal hassasiyet sunar. Seving, baglanma ve tatmin siklikla
bir cocugun dogumuna eslik etse de, bir¢ok yeni anne ayni zamanda yeni
dogan bakiminin bunaltici sorumluluklariyla basa ¢ikarken ruh hali
degiskenligi, kaygi veya yetersizlik duygular: da yasar.

Duygusal olarak, anne-bebek baginin kurulmasi hem hayati hem de
degiskendir. Besleme, yatistirma ve bebegin isaretlerini anlama gibi yeni
rutinlerin ve bakim verme yeterliliklerinin gelisimiyle birlikte ortaya ¢ikar.
Anne ayrica bu gorevleri kendi iyilesme ve gelisen benlik duygusunun
talepleriyle buitiinlestirmelidir.

Oziinde, dogum sonrasi dénem yalnizca fiziksel bir iyilesme zamani degil,
ayni zamanda derinlemesine surtikleyici ve zorlu bir biyopsikososyal gecistir.
Kapsaml destek sistemleri, bilgilendirilmis bakim ve annelige giden
yolculugun sevgi ve beslenme kadar iyilesme ve uyumla ilgili oldugunun
kabulunt gerektirir.



Fiziksel iyile§me ve Viicudumuzdaki
Degisiklikleri Anlama

Dogum sonrasi donemde meydana gelen en belirgin ve fizyolojik olarak onemli
degisikliklerden biri, uterus boyutunda kademeli azalmadir; bu biyolojik stirece
uterus involusyonu denir . Bu stireg, uterusun hem boyut hem de hicresel yapi
acisindan gebelik oncesi durumuna donerken sistematik olarak kasilmasini ve
yeniden sekillenmesini igerir.

Involution'in birincil hormonal siiriiciisii , hipotalamus tarafindan sentezlenen ve
posterior hipofiz bezi tarafindan salgilanan bir noropeptit olan oksitosindir.
Oksitosin, sadece uterus boslugundan kalan kan ve dokunun atilmasina yardimci
olmakla kalmayip ayni1 zamanda spiral arterleri daraltarak hemostazi da destekleyen
uterus duz kas liflerinin ritmik kasilmalarini uyarmada onemli bir rol oynar.

Bu hormon, emzirme ve ten tene temas sirasinda artan miktarlarda salgilanir ,
cuink her iki aktivite de suit bosaltma refleksi veya siit bosaltma refleksi olarak
bilinen noéroendokrin refleksi uyarir . Sonug olarak, anneler genellikle emzirme
seanslari sirasinda belirgin rahim kramplari yasarlar, bu da oksitosin kaynakl
kasilmalarin dogrudan bir tezahtirudiir.

Genellikle dogum sonrasi agrilar olarak adlandirilan bu dogum sonrasi rahim
kasilmalar1 yogunluk bakimindan degisiklik gosterebilir. Rahim tonusunun azalmasi
ve rahmin gebelik dncesi formuna geri donmesi icin daha guiclii kas eforuna duyulan
ihtiyacin artmasi nedeniyle, birden fazla gebelik gecirmis kadinlarda ( ok dogum
yapmis kadinlar ) daha belirgin olma egilimindedirler. Bu gibi durumlarda, rahim
daha gergin bir temel duruma sahip olabilir ve orijinal anatomik konfigtirasyonunu
yeniden olusturmak i¢in daha 6nemli kasilmalara ihtiya¢ duyabilir.

Dogum sonrasi agrilar dogum sonrast iyilesmenin normal ve beklenen bir parcasi
olsa da, 0zellikle dogumdan sonraki ilk birkag giin boyunca rahatsiz edici veya hatta
agrili olabilir. Saglik hizmeti saglayicilar, 1ik kompres uygulamasi ve bazi
durumlarda, uterin involisyonun fizyolojik ilerlemesinin kesintisiz kalmasini
saglarken rahatsizhigi hafifletmek icin hafif analjezikler gibi farmakolojik olmayan
yontemler Onerebilir.
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Rahim Kasudmalari ve Dogum Sonrast Kanama (Losi)
Dogum sonrasi en belirgin degisikliklerden biri, uterusun involisyon olarak bilinen
ve uterusun gebelik Oncesi boyutuna kigulmesini saglayan bir stre¢ olan
kasilmasidir. Bu kasilma, emzirme ve ten temasi sirasinda dogal olarak salgilanan
oksitosin hormonu tarafindan kolaylastirilir. Genellikle art agrilar olarak
adlandirilan kasilmalar , uterusun orijinal durumuna donmek icin daha fazla
calismasi gerektiginden, ¢coklu gebelik gecirmis kadinlar icin 6zellikle yogun olabilir.
Bu kasilmalarin yani sira, rahim kan, mukus ve rahim dokusundan olusan vajinal bir
akinti olan losiyi digar atar. Losi Ongortlebilir bir ortntiyu takip eder:

 Losi rubra (1-4. Giinler): Parlak kirmazi, Rugtik pithtilarla birlikte yogun kanama.

 Losi serosa (4-10. Giinler): Daha agik pembe veya kahverengi akintu.

e Losi alba (10-6 hafta arasy): Iyilesmenin son evresine isaret eden beyaz veya
sarumst s,

Orta siddette kanama normaldir ancak asir1 veya kott kokulu akinti enfeksiyon
belirtisi olabilir ve bir saglik uzmani tarafindan degerlendirilmelidir.
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Perineal Rahatsizlik ve Sezaryen Sonrast lyilesme
Vajinal dogumdan iyilesme genellikle perineal rahatsizlik icerir , 0zellikle yirtiima
veya epizyotomi (vajinal acikligi genisletmek icin yapilan cerrahi bir kesi) varsa.
Perineum agrily, sis veya morarmis hissedilebilir. Yaygin yonetim stratejileri sunlari
icerir:

 Sisligi azaltmak igin soguk kompres veya oturma banyosu yapilabilir .

e Rahatsizlvjr gidermek icin topikal anestezikler veya cadr findwgu pedleri
uygulamak .

e Kas tyilesmesini desteklemek ve idrar tutamamay onlemer igin pelvik taban
egzersizleri (Kegels) uygulaywn .

Sezaryen dogum yapmis anneler i¢in iyilesme streci ek hususlar icerir. Kesi yeri,
enfeksiyonlari onlemek icin bolgeyi temiz ve kuru tutmak da dahil olmak tizere
uygun yara bakimi gerektirir. Agir kaldirma ve yogun egzersiz gibi aktivitelerden ilk
6-8 hafta kagimilmaldir. Kadinlar ayrica , nazik hareketler ve uygun sivi alimiyla
hafifletilebilen sikismis gaz nedeniyle karin rahatsizligi yasayabilir . 5



Gogiis Dolgunlugu ve Emzirme Degisiklikleri
Anne emzirmeyi se¢se de se¢mese de meme degisiklikleri meydana gelir.
Dogumdan yaklasik 2-5 gtin sonra, gogusler kan akiginin ve stit tiretiminin
artmasi nedeniyle siser , yani siser. Bu, rahatsizliga, hassasiyete ve sicakliga
neden olabilir. Goguslerdeki siskinlik genellikle gecicidir ancak sunlarla
yonetilebilir:

o Baswinct azaltmak igin sik stk emzirmek veya sut sagmak .
o Sisligi azaltmak i¢in beslenmeler arasinda soguk kompres uygulayn .
o Sut akisim artirmak i¢in hafif masaj ve ik dus .

Bir anne emzirmemeyi secerse, destekleyici bir stityen giymek ve meme ucu
uyarimindan kaginmak viicudun st salgisini bastirmasina yardimeci olabilir.
Bazi1 durumlarda, tedavi edilmeyen siskinlik, tibbi mudahale gerektiren ates,
kizariklik ve grip benzeri semptomlarla karakterize bir enfeksiyon olan mastite
yol acabilir.
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Yorgunluk ve Hormonal Dalgalanmalar

Dogum sonrasi yorgunluk, yeni annelerin karsilastigi en 6nemli zorluklardan

biridir, ¢iinku viicut yeni dogan bakiminin taleplerine uyum saglarken iyilesmek

icin enerji harcar. Uyku yoksunlugu, gece emzirmeleri ve dalgalanan hormon

seviyeleri yorgunluga katkida bulunur. Baz1 onemli hormonal degisiklikler
sunlardir;

 Ruh halini, enerji seviyelerini ve cilt saghgini etkileyebilecek progesteron ve
ostrojen seviyelerinde keskin bir diisus.

 Sut uretiminden sorumlu olan prolaktin hormonunun artmasi,
yumurtlamay: baskilayabilir ve adet kanamasini etkileyebilir.

» Anne-cocuk bagini destekleyen ancak ayni zamanda duygusal duyarliliga
da katkida bulunabilen oksitosin diizeylerinin yukselmesi. 6



Bir¢ok kadin, viicudun hamilelik sirasinda tuttugu fazla sivilar1 atmasinin bir
sonucu olarak dogum sonrasi gece terlemeleri yasar. Susuz kalmamak, nefes
alabilen kumaslar giymek ve rahat bir oda sicakligi saglamak rahatsizhigi
hafifletmeye yardimci olabilir.

Dogum Sonrast lyilesmeyi Destekleme

Dogum sonrasi donem, buiyik degisimlerin yasandigi bir zamandir ve kisisel
bakimi onceliklendirmek daha sorunsuz bir iyilegsmeyi kolaylastirabilir. Temel
stratejiler sunlardir:

e Mumkiun oldugunca dinlenerek vucudun iyilesmesine olanak saglayin.

e Enerji seviyenizi desteklemek icin protein, demir ve saghkl yaglar
agisindan zengin, dengeli bir beslenme uygulaywn.

e Doku onartmina ve sut turetimine yardimct olmak igin bol su ttiketin .

e Siddetli agri, uzun sureli kanama veya ruh hali bozukluklar gibi belirtiler
ortaya ¢ikarsa tibbi yardim alin.

Her annenin dogum sonrasi yolculugu benzersiz olsa da, bu fizyolojik
degisiklikleri anlamak iyilesme deneyimini normallestirmeye ve genel refahi
desteklemeye yardimeci olabilir. Yeterli dinlenme, destek ve 0z bakimla anneler
bu gecisi guvenle ve direngle kucaklayabilir.




Duygusal Uyum Saglama

Dogum sonrasi donem yalnizca fiziksel iyilesme zamani degil ayni zamanda
duygusal olarak dontstirict bir deneyimdir. Yeni anneler, ruh hallerini, enerji
seviyelerini ve genel refahlarini etkileyebilecek dnemli psikolojik ve hormonal
degisimler gecirirler. Bazi ruh hali dalgalanmalari bu degisikliklere kars: dogal
bir tepki olsa da, gecici duygusal ayarlamalar ile profesyonel miidahale
gerektiren daha ciddi ruh sagligi kosullari arasinda ayrim yapmak onemlidir.
Dogum sonrasi duygusal deneyimlerin yelpazesini anlamak, yeni annelerin ve
destek aglarinin sikinti belirtilerini tanimalarina ve etkili basa ¢ikma stratejileri
uygulamalarina yardimeci olabilir.

Bebek Hiiziinleri: Gegici Bir Duygusal Tepki

Lohusalik htuznii, dogumdan sonraki ilk birka¢ gun i¢inde dogum sonrasi
kadinlarin yaklasik %70-80'ini etkileyen kisa sureli bir duygusal durumu ifade
eder . Bu olgu, oncelikle dogumdan sonra meydana gelen dramatik hormonal
dalgalanmalarla baglantilidir . Hamilelik sirasinda, ylksek ostrojen ve
progesteron seviyeleri ruh halini dizenlemeye ve duygusal istikrar
duygusunu korumaya yardimeci olur. Ancak, dogum sonrasi donemde, bu
hormon seviyeleri onemli 6l¢tide duser ve bu da artan duygusal hassasiyete,
aglamaya ve ruh hali degisimlerine yol acgar .

Lohusa depresyonunun yaygin belirtileri sunlardir:

Aciklanamayan aglama veya artan duygusal hassasiyet

Genellikle bebek bakimiyla ilgili kaygr veya endise duygulart

Sinirlilik veya ruh hali degisimleri

Konsantre olma veya karar verme zorlugu

Yenidogan bakiminin neden oldugu uyku bozukluklarinmin otesinde gegici
uyku bozukluklar

Bu semptomlar genellikle dogum sonrasi 3-5. giinlerde zirveye ulasir ve viicut
hormon seviyelerini diizenlemeye ve anne yeni rutinine uyum saglamaya
basladik¢a iki hafta i¢inde gecer . Lohusalik htiznt sikinti verici olabilirken,
genellikle gunlik isleyise miidahale etmez ve klinik tedavi gerektirmez.
Destekleyici bakim, dinlenme ve sevdiklerinizden gelen guvence genellikle
annelerin bu gecisi atlatmalarina yardimeci olmak igin yeterlidir.



Dogum Sonrast Depresyon (PPD): Belirtileri Tamimak
Dogum sonrasi depresyon (PPD) , lohusa depresyonundan farkl olarak, yeni
annelerin yaklasik %10-15'ini etkileyen daha siddetli ve kalici bir ruh hali
bozuklugudur . Gunlik aktiviteleri ve anne-bebek bagini etkileyen uzun streli
uzuntu, umutsuzluk, bitkinlik ve kopukluk hisleriyle karakterizedir . PPD,
dogumdan sonraki ilk yil icinde herhangi bir zamanda gelisebilir , ancak en sik
dogumdan sonraki ilk 4-6 hafta i¢cinde ortaya ¢ikar .

