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SEVGILI ANNELER

Heyecanla, sabirla beklediginiz ve hayatiniz boyunca seveceginiz, deger

Vereceginiz €n onemli varliginiz bebeginiz artik kucaginizda.

Ailenize yeni katilan bebeginizin bundan sonra size daha c¢ok ihtiyact
olacak. itk andan itibaren onu siitiiniizle beslemenizi, kucaklamanizi ve sevgiyle

sarmanizt bekleyecek.

Dogum sonrasint bircok anne rahatlayacagt bir donem olarak diisiiniir.
Gebelik sona ermis, heyecanla beklenen dogum olmustur. Ancak dogum sonu
lohusalik siireci beklendigi gibi annenin rahatlayacagi bir donem degildir.
Ciinkii bebegin dogumu anneye giinliik islerinin yaninda bir¢cok sorumluluklar
getirmistir. Anneler bu siirecte kendi bakimina ve saghgina dikkat etmesi
gerektigini unuturlar. Oysa bebegin saghgt kadar onu diinyaya getiren annenin

saghg da onemlidir.

ANNENIN SAGLIKLI VE MUTLU OLMASI
BEBEGIN DE MUTLU OLMASINI SAGLAR.
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DOGUM SONRASI iYiLESMENIN FiZYOLOJIiK SURECI

Normal dogum ve sezaryenden (ameliyatla dogum) sonra gebelikte biiyliimiis olan rahim yavas
yavas kii¢iilmeye baslar. Dogumdan sonra yuvarlak sert bir kitle halinde karin bolgesinde ele gelen rahim
10-12 giin i¢inde kiigiiliir ve karin duvarindan elle muayene edildiginde hissedilmez. Rahim 6.haftanin

bitiminde tamamen eski halini alacaktir. Bebegin emzirilmesi rahmin eski halini almasini hizlandirir.

Dogum sonrasi ilk giinlerde kanamanin igerigi kan ve pihtilardan olusur, bu ylizden kanamanin
renginin ilk 2-3 giin kirmizi olmas1 dogaldir. Daha sonra yogunlugu azalir, rengi pembeye, kahverengiye
doniisiir. Kanama 4-10 giin siirer. ilerleyen haftalarda rengi sarims1 beyaza déner, bu durum 11-21.giinden

6.haftaya kadar siirer. Gelen akintinin miktar1 azalir.

Dogumdan sonraki ilk 1- 2 ayda kirk sonu denilen adet kanamasina benzer bir kanama olabilir. Bu
kanamanin olmasi diizenli adet kanamas1 goriilecegini géstermez. Bebek yalniz anne siitii ile besleniyor ise;
genellikle ilk 6 ayda adet kanamasinin baslamasi ve diizenli olmasi beklenmez. Uzun siire adet kanamaniz

olmazsa doktorunuza bagvurunuz.
PERINE BAKIMI
Perine bolgesinin dogum sirasinda yaralanmasi, dikis atilmasi, doku biitiinliigliniin
bozulmasi ve dogum sonrasi akintinin olmasi enfeksiyon i¢in uygun ortam hazirlar.
Perine Bakiminda Dikkat Etmeniz Gereken Noktalar:
e Perine bakimini her tuvaletten sonra yapiniz
e Normal dogum sonrasi dikislerinizi temiz tutmalisiniz
e Perine bakimimni 6nden arkaya dogru, doktorunuzun 6nerdigi soliisyonla yapiniz.
e Perine bakimi sonrasi dikislerin 1slak ve nemli kalmamasi i¢in sa¢ kurutma makinasinin
1lik havastyla dikislerin oldugu yeri kurutunuz. Dikislerinizin alinmasina gerek yoktur.
e I¢ camasiriniz temiz ve kuru olmalidir. I¢ ¢amasiriniz: iitiileyerek giyiniz.
e Pedinizi 3-4 saat araliklarla degistiriniz.

e Doktorunuzun 6nerdigi agri kesicileri kullanilabilirsiniz.
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MEME BAKIMI

Memeniz, siit liretimin baslamasi ile dolgun ve hassas hale gelir. Memenizde enfeksiyon olmamasi i¢in

bakim ¢ok dnemlidir.

