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Bu brosuru okuyan size

Bu brosiir ana baba olacaklara ya da bebekleri yeni dogmus olan ana
babalara yonelik olarak hazirlanmis olmasina ragmen, torunlar1 yeni dogacak
ya da dogmus olan anneanneler, babaanneler ve dedeler ile yeni bebek sahibi
olan ana babanin yakin ¢evresindeki diger kisiler tarafindan da okunabilir.
Bu brosiirle biz; bugilin yeni ana baba olanlara ne tiir bilgi ve destek
verdigimizi agikliyoruz. Bu brosiirde ana babalarin, bebegin yasaminin ilk
aylarina denk gelen siireye iliskin olarak ¢ogunlukla sorduklari ve merak
ettikleri konulara deginilmektedir. Ayrica bu brosiir biz ebelerin sizlerin
bilmesinde yarar gordiigiimiiz bilgileri de icermektedir. Gerektiginde bu
brostirii kiigiik bir ansiklopedi gibi kullanabilirsiniz.

Ana babalik gbérevinizde bagarilar dileriz!
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Evde ilk donem (Forsta tiden hemma)

Dogumdan sonra evdeki ilk donem tiim aile i¢in bir degisim demektir. Belki
de siz ilk kez ana ve baba oluyorsunuz. Hatta ailede daha 6nce dogmus bir
cocuk bile olsa bir¢ok sey yeni ve degisik olacaktir.

Hormonlarin yerlerine oturmasi”, rahimin gerilmesi ve emzirmenin
baglamasi, yani anne viicudunun tekrar eski haline gelmesi zaman
almaktadir. Dogumdan sonra gelen ilk 6-8 haftaya "Logusalik” donemi
denir. Bu donemde annenin sakin olmasi dinlenmesi ve stresten ka¢inmasi
onemlidir. Bu donemde ana baba olarak siz yeni dogmus olan bebeginizi
taniyacak onun diizenini izleme firsatin1 yakalayacaksimiz. Bu donem ig¢inde
yemek yapmak, slipiirmek, ¢amasir yikamak ve bunun gibi olagan ev
islerinizin yapilmasi i¢in yakinlarinizdan size yardim etmesini istemekten
kacinmayiniz.

Bebek (Barnet)

Bebegi kendi beklentilerimize uydurmaya calismak kolayca i¢ine diisiilen
hatal1 bir durumdur. Bunun yerine kendi ¢ocugunuzu kesfetmeye, onun nasil
bir kisi oldugunu anlamaya calisiniz. Cocugunuz 6zel ihtiyag¢lar1 olan
kendine 6zgii bir birey olup, baslangicindan itibaren kendi kisiligi olan,
birgok seyi bilen kiigiik bir insandir. Dogum sonrasindaki ilk giinler
unutmayin ki bebek i¢in de biiyiik bir degisimdir. .

Yakin temas ihtiyacinin giderilmesi onemlidir (Behovet av narhet
viktigt att tillgodose)

Yeni dogan bebegin ana ve babasiyla yakin temas i¢inde olma ihtiyacina
cogu ana baba hayret etmektedir. Ama ayni ana baba bebekleriyle konusup,
ona sarki soylediklerinde onun nasil sakinlestigine de tanik olmaktadirlar.

Duyular (Sinnena)

Bebegin duyma, gorme, koku ve tat alma duyular1 ¢ok 1y1 gelismistir. Goz
temas1 duygusal yaklasima olanak tanir. Bebegin en iyi gorebildigi mesafe
yaklasik 20 cm dir. Bebek anne ve babasini, onlarin seslerini ve kokularini
tanir.

Gece giindiiz yasam diuizeni (Dygnsrytm)

Yeni dogan bebegin gece giindliiz yasam diizeni yani uyudugu ve uyanik

oldugu donemler cogunlukla biz yetiskinlerin alisik oldugu saatlere uymaz.
6
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Ama annelerin ¢ogu bu diizeni bebegin daha ana rahmindeyken yaptiklariyla
ayni olmasi nedeniyle kolayca tanirlar. Yeni dogan bebekler genellikle ikindi
siralarindan gece saat iki siralarina kadar oldukg¢a hareketlidir. Daha sonra
ertesi glniin ikindisine kadar olan donem ise cogu bebegin en 1yi uyku
donemleridir. Bu durum bebekten bebege degisir. Giig ve enerji
toplayabilmek i¢in sizin de bebek uyurken uyumaniz yararh olacaktir.

Yararl tavsiyeler (praktiska rad)

Uyuma sekli (Sovstillining)

Bebek yalniz yatirilip uyuyacaksa ya sirt listii veya yan tarafa doniik olarak
yatirilmali, yliziistii degil. Bebek uyanikken ytiziistii yatirilmasinda engel
yoktur. Bebegin kafasinin egik ya da yass1 olmasini dnlemek amaciyla
pozisyon degistirmenin gerekli oldugunu da unutmayiniz.

Gobek (Naveln)

Ik giinlerde gobegin kalan kismi kurudur. Yapis yapis olup olmadigmi
kontrol ediniz. Eger nemli ya da yapis yapis ise, giinde bir kez suyla
temizleyerek kurutmak amaciyla iyice siliniz hatta ucu pamuklu ¢ubuklarla
iyice kuru oluncaya kadar bu ise devam ediniz. Gobek, 3-10 giin i¢inde
kendiliginden diiser. Biraz kanama olabilir ama bebek bir sey hissetmez.

Tirnaklar (Naglar)

[k donemde bebegin tirnaklar1 kesilmemelidir. Bebekte tirnakla deri birlesik
oldugundan kesilme halinde enfeksiyon tehlikesi vardir. Eger gerek varsa
tirnak ucundaki beyaz bolgeyi cok dikkatlice kesip dikkatlice torpiileyiniz.

idrar ve diski (Urin och avféring)

[k giin bebegin ¢isini yapip yapmadigimi kontrol ediniz. Bebegin idrarindan
gelen tuzlar bebegin bezinde portakal rengi bir leke birakir. Bu hig tehlikeli
degildir. Kizlarda ise beyaz bir akint1 olmasi normaldir. Bazen kan izlerine
de rastlanilir. Bu durum 2-3 hafta i¢inde kendiliginden kaybolur. Eger bebek
cenin suyuna kakasini yapmamigsa bagirsaklarinin ilk ya da ikinci giin icinde
harekete gegmesi gerekir. Yeni dogan bebegin birinci diskisina ilk kaka ya
da mekonyum denir. Bu bebegin cenin halindeyken kalin bagirsaginda
bulunur. Safra maddesi ilk kakanin rengini siyah ya da yesilimsi renkte
yapmaktadir. Bu ilk kaka bir ka¢ giin daha gelmeye devam eder. Bebegin
anne siitli emdiginin isareti ise kalin ve esnek olan ilk kakanin daha gevsek
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ve daha tane tane olmasi ve renginin de 4—5 giin sonra sartya donlismesidir.
Anne siitliniin hafif bir miishil etkisi oldugundan emzirilen ¢ocuk higbir
zaman kabiz olmaz. 10—14 giin i¢inde dogum agirligina erisen ve emzirilen
bebegin giinde bir ya da birden fazla veya haftada bir kez kaka yapmasi
normaldir. Sar1 rengin ve eksimsi kokunun nedeni anne siitiinde bulunan ve
1y1 kabul edilen bifidus-bakterilerine baghdir.

Deri/deri yagi, Kizarik Ki¢ (Hud/hudfett, Rod stjart)

Bebegin apis arasinda ve dirsek i¢lerinde bazen de boynunda olan yag
tabakasini siliniz. Eger yag silinmez ise eksiyecek bu da havalandirilmasi
gerekli olan kiigiik yaralarin olusmasina yol agacaktir. Eger deride catlama
ve yara ag¢ilacak olursa buralara anne siitii siiriiniiz. Bebegin ki¢1 kizarik ise
ilk elde anne siitii siirerek havalandiriniz. Anne siitliniin temiz, yagh
olmasinin yani sira bakterileri 6ldiiren ve tedavi eden bir 6zelligi de vardir.

Deri rengi (Hudfirg)

Dogumdan bir kag giin sonra bebeklerin derileri ile gozlerinin aklarinda hafif
bir sarilagsma gortiliir ki bu normaldir. Kirmiz1 kan zerreciklerinde bulunan
bir renk maddesinin neden oldugu bu sarilagsmaya, yeni dogan bebek sariligi
denir. Bu sariligin gitmesi i¢in bebegi giin 1s181nda yatirin, ama dogrudan
giines 1sinlar1 altinda olmamasina dikkat edin. Bebeginizi sik¢a emzirirseniz,
renk maddesi idrar ve digki yoluyla gidecektir. Bebeginizin deri rengini giin
15181 altinda giinde 1-2 kez kontrol ediniz. Eger bebegin derisinin rengi koyu
sar1 renkli ise bu renk maddesinden kurtulabilmesi i¢in yardima, 151k
tedavisine ihtiyaci vardir. Bu durumda bebek de ¢ok yorgun olacagi icin
emmek istemeyebilir. Bu gibi durumlarda telefonla ebeye, Cocuk Bakim
Merkezine "BVC” veya doktora bagvurun.

Vicut i1sisi ve banyo IsisI (Kroppstemperatur och badtemperatur)

Yeni dogan bir bebegin derisinin sicakligi 37 ile 37,5° derece arasinda
degismektedir. Eller ile ayaklar yagamlarinin ilk haftalarinda normal olarak
soguktur. Bebegin gégsiine ya da sirtina dokunarak viicut 1s1sin1 anlamak
kolaydir. Bebeklerin ev i¢ginde baslhiga ya da eldivenlere ihtiyaci yoktur.
Banyo 1s1s1 37° derece civarinda olmalidir. Dirseginizin i¢i ile suyun
sicakligini tespit edebilirsiniz. Gobegi diismemis olmasina ragmen
bebeginize ilk haftadan itibaren banyo yaptiriniz. Sabun ve sampuan
kullanmayniz, su yeterli olacaktir. Derinin kivrimlarini ve gobegi iyice
kurulamaya 6zen gosteriniz.

8
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Capakli gozler (Kladdiga 6gon)

Cogu kez gozyasi kanallarinin dar olmasina baghdir. Ilik bir suyla goziin dis
kenarindan igeriye dogru hareket ederek capaklari temizleyiniz. GOzyasi
kanallarmin agzina gelen yeri goziin i¢ kenarindan burun kemigine dogru
hafifce ovunuz. GOzl tuz c¢ozeltisi (koksalt) ile gilinde bir kac¢ kez
yikayabilirsiniz. Bir diizelme olmaz ise bebege bir cocuk doktorunun
bakmasi gerekir. Bagka bir tedavinin uygulanmasi gerekebilir.

Gegirme, Higkirik, Hapsirma, Kusma (Rapning, Hicka, Nysningar,
Krakningar)

Bebeklerin daima gegirme ihtiyaci oldugu konusunda asir1 bir inang vardir.
Bu konuda sakin olunuz ¢ogu yeni dogan bebek hicte gegirmemektedir. Siz
bebeginizin neye ihtiyaci oldugunu oldukca kisa stirede 6greneceksiniz.
Bir¢ok bebek higkirir. Genellikle biraz ana siitii emdikten sonra bu gecer.
Hapsirma birgok ¢ocukta olagan bir sey olup, soguk alginligina bagl
degildir. Bebek bu sekilde ”burnunu agmaktadir” ve emzirilirken nefes
almasi normallesir. Yeni dogan bebekler ilk giinde cenin suyunu kusarlar.
Bebekler yemek yedikten sonra gegirirlerken de kusabilirler.

