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Ozet

Lohusalik donemi, dogumdan sonraki ilk alt1 haftayr kapsayan, hem
tiziksel hem de psikolojik degisimlerin yogun yasandig: kritik bir siiregtir.
Bu donemde kadin viicudu gebelik Oncesi haline donmeye caligirken;
hormon seviyelerinde degisiklikler, kanamalar, meme hassasiyeti, ruh hali
dalgalanmalar1 ve enfeksiyon riskleri gibi durumlarla kargilagilabilir. Annelik
hiiznti sik goriilmekle birlikte, bazi kadinlarda dogum sonrasi depresyon
gelisebilir ve profesyonel destek gerektirebilir. Fiziksel iyilesmenin yaninda,
yeterli beslenme, hijyen, dinlenme ve dogum kontroliine dikkat edilmesi
gerekir. Ayrica lohusalikta geleneksel uygulamalar ve kiiltiirel faktorlerin hem
olumlu hem de olumsuz etkileri olabilir. Eg ve sosyal gevreden saglanan destek,
annenin stres diizeyini azaltarak hem fiziksel iyilesmesini hem de bebegiyle bag
kurmasim kolaylagtirir. Bu stiregte saghk ¢alisanlarimin rehberligi ve diizenli
saghk kontrolleri, hem annenin hem de bebegin saghigimin korunmasinda
hayati rol oynar.
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GENEL BILGILER
Lobhusalik Nedir? Lobusa Doneminden Beklenenler

Lohusalik yani lohusa donemi, dogumdan sonraki 6 haftay1 tanimlamak
i¢in kullanilir. Dogumdan sonraki ilk birkag saat ve giin i¢inde hem fiziksel
hem de duygusal olarak bircok degisiklik yasanir. Tlk 6 hafta iginde iireme
sisteminiz yavag yavag hamile kalmadan oOnceki haline doner. Sezaryen
gecirdiyseniz, iyilesmeniz vajinal dogumdan farkli ve uzun siireli olacaktir.
Vajinal veya sezaryen fark etmeksizin bu donem kadinlar igin stresli ve agrili
gegebilir.

Pek ¢ok kadin lohusalik doneminde adet goriip gormeyecegini ve ne
zaman adet dongiisiine donecegini merak ediyor. Adet déneminizin ne
zaman geri dondigli genellikle emzirip emzirmemenize baghdir. Tipik
olarak, emziren kadinlar, viicut hormonlart siitii iiretmeye yettigi i¢in hemen
adet gormez. Anne siitii tiretmek i¢in gereken hormon olan prolaktin, tireme
hormonlarini baskilayabilir. Sonug olarak, yumurtlamaz veya dollenme igin
bir yumurta birakmazsiniz.

Adetiniz yeniden bagladiginda, siitiintizde bazi  degisiklikler veya
bebeginizin anne siitiine tepkisini fark edebilirsiniz. Viicudunuzun adet
gormesine neden olan hormonal degisiklikler anne siitiiniizi de etkileyebilir.
Ornegin, siit miktarinizda bir azalma veya bebeginizin emme siklig1 isteginde
degisiklik fark edebilirsiniz. Hormon degisiklikleri ayrica anne siitiiniiziin
bilesimini ve tadini da etkileyebilir. Ancak bu degisiklikler genellikle ¢ok

nadirdir ve emzirmenizi etkilememelidir.
Dogum sonvasu siivegte nelevle karsilasacogum?

Lohusalikta enfeksiyonlar, idrara ¢tkmada zorluk, kabizlik ve hemoroid
gibi fiziksel problemler yasayabilirsiniz. Bunun yani sira sinirli, kararsiz,
endigeli hissedebilir ve ani ruh hali degisimlerine yatkin olabilirsiniz. Buna
“baby blues” denir ve genellikle sadece birkag giin siirer.

Baz1 kadinlar, normal isleyiglerini bozacak kadar belirgin ve stirekli bir
depresyon yagar. Buna ise major depresyon veya dogum sonrast depresyon
denir ve tedavi edilmezse aylarca siirebilir. Erken teghis ve tedavi, annenin
tyiligi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Hamilelikte biiytimeye baglayan gogiisleriniz dogumdan sonraki ilk
birkag giin kolostrum adi verilen berrak bir siviyla dolacak. Kolostrum ve
ardindan anne siitii ile dolan gogiisleriniz biiyiiyebilir, sertlegebilir ve agrili
hale gelebilir. Buna meme biiytimesi denir ve birkag giin sonra kaybolmalidir.
Anne siitli yeni dogan bebeginiz igin ideal besin oldugundan, bu siire zarfinda
emzirmeye devam etmeye galigin.
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Emzirenler i¢in giivenli ve etkili dogum kontrol yontemleri bulunuyor.
Rahim igi ara¢ (RIA), prezervatifler ve diyaframlar gibi hormonal olmayan
segenekler emzirme i¢in her zaman giivenlidir.