Meme Bakiminda Dikkat Etmeniz Gereken Noktalar:

e Memenizin desteklenmesi igin genis askili, cok siki ve gergin olmayan, pamuklu siityen kullaniniz.

e Meme uglarini kuru ve temiz tutunuz. Emzirmeden dnce ve sonra meme uglarini temiz 1slak bir gazh

bez veya tiilbentle ortadan disa dogru yuvarlak hareketlerle siliniz.
e Meme basinda catlaginizin olmamasi i¢in, sabunlu bez kullanmayiniz

e Hijyen sizin ve bebeginizin saghgi agisindan son derece dnemlidir. Elinizi sik sik yikamak sizi ve

bebeginizi hastaliklardan korur. Dogum sonrasi ayakta banyo yapabilirsiniz.
e Dogumdan sonra ilk 30 dk.-1 saat i¢inde bebeginizi emziriniz. Bebeginizi sik sik emziriniz.

Memede Agriniz Olursa:
e Siitiiniizli sagmaniz,
¢ Emzirmeden 6nce memenizi ilik suyla yikamaniz,
e Ayakta 1lik dus almaniz,

e Emzirdikten sonra memeye soguk su ile pansuman yapmaniz memedeki agr sikayetinizi azaltir.

MEMEDE AGRI, SiSLiK, KIZARIKLIK VE HASSASIYET OLURSA

MUTLAKA DOKTORUNUZA BASVURUNUZ.
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BESLENME

Bol proteinli, vitaminli ve demir i¢eren yiyecekleri tiikketmeye 6zen gosteriniz. Meyve ve meyve

kompostosu tiiketebilirsiniz.

Lohusalikta giinliik enerji ihtiyaci 2600-2800 kaloridir. Beslenmede asiriya kagmayiniz.

Giinliik ortalama 2-3 It. siv1 tiiketmeye dikkat ediniz.

Gebelikte ve dogumda kaybettiginiz demir depolarimin doldurulmasi icin demir ilacinizi 3-6 ay

doktorunuzun onerdigi sekilde almaya devam ediniz.

DOGUM SONRASI EGZERSIZLER

Dogum sonu yapacaginiz hafif hareketli egzersizlerle eski kilonuza donebilirsiniz.

Karm kaslarinizin eski halini almas1 uzun siirer.

Sezaryenle dogum sonrasi hafif hareketlerle egzersizlere baslanabilir, fakat karin hareketlerine iki ay

sonra baslayabilirsiniz.

Dogum Sonrasi Egzersizlerin Yararlari:

1.
2.
3.
4.

Eski kilonuza dénme siirecinizi hizlandirir.
Psikolojik olarak kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.
Egzersizler kan dolasiminizi diizenler.

Idrar torbas1 ve barsak fonksiyonlarinizi diizenler. Kabizlig1 énler.

Egzersiz Yaparken Dikkat Etmeniz Gerekenler:

Egzersizleri tok karnmna yapmayiniz, emzirdikten sonra yapiniz.
Bel ve karin egzersizlerini sirt iistli pozisyonda yapiniz.

Karin i¢i basincini arttiran egzersizleri tercih etmeyiniz. Egzersizler mutlaka 1sinma ve soguma
bolimleri igermelidir. Egzersiz oncesi 5 dakika isinma hareketleri, bitince 5 dakika soguma

hareketleri yapiniz.

Egzersizleri haftada 3 kez yapabilirsiniz.
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Asagidaki hareketleri her giin giderek artan sayida tekrarlarsaniz bedeniniz belirli bir forma

ulasacaktir.
Hig bir hareket i¢cin kendinizi zorlamayiniz.
Dogum sonrasi fiziksel olarak rahatladiginiz zaman egzersizlere baslayniz.