Nedenler ve Risk Faktorleri:
PPD biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerden etkilenen karmasik bir
durumdur. Katkida bulunan faktorlerden bazilar1 sunlardir:
 Hormonal Dengesizlik: Ostrojen, progesteron ve tiroid hormonlarindaki ani
dususler depresif semptomlara katkida bulunabilir.
e Uyku Yoksunlugu: Bozulan uyku dongtilerinden kaynaklanan kronik
yorgunluk, duygusal dizenlemeyi bozabilir.
» Psikolojik Stres: Annelige gecis, toplumsal beklentiler ve dzguiven eksikligi
duygusal gerginlige yol agabilir.
 Kisisel veya Ailede Depresyon veya Anksiyete Gecmisi: Duygudurum
bozuklugu gegmisi olan kadinlarda risk daha ytuksektir.
e Sosyal Destek Eksikligi: Stmirlh duygusal veya pratik destek, izolasyon
duygularim artirabilir.

PPD'nin belirtileri:
PPD, lohusa depresyonuyla bazi benzerlikler tasisa da daha uzun streli ve daha
yogundur.
Baslica belirtileri sunlardir:
e Surekli uzunti, umutsuzluk veya degersizlik duygular
Daha once zevk alinan aktivitelere karst ilgi kaybr veya zevk alamama
Sadece uyku eksikligiyle ilgili olmayan siddetli yorgunluk
Bebekle bag kurmada zorluk veya kopukluk hissi
"Iyi bir anne" olma konusunda asir sucluluk duygusu veya kendinden stiphe
duyma
Bebegin tyiligi konusunda mantiksiz korkular veya kaygilar
Istahta degisiklikler (asir1 yeme veya istahsiziik)
Uyku bozukluklar: (wykusuzluk veya asirt uyku)
Kendine zarar verme veya bebege zarar verme dusunceleri (siddetli
vakalarda) 9



PPD icin Yardim Aramak:
PPD Kkisisel bir basarisizlik degil, tibbi bir durumdur ve profesyonel destek
gerektirir.

Etkili tedaviler sunlar icerir:

» Psikoterapi (Konusma Terapisi): Bilissel-davransct terapi (BDT) ve kisilerarast
terapinin (KPT) depresif semptomlann yonetilmesinde yardimct oldugu gosterilmistir.
e llaclar: Baz durumlarda, 6zellikle semptomlar siddetliyse, antidepresanlar (SSRI'lar
gibi) recete edilebilir.

* Destek Gruplar ve Damismanhk: Benzer zorluklar yasayan diger annelerle baglanti
kRurmak, guven ve basa citkma stratejileri saglayabilir.

Uygun tedavi olmadan PPD'nin uzun vadeli sonuglar olabilir, anne refahini, bebek
gelisimini ve aﬂe dinamiklerini etkileyebilir. Bu nedenle erken mudahale esastir.

Duygusal Saghgl Yonetmek. Yeni Anneler icin Pratik Stratejiler

Dogum sonrasi donemde duygusal saghgi proaktif bir sekilde yonetmek sikintiy:
azaltabilir ve genel refahi iyilestirebilir.

Bazi temel stratejiler sunlardir:

1-Dinlenmeye ve Kisisel Bakima Oncelik Vermek:

o Kesintisiz uyku her zaman mumkin olmasa da, bebeginiz uyudugunda onun
da uyumast ve gece beslenmelerinde yardum istemest enerji seviyesini
artwrabilir.

o Sicak banyo yapmak, kitap okumak veya kisa yuruyusler yapmak gibi Rugtik
kisisel bakim aktiviteleri ruh haliniz tizerinde olumlu etki yaratabilir.

2-Destek Agr Olusturma:
o Yeni annelerin kendilerini daha az yalnmz hissetmeleri icin eslerinden, aile
uyelerinden veya arkadaslarindan duygusal destek almalan faydah olabilir.
o Dogum sonrast destek gruplarina katilmak veya anne-bebek derslerine
katilmak sosyal baglar guglendirebilir. 10



3-Farkindaligi ve Stresi Azaltmay1 Uygulamak:
o Derin nefes egzersizleri, meditasyon veya hafif yoga stresi
diizenlemeye ve rahatlamay: desteklemeye yardimeci olabilir.
o Duygular1 gunlik olarak tutmak veya hisleri sanat ya da muzik yoluyla
ifade etmek terapotik olabilir.

4-Hafif Fiziksel Aktiviteye Katilmak:

o Yuruyus veya dogum sonrasi yoga gibi hafif egzersizler , endorfin
seviyelerini (dogal ruh hali iyilestiriciler) artirarak ruh halini
iyilestirebilir.

o Acik hava aktivitelerine katilmak, serotonin (ruh hali ile baglantili bir
norotransmitter) diizenlemeye yardimeci olan dogal gunes 15181na
maruz kalmayi saglayarak zihinsel refahi da iyilestirebilir .

5-Gercgekei Beklentiler Belirlemek:

o Anneligin bir 6grenme streci oldugunu ve mukemmeliyetciligin
beklenmedigini anlamak, suc¢luluk ve 6zgiiven eksikligi duygularini
hafifletebilir.

o Uyum saglama ve 0z sefkat i¢in zaman tanimak, yeni role gecisi
kolaylastirmaya yardimci olabilir.

11



Giiclii ve Etkili Bir Dogum Sonrast
Destek Sistemi Olusturmak

Dogum sonrasi donem, yeni anneler i¢in muazzam fiziksel, duygusal ve
psikolojik uyum zamanidir. Gigli bir destek sistemi kurmak yalnizca faydal
olmakla kalmaz, ayn1 zamanda anne refahi, basarili yenidogan bakimi ve genel
aile uyumu i¢in de énemlidir. Iyi yapilandirilmis bir destek ag stresi azaltmaya,
dogum sonrasi depresyonu onlemeye ve sorunsuz bir iyilesmeyi desteklemeye
yardimci olabilir.,

Yeni anneler genellikle seving ve tatminden bitkinlige, kaygiya ve kendinden
siuphe etmeye kadar ¢ok cesitli duygular yasarlar . Destekleyici bir esin, aile
uyelerinin, arkadaslarin ve toplum kaynaklarinin varligi, pratik yardim,
duygusal giivence ve bir baglanti hissi sunarak annelige gecisi kolaylastirabilir .
Bu boliimde , saglam bir dogum sonrasi destek sistemi kurmanin farkh yonleri
ele alinmakta ve anne ve bebegin saghgini ve refahini1 desteklemede eglerin,
ailenin, arkadaslarin ve anne-anne aglarinin roliine odaklanilmaktadir.

1. Es Destegi: Ebeveynligin Sorumluluklarim Paylasmak

Destekleyici bir partnerin katilimi, sorunsuz bir dogum sonrasi gegisi
saglamada en onemli faktorlerden biridir. Bir partnerin duygusal tesviki,
uygulamali katilimi ve paylasilan sorumluluklari, annenin ruhsal refahini ve
iyilesmesini onemli ol¢ude etkiler. Caligmalar , partnerler bebek bakimi ve ev
islerine aktif olarak katildiginda, yeni annelerin daha dustk stres, kaygi ve
dogum sonrasi depresyon seviyeleri yasadigini gostermektedir .

Ortaklarin Destek Sunmasinin Yollari;

e Duygusal Giivence Saglama:

o Yeni anneler bakim verme yetenekleri konusunda kendinden stiphe
duyabilir veya kayqi duyabilirler . Bir partnerin cesaretlendirict,
onaylayict ve takdir edici sozleri guventi ve duygusal istikrart artirabilir.

o Bir annenin hayal kirikhiginm veya yorgunlugunu dile getirdiginde
yargilamadan dinlemek, onun dinlendigini ve desteklendigini
hissetmesine yardimcu olur.
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Yenidogan Bakiminda Yardimci Olmak:

o Esler, bebek bezini degistirme, biberonla besleme, bebegi sakinlestirme
ve banyo zamamm paylasarak annenin is yukunu hafifletebilir ve
bebekle aralarindaki baqu guclendirebilirler .

o Geceleri donustumlu olarak (mumkinse) emzirmek annelerin uyku
yoksunlugunun onlenmesine yardimcu olabilir.

Ev Islerine Yardimci Olmak:

o Camaswr yikama, yemek hazirlama, alisveris ve temizlik gibi islerle
ugrasmak , annenin fiziksel iyilesmeye ve bebekle bag kurmaya
odaklanmasini saglar .

o Emzirme sirasinda yanmwna bir bardak su getirmek veya dinlenebilecegi
rahat bir alan saglamak gibi kugtik jestler bile 6nemli bir fark yaratur.

Dogum Sonrasi Depresyon veya Anksiyete Belirtilerinin Taninmasi:
o Eger anne surekli olarak tizgun, igine kapanmik, bunalmis veya kaygil
gorunuyorsa , esler acik diyalogu tesvik etmeli ve gerektiginde
profesyonel yardim alinmasin desteklemelidir.

Cift Baglarinin Onceliklendirilmesi:
o Her gun birkag¢ dakikanmizi aywrip duygusal durumunuzu kontrol etmek
ve yakinlhgimizi korumak iliskinizi guclendirir.
o Birlikte bir dizi izlemek, yuriyuse citkmak veya dikkat dagitict seylerden
uzak bir sekilde yemek yemek gibi basit eylemler, yeni ebeveynligin
getirdigi zorluklar arasinda baglantiyr surdiurmeye yardimc olur.
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2. Aile ve Arkadaslarin Rolii: Pratik ve Duygusal Destek

Genis aile tiyeleri ve yakin arkadaglar, dogum sonrasi donemde paha bigilmez
destek kaynaklari olabilir . Ancak, katilimlarinin bunaltici olmaktan ziyade
yardimci olmasini saglamak i¢in net sinirlar koymak esastir.

Aile ve Arkadaslarin Destek Saglayabilecegi Yollar:

e Ev iglerine Yardimci Olmak:

o Camagwr ytkamak, yemek hazirlamak, ortaligr toplamak, ev islerini
yapmak gibi basit isler bile annenin stresini azaltabilir ve iyilesmeye
odaklanmasun saglayabilir .

o Yakwnlar, annenin dus alabilmesi, uyuyabilmesi veya mola verebilmesi
icin bebege kisa stureligine bakmanyr teklif edebilirler.

e Besleyici Yemekler Sunmak:

o Dogum sonrast iyilesme ve emzirme i¢in uygun beslenme esastir .
Arkadaslarimiz ve aileniz , minimum hazirlik gerektiren sagliklv yemekler
pisirerek veya teslim ederek katkida bulunabilir .

o Ogzellikle farkl arkadaslarn surayla yemek sagladigy bir yemek treni
sistemi olusturmak ¢ok faydal olabilir.

e Yargilamadan Duygusal Destek Sunmak:

o Birgok yenti anne "her seyt dogru yapma" baskist hisseder. Destekleyici
aile uyeleri ve arkadaslar empatiyle dinlemeli, cabalar: konusunda ona
guvence vermeli ve talep edilmedigi stirece istenmeyen tavsiyelerden
kacinmalidar.

o Sadece ona nasil hissettigini sormak ve deneyimlerini dogrulamak bile
butytuk bir fark yaratabilir.

« Dinlenme ve Kisisel Alana ihtiya¢c Duyuldugunu Anlamak:
o Iyi niyetli ziyaretcilerin anneyi yoracak uzun ziyaretlerden kaginmalar
gerekir.
o Annenin sekerleme yaparken bebegi kucagina almayr teklif etmek,
annenin misafirleri agirlamasinm beklemekten ¢ok daha faydalidar.
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Aile ve Arkadaslarla Sinirlar: Belirlemek:
Disaridan destek faydali olsa da, yeni ebeveynlerin refahlarini korumak ve
ihtiyaclarinin karsilandigindan emin olmak i¢in sinirlar koymalar1 dnemlidir .

Bazi stratejiler sunlardir:
e Beklentileri Acikca iletmek:
o Ziyaretcilere ne zaman hos kRarsuandiklarin ve ailenin ne zaman
mahremiyete ihtiya¢ duydugunu bildirmek .
o Annenin ihtiyaclarina uymayan teklifleri nazikge reddetmek.

e Belirli Bir Konuda Yardim istemek:

o Sevdiklerinizin, "Bir seye ihtiyacin olursa bana haber ver" demek
yerine, "Yemek getirebilir miyim ya da ¢camasir yikayabilir miyim?"
demeleri tesvik edilmelidir.

o Bu, yeni ebeveynlerin yardim kabul etmesini kolaylastirr.

3. Mom-to-Mom Aglarc
Topluluk ve Paylasuan Deneyimler Bulmak
Bir¢ok yeni anne, benzer zorluklar yasayan diger annelerle baglanti kurmakta
buytk bir rahatlik bulur. Anne-anne aglari (ister sahsen ister ¢evrimici olsun )
annelerin tavsiye aligverisinde bulunabilecegi, deneyimlerini paylasabilecegi ve
cesaret arayabilecegi giuvenli ve yargilayici olmayan bir alan sunar.

Anne-Anne Destek Aglarinin Faydalari:
e Yalnizlik Duygusunu Azaltir:
o Dogum sonrast donem, ozellikle gticlii yerel destek sistemlerine sahip
olmayan anneler i¢in yalmzhik hissi yaratabilir.
o Diger annelerle etkilesim kurmak, onlara yalmz olmadiklarina dair bir
yoldashk duygusu ve giiven duygusu saglar.

e Cevrimici Destek Aglari:
o La Leche League, Postpartum Support International ve ebeveynlik
forumlart gibi web siteleri degerli cevrimici topluluklar sunmaktadur.
o Sosyal medya platformlar: (Facebook gruplar, WhatsApp sohbetlert)
annelerin aminda baglanti kurmasina ve gercek zamanl olarak tavsiye
almaswna olanak tamr .
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Yeni Rutinler Olusturmak

Dogum sonrasi donem, fiziksel iyilesme, duygusal degisimler ve yeni dogan bir
bebege bakmanin getirdigi taleplerle isaretlenen derin bir degisim ve uyum
zamanidir. Bu asama dogasi geregi tahmin edilemez olsa da (6zellikle ilk birkag
hafta) nazik, esnek rutinler olusturmak yeni annelerin kendilerini daha
kontrolde hissetmelerine ve gunlik zorluklarla basa ¢ikmak i¢in daha donanimli
olmalarina yardimci olabilir.