Bebeginiz aglarsa (Nar ditt barn skriker)

Bazilar1 az bazilar1 ¢ok olmak tizere tiim bebekler aglarlar. Kii¢iik ¢ocuklarin
huylar1 degisiktir. Kimi a¢ oldugunda ya da altinin degismesi gerektiginde
ciglik atarken kimileri hemen hemen daima sessizdir. Kendi bebeginin
aglamasimi durdurabilmek oldukg¢a kisisel olup, bebegin ihtiyaclariyla
yakindan ilgilidir. Bazen bebegi kucaga alip biraz dolasmak yeterli olabilir.
Eger bebek ¢ok kucakta tasiman/taginmay1 isteyen bir bebek ise Tirkgesine
“Kanguru” denilen ¢ocuk tasima diizenini (barsele) kullanmak 1iyi bir
secenektir. Stirekli aglayan ve bir tiirlii teselli edilemeyen bebekleri olan ana
babalarin kendilerini c¢aresiz ve Ofkeli hissettikleri durumlar olabilir.
Arastirmalar ve tecriibelerimiz boyle durumlarda ana babalarin bebeklerini
sarsarak susturmak istediklerini (’shaken baby syndrome - sarsilmis bebek
sendromu”) gostermektedir. Kiiclik bebegin basi, bedenine gore daha agirdir.
Bebegi hizli bir sekilde ileri geri sarsmak bebegin beyninde zedelenmelere
yol acabilir. Isve¢’te her sene bircok kundak ¢ocugu sarsilmalar1 nedeniyle
agir yaralanmakta ya da 6lmektedir. Bu nedenle bebegin teselli edilemedigi
durumlarda bunun nasil istesinden gelinecegi konusunda belli
stratejilerinizin  bulunmasi ¢ok Onemlidir. Burada c¢ok oOnemli ve hig
unutulmamasi gerekli olan sey: Bebeginizi asla sarsarak teselli etmeye
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calismamak olmalidir. Eger bebeginiz ¢ok aglayan bir bebek ise o zaman
Cocuk Saglik Merkezindeki “BVC” hemsireyle konusun.

Yeni dogmus bebeklerde isilik, kabarti ve benzerleri (Utslag, prickar
och annat hos nyfédda)

Milier (Milier)

Yeni doganlarin % 80’ ninde 6zellikle burunda, erkek ¢cocuklarda bazen
penislerinde toplu igne bas1 biiytikliigiinde beyaz renkli noktalar olusur. Bu
noktalar herhangi bir tedaviye gerek kalmadan bir kag hafta i¢cinde
kendiliklerinden kaybolurlar.

Erythema toxicum neonatorum (Erythema toxicum neonatorum)

”Yeni dogan bebek kizartis1” yeni dogan saglikli her bebekte degisik
oranlarda bulunur. Bunlar imunulojik normal bir reaksiyondur. Beyaz noktali
kirmiz1 kabarciklardir 1-2 hafta i¢inde kendiliklerinden kaybolurlar.

“Leylek Isirig1” (Storkbett)

Cogu kez goz kapagi, alin veya ensede ve burun ¢evresinde goriliirler.
Kilcal damarlardaki degismeler nedeniyle olusan kirmizi renkli beneklerdir.
Bu beneklerin renkleri ilk yasam yillarinda zamanla solar.

Siskin meme bezleri (Svullna bréstkoértlar)

Annenin hormanlarinin etkisiyle hem kiz hem de erkek ¢ocuklarda goriiliir.
Cocuklarin meme bezlerinden bir s1v1 gelebilir buna ” hixmjolk - cadi siitii”
denir. Siskinlik ¢ok aci1 verir bu nedenle sikmayiniz. Memenin {izerine biraz
yaglh pamuk koymak bebegi rahatlatabilecektir.

Go6zun retina ve baglayici aglarinda kanama (Blédningar i 6gats bindhinna
och nathinna)

Dogum nedeniyle artan basinca bagli olabilir. Pek fazla 6nemli olmayip bir
kac hafta i¢inde kendiliginden kaybolur.

Kan tahlili (Blodprov)

”PKU”-tahlili Asagida belitilen ve kalitimsal ve tedavi edilebilir olan
hastaliklarin var olup olmadigini tespit etmek i¢in alisilagelmis olarak her
yeni dogan bebege yapilan bir kan tahlilidir. Bu kan tahlili i¢in numune en

erken, dogumdan 72 saat sonra alinir.
10
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= PKU, fenylketonuri, albumin maddesine bagli bir bozukluk olup her
30 000 ¢ocuktan 1’inde gortiliir.

= Tiroid bezinde hormon bozuklugu her 3 000 ¢ocuktan 1’inde gortiliir.

=  Galaktoz adl1 seker tiirtiniin igeriginde bozukluk her 80 000 ¢cocuktan
1’inde goriiliir.

= Bobrek iistii bezinde hormon bozuklugu her 10 000 ¢ocuktan 1’inde
gortliir.

Tahlil i¢in kan dogumdan 3-6 giin sonra dogum sonrasi kontrolu sirasinda

bebegin elinden ya da bazen de topugundan alinir. Tahlil siiresi iki haftadir.

2 hafta i¢inde herhangi bir haber almazsaniz tahlil sonuglari normal

demektir.

Eve dondukten sonra sorularinizi buraya sorabilir ve buradan gerekli
yardimi alabilirsiniz. (Har kan man stilla fragor och fa hjalp efter hemkomsten)
Dogumdan sonra 3 giin i¢inde evlerine donen ailelere Dogum Servisindeki
Tekrar Kontrol Boliimiine ~Aterbesdoksmottagningen - BB” gelmeleri i¢in bir
randevu verilir. Tekrar Kontrol Boliimiinden eve doniildiiglinde veya Dogum
Servisinde 3 giinden fazla kalinmis ve sonra taburcu olunmussa o zaman
dogrudan Cocuk Saglik Merkezi "BVC” ile iliski kurulur. Burada bebekle
ilgili olarak anneye yol gosterici kolayliklar, emzirme konusunda destek ve
tavsiyelerde bulunulur. ”"BVC” gerekli olan asilar1 yapar, bebegin kilosunu
ve gelisimini izler ve hem gorme hem de isitmesini ¢ocuk okula
baslayincaya kadar kontrol eder. Cocuk Saglik Merkezleri ana babalarin bir
birlerini tanimalar1 ve birbirleriyle gerekli olan fikir alig verisini
yapabilmeleri i¢in anababa gruplari olusturur. Bu gruplarda bebekler, ana ve
babalik yapma konular1 ve buna benzer konular konusulur. "BVC” lerin
adres ve telefon numaralarin1 Ana Saglik Merkezinden "MV C” size verilmis
olan rehberin yesil renkli “vardkedjebladet” sayfalarinda bulabilirsiniz.
Onlarin adres ve tefonlar1 telefon rehberinde de vardir.

Emzirme (Amning)

Emzirme, ana babanin iizerinde en fazla diistindiigii ve soru sordugu
konudur. Bu yiizden biz burada konu ile ilgili en fazla sorulan sorulara yanit
vermek istiyoruz. Cogu insanin beklentileri ile emzirmenin nasil ¢alistig1 her
zaman c¢akismayabilir. Arzumuz sizin bu konuda 1y1 bir tecriibe sahibi
olmanizdir. Bu nedenle bebegin ilk yasam yillarina iliskin olarak
olabildigince gercege uygun bir emzirme bilgisini vermeyi amagliyoruz.

11
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Emzirme sadece yemek degildir, emzirme sirasinda ¢ocuk giiven, yakinlik
ve teselliyi algilar. Emzirme anne ve ¢ocugu duygusal olarak birbirine
baglar. Emzirme anne i¢in hem bebegini tanima hem de bir tiir onunla
yasama bicimidir. Ilk emzirme; ilk kez anne olan kadinin yeni dogmus
bebegini emzirmesi ¢ok 6zel bir durumdur. Ne kadar bilgili olunursa
emzirme de o kadar kolay olacaktir.

Emzirme — zaman gerektiren bir iglem (Amning — en process som tar tid)
Burada s6z konusu olan anne ile bebek arasindaki uyumun saglanmasidir. Bu
ytizden her ikisinin de birbirini tantyabilmesi i¢in zamana ihtiyaclar1 olup
baba/esin varlig1 da onemli bir destek ve yardimdir. Bazi kadinlar ilk emzirme
doneminde huzursuzluk hissederler, bu annenin emzirme yetenegini
sorgulamasina neden olabilir. Baz1 kadinlar i¢in emzirme bir kag hafta sonra
dogallasirken, bazi kadinlarin kendilerini giivenli ve “emin” hissedebilmeleri
i¢cin ¢ok daha fazla haftaya ihtiyag¢lar1 vardir. Bu siire i¢ginde babanin veya
baska bir yakinin destek ve tesviki anne i¢in ¢ok dnemlidir. Bu konuyla ilgili
olarak ““Yeni bebek sahibi olan ana babaya destek olmak isteyen aile
yakinlarina tavsiyeler” boliimii ile “Yeni dogan ailede baba” boliimiine bkz.
Emzirme gittikce daha harmonik bir uyum i¢inde ger¢eklesir, bu da anne ve
bebegin birbirlerini taniy1p 6grenmesiyle olusur. Olumlu diistinmeye ¢alisip
emzirmenin daha 1y1 olacagina inanmaniz gerek.

Dogumdan sonraki ilk saatlerde saglikli ve gelisimini tamamlamig
bebeklerin uyanik oldugu bir zaman dilimi vardir. Bu siire i¢inde bebekler
annenin memesini arar ve emmeye baslarlar. Daha sonra ¢ogu bebek uykuya
dalar ve hemen hemen tam bir giin siireyle uyurlar. Bundan sonra anne i¢in
bebegin sik sik hatta devamli emmek istedigi ¢ok yogun bir kag giin baslar.
Bebek yirmidort saatte 6 ila 20 kez emzirilmeyi isteyebilir.

Bebek emmeyi 6grenebilmek icin kendi reflekslerinden yardim alir. Siz ise
emzirdikge, emzirme tecriibesini kazanirsiniz.

Emzirme aninin degisik evreleri (Man kan dela upp amningsstunden i olika
faser)

SINYAL EVRESI Bebegin emmek istedigini degisik isaretlerle gdstermesi
anlamina gelir. Bunlar: Ellerini agzina dogru gotiirme Agzini sapirdatma ve
ayni anda kafasini yana cevirme Eger anne bu sinyalleri algilamaz ise bebek
aglamaya baglar. Bir miiddet aglayinca kizan bebegin annenin memesini
almasi da zorlasir. O zaman bebegi kaldirip teselli etmek, onunla konusmak,
sakinlesmesini saglayip, yeniden denemek en iyisidir.
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ARAMA EVRESInde bebek agzin1 meme ucuna siirter. Bir siire sonra agzini
kocaman agar, dilini alt damagina iter ve meme ucunu agzina alir. Bebegi
kendinize daha yakin tutarak bu i1si daha da kolaylastirabilirsiniz.

Bunun ardindan gelen EMME EVRESInde bebek, siitiin gelmesini
saglayabilmek icin biiyiik bir hizla emmeye baslar. Siitiin gelmesiyle bebek
daha yavas ama gii¢lii ve arada bir dinlenerek emmeye devam eder: Bebek 3-
4 kez emdikten sonra bir iki saniye dinlenir ve bu sekilde devam eder. Cogu
bebek kendisi i¢in gereken siitii aldiktan sonra yine emmeye devam eder.
Boylece DOYDUKTAN SONRAKI EMME EVRESI baslar ve bebek artik
sakinlesmis ve gevsemistir

”Herkes farkli gseyler soyliyor” (“Alla siager sa olika”)

Yeni dogmus olan bebege nasil bakilacagi ve bebegin nasil emzirilecegi
konusunda “herkesin” degisik sey sdoylemesi ve degisik tavsiyelerde
bulunmasi, ana babalarin en ¢ok sikayet ettikleri konudur. Ana babalar
kendilerine degisik tavsiyelerde bulunanlarin yalnizca gorevli personelden
olusmayip bunlarin arasinda dost, akraba ve arkadaslarin da bulundugundan
bahsetmektedirler. Emzirmenin tarihgesine baktigimizda bunun neden boyle
oldugunu anlayabiliriz. Daha onceleri var olan kati emzirme kurallar1 yerini
zamanla bebegin ihtiyacina gore emzirmeye birakmistir. Ayrica kadinlarin
emzirme konusundaki tecriibeleri de degisiktir. Bazilarina gore birden fazla
emzirme tiirli vardir. Bazilarina gore ise, emzirme giliniine bagh olarak
degisebilecegi gibi bazilarina gore de bebegin huyuna gore de
degisebilmektedir. Ayrica, emzirme sorununu bir¢ok degisik sekilde
cOziimlemekte olasidir. Daha emzirmenin basinda iken burada anlatilanlar ta
ki siz kendinize uygun olan yontemi buluncaya kadar sizi sasirtabilecek
tiirdendir. Kadin Klinigi’nde belli zamanlarda yapilan egitim giinleri ile
diger baska emzirme sorunlari, eldeki bilgilerin 1s1g1inda konuyla ilgili
personel tarafindan ele alinmaktadir. Personel olarak biz emzirme konusunda
olabildigince ayni tiirden ve gegerli olan tavsiyeleri vermekte ve bu konuda
caba harcamaktayiz. Bu yolda attigimiz adimlarin bir tanesi de bu elinizde
tuttugunuz brosiirdiir. Bu brosiir cogu aileye vermekte oldugumuz bilgileri
icermektedir. Bu konuda verilebilecek en 1yi tavsiye hamileliginiz
doneminde gerekli bilgileri edinmeniz ve kadin arkadaslarinizla ve bu isi
bildigine inandiginiz kisilerle konusmaniz olacaktir. Bu konuda kendinize
giivenip ne yapmak istediginize kendiniz karar verin!
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Emzirme igsleminin yolunda gittigini nasil anlayacagim? (Hur vet jag
att amningen borjar fungera?)

e Bebek emerken annenin kendisini 1y1 hissedebilmesi gerekir. Bebegin
emmeye basladigi ilk anlar biraz ac1 verebilir ama bu gegicidir.

e Bebek emer, biraz ara verir, yine emer — yukaridaki emzirme evrelerine
bkz.

e Bebek ya memeyi birakarak ya da uyuyarak emme isine son verir.

e Bebek memeyi biraktiktan sonra memenin ucu yuvarlak olmali, diiz ya
da yana dogru bakiyor seklinde olmamalidir.

e Emzirildikten sonra bebegin mutlu olmasi gerekir.

e 3-4 giin sonra bebek daha fazla ¢is yapar ve siyah renkli olan ilk kakasi
sar1 taneli bir kivama dontisiir.

e Baslangicinda bebegin emzirilmesi yirmidort saatte yaklasik 6 ila 15
kez arasinda degisir.

