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Doguma erken hazirlanmak

Yakinda ¢ocugunuz dogacak. Anne-baba adayi olarak, cocugunuzu kollari-
niza almadan ¢ok énce kafanizdaki bircok soru sizi mesqul eder. Bu brostirde,
kendinizi doguma ve dogum sonrasina (lohusalik) iyi hazirlamak icin simdi-
den yapabileceklerinize iliskin bilgier ve ipu¢lari bulacaksiniz.

Hazirlik kurslari

Doguma hazirlik kurslarinda ebeveynler, gebelik, dogum, lohusalik, emzir-
me, bebek bakimi vb. konularda bircok bilgi alirlar. Siz, anne adayr olarak
nefes alma ve rahatlama alistirmalarini 6greneceksiniz. Bu alistirmalar sizin
sadece gebelik stresince kendinizi iyi hissetmenizi saglamakla kalmayip,
ayrica dogum agrilarina karsi da etkili bir yontem olarak uygulanabilir. Sag-
lik sigortasl, kurs masraflarina 100 Frank 6deme ile katilir.

Dogum hazirlik kurslari, oturdugunuz bélgede bulunan ebeler, Basel Uni-
versitesi Hastanesi Kadin Klinigi, Bethesda Hastanesi ve Basel'deki dogum
evleri tarafindan verilmektedir. Familea'da (daha 6énceki Basel Kadin Der-
negi [Basler Frauenverein]) bebek bakim kursuna katilabilirsiniz (bakiniz,
sayfa 30). Kurslar size diger ebeveynlerle tecriibelerinizi paylasma olanagi
da saglar.

Baba ve kardesler icin dogum hazirlig

Bircok dogum hazirlik kursuna ciftler birlikte katililabilir. Bazi kuruluslar ve
serbest calisan ebeler, bu kurslan ayrica yabanci dilli ebeveynler icin de
vermektedirler.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Olusacak degisiklikler, 6zellikle hamileligin baslangicinda baba adaylariicin
cok somut degildir. Fakat bircok baba, buytk bir ilgi ile dogmamis bebegin
gelisimine iliskin bilgi edinir: Bu konuda aydinlaticr kitaplar ve ilging web
siteleri vardir. Bu mesguliyet sizin baba olarak yeni rolintzi kabullenmeni-
ze ve gelecekte bebek bakimi konusunda neler yapabileceginize ve neler
yapmak istediginize dair distinmenize yardimci olur.

Babalik izninizin ka¢ glin oldugunu isvereninizden ¢grenin. Dogumdan
sonra izin alip almak istemediginizi ddsinun. Eger, dogum sonrasinin ilk
glnlerinde veya haftalarinda evde kalma olanaginiz mevcut ise, bu size
cocugunuzla birlikte cok zaman gecirmenizi, onu tanimanizi ve anneye
destek olmanizi saglar.

Eger parterinizle evli degilseniz, ikamet ettiginiz bolgedeki evlendirme da-
iresine 6nceden basvurarak babaligin taninmasi islemi yaptirmaniz tavsiye
edilir (bakiniz sayfa 32).

Gocuk odasi hazirlanirken siz de fikrinizi belirtin veya bebek arabasinin se-
¢iminde yardimci olun ya da dogum duyuru kartinin taslagini hazirlamayi
Ustlenin.
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Boylece simdiden ¢cocugunuz icin sorumluluk alabilirsiniz, partnerinizi des-
tekleyebilirsiniz ve boylece ¢cocuklu bir hayata uyum saglamak daha kolay
olacaktir.

Baska cocuklariniz varsa, onlar da kendilerinin ailenin énemli bir parcasi
olduklarini ve bdyle kalacaklarini hissetmelidirler. Cocugunuza bebegin
anne karninda nasil gelistigini ve bebegin nasil dlnyaya gelecegini acik-
layin. Ayni sekilde, dogumdan sonra bebegin bakimi igin sizin ¢cok isiniz
olacagini séyleyin. Bununla ilgili olarak, bu konuyu kolay anlasilir sekilde
anlatan bircok glzel cocuk kitabi vardir. Kardes olan cocugu da bebek icin
yapilan hazirliklara dahil edin: Kardes cocuk, bebek icin pelts oyuncak hay-
van secebilir veya bebek alt degistirme masasinin Gzerine asmak icin renkli
hareketli elisi yapabilir.

Hastane, dogumevi veya evde

Hastanede, dogumevinde veya evde dogum yapabilirsiniz. Eger isterseniz
dogumdan sonraki ilk glinlerde hastanede kalabilirsiniz. Her sey sorunsuz
gectiyse, dogumdan birkag saat sonra eve de gidebilirsiniz. Kadin hastalik-
lari ve dogum uzmani doktorunuz veya ebeniz size gerekli bilgiler verebilir
ve baglantilar konusunda aciklamada bulunabilir. Hastaneler ve dogumev-
leri buna ek duzenli olarak bilgilendirme etkinlikleri dizenlerler. Dogum
basvurusunu genellikle kadin hastaliklari ve dogum uzmani doktor yapar.

Gocuklar cogunlukla dogal sekilde dol yolundan dogarlar: Buna, kendi-
liginden gelisen dogum denir. Cesitli dogum pozisyonlar vardir (ayakta,
yatarak, bir dogum taburesinin Gzerinde oturarak veya dogum kivetinde),
ideal olan sizin icin rahat olan dogum pozisyonunu ebe gézetiminde de-
neyerek bulmanizdir. Agriyi dindirmek icin de cesitli yollar vardir. Bu konu-
da ayrintili bilgileri 14.sayfada bulabilirsiniz.