Kat1 programlar yerine, ama¢ hem annenin hem de bebegin iyiligini destekleyen
ongorulebilir ritimler olusturmaktir. Dinlenmeye, beslenmeye ve kisisel bakima
odaklanmak, giine yapi1 kazandirirken yenidogan asamasinda gereken dogal
ayarlamalara izin verebilir.

Bu boliimde, uyku yoksunlugunun yonetilmesi, beslenme programlarinin
olusturulmasi ve kisisel bakimin onceliklendirilmesi gibi dogum sonrasi
rutinlerin temel yOnleri incelenmektedir.

1. Uyku Yonetimi: Parcalannus Uykuyla Basa Cikma
Dogum sonrasi donemin en zorlu yonlerinden biri uyku kesintisidir. Yenidoganlar
hentlz diizenli bir uyku-uyaniklik dongtsune sahip degildir , ¢tinki sirkadiyen
ritimleri hala gelismektedir. Ilk birkag haftada, genellikle beslenme, bez
degistirme ve rahatlama i¢in her 2 ila 3 saatte bir uyanirlar, bu da ebeveynler i¢in
surekli uykuyu zorlastirir .

Uyku Yoksunlugunu Yonetme Stratejileri:

e Bebek Uyudugunda Siz de Uyuyun:

o Bebeginizin uyku saatlerini ev isleri veya Risisel isler i¢cin kullanmak cazip
gelebilir ancak iyilesme icin dinlenmeye ve kisa uykulara oncelik vermek
cok onemlidir.

o Sadece 20-30 dakikalik uyku bile yorgunlukla micadelede yardimct olabilir.

e Gece Gorevlerini Bir Es veya Destek Sistemiyle Paylasin:
o Mumkiunse, esler sirayla beslenme, bez degistirme veya sakinlestirme
islemlerini yaparak bir ebeveynin kesintisiz uyku cekmesini saglayabilirler.
o Eger emziriyorsamz, esler bebegi annenin yamna getirerek beslenmesine ve
sonrasinda bez degisimine yardimct olabilirler. 16



e Dinlendirici Bir Ortam Yaratin:
o Karartma perdeleri, beyaz gurultic makineleri ve rahat yatak takimlar
kullanmak hem annenin hem de bebegin uyku kalitesini artirabilir.
o Ogle uykusu ve gece uykusu oéncesinde ekran stiiresini stmirlamak
melatonin uretimini duizenlemeye yardimct olabilir.

 Gece Beslemeleri icin Yardimi Kabul Edin (Miimkiinse):
o Bazi durumlarda, annenin dinlenebilmesti i¢in guvendigi bir aile tiyest
veya dogum sonrast Doula gece vardiyasinda yardimct olabilir.

e Uyku Dongilerini Anlayin ve Uyum Saglayin:
o 6-8 hafta civarinda , bir¢ok bebek gece ile guindiz arasindaki farkt
anlamaya baslar ve bu da gece uykularinin daha uzun surmesine neden
olur .
o Gece etkilesimlerinin sessiz ve sakin tutulmast (los 1$1k, minimum
konusma) bebegin gecenin uyku zamani oldugunu fark etmesini saglar .

2. Beslenme Programlar: Besleyici Bir Rutin Olusturma
Beslenme , yenidogan evresinde en sik ve en temel aktivitelerden biridir . Bir anne
emzirmeyi, biberonla beslemeyi veya her ikisini birden se¢sin, tutarh bir beslenme
rutini gelistirmek hem bebek sagligini hem de anne refahin destekler.

Bebek Beslenme Modellerini Anlamak

Yenidoganlar genellikle her 2-3 saatte bir (24 saatte 8-12 kez) beslenirler , ancak bu
bireysel ihtiyaclara ve beslenme yontemlerine gore degisir. Ilk haftalarda, talep iizerine
(bebek aghk belirtileri gosterdiginde) beslenme onerilir.

Beslenme Rutini Olusturma Stratejileri:
e Aclik isaretlerini Taniyin:

o Bebekler aglamadan once genellikle aglik belirtileri gosterirler, ornegin:
» Koklenme (basin uyaranlara dogru ¢evrilmest)
= Elveya dudak emme
= Artan uwyamkhk

o Bu ipuclarnna erken yanit vermek asin huzursuzlugu onler ve beslenme

seanslarim daha sorunsuz hale getirir .
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Beslenme Seanslarini Takip Edin:
o Beslenme zamanlarini, surelerini ve duzenlerini takip etmek i¢in bir
dizustu bilgisayar veya mobil uygulama kullanabilirsiniz.
o Islak ve kirli bezlerin takibi bebegin yeterli beslendigini gosterir.

Uygun Kavrama ve Konumlandirmay: Saglayin (Emzirme icin):
o Rahat bir emzirme pozisyonu meme ucu agristm onler, sutun daha iyt
gecmesini saglar ve hayal kirikligum azaltrr.
o Emzirme destegi almak yaygin zorluklarin ustesinden gelmeye yardimct
olabilir.

Esneklik icin Pompalamayi ve Biberonla Beslemeyi Diisiiniin:
o Bazi anneler, eslerinin veya bakim verenlerin beslenmeye yardimct
olabilmesi i¢in sut sagmay tercih ediyor.
o Sut sagma aym zamanda sut uretiminin devamwm saglar ve dogrudan
emzirmenin mumkun olmadigr zamanlarda secenekler sunar.

e Minimum Uyariyla Gece Emzirmelerini Tanitin:
o Gece beslenmeleri sirasinda 1$1iklarin kisik tutulmast ve etkilesimlerin
sessiz olmast, bebeklerin daha ¢abuk uykuya donmesini saglar.

Biiyiime Ataklarini izleyin:
o Bebekler yaklasik 2-6 hafta arasinda , beslenme sikligim gecici olarak
artiran buyume ataklar yasarlar.
o Bu evreleri anlamak stresi azaltir ve ebeveynlerin beklentileri
ayarlamaswna yardimer olur.

3. Kisisel Bakinu Onceliklendirmek:
Annenin Huzuru Icin Kiiciik Adimlar

Yenidogan bakiminin ortasinda, yeni anneler genellikle kendi iyiliklerini ihmal
ederler . Ancak, tutarl 6z bakim bencil degildir; zihinsel ve fiziksel saglik i¢in
gereklidir . Kuguk, kisa 6z bakim anlar1 bile ruh halini, enerjiyi ve dayanikliligi
artirarak dogum sonrasi donemde gezinmeyi kolaylastirir.




Yeni Anneler icin Basit Kisisel Bakim Uygulamalar:

e Ilik Bir Dus veya Banyo Yapin:
o 5-10 dakikalik bir dus fiziksel rahatlama, gevseme ve zihinsel
syfirlama saglayabilir.
o Ilik banyolar ayrica perineal iyilesmeye (vajinal dogumlarda) veya
sezaryen sonrast iyilesmeye (doktor tarafindan onaylandiktan sonra)
yardimct olabilir.

Temiz Hava ve Hareket icin Disar1 Cikin:
o Mahallenin etrafinda kisa bir yuruyus bile kan dolagimimizi, ruh
halinizi ve D vitamini seviyenizi iyilestirebilir .
o Dogum sonrast hafif egzersizler (doktor onaylh) iyilesmeyi ve zihinsel
berrakhigu destekler.

Derin Nefes Alma veya Farkindalik Uygulamas: Yapin:
o Birkag¢ dakika boyunca yavas ve derin nefesler almak vicudun
rahatlama tepkisini harekete gecirerek stres seviyesini dustrebilir.
o Basit farkindalik wygulamalar: (rehberli meditasyon uygulamalart
gibt) duygusal temellenme saglayabilir.

Su icmeyi Unutmayin ve Besin Degeri Zengin Gidalar Tiiketin:
o Susuz kalma ve yetersiz beslenme yorgunluga ve ruh hali
degisimlerine neden olur .
o Yakwmwmizda bir su sisest bulundurmak ve hizl, saghklh atistirmaliklar
(findik, yogurt, meyve, tam tahillar) tercih etmek enerji seviyenizi ve
toparlanmanizi destekler.

Yardim Isteyin ve Kabul Edin:
o Gorevleri eslere, aileye veya arkadaslara devretmek , annelerin
dinlenmeye ve Risisel bakima zaman aywrmasum saglar .
o Ihtiyaglar agikea ifade etmek (6rnegin, “15 dakikalik bir molaya,
ihtiyacim var” veya “Bana yemek getirebilir misin?”) destekleyici bir
ortam yaratir.
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. Tibbi Yardim Ne Zaman Alinmali?
Dogum Sonrast Donemde Uyart Isaretlerini Tamimak

Dogum sonrasi donem, siklikla dordinci trimester olarak adlandirilir , hem
anne hem de bebek icin kritik bir asamadir. Bircok fiziksel ve duygusal
degisiklik iyilesmenin normal bir parcasi olsa da, belirli semptomlar acil tibbi
mudahale gerektiren komplikasyonlara isaret edebilir.

Yeni annelerin dogum sonrasi tum kontrollere katilmalar1 , saglik hizmeti
saglayicilartyla acik iletisim kurmalari ve ciddi bir saglhk sorununa isaret
edebilecek belirtileri tanimalar1 esastir . Gecikmis veya tedavi edilmemis dogum
sonrast komplikasyonlar onemli riskler olusturabilir, ancak erken tibbi
mudahale daha giivenli ve sorunsuz bir iyilesme saglayabilir.

Acil tibbi konsiiltasyon gerektiren temel uyari isaretleri sunlardir:

1. Siddetli veya Uzun Siireli Kanama (Dogum Sonrasi Kanama)
Normal Dogum Sonrasi1 Kanamay1 Anlamak:

e Dogumdan sonra vajinal kanama, lost olarak bilinir ve vicudun kRan, mukus
ve rahim dokusunu disar attigr normal bir surectir .
* Losi ilerlemesi.
o Ilk birkag gun: Parlak kirmizi, yogun kanama (yogun bir adet donemine
benzer)
o 1-2 hafta i¢cinde: Pembe veya kahverengiye doner
o 4-6 haftaya kadar: Tamamen durmadan once sariya veya beyaza doner

Ne Zaman Tibbi Yardim Almalisiniz?;

Asirt kanama ( birkag saat boyunca saatte birden fazla pedin islanmast )
Kanamanmn azalmaya baslamasindan sonra aniden artmast

Buiytik kan prhtilarinn (golf topundan daha biiytik) gegmesi

Bas donmest, bayima veya kalp atisgmin hizlanmast , asiri kan kaybwna isaret
edebilir

Soluk cilt veya asir gugsuzlik , kansizhiga igaret olabilir.

Bu semptomlar , maternal komplikasyonlarin onde gelen nedenlerinden biri olan
dogum sonrast kanamayr (PPH) gosterebilir . Acil tibbi bakim aramak esastur.
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. 2. Enjeksiyon Belirtileri:
Dogum Sonrast Enjeksiyonlarin Taninmast
Dogum Sonrasi Enfeksiyon Tiirleri:

Dogum sonras: enfeksiyonlar , rahim, perine, gogusler ve cerrahi kesi yeri
(sezaryen dogumlar i¢in) dahil olmak tizere viicudun cesitli bolgelerinde ortaya
cikabilir . Enfeksiyonlar dogumdan sonraki ginler veya haftalar iginde
gelisebilir ve tedavi edilmezse ciddi komplikasyonlara yol acgabilir.

Tibbi Mudahale Gerektiren Belirtiler

e Ates (2100.4°F veya 38°C)
Agn Resicilerle duzelmeyen yogun pelvik veya karin agrist
Rahim enfeksiyonunu (endometrit) gosterebilecek kotu kokulu vajinal akintu
Sezaryen kesisinde veya perine dikislerinde Rizariklhik, sislik veya irin
Mastit (meme enfeksiyonu) belirtisi olabilecek agrili, sis, kirmizi veya sicak
gogusler

Acil Bakima Ne Zaman Basvurmalisiniz?
e Yuksek ates ve titreme
e Hizl kalp atist veya nefes alma zorlugu
e Receteli ilaclarla giderilemeyen siddetli agri
e Goguste Rirmazi ¢izgiler (mastitin kotulestiginin isareti)

Erken antibiyotik tedavisi komplikasyonlar1 Onleyebilir ve iyilesmeyi
hizlandirabilir. Gecikmis tedavi , hayati tehdit eden bir enfeksiyon olan sepsise
yol acgabilir.

3. Siddetli Duggusal Swkint:
Dogum Sonrasz Ruhsal Bozukluklarin Taninmasi

Bebek Depresyonu ve Dogum Sonrasi Depresyon (PPD)

e Lohusalik Depresyonu (Yeni annelerin %70-80'inde goriiliir): iki hafta icinde
duzelen ruh hali degisimleri, aglamaklilik, kayg: ve yorgunlukla karakterizedir.

e Dogum Sonrasi Depresyon (PPD): Iki haftadan uzun siiren siirekli tiziintt,
asirt bitkinlik, gunlik aktivitelere karst ilgi kaybr veya bebekle bag kurmada
zorluk.
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Tibbi Yardima Ne Zaman Basvurulmalidir?

Siddetli ruh hali degisimleri, strekli tizuinti veya umutsuzluk
Panik ataklar, siddetli kaygr veya bunaltict korku

Kendine veya bebege zarar verme yonundeki takintilh dusunceler
Aileden, arkadaslardan veya sorumluluklardan ¢ekilme

Dogum sonras: depresyon ve dogum sonrasi anksiyete bozukluklari,
profesyonel tedavi gerektiren tibbi durumlardir. Destek secenekleri,
semptomlarin siddetine bagh olarak terapi, ilag veya destek gruplarini igerir.