Her tiirli meme ve emzirme sorunlarini kendiniz onleyebilirsiniz
(Du kan sjalv forebygga alla amningsproblem och brostbesvar)

Emzirme sorunlarinit 6nlemek bebegin size dogru doniik ve iyice yakin
olarak yatmasi, bebegin yalnizca meme ucunu degil de tiim memeyi
kavrayabilmesi i¢in agzin1 1iyice agmasinin beklenmesiyle olabilir. Boyle
yapacak olursaniz, meme ucu yaralari, emzirirken ac1 ve rahatsizlik,
uzun ve ¢ok sik araliklarla emzirme, emzirilecegi sirada huzursuz” bir
bebek, anasiitiiniin az liretilmesi ve bebegin yavas kilo almas1 ve “stit
kanallariin tikanmas1” gibi emzirme sorunlarini 6nlemis olacaksiniz.
Eger bebek yalnizca meme ucundan emerse, meme ucu ezilir ve/veya
yana dogru egik olur, asinma artar memenin ucunda ¢ok kolay yara
olusur. Ayrica bebegin siitii etkin bir sekilde emmemesi, siitiin bebegin
ithtiyacina gore olusmamasina neden olur. Bebek yeterince doymadigi
igcinde emzirme siiresi uzar.

Emzirme konusunda kendisini iyi hissetmeyenlere emzirmeyi

kolaylastiracak bazi tavsiyeler (Nagra tips som underlittar amningen om du
inte tycker att det kdnns bra)

e Dik ve rahat oturun.

e Bebegi kendinize dogru ¢evirip iyice yakin tutun. Bebegin iizerinde ¢cok
fazla elbise ve battaniye olmasindan kaginin.

e Bebegi memenizin Oniine yatirin, dirsek i¢ine degil.

e Bebegi sirtindan ve kiirek kemiginden destekleyinki bebek iyice size
yaklagmis olsun

14
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e Eger memeyi desteklemeniz gerekiyorsa - bebegin agzina alacagi meme
ucu ¢evresini tutmaktan kac¢iin. Elinizle memenizin altindan tutarak
destek verin

e Bebegin meme ucunu degil de meme ucu ¢evresini de agzina alabilmesine
0zen gosterin. Bebegin ¢cenesinin memenize iyice yakin olmasi isi
kolaylastiracaktir.

e Bebegin, meme ucu ¢evresini de agzina alabilmesi i¢in meme ucunu
bebegin iist dudagina/burnuna dogru yoneltin ki bebek meme ucu ve
cevresini alt dudagi ve diliyle kolayca agzina alabilsin. Bebek yalnizca
meme ucunu alacak olursa bu size ¢ok ac1 verir.

e Eger memeniz gerginse ve bebek almakta zorlaniyorsa, biraz elinizle
memenizden siit sagmay1 deneyin.

e Emzirme esnasinda bebek bagirirsa, bebegi yukari kaldirarak onu
sakinlestirin. Bebek sakinlestikten sonra yeniden deneyin.

e Emzirirken ac1 ¢gekmenize neden olan ve meme uclarinda kolayca olusan
bakterilerden kaginmak i¢in meme uglarininizi ellemeden once el
temizliginize ¢cok 6zen gostermelisiniz!

Basglangici zorlastirabilecek bazi ayrintilar (Nagra detaljer som kan
forsvara i borjan)

e Bebegin lizerinde ¢ok fazla elbise ve battaniye bulunmasi.

Geriye dogru yaslanarak oturma.

Bebegin sirtiistii yatirilmasi.

Bebegin, dirsek i¢ine anneden uzaga yatirilmasi.

Bebegin tam memenizi yakalamaya ¢alistig1 sirada, kendi

parmaklarinizla makas tutusu” yaparak bunun engellenmesi.

Bebegin dudaklari ile sadece memenin ucundan emmesi.

e Bebegin dudaklar1 ve dili meme ucu ve gevresi yerine yalnizca meme
ucunu emiyor olmasi.

e Meme ucunuzu bebegin agzina sokmaya ¢alismaniz.

e Bebeginiz agliyorsa o sirada emzirmeye calismayin. Bebegi yukari
kaldirip once teselli edin.

e Bebek daha agzin1 agmadan onu memenize dogru bastirmayin.

e Emzirmenin daha ilk seferde yolunda gidecegi beklentisi i¢inde
olmayin.

e Deodrant, parfiim gibi kuvvetli kokular ve tiitlin dumani.
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Bebek ne kadar stk emzirilmeli? (Hur ofta ska barnet ammas?)

Siz kendinizi iy1 hissediyorsaniz ve bebek meme ¢evresini tam kavriyorsa
bebegin istedigi kadar sik ve uzun siireyle emmesine izin verin. Anne siitl,
bebek emdikce tiremektedir. Yani ne kadar ¢cok emzirirseniz o kadar ¢ok
slitliniiz olacaktir.

Her emzirme sirasinda tek memeden mi yoksa her iki memeden
mi emzirilecek? (Ett eller tva brost vid varje amningstillfille?)

Emzirmeye dnce memenizin birinden baslayin ve bebegin emme isini
bitirmesini bekleyin. Bu bebegin, memeyi birakincaya kadar ya da uykuya
dalincaya kadar emmesi demektir. Eger bebek daha fazla emmek isterse ya
da kisa bir siire sonra uyanirsa diger memeyi de verebilirsiniz. Once
memenin birini verip bebegin emme isini bitirmesini bekliyerek, memelerde
olabilecek gerginlikleri de engellersiniz. Ayrica bebek, emzirmenin sonuna
dogru gelen ve yagh olan siitii de emecegi i¢in midesi de daha huzurlu
olacaktir.

Ik siit “agiz” (Ramjslk)

Cogu kadin dogumdan hemen sonra memelerinde siit olusmayacak diye
endiselenir. Ama tiim yeni dogum yapan annelerde ’agi1z”” denilen ilk siit
vardir. Bebegin dogumundan ve plasenta’nin (son’un) disar1 atilmasindan
sonra viicut biiyiik dlciide siit iiretimine baslar. Ik gelen siite, ilk siit denir.
[1k siit fazladan giiclii, kolay hazmedilir ve oldukca besleyecidir. Ilk siit
bebegin barsaklarini harekete gecirir. Enfeksiyonlara ve diger hastaliklara
kars1 fazladan koruyucu antikorlar1 ihtiva eder. 11k siitiin miktar1 azdir ama
saglikli ve gelisimini tamamlamis bebekler i¢in yeterlidir.

Eger bebek, kiiclik, erken dogmus veya zor bir dogum sonucu diinyaya
gelmisse, sizin degerli ana siitiiniiziin disinda da fazladan besine ihtiyag
duyabilir. Bunun nedeni bebegin yeterli enerjiyi depolayamamis olmasina ya
da cok tiikettigi i¢cin fazladan besin ihtiyacina bagl olabilir. Cocuk doktoru
tarafindan verilen bu besin bir ka¢ giin i¢in ve gegici olarak verilir.

Olgun siit (Mogen mjoik)

Olgun siit iiretimi iki ile besinci giin arasinda baslar. 2 ila 3 hafta boyunca da
ilk siit sulanmaya baslar. Bu sirada bazi1 kadinlarda memeler hassas ve
gergindir. Buna siit birikmesi denir ve siit kanallarinin tikanmasi ile
karistirllmamalidir. Bazen viicut 1s1s1 bir parga yiikselebilir. O zaman insan
kendisini biraz ”blues” hissedebilir. Ileride “Dogumdan sonra kadin” baslhigi
altina bkz. Memelerdeki gerginlik, artan kan hacmi ile meme dokularinin

stvisina baglidir. Bu durum birkag giin sonra geger ve memeler yeniden
16
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yumusar. Ender durumlarda siit iiretiminin baslamasi 14 giin kadar bir zaman
alabilir. Bebegin gelisimi durup hareket eden bir sekildedir, bu nedenlede
anne siitiine olan talep de degisiktir hatta talep giinden giine bile
degismektedir. Bebek birgiin diger gline gore daha ¢ok ag olabilir. Bu
ylizden bazi giinler sanki siit “¢ekilmis” gibi hissedilir. Ama durum boyle
degildir. Bebegin o ”¢ok a¢ oldugu giinlerde” onu daha sik emzirebilirsiniz.
Boyle durumlarda biraz daha fazla su i¢ip yemek yiyip olabildigince
dinlenmeye calisin. Ayni kosullar bebegin besin ihtiyacinin esit araliklarla
arttig1 6zel “gelisim donemleri” nde de goriiliir. Eger bebek doymamais gibi
goriiniiyorsa sik sik emzirin. Boyle durumlarda 1-2 giin yirmidort saatlik
donemlerde sik sik emzirme s6z konusudur.

Emzik (Napp)

Ik haftalarda emzik pek tavsiye edilmez. Ozellikle de emzirme tam
manasiyla yerine oturmamigsa — yani bebek heniiz emmeyi 6grenmemisse,
annenin meme uclarinda yara veya catlaklarla sorunu varsa ve siit bebegin
ithtiyacina gore Uretilmeye baslamamissa emzikten kaginilmalidir. Emzik
bebegin dogal olan emme reflekslerini bozar. Bebegin kendi elini agzina
gotlirmesine ve onu emmesine yardimci olun. Bebegin anne memesini emme
teknigi ile emzigi emme teknigi birbirinden farklidir. Emzigi emerken
bebegin agz1 kapalidir aynen bir s1viy1 kamisla igerken oldugu gibi ama anne
memesini emerken bebegin agzini sanki bir elmay1 1saracakmig gibi biliyiik
acgmas1 gerekmektedir. Emzik, emzirme sayisinda azalmaya neden olur bu da
anne siitlinlin bebegin ihtiyacina yetecek diizeyde iiretilmemesine yol acar.
Bebek hastanede ¢ocuk kliniginde ise ve annesinin memesi hemen elinin
altinda degilse o zaman bebegin sakinlesebilmesi i¢in emzik kullanabilir.
Eger ilk haftalarda emzik kullanma zorunlulugu varsa, bebegin emme
reflekslerinde olabilecek degismelere, annenin meme uglarinin agr1 yapip
yapmadigina veya emzirme sayisinin azalip azalmadigina dikkat etmek
gerekir.

Emzirmede iyi olan nedir? (vad ar det som ar sa bra med amning?)