Belli durumlarda, 6zellikle dogumda komplikasyon endisesi varsa, kadin

hastaliklari ve dogum uzmani doktor sezaryen tavsiye eder. Sezaryene ilis-
kin ayrintili bilgileri 14. sayfada bulabilirsiniz.
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Basel Universitesi Kadin Klinigi'nde dogum sirasinda, ebe ve doktorlardan
olusan bir ekip tarafindan bakilirsiniz. Kadin Kliniginde Universite Cocuk
Hastanesinin (UKBB) hasta yeni doganlarin bakildigi, bir yeni dodan ve
erken dogan Unitesi vardir. Bethesda Hastanesinde (Bethesda-Spital) size
hamileliginiz stresince refekat eden bir ebe ekibi ve kadin hastaliklari ve
dogum uzmani doktor tarafindan bakilirsiniz. Eger sizin hastane ile yatak
anlasmasiyla hasta sevki seklinde calisan 6zel bir ebeniz varsa, o da hamile-
lik kontrollerinin bir boliminU yapabilir ve size dogumda yardimci olabilir.

Birisinin sizinle doguma katilmasi Isvicrede olagan ve dogaldir. Yaninizda
en ¢ok kimin olmasinr istediginizi distinin ve dileginizi bu kisi ile konusun.

Saglik sigortasinin masraflan iistlenmesi

Isvicre'de ikamet eden tiim kisiler, hastalik ve kazaya karsi sigorto yaptirmak
zorundadirlar. Bu temel saglik sigortasi herkes icin ayni hizmetleri icerir. Bir
¢cocugun dogum masraflari esas olarak temel saglik sigortasi tarafindan,
katilma payi (Selbstbehalt) ve yillik 6denti payi (Franchise) talep edilmeden
karsilanir. Tibbi olarak gerekli oldugu strece hastanenin genel boélimunde
kalma masraflarini temel saglik sigortasi Gstlenir. Ozel bir tibbi sorununuz
yoksa hastanede kalma suresini yaklasik 3 veya 4 gin olarak hesaplayin.
Ozel oda veya aile odas Ucreti eger bununla ilgili ek saglik sigortaniz varsa
odenir. Eger ikamet ettiginiz kanton disinda dogum yapmak istiyorsaniz,
saglik sigortanizla gorusip size ek giderler olusturup olusturmadigini 6g-
renin.

Ebeveynler cocuklari icin ek saglk sigortasi yaptirmak isterlerse, bunu do-
Jumdan once yaptinimalidirlar. E§er cocuk dogumdan sonra hastalanirsa
sonradan ek saglik sigortasi yaptirmak zor olabilir. Temel saglik sigortasi
basvurusu hemen veya daha sonra yapilabilir, ciinkd yeni dogan bebek
gecici olarak annenin sigortasi tarafindan sigortalidir.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici



Doguma giderken gerekli belgeler

isvicre vatandasi

-Isvicre aile clizdani

- Eger Basel'de ikamet etmiyorsaniz: Anne ve babanin ikamet belgesi
(dogum yapilan tarihten en fazla alti haftada oncesi tarihli olabilir)

Ebeveynlerden biri yabanci lilke vatandasi ise

-Isvicre aile clizdani

- Yurtdisinda evlilik: Uluslararasi evlilik belgesi, ebeveyn isimlerinin oldugu
dogum kayit ornegi

- Her iki ebeveyninde pasaportlarinin fotokopileri

- Eger Basel'de ikamet etmiyorsaniz: Anne ve babanin ikamet belgesi
(dogum yapilan tarihten en fazla alti haftada éncesi tarihli olabilir)

Her iki ebeveynde yabanci iilke vatandasi ise

- Uluslararasi evlilik belgesi

- Ebeveyn isimlerinin oldugu dogum kayit 6rnegi

- Eger Basel'de ikamet etmiyorsaniz: Her iki ebeveyninde ikamet belgesi
(dogum yapilan tarihten en fazla alti haftada éncesi tarihli olabilir)

Bekar anneler

+ Medeni durumu gosteren belge

- Her iki ebeveyninde pasaportlarinin fotokopileri

- Babaligin taninmasi

- Eger Basel'de ikamet etmiyorsaniz: Her iki ebeveyninde ikamet belgesi
(dogum yapilan tarihten en fazla alti haftada éncesi tarihli olabilir)

Size bunlarin disinda kadin hastaliklari ve dogum uzmani doktorunuzun
tibbi dokimanlar (anne pasaportu ve/veya doktor raporu) gereklidir. Eger
varsa asl ve kan grubu kartlarini da beraberinizde gétirin. Cocugunuzicin
doldurdugunuz isim kartini unutmayin.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Hastane valizinin hazirlanmasi

Hastane icin olan valizinizi nceden hazirlamaniz tavsiye edilir. Anne aday:
olarak, emzirmek icin rahat acilabilen bir pjamaya, bir esofmana, tisértlere,
terlige, hijyen ve bakim malzemelerine ve dizenli olarak kullandiginiz bu-
tun ilaclara gereksiniminiz vardir. Taburcu olurken giymek istediginiz kiya-
feti de dustnun.

Hastanede veya dogumevinde kaldiginiz sirede bebek icin gerekli olan
giyisi ve bebek bezi size verilir. Eve donus icin bebek giyisi ve bir bebek
sapkasi (yaklasik 56 beden) yaninizda bulunmalidir. Taburcu oldugunuz
glin eve yaya veya araba ile ddnts durumunuza gore bebek arabasi, bebek
tasima bezi veya araba icin bebek koltugunu (anakucadi) birlikte getirin.

Hazirlanmasi gereken 6nemli egyalar

Bazi alisverisler dogumdan 6nce yapilabilir: Emzirme pedi, emzirme cay,
dogum sonrasi akintr icin hijyenik ped gerekli olacaktir. Emzirme sityenini
dogumdan sonra sut miktari dizene girdikten ve gogus bayUklugu artik
cok fazla degismedikten sonra almaniz daha olur.