4. Emzirme Zorluklari ve Bebek Saglhigi Endiseleri

Emzirme veya Tibbi Destek Gerektiren Belirtiler:

e Uygun emzirme tekniklerine ragmen agrili, catlak veya kanayan meme
uclart

e Cozulmeyen sut kanallarinin tikanmast veya tikanmast

e Bebekte susuzluk belirtileri gorulmesi (gunde altidan az islak bez, koyu
renkli idrar, agiz kurulugu)

e Yavas kilo alimi veya surekli beslenme zorluklart

Emzirme sorunlari devam ederse, bir emzirme uzmanina veya c¢ocuk
doktoruna danigmak , mastitis, yetersiz kilo alimi veya duisuk stit tiretimi gibi
komplikasyonlarin 6nlenmesine yardimei olabilir.




Bolum 2:

Dogum Sonrast Donemi Anlamak:
Dordunci Trimester

Dogum sonrasi donem, siklikla dordincu trimester olarak adlandirilir , bir
annenin hayatinda kritik ve dontstiruct bir agamadir. Dogumdan hemen
sonra baslar ve genellikle dogum sonrasi ilk alti ila sekiz haftaya kadar uzanir.
Ancak, tam iyilesme yolculugu (hem fiziksel hem de duygusal olarak) her
kadin i¢in farklilik gosterir ve birkag ay veya hatta bir yila kadar uzayabilir.

Bu suire zarfinda, yeni bir anne, viicudu hamilelik ve dogumdan iyilesirken
ayni zamanda yeni dogan bebegine bakmaya adapte olurken onemli fizyolojik,
psikolojik ve yasam tarzi degisiklikleri gecirir. Dogum sonrasi evre, fiziksel
iyilesmeyi, hormonal degisimleri, duygusal ayarlamalari ve yeni gunlik
rutinlerin olusumunu kapsar ve bunlarin hepsi dikkat, sabir ve destek
gerektirir.

Dogum Sonrast Dinem Neden Onemlidir?

Dordiincu trimester, annelerin kendi refahlarina oncelik vermeleri ve ayni
zamanda bakici olarak yeni rollerine uyum saglamalar: i¢in 6nemli olan hizl
bir degisim zamanidir. Dogum sonrasi iyilesmenin ¢esitli yonlerini anlamak,
annelerin bu donemi giivenle ve hazirlikli olma duygusuyla atlatmalarini
saglayabilir.
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Dogum sonrasi iyilesmenin temel unsurlar: sunlardir:

1. Hamilelik ve Dogumdan Fiziksel lyilesme
e Rahim, involiisyon olarak bilinen bir stirecle yavas yavas gebelik oncesi boyutuna
doner ve bu durum hafif ila orta siddette kramplara neden olabilir.
e Vajinal kanama (lost), rahim i¢ tabakastmn dokulmesiyle olusur ve birkag hafta
surer.
e Eger anne sezaryenle dogum yaptiysa , ameliyat sonrast ek iyilesme sureci gerekir.
e Varsa perineal agn, vicut vajinal dogumdan iyilestikce yavas yavas azalw.

2. Duygusal ve Hormonal Ayarlamalar
e Hormonal dalgalanmalar , genellikle "lohusa depresyonu” olarak adlandinilan gegici
ruh hali degisimlerine yol acabilir ve bu durum genellikle iki hafta icinde geger .
e Bazi kadinlar , profesyonel destek gerektiren daha ciddi ve uzun sureli bir durum
olan dogum sonrast depresyon (PPD) yasarlar .
* Annelige alismak yeni duygular, sorumluluklar ve potansiyel kaygular getirdiginden
, duygusal tyilik hali bir oncelik haline gelir.
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3. Yeni Rutinler Olusturma
e Yenidoganlar beslenmek i¢in sik stk uyandiklarindan uyku duzenleri butytik olgtide
degisir .
e Anneler yorgunlukla basa cikarken bebek bakimy, kisisel bakim ve ev sorumluluklan
arasinda denge kurmaldr .
e Emzirme veya mama ile besleme rutinlerti sabir ve uyum gerektirir.

4. Sosyal Destegin Rolu
 Guglii bir destek sistemine sahip olmak (esler, aile, arkadaslar ve saghk
profesyonelleri) dogum sonrast gegisi daha sorunsuz hale getirebilir.
 Diger yeni annelerden akran destegi almak , giiven ve paylasian deneyimler
saglayabilir.

Dogum sonrasl iyilesmeyi etkileyen faktorler sunlardir:
* Dogum sekli (vajinal dogum vs. sezaryen)
e Hamilelik oncesi ve sirasinda genel anne saghgu
 Destek sistemleri ve sosyal cevre
e Zihinsel tyilik hali ve dayanmkhlik 24



I- Hajtalik Genel Bakaus:

1. Hafta: Dogum Sonrast Donemin Hemen Baslamast

* Fiziksel Iyilesme: Rahim kiigiilmeye baslar (involiisyon), 6zellikle emzirme
doneminde hafif ila yogun kasilmalara (agrilar) neden olur. Vajinal kanama
(lochia) bu asamada en yogun olur.

* Duygusal Degisimler: Hormonal degisimler nedeniyle ruh hali degisimleri ve
hafif kaygt yaygindar.

e Emzirmeye Uyum: Gogus ucu siskinligi, meme ucu agrist ve stt uretimi
duzenlemesi baslar.

* Dinlenme ve Siv1 Tiikketimi: St alvminizi korumak ve miimkin oldugunca ¢ok
dinlenmek onemlidir.

2-3. Hajtalar: Iyilesme Devam Eder

e Losi Hafifler: Kanama kirmizidan pembeye veya kahverengiye dontusur.

* Perineal ve Sezaryen lyilesmesi: Vajinal dogum veya sezaryen kesisinden
kaynaklanan dikisler iyilesmeye devam eder.

* Hormonal Dalgalanmalar: Ruh hali degisimleri devam edebilir ve bazi kadinlar
ostrojen degisimleri nedeniyle sa¢ dokulmesi yasayabilir.

4-6. Hafjtalar: Gii¢c Geri Kazanilir

* Rahim lyilesmesi: Rahim hamilelik 6ncesi boyutuna doner.

e Suit Uretimi Sabitlenir: Emzirme daha ongortilebilir hale gelir.

e Fiziksel Aktivite: Baz1 kadinlar tibbi onayla yavas yavas hafif egzersizlere
baslayabilir.

* Duygusal Saglik: Bircogu uyum saglarken, bazilart dogum sonrast depresyon
(PPD) semptomlarin fark etmeye baslayabilir.

6-8. Hajtalar: Tibbi Onay ve Tam lyilesme

e Dogum Sonrasi Kontrol: Anneler iyilesmeyi degerlendirmek ve dogum
kontrolii, emzirme ve ruh saghgr hakkinda konusmak icin altv haftalk bir dogum
sonrast randevusuna girer.

» Aktivitelerin Yeniden Baslamasi: Vajinal dogum yapanlar orta diizeyde
aktiviteye geri donebilir; sezaryenle dogum yapan annelerin biraz daha zamana
thtiyact olabilir.

» Duygusal Istikrar: Artik ruh hali degisimleri sabitlenebilir, ancak bazi kadinlar
kaygr veya depresyon yasamaya devam eder.
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2- Yaygin Endiseler ve Bunlarla
Nasu Basa Cikilwr

Dogum sonrast donem birgok fiziksel ve duygusal ayarlamay beraberinde getirir ve
baz: degisiklikler beklenirken, bunlar yeni anneler i¢in hala zorlaywct olabilir. Yaygin
dogum sonrast endiseleri anlamak ve bunlarla nasil basa ¢ikilacaguu bilmek, annelerin
bu gecis doneminde daha hazirlikl ve desteklenmis hissetmelerine yardimce olabilir.

1. Perine Ywrtulmalart ve Rahatsizlik
Iyilesme ve lyilesme:
Vajinal dogum yapmis anneler i¢in, perineal bolge (vajina ve antis arasitndaki bogluk)
yutiuma veya epizyotomi (dogumu Rolaylastirmak icin yapilan cerrahi bir kest)
yasayabilir. Hafif perineal ywrtiklar kendiliginden iyilesirken, daha siddetli yutiklar iki
hafta icinde eriyen dikisler gerektirir. Ancak, rahatsizlik, sislik ve hassastyet birkag
hafta devam edebilir.

Perineal lyilesme icin Bakim ipuclar
v Epsom tuzlan veya papatya ¢cay ile ik sitz banyolar (perineal
bolgeyt kaplayan sig bir banyo) yapmak agriy, sisligi azaltabilir ve iyilesmeyi tesvik
edebilir. Guinde 2-3 kez 10-15 dakika boyunca suda kalmak faydalidar.
Vv Temiz bir beze sartlh soguk kompresler veya buz torbalarim her
seferinde 10-15 dakika uygulamak iltthan azaltmaya ve agriyr uyusturmaya yardimet
olabilir.
v Idrar veya bagursak hareketlerinden sonra bélgeyi bir peri-sise
kullanarak ik suyla nazikge temizleyin. Tahrisi onlemer icin sert sabunlardan veya
tuvalet kaqudryla silmekten kagimn.

Bir simit yastikta oturmak perineal bolgedeki baskuy azaltabilir.
v Kabhzlhik agriyn kotulestirebilir, bu nedenle sunlar yapmak
onemlidir:

* Bol su i¢in (gunde en az 2-3 litre).

* Lif acisindan zengin yiyecekler yiyin (meyve, sebze, tam tahllar).

* Bagursak hareketlerini kolaylasturmak icin bir doktor tarafindan oneriliyorsa digk
yumusaticilart Rullamn.

Ne Zaman Tibbi Yardim Almalisiniz?
Siddetli agn, kotulegen sislik, kot kokulu akinti veya asin kanama bir enfeksiyon
belirtisi olabilir. Bu semptomlar ortaya ¢ikarsa bir doktora damsumalda.
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2. Emzirme Zorluklart

Bircok yeni anne, dogum sonrast erken gunlerde emzirme zorluklariyla karst
karswya kalw. Ister dolgunluk, ister kavrama sorunlart veya diistik siit tiretimi olsun,
bu zorluklar bunaltict gelebilir. Ancak, wygun rehberlik ve destekle cogu zorlugun
ustesinden gelinebilir.

Dolgunluk Rahatlamasi

Gogus dolgunlugu, stt uretimi arttiginda olusur ve sismis, sert ve agril goguslere
yol agar. Bu, dogum sonrast ilk birkag¢ guinde yaygindwr ancak dizenli beslenmeyle
duzelmelidir.

v Soguk paketler veya sogutulmus lahana yapraklarn
uygulamak (her seferinde 15-20 dakika) sisligi ve rahatsizligr azaltmaya yardimct
olabilir.

v Gogusler bebegin kavramast igin ¢ok doluysa,
emzirmeden once ik bir kompres uygulamak veya elle az miktarda sut sagmak
yardumct olabilir.

v Her 2-3 saatte bir emzirmeg, goguslerin asirt dolmasim onler.

Meme Ucu Agris1 ve Hassasiyeti
v S1g bir kavrama meme ucu agrisina ve
catlamaswma neden olabilir. Bebegin agzi areolanmn ¢cogunu (sadece meme ucunu
degil) kaplayacak sekilde derin bir kRavrama yapmast gerekir.

Emzirmeden sonra tibbi stnif lanolin uygulamak,
yaral veya catlamis meme uglarimn iyilesmesine yardimer olur.

Meme uclarim oértmeden once hava

kRurutmak, pamukguk gibi enfeksiyonlar: onleyebilecek nem birikimini azaltur.

Diisiik Siit Uretimini Artirmak

v Bebek ne kadar ¢cok emerse, viicudu o kadar fazla sut
uretir.
v Su igmek, bitkisel emzirme ¢aylar (rezene ve cemen otu

gibt) ve besin agisindan yogun yiyecekler (yulaf, badem, keten tohumu) tiiketmek sut
uretimini destekler.

v Bir emzirme danmigmani emzirme pozisyonlan,
kRavrama teknikleri ve sut tedarik sorunlar hakkinda rehberlik saglayabilir.

Ne Zaman Tibbi Yardim Almalisiniz?

Bir anne emzirirken siddetli agr, ¢catlamig veya kanayan meme uglart veya grip
benzeri semptomlar (ates, titreme ve meme hassasiyeti) yasarsa, bu tibbi
degerlendirme gerektiren mastitis (meme enfeksiyonu) belirtisi olabilir. 27



3. Uyku Eksikligi ve Yorgunluk
Yeni doganlarin diuzensiz uyku duzenleri vardir, beslenmek i¢in her 2-3 saatte
bir wyamrlar, bu da uyku eksikligini dogum sonrast icin onemli bir sorun haline
getirir. Uyku eksikligi sinirlilige, bitkinlige ve hatta dogum sonrast ruh hali
bozukluklarina yol acabilir.

Pratik Uyku Stratejileri

v/ Bebek Uyudugunda Siz de Uyuyun: 20-30 dakikalik kisa sekerlemeler bile
enerjiyi geri kazanmaya yardimet olabilir.

V/ Gece Gorevlerini Paylasin: Mimkiinse, besleme sorumluluklarim dontisiimlii
olarak yapmak (biberonla beslenen bebekler i¢cin) veya bir esin bez degistirme
isini halletmesi annelere daha Resintisiz bir dinlenme saglayabilir.

Vv Yatmadan Once Ekran Siiresini Strlaywn: Uyumadan once ekranlardan gelen
mavi 1s1ktan kaginmak viucudun dogal uyku dongusuni dizenlemeye yardimct
olur.

V Ev Islerinde Dinlenin: Yemek pisirme, temizlik ve isler icin aile ve
arkadaslardan yardim almak stresi ve bitkinligi azaltabilir.

Ne Zaman Tibbi Yardim Almalisiniz?

Asirnt yorgunluk, strekli beyin sisi, bas donmesi veya uyanik kalmada zorluk,
demir eksikligi anemisi veya tiroid dengesizligi gibi altta yatan bir tibbi soruna
isaret ediyor olabilir. Bu semptomlar devam ederse bir doktora damsmaniz
onerilir.