Emzirme sirasinda giivenli kabul edilen bazi hormonal dogum kontrol
segenekleri de vardir. Genel olarak, Ostrojen ve progestin igeren diigiik doz
kombinasyon haplar1, dogumdan sonra iyilesince giivenli kabul edilir. Sadece
progestin igeren haplar da emzirirken giivenlidir. Lohusalikta giivenli dogum
kontrol yontemlerini doktorunuzla tartiginiz.

Lobusa donemindeki olasi kanamalar

Bebeginizi ister vajinal yolla, ister sezaryenle dogurun, biraz kanama ve
vajinal akinti normal kabul edilir. Tlk birka¢ hafta kan daha agir olabilir ve
pthti halinde goriinebilir. Haftalar gegtik¢e bu kan yerini lochia / 10si olarak
bilinen vajinal akintiya birakir.

Lochia, kremsi beyazdan kirmiziya kadar berrak bir viicut sivisidir. Bu
akint1 yaklagik alt: hafta stirebilir; emzirmiyorsaniz adetinizin geri gelebilecegi
zamana kadar. Akintiniz lochia goriintimiindeyse ve bir siire durduktan sonra
kanama geri dondiiyse bu muhtemelen adetinizdir. Yasadiginiz kanamanin
hamilelikle mi yoksa adet doneminizle mi ilgili oldugundan emin degilseniz,
bunu anlamanin birkag yolu vardur;

Lochia, lohusalikta ilk haftadan sonra genellikle parlak kirmizi
degildir. Genellikle daha hafiftir ve goriiniis olarak sulu veya beyaz
olabilir. Dogumdan alt1 hafta veya daha uzun siire sonra ortaya ¢ikan
parlak kirmizi kanamanin adet kani olmasi daha olasidur.

Gebelikle ilgili kanama, hareketiniz artmasi veya aktivite ile artabilir.
Akintiniz eforla artarsa ve dinlendiginizde azalirsa, lochia olma
olasilig1 daha ytiksektir.

Lochia ayrica farkli bir kokuya sahip olma egilimindedir. Lochia,
hamilelikten kalan dokuyla karigtig1 igin “tatl” bir kokuya sahiptir.

Déngiiniiziin dogumdan sonra diizene girmesi biraz zaman alabilir. Tlk
adet doneminizi yagadigimzi, bir adet dongiisiinii atladiginizi ve ardindan
beklenenden daha erken gelen bagka bir adet doneminizin oldugunu fark
edebilirsiniz.

Lohusalik sonrasi ilk yilinizda, dénemlerinizin uzunlugunun, dongiiler
arasindaki siirenin ve kanama yogunlugunun dalgalanmasi normaldir ancak
bu, ozellikle emziriyorsaniz normal kabul edilir.

Asagida belirtilerden herhangi biriyle kargilagirsamiz - doktorunuzu
aramanizda fayda vardir;
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Her saat birden fazla pedin dolmasi,

Ani ve giddetli agr1 ile birlikte kanama,

Ani ates,

7 glinden fazla siirekli kanama

Ceviz biiyiikliigiinde veya daha biiytik pihtilar,
Kotii kokulu akinti,

Siddetli bag agrist,

Nefes darligi,

Idrar yaparken agri.

Bu semptomlardan bazilar1 bir enfeksiyona isaret edebilir. (1)

Lohusa Doneminde Dikkat Edilmesi Gevekenler

Lohusalik donemi, dogum sonrasi annenin fiziksel, hormonal ve
duygusal iyilesme siirecidir. Genellikle alt1 hafta siiren bu donem, annenin
gebelik 6ncesi durumuna dénmesini amaglar. Dogum dikiglerinin bakimu,
hijyen, beslenme ve ruhsal destek bu siiregte kritik 6neme sahiptir. Annenin
saghkli ve dengeli beslenmesi, yeterince dinlenmesi ve stresle baga ¢tkma
yollar1 geligtirmesi lohusalik donemini daha rahat gegirmesine yardimc olur.
Ayrica, bebek bakimi ve uyku diizenine dikkat etmek, hem annenin hem de
bebegin saglikli bir sekilde bu stireci atlatmasina katki saglar (2)

Lohusalik bakun
Dogum sonrast hijyen:
eEller sik yikanmahdir

eDikiglere pansuman i¢in (baticon soliisyonu) ilagh su kullanilir. Temizlik
onden arkaya dogru tuvalet kagidr ile yapilmalidir.

eKullanilan pedler emici, yumusak, temiz, renksiz ve kokusuz olmalidir.

