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Dun yanin her yerinde kadinlar asagi yukari ayni sekilde hamile kalirlar, dogum yaparlar, emzirirler ve
cocuklarina bakarlar ancak her toplum barindirdigi hamile kadinlar icin farkl saglik programlari diizenler.
Bu nedenle, Norvec'te bu isleri nasil yaptigimizi size anlatmak icin bu bilgi brosirtnd hazirladik.

Brosiirde asagidaki konular hakkinda bilgiler bulacaksiniz:

* Hamileyken ve doGum yapmaniz yaklasinca nereden yardim almaniz gerektigi

* Hamilelik, dogum ve dogum sonrasi donemde viicudunuza ve bebedinize neler oldugu
» Hamileyken, dogum yaparken ve dogum sonrasi donemde sahip oldugunuz haklar
 Hastanedeki hamilelik nedeniyle bastan asadi sadlik muayenesinde neler oldugu

Hamilelik heyecan verici ve zorludur. Muhtemelen bu brostirde bulacaklarinizdan daha fazla bilgiye
ihtiyac duyacaksiniz. Herhangi bir sorunuz oldugunda ebelere, doktorlara ve halk saghk klinigi
personeline danisabilirsiniz. Ayrica Norvec'te dogum yapmis olan arkadaslariniza da danismalisiniz.
Hamilelik, dogum ve dogum sonrasi doneme iliskin bircok kitap bulunmaktadir. Bu kitaplarin

cogu Norvecce veya ingilizce olup kitapcilarda veya halk kiitliphanelerinde bulunurlar. internet
kullanicisiysaniz, yararl bilgiler sunan web sitelerinden de yararlanabilirsiniz. Tercih ettiginiz dildeki
web sitelerini nasil bulacaginizi 6grenmek icin cevrenize danisin.

Norvecce kelimeler ve ifadeler

Hamileyken, dogum yapmak tzereyken ve dogum sonrasi donemde Norvecce dil kursuna katilirken
ogrenmemis olabilecediniz bazi kelimeleri duyacaksiniz. Bu Norvecce kelimelere asinaysaniz olup
bitenleri anlamak sizin icin daha kolay olacaktir. Bu nedenle, bu brosur yararli bulabilecediniz lic tane
kelime listesi sunmaktadir
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Hamile misiniz?

Hamile olup olmadiginizdan emin dedilseniz, Norvecce Gravi-test denilen testi yapabilirsiniz. Bu testi
eczaneden satin alip evde yapabilirsiniz. Testi yapmak icin dizenli gittiginiz hekiminizin veya bir ebenin
yardimini da isteyebilirsiniz.

Terciimana ihtiyaciniz var mi?

Norvecce konusmuyorsaniz veya size denilen her seyi anlayabilecedinizden emin dedilseniz terciman
isteme hakkiniz var. Tim terciimanlar gizlilik yaktmldliga altindadirlar. Bunun anlami, sizin icin
terciime yaptiklari sirada sylenen hicbir seyi kimseye sdyleyemezler. Telefon yoluyla terciime de
isteyebilirsiniz. Terciimana ihtiyaciniz varsa, randevunuzdan 6nce bu konuda doktorunuzu veya ebeyi
iyi bilgilendirmelisiniz. Bir tercimanin ayarlanmasi birkac glin alabilir. Terciiman yardimi ticretsizdir.

Hamilelik nedeniyle bastan asagi saglik muayenesi

Hamileyken, Norvec'teki dlizenli dogum 6ncesi bakimin bir parcasi olarak size “svangerskapskontroll”
denen diizenli bastan asagi saghk muayeneleri icin randevular verilecek. Bir ebeye, doktora veya halk
saglik klinigine gitmek isteyip istemediginize siz karar vereceksiniz. Doktorlar ve ebeler bu bastan asagi
saglik muayenelerini gerceklestirmek Uzere editilmislerdir. Esiniz, partneriniz veya baska bir tanidiginiz
size eslik edebilir. Hamileliginiz sirasinda sorun cikarsa, doktorunuz veya ebe, bir uzmanla gériismeniz
icin randevu ayarlayacaktir.

Bastan asagi sadlik muayenelerine gitmenin bircok avantaji vardir. Sizin ve bebeginizin saglidi muayene
edilir, faydali bilgiler ve yardim alirsiniz. Hamilelik nedeniyle bastan asagdi saglik muayeneleri tcretsizdir.

Randevulariniza zamaninda gelin

Norvec'te hamilelik nedeniyle bastan asadi saglik muayeneleri programa tabiidir, bu nedenle
doktorunuzla veya ebeyle olan randevunuza zamaninda gelmelisiniz. Gelemeyecekseniz veya elinizde
olmayan nedenlerle gec kalmak zorundaysaniz derhal ofisi bilgilendirmelisiniz. Bu konuda ofisi
bilgilendirmezseniz doktorunuzla veya ebeyle olan randevunuz iptal edilir ve yeni bir randevu almak
zorunda kalirsiniz.