3. Viicudunuza Bakim Yapmak;
Beslenme ve Yorgunlukla Basa Cikma

Dogum sonrasi domem, viicudun dogumdan sonra iyilestigi ve yeni hormonal ve
yasam tarzi degisikliklerine uyum sagladigr yogun bir fiziksel iyilesme zamanidur.
Uygun beslenme ve enerji yonetimi, iyilesmeyi tesvik etmede, emzirmeyi
desteklemede ve bitkinligi onlemede hayati bir rol oynar.

1. Dogum Sonrasi lyilesme I¢in Beslenme Kilavuzlar:

Doku onarimun desteklemek, besin depolarini yenilemek ve dogum sonrast
donemde enerji seviyelerini korumak i¢in iyt dengelenmis bir diyet sarttur.
Emziren anneler i¢in besin ihtiyacglar: daha da ytksek olabilir ¢unku stt
uretimini desteklemek ic¢in ek kalorilere ve hidrasyona thtiya¢ duyarlar.

Dogum Sonras: Iyilesme I¢in Temel Besinler

v

* Protein, hiicre onarum, kRas iyilesmesi ve bagisiklik fonksiyonu igin sarttur.

* Yagsiz et (tavuk, hindi, dana eti), balik (somon, uskumru), yumurta, baklagiller
(mercimek, nohut, styah fasulye), stt urunlerti (Yunan yogurdu, stizme peynir) ve
bitki bazl proteinler (tofu, kinoa, Ruruyemis, tohum) tiiketmek yeterli protein
alvmm saglar.

* Protein ayrica yara iyilesmesi (sezaryen veya perineal ywrtiklar) icin faydali olan
kolajen uretimini de destekler.

v

e Demir, dogum swrastnda kaybedilen kanmin yenilenmesine yardimct olur ve
yorgunluga, bas donmesine ve gugsuzlige yol acabilen dogum sonrasi anemiyi
onler.

. iyi demir kaynaklar arasinda kirmizi et, ispanak, kara lahana, mercimeg,
guclendirilmis tahillar ve kabak ¢ekirdegi bulunur.

* C Vitamini demir emilimini artirir, bu nedenle demir agisindan zengin
yiyecekleri turuncgiller (portakal, greyfurt), dolmalik biber, domates ve cilekle
eslestirmek faydalidur.

v

* Sagliklr yaglar hormon duzenlemesi, beyin fonksiyonu ve enerji seviyeleri i¢in
cok onemlidir.

* Omega-3 yag asitleri (yagh baliklarda, chia tohumlarinda, keten tohumlarinda,
cevizlerde bulunur) ruh hali diizenlemesini ve beyin saghigim destekleyerek dogum
sonrast depresyon riskini azaltabilir.

 Avokado, findik ve zeytinyagindaki tekli doymamis yaglar hiicre onarimina ve
uzun sureli enerji seviyelerine katkida bulunur. 29



v

e Tam tahillar sabit enerji salmima saglar ve kan sekeri dususlerini onler.
* Kahverengi piring, yulaf, kRinoa, tath patates ve tam bugday ekmegi tiiketmek
gun boyunca optimum enerji seviyelerini Rorumaya yardimc olur.

v

* Su, anne sutu uretimi, sindirim ve dehidrasyonla iligkili yorgunlugun onlenmesi
icin gereRlidir.

* Yeni anneler gunde en az 8-10 bardak su i¢gmeyi hedeflemeli ve emziriyorlarsa
alvmm arttrmaldar.

* Bitki caylan (rezene, papatya, zencefil) sindirime ve rahatlamaya yardimct
olabilir.

* Karpuz, salatalik, portakal ve ¢orba gibi nemlendirici yiyecekler st alimina
katkida bulunur.

Ipucu: Bebeginizi beslerken siirekli sun alum saglamak icin erisilebilir bir yerde
su sisesi bulundurun.

2. Yorgunluk ve Enerji Seviyelerini Yonetme

Bircok anne, uyku kesintileri, emzirme talepleri ve viicudun devam eden
tyilesmest nedeniyle dogum sonrast domemde surekli yorgunluk yasar. Enerji
seviyelerini etkili bir sekilde yonetmek hem fiziksel hem de duygusal refah i¢in
onemlidir.

Enerji Yonetimi Iicin Pratik Stratejiler

v

* Yenidoganlarin uyku donguleri duzensiz olsa da, mumkun oldugunca
dinlenmek asirt yorgunlugu onlemeye yardimct olur.

* Bebek uyudugunda kisa sekerlemeler yapmak (20-30 dakika) kaybedilen gece
uykusunu telafi etmeye yardimc: olabilir.

* Sakin bir uyku vakti rutini olusturmak (los 151k, ekran yok, hafifce esneme) uyku
kalitesini artirabilir.



* Her 3-4 saatte bir yemek yemek kan sekeri seviyelerini dengeler ve enerji
dususlerini onler.
* Her 0gunde protein, saghkh yaglar ve lif acisitndan zengin karbonhidratlarin
dengeli bir sekilde dahil edilmest, surdurtlebilir enerji saglar.
* Dogum sonrast kolay atigtitrmaliklar sunlardir:

- Findik ve meyveli Turk yogurdu

- Avokado ile tam tahill tost

- Findik ezmesi ve muz dilimleri

- Ispanak, keten tohumu ve badem stitii ile smoothieler

e Ilk haftalarda yogun egzersizden kagimlmast gerekirken, sunlar gibi hafif
aktiviteler:

o Hafif esneme veya yoga dolasim iyilestirir ve kas sertligini azaltir.

o Kisa yuruytsler (disarida 5-10 dakika bile olsa) ruh halini ve enerji seviyelerini
tyilestirebilir.

* Pelvik taban egzersizleri (Kegels) dogum sonrast iyilesmeye yardimct olur ve govde
gucunu arturir.
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* Yeni annelerin ev iglerini, yemek pisirmeyi veya isleri tek baslarina halletmek
zorunda hissetmek yerine tyilesmeye odaklanmalar: onemlidir.

* Esinizden, ailenizden veya arkadaslarimizdan yardim istemek veya hatta onceden
dondurulmus yemekler hazirlamak stresi ve bitkinligi azaltabilir.

* Dinlenmeyle duizelmeyen asirt yorgunluk sunlar gosterebilir:

- Dogum sonrast depresyon veya anksiyete

- Demir eksikligi anemisi

- Tiroid dengesizlikleri

* Bitkinlik kalict veya bunalticiysa, bir saghik uzmanina danigmaniz onerilir.
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4-lyilesme Ipuclarz:
Egzersiz, Yara Igi anetitgi ge Perineal Bakim

Dogum sonrasi dénem, dogumdan sonra fiziksel iyilesme ve kademeli
rehabilitasyon i¢in kritik bir zamandur . Ister vajinal dogumdan ister sezaryen
dogumdan (C-section) iyilestyor olsun, yeni anneler gii¢ kazanmak, rahatsizhigt
azaltmak ve komplikasyonlari onlemek icin hedeflenen 6z bakim
uygulamalarindan ve hafif egzersizlerden faydalanr.

1. Dogum Sonrast Egzersizleri (Sadece Tibbi Onay Sonrasinda)
Egzersiz, dogum sonrast iyilesmede onemli bir rol oynar , ancak fiziksel aktiviteye
devam etmeden once tibbi onay beklemek (genellikle altr haftalik dogum sonrast
kontrolde) onemlidir. Odak noktast , vicudun dogal tyilesme stirecini destekleyen
nazik, onaricy hareketler olmaldar.

Onerilen Dogum Sonrasi Egzersizleri
V/ Pelvik Taban Egzersizleri (Kegels)

e Hamilelik ve dogum pelvik taban kaslarim zayiflatir ve bu da idrar kagirma,
pelvik organ sarkmast veya govde stabilitesinin azalmast gibi sorunlara yol
acabilir.

e Kegel egzersizleri, giicii ve mesane kontroluni artirmak igin pelvik kaslarin
kasiulip gevsemesini icerir.

e Nasu yapilr:

a.Idrarvmz durdurmak icin kullandigimz kaslar sikin.
b.3-5 saniye kadar tutun , sonra hirakin.
c.Gunde g kez, 10-15 kez tekrarlayn.

¢

v/ Hafif Yiiriiyiis
e Yuruyus , kan dolastmun iyilestiren , ruh halini iyilestiren ve kardiyovaskiiler
saghqu gelistiren dusuk etkili bir aktivitedir.
e Kisa yuruyuslerle (5-10 dakika) baslaywn ve sureyi giderek artirin.
e Disarida yurumek aym zamanda temiz hava ve zihinsel berraklik saglayarak
dogum sonrast depresyonunu hafifletebilir.
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v/ Durus Farkindaligr ve Cekirdek Giiclendirme
e Hamilelik siklikla durusu degistirir , bu da sirt agrisina ve hizasiziiga yol
acar.
e Dogru durusu (dik durma, omuzlar geride, govde kaslarim ¢calistirma)
uygulamak siwrt agrilarim onler.
e Diyafram solunumu (derin karin solunumu), hamilelik sirasinda zayiflamis
olabilecek govde ve diyaframin yeniden devreye girmesine yardimct olur.

Not: Viicut tamamen iyilesene kadar ytiksek etkili egzersizlerden (kosu, agirlik
kaldirma, yogun karwin egzersizleri) kacimilmalidir. Her zaman vicudunuzu
dinleyin ve agrili hareketlerden kaginin.

2. Yara Izi ve Perineal Bakim
Sezaryen Sonrasi Iyilesme: Kesi ve lyilesme Siirecinin Yonetimi
Sezaryen buyuk bir karin ameliyatidir ve iyilesme 6-8 hafta surebilir . Uygun kest
bakimi enfeksiyon riskini azaltir ve optimum iyilesmeyi destekler.

v/ Kesi Bakim
e Dustan sonra kesiyi kurulamak i¢in (ovusturarak degil) hafifce vurarak temiz
ve kuru tutun.
» Kesi tamamen iyilesene kadar banyo yapmaktan veya yuzmekten kaginin .
e Tahrisi onlemek i¢in bol, hava alan giysiler giyin.

V/ Aktivite Kisitlamalar
e En az altv hafta boyunca bebeginizden daha aguwr bir sey kaldirmaktan kagimn .
* Yataktan kalkarken dogru viicut mekanigini kullanmin ; karin kRaslarinizi
kRorumak i¢in kalkmadan once bir tarafa dogru donun .
e Kan pihtilagmas: riskini azaltmak ve dolastmimizi desteklemek igin kisa
yurtyusler yapin.
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v

Asagidaki durumlarda tibbi yardim alin:

Kesinin etrafinda kizariklhk, sicakhik veya sislik ve 100.4°F (38°C) tizerinde ates.
Kesi yerinden irin veya kotu kokulu akinti gelmesi.
Ameliyat bolgesinde siddetli, giderek kRottilesen agn.

Perineal lyilesme (Vajinal Dogum Iyilesmesi)

Vajinal dogum yapan annelerde perineal bolge (vajina ve antis arasindaki bolge) sislik,
hassasiyet veya ywrtuma yasayabilir. Uygun perineal bakvm rahatsiziun azaltmaya
yardvmct olur ve iyilesmeyi destekler.

v

Idrar yaptiktan sonra bélgeyi ynkamak icin ik su dolu bir perine yikama sisesi
kullanin; bu , batmay onler ve temizligi kolaylasturr,
Tahrisi en aza indirmek i¢in silmek yerine kRurulayn.

Oturma banyosu (perine i¢in syg, thk su banyosu) sisligi azaltabilir , agriyt
yatistirabilir ve iyilesmeyi hizlandrabilir.
Nasu yaplr:
a.S1g bir legeni veya kiiveti 1k suyla doldurun (ekstra rahatlama igin Ingiliz tuzu
ekleyin).
b.Guinde iki kez 10-15 dakika kuvette oturun.
c. Hafifce kurulaym ve hava alan pamuklu i¢ camasin giyin.

Dogum sonrast ilk birkag guin her birkag saatte bir 10-15 dakika buz torbast (beze
sarilmig) veya soguk perineal ped uygulaymn.
Perine bolgesindeki agn ve sisligin azalmasina yardimer olur.

Dikislere veya hassas dokulara baskt yapmamak i¢in digkilama siwrasinda
kinmaktan kagrmn.

Kabwizligr onlemek icin lif ahmwmzi artinn (tam tahillar, meyve, sebze) ve bol sin
tuketin.

Diskt yumusaticilar (doktorunuz oneriyorsa) rahatsiziigin hafifletilmesine 21
yardimct olabilir.



3- Dogum Sonras:t Sires ve
Duygusal Saglhigin Yonetimi

Dogum sonrast domem muazzam fiziksel, duygusal ve psikolojik degisiklikler
getirir. Heyecan, nese ve sevgi duygulart yaygwn olsa da, bir¢ok yeni anne ayni
zamanda stres, Raygr ve duygusal bitkinlik yasar . Stresi etkili bir sekilde
yonetmek hem annenin refahr hem de bebegin genel gelisimi i¢in onemlidir.

1. Stres Yonetimi Teknikleri
Dogum sonras: stres uyku eksikliginden, hormonal dalgalanmalardan, fiziksel
rahatsiziiktan ve yeni sorumluluklara uyum saglamaktan kaynaklanabilir . Basit
ama etkili stres yonetimi stratejileri uygulamak , annelerin bu gecisi daha fazla
direngle atlatmalarina yardimct olabilir.

V/ Nefes Egzersizleri: Sinir Sistemini Sakinlestirme
Derin nefes egzersizleri , viicudun stres ve gerginlik durumundan rahatlama ve
sakinlige gegmesine yardimct olan parasempatik sinir sistemini harekete gecirir.

Derin Nefes Alma (Diyafram Nefesi) Nasil Uygulanar:

 Sessiz bir yer bulun ve rahat¢a oturun veya uzamn.

 Bir elinizi gogsunuze, digerini karntmiza koyun.

e Dort saniye boyunca burnunuzdan derin bir nefes alin ve karnimzin
genislemesine izin verin.