Pedler sik sik degistirilmeli pamuklu i¢ gamagiri tercih edilmelidir. Dikisli
dogumlarda ilk birkag giin bolgede sislik, gerginlik ve rahatsizlik olabilir,
oturmada giigliik yaganabilir. Dikig ipler alinmaz, kendiliginden diiger.
Temiz tutuldugunda yara 1-2 hafta iginde iyilesir. & Kanama normalden
tazla olur(1 saatten daha sik pedin tamamen 1slanmast), ateg yiikselmesi veya
akintida pis koku olursa saglk kurulusuna bagvurulmali dir. & Sezeryan
olanlarda: Dikis bolgesinde sislik kizariklik ve akint1 olursa saglik kuruluguna
bagvurulmalidir.
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Dogum Sonras1 Banyo

eNormal dogum sonrasi lohusa hemen ayakta miimkiinse her giin 1lik
dug alma hidir. &Sezeryan ile dogumlarda yara yerine geffaf bant yapigtirilarak
taburcu edilir.

Lahusa eve gittigi giin ayakta dug sek linde banyo yapabilir. Banyodan
sonra geffaf bant atilir iitiilii i¢ gamasir1 giyilir.

Bosaltun

eDogumdan sonra ilk 6 saat iginde idrar yapmali, dikisler aciyacak diye
asla ertelen memelidir.

eDogum sonrasi digkilama hemen olmaya bilir. Posali ve lifli yiyecekler
yenmeli, bol stvi alinmalhidir. Kisa yiiriiytslerle ve hareketlerle, bagirsak larin
galigmasr arttirilabilir. Beslenme

eHer tiir besinden yeterince ve 6giin atlan madan alinmalidir.

eUnlu, yagh ve kizartma tiirii besinlerden kaginmalidir. Sulu gidalara
agirhik verilmeli dir. eSigara, alkol gibi maddeler kullanilmamali, gay ve
kahve tiiketmekten kaginmalidir. Acili, eksili, baharath ve gaz yapici gidalar
stitle bebege gegecegi diigiiniilerek dikkatli olunmalidir.

Dinlenme ve uyku:

eDogum sonrasi anne; yorgunluk, agrilar, bebegin beslenmesi, bakimi
nedeniyle dinlenme ve uykuya yeterince zaman ayrramaz. Bunun igin aile
biiyiiklerinden yardim alinmali ve ziyaretgiler kisitlanmahdur.

eGeceleri emzirme nedeni ile uyku sik sik boliindiigiinden giin iginde en
az 2 saat dinlenme ve uykuya zaman ayirmalidir.

eLohusalik doneminde agir islerden kaginmilmalidir. Sit stii istirahat
dolagimi arttirdigs igin 6nerilmelidir.

Ilag Kullanima:

oGerekli goriiliirse hekim tarafindan agr kesici, antibiyotik ve vitaminler
veri lebilir. Hekimin 6nerisi olmadan higbir ila¢ kullanilmamalidir.

eDemir ilaglar1 da dogumdan 3 ay sonrasina kadar kullaniimaya devam
edil melidir.

eAnnenin kullandig1 ilaglarin anne siitii” ile bebege gegebilecegi
bilinmelidir. Gebelikte baglanan tetanoz agis1t dogumdan sonra da devam
edilmelidir.

Karin Agrisi: Dogum sonrasi goriilen karin agrisi, rahmin kasilip
kiigiilmesi ile ilgilidir. Emzirme de rahmin kasilmasini hizlandirir. Karin
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agris1 48 saat iginde hafif ler. Karin agrisini hafifletmek igin hekimin 6nerdigi
agr1 kesiciler kullanilmali ve bacaklar karma gekilerek yatilmalidir.