Ve cocuda ne lazim? Yatak, besik veya uyku sepeti ve bez. Bunlardan bagska
bebek tulumu, bebek body ve Uzerinde glvenli bir sekilde bezlemek icin
alt degistirme masasi gereklidir. Gezinti icin bebek arabasi ve/veya bebek
tasima bezi ve araba icin bebek koltugu. Bu esyalarin yeni olmasi sart de-
§ildir, bunlar ikinci el cocuk esyalari pazarindan (Kinderkleiderborsen) ali-
nabilir. Biberon ve emzik mutlaka almaniz gerekir ve dijital bir termometre
almanizda tavsiye edilir. Evde gida maddeleri stoku yapmaniz ve belkide
yemekleri dnceden pisirip dondurmaniz yararli olur.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici



Dogumdan sonraki zaman

Dogum ve bununla baglantili hormonal degisiklikler kadin vicudunu yo-
rar. Bunun sonrasinda dinlenmek icin zamana ihtiyaciniz vardir. Yeni dogan
bakimi emek isteyen ve bazen de zahmetli bir gorevdir. Ayrica bebekler
ilk aylarda genellikle araliksiz uyumazlar. Eger baba dogumdan sonraki ilk
glnlerde veya haftalarda evde kalirsa, gorevleri paylasabilir ve aile olarak
birlikte yeni hayati en iyi sekilde organize edebilirsiniz. Dogumdan sonraki
ilk haftalar yogundur ve yalniz olarak bunun Ustesinden gelme zorunlulu-
gu yoktur. Dogumdan 6nce size ve babaya kimin destek olabilecegini du-
stinUn. Siz hastaneden ¢iktiktan sonra evde bakiminizi yapabilecek, serbest
calisan bir ebeyi 6nceden organize edin. Ailenizden, arkadaslarinizdan ve
tanidiklarinizdan yardim alin.

Eger partneriniz yoksa, arkadaslarinizdan ve akrabalarinizdan destek alma-
niz ozellikle dGnemlidir. Tanidiklariniza ve yakin arkadaslariniza érn. aligveris,
yemek icin birseyler getirme, camasirn yikamak veya gezintide size eslik
etme gibi yardimlari istemekten ¢ekinmeyin.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Eger tibbi olarak gerekli ise, kadin hastaliklar ve dogum uzmani doktoru-
nuz Spitex (evde bakim hizmeti) tarafindan ev islerine yardim edilmesi icin
bir recete diizenleyebilir. Bu masraf temel saglik sigortasi tarafindan karsi-
lanmaz. Ek saglik sigortasindan alabilecegdiniz hizmetleri ve bu hizmetlerin
kapsamini saglik sigortanizdan égrenin (bakiniz sayfa 6).

Dogumdan sonraki destek

Nerede ve nasil dogum yaptiginizdan bagimsiz olarak, dogum sonrasinda
evde bir ebe tarafindan bakim talep etme hakkiniz vardir. Ebe size emzir-
mede yardim eder, rahimin toplanmasini kontrol eder ve bebek bakimini
gosterir. Ebenin dogumdan sonraki on giine kadar olan bu ev ziyaretleri
masraflarini saglk sigortasi 6der. E§er baska ¢zel durumlar varsa, kadin
hastaliklari ve dogum uzmani doktor daha uzun sureli bir ebe bakimi icin
recete dUzenleyebilir. Size zamani ayiracak bir ebe bulmasi icin, oturdugu-
nuz boélgede bulunan bir ebe ile dogumdan dnce iletisim kurun.

Ebeveynler; emzirme, uykusuz geceler veya bebek bakimi problemlerinde
kadin hastaliklari ve dogum uzmani doktordan, semtteki anne-baba da-
nismaligindan veya emzirme danismanindan yardim alabilirler. Anne-baba
danismaligi Gcretsiz olup, evde, danisma yerinde olabilir veya telefonla da-
nisma hizmeti alabilirsiniz. Emzirme danismani tarafindan yapilan danisma
Ucretsizdir ve gerektiginde danismanlar evinize gelirler (bakiniz sayfa 31).
Bebeginizin saghdi ve bakimi konusundaki sorularinizda cocuk doktorunu-
za da basvurabilirsiniz. Dogumdan énce oturdugunuz yere yakin bir cocuk
doktoru bulmaniz sizin icin yararli olur (bakiniz sayfa 30).

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici



Dogum

Dogumun olacagi gin icin her sey hazir. Ama bir dogum aslinda nasil gegi-
yor? Siz ve partneriniz asagida buna iliskin 6nemli bilgileri bulabilirsiniz.

Dogumun baslangici

Yalanci dogum sancilari cogunlukla yaklasan dogumun belirtileridir: Sirti-
nizda bir gekilme, hafif regl agrisi veya karniniz sertlestigini hissedersiniz.
Eger dogum yaklasmissa hafif kanl olabilen belki bir miktar akinti gelebilir,
Sancilariniz diizenli ve agrili olursa, hastane, kadin hastaliklar ve dogum
uzmani doktorunuz veya ebenizle telefonla iletisim kurun. Eger sancilar, 20
ile 40 saniyeye kadar strUyor ve 5 ila 7 dakikalik araliklarla tekrarlaniyorsa,
bunlardan diizenli sancilar olarak s6z edilir.

Eger;

e Dol sivisi geldiyse

« Vajinadan kan geliyorsa

¢ Alisik olunmayan basadrisi veya karnin st bolimunde agri varsa

e Cocugu az hissediyor veya hi¢ hissetmiyorsaniz.
dizenli sancilariniz olmadan da derhal klinige gidin.

Lutfen geleceginizi telefonla bildirin.

Dogum siireci

NHastaneye giris yapildiktan sonra, cocugun kalp atislari ve sancilar Kardi-
otokogram (CTG) ile kontrol edilir. Bu muayene ile dogum sirasinda ¢ocuk
icin tehlike yaratabilecek olasi durumlar zamaninda farkedilir.

Artan sancilarla rahim agzi aglilir ve bebek stirekli olarak asaglya dogum ka-
nalina kayar. Bu evrede siklikla dol kesesi patlar ve vajinadan dol sivisi gelir.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Bazen dol kesesinin ebe tarafindan acilmasi gerekir. Bu agrisiz bir islem-
dir. Acilma evresi olarak isimledirilen bu evre, ilk dogumlarda sekiz ila oniki
saat arasindadir, daha dnce dogum yapmis olanlarda genelde daha kisadir.
Eger rahim agzi tamamen agiimis ve bebedin kafasi annenin pelvis tabani-
na ulasmis ise, anne etkin olarak tkinmalidir.