* Nefesinizi iki saniye tutun.

e Alti saniye boyunca agzyimzdan yavasca nefes verin ve gerginliginizi serbest
birakwn.

e Gerektiginde 3-5 dakika tekrarlaywn.

Faydalar:
e Stres hormonlarin (kortizol ve adrenalin) azaltur.
e Kalp atis hizimi ve kan basincint dusurur.
e Zihinsel berrakhqi ve rahatlamayt artirr.
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v Kendinize Zaman Ayirmak: Oz Bakimi Onceliklendirmek

Yeni annelerin bebeklerinin ihtiyaclarim kendi ihtiyaclarindan daha oncelikli
hale getirmeleri kolaydir, ancak tiikenmislik ve zihinsel yorgunlugu onlemek icin
kiiciik kisisel bakim anlar sarttir. Guinde 10-15 dakikalik kisisel zaman bile
duygusal dengeyi geri kazandrrabilir.

Kiiciik Kisisel Bakim Anlari Icin Fikirler:
e Dikkat dagitan hicbir sey olmadan sicak bir fincan cayin veya kahvenin
tadw ¢ikarin .
Rahatlamak igin ik bir dus veya banyo yapwn .
Emzirirken rahatlatict muzikler dinlemek veya podcast dinlemek.
Temiz hava ve hareket i¢in agik havada hafif bir yuriyus yapin .
Bebek bakimi konusunda esinizden veya aile bireylerinizden yardim istemek
kisa bir sureligine uzaklasmaniza neden olabilir.

Hatirlatma: Kisisel bakum bencillik degildir; duygusal ve fiziksel refah i¢in
gereRlidir.

2. Dogum Sonrast Refah Icin Farkindalik Uygulamalar
Farkindalik, yargilamadan anda bulunma pratigidir. Yeni annelerin duygulart
islemesine, kaygiyr azaltmasina ve erken anneligin zorluklan sirasinda bir i¢
huzuru duygusu gelistirmesine yardimcu olabilir.

V Giinliik Tutma: Diisiinceleri ve Duygular: Ifade Etme

Gunlik tutmak , duygular islemenin, ilerlemeyi takip etmenin ve stres
tetikleyicilerini belirlemenin gugli bir yoludur . Duygular: yazmak, ozellikle
duygularim sozli olarak ifade etmekte zorlanan anneler i¢in netlik ve rahatlama
saglayabilir.
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Yeni Anneler Icin Giinliik Tutma Ipuglar:

e Bugtin iyi giden bir sey neydi ?

e Karsuastigim zorluklardan biri neydi ve bununla nasu basa ¢iktim ?

* Bugun neye minnettarim ?

 Fiziksel ve duygusal olarak nasil hissediyorum ?
Gunliik tutma iglemi tercihe bagh olarak bir not defterinde, telefon uygulamasinda
veya hatta ses kaydinda yapilabilir.

v

Gunde bes dakika bile meditasyon yapmak stresi onemli olguide azaltabilir ve
duygusal dayamkilhigr artirabilir.

Basit Dogum Sonrasi1 Meditasyon Egzersizi:

 Sessiz bir yerde rahat¢a oturun.

e Gozlerinizi kapatin ve yavas, derin nefesler alwn.

* Nefesinizin iceri ve disart hareketine odaklanin.

» AkRlmiza dustinceler gelirse, yargilamadan, yavasca dikkatinizi nefesinize geri
getirin .
5-10 dakika kadar devam edin.

Meditasyonun Faydalari:
 Stresi ve kaygiyr azaltir
e Duygusal duzenlemeyi gelistirir
e Sabri ve odaklanmay gelistirir

Yeni baslayanlar i¢in Calm, Headspace veya Insight Timer gibi rehberli
meditasyon uygulamalar faydal olabilir.
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3. Dogum Sonrast Depresyon (PPD) ve Kaygyt Tanimak
Dogum sonras: erken donemde ruh hali degisimleri ve duygusal inis ¢ikislar
normal olsa da, kalict ve bunaltict tizuntu, kaygr veya kopukluk duygular: dogum
sonrast depresyon (PPD) veya dogum sonrast kaygt (PPA) belirtisi olabilir.

v

Iki haftadan uzun siiren kalict tiziintii, bosluk veya umutsuzluk.
Asin sucluluk duygusu veya degersizlik hissi.

Daha once keyif veren aktivitelere karst ilgi kaybn.

Agirt yorgunluk ama uyuyamama (bebek uyurken bile).
Sevdiklerinden uzaklasma ve bebekten kopukluk hissi.
Sinirlilik, ruh hali degisimleri veya sik aglama nobetlert.

Kotu bir sey olacagina dair asirt endise veya Rorku.

Yarisan dustnceler veya rahatlayamama.

Bas donmest, mide bulantist veya kalp carpintist gibi fiziksel belirtiler.
Bebegin saghgr konusunda asiri Rorumact veya takintily hissetmek

e O o .«

4.Dogum Sonrast Ruh Saglig1 Kontrol Listesi

Cogu zaman duygusal olarak dengeli hissediyorum.
Bebegimle negeli ve baglanti dolu anlar yasiyorum.
Esim, ailem veya arkadaslarim tarafindan desteklendigimi hissediyorum.
Annelige uyum saglarken kendime karst sabirlvyim,

v

- Uyku duzenim bozulsa bile en azindan biraz dinlenebiliyorum.

- Mumkun oldugunda kisa sekerlemeler yapiryorum veya gece beslenmeleri igin
yardim istiyorum.

- Yorgunlugun ruh halimi etkiledigini fark edip destek artyorum.

v

- Genel olarak sakin hissediyorum ve gunliik zorluklarla basa ¢ikabiliyorum.

- Kendimi bunalmis hissettigimde derin nefes alma, farkindalik veya rahatlama
tekniklerini kullanvyorum.

- Asirnt uyardms hissettigimde mola verebilir ve yardum isteyebilirim.
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- Ruh halimdeki degisimler yonetilebilir ve asir degil.
- Kalicr uziuntii, umutsuzluk veya sucluluk hissetmiyorum.
- Gunluk hayatum etkileyen tekrarlayan kaygil dustncelerim yok.

- En az bir arkadasum, aile tiyem veya destek grubuyla iletisim halindeyim.
- Duygularim guwendigim biriyle tartismaktan rahat hissediyorum.
- Kendimi bagkalarindan izole veya tamamen c¢ekilmis hissetmiyorum.

- Kicuk kisisel bakum aktivitelerine (dus almak, yurumer, gunluk tutmak, vb.)
zaman ayrryorum.

- Duzenli besleniyorum ve susuz kalmiyorum.

- Gerektiginde nefes almaya, esnemeye veya dinlenmeye zaman ayiriyorum.

v

Asagudakilerden herhangi birini igaretlerseniz litfen bir saghk uzmanina,
terapiste veya guvenilir bir destek sistemine ulasin:

/\ Siirekli Uziintii ve Umutsuzluk: iki haftadan uzun siiredir hicbir iyilesme
olmadan kendini kot hissetme .

/N Giinliik Yagama Ilgi Kaybi: Bir zamanlar zevk aldigimiz seylere karst
motivasyon veya nese duymama.

/N Siirekli Kaygt veya Panik Ataklar: Sinirli, bunalmis veya endiseyle tiiketilmis
hissetme.

/N Asir Sugluluk veya Kotii Bir Anne Gibi Hissetme: Olumsuz i¢c konusma veya
kendini suclama.

/\ Kendinize veya Bebeginize Zarar Verme Diisiinceleri: Kendinize veya
bebeginize zarar verme dustinceleri derhal profesyonel destek gerektirir.

Yardim istemek zayifligin degil, giiciin bir isaretidir. Dogum sonrasi ruh hali

bozukluklar1 yaygindir ve destek mevcuttur. Rehberlik i¢in doktorunuzla,
terapistinizle veya dogum sonrasi destek grubuyla gorisin.
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Bolum 3:

___ Yenidogan Bakimy.
Yeni Ebeveynler icin Temel Bilgiler

Yeni dogmus bir bebegin bakim, sabir, dikkat ve bebek ihtiyaclarinin temelden
anlasilmasi gerektiren hem derin hem de zorlu bir deneyimdir. Yenidoganlar
beslenme, rahatlik, hijyen ve duygusal guvenlik icin tamamen bakicilarina
guvenirler. Uygun bakim rutinlerinin erkenden olusturulmas, bebek ic¢in guivenlik
ve esenlik duygusunu tesvik ederken, ebeveynler i¢cin de giiven ve guvence saglar.
Bu bolum, hijyen, beslenme, uyku dizeni ve erken gelisimsel kilometre taslar dahil
olmak uzere yenidogan bakiminin temel yonleri hakkinda kapsaml bir rehber
sunmaktadur.

1. Yenidoganin Temelleri

Yenidoganin Yikanmasi:
Yenidoganlarin hassas ciltleri nazik ve minimal banyo gerektirir. Gobek kordonu
diisene kadar stinger banyosu onerilir. Daha sonra, haftada iki ila ti¢ kez tam banyo
yeterlidir, ¢ctinki asirt banyo bebegin cildini dogal yaglardan armdirarak kuruluga ve
tahrise yol agabilir.

Giivenli Banyo Icin Onemli Ipuclar:
* Bebegin vucut 1sisum Rorumak ve usumesini veya yanmasuu onlemek igin ik su
(37-38°C) kullanmn.
Dengeyi saglamak igin her zaman bebegin basini, boynunu ve surtun destekleyin.
Cilt tahrigini onlemek icin yumusak, Rokusuz bebek sabunu segin.
Nem ve bakteri birikimini onlemek i¢in kulak arkast, kol altr ve bez bolgesi dahil
olmak tuizere tum cilt kwrimlarim temizleyin.
Banyodan hemen sonra bebegi kurulaywn, Rizarikliklarn onlemek igin cilt
kRwrnimlanna ozellikle dikkat edin.
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Bez Degistirme Yonergeleri
Yenidoganlar sik sik idrar ve digskl yaparlar, bu nedenle gunde yaklasik 8-12 kez
bezlerinin degistirilmesi gerekir. Duizenli bez degisimi pisigi onlemek ve cilt saghgim
korumak i¢in ¢cok onemlidir.

Bez bolgesini nazikge temizlemek igin kokusuz, hipoalerjenik mendiller veya ik su
kullamn.

Yeni bir bebek bezi baglamadan once cildin kurumasuu bekleyin.

Pisigi onlemek icin ¢inko oksit veya vazelin igeren ince bir tabaka bebek bezi kremi
surun.

Sizintilan en aza indirmek ve konfor saglamak icin nefes alabilen, uygun sekilde
takilmis bebek bezleri secin.

Kwizankhk veya tahrig gibi pisik belirtilerini izleyin ve bezleme aliskanlhklarim buna
gore ayarlaywn.

N

Konfor ve Uyku icin Kundaklama
Kundaklama, anne karnindaki rahat ortam taklit ettigi icin yenidoganlarin kendilerini
guvende hissetmelerine ve daha iyt uyumalarina yardumct olan etkili bir tekniktir.
Bununla birlikte, kalga displazisi veya asiri istnma gibi komplikasyonlardan kaginmak
icin uygun kundaklama teknigi sarttir,

1. Duz bir yuizeye hafif, nefes alabilen bir battaniye serin.

2.Bir kogesini asagu dogru katlayin ve bebegi sirt ustii yatirarak basum katin tizerine
yerlestirin.

3.Battaniyenin bir tarafim bebegin gogsti boyunca sikica sarin ve strtimin alttna
sokun.

4. Battaniyenin alt kismunt yukart dogru katlayin ve dogal bacak hareketi icin yeterli
alan bwrakn.

5.Diger tarafi bebegin viicuduna sarin ve nazikge sabitleyin.

A& Onlemler:

Kalga displazisine katkida bulunabileceginden, kalca gevresini ¢ok sikr kundaklamaktan
kagumn. Ani Bebek Oliimii Sendromu (SIDS) riskini azaltmak icin kundaklanms bir
bebegi her zaman surt ustu yatinn., 1



Gobek Kordonu Bakimi
Gobek kordonu kutugu, enfeksiyonu onlemek ve dogal tyilesmeyi desteklemek icin
ozel dikkat gerektiren hassas bir bolgedir. Guidiik genellikle 1-3 hafta i¢inde kRurur
ve duser.

% Gobek Kordonu Bakvm icin En Iyi Uygulamalar:

* Bolgeyi temiz ve kuru tutun, gudik ayrilana kadar suya tamamen
daldirmaktan kaginn.,

» Tahrisi ve tyilegsme bolgesine surtunmeyi onlemer icin bebek bezlerini asag
dogru katlaywn.

» Gevsek gorunse bile gudugu ¢cekmekten veya erken cikarmaya calismaktan
kacrn.

e Kiwizariklik, ROtu Roku, sisme veya akinti gibt enfeksiyon belirtilerini izleyin ve
bunlar meydana gelirse tibbi yardim alin.

Ebeveynler bu yenidogan bakim kulavuzlarin takip ederek bebekleri i¢in guivenli,
hijyenik ve besleyici bir ortam saglayabilir, saglikl gelisimi ve yasamn ilk
haftalarinda gugcli bir ebeveyn-cocuk bagunm tesvik edebilirler.




2. Bebeginizi Beslemek
Beslenme, yenidogan bakiminin temel bir yonudiur, biityime icin gerekli besinleri
saglar, bagisiklik sistemini guglendirir ve bebek ile bakicist arasinda duygusal bag
olusturur. Yasamn ilk birkag¢ haftasinda, yenidoganlar genellikle sik sik beslenirler
- gece boyunca dahil olmak tizere her 2 ila 3 saatte bir - ¢unkii kugtik mideleri bir
seferde yalmzca stmrl miktarda st tutabilir. Tutarlh ve besleyici bir beslenme
rutini olugsturmak, bebegin genel refahim saglarken fiziksel ve bilissel gelisimini
destekler.