Duygusal durum; Dogum Sonrast Duygusal Durum Degisikligi:
Annede, hormonal degisiklikler veya annenin be bek bakiminda kendini
yetersiz hissetmesi gibi durumlar sonucu aglama, mutsuzluk ve kaygi go
riilebilir. Bu durum annelik hiiznii olarak isimlendirilmektedir.

e Yeni dogum yapmig diger annelerle sikintilart paylagmak anlagilmig
hissettirir.

e Dinlendirici aktivitelere yonelmek, bebek uyur ken annenin kendine
zaman ayirmasi gerekir.

e Yorucu siiregte sorumluluklar1 paylagmak ve ig boliimii yapmak rahat
latic1 olacaktr.

e Yasanan duygular1 eg ve diger aile iiyeleri ile paylagmak, ihtiyaci belir
leyip o kisilere kendini ifade etmek, yardim istemek faydal olur.

e Derin nefes alma (giinde {i¢ kez, 3-5defa), rahatlatict miizik dinleme,
giizel bir aniy1 hatirlama, hayal etme yararhdur.

e Miizik egliginde gevseme egzersizleri uygulanabilir. ¢ Duygu, diigiince
ve sikintilarin bir kagida yazilmasi, zaman zaman agla mak rahatlaticidir.
Dogumdan iki - dort hafta gegmesine ragmen psikolojik belirtiler azal
mamugsa profesyonel yardim almak yerinde olacaktir.

Bebek bakimu
Bilinmesi gerekenler:

eBebek eve gotiiriildiikten sonra yikanmalidir. Gobek diigmemis ise banyo
sonrast kurulanmalidir. Bebegin gobegi diisene kadar mikrop kapmamasi
i¢in gobegi %70 lik alkol ile silinmeli {izeri kapatilmamali, alt bezine temas
etmemelidir.

eBebek her giin yikanmalidir. Bebeklerde kal¢a ¢ikikligina neden olma
mak i¢in kundak yapilmamals, viicudu saran siki giysiler giydirilmemeli ve
banyo sonrasi ayaklarindan tutup sallanmamalidir.

e Bebeklerin yiiziikoyun yatmalari tehlikelidir. Bebek yan veya sirt {istii
vatirilmali ve pozisyonu sik sik degistirilmeli, yiizii ortiilmemelidir.

e Bebek dogduktan sonra 3-5 giin i¢inde topugundan alinan 4 damla kan
ile bebekte biiylime ve zeka geriligine yol agan fenilketoniiri ve hipotroidi
hastaliginin erken teshisi saglanir. Bu test igin aile sagligi merkezlerine
bagvurulmalidir.
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e Bebekleri hastaliklardan korumak igin diizenli saghk kontrollerine go
tiirmek ve agilarin yaptirmak gerekir. Kontroller ilk 3-5. giinlerde, 15.giin ve
6. haftada yaptirilmalidir. Bu konuda aile saghgi merkezleri ticretsiz hizmet
vermektedir.(3)

LOHUSALIKTA FIZIKSEL DEGISIMLER

Lohusalik her kadin igin zor ve 6nemli bir dénemdir. Dogumdan hemen
sonra ani rahatsizliklar gelisebilir. Bundan dolay1 yeni dogum yapmis kadinlar
24 saat kontrol altinda tutulmalidir. Sik sik tansiyon oOlgiimii yapilmali ve
olusabilecek kanamalar kontrol edilmelidir. Tlk 24 saat lohusaligin ¢ok erken
donemidir. Bundan sonraki 1 hafta erken lohusalik, geri kalan zaman ise geg
lohusaliktir. Lohusaligin ilk zamanlari daha riskli olsa da, hemen hemen her
doneminde dogum sonrast hastaliklara yakalanma riski vardir.

Dogumdan sonra olusabilecek hastaliklar nelevdir?

Dogum sonrasi kanamalar1 : Dogum sonrasinda kanama olmas:
genellikle normaldir. Ancak kanamalar normal dogum sonrasi igin 500 ml,
sezaryen sonrasi i¢in 1 litreyi agiyorsa riskli olabilir.

Dogum sonras1 kanama nedenleri :

Kanamay1 olugturacak en ciddi neden “atoni”dir. Atoni dogumdan sonra
rahmin kasilamamasi ve dolayisiyla agik kalan damarlarin kapanamamasi
durumudur. Cok kisa siirede agir1 miktarda kanama goriilmesi en giiglii
belirtisidir.

Daha 6nce sezaryen dogum yapmug ya da rahime miidahale edilen bir
islem gecirmis kadinlarda rahim kasinda yirtik olmast siklikla gozlenen bir
durumdur. Uterusa yapilan onceki iglemlere bagli olarak rahim kasinin
kismen agilmasi belirgin bir kanama yaratmazken, rahim duvarinin tamamen
agilmasi(uterin riiptiir) durumunda belirgin bir kanama gorilir ve fetiis
tehlikeye girer.

Dogum sirasinda vajinada, servikste, perinede yirtiklar olmasi kanamaya
neden olur.

Dogum yapan kadinda pihtilasma bozuklugu varsa, dogum sonrasi asiri
kanama goriilebilir.