Asagida belirtilen nedenlerle emzirilme bebek i¢in iyidir. Bunlar;

e Ana kucagi bebegin kendisini giiven i¢inde hissetmesini saglar

e Bebek ne zaman a¢ ne zaman tok olduguna kendisi karar vermis olur

e Annenin siitli 6zellikle onun ¢ocuguna uyumludur

e Arastirmalar anne siitiinlin; kulak iltthaplanmasi, solunum yolu
iltihaplanmasi, ishal, idrar yolu iltthab1 gibi olagan bulasici hastaliklara
yakalanma tehlikesini azaltan bir etkisi oldugunu gostermektedir.
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Koruyucu etki bebegin emzirilmesinin kesilmesine ragmen uzun yillar
devam etmektedir. Ayni durum kismi emzirmeye gegildiginde de
gecerlidir.

e Yeni arastirmalar emzirmenin, kismi emzirme dahi olsa astim, eksem
ve alerjiye kars1 da koruyucu etkisinin bulundugunu gostermektedir.

e Emzirilen bebegin hem ¢ocuklugunda hem de yetiskin doneminde
sismanlama tehlikesi daha da azdir.

Asagida belirtilen nedenlerle emzirme anne i¢in iyidir. Bunlar;

e Dogumdan sonra kisa siirede viicudun toplanmasina yardimei olur

e Rahim’in toplamasina yardimci olurken, olabilecek kanamalar1 6nler

e Anneye istirahat ve gevseme olanag1 verirken bebegin beslenmesini
sakinlesmesini ve kendini giiven i¢inde hissetmesini saglar

e Anneye bebeginin kendisine olan yakinligini aceleye gelmeden
hissetmesini saglar — 6zellikle de anne emzirme konusunda biraz daha
“tecriibeli” olunca ki bu 2 aya yakin bir siiredir.

e Eger “iki kisilik yemek yemiyorsa” annenin zayiflamasini
cabuklastirir. Yapilan arastirmalar bebegini dogumundan sonraki 4 ila
6 ay i¢inde ek besin vermeden emzirmeye devam eden annelerin ¢ok
zayifladiklarini géstermektedir.

e Meme ve yumurtalik kanserini onler.

o Siit daima hijyenik paketlenmis, dogru 1s1da, istenildiginde her zaman
el altinda, saglanmasi kolay, ucuz ve dogaya ¢ok uyumludur!

isvec’te tavsiye edilen emzirme siuresi ne kadardir? (Hur linge
rekommenderar man att amma i Sverige?)

Yiyecek Maddelerini Denetleme Kurumu (Livsmedelsverket) yeni anne
olacaklara, eger miimkiinse bebek 6 aylik oluncaya kadar yalnizca anne siitii
verilmesini tavsiye etmektedir. Yiyecek Maddelerini Denetleme Kurumu, ile
Cocuk Beslenme Uzmanlar1 grubu (Expertgruppen 1 Pediatrisk Nutrition)
Sosyal Saglik Genel Miidiirliigii (Socialstyrelsen ) ve Sosyal Isler Bakanlig
(Socialdepartementet) ile birlikte asagidaki tutum iizerinde fikirbirligine
varmislardir. “Ilk donemde anne siitii bebek icin en iyi olan beslenmedir.
Bebeklerin biiyiik bir cogunlugu 6 aylik oluncaya kadar yalnizca anne
siitiiyle yetinebilmektedirler. 6 aylik siireden sonra bebegin beslenmesi,
emzirilmesi yaminda baska besinlerle de tamamlanmalidir. Ama anne
sutiiniin bebegin ilk yasam yillarinda ve daha sonra aldigi besinlerin bir
parcast  olmasi onun yararmadir.” (Livsmedelsverkets ana sayfasi
www.slv.se). Buradaki tavsiyeler, yapilan arastirmalarda ortaya c¢ikan,
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emzirmenin bebege verdigi saglikl etkilerine dayanmaktadir. Bu farkliliklar
bebekken emzirilmis ve emzirilmemis olan ¢ogu c¢ocukta karsilastirilma
yapildiginda kolaylikla géormek miimkiindiir. Ancak aym karsilastirma tek
tek, ornegin kardesler ya da tamidiklarin ¢cocuklari arasinda, yapilacak olursa
ayni sonuglara ulasmak imkansiz olmaktadir. Emzirme ¢ocuklarin tiim
yasamlart boyunca saglikli olacaklari anlamina da gelmez. Ancak genel
anlamda emzirilmis olan cocuklarin etkin bir bagisiklik kazanabilecekleri
sOylenebilir. Ayrica herkes emzirmeli demekte yanlistir. Emzirme annenin
ve bebeginin saglikli oldugu silirece ve onlarim mutlu olduklar1 siirece
yapilmalidir.

ilk ddonemde annenin hatirlamasi gerekli olanlar (Att komma ihag for
mamman den forsta tiden)

e Kendinize glivenin! Basarirsiniz! Viicudunuz emzirmeye uygun olup
bu is i¢in hazirdir!

e Eger emzirmek istiyorsaniz emzirmeye zaman tantym 1 — 2 ay gibi.

e Sik sik dinlenin 6zellikle bebeginiz uyurken — bebeginizin ritmini
izleyin.

e Susadikca su icip acikinca yemek yiyin.

e Biiylk projeleri iistlenmeyin. Kendiniz ve yeni dogmus olan bebeginiz
i¢in yasayin.

e Unutmaym! Siitiiniiz bir glinden diger giine kaybolmaz!

Eger bebek erken dogmussa ya da hastaysa (Om barnet fotts for tidigt
eller ar sjukt)

Eger bebek herhangi bir sebepten dolay1 yeni dogan bebek kliniginde kalma
zorundaysa, emzirmenin baslamasi da gecikebilir. Bu gecikme - bir hafta, bir
ay ya da daha fazla siirse bile emzirmek i¢in hi¢cbir zaman ge¢ degildir, yeter
ki siz isteyin. Siit iiretimi, el veya makine ile sagma sonucu baglatilabilir. Ne
kadar sik ve ne kadar uzun siire bu islemin siirecegi bireysel oldugu gibi
siitlin miktar1 ve bebegin ihtiyaci ile de baglantilidir. Bakim personeli size bu
konuda yardimci olur. Onlarla birlikte bulundugunuz durumdan yola ¢ikarak
bir plan yapabilirsiniz.

Bazen emme refleksleri gecikebilir (Ibland ar amningsreflexerna fordrojda)
Bazen saglikli ve gelisimini tamamlamis bebeklerin emmeye baslayabilmek
icin daha fazla zamana ihtiyaglar1 vardir. Bebek gogsii kavramakta ve
emmeye baslamakta zorluk ¢ekiyorsa, anne, bebek emmeyi 6greninceye kadar
siittinii el ile sagarak bir fincanla bebege verebilir. Bu bazen giinlerce
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stirebilir. Eve taburcu olmadan once personel ile el ile sagma ve emzirme
alistirmalar1 konusunda uygun bir strateji gelistirebilirsiniz.

Olagan emzirme sorunlari! (Vanligast amningsproblemen!)

Olagan emzirme sorunlarinin basinda ’siit kanallarinin tikanmas1” olarak
adlandirilan meme ucu yarasi ile memelerde iltithaplanma gelir. Her iki sorun
da bebegin agzini1 iyice agmamasi nedeniyle memeyi iyi kavrayamamasindan
kaynaklanmaktadir. ”Emzirme konusunda kendisini 1yi hissetmiyenler”
boliimiine bkz. Meme ucundaki yaralar birkac giin i¢inde kismen 1yilesebilir.
Stityeniniz de meme uglar1 havalandiricisi kullaniniz bunlar eczane ve bebek
esyalar1 satan magazalarda satilmaktadir bu sekilde meme uglarinizi
havalandiracak ve yaralar ¢abucak iyilesebilecektir. Memelerinizin iizerine
bastirmayan biiyiik siityen kullanin. El temizliginize ¢ok dikkat edin. Meme
iltihaplanmasi, yiiksek ates, memelerde sisme ve kizarikliga neden olur. En
1yl Onlemler, yatip dinlenmek, emzirmeye devam etmek ve bebegin size
olabildigince yakin olmasina ve memenizi 1y1 kavramasina dikkat etmektir.
I¢iniz gotiiriiyorsa “Ibofren” adli ilac1 aksi takdirde iginde “Paracetamol”
maddesi bulunan ilaglari, kullanim tariflerini okuyarak kullaniniz. Bir kag
giin i¢cinde herhangi bir 1yilesme goriilmiiyorsa ebe/’BVC” hemsiresi ile
gerekli tavsiye ve tedavi icin iliski kurunuz.

Cevredekilerin yorumlari isi zorlastirabilir (0mgivningens kommentarer
kan forsvara)

Bazen ¢evrenin emzirme ile ilgili sorular1 ve yorumlar isi zorlastirabilir.
Emziren kadinlar sik sik emzirmenin nasil gittigi, ne kadar siitlerinin oldugu,
bebegin ne kadar stk emdigi gibi sorularla karsilasirlar. Eger emzirme heniiz
yoluna girmediyse bu tiir sorular can sikici olup anneyi daha ¢ok strese
sokabilir. Emzirme ile sorunu olan kadinlar ”emzirmeye devam et, her sey
yoluna girer herkes emzirebilir” gibi yorumlar sik sik duyarlar. Ornegin,
emmek istemeyen bir bebeginiz varsa veya memeleriniz ¢ok fazla agriyorsa,
boyle yorumlar suratiniza atilmis bir tokat gibi hissedilebilir. Unutmayin ki
bu duygularinizda yalniz degilsiniz ve bu tiir yorumlar1 yapanlar siz ve
bebeginiz konusunda sizin bildiklerinizden daha az sey biliyorlar. Sizi
anlayabilen gliven duydugunuz birisiyle konusun.

Ya hi¢ emzirilemiyor ya da ¢cok az emazirilebiliyorsa (Ingen amning
eller lite amning)

Tibbi nedenlerle bebegini emziremeyen kadinlar olabildigi gibi her tiirli

yardima ragmen emzirmenin kendisi i¢in zor olduguna kanaat getiren ve

emzirmeyl kesen kadinlar da vardir. Kadinlarin biiyiik bir ¢ogunlugu
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emzirmekten yanadir. Cogu kez bir ya da iki aylik bir 6grenim siiresinden
sonra bir¢ok kadin emzirebilmektedir. Emzirme sorunu olan kadinlar 24 saat
icinde bir ya da birkag kez emzirebilecekleri gibi haftada bir kez de
emzirebilirler. Ancak bu durumda bebegin anasiitii yerine gegen siit ile
beslenmesi gerekmektedir. Bebeklerine anasiitii yerine gecen siitii veren
annelerin memeleri stimiile edilmezse kendi siit liretimlerinin azalacagini
bilmeleri gerekir. Tekrar ana siitii liretimini artirmak olasidir ancak hem
zamana hem de isteklendirmeye ihtiya¢ vardir. Degisik kisisel nedenlerle
emzirmek istemeyen kadinlar da vardir. Boyle bir se¢im yapan kadinlarin bu
kararlarina saygi gostermek gerekir. Bu kadinlarin birgogu emzirmeyi
reddettikleri icin sorgulanmaktadir. Bu ise bir¢ok kadin i¢in act veren bir
durumdur. www.nappflaskan.nu adli sitede biberon ile besleme ile anasiitii
yerine gecen siit 1le beslenmeye iliskin bu konuda kendi tecriibelerini anlatan
kadinlarin verdigi bilgilere ulasabilirisiniz.

Ana Saglik Merkezindeki(moddravéardcentralen ) ebeyi ya da Cocuk Saglik
Merkezi “BVC”.hemsiresini ziyaret ettiginizde ya da bizimle irtibat
kurdugunuzda emzirme konusunda kendi duygu ve diisiincelerini bizimle
paylasmaktan kacinmayin. Ayrica emzirme yardimindan (Amningshjilpen)
bir yardimci anne ile de goriisebilirsiniz.
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Yeni bebek sahibi olan ana babaya destek olmak isteyen aile
yakinlarina tavsiyeler (Goda rad till dig som &r anhérig och vill stétta den
nyblivna mamman och pappan)

e Yeni ailenin etrafinda huzur ve goniil rahatligi olugsmasina ¢alisin.

e Istiyorlarsa ana babayi ziyaret edin ama yanlarinda ¢ok uzun siireyle
kalmayin.

e Yeni ailenin size ikramda bulunmasini beklemeyin siz ikraminizi
yaninizda gotiiriin.

e Pratik konularda — yemeklerini yapma, bulasik, stipiirge, alisveris,
varsa bebegin kardesine bakma ve bunun gibi konularda yardim etmeyi
teklif edin.

e “Siitiin yetiyor mu” diye sormayin. Yorgun ve heniiz kendinden emin
olmayan yeni bir anne i¢in bu oldukga kirici bir sorudur. Bol 6vgiilii ve
tesvik edici konusun.

e Size sorulmadan "iyi 6giitler" vermeyin. Bu yardim etmekten ¢ok
karigiklik yaratir.