Emzirmenin Temelleri:
Emzirme, bebek beslenmesinde yaygwn olarak altin standart olarak kabul edilir.
Anne sutu, yenidoganlart enfeksiyonlardan ve hastaliklardan korumaya yardimcu
olan proteinler, yaglar, vitaminler ve antikorlarin mikemmel bir dengesini icerir.
Ayrica, emzirme sirasinda ten temasi, anne ve bebek arasinda derin bir duygusal
bag olusturarak guivenlik ve rahatlik duygusunu tesvik eder.

e Uygun bir kavrama saglayw: Iyi bir kavrama rahatsiziugi en aza indirir ve siit
transferini en ust duzeye ¢ikarir. Bebegin agzi, verimli emmeyi kolaylastirmak
icin hem meme ucunu hem de areolanin onemli bir bolumunu kaplamalidur.

o Achk ipuclarimi takip edin: Koklenme (basini memeye dogru cevirme), emme
hareketleri veya elleri agza goturme gibi erken aclik belirtilerine dikkat edin.
Aglama geg bir aclik sinyalidir, bu nedenle erken yanmit vermek sikintiy
onleyebilir.

e Gogisleri degistirin: St uretiminin dengeli olmasim saglamak i¢in her
emzirme sirasinda 10-15 dakikada bir gogusleri degistirin veya bebek ilk gogsi
bitirdikten sonra ikinci gogsu verin.

e Susuz kalmaywn ve beslenin: Anne sutu uretmek ek enerji gerektirir. Bol su
igmek ve protein, sagliklr yaglar ve tam tahillar igeren besin agisindan zengin
bir diyet tiiketmek st uretimini korumaya yardimet olabilir.

e Yeterli beslenmenin belirtilerini izleyin: Iyi beslenen bir bebek,
beslenmelerden sonra mutlu gorunecek, gunde en az 6-8 kez 1slak bez tretecek
ve duzenli olarak Rilo alacaktir.

» Gerekirse destek alin: Emzirme agrilvysa, bebek emmede zorluk ¢ekiyorsa veya
stut miktar az gorunuyorsa rehberlik i¢cin bir emzirme damsmanina, ebeye
veya saghik uzmanmna damsin. 43



Biberonla Besleme Yonergeleri
Emziremeyen veya mama veya sagilmig anne sttuyle takviye yapmay tercih eden
anneler i¢in biberonla besleme guvenilir ve besleyici bir alternatif saglayabilir.
Mama veya pompalanmis sut Rullamilmas: fark etmeksizin, bebegin saghigin ve
sindirimini saglamak i¢cin guvenli beslenme uygulamalarim takip etmek esastir.

e Dogru mamay: sec¢in: Mama kullantyorsaniz, inek sutu bazl, hipoalerjenik
veya sindirim sorunlarina yonelik ozel bir mama turu segmek igin ¢ocuk
doktorunuza danmsin.

e Biberonlar: ve emzikleri sterilize edin: Her kRullanimdan sonra tiim besleme
ekipmanlarim sicak, sabunlu suyla tyice yikaywn ve bakteriyel kontaminasyonu
onlemek icin biberonlar duzenli olarak sterilize edin.

e Uygun bir beslenme pozisyonu koruyun: Bogulma ve kulak enfeksiyonu riskini
azaltmak igin bebegi beslenme sirasinda yar: dik bir pozisyonda tutun. Bebek
duz yatarken beslemekten kagimin.

 Siit akisrmi Rontrol edin: Biberonu hafif bir aciyla tutarak emzigin stitle dolu
kalmasw saglaywn; bu, hava girisini onlemeye ve gaz veya kolik olusumunu
azaltmaya yardimct olur.

e Biberonu asla yere yaslamaywn: Biberonu her zaman tutun ve bebeginizle goz
temast kurarak guvenli ve duyarlh beslenmeyi saglayin.

e Kullanilmayan formiilui atin: Bir sise hazirlandiktan sonra, bakteri
olusumunu onlemer icin bir saat i¢cinde Rullanin. Oda sicakhiginda saklanan
anne sutu 4 saat icinde, buzdolahinda saklanan stt 4 gun i¢inde ve
dondurulmus sut 6 ay i¢inde kullanmilmalidar.

4'/ 0.




A Ne Zaman Tibbi Yardim Alinmala;

Beslenme sorunlarimin ¢ogu zamanla ve destekle ¢oziilse de bazi belirtiler tibbi
miudahaleye ihtiya¢ duyuldugunu gosterir:

e Bircok kez beslenmeye calisilmasina ragmen emmede zorluk veya surekli
yemek yemeyi reddetme.

e Koyu renkli idrar, gunde 6'dan az 1slak bez, agiz kurulugu veya basinda
yumusak bir noktanin (fontanel) cokmesi gibi dehidratasyon belirtileri.

e Reflii veya sindirim sorunlarina isaret edebilecek sk, siddetli kusma veya
asirt tukiurme.

e Surekli huzursuzluk, dokiunti, ishal veya diskida kan gibi gida intoleranst
veya alerjist belirtileri.

Bu endiselerden herhangi biri ortaya ¢ikarsa, bebegin yeterli beslenmesini ve
uygun tibbi bakimi almasi saglamak igin rehberlik almak tuzere bir saglik
uzmamna basvurun.
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3. Yenidoganlar Icin Uyku Stratejileri:
Kaliteli uyku, yeni dogan bir bebegin beyin gelisimi, bagisiklik fonksiyonu ve
genel refahi i¢in kritik oneme sahiptir. Yasamn ilk haftalarinda bebekler
zamanlarimn ¢cogunu uyuyarak gegirirler; genellikle gtinde 14 ila 17 saat arasz.
Ancak bu uyku, bebekler beslenmek icin sik stk uyandiklar: ve hentiiz sirkadiyen
bir ritim gelistirmedikleri i¢in birden fazla kisa boliimde gerceklesir. Bu parcal
uyku ebeveynler ve bakicilar i¢in zorlayict olsa da, yeni dogan uyku dizenlerini
anlamak ve nazik, tutarh uyku stratejileri uygulamak, zamanla hem bebege hem
de aileye fayda saglayacak sagliklv aliskanliklar gelistirebilir.
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Yenidogan Uyku Duzenlerini Anlamak
Yenidogan uykusu, butyuk cocuklarin veya yetiskinlerin uykusundan onemli
olgude farkhdir. Bir bebegin uyku-uyanmkhik dongust, gunin saatinden ziyade
oncelikli olarak beslenme ihtiyaclar tarafindan duzenlenir. Bakicilarin gercgekgi
beklentiler belirlemek i¢in bebek uykusunun normal ozelliklerini tanimalar
onemlidir.

e Kisa Uyku Dongiileri: Yenidoganlar genellikle 2 ila 4 saatlik kisa araliklarla
uyurlar ve kugtik mide kapasiteleri nedeniyle sik sik beslenmek i¢cin uyanirlar.

o ARtif Uyku: Derin, sessiz uykunun aksine, yenidoganlar segirme, ytiz
burusturma ve ara sira sesler gibi hareketleri iceren aktif uykuda onemli
miktarda zaman gecirirler . Bu asama beyin gelisimi i¢in onemlidir ve
uyanikligr gostermez.

e Giindiiz-Gece Karmasas: Ilk haftalarda, bircok bebegin giindiizleri ve
geceleri tersine doner, genellikle gun i¢inde daha uzun sureler uyur ve
geceleri daha fazla wyanir. Bunun nedeni, hentiz 24 saatlik gunduz-gece
dongusuyle uyum saglamamis olgunlasmamas bir sirkadiyen ritimdir.,

Bu uyum doneminde sabiwr ve tutarliik anahtardir. Cogu bebek 3 ila 6 aylikken
uykuyu pekistirmeye ve daha ongorulebilir kaliplar gelistirmeye baslar . 16



Saghikli Uyku Rutini Ipuclar:
Yenidogan doneminde kat wyku programlar: beklemek gercekci olmasa da, nazik
uyku rutinleri olusturmak guvenlik hisst yaratabilir ve onumuzdeki aylarda daha
iyt uyku hijyenini destekleyebilir. Tutarhlik, rahatlatict ipuglar ve guvenli bir
uyku ortam saghikly uyku uygulamalarimin temelini olusturur.

e Ongoriilebilir bir ritim koruyun: Giin icinde tutarh uyku saatleri ve
beslenme araliklart olusturmaya ¢alisin . Zamanla bu, bebegin i¢ saatint
duzenlemeye yardimct olur ve gece uyamkhgin azaltur.

 Sakinlestirici bir uyku vakti rutini wygulayin: Sicak bir banyo , nazik bir
beslenme , log 151k , yumusak miuzik veya ninni gibi bebege dinlenme vaktinin
geldigini igaret eden bir dizi sessiz aktivite gelistirin . Her aksam aym rutini
uygulamak, bebegin uykuya hazirlanmaswma yardimer olabilir.

e Giivenli uyku pozisyonuna oncelik verin: Bebeginizi her zaman sirt usti
yumusak yatak, yastik, oyuncak veya koruyucu pedlerden uzak, sert ve diiz
bir ytizeye yatirin. Guwenlik standartlarim karsilayan sertifikal bir besik
veya portatif karyola, Ani Bebek Olum Sendromu (SIDS) riskini azaltir.

e Yatak paylaspmindan kagrmn: ilk 6-12 ay boyunca oda paylasim énerilse de,
uyku strasinda kazara bogulma veya yaralanma riskini artirdigu icin bebekle
yatak paylastmi onerilmez . Bunun yerine, kolay izleme ve gece beslenmeleri
icin besigi veya besigi ebeveynin yataginin yakiina yerlestirin.

e Rahatlatict bir uyku ortami yaratin: Ev seslerini maskelemek i¢in beyaz
gurulti makineleri veya asirt uwyarilmadan rahatlatict bir ortam saglamak
icin yumusak bir gece lambast kullanmay distunun . Agir istnmay onlemek
icin odamn rahat bir sicaklikta (yaklasik 20-22°C veya 68-72°F ) tutulmasini

saglaywn.
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Uyku Ipuclarina Yanit Verme
Yenidoganlar yorgun olduklarinda belli belirsiz isaretler gosterirler. Bu ipuclarin
erken fark etmek, bakicilarin bebekleri asirt yorulmadan once sakinlestirmelerine
yardimer olabilir, bu da uwykuya dalmayr zorlastirabilir.

% Uykuya Hazir Olmamin Yaygin Belirtileri:
e Esneme

* GOz veya kulaklart ovusturmak

* Azalmis aktivite

* Gozlerini kagirmak veya telaslanmak

Bu tur belirtiler ortaya ¢ciktiginda, uykuya daha yumusak gegisler saglamak i¢in
uyku rutininizi hemen baslatmaya ¢aligin.

Yenidogan doneminde sagliklv uyku stratejileri olusturmak, katr programlar
uygulamakla ilgili degildir; bunun yerine bebegin dogal ritimlerini destekleyen
nazik, ongorulebilir kaliplar olusturmakla ilgilidir. Zamanla, bu aliskanliklar
bebeklik ve erken ¢ocukluk doneminde daha yapilandirilmis uyku rutinlerinin
temelini olusturur ve hem bebegin hem de bakicilarin refahina katkida bulunur.
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4. Gelisimsel Asamalar:
Erken Biiyiimeyi ve Ilerlemeyi Anlamak

Yeni dogmus bir bebegin gelisimini izlemek, fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal
burytimenin Rritik alanlarinda ilerlemelerini saglamak i¢cin onemlidir. Her ¢ocuk
kendi hizinda gelisirken, cogu bebek saglikly gelisimin gostergeleri olarak hizmet
eden genel bir dontum noktast dizisini takip eder. Bu erken ol¢utlerin farkinda
olmak, bakvm verenlerin bebeklerinin buytumesini daha iyi desteklemelerine,
ortaya cikan yetenekleri tamimalarina ve ek destege ihtiyac duyulabilecek
alanlar belirlemelerine olanak tanir.

Fiziksel Gelisim
Yasamn ilk aylarindaki fiziksel gelisim, kaslar guiclendirmeye, motor kontrolunt
gelistirmeye ve hayatta kalmak ve hareket etmek i¢in gerekli olan temel
reflekslert olusturmaya odaklanir. Bu erken beceriler, yuvarlanma, oturma,
emekleme ve yurume gibi gelecekteki motor becerileri i¢in temel olusturur.

* Gozetim altinda karin ustu yatarken basinmi kisa bir stire kaldirir .
* Kollarimi ve bacaklarim aktif ve simetrik bir sekilde hareket ettirir, dengeli kas
tonusunu gosterir.
* Asaqgidakiler de dahil olmak tuzere ilkel refleksler sergiler :

- Koklenme refleksi (yanaga dokunuldugunda bagin gevirir).

- Moro veya irkilme refleksi (yiiksek seslere veya hareketlere tepki olarak
kollarin aniden uzatilmasu).

- Kavrama refleksi (Avug icine yerlestirilen parmaklart otomatik olarak
kavrar).

o Ozellikle karwn tistii pozisyonda veya dik konumdayken basim dik tutar ve
boyun kontrolunu gelistirir.

* Hareket eden nesneleri gorsel olarak bir yandan diger yana takip eder.

* Sallanan oyuncaklara veya tanmdik yuzlere dogru uzanmaya baslar ; bu, el-goz
koordinasyonunun gelistiginin isaretidir.

* Kol ve bacak hareketleri tizerindeki kontrolii artar, daha amacgh ve daha az
sarsintilt hale gelir.

Bu asamada, gozetim altinda karin ustii yatmaya yonelik duzenli firsatlar
onemlidir; ¢unku bu, ust vicut gicunu artirir ve diz kafa sendromunu
(plagiosefali) onlemeye yardimct olur. 19



Biligsel Gelisim
Bilissel gelisim, bebeklerin dunyayr nasil 6grendigini, dustundugunt, Resfettigini
ve anlamlandirdigint ifade eder. Yenidogan doneminde bilissel gelisim, duyusal
girdiyle yakindan baglantihdir; bebegin gordukleri, duyduklart ve hissettikleri ve
taniudik Raliplara nasil tepki vermeye basladiklar.