Plasenta ¢ikarilma amaciyla dikkatsizce ve kontrolsiizce kordondan
gekilirse dogum sonrasindan kanama olugabilir.

Amniotik sivi embolisi : Annenin hayatin1 tehlikeye sokan diger bir
rahatsizlik amniotik sivi embolisidir. Bu durumda bebegin amniyon sivisi
annenin kan dolagimina karisarak akciger, beyin gibi organlara giden
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damarlarda tikanikliga yol agar. Anne ¢ok kisa siirede hayatini yitirir. Maalesef
oncesinde tani konulup tedavi edilmesi ¢ok gii¢ olan bir rahatsizliktir.
Modern dogumlarda anne 6liimlerinin en sik rastlanan nedenidir.

Enfeksiyonlar : Halk arasinda “lohusalik hummas1” bilinen durum
dogumdan sonraki ilk 24 saat i¢inde ortaya ¢ikar ve yiiksek atese sebep
olur. Dogum eyleminin uzamasi ve zarlarin erken agilmasi gibi durumlar
enfeksiyon riskini arttirir.

Cogunlukla idrar yollar1 ve meme enfeksiyonlarmimn sebep oldugu bu
durumum en yaygin tiirii rahim i¢i enfeksiyonlaridir. Genellikle 3. giin ortaya
cikar ve ates 40 dereceye kadar yiikselebilir. Losi(lohusalik akintist) oldukga
kotii kokuludur. Enfeksiyon kan yolu ile diger organlara yayilirsa hayat1 tehdit
eder. Rahim enfeksiyonu olan hastanin rahmi olduk¢a hassas ve agrihidir.
Tedavide uygun antibiyotik kullanimu, siv1 destegi ve yatak istirahati 6nerilir.

Postpartum Depresyon : Dogum yapan kadinlarin yaklagik %10°unda
goriilen aglama ataklar1 ve huzursuzluk seklinde ilerleyen bir rahatsizliktir.
Bu durum depresyona kadar ilerleyebilir. Daha Oncesinde psikiyatrik
problemleri olan annelerde durum daha ciddi olabilir. Annenin psikiyatri
destegi almasinda fayda vardir.

Dogumdan sonra olusabilecek hastaliklarin belirtileri nelerdir?

Lohusalik saglikli kosullarda bile kadinlar igin zor bir dénemdir. Hastalik
belirtisi olan durumlar lohusalik igin normal olabilecegi gibi ciddi bir
hastaligin belirtisi de olabilir. Bu durumda agagidaki belirtileri yagayan
annelerin acil olarak doktora goriinmeleri gerekir.

37.7 derece ve lizeri ateg
Saatte bir ped degistirecek diizeyde kanama
Idrar yaparken yanma
Hastanedekinden daha fazla kizariklik, akint1 ya da kesi agr
Memede kirmizi gizgiler veya yumru
Saglikli bir lohusalik i¢in nelere dikkate edilmelidir?

Dogum sonrasi olusabilecek komplikasyonlarin bir kismi1 dogumdan 6nce
tahmin edilebilir. Bunun i¢in annenin hamilelik doneminde kontrollerini
aksatmamasi1 gerekir. Ancak ne yazik ki birtakim rahatsizliklarin ortaya
¢tkmas1 onceden kestirilemeyebilir. Bu gibi durumlarda annenin hayati
tehlikeye girebilir. Bunu 6nlemek adina dogum yapilan ortami segerken
dogum sonrasi olugabilecek sorunlara etkili bir bi¢imde miidahale edilebilecek
ortamlar tercih edilmelidir. Evde yapilan dogumlar bu yiizden risk tasir. (4)
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Lohusalik Psikolojisi
Lohusa Psikolojisi Ne Zaman Baglar?

Lohusalik donemi sadece fiziksel degisiklikleri i¢ermez, aym1 zamanda
duygusal bir uyum siirecini de kapsar. Lohusa psikolojisi, genellikle dogum
sonrast ilk haftalarda belirginlesmeye baglar.

Yeni anne, dogum sonrast hormonal degisikliklere ve annelik roliine
uyum saglama ¢abalarina bagli olarak duygusal dalgalanmalar yasayabilir. Bu
donemdeki destek ve anlayis, lohusa psikolojisinin daha saglikli bir sekilde
atlatilmasina yardimct olabilir.

Annelerde Gorulen Annelik Hiiznu ve Stiresi

Bazi kadinlar, dogum sonrasinda anksiyete ve melankoli hissi yagayabilir;
bu durum ‘annelik hiiznii’ olarak adlandirilir. Annelik hiiznii, dogum sonras:
depresyonun hafif bir formu olarak kabul edilir.