Emzirme Yardimi! (Amningshjilp!)

Cocuk Saglik Merkezi “BVC”den ayr1 ve goniillii bir 6rgiit olan Emzirme
Yardimi Orgiitii de (Amningshjilpen ) emzirme konusunda gerekli yardim
ve destegi vermektedir. Emzirme Yardim Orgiitii tibbi konularda herhangi
bir yardim ve destek vermeyip boyle durumlarda sizi Hastalik Bakimina
gonderir.

Orgiitiin internet sitesinden www.amningshjalpen.se size en yakin olan
“yardimci anne” nin telefon numarasina ulasabilirsiniz. Ayrica sitede
emzirmeyle ilgili degisik sorulara verilen yanitlar1 da bulacaksiniz. Emzirme
Yardimi Orgiitiiniin yi1lda 4 say1 olarak ¢ikardig1 “Amningsnytt” adl1 bir
dergisi de bulunmaktadir. Bu dergide anne ve babalar yasadiklari
tecriibelerini anlatmakta ve diger ana babalarla bunlar1 paylagsmaktadirlar.
Dergide ayrica emzirme tavsiyeleri ve konuya iligskin en son yapilan
arastirmalardaki bulgulara da deginilmektedir.
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Sutun el ile sagilmasi (Att mjélka ur fér hand)

Memenin i¢ gériiniimii boyledir

Siit, siit bezlerinde olusmaktadir. El ile sagma
yoluyla meme uyarilir ve siit bir¢ok siit kanali
yoluyla meme ucuna dogru akmaya baslar.

Cogu kez meme ucunun 2 — 3 cm tistiindeki stit
kanallarinda biraz siit toplanir.

Bagparmakla isaret parmagini asagidaki resimde
oldugu gibi yerlestirin bastirarak siitiin akmasini saglayn.

Adim adim

(U

. Ellerinizi temizleyin

2. Siitii daha kolay alabilmek i¢in memeye
hafifce masaj yapin.

. Memeyi resimde goriildiigii gibi tutun.

4. Parmaklariniz1 kendi bedeninize, arkaya

dogru gotiiriin boylece oradaki siit

kanallarinda kalan siite ulasacaksiniz.

Yukariya bkz.

(OS]

5. Memenizi parmaklarinizla sikarak hafifce ¢cevirin. Boylece biitiin siit
kanallarindaki siite ulasabileceksiniz.
Bu is1 yaparken act duymamalisiniz.
Artik siit meme ucuna dogru gelecektir.
6. Elinizi biraz gevsetin tekrar 4
numarali noktadan baslayarak islemleri
tekrarlayin.

7. Bu hareketlere bir tempo bulmaya
calisin. Tekerleme yardime1 olabilir;

- Tut, kavra, sik.
- Tut, kavra, sik gibi.

Siit gelinceye kadar bu hareketleri birka¢ kez tekrarlayabilirsiniz. Aynen
emzirmede oldugu gibi siit gelinceye kadar bebegin birka¢ kez emmesi
gerekir. Stt gelinceye kadar gecen zaman ise kadindan kadina degisir.
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Siit gelmezse bile her seferinde meme basina 5 dakika x 2 siireyle devam
edin. Vazge¢cmeyin! Siitiinliz gelecektir. Elinizle sagmaya devam edin.
Memelerinizi ka¢ kez uyardiginiz, her seferinde ka¢ dakika uyardigimizdan
daha onemlidir. Siitlin gelmesi sona erdiginde meme degistirin. Yararh
olacagr i¢in tekrar meme degistirebilirsiniz Parmaklarinizi memenin
etrafinda dolastirarak biitiin siit kanallarina ulasabilirsiniz.

Burada verilen internet sitesinde el ile siit sagmaya iliskin bir film
seyredebilirsiniz; www.karolinska.se/templates/Page.aspx?1d=38754

Sutun el/pompa ile sagilmasinda pratik tavsiyeler (praktiska
rad vid handmjélkning/pumpning)

Hijyen/temizlik (Hygien)

e Temizlik, ana siitiine bakterilerin bulagsma tehlikesini azaltabilmek i¢in
onemlidir. Bunun i¢in:

e Giinde bir kez dus yapin.

e Memenizden siitii el ya da pompa ile sagmadan once ellerinizi, daha
once dezenfekte etmis bile olsaniz tekrar 6zenle yikayin.

e Siit sagmaya bagli olarak ellerinizi dezenfekte etmekten kaginin.
Gogiisiiniiz 1le temas eden dezenfekte isportosu hem kokusuyla hem de
tadiyla stite karisir. Ayrica derinin kurumasina ve ¢atlamasina
dolayisiyla bakterilerin burada tutunabilme tehlikesinin artmasina
neden olur.

Ana sutunun muhafazasi ve diger islemler (Hantering av bréstmjélken)

e Siiti, bir seferlik kaplara/siselere koyun.

e Siitii topladiginiz kap/sisenin tizerine cocugunuzun adini ¢gocuk
numarasini giiniin tarihini ve siitlin sagildigi tarihi yazin.

e (Cocugunuz siitii sagildiktan hemen sonra igmeyecekse, siitiin dogrudan
buzdolabina konulmasini saglayin.

e Siit dondurulacaksa, bu isin siit sagildiktan hemen sonra ya da
buzdolabinda en fazla bir giin bekletildikten sonra yapilmasi gereklidir.

e Yeni sagilmis siit buzdolabindaki soguk siitlerle karistirilmamalidir.

e Dondurulmus ana siitiiniin dayaniklilig1 6 aydir ( -20 derecede)

Ana siitiiniin tasinmasi (Transport av brostmjolk)
Ana siitliniin hastaneden eve tasinmasi sirasinda da soguk/dondurulmus
olmasi onemlidir. Sogugu muhafaza eden buz kaliplarini kullanabilirsiniz.
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Memelerinizdeki sutlinuz fazlaysa (Overskott av bréstmjolk)

Eger memelerinizde ihtiyacinizdan daha fazla siitiiniiz varsa Soder
Hastanesinin, Ana Siitii Merkezi (Modersmjolkcentralen pa Sodersjukhuse)
bu fazla siitliniizii almaktan miitesekkir olacaktir. Satma arzusundaysaniz
mesai saatlerinde 8-15 arast 08-616 43 00 numaraya telefon edebilirsiniz.

Dogumdan sonra kadin (Kvinnan efter forlossningen)

Ruhsal agidan degisim (Psykiska férandringar)

Dostca bir davranisla karsilassa bile — kolayca aglayabilir.

Ana baba olmak, emzirebilmek gibi bebekle ilgili endiseli duygular
nedeniyle dogumdan sonra kararsiz ve degisken bir tutum i¢indedir

Bu duygulari tasimak tamamen normaldir. Hormonlarda ve yasamda biiyiik
bir degisim s6z konusudur. Anne olma duygularinizin olgunlasmasina izin
verin. Onlar yavas yavas gelecekler. Birbirinize dikkat edin! Yeni kurulan
aile i¢in ilk alt1 ay bazen ilk y1l ¢ok nazik bir donemdir. Sik sik dinleniniz.
Ana babalik gorevinin tistlenilebilmesi ve buna dayanabilmek i¢in bu bir
kosuldur. Evde herseyin kusursuz olmasi isteginizden vazgeg¢in. Dogum
olayimi yasamak bazi ana baba i¢in olumsuzdur. Bunun nedenleri ise, ne olup
bittiginin kesinlikle anlagilmamasi olabilir. Eger kendinizi bu tarife uygun
buluyorsaniz, ana saglik merkezindeki veya dogum servisindeki ebenizle
iliskiye gegcmekten ¢cekinmeyip ne oldugunu anlamak i¢in onlarla konusunuz

Dogum nedeniyle Uzuntulu olmak (Nedstimdhet i samband med
forlossningen)

Dogum nedeniyle duygusal nitelikli olagan iki sorun vardir. Bunlardan biri
”blues” digeri ise liziintli/depresyondur. Blues gecici can sikintisi ile degisen
diizeyde liziintii ve endise olup yeni anne olanlarin yarisin1t dogumdan hemen
sonra etkiler ve kisa bir siire sonra da etkisi kaybolur. Uziintii veya
depresyon, siiresi biraz daha uzun olan bir durumdur. Dogum yapan
kadinlarin yaklasik % 10’unu etkiler. Hamilelik doneminde veya dogumdan
hemen sonraki aylarda, bazen de ¢ok daha sonra ortaya cikabilir. Bu tiir
sorunlarin tedavisinden iyi sonuclar elde edilmektedir. Ebenize/”BVC”’-
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hemsirenize durumunuzu anlatiniz o size yardimei olacak gerekiyorsa baska
kurumlarla da iliskiye gececektir.

Fiziki degisimler (Fysiska forandringar)

Rahim (Livmodern)

Plesentanin bagli oldugu yerde olan yaradan gelen bir dogum sonrasi akintisi
olur. 11k giin ¢ok kanli bir kanama yasanir. Dogum sonras1 akintinin rengi
gittikce kahverenginden daha agik bir renge doniisiir. Akint1 cogu kez 6-10
haftalik bir siirenin sonunda biter. Akintinin kotii bir kokusu yoktur. Koku
varsa bu enfeksiyon oldugunu gosterir. Vakit gecirmeden Ana saglik
merkezi "MV C” veya hastane ile iliskiye geciniz.

Dogum sonrasi sancilar1 = rahimde ¢ekilme/gerilme rahmin akintiy1 atmak
istemesi nedeniyle olmaktadir. Emzirme; enfeksiyon tehlikesinin azalmasi ve
yaral1 yiizeyin ¢abuk iyilesebilmesi i¢cin dogum sonrasi sancilarini harekete
gecirir. Birden fazla dogum yapanlarda dogum sonrasi sancilar1 daha siddetli
ve uzundur. Bu sancilar nedeniyle uyumakta zorluk ¢ekenler i¢inde
paracetamol bulunan ilaglardan her alt1 saatte bir 1-2 tablet alabilirler.

Sidik kesesi (Urinblasan)

Dogumdan sonra ¢ikan idrar miktarinin ¢ok olmasi normaldir. Cis yaparken
actyorsa, miimkiinse cinsel organin dus ile yikanmasi, acidan kurtulmaniza
yardimci olabilir.

Bagirsaklar (Tarmen)

Ikinacak olursaniz, hatta kabiz olupta tiim giicliniizle bile ikinacak olsaniz,
dikisleriniz agilmaz. Bu nedenle dogumdan sonra tuvalete gitmekten
korkmayin. Bagirsaklar1 bosaltirken olabilecek aciya karsi cinsel organiniz
ile anus arasindaki bolgeye bir alt bezi ya da sarg1 bezi ile bastiracak
olursaniz olabilecek aciy1 azaltabilirsiniz.

Kabizlig1 6nlemek i¢in bol miktarda sulu sey icip, bol lifli besin
maddeleriyle besleniniz.

Basurlar (Haermorrojder)
Bunlar aniis etrafinda genislemis olan kilcal kan damarlaridir. Aniisiin hem
i¢ tarafinda hem de disinda bulunabilirler. Hamilelikte hormonlarin etkisiyle
ve dogumda 1kinma nedeniyle olusurlar, ve ¢ok aci verirler. Bazen biiyiik ve
genis olan basurlara buz koymak veya uyusturucu etkisi olan merhem
stiirmek aciy1 hafifletebilir. Tuvalete yaptiginiz her ziyarette onlar1 geri
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itmeye ¢alisiniz. Dus yapmaniz ve aniis ¢evresini temiz tutmaniz, bol sulu
sey igmeniz ve diskinizi yumusatabilmek i¢in bol lifli besin maddeleriyle
beslenmeniz, onemlidir.

Catlaklar ve kesikler (Bristningar och klipp)

Rahimin kendi kendisini tadavi etme yetenegi cok iyidir. Hareketli olmak
kan dolasimini, bu da 1yilesmeyi kolaylastirir. Enfeksiyonlardan korunmanin
en iy1i yolu her toalet ziyaretinden sonra dus almaktir. Sadece su kullanmaya
0zen gosterin, ¢linki sabun dogal pH-dengesini bozacagindan mantar
enfeksiyonuna yakalanma tehlikesi de artmaktadir.

Adet gorme (Mens)

Kurall1 olarak gelmekte olan adet kanamalar1 ¢cogunlukla emzirme bitmeden
geri gelmez ama kismi emzirme s0z konusuysa adet gorebilme olasiligi
vardir.