Bazen ¢ocugun hizli dogmasi gereken durumlar olabilir. Béyle bir durum-
da bebege ve anne adayina yardim etmek icin vakum veya forseps gibi
destekleyici tedbirler gereklidir. Cocugun dogumundan sonra sancilar, pla-
sentanin disari atilmasina kadar bir stire daha devam eder. Boylece dogum
bitmis olur.

Dogum sirasinda vajina dokusunun ve vajina bolgesinin cok esnemis ol-
masl, kiicik yirtilmalara ve yaralara neden olabilir. Vajina girisi ile makat
arasinda daha buyuk bir yirtik olmasini engellemek icin bazen, epizyotomi
(vajina cikisina ve vajina cikisini cevreleyen kasa yapilan cerrahi bir kesi)
denen kesik islemi uygulanir. Bu kesme islemi tkinma sirasinda yapildig
icin farkedilmez. BUyuk yirtiklarin ve kesiklerin dogum sonrasinda dikilmesi
gerekir. Genelde bu yaralar cok hizli bir sekilde iyilesir.

Suni sanc
Asagidaki durumlarda sanci olusmasini saglayan ilaglar verilerek dogum
baslatilir:

e Dogum tarihinin Gzerinden 7 ila 11 glin gegmis ise
e Annenin gebelik zehirlenmesi tehlikesi varsa

e Dol sivisi az ise

* veya cocuk artik gelismiyorsa

Dogum sorunsuz geciyorsa ve risksiz bir dogum gerceklesiyorsa, ebe veya
doktor ekibi dogal stirece midahale etmezler. Fakat bazi durumlarda san-
cllar zayiftir ve dogumun ilerlemesi icin suni sanci ilaglari verilmelidir.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici
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Kezaryen

Eger normal bir dogum mimkin degilse veya anne ya da cocuk icin
Onemlirisk varsa, sezaryen (Sectio) gereklidir. Sezaryen hesaplanan dogum
tarihinden yaklasik bir hafta dnce yapilr.

Sezaryen tibbi nedenlerle degil, aksine hamilenin talebi ise istege bag-
I sezaryenden soz edilir. Kadinlar sezaryenin ¢ocuk icin daha guvenli ve
kendileri icinde daha az agrili oldugunu distndukleri icin son yillarda se-
zaryen talebi artmistir. Cocuk ve annenin takibi iyi yapildigi stirece normal
dogumlarda daha fazla zorluk olduguna dair tibbi acidan bir bilgi bulun-
mamaktadir.

Eger dogum sirasinda anne veya bebek icin tehlikeli bir durum olusursa
sartlara gore acil sezaryen uygulanmasi zorunlu olabilir. Hastanede bunun
icin her sey hazirlanmistir ve ihtiyag halinde bu islem hizli olarak gercek-
lestirilebilir.

Sezaryenle yapilan dogumlarin ilk glinlerde sezaryen dikislerinin oldugu
bolgedeki agrilar nedeniyle annenin hareket etmesi sinirlidir ve bu neden-
le annenin hastanede daha uzun kalmasi gerekebilir.

Dogum agrilarini dindirme

Dogum adrilari, sicak bir banyo, hareket ve pozisyon degistirme, masaj,
kramp giderici ilaglar, akupunktur, homoopathie ve aroma terapisi ile din-
dirilebilir. BGtlUn bunlarin yarar olmazsa, dogum sancilari epidural anestezi
(PDA) ile giderilir. Bu islemde alt bel omuriligin etrafindaki epidural alana
uyusturucu ve agr kesici igne yapilr. Bu durumda kadin karninin alt tara-
finda az agri hisseder veya hic agr hissetmez ama dogumu bilinci tam agik
olarak yasar.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici



Dogumdan sonraki ilk saatler

Cocuk dogduktan sonra gobek kordonu kesilir. Bundan sonra bebek anne
karninin Gzerine yatirlir ve sicak ortd ile rttldr. Simdi birbirinizi seyretmek
ve tanimak icin zamaniniz var. Belki de bebek kendiliginden memeyi ara-
yacak ve emmeye baslayacaktir, bdyle olmazsa ebe ona bunun icin yardim
edecektir. Bebegin ilk muayenesi sizin bebek sizin kollarinizda iken yapila-
bilir. Daha sonra bebek 6lculr ve tartilir,

Babanin doguma katilmasi

Baba adaylar cocuklarinin dogumuna genellikle katilmak isterler. Buna
ragmen, dogumun basarisina katkilarinin az olmasi babalara zor gelmekte-
dir. Yine de kadin icin glvendigi birinin varligr &nemlidir ve ona sancilarin
araliginda rahatlamasi icin ona yardim eder. Bunun yanisira partner dogum
yapanin rahat edebilecedi viicut durusuna destek olarak, ona masaj yapa-
rak veya onunla birlikte dogum hazirlik kursunda 6grendigi sekilde nefes
tekniklerini kullanarak agrilarin dindirilmesine etkin olarak katilabilir. Dogu-
mun kinma evresinde baba adayi, ebenin talimatlarina gére anne adayini
motive edebilir ve dogumdan sonra gébek kordonunu kesebilir.

Genelde partner sezaryene de katilabilir.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Lohusalik

Bir cocugun dogumu ile ebeveynlerin yasami tamamen degisir. Mutluluk ani-
nin, sefkat ve gtivenin keyfini yasayin. Cocuk icin fiziksel yakinlik ve ten temasi
cok 6nemlidir. Sizin sesiniz cocugun dikkatini cekecektir; onunla konusun, ona
sarki séyleyin ve glltimseyin. Sefkatinizle onu simartabileceginizden korkma-
yin. Birbirinizi tanimak icin zaman ayirin; annelik ve babalik duygusunun da
gelismesi gereklidir. Bebeginizin nasil davrandigini ve nelere ihtiyagi oldugunu
cabucak 6greneceksiniz.