Bu duygusal durum, genellikle lohusalik déneminin ilk birkag haftasinda
ortaya ¢ikar ve kadimin giinliik aktivitelerini etkileyebilir. Ancak, ¢ogu
durumda dogru destek ve tedavi ile bu duygusal zorluklarin iistesinden
gelinebilir.

Lohusalik Psikolojisi Ne Zaman Biter?

Lohusalik psikolojisi, her kadinda farkl bir siiregtir ve herkesin duygusal
tyilesme siireci farkhlik gosterir. Ancak, genellikle lohusalik psikolojisi ilk
birkag haftada en yogun haliyle yasanir ve zamanla hafifler.

Ancak, lohusalik depresyonu dogum sonrast ilk bir yil i¢inde goriilebilen
bir durumdur. Kadinin duygusal saghgini etkileyen faktorler arasinda destek
sistemleri, hormonal denge ve genel saghk durumu yer alir. Profesyonel
destek almak, lohusalik psikolojisinin daha saglikli bir gekilde atlatiimasina
yardimar olabilir. (5)

GEBELIKTE DONEMINDE BESLENME

Gebe kadinin beslenmesi ile anne karnindaki bebegin saglig: arasinda
onemli bir iligki bulunmaktadir. Anne karnindaki bebegin bedensel ve
zihinsel olarak biiyiimesi ve geligmesi annenin gebeligi siiresince yeterli ve
dengeli beslenmesi ile miimkiindiir. Bebeginizin ve sizin sagliginizin temel
taglarindan birisi yeterli ve diizenli, dengeli beslenmektir.

Gebelikte Beslenme Neden Onemlidir?

Gebelikte kadinin viicudunda, yeni bir canlinin olugmasi ve biiylimesi
ile baz1 degisiklikler gozlenebilir.Olugan bu degisiklikle birlikte Gebe kadin
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hem kendisinin hemde bebeginin gereksinimlerini kargilayabilmek igin
bu donemde beslenmesine daha 6nem vermelidir.Bu nedenle gebe kadin
gebeligi siiresince;

. Kendi fizyolojik gereksinimlerini kavsilamak

. Viicudundaki depolar: dengede yutmak

. Anne karmndaki bebegin sagflikl biiyiime ve gelismesini sagjlamak

. Emzirmeye hazwrlhik icin salgilanan siitiin enerji ve besin ogelerini kavsiamak

igin(6)

Gebelikte yetersiz ve dengesiz beslenme ile goriilebilecek sorunlar !
Kansizlk (Anemi)

* Kemik dokusu bozukluklar:

* Gebelik zehivienmesi (Toksems)

*Odem

* Anne ve bebek oliimleri

* Prematiive ve diisiik dogum agpirlikly bebek dogumlar

* Bebekte zilinsel ve fiziksel gelisim bozuklukinr

GEBELIKTE TUKETILMESI GEREKLI BESINLER VE

MIKRTARLARI

Gebelikten dolayr artan enerji ve besin 6gesi ihtiyaglarinin kargilanabilmesi
igim gebe kadinin normal zamanda yediklerine ek olarak tiiketmesi gereken
besinler,miktarlar1 ve beslenme ilkeleri sunlardir;

*Bir su bardagi kadar siit veya yogurt veya 2-3 kibrit kutusu kadar peynir
veya 1-2 kagik ¢okelek

*Bir adet yumurta veya yumurta kadar et ,tavuk , balik.Bu besinler
titketilemiyorsa kurubaklagil yemekleri,mercimekli ya da nohutlu ¢orbalar
tiketilebilir.

* Yemeklerde iyotlu tuz kullaniimalidir.

* Yemeler azar azar ve sik sik titketilmelidir.
*Satin alinirken taze besinler tercih edilmelidir.
*Besin gesitliligine 6nem verilmelidir.

*Svi almu kesinlikle ihmal —edilmemelidir giinde 8-10 bardak sivi
alinmalidir. K(7)
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EMZIKLILIK DONEMINDE BESLENME

Emzirme,bebegin saglikli biityiimesi ve gelismesi i¢in en uygun beslenme
yontemidir.Anne ile bebegin saglig: iizerinde biyolojik ve psikolojik bir
etkiye sahiptir. Emzirme sirasindaki enerji ve besin ogeleri ihtiyaci gebelikte
oldugundan daha fazladir. Anne gebelikte iyi beslenmigse, ihtiyaglarini kismen
kargilayabilecek yag deposuna sahiptir.Bu yag deposunun kullanilmasr ile
dogumu izleyen ilk haftalarda anne kilo kaybeder.