Hormonlar (Hormoner)

Dogumdan sonra hormanlarin derhal bir diisme gdstermesi nedeniyle terleme
ve “ates basmas1” ¢ok normaldir. Kadin kendisini yorgun ve yipranmis
hisseder. Hamileligin son zamanlarinda sa¢ dokiilmesi azalirken dogum
sonrasinda kadinin hormonlarindaki degisim nedeniyle normalinden daha
fazla sa¢ dokiilmesi goriiliir. Biraz sabirli olun, sadece biraz degil tamamen
her seyin diizeleceginden emin olun!

Seksualite (Sexualitet)

Seks yapma arzusunun tekrar geri gelmesi ¢ok bireyseldir. Baz1 kadinlar i¢in
bu arzunun geri gelmesi bir iki hafta alabilecegi gibi bazilar1 i¢in bu oldukca
uzun bir donem olabilir. Birbirinizle bu konuyu konusun. Birbirinize karsi
sefkatli olun. I¢cinde bulunulan durumda olabilecegin en iyisini yapmaya
calisin. Eger cinsel organinizda bir seylerin yerine otumadigini diisiiniiyor ve
huzursuzlaniyorsaniz, "MV C” deki ebeye basvurun.

Emzirme yeniden hamile kalmayi 6nler siitiin olusumunu saglayan
prolaktin hormonunun yumurtanin yumurtaliktan atilmasini engellemesiyle
de adet kanamalarinin tekrar baslamasi engellenmis olur. Modern
arastirmalar emzirmenin gebelige kars1 spiral ve mini tabletler kadar giivenli
bir koruyucu 6zelligi oldugunu gosterir. Ancak asagida belirtilen kriterlerin
yerine getirilmesi gereklidir. Bunlar:
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e Annenin sadece emzirmesi gerekir. Yani anne bebegine baska ek bir
mama/ya da bagka bir besin vermemeli hatta memesinden pompa
yardimiyla sagdigi siitiinii fincan ya da biberonla dahi olsa bebegine
vermemelidir.

e Bebegin geceleri de emzirilmesi dahil iki emzirme arasinda alt1 saatten
uzun bir ara bulunmamalidir.

e Kadinin tekrar adet gormeye baslamamis olmasi gerekir. Adet
gorilmeye baslanmigsa bu yontem giivenli olmayip gebeligi onleyici
bagka ara¢ ve gereclere ihtiyag¢ vardir.

e Bebegin alt1 ayliktan daha kii¢iik olmas1 gerekir. Bundan sonra
yontemin glivenli olma hali azalmaktadir. Bu yontemin tiim kosullari
yerine getirilecek olursa kadinin hamile kalma tehlikesi ¢cok azdir (her
100 kadinda 1-2 si kalabilir). Emzirme yonteminin dogumdan en fazla
6 ay boyunca kullanilabilecegine dikkatinizi ¢ekeriz.

Jimnastik (Gymnastik)

Legen kemigi kaslar1 hamilelik doneminde ve dogumda oldukg¢a esner.
Kadinlar arasinda gittik¢ce olagan olmaya baslayan idrar kacirmay1 6nlemek
amaciyla da bu kaslarin ¢alistirilmalar1 6nemlidir. Sizin her giin kaslarinizi
’sikistirma’ niz gerekmektedir. Tibbi cimnastik¢ilerin bu konuda verdikleri
aciklayict bilgiler i¢in bu brostiriin en arkasina bkz.

Hastanedeyken legen kemigi kaslarini ¢alistirma cimnastigine
katilamamigsaniz, Tibbi Cimnastik Boliimii ” Enheten for Sjukgymnastik”™
de bulunan tibbi cimnastikg¢ilere gidebilirsiniz. Hangi saatlerde acik
oldugunu Dogum Servisine ya da Tekrar Kontrol Boliimiine sorabilirsiniz.
Nerede oldugunu bulmaniz ¢ok kolay. Hastenenin girisinden sonra dosdogru
sag taraftaki ilk asansorlere gidiniz. Bir kat asagiya ininiz. Tibbi
cimnastikgiler her tiirlii dogum sekline uygun hareket programini, teorik ve
pratik olarak legen kemigi kas alistirmalarini, hamilelik ve dogumdan sonra
uygun olan cimnastik alistirmalarini, kaldirma ve tasima tekniklerini ve
genel anlamda 0giit ve tavsiyeleri anlatarak gosterirler.

Ana Saglik Merkezinde “MVC” dogum sonrasi kontrolu
(Eftervardskontakt pa MVC)

Dogumdan sonra eve geldiginizde bagli oldugunuz "MVC” ile kendinizin
iliski kurup ne zaman oraya gideceginize onlarla birlikte karar vermeniz
dogru olur. "MV C”de rahminizin tekrar eski biiyiikliigiine doniip
donmedigini, olusan ¢atlak ve kesiklerin sorunsuz olarak iyilesmekte olup
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olmadigini ve cinsel organinizin eski gerginligini tekrar kazanip
kazanmadigini kontrol ettirebilirsiniz. Burada ayrica dogum sirasinda ve
dogumdan sonra olanlar1 ve dilerseniz uygun olan gebeligi onleyici arag ve
gerecler konusunda da konusabilirsiniz.

ister planlanmis isterse acil olsun, Sezaryen ameliyati ile
doQum yapanlara (Till dig som forlosts med kejsarsnitt, akut och planerat)

Yara bakimi, Etkinlik, Beslenme tavsiyeleri, Ruhsal ve sosyal
destek (Ssarvard, Aktivitet, Kostrad, Psykosocialt)

Yaranin temiz ve kuru olmasi gereklidir. Sabun ve su kullanarak dus yapiniz.
Ameliyat yarasi listiine yapistirilan bandin ilk giinlerde hemen alinmasi
yararhdir. Eger yaradan sivi geliyorsa buraya kuru gazli bir bez ya da temiz
bir havlu bastirimiz. Yara enfeksiyonu konusunda anlagsmazlik varsa ”Tekrar
Kontrol Boliimiiyle” ya da bagli oldugunuz "MV C>deki ebe ile iliski
kurunuz.

Viicudunuzu dinleyin! Yara normale dénmektedir. Onemli olan giinliik
etkinlikleri devam ettirebilmek icin gerekli olan agr1 kesiciyi diizenli olarak
almanizdir. Yatakta dinlenirken pozisyonunuzu degistiriniz. Ameliyattan
sonra karin kaslari i¢in en iyi olanm1 “’stretchjeans”, hamilelik korsasi ya da
kiilotlu korsa olabilir. Kabiz olmay1 6nlemek i¢in bol sulu maddeler igmeniz
ve dogru beslenmeniz gerekmektedir. Ihtiyaci olanlar yasadiklari
dogum/sezeryan ameliyati olaymi1 Dogum Servisindeki, ”Tekrar Kontrol
Boliimiindeki” ya da bagli oldugu "MV C”deki ebe ile konusmalidirlar.
Planlanmis Sezaryen ameliyat1 geciren bir cok anneye, sozii edilen kisilerle
konusmalar1 doktorlar: tarafindan tavsiye edilir.
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Yeni dogan ailede baba (pappan i den nyfédda familjen)

Baba olmak bir erkegin hayatinda olabilecek en onemli olaylardan bir
tanesidir. Ayn1 anda biiylik bir seving ve bliylik bir sorumluluktur soz
konusu olan. Yeni baba olan bir insan i¢in gecerli olan bu tanimlamada baba
i¢in neyin dogru, neyin nasil yapilacagini, neyin nasil soylenecegini bilmek
her zaman kolay degildir. Bu durum siiphesizki anne i¢in de boyledir. Bu
bliyiik gorevi iki kisinin paylasmasi ise mutlu bir olaydir. Ana babalarin
bir¢ogu 1yi bir ana baba olabilmek i¢in gerekli olan ortak yolu birlikte
bulmaktadirlar.

Dogruyu bulabilmek i¢in kendize zaman vermelisiniz (Ge tid att finna
er tillratta)

Ana babalik gorevine gecis belli bir degisim siiresini gerektirmektedir.
Dogum oncesinde yapilacak ¢ok 1s vardir. Ama hepsi yapilamiyorsa bu
diinyanin yikilacagi anlamina gelmez. Bebek icin ilk elde odasinin
diizenlenmesi ve ailenin otomobilinin degistirilmesi gerekmez. Aynen ana
babanin sakin olma ve stresten kaginma ihtiyaci oldugu gibi bebegin de
geldigi bu yeni ortamda dogruyu bulabilmek i¢in sakinlige ihtiyaci vardir.
Bu ilk donemde ana baba olarak bebeginizle birlikte olun. Yeni dogmus olan
bebeginizi taniyip onun gece giindiiz ritmini dlizenini izleyin. Birbirinize
destek olmay1 unutmayin. Gerekli olmayan isteklerinizden vazge¢in. Bu ana
babalik gorevi i¢in 1y1 bir baslangigtir.

Buyuk bir degisim (En stor omstillning)

Ana babalarin birgogu kisa bir siire sonra ana babalik gérevinin oldukca zor
oldugunu fark etmektedirler. Kisa zamanda daha fazla isin yapilmasi
gerekmektedir. Bu degisim biitiin giicii alir. Bir donem annenin daha ¢ok
bebekle ilgilenmesi gerekirken babanin da evde yapilmasi gerekli olan diger
isler1 yiiklenmesi gerekir. Annenin dogumdan sonraki haftalarda ve daha
sonra viicundaki degisimlerin neler oldugunu ve annenin bunlardan nasil
etkilendigini, babanin bilmesi ve bu konuda anlayisli olmas1 gerekir.

Emzirme babayi da ilgilendirir (Amning angar ocksa mannen)

Kadin ve erkekler kiigiik ¢cocuklara bakma konusunda hemen hemen ayni
biyolojik kosullara sahiptirler. Tek ayricalik kadinlarin ¢ocuklar
emzirebilmeleridir. Buradan emzirmenin erkekleri ilgilendirmedigi anlami
cikarilmamalidir. Emzirme s6z konusu oldugunda babanin rolii genelde bir
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es iliskisinde ve bir aile ortami yaratma konusunda anneye verdigi destektir.
Ornegin yapilan arastirmalar babanin dogumdan hemen sonra gelen ilk
saatlerde  Dogum  Kliniginde bulunmasinin  annenin  emzirmeye
baslayabilmesini kolaylastirdigi saptanmistir. Babanin emzirmeye yoOnelik
tutumu ve bilgisi, annenin emzirmeye nasil baktigi konusunda en onemli
faktorlerden bir tanesidir. Bir arastirmaya gore baba emzirmeye ne kadar
olumlu bakiyorsa anne de o oranda daha uzun siireyle emzirmektedir.
Emzirmenin kadinin hormonlarii etkiledigini ve kadmin seks istegini
engelledigini babanin bilmesi, birlikte yasayan c¢iftlerin iliskilerinde
onemlidir. Genel anlamda kadinin ev ortaminda ve cocugunun babasiyla
olan iligkisinde kendisini giiven icinde hissetmesi kendisini emzirmeye
vermesini kolaylastiracaktir.

Bebekle yalniz ve birlikte kalmak (Gemensam och egen tid med barnet)

Kendisinin ne kadar onemli oldugunu etrafindakilerin verdikleri sinyaller
ile algilayan babanin rolii kolaylasir. Bazi babalar anne ve bebegin
beraberliklerinden kendilerini dislanmis olarak hissederler. Bu nedenle
annenin bebegin bakiminda esine olan giivenini gosterip bebekle babaninda
yalniz kalabildigi bir siirenin olabilecegini gostermesi gerekir. Boylece
annenin dinlenme ve kendisine gelme olanagi da yaratilmis olacaktir.

Bireysel ihtiyaglara saygi gosterilmelidir (Respektera individuella behov)

Erkeginde bu kosullara dayanabilmesi i¢in kendine ait bir zamaninin olmasi
gerekir. Yeni anne baba olanlar daha onceleri bol vakitler1 varken simdi
birgok seyden vazge¢gmek zorundadirlar. Buradan tamamen her seyin
bitecegi anlami ¢ikartilmamalidir. Aile kendisini bu yeni kosullara uyumlu
hissetmeye baslayinca daha onceleri feragat ettikleri ama kendileri igin
onemli olan ve bos zamanlarinda yaptiklar1 etkinliklerine yavas yavas
baslayabilirler. Ana babalik gorevini yaparken bireylerin kendilerini 1yi
hissetmeleri ve yasamlarindan pismanlik duymamalar1 gerekir. Ana babanin
her ikiside kendi bireysel ihtiyaclarinin farkinda olurlarsa ve esler buna
birlikte ¢coziim getirebiliyorlarsa bu durum uzun dénemde cocuk icin de
yararl olacaktir.