Aynizamanda ebeveyn olarak buytk sorumlulugunuzun bilincine varacak,
cocugun saghgi ve gelisimine iliskin bircok sorunuz olacaktir. Belki de her
sey sizin disindigunz gibi olmadi; birbirinize ve bebege sabirli davranin.
Ebeveyn olmak bir¢ok strprizi de igerir.

Sizin sevincinize ortak olan aile Uyeleri ve arkadaslariniz tarafindan yeni
anne baba olarak ¢okca ziyaret edilebilirsiniz. Eger bu ziyaretler size iyi ge-
liyorsa, bunun keyfini yasayin. Fakat bunlar sizin icin fazla oluyorsa bunu
bildirmekten ¢ekinmeyin. Belki de siz anne olarak bebeginizle fazla yalniz-
siniz ve kendinizi toplumdan ayrilmis hissediyorsunuz; diger geng anneler-
le s6zlesin veya bir semt merkezindeki bebek bulusma yerini ziyaret edin.

Annenin lohusahigi

Dogumdan sonraki ilk alti ila sekiz hafta arasi lohusalik olarak adlandirilir.
Eskiden genc¢ anneler dogumdan sonraki ilk zamanlari gercekten yatakta
gecirirlerdi. Bugin gecerli olan, annelerin bu dénemde kendilerine dikkat
etmeleri gerektigi ve bu zamani dinlenerek gecirmeleridir.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Dogum yaralari ilk glinlerde otururken, tuvalet yapilirken ve dusta biraz si-
kintr yaratir. Plesantanin dogumu sirasinda rahimde, buytk yizeyli bir yara
olusur ve bu adet kanamasina benzer bir kanamaya yol acar. Bu lohusalik
akintisiilerki haftalarda kahverengimsi bir renk alir ve daha sonra sarimsi
beyaza dontsur. Hijyenik ped (tampon degil) kullanin ve pedi sik sik degis-
tirin. Eger lohugusalik akintisi birden kot kokarsa, tekrarlanan siddetli ka-
namalar olursa veya atesiniz yUkselirse doktora muayene olmaniz gerekir.

Lohusalik hiiznii ve lohusalik depresyonu

Bircok kadin dogumdan sonraki ilk gtinlerde, belirli ruh hali dalgalanmala-
rini ve kendini kederli hissetme halini yasar. Bu bitkinlikle ve ortaya cikan
hormonal degisiklerle ilgilidir. Buna lohusalik hiiznt (Babyblues) denir. Bu
durum genelde kisa bir zaman sonra kendiliginden kaybolur ve tedavi ge-
rektirmez.

Lohusalik hiiznl, dogumdan sonraki birkag haftadan bir yil sonrasina ka-
dar ortaya ¢ikan ve uzun zaman suren lohusalik depresyonu (postpartum
depresyonu) ile karistinimamalidir. Uykusuzluk, gtigsuzluk, ofke hali, kederli
olmak veya mutsuzluk gibi depresyon belirtilerini ciddiye alin ve bununla
ilgili olarak partnerinizle ve arkadaslarinizla konusun. Dogumdan sonraki
«normal» bitkinlik sikayetlerini ayirt edebilmek icin kadin hastaliklari ve do-
gum uzmani doktorunuzla, ebeyle veya anne danismani ile bu konuda go-
rismeniz tavsiye edilir. Postpartum depresyonu tedavi edilebilir ve tedavi
edilmelidir. Bazen ilag kullanmak gerekebilir ama bu sizin bebeginizi stitten
kesmek zorunda olmaniz demek degildir.

Kadin hastaliklari ve dogum uzmani doktorunda

dogum sonrasi kontrol

Dogumdan yaklasik alti hafta sonra kadin hastaliklari ve dogum uzmani
doktorunda ilk kontrol yapilir. En iyisi, klinikten veya dogumevinden tabur-
cu olduktan hemen sonra bir randevu almanizdr.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici



Kadin hastaliklari ve dogum uzmani doktoru rahmi, dogum vyaralarini ve
gogusleri kontrol eder. Bu strede rahim artik tamamen toparlanmistir.
Emzirme nedeniyle siklikla adet gorilmese de, bu yeni bir hamilelikten
korunma saglamaz. Bu nedenle, kadin hastaliklari ve dogum uzmani dok-
torunuzla korunma yollari konusunda gortsan.

ilk cinsel iliski zamanini aslinda kendiniz belirlersiniz. Tibbi anlamda éne-
rilen bir zaman yoktur. Ama kanli akintiniz oldugu ve dogum vyaralariniz
ivilesmedigi stirece cinsel iliskiden kagimnin.

Dogumdan sonra ilk adet kanamasinin ne zaman olacag! kisiye gore de-
gisir. Emzirmeyen kadinlarda, yaklasik alti ila on hafta arasinda adet kana-
mas tekrar bagslar. Emziren kadinlarda genellikle emzirmeyi azaltiktan ve
emzirme saatleri arasindaki zaman arali§i uzadiktan sonra adet kanamasi
goralur.

Kegel egzersizleri

Hamilelik ve dogum slresince pelvik taban kaslar asiri sekilde gevsemis-
tir. Zayiflamis kaslarin gtglendirilmesi gerekir. Siz bunu belirli alistirmalarla
veya toparlanma kursu olarak isimlendirilen kurslarla yapabilirsiniz. Topar-
lanma kurslari en erken dogumdan altr hafta sonra baslar ve ayni durum-
daki diger kadinlarla tanismak icin iyi bir olanak sunar. Ebenize veya kadin
hastaliklari ve dogum uzmani doktorunuza ilgili adresleri sorun.