Emaziklilik doneminde siit sivetimi icin gevekli olan enerji iki kaynaktan
saglanwr;

1-) Gebelik siivesince viicut yoyjr olavak depolanan eneryi,

2-) Besin gruplavindan gelen eneryi. (8)

EMZIKLILIKTE ENERJI VE BESIN OGELERI IHTIYACI

Siitii ile bebegin tiim ihtiyaglarini kargilayan bir kadin giinde ortalama 700
-800 mL siit salgilar. Bu siitiin kargilig1 olan enerji ve besin 6geleri ihtiyaci
emziklilik doneminde de normal gereksinmeye ek olarakta artirilmalidir.

.Yeterli diizeyde annesi siitii tiretimi igin yeterli miktarda sivi almaya 6zen
gosterilmelidir.Giinde en az 8-12 bardak sivi alinmasi yeterlidir.

.Emziklilik doneminde alkol ve sigara kullanilmamalidir.

.Emziklilik déneminde zayiflama diyeti yapilmamalidir.Bu donemde
enerji alimi giinliik 1800 kalorinin altina diigerse viicut i¢in gerekli olan
besin ogelerini yeterli diizeyde alinmamaktadir.

.Emziklilik doneminde suyun yani sira besin degeri yiiksek siit ve meyve
suyular1 gibi icecekler tercih edilmelidir. Ornegin; siit tiiketimi kalsiyum,
meyve suyu ise C vitamini saglayacaktir.

Sogan, sarimsak, brokoli, kabak  karnabahar, aci baharatlar ve
kurubaklagiller anne siitiiniin tadin1 degistirebilir. Bu durum bazi bebeklerde
huzursuzluk yaratirken, bazilari ise hig farketmeyebilir. K(9)

a) Lohusalik doneminde yasanan hormonal degisimler ve gebelik
doneminin getirdigi fizyolojik degisiklikler sonucu meydana gelen
hem pozitif hem de negatif etkilerin altinda ¢ogu zaman sosyal
birtakim nedenler yatmaktadir. Bu nedenler her cografyada farklilik
gostermektedir. Kiiltiir, duygu durumu agisindan 6nemli bir kavram
olup, bireyi biligsel yap1, inang ve uygulamalar, duygusal tepki ve
davraniglar gibi konularda etkiler.

b) Lohusalik donemi de kadinin yasadigi sosyal ve kiiltiirel ¢evre ile
sekillenir. Pek ¢ok kiiltiirde lohusalik donemi; bir duyarlilik donemi
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olarak ele alinmakta, anne ve bebek sagligina katki saglamak igin ¢esitli
geleneksel uygulamalara maruz kalmaktadir. Bu uygulamalarin saglik
agisindan negatif ve pozitif etkileri olabilecegi gibi baz1 uygulamalarin
higbir etkisi olmamaktadir.

¢) Bu uygulamalarin tedaviye zarar verici ve tedaviyi geciktirici birtakim
etkileri olabilecegi goz onitinde bulundurulmalidir. Negatif etkilerin
ontine gegilmesi, pozitif etkilerin daha iyi hale getirilmesi igin
yapilabilecek uygulamalar belirlenmelidir.

d) Toplumun Kkiltiirel ~degerlerinin, tutum ve davraniglarinin,
inaniglarinin bireylerin yagam bigimlerini etkiledigini ve bu faktorlerin
saghk kogullarin1 da etkileyebilecegini goz Oniinde bulundurmak
gerekir. Bundan dolay: tiim saglik ¢aliganlarinin kadini yagsadigt sosyal
cevre ile ele almasi gerekmektedir.

Dogum sonrast lohusalik donemi, fizyolojik degisimlerin yani sira
ebeveynlige gegcis, yeni roller ve sorumluluklarin meydana geldigi zor bir
donem olmakla birlikte, anneyi psikolojik agidan fazlasiyla etkileyebilmektedir
(Aktag ve ark. 2017; Oztiirk ve ark. 2012). Bu siiregte annenin ve bebegin
igcinde bulundugusosyal ¢evre, biiylik 6nem tagimaktadir. Dogum her
toplumda anne, yeni bebek ve akrabalariyla ilgili davramiglart igeren bir
toplumsal orgiitlenme iginde kargilanir. Bu davraniglarin bazilari, anne ve
bebegin saghg ile ilgilidir ve gogunlukla i¢ toplumlarda ige dogumu gegerler.
karsilayan; Geleneksel annenin akrabalari, hisimlar1 ve ebedir (Antropoloji
Sozliigii 2003:237).