Birbirinizi unutmayin (Giém inte bort varandra)

Askin meyvas1 yasamdaki yerini alirken aski, nasil olsa benim diyerek
kolayca gormezden gelmek olasidir. Belki kisi hala esiyle ayni1 oranda
konugsmaktadir ama konusmanin igerigi degismistir. Simdi odak noktasinda
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olan bebektir. Yorgunluk arttikca tolerans diizeyi de algalir ve kiigiik otkeler
gittikce blyiir. Burada oOnemli olan bir ¢ift oldugunuzu unutmayip
hissettiklerinizi duygularimizi ve diisiincelerinizi birbirinize bildirmenizdir.
Hangi karar1 vermis hangi plan1 yapmis olursaniz olun tiim bunlarin yalnizca
gecici nitelikli oldugunu unutmamaniz gerekir. Her sey degisebilir ve her
yeni seye karsi nasil davranacaginizi da onceden bilemezsiniz. Bu nedenle
birbirinizle konusabileceginiz zamani bulmaniz ¢ok 6nemlidir.

Nasil bir seks yagsami olacak? (Hur blir det med sexlivet?)

Ciftlerin c¢ogu, ilizerinde konusulmast zor olan ve birbirlerine
sOyliyemedikleri 1ki seyin oldugunu soyliiyorlar. Bunlar: Diger esin
yaptigin1 beyenmedigini sdyliyememek ile eslerin aralarindaki sekstiel
iliskiyle ilgili konulardir. Ne erkekler ne de kadinlar genelde bebegin
dogdugu bu ilk dénemde seksiiel iliskiye ara verme konusunda bir sorunla
yagamiyorlar. Ancak seks istegi 6zellikle kadinda bekleme donemine girmis
oldugu icin, bu isteksizligin daha ne kadar siirecegi ile seks hayatinin
bundan sora nasil olacagi konular1 onem kazaniyor. Kolayca ‘“geriye
donme” konusunda basit bir yontem kucaklasma, oksama ve benzeri tiirden
viicut temasia devam etmektir. Tiim bunlar1 yalnizca bebegin almasina izin
vermeyin. Ciftler arasindaki iliskiyi giiclendiren baska bir sey de, baskasi
bebeklerine bakarken onlarin birlikte hos bir sey yapmalaridir. Cocugu, ona
bakmaktan hoslanan bir “cocuk bakicis1” na alistirmak ileride ¢ok yararli
olacak olan bir seydir.

Baba neden onemlidir? (varfor 4r pappan viktig?)

Bugiin babanin 6nemi hakkinda ¢ok konusulmaktadir. Ama neden onemli
olduguna ise fazla deginen yok. Yapilan ilmi arastirmalarin sonuglar1 bize
cocugun bakimi ve goOzetimiyle etkin bir sekilde ilgilenen ana babalarin
(yalnizca analarin ilgilenmesiyle karsilastirildiginda) ¢ok yararli oldugunu
gostermektedir. Bazi 6rnekler:
e Hem anasi hem de babas1 kendisiyle ilgilenen ¢ocuklarin ruhsal
gelisimleri ve sosyal yetenekleri gelismektedir.
e Babalar kendi empati yetenekleri ile sosyal yeteneklerini
gelistirmektedir (bazi babalar anababalik izninin onlar i¢in en iyi1
sef egitimi oldugu kanisindadirlar).
e Esit bir is boliimii hem ananin hem de babanin kendi ihtiyaglarini
karsiliyabilme konusundaki olanaklarmni da artirir. Ornegin; hem
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ana ve baba olarak gelisim hem de meslek hayatinda gelisim
saglandigindan, aile bundan kazanglh ¢ikmaktadir.

Son olarak (Till sist)

Cocugunuzun ihtiyaclar1 nedir? Belki soyle diisiinebilirsiniz: Sevgi,
giiven, saglikli bir yasam ¢evresi, besleyici yemek... Peki! Ama buna
benim de eklemek istediklerim var: Ister birlikte yasasmn ya da
yasamasin, ¢cocuklarin isbirligi yapabilen mutlu anababalara ihtiyaclari
var.
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YENi ANNE OLMUS OLANLARA LEGEN KEMiGi KASLARI
JIMNASTIGINE iLISKiN ACIKLAYICI BiLGILER
(INFORMATION TILL NYBLIVNA MAMMOR OM BACKENBOTTENGYMNASTIK)

CECILIA TORUDD

Bebeginiz dogdu. Dikkat ettiyseniz viicudunuz hem hamilelikten hem de
dogumdan cesitli sekillerde etkilenmektedir. Bunlar ornegin hamilelikte
legen kemiginin baglant1 yerlerinde agri, bazen Oksiirdiigliniizde veya
hapsirdiginizda idrar kagirma, sezeryan ile dogum yapma veya dogumda
rahimle aniis arasindaki bolgede yirtilma nedeniyle dikilme olabilir. Burada
sizin cinsel organiniza iliskin bilgileri bulacaksiniz! Okuyunuz.

Asagidaki agiklayici bilgiler bebek dogurmus olan herkesi
ilgilendirmektedir.

Legen kemigi (Biackenbotten)

Legen kemigi kaslar1 legen kemiginin “tabanini” olusturmaktadir. Kaslar
kasik kemiginden canak kemigi ucuna ve kuyruk sokumu kemigine kadar
uzanmaktadir. Bu kaslarin gorevi buradaki organlari (-ki bunlar sidik kesesi,
rahim, vajina ve kalin bagirsagin son kismidir) yerlerinde tutmak ve kosu,
karin kaslarinin ¢alistirilmasi, 6kstirme ve hapsirma gibi karindan gelecek
olan basinca kars1 durabilmektir. Hamileliginiz sirasinda sizin legen kemigi
kaslariniz esner ve gevser. Bunun nedeni hormonlarin degisimi ile bebegin
agirhigidir. Dogum da bu kaslara fazladan bir yiik getirmektedir. Legen
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kemigi kaslar1 gevsek ve esnek oldugunda ise sidik kesesini, rahmi ve kalin
barsagin son kismini tastyamaz. Bu organlar asagiya dogru ¢okerler. Boyle
gevsemis kaslar ise karindan gelen basinca karsi duramazlar ve insan
dolayisiyla idrar kacgirma sorunuyla karsi karsiya kalir. Sizin de legen kemigi
kaslariniz1 ¢alistirmaniz gereklidir! Belki dogumdan hemen sonraki giinlerde
legen kemigi kaslarinizi kasma yolunu bulamayabilirsiniz ama ne kadar ¢ok
denerseniz o kadar ¢ok basarili olacaksiniz. Cinsel organlarinda catlak ya da
kesikleri olanlarin bu kasma islemini yapmalar1 o bolgedeki kan dolasimini
artiracagi ve iyilesmeyi ¢abuklastiracagi i¢in daha da 6nemlidir.

Legen kemigi kaslarinin galistirilmasi (Biackenbottenmuskeltraning)

Baslangicta bu kaslar1 kasma islemi yatarken yapilirsa daha kolay olur.
Yatarken viicudunuzun diger boliimleri de gevseyecegi i¢in karindaki
organlar da cinsel organiniza baski yapamayacaktir. Bacaklarinizi uzatmis
olarak ya da dizlerinizi biikkmiis olarak deneyebileceginiz gibi dizlerinizin
altina bir yastik koyarak da deneyebilirsiniz. Size en rahat gelen pozisyonu
seciniz. Ister yana doniik olarak ister yiiziistii yatabilirsiniz. Kasma islemini
kalgalariniz ve mideniz ile yapmayiniz. Dikkatinizi dogru kaslar1 kasmaya
veriniz. Baglangicinda fazla yliklenmeyiniz yanlis kas1 kasabilirsiniz.
Unutmayiniz ki kalin bagirsagin son boliimii, vajina, idrar borusu gibi, cinsel
organiniza bagl olan ag¢ikliklardaki kaslar1 kasiniz ve onlarin, aynen
tamponun kaymasini engelliyormus gibi, yukariya dogru ¢ekildigini
hissediniz.

”Kasmaya baglama” (“Kom-igang-knip”)

Bir kag saniye kasip bir ka¢ saniye gevseyiniz, tekrar kasip tekrar
gevseyiniz. Bu kasma islemini giinde 3 kez ve her seferinde 10-12 kere
tekrarlayiniz. Bu yaklasik 1'% dakika alacaktir! Bu kasma islemi dogum
sonrasi kaslar1 ”bulma” zorlugunun oldugu donemde legen kemigi kaslari
calistirmasinin baslangicidir.

Kasmaya baslama sizin i¢in hakikaten calismaya baslamigsa devam ediniz.
”Giiglenme ve dayanma kasmalar1”

Giiclenme: Kuvvetlice kasip sert bir sekilde igeri dogru 5 saniye boyunca
cekiniz. 5 saniye gevseyiniz. Bu kasma islemini her seferinde 5-10 kez
tekrarlayiniz. Dayanma: Aynen yukaridaki gibi yapiniz ama bu sefer
dayanabildiginiz siirece tutunuz! Ayni siireyle gevseyiniz. Her seferinde bu
kasma islemini 1-3 kez tekrarlayiniz. Biitiin bunlar1 yapmak en fazla birkag
dakikayi alir. Yukaridaki alistirmalar giinde 2-3 kez tekrarlayimiz!
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Kasma islemini nekadar sureyle yapacaksiniz? (Hur linge behéver Du
kniptrana?)

[k 4-6 ay boyunca yogun olarak bu alistirmalar1 yaptiktan sonra miktarmi
azaltabilirsiniz ama asla bitirmeyiniz! Ana saglik Merkezine tekrar
yapacaginiz ziyarette ebe, legen kemigi kaslarinizin ¢alismasini kontrol
edecektir. Biitiin kadinlarin koruyucu amagla kendi legen kemigi kaslarini
calistirmalar1 gereklidir. Alistirmasini yaptiginiz kasma yeteneginizi, 6rnegin
okslirme, hapsirma, giilme, atlama, agir kaldirma ve karin organlarini
calistirma durumlarinda, kullaniniz.

Sezaryen ameliyati ile dogum yapmis olanlara tavsiyeler (Rad till
dig som forlosts med kejsarsnitt)

Ameliyat sonrasi yara yaklasik 6 hafta i¢cinde iyilesir. Bu siire i¢inde ne agir
bir sey kaldirmali ne de tasimalisiniz ama yeni dogmus olan bebeginizi her
zaman kucaginizda tastyabilirsiniz! Fiziki etkinlikler onemli oldugu i¢in
ylriiylis yapmaya baglamak uygun bir etkinlik olacaktir. Yaklasik 6 hafta
gectikten sonra yavag yavas brostirde anlatilan evde yapilabilecek
eksersizleri yapmaya baslaym. Agir jimnastik grubuna giren 6rnegin;
aerobics, kosu ve yarisma yapilan spor dallar1 gibi spor etkinliklerine en
erken, tekrar kontroliiniin yapilmasindan, yani yaklasik dogumdan 8-12 hafta
sonra gibi baslayabilirsiniz. Bunu ancak legen kemigi kaslariniz agir
jimnastik yapmaya elverisliyse yapabilirsiniz!

Karin kaslari (Bukmuskler)

Hamilelik doneminde karin kaslar1 esner ve gevser. Karin kaslar1 yeterli
destegi veremediginde sirta binen yiik artar. Calistirilmis karin kaslari size
daha glizel bir durus olanag1 verecektir.

Dikkat: Karin kaslariniz1 ¢alistirirken daima legen kemigi kaslarinizi da
kasiniz!

Alstirma 1. Sirtiistii yatiniz, yere yatabilirsiniz dizlerinizi biikiiniiz.

a) Legen kemigi kaslarimizi kasip, bel ile kuyruk sokumu arasindaki
bolgeyi tabana dogru bastirarak (=backentippning). 5-10 saniye boyle
durunuz. Dinleniniz. 5 kez tekrar ediniz.

b) 1 numaral alistirmay1 yaparken ¢enenizi gdgsiiniize dogru egerek
basinizi kaldirip bel ile kuyruk sokumu arasindaki bolgeyi tabana dogru
bastirarak alistirmay1 zorlastirimiz. 5 kez tekrar ediniz.
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c¢) 1 numaral alistirmay1 yaparken, basinizi ve omuzlariizi 6ne dogru
eginiz, bu legen kemigi kaslariniz1 daha gii¢lii yapacak alistirmay1 daha da
zorlastiracaktir. 5-10 saniye boyle durunuz. Dinleniniz. 5 kez tekrar ediniz.