Gunldk yasamda agir seyleri kaldirmaktan kaginin. Yana donerek kalkarak,
yan yatarak ve uzanmis sekilde emzirerek pelvik taban kaslarini rahatlatabi-
lirsiniz. Oksurrken, hapsirirken ve giilerken bilingli olarak bu kaslar gergin
tutulmalidir. Dogumdan sonraki ilk alti haftada spor yapilmamalidir. Acik
havada gezinti yapmak ise saglklidr.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Emzirmek: Alistirma yapmak ustalastirir

Dogumdan birkag saat sonra gogus, ilk sit (kolostrum) denen ve hastalik-
lara karst ©nemli bagisiklik maddeleriiceren siviyr Uretir. Gercek st Gretimi
dogumdan sonra birinci ile G¢incd giin arasinda baslar ve bu agrili olabilir.
Bebedi sik stk emzirmek, emzirmeden dnce sicak kompres ve emzirdikten
sonra soguk kompres uygulanmak agrilara karsi yardimci olur.

Ebeniz veya hastanedeki hemsire size cocugunuzu nasil emzirebilecegi-
nizle ilgili cesitli emzirme pozisyonlari ve emzirme teknikleri gdsterecektir.
Kendinizi cocugun emme ritmine gore ayarlayin ve cocugunuzu her acik-
tiginda emzirin. Eger bebek dizenli olarak kakasini yapiyorsa ve emzirdik-
ten sonra memnun gorinUyorsa, bebedinizin yeterince stt aldigini yani
doydugunu dustnebilirsiniz.

Anne sitd en iyi yenidogan besini olup, hastaliklara karsi bagisiklik madde-
leri icerir. Ik dort ila alt aya kadar bebedin baska bir besine ihtiyaci yoktur.
Anne icin vitamin ve mineral ydntinden zengin olan meyve, sebze, salata,
tam tahil ve stt Urlnleri gibi besinlerle dengeli bir beslenme dnemlidir.
Alkol ve sigaradan kaginin ve kafeinli icecekleri sadece az miktarda tiketin.
llaclar yalnizca doktor kontrolinde alinmalidir. Emzirme siirecinde hamile-
likte alinan fazla kilolari vermek icin diyet yapiimasi énerilmez.

SUtlntz ¢cok mu fazla veya cok mu az ve/veya gogusleriniz mi agriyor ?
Genellikle diizenli emzirme ile birlikte sut Gretimi dizene girer. Eczaneden
veya ilag ve kimyasal maddeler satilan dikkanlardan (Drogerie) alacaginiz
emzirme cay! st Uretimini arttiracaktir. Siz de yeterince sivi tiketimine
dikkat etmelisiniz ve kendinizi fiziksel olarak ¢cok yormamalisiniz. Cok st
olmasi, meme uclarinda yara olmasi durumlarinda veya meme iltihabi
baslangicinda ebeden, emzirme danismanligindan veya anne-baba danis-
manhigindan yardim alabilirsiniz. Emzirmek alistirma gerektirir. ik deneme-
de hemen olmazsa, kendinize ve cocugunuza sabirli davranin.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici
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Emzirmenin alternatifleri

Cocugunuzu emziremiyor veya emzirmek istemiyorsaniz, anne sutd yeri-
ne kullanbilecediniz cok ¢gesitli Grdnler bulunmaktadir (baslangig sttl veya
alerji tehlikesi olan yenidoganlarda hipo alerjik st (HA-SUt)). Bu Grtnleri
ornegin eczanelerde, ilag ve kimyasal maddeler satilan dikkanlarda (Dro-
gerie) veya dukkanlarda bulabilirsiniz. Bunlar paketin tzerindeki bilgilere
gore hazirlanmalidir. Onemli olan bebege biberonu cok sicak veya cok so-
guk vermemektir. Biberonun icindeki sivinin sicakligini bileginizin i¢ tarafi-
na birka¢ damla damlatarak kontrol edin.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici



Bebegin ilk glnleri ve haftalari

Dogumdan sonraki ilk glinlerde cocuk doktoru tarafindan ayrintili itk muaye-
ne yapilir. Cocuk baslangicta her giin tartilir. Cocugun ilk gtinlerde kilo kaybet-
mesi tamamen normaldir. Birkag gtin sonra ¢ocuk tekrar kilo alacaktir.

Dogumdan sonraki ilk gtinlerde bazi bebeklerin tenleri sarimsi bir renkte-
dir (sarilik); eger bu sari renk cok belirli ise, ebe veya hemsireler diger aras-
tirmalari yaptiracaklardir. Bunun disinda yenidoganda metobolik hastalik
olup olmadigi arastirilacaktir (Guthrie testi); bunun icin bebegin topugun-
dan az miktarda kan alinir. Isitme testi ile dogustan sagirlik olup olmadigi
kontrol edilir.

Cocuga dogduktan birkag saat sonra, i¢c kanamalari engellemesi icin, bir
doz K vitamini verilir. Yenidoganin bagirsak ve karacigeri hentiz tam ge-
lismedigi icin, K vitaminini daha iyi emebilecek ve daha iyi kullanabilecek
duruma gelinceye kadar, ilk dort hafta icersinde bu vitaminin verilmesi iki
kez tekrarlanir.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici

23






Bebekle evde

Bebek zamaninin biyudk bir bdlimund uyurak ve emerek gegirir. Uyku ih-
tiyact buytk farkliliklar gosterir; bazi cocuklar giinde 20 saate kadar uyur-
ken, digerleri icin gunlik 12 saatlik uyku yeterlidir. Bebek yastik olmadan
uyku tulumuyla sirttst yatirilmali ve bulundugu yerin isisi 18 ila 20 derece
arasinda olmalidir. Bebegin bakim zamani ebeveyn olarak ¢cocugunuzla
oynamak ve sefkatinizi gosterebilecediniz zamandir. Bircok bebek banyo
yaptirilmaktan hoslanir. Banyo suyunun sicaklidi yaklasik 37 derece olma-
lidir. Bakim Urdnd kullanmaniz gerekmez. Eger bebegin cildi ¢ok kuru ise,
haftada iki defadan daha fazla banyo yaptiriimamalidir.