¢) Dogum sonrasi yapilan davranglar ve kiiltiirel uygulamalar, hem
anneyi hem de bebegi bu donemde hastaliklardan ve olasi tehlikelerden
korumak amacini tagimaktadir yapilan kiiltriirel uygulamalarin;
pozitif , negatif ve notr bazi etkileri olabilmektedir. Ozellikle negatif
etkiler; morbidite ve mortalite riski olusturabilir, ayrica anne ile
bebek arasindaki bagi bununla birlikte sosyal ¢evreyi olumsuz yonde
etkileyebilir K(10)

f) Dogum sonu donemdeki eg destegi; anneye duygusal destek saglayarak
onun stresle bag etme giiclinii artiran, postpartum adaptasyonunu ve
ebeveynlik roliine gegisini kolaylagtiran (7 9), psikolojik iyi oluglugunu
ve mental saghigini yiikselten en temel desteklerden biridir (6, 7).
Tayvan’da 526 anne ile yapilan ¢alismada yeterli es destegi aldigin
ifade eden annelerin daha az postpartum stres yasadigi saptanmistir
(10). Reid ve Taylor (2015) tarafindan yapilan galigmada, esi
tarafindan desteklenen kadinlarin psikolojik olarak kendilerini daha iyi
hissettikleri ve strese neden olan faktorler ile daha kolay bag ettikleri
belirlenmigtir (11). Bu nedenle anneler, postpartum donemde basta
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esleri olmak tizere yakin gevresinden sosyal destek beklemektedir
(6,7).

») Annenin postpartum donemde yeterli destek alamadigi durumda
stres diizeyinin artmasi postpartum stres ve depresyon yagamasina
neden olmaktadir (3, 6-8). Bu durum annede; ¢aresizlige, aglama
nobetlerine, isteksizlige, 6z bakimin vyetersizligine, bebege karst
ilgisizlige, kendine zarar verme diigiincesinin olugmasina, maternal
baglanmada bozulmaya, istah ve uyku problemleri yasama gibi
psikososyal ve fiziksel sorunlara neden olabilmektedir.

) Ote yandan annede artan stres yenidogan bebekte; emzirme sorunlari,
beslenme vyetersizligi (3, 13), yenidogan stresi, infantil kolik (14),
biiytime gelisme geriligi gibi bebegin simdiki ve gelecek yasantisini
etkileyebilecek problemlere yol agabilmektedir (11)

Esler dogum sonu donemde annelere yeterince destek saglamadiginda
ebeveynler arasindaki iliskilerde memnuniyetsizlik olugturabilir ve eglerinden
destek alamayan annelerin psikososyal durumu olumsuz yonde etkilenebilir
(Tiirkoglu ve ark., 2014). Ayrica anneler tarafindan algilanan eg desteginin,
yeni dogan bakiminda 6z yeterlilik ve uyum duygusu saglayarak postpartum
depresyon ve anksiyete sorunlarmna kargt koruyucu bir faktor oldugu
bildirilmektedir (Feligreras Alcala ve ark., 2020).

Literatiirde dogum sonu donemde annenin vyeterince eg destegi
alamamasina bagli postpartum depresyon gelisebilecegini gosteren ¢aligmalar
mevcuttur (Kizilirmak ve ark., 2021; Yaksi & Save, 2021).

Annenin dogum sonu donemde es destegi almasi, annenin giivenlik
hissini olusturan temel faktorlerden de biridir (Persson ve ark., 2011;
Velagic ve ark., 2019).

Giivenlik hissi, temel ihtiyaglar arasinda yer alan kiginin kendini glivende
ve iyi hissetmesi olarak ifade edilen ve annelerin yagam kalitesini etkileyen
onemli bir kavramdir (Persson ve ark., 2011).

Annelerin dogum sonu erken dénemde giivensiz hissetmesi, ebeveyn
roliine adapte olma ve dogum sonu donemde bebege baglanma gibi ciddi
sorunlar yagamasina neden olabilmektedir (Kogak ve ark., 2021a; Werner-
Bierwisch ve ark., 2018).

Erken postpartum donemde anne ile babanin da bebegin sorumlulugunu
tistlenmesi, annenin giivenlik hissinin olugmasina yardimci olur ve ebeveynler
bu siireci daha olumlu algilar (Persson & Dykes, 2009). Bu baglamda
annenin dogum sonu erken donemde yeterince es destegi algilamasinin
giivenlik hissini olugturarak iyi bir dogum sonu doénem gegirebilecegini
diisiindiirmektedir.(12)
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