Alistirma 2. Asagida goriildiigii gibi yatiniz ellerinizi ensenizde kilitleyiniz.
Sol dirseginizi sag dizinizin dis yiiziine gotiiriiniiz ve bunun tersini de
yapimiz. 5 kez tekrar ediniz.

Legen kemigi kaslarini guglendirici alistirma (Bickenstabiliserande
ovning)

Alstirma 3. Sirtiistii yatiniz dizlerinizi biikiiniiz.

Legen kemigi kaslarimzi kasip, bel ile kuyruk sokumu arasindaki bolgeyi
tabana dogru bastiriniz Kalganizi ve sirtiniz1 kaldirip indiriniz ve kasmayi1
birakiniz. 5 kez tekrar ediniz.

Durusun duzeltilmesi (Hallningskorrigering)

Hamilelik sirasinda durusunuz degisir. Kuyruk sokumuna dogru baski artar
bu da sirtta yorgunluk ve agriya neden olur. Bu yiizden nasil
ayakta durdugunuzun, yiirtidiigiiniiziin ve nasil
oturdugunuzun bilincinde olmaniz, normal durusunuza geri
donebilmeniz a¢isindan onemlidir.

Asagidaki alistirma size yardimci olabilir:

Dizlerinizi hafif¢e blikerek ayakta durun. Karninizi igeri
cekerek ve bel ile kuyruk sokumu arasindaki bolgeyi
diizeltmeye ¢alisin. Bu sekilde 5-10 saniye durun. 5 kez
tekrar ediniz. (Bir duvara dayanarak bu alistirmay1 daha
kolay yaparsiniz).

Yasam bicimine iligkin yararh ogutler (Regim - tips och rad)

Kaldirma ve tagsima teknigi (Lyft- och barteknik)
Kaldirma ve tasima teknigi her zaman 6nemlidir. Hamilelik ve dogumdan
sonra dogru kaldirma ve tasima daha fazla onem kazanmaktadir.
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Kaldirabileceginizden daha fazlasini kaldimayin! Kaldirma sirasinda dengeli
durunuz. Ozellikle bir ayaginiz digerinin dniinde olmalidir. Legen kemigi
kaslarimizi kasiniz. Kaldirma islemini sirtiniz dik, kalga ve dizleriniz biikiik
olarak yapiniz. Kaldirdiginiz yiikii olabildigince govdenize yakin tutunuz.
One egilmis olarak durmaktan kagininiz.

Onun yerine drnegin ¢ocugu giydirirken kalca ve dizlerinizi biikiiniiz.

Emzirme (Amning)

Emzirirken veya biberonla beslerken oturmak ya da rahat yatmak énemlidir.
Sirtiniza, ayaklarinizin altina ve bebegi tutan kolunuzun altina destek
gerekebilir. Boylece ensenizde ve kolunuzda gereksiz kas kasilmalarini
onlemis olursunuz.

Gevseme (Avslappning)

Iki giizel gevseme pozisyonu:

Oyle yatmiz ki biitiin sirtimz yattiginiz yere degsin.

Sik sik legen kemigi bosluguna bir yastik koyarak yiiziistii yatiniz. Boylece
rahmin karin boslugundaki yerini almasina da yardim etmis olursunuz.

) .
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ilk 2 aydaki alistirmalar (Trining de forsta 2 manaderna)

Rahmin kendisini toparlamasi plesenta diistiikten sonra yaranin kapanmasi 6-
8 hafta alir bu siirede akint1 vardir. Bu nedenle kondisyon jimnastigi top
oyunlar1 ya da spor yapmaktan kaginmak gerekir. Kondisyon jimnastigi i¢in
2 ay bekleyiniz boylece legen kemigi kaslar1 kasilma alistirmalar1 sayesinde
giiclenecek ve kendisini toparlamis olacaktir. Yiirtiyuis cok faydalidir. Bir
kag haftalik legen kemigi kaslar1 alistirmalarindan sonra evde yapilabilecek
ekzersizler programina” basliyabilirsiniz.

Evde yapilabilecek eksersiz programi (Hemprogram)

e Legen kemigi kaslarinin ¢alistirilmasi

e [sinma

e 3-5 dakika siireyle oldugunuz yerde hafif adimlarla (Jogga pa stillet)
kosunuz. Dizleri ayr1 ayr1 yukar1 dogru ¢ekiniz. Derin nefes alarak
bitiriniz.

e Sirtin hareketi — yan tarafa egilmek
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e Ayaklariniz1 hafifce birbirinden ayirarak ayakta durunuz. Bir kolunuzu
basinizin iistiine kaldirip viicudunuzu yana dogru biikiiniiz 10 kez tekrar
ediniz.

e Karinda giiglenme — denge

e Dizleriniz biikiik olarak sirtiistii yatiniz. Legen kemigi kaslariniz1 kasarak
bel ile kuyruk sokumu arasindaki bolgeyi tabana dogru bastiriniz. Bu
sekilde 5 saniye durunuz. 10 kez tekrar ediniz.

e Sirt hareketi

e Dizlerinizi bir sag tarafa bir sol tarafa dogru hareket ettiriniz. 10 kez
tekrar ediniz.

e Kalgalar giiclendirme

e Bel ile kuyruk sokumu arasindaki bolgeyi yukari kaldiriniz 5 saniye
tutunuz. 10 kez tekrar ediniz. Bel ile kuyruk sokumu arasindaki bolgeyi
yukari kaldirdiktan sonra bacaklarimizdan birisini uzatarak bu alistirmanin
zorluk derecesini artirabilirsiniz!

e Karni gliclendirme

e Legen kemigi kaslarini kasiiz kollarmizi gogsiiniiziin {listiine ¢apraz bir
sekilde koyunuz, cenenizi gogsiiniize dogru egerek basimizla birlikte
omuzlarmizi da tabandan yukar1 dogru kaldirip yavasca indiriniz. 10 kez
tekrar ediniz. Legen kemigi kaslarim1 kasiniz g¢enenizi gogsiiniize dogru
egerek basimizla birlikte sag omuzunuzu yukar1 dogru kaldirip sag elinizi
sol dizinizin dis kenarina ulastiriniz. Boyle 3 saniye tutunuz. Yere yatiniz.
Legen kemigi kaslarinizi gevsetiniz ayni hareketi bu sefer aksi yone dogru
yapmiz. 10 kez tekrar ediniz.

e Karni giiglendirme - zorluk derecesini artirma

e Ellerinizi kulaklariniza koyun dirsek uglariniz yan tarafa yonelik olsun
Legen kemigi kaslarin1 kasiniz, bel ile kuyruk sokumu arasindaki bolgeyi
tabana dogru bastiriniz ve sag dizinizi karniniza dogru ¢ekerken
viicudunuzun iist kismi ile saga dogru ’yuvarlaniniz” Sol dirseginiz ile
sag dizinizin karsilagsmasini saglaymiz daha sora bu hareketi diger dirsek
ve diz ile tekrarlayimiz. 10 kez tekrar ediniz.

e Kalca hareketleri

e El ve dizleriniz iistiinde durunuz. Once bir dizinizi karnmiza dogru cekip
sonra geriye dogru uzatiniz, yukar1 dogru degil. 10 kez tekrar ediniz.
DIKKAT! Bu hareketi yaparken belinizin biikiik olmamasi gerekir!

e Zorluk derecesini artirma
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El ve dizleriniz lizerinde durunuz. Bir kolu ileriye dogru uzatirken bunun
karsit1 olan bacag da arkaya dogru uzatmiz. 5 saniye tutunuz. DIKKAT!
Bu hareketi yaparken belinizin biikiik olmamasi gerekir! 10 kez tekrar

ediniz.
S
- &‘” -l
e Omuz hareketleri

e Sirtiniz dik olarak oturunuz. Kollarinizi tavana dogru uzatimiz. Kollarinizi
asagiya indirirken ayni1 zamanda omuzlarinizi i¢eri dogru ¢ekiniz. 10 kez
tekrar ediniz.

N

Peki sonra? (Sedan da?)

Kendinizi toparlamis hissettikten sonra en sevdiginiz sporu yapmaya
baslhiyabilirsiniz. Ama dikkatli ve agir agir baslayin, viicudunuzu dinleyin.
Rahminizde agr hissederseniz, idrar kagirirsaniz, sirtinizda/legen kemigi
bolgesinde agr1 hissederseniz yaptiginiz idmani azaltabilirsiniz.

Legen kemiginin baglanti noktalarinda agrisi olanlara 6gutler (Rad
till Dig med backenrelaterad smarta)
Legen kemiginin baglanti noktalarindaki esneklik nedeniyle dogumdan sonra
da agr1 hissedilebilir. Bu, viicudun eski haline, normal hormon diizeyine
donmesinin uzun zaman almasina baglidir. Burada bu siire i¢inde sizi
rahatlatabilecek bazi tavsiyeleri bulacaksiniz.
e Agr veren hareketlerden kaginin.
e Giinde bir kag kez bacaklarinizi yukari kaldirarak veya yan yatip
dizinizin ve kolunuzun altina bir yastik koyarak, dinlenin.
e Bacak bacak iistline atarak oturmayin.
e Yataktan nasil kalktiginizi1 disiiniin yatagin yan tarafina gelin,
ayaklarimizi yatagin kenarina indirin ve yatagin yan tarafindan kalkin.
e Tek ayakiistiinde durmaktan kacinin, her iki ayakiistiinde dengeli
olarak durun.
e Giyinirken bir sandalyeye oturun.
e Dar bir etek giymis gibi kisa adimlarla yiirtiytin.
e Merdivenlerden kac¢inin. Mecbur kalirsaniz merdiveni arka arka
¢ikmay1 deneyin.
40

Copyright Aterbesdksmottagningen BB, Kvinnokliniken, Karolinska Universitetssjukhuset, Solna



e Agir tasimak zorundaysaniz, agirligi kiiciik parcalara ayirin. Biitiin
agirligi bir elinizle tasimayin.

e Gerekiyorsa koltuk degnekleri kullanin.
e Varsa legen kemigi kemeri kullanin.

Tibbi jimnastikgiler size basarilar diler!
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Kaynak kitaplar (Litteraturtips)

Sedan du fott (Sen dogduktan sonra), T. Fischer & Co., Maria Borelius
yeni anne olan bir kadinin viicudunu ve ruh halini anlatan bir kitap,

Kejsarsnittsboken, Cordia, M. Alfvén, E. Henning ve V Holmertz .
(Sezeryan’1n kitabi)

Amningsboken, Natur o Kultur, Kristin Svensson ve Malin Nordgren

(Emzirme kitab1)

Vad ar naturligt for mitt barn? Exiris, Tomas Ljungberg 0155-700 86
(Bebegim i¢in dogal olan ne?) numarali telefon ve faks kanaliyla
1smarlanabilir, ticreti 40:-dur.

Babyblues, Wahlstrom & Widstrand, P. Hintze, 2000

Uppdrag mamma, Bonniers, Forlag Manpocket, redaktor Karin Salmson,
(Gorev, annelik) 2002

Uppdrag pappa, Bonniers Forlag, Médnpocket, redaktor Hannes Diikler, 2004
(Gorev, babalik)

Bebisbekannelser, (Bir bebegin itiraflar1) Guide for nyborjarforédldrar, (yeni ana
babalara rehber bir kitap) Bokforlag DN, L. Sjoberg, 2005
Internet-adresleri (Internet-adresser)

Allt or foraldrarna (anababalar i¢in gerekli her sey)- www.alltforforaldrar.com

Forildrakanalen (anababa kanali) - www.kanalen.org/foraldrar
Unga Foraldrars Natverk (Geng anababalarin sitesi)- www.ungaforaldrar.nu
Pappas hemsida (Babalarin sitesi) - WWW.pappagrupperna.se
Amningshjilpen (Emzirme yardimu sitesi) - www.amningshjalpen.se
Réadgivning (Danismak igin) - www.netdoktor.se

- www.infomedica.se
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Notlarlm, soru ve dl'jgijncelerim! (Mina anteckningar, fragor och
funderingar!)
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