Bedeniniz gerekli giice eristikten sonra daha Once rahatlikla yapamadiginiz egzersiz hareketlerini

yeniden deneyebilirsiniz.

Form No: KHD-FR-69 Form Yay. Tarihi: 22.05.2017 Form Rev. Tarihi:07.08.2018 Form Rev. No: 01



CINSEL AKTIVITE VE AILE PLANLAMASI

Dogum sonrasi 6.haftaya kadar cinsel perhiz onerilmektedir.
AILE PLANLAMASI YONTEMLERI
e (Cocuk emzirmenin aile planlamas1 yontemi oldugunu diistinmeyiniz.
e Dogumdan 6 hafta sonra hamile kalma ihtimaliniz olabilecegi i¢in aile planlamasi yontemlerinden
birini segmelisiniz
e Dogum sonrasi 6.haftanin bitiminde adet kanamasi olsun ya da olmasin rahim i¢i arag
taktirabilirsiniz.
e Dogum sonrasi doktorunuzun 6nerdigi dogum kontrol haplarmi kullanabilirsiniz.
e Bebegi emzirmiyorsamz doktorunuzun énerdigi dogum kontrol haplarimi kullanabilirsiniz.
e Prezervatif (kondom) kullanilabilir.
e Tekrar ¢cocuk sahibi olmak istemiyorsaniz kalic1 yontem olarak tiiplerinizi baglatabilirsiniz.
Esiniz ile birlikte sececeginiz korunma yontemi icin
Ana Cocuk Saghg ve Aile Planlamasi1 Merkezinden
damismanhk hizmeti aliniz.

Dogum sonrasi bebeginizle ilgilenmeniz aramzdaki iliskiyi giiclendirir.
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DOGUM SONRASI
Yiiksek ates,
Kan basincinin yiikselmesi veya diismesi,
Kanamanin olmasi,

Dikis bolgesinde enfeksiyon belirtileri (akinti, pis koku, kizariklik, sislik) gibi durumlarda

acilen doktorunuza basvurunuz.

POLIKLINIK KONTROLU

Sezaryen ile dogum sonrasi 5. ve 10. giinde doktorunuza dikis yeri kontroliine gidiniz.

Normal dogum sonrasi 40. giinii doktorunuza kontrole gidiniz.

ANNE SUTU ILE BESLENME

AN E >
e ‘ - >, Saghikh Nesiller Emzirilen Bebeklerden Olusacaktir
- "' ] . A Bebeginize dogduktan sonra verebileceginiz en degerli besin
-~ < | anne siitiidiir. Anne siitii ile beslenme dogumdan hemen sonra

30 dk.-1 saat i¢inde baglanmali ve ilk alt1 ayda sadece anne siitii
verilmelidir.

ANNE SUTUNUN FAYDALARI

Bebeginiz i¢in en ideal besin ANNE SUTUDUR. Ilk alt1 ay sadece anne siitii ile beslemeniz bebeginizin
tiim besin ihtiyac¢larini karsilar.

Sindirimi kolaydir, bagirsak gelisimini saglayarak bebeginizin kabizlik, ishal ve gaz sancis1 gibi
sorunlarla karsilagma riskini azaltir.

Anne siitii bagisiklik sistemini giiglendirir, enfeksiyondan korur.

Anne siitii dogumdan sonra gelen ilk siit (ag1z siitii), bebegi hastaliklardan korur.

Anne siitii alerjik degildir.

Anne siitii her an verilmeye hazir, dogal ve temizdir. Ekonomiktir.

Anne siitii bebekle anne arasinda 6zel sevgi bagi kurulmasini saglar

Anne siitii ile beslenen bebekler diger besinlerle beslenen bebeklerden daha zekidir.

Emziren annelerde rahmin toparlanmasi daha hizlidir.