% Erken Biligsel Geligim Asamalar:
e Ogzellikle annenin olmak tizere bakum verenlerin seslerini tanir ve kendisiyle
konusuldugunda sakinlegme belirtileri gosterir.

e Isitsel uyaranlara seslere dogru dénerek veya aktiviteyi kisa stireligine
durdurarak tepki verir.

» Gelecekteki dil gelisiminin temellerini atarak guruldamaya ve gidaklamaya
baslar.

e Beslenmeye hazirlanirken sessizlesmek gibt hafiza ve ongoru yetenegini
gosterir.

e Yuz ifadelerinde, aglamalarda ve viicut hareketlerinde degisiklikler yaparak
temel duygularin ifade eder.

Nazik konusma, sarki soyleme, ytiksek sesle okuma ve ytiksek kontrasth
oyuncaklarin kullanimi yoluyla wyarict bir ortam saglamak, bebegin bilissel
gelisimini buyuk olgtide destekleyebilir.
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Sosyal ve Duygusal Gelisim

Sosyal ve duygusal gelisim, bebeklerin bakicilariyla nasil bag kurdugunu, sosyal
ipuglarim nasil yorumlamaya basladigini ve duygularim nasil ifade ettigini
icerir. Guglu erken iligkiler, yasamn ilerleyen donemlerinde guven ve duygusal
duzenlemenin temelini olusturur.

4
e Tepkisel guluimsemeler (sosyal gultimseme) 6 ila 8 hafta civarinda ortaya
cikar ve duygusal bagin erken belirtilerini gosterir.

e Ogzellikle birincil bakim verenlerle etkilesimler sirasinda géz temas Rurar.

e Tamdik yuzleri yabancuardan aywrt etmeye baslar , cogunlukla anne babasim
veya duzenli bakim verenleri tercih eder.

e Bakwcilarin rahathigryla yatistirir , baglanma ve guvenin baslangicini gostertir.
Bebekler, surekli ilgi, sefkat ve ihtiyaclarina Rarst nazik bir yanit aldiklar

besleyici bir ortamda gelisirler. Bu etkilesimler yalnizca duygusal giivenligi tesvik
etmekle kalmaz, aym zamanda bilissel ve dilsel gelisimi de gelistirir.
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Gelisimi Destekleme ve Ne Zaman Rehberlik Aramak Gerekir

Geligim hizindaki bazi degisiklikler normal olmakla birlikte, bakim verenler
asaqudaki endiselerden herhangi birini gozlemlerlerse bir ¢cocuk sagligr uzmanina
danmismalidr:

» Bebek seslere veya gorsel uyaranlara tepki vermiyor.

e Uzuvlar arasinda kas tonusu veya hareketinde belirgin fark vardur.

e Bebek 2-3. ayda goz temast kurmaz ve gulitmsemez.

e Durusta kalict sertlik veya gevseklik vardir.

Erken miuidahale, ek gelisimsel destege ihtiya¢ duyan ¢ocuklara onemli olguide
fayda saglayabilir.

p

Bebeginizin gelisim asamalarin takip etmek, yasam boyu buyume i¢in gucli bir
temel olusturmaya yardimcet olur. Her guiliimseme, hareket ve tepki, kesif ve
baglanti yolculuklarinda kugiik ama anlaml bir adimdir. Ebeveynler ve bakuicilar,
sureRli 6grenme ve bag kurma igin guvenli ve ilgi ¢ekici bir ortam yaratirken
ilerlemeyi kutlamaya tesvik edilir.
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5. Bebek lletisimini Anlamak:

ik Sinyalleri Yorumlamak ve Ozenle Yanutlamak
Iletisim, yeni dogan bir bebegin erken gelisiminin hayati bir parcasidar, hatta sézlii dili
edinmeden once bile. Bebekler ihtiyaclarim, rahatsiziiklarim ve duygularim aglamalar,
yuz ifadeleri, viicut hareketleri ve seslendirmeler gibi bir dizi sozstz ipucuyla ifade
etme kapasitesiyle dogarlar. Bu sinyalleri dogru bir sekilde yorumlamay 6grenerer,
bakiwcilar bebekleriyle guiclii bir giiven, emniyet ve duygusal bag duygusu
gelistirebilirler.

Bebeginizin nasil iletisim kurdugunu anlamak, yalmzca fiziksel ve duygusal
ihtiyaclarm daha etkili bir sekilde karsuamanmza yardimer olmakla kalmaz, aym
zamanda saghikh baglanma ve gelecekteki dil gelisimi i¢in de temel olusturur.

Bebek Aglamalarinin Kodunu Cézmek: Bebekligin Ilk Dili

Aglamak, yeni dogan bir bebegin hayatinin ilk haftalarinda kullandigr birincil
iletisim yontemidir. Her aglama farklh bir amaca hizmet edebilir, aglik,
rahatsizlik, act, yorgunluk veya yakinlik ihtiyacim isaret edebilir. Zamanla,
bakicuar genellikle bu ince farkhiliklara uyum saglar ve artan bir 6zguiven ve
dogrulukla yanit verir.

4
o Aclhik Caghge

o Ogzellikleri: Ritmik, tekrarlayict ve karsianmazsa giderek artan bir sekilde
yuksek sesli.

o Genellikle sunlarla birlikte gorulir: Koklenme (basint memeye veya
biberona dogru ¢evirme), emme hareketleri veya dudak saprirdatma.

o Cevap: Bebegin hemen beslenmesi, onun guven ve emniyet duygusunu
pekistirmeye yardunc olur.

e Rahatsizlik Aglamast
o Ogzellikleri: Genellikle act qigliklarindan daha az yogun olan sizlanma,
huzursuzluk veya homurdanma seslerti.
o Olast nedenler: Islak veya Rirli bez, dar giysiler, ¢cok sicak veya ¢ok soguk
hava veya pozisyon degistirme thtiyac.
o Cevap: Bez degistirme, sicaklik ayarlama veya nazikge pozisyon
degistirme gibi temel ihtiyaglart kontrol edin.
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* Aci Aglamast

o QOgzellikleri: Aniden ortaya ¢ikabilen ve sakinlestirilmesi zor, Reskin, tiz ve
yogun aglama.

o Genellikle sunlarla birlikte gorulur: Yuz burusturma, vicudun kasilmast
veya bacaklarin yukari ¢cekilmesi.

o Yamt: Hastalik, yaralanma veya rahatsizlik belirtilerini derhal
degerlendirin. Kalict veya endise vericiyse tibbi yardim alin.
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* Asin Yorgunluk Aglamast
o QOgzellikleri: Al¢ak sesle, sizlanma veya huzursuzluk, siklikla esneme,
gozleri ovusturma veya goz temasindan kaginma ile birlikte.
o Cevap: Bebeginizin uykuya gecisini kolaylastirmak i¢in kundaklama,
sallama veya duzenli bir wyku vakti rutini gibt sakinlestirici teknikler

kullanin.
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Bu nuanslart anlamak, daha izl ve daha dogru yanitlar verilmesini saglayarak
hem ebeveynlerin kaygistnmt hem de bebeklerin sikintistni azaltmaya yardimct
olur.
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Diger lletisim Sinyalleri: C1gigin Otesinde

Aglamak guglii bir iletisim bicimi olsa da, yenidoganlar thtiyaclarim ve duygularin
iletmek icin bir dizi ince sozel olmayan sinyal de kullanirlar. Bu ipuglarum aglama
baslamadan dnce fark etmek daha huzurlu etkilesimlerti tesvik edebilir ve hem ebeveyn
hem de bebek igin gereksiz stkintiyr azaltabilir.

Bebek aglamaya baslamadan once bile achk belirtileri siklikla gozlemlenebilir.
Koklenme (meme veya biberon aramak i¢in basun cevirme)

El veya parmak emme

Dudak sapwdatma veya agzi agip kapama

Huzursuzluk veya artan uyanmkhk

Aglama baslamadan once bu ipuclarina yamit vermek daha olumlu ve rahat bir
beslenme deneyimi yaratabilir.

Yenidoganlar cabuk yorulabilirler ve yorgunluk belirtilerini fark etmek saghkh uyku
duizenini desteklemeye yardimc oluy.

e Esneme veya goz ovusturma

e Cevreye bakmamak veya ilgisizlesmek

e Huysuzluk veya yumruk stkma

e Daha yavas hareketler veya ani sessizlik

Tutarh bir uyku diizeni olusturmak ve bu belirtilere erken tepki vermek, asin
uyardmay azaltabilir ve bebegin daha kolay sakinlegmesine yardimc olabilir.
"
Bebekler ayrica cesitli fiziksel davramslar yoluyla rahathk, wyarim ve duygusal bag
ararlar.

o Kipirdanma veya kipirdanma

* Bir bakicrya dogru kollarim uzatmak

e Guwercin veya guruldayan sesler ¢ikarmak

e GOz temast kurma veya guliimseme (daha buiytik bebeklerde)

Bu hareketler, saruma, konugma veya sadece guivende ve bagh hissetmek i¢in tutulma
thtiyacum gosterebilir.
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Duyarh Iletisim Kurmak

Bebek iletisiminin temeli, bakicvmn duyarlihik ve tutarhihikla yanit verme becerisinde
yatar. Bu duyarh ebeveynlik yaklasumi guwenli bir baglanmay besler ve duygusal
dayamkhhg, 0z diizenlemeyi ve erken sosyal gelisimi destekler. Ayrica bebegin
anlasudigqin, deger verildigini ve guvende hissetmesine yardimce olur.

e Gozlemleyin: Bebeginizin ylizunt ve viicudunu erken sinyaller icin izleyin.

e Yorumla: Baglam g6z onunde bulundurun: guntn saati, son aktivite ve cevresel
faktorler.

e Cevap: Zamanminda ve uygun bir sekilde rahathk, yiyecek veya ilgi sunun.

Ek Destek Ne Zaman Alinmalidir?

Cogu iletisim davramst normal gelisimin bir parcast olsa da, bakvm verenlerin bir
saghk uzmamna damsmast gereken durumlar vardir:

e Bebek nadiren aglar veya ahgilmadik derecede sessizdir.

e 2-3. ayda goz temast kurmada ve seslere tepki vermede eksiklik gortiliir.

 Bebek, ihtiyaclan karsiandiginda bile sakinlesmekte zorluk ceker.

e Isitme, gorme veya gelisimsel gecikmeler konusunda endiseler var.
Ozetle , her bebegin kendine 6zgii bir iletisim tarzi vardwr. Dikkatli gozlem ve besleyici
tepkiler yoluyla, ebeveynler ve bakicilar bebegin duygusal refahim ve gelisimini

destekleyen guclii, sevgi dolu bir bag kurabilirler. Bebeginizin "dilini" anlamak, bakim
derinden anlamh ve odullendirici bir deneyime donusturur. 56



Sonsoz

Annelik, hayatin en derin donusumlerinden biridir; bedent, Ralbi ve gunlik hayatin
ritmini yeniden sekillendiren bir yolculuktur. Bu el kitabiyla, bu yolculugu sefkat,
bilgi ve pratik rehberlikle aydinlatmayi, dogum sonrast donemin siklikla dile
getirilmeyen zorluklar: boyunca tutunacak saglam bir el sunmay amacladik.

Annelige gecis nadiren dogrusal bir yoldur. Nese ve Ririlganlik, zafer ve belirsizlik,
derin bag ve ara sira izolasyon anlariyla doludur. Annelerin kendilerini tamamen
vermelerini ve aym zamanda yeni rollerinde nasu yenileneceklerini,
iyileseceklerini ve biiytiyeceklerini ogrenmelerini gerektirir. Bu el kitabinin
guvenilir bir arkadas olmay hedefledigi yer tam da bu karmasik arazidir; yalmzca
yenidogann fiziksel tyilesmesini ve bakimwn desteklemekle kalmaz, aym zamanda
annelerin duygusal ve psikolojik refahina da sayqi gosterir.

Her bolum, her kadinmin deneyiminin benzersiz oldugu anlayisiyla dikkatlice
hazirlanmastur. Ister uykusuz gecelerle ugrastyor olun, ister bebeginizin
ihtiyaclarina uyum saglamaya calistyor olun, ister fiziksel rahatsizliklarla basa
cikryor olun veya sadece yalmz olmadiginizdan emin olmak istiyor olun, bu el
kitan size anneligin tek basina yurunecek bir sey olmadiginm hatirlatmak igin
burada. Aym korkularla, sorularla ve sevinglerle yuzlesmis ve bundan guiclenerek
ctkmis kadinlarin olusturdugu uzun, kesintisiz bir ipligin parcasisimz.

Bu calisma aym zamanda toplumun geneline bir ¢cagridir: bakim vermenin devasa
gorevini tammak ve saygt gostermek, anne ruh saghgwna yatirim yapmak ve
dogum sonrast deneyimi ¢ok sik gevreleyen sessizligi kirmak. Anneleri
guclendirmek yalmzca bir sefkat eylemi degil, daha saghkh aileler, daha gugli
topluluklar ve daha kapsayici gelecekler yetistirmek icin temel bir advmdar.

Bu el kitabum elinde tutan her anneye: Gortliyorsunuz, degerlisiniz ve
bildiginizden daha yeteneklisiniz. Bu sayfalarin size sezgilerinize guven, suphe
duydugunuz zamanlarda rahathk ve ihtiya¢ duydugunuzda destek isteme cesareti
sunmastm dilerim. Sizin tyiliginiz onemli, sesiniz onemli ve yolculugunuz onur ve
ozenle onurlandirumay hak ediyor.

Bu son sayfay cevirdiginizde, sadece burada paylasian bilgiyi degil, aym zamanda
kendi guctntze olan derin inancumizt da ilertye tastyabilirsiniz. Clinki anneligin
her bolumii, ne kadar zor veya guzel olursa olsun, anlatumaya deger bir hikayedir
ve siz her seyin Ralbisiniz.
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