Size hastanede veya ebeniz tarafindan gosterilen gébek bagi bakimina,
kalan gobek bagi distinceye kadar devam edin.

ilk ikinci haftandan itibaren, kemik hastaliklarini énlemek icin D vitamini
damlasi verilmesi tavsiye edilir. Bu damla ilk yil stresince verilmelidir. Rege-
teyi hastaneden veya ¢ocuk doktorundan alabilirsiniz.

Bebegin yeterince kilo alip almadigini kontrol etmek icin anne-baba danis-
maligina giderek kilo kontroll yaptirabilirsiniz. Danismanlar, emzirme ve
bebek bakimi konularinda da bilgilidirler.

Gocuk doktorundaki ilk kontrol genellikle iki ila dort hafta arasinda gercek-
lesir. Eger bu ilk kontrol muayenesinden énce sorular veya endiseler olu-
sursa, cocuk doktorunuz size memnuniyetle bilgi verir. ilk haftalarda cocuk
doktoru kalcalarda herhangi bir sekil bozuklugu olup olmadigini ultrason
ile tetkik eder.

Aglamak ve bagirmak

Bir cocugun aglamasinin ¢esitli nedenleri olabilir ve bu aslinda normaldir.
ilk aylarda bagirmak ve aglamak bebegin sizin yakinhiginiza ihtiyaci oldu-
gunu, aciktigini, yorgun oldugunu ve bezini islattigini size bildirmesinin tek
yoludur. Belki de bebek icin fazla sicaktir veya bebedin cani sikiliyordur.
Fakat bagirmanin her zaman goértinen bir sebebi olmayabilir. Bircok be-
begin dgleden sonra veya aksama dogru bagirma/aglama dénemi vardir;
bebegin gun icinde yasadiklarinin, algiladiklarinin onun icinde yarattigi
gerginligin bagirmaya/aglamaya neden oldugu sanilmaktadir. Bebeginizi

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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kucaginizda tasimak ona yardim edebilir. Bebeginizi bu sekilde fazla simar-
tacaginizdan korkmayin. Eger cocugunuz cok fazla ve araliksiz agliyorsa
ve siz ebeveynler olarak glctniz tikenmek Uzere ise, beklemeden ¢o-
cuk doktorundan yardim alin. Anne-baba danismanligi da 6neriler ile size
yardimci olabilir. Arkadaslardan, akrabalardan veya komsulardan arada bir
bebege bakarak size yardimci olmalarini rica edin ki, siz de bu zamanlarda
tekrar gli¢ kazanabilesiniz.

Babam her seyi yapabilir

Hastaneden veya dogumevinden eve dondikten sonra geng aile olarak iyi
bir gorev paylasimina ihtiyaciniz vardir. Siz baba olarak emzirmenin disin-
da olan butin islere yardim edebilirsiniz. Eger siz temizlik ve aligveris gibi
fiziksel olarak yorucu olan isleri Gstlenirseniz partneriniz kesinlikle bundan
mutlu olacaktir. Fakat ev islerinden cok daha 6nemlisi, bebeginizle zaman
gecirmeniz ve onunla bir iliski kurmanizdir.

Siz ve partneriniz yenidoganin bez degistirmesini, banyosunu, onu avut-
may! veya onunla oynamayi farkli sekillerde yapacaksiniz. Eger partneriniz
her seyi daha iyi biliyor goértndyorsa bu sizi tedirgin etmesin; siz kendi tec-
ribelerinizi yasamalisiniz ve belki siz farklr ama iyi de yapacaksiniz. Geceleri
de ¢ocugu yatagindan alip anneye getirerek yardim edebilirsiniz. Genellik-
le klicUk jestler annede, bu gorevde yalniz olmadigi seklinde iyi bir duygu
yaratir.

Ebeveyn olmak - cift kalmak

Dogum bir ¢iftin duygusal iliskisini oldugu kadar fiziksel iliskisini de degis-
tirir. Geng anneler haftalarca veya aylarca cinsel istek hissetmeyebilir ve bu
tamamen normaldir. Yeni anne rolU, degisen vicunduna alisma ve hormo-
nal degisiklikler bunun sebepleri olabilir. Bir dogum tecriibesinden sonra,
tekrar cinsel istek duymak icin zamana ihtiyaci olan erkekler de vardir. Birbi-
rinizle arzularinizi ve ihtiyaglarinizi konusun. Ebeveyn olmanin yanisira, ift
olmak ve tekrar fiziksel yakinlik bulmak igin birbirinize zaman verin.
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Abla veya abi olmak

Bir cocugun dogumu kardesler icin de énemli bir deneyimdir. Onlarin ai-
ledeki yerleri degismektedir ve siklikla anne ve babanin onlari artik daha
az sevecekleri korkulari vardir. Bebege karsi kiskanclik duygusu normaldir.
Bebegin kardesi olan ¢cocuk, bebede karsi az ilgili ise veya onu reddediyor-
sa hayal kirikligina ugramayin. Onu bebek bakimina dahil edin ve onun
bebegi acitacagindan korkmayin. Eger anne ve baba blytk olan cocuga
sadece onunla olabilecekleri zaman ayirirlarsa, cocuk kendisinin hala se-
vildigi duygusunu hisseder. Onunla birlikte resimli bir kitaba bakin veya
aksamlari onun yataginin yanina oturup onunla biraz konusun.

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici
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Mukemmel degil - ama yeterince iyi

Cocugunuzla ebeveyn olarak her gecen gin daha yakin olacaksiniz ve
onun ihtiyaclarina daha iyi cevap vereceksiniz. Gunltk yasamin akisi artik
belirli bir diizene girmistir. Belki de buna ragmen acaba her seyi dogru mu
yaplyorsunuz ve acaba ¢cocugunuzun bir eksigi var mi gibi bazi sorulariniz
bulunmaktadir. Kendinize ve cocugunuza guvenin. Bebekler minicik olsa-
lar da, simdiden oldukga iyi uyum saglayabilirler. Cocugunuza mikemmel
bir ebeveyn gerekli degildir. Onun icin hazir olmaniz ve size ihtiya¢ duy-
dugunda bebegin ihtiyaclarina karsi hassas davranmaniz yeterlidir. Bebek
kendini gtivendigi kisilere birakmalidir, kendini ancak boyle glivende his-
seder.