Anneler dogum sonrasinda daha hizli kilo verirler.

Emziren annelerde meme ve rahim i¢ tabakasi kanserine yakalanma riski daha azdir.

Anne siitiinde %80 oraninda su vardir. Ayrica su vermeye gerek yoktur.
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ANNE SUTU ILE BESLEME DE NELERE DIKKAT EDILMELi?
Anne siitii ile beslemede, annenin bilmesi gereken en 6nemli nokta emzirme teknigidir. Bebegin memeye
nasil yerlesecegi ve bebegi tutma sekli bagarili bir emzirme i¢in oldukca dnemlidir.
Emzirme teknigi;
Emzirmeye baglamadan once eller yitkanmali ve meme bas1 temizlenmeli (kendi siitiiniizle)
Bebek uyanik, agiz agik dudaklar kanat gibi olmali
Bebegin dudaklart meme bag1 etrafindaki kahverengi bolgenin biiytik bir kismin1 kapatmali
Bebegin alt cenesi memeye temas etmeli
Alt dudak hafifce disa doniik olmali
e Ritmik emme ve yutma olmali
e Emzirme siiresince bebegin burnunun kapanmasini engellemek i¢in meme iistten bagparmakla hafifge
bastirilmali, alttan dort parmakla desteklenmeli
e Her emzirmeden sonra 1 bardak sivi alinmalidir.(slit, taze meyve suyu, ayran, su, limonata vs.)

:..,_3;31

e Emzirme islemi bittikten sonra bebek dik konuma getirilerek sirt1 sivazlanarak beslenirken yutmus
olabilecegi havay1 agizdan ¢ikarmasi saglanmali ve bebek yan yatirilmali
e Bebegin yuttugu hava ile birlikte bir miktar siit ¢ikabilir bu tamamen normaldir.
e Bebek her isteginde emzirilmelidir. Yapay meme veya emzik emzirme doneminde bebeklere
verilmemelidir
Nasil emzirecegini bilen anne; kendine giivenen annedir.
Bebek ne kadar cok emerse anne siitii 0 kadar ¢ok olur.

EMZIRME POZISYONLARI
Emzirmenin tek bir pozisyonu yoktur. Besik pozisyonu, ¢apraz besik, ¢anta pozisyonu, yatar pozisyon
gibi degisik pozisyonlardan kendinize en uygun olan1 se¢ip, emzirebilirsiniz. Dogumunuzu takip eden ilk
giinlerden sonra besik pozisyonu onerilir.

BESIK(KUCAK) POZISYONU

Kol destekli bir koltukta oturunuz. Bu pozisyonu yatakta yastik destegi ile de
saglayabilirsiniz. Bebeginizin basini dirseginizin i¢ tarafina gelecek sekilde
yatiriz. Ayaklarimizla bir destege basiniz. Kucaginizda bir yastik olmasi
bebeginizi kucakta rahat tutmanizi kolaylastirir. Bebeginizin altta kalan kolunu
dis yana dogru yerlestiriniz. Bebeginizi kolunuzla sirtindan destekleyebilirsiniz.

CAPRAZ BESIK (TERS KUCAK)POZiSYONU

Bebeginizin basini elinizle destekleyiniz.
Ellerinizi dontigiimlii kullanilabilirsiniz. Hangi taraftaki memeyi emiyorsa destegi
diger kolunuzla ve elinizle veriniz. Emdigi taraftaki elinizle basini, diger elinizle
de sirtin1 destekleyiniz.
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CANTA (KOLTUK ALTI)POZiISYONU

Bebegi koltuk altinda ¢anta gibi tutunuz. Bebegi tuttugunuz kolla sirtini,
elle bagin1 arkadan destekleyiniz. Diger elinizle bebeginizin emmesine /
yardim ediniz. Bebegi ve kolunuzu yastikla destekleyebilirsiniz. Ikiz
bebekleri emzirmek icin uygulayabilirsiniz.