Size anne-baba olarak mutluluklar diliyoruz.

Dogum: Yasam boyu stren bir iliskinin baslangici



Adresler

Doguma hazirlik, dogum ve dogum sonrasi bakim

Universitatsspital Basel

Frauenklinik

Spitalstrasse 21,4031 Basel

www.unispital-basel.ch

Tel Zentrale Universitatsspital: 061 265 25 25

Tel Patientenaufnahme (Dogum icin basvuru): 061 265 91 91

Tel Sekretariat Geburtshilfe (Dogum hazirlik kursu): 061 265 90 17
Tel Gebérsaal: 061 265 90 49/50

Tel Notfélle Frauenklinik: 061 265 91 34

Bethesda Spital (Ozel klinik)
Gellertstrasse 144, 4020 Basel
www.bethesda.ch

Tel 061 315 21 21

Tel Gebarsaal: 061 315 22 22

Geburtsstatte Basel
Schweizergasse 8, 4054 Basel
www.geburtsstaette.ch

Tel 061 46247 11

Serbest calisan ebeler

Ebeler profesyonel olup, size dogum oncesinde, dogumda ve dogum son-
rasinda refakat eden ebelerdir, ancak tibbi ebeler degillerdir.
www.baslerhebamme.ch

www.hebamme.ch

FamilyStart — Helpline

Gebelik, dogum, dogum vyatagdl hazirlama ve emzirme dénemi ile ilgili
sorulariniz icin

Her glin 8.00-20.00 saatleri arasi ebelerimiz telefonla danismanlik vermek-
tedirler ya da sizin icin bir ebe ayarlayabilirler.

Tel 0848 622 622

Dogum: Yasam boyu strren bir iliskinin baslangici

29

Adresler



30

Bebek bakimi kurslari

Familea

Yenidogan icin anne-baba kurslari

Freie Strasse 35, 4001 Basel
www.familea.ch/angebot/beratung/mu-va-schule
Tel 061 260 92 92

Cocuk doktorlar

Oturdugunuz bdlgede bulunan ¢ocuk doktorlari
www.kindermedizin-regiobasel.ch

Universitats-Kinderspital beider Basel UKBB
Spitalstrasse 33, 4056 Basel

www.ukbb.ch

Tel 0617041212

Basel-Stadt Anne-Baba Danismanligi

Hemsirelerden olusan tecriibeli ve nitelikli bir ekip, 0-5 yas arasi cocuklarin
emzirme, beslenme, uyku, saglik veya egitimi konularinda size Ucretsiz ola-
rak danisma sunar.

Freie Strasse 35, 4001 Basel
www.muetterberatung-basel.ch
Tel 061 690 26 90
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Emzirme Danismanligi

Emzirme danismanlari emzirmeye iliskin bittin sorularinizda danisma yap-
makta ve yardim etmektedir. Sttten kesme konusunda da size yardimci
olurlar.

Stillberatung des Universitdtsspitals Basel
Adres icin yukariya bakin

Emzirme Danismanhigi Pazartesiden cumaya kadar
Tel 061 265 90 94

Dipl. Stillberaterinnen IBCLC
wwwistillen.ch

Stillberatung La Leche League
www.stillberatung.ch

Psikolojik problemlerde yardim

Acil (24 h)
Universitare Psychiatrische Kliniken Basel (UPK)
Tel 061 32551 00

Psychiatrische Poliklinik am Universitatsspital Basel (PUP)
Petersgraben 4, 4031 Basel
Tel 061 265 50 40

Zentrum fur Affektive-, Stress- und Schlafstérungen (ZASS)

Hamilelikte ve dogum sonrasindaki psikolojik problemlerde 6zel gortisme.
Tel 061 32580 30

www.upkbs.ch

Aglayan bebeklerde destek

Schreisprechstunde UKBB
Tel 061 704 12 20

Aileye Yardim

Schweizerisches Rotes Kreuz Basel
www.srk-basel.ch/angebote/familienentlastung.htm
Tel 061 31956 52
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Diger Adresler

Spitex Basel

Spitex Basel hamilelere ve lohusalara ev islerinde yardim sunmaktadir. Bu
masraflar ek saglik sigortasina gore saglk sigortasi tarafindan karsilanir.
www.spitexbasel.ch

Tel 061 686 96 15

Zivilstandsamt Basel-Stadt
Rittergasse 11,4010 Basel
www.bdm.bs.ch/dienstleistungen
Tel 061 267 95 94

Diger bilgiler

Federal Saglik Daire’sinin beslenme 6nerileri

«Hamilelikte ve emzirme strecinde beslenme» brostrld Almanca, Fransizca
ve Italyanca olarak mevuttur.

Siparis verilebilir veya asagidaki adresten indirilebilir (Download)
www.bag.admin.ch/themen/ernaehrung_bewegung/05207/05217

Emzirmeyi destekleyen isvicreli vakiflarin emzirme konusundaki bilgi-
lendirme brosliri

Emzirmek — Yasama saglikli bir baslangi¢» brostrti Almanca, Fransizca,
Italyanca, Ingilizce, Arnavutca, Portekizce, Sirpca, Ispanyolca, Tamilce ve
Turkge dillerinde mevcuttur.

Siparis verilebilir veya asagidaki adresten indirilebilir (Download)
wwwstiftungstillen.ch
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Adresler

Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt
Bereich Gesundheitsdienste

Abteilung Pravention

St. Alban-Vorstadt 19

CH-4052 Basel

Tel 061 267 45 20

abteilung.praevention@bs.ch

www.gesundheit.bs.ch
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