YATAR POZiSYON

Yatakta sirt iistii yatiniz. Yatagin sirt tarafini yastikla yiikseltiniz
Ayaklarimizi dizinizden kirarak yataga dayayiniz.
Bebeginizi sol veya sag yanina yan olarak yatiriniz Bir elinizle ve kolunuzla bebegin
basini destekleyiniz. Diger kolunuzla bebeginizin sirtin1 ve poposunu destekleyiniz.
Omzunuzun altina yastik koyabilirsiniz Bebeginizin baginin altina kiigiik bir yastik
koyabilirsiniz. Bebeginizin {izerine abanmayiniz.

Bebeginizi tam yatar pozisyonda emzirirseniz, gelen siitiiniiz bebegin burun arkasina kagabilir, yeni
dogan orta kulak enfeksiyonuna neden olabilir. Yatarak emzirmeniz bebeginiz i¢in tehlikeli olabilir.

iKiZ BEBEKLERIN EMZiRiLMESI

BEBEGIN YETERLI BESLENDIGINI NASIL ANLARIZ?
e 1lk 6 ay boyunca ayda en az 500 gr, 6-12 ay arasinda ayda 300-500 gr, ortalama 400 gr aliyorsa
e Bebek 24 saatte en az 6-8 kez agik renkli idrar ve 3-5 kez diskisini yapiyorsa yeterli besleniyor demektir.

ANNE SUTUNUN SAGILMASI GEREKEN DURUMLAR
e Anne ise gittiginde bebegin anne siitii ile beslenebilmesi i¢in,
e Tikanik ya da fazla dolu memeyi rahatlatarak bebegin memeyi almasini kolaylastirmak,
e Kanal tikaniklig1 veya siit birikmesini tedavi etmek i¢in,
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Cokiik bir meme basindan emmeyi 6grenene kadar bebegi beslemek i¢in,

Memeyi istemeyen bir bebegi emmeden hoslanana kadar beslemek i¢in,

Erken dogan veya diisiik dogum tartili ve baslangigta ememeyen bir bebegi beslemek i¢in,
Anne ya da bebek hasta oldugunda birbirinden ayri1 ise bebegi anne siitii ile beslemek igin,
Anne bebeginden uzaktayken siit akmasin1 dnlemek i¢in

ANNE SUTU NASIL SAGILIR?

e Elle bosaltmak, siit sagmak i¢in en iyi yoldur (Siit sagma makineleri de kullanilabilir).

e Bagparmaginizi (areolanin) kahverengi alanin bir tarafina, diger parmaklar1 Obiir tarafina yerlestirip
g06gls duvarina dogru bastiriniz (fazla bastirmayin)

e Parmaklarla meme basi ve gogiis ucundaki kahverengi alanin (areolanin) arkasindan basing yapiniz,
meme ucuna asla bastirmayiniz.(Bas-birak seklinde)

¢ Yanlardan da basing yapilarak tiim boliimleri bosaltiniz.

e Bir memeyi 3-5 dakika siit akis1 yavaslayincaya kadar sikarak saginiz.(Toplam 20-30 dk.)

Memelerin el ile bosaltilmas:

Her anne kendi siitiinii kendisi sagmafldlr.
ANNE SUTUNUN SAKLAMA KOSULLARI

e (Oda isisinda: 3 saat
¢ Buzdolabinin rafinda: 3 giin
e Derin dondurucuda: 3 ay Saklanabilir

*Sakladi@iniz anne siitiinii kesinlikle ocagin iistiine veya mikrodalga firina koymayiniz,
kaynatmayiniz. Bu siitiin proteinini bozar.

*Buzluktan ¢ikardiginiz siitii kullanilana kadar buzdolabinda saklayip,24 saat icinde kullaniniz.

* Anne siitiiniin bulundugu biberon sicak su dolu bir kaba konarak isitilir.
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