Testler ve muayeneler

Kan drnekleri ve idrar 6rnekleri normalde bastan asadi saglik muayenesi sirasinda alinir. Bu testler,
sadlginiz ve bazen de bebeginizin saghgi hakkinda dnemli bilgiler saglarlar. Hamileliginizin 18. haftasi
civarinda size bir ultrason taramasi teklif edilecektir. Tim testler ve muayeneler istede baglidir. Doktorun
veya ebenin size sundudu teklifleri reddetme hakkiniz bulunmaktadir ancak normal proseduriin parcasi
olan muayeneler disinda herhangi bir muayene talep edemezsiniz. Risk tasiyan kadinlaricin erken
ultrason muayenelerinin yani sira genetik danismanlik da sunulmaktadir. Bastan asadi saglik muayenesi
sirasinda doktorunuzdan veya ebeden muayenelere ve testlere dair daha fazla bilgi alacaksiniz.

Stnnetli misiniz?

infibiilasyon/stinnet gecirdiyseniz, bunu bastan asagi saglik muayeneniz sirasinda belirtmelisiniz.
Siinnet dogumunuzdan oldukca 6nce acilabilir. Hastanedeki deneyimli doktorlar bu islemi yapacaklardir
ve islem sirasinda aci hissetmemeniz icin size anestetik verilecektir.



Faydali bilgiler

“Er du gravid? Informasjon om svangerskapsomsorgen” (Hamile misiniz? Hamilelik nedeniyle bastan
asagi saghk muayeneleriile ilgili bilgiler) isimli brostir, hamilelik nedeniyle bastan asagi saglik
muayenelerinde neler yapildigina dair daha fazla bilgi sunmaktadir. Norvecce ve ingilizce secenekleri
olan bu brostirti doktorunuzdan veya ebeden isteyebilirsiniz.

Sosyal giivenlik yardimlari

Dogum yapmadan 6nceki son on ayin en az alti ayinda evinizden uzakta Norvec'te (icretli olarak
calistiysaniz, doGum yardimi almaya hakkiniz vardir. Hamileliginiz sirasinda hastalanirsaniz bir doktora
danismalisiniz. Size veya bebeginize zararli olabilecedinizden calismaya devam edemiyorsaniz, isinizde
size baska gorevler verilmesini istemeye veya hamilelik yardimi almaya hakkiniz vardir.

Ogrenciyseniz ve eviniz disinda calismiyorsaniz, dogumdan sonra maddi yardim almaya hakkiniz vardrr.
Bu tutar her yil dizenlenmektedir.

Milteciyseniz, sinirl ulusal sigorta hakkiniz vardir. Hamilelik yardimi veya cocuk yardimi almaya hakkiniz
yoktur,

Durumunuzla ilgili olarak doktorunuzla veya ebeyle konusun ya da sorulariniz varsa NAV'ye (sosyal
gtivenlik kurumu) danisin.

Kisisel hamilelik kaydiniz
Kisisel hamilelik kaydiniz (“helsekortet”), doktorunuzun veya ebenin sagliginiza dair bilgiler girdigi bir
belgedir. Kisisel hamilelik kaydinizi daima plastik bir klasérde saklamalisiniz.

Dogum

Doktor veya ebe, hastanede veya dogumhanede dogum yapmaniz icin gerekli dizenlemeleri yapar.
Yapilan secimin size uymadigini disintrseniz baska bir yer secme hakkiniz vardir. Norvec'te cok fazla
insan evde dogum yapmay! tercih etmese de, evinizde dogum yapmaniz mimkindur. Evde dogum
yapmak istiyorsaniz, evlerde dogum yaptiran bir ebeyle ilgili dizenlemeleri yapmalisiniz.

Ultrason
Her hamile kadina, hamileliginin 18. haftasi civarinda bir ultrason muayenesi teklif edilir. Bu muayene,
doGum yapacaginiz hastanede veya en yakin hastanede gerceklestirilir.

Kiirtaj/hamileligin sonlandiriimasi

Norvec kanunlarina gére, her kadinin hamileliginin 12. haftasina kadar kiirtaj karar verme hakki

vardir. Bunun anlami, ilk 12 hafta icinde hamileliginizi stirdirmeye veya sonlandirmaya bizzat sizin
karar verebileceginizdir. Bu prosediirle ve tibbi etkileriyle ilgili bilgi almak icin doktora veya ebeye
danisabilirsiniz. “Til deg som vurderer abort” (Kiirtaj yaptirmayi dtistnenlericin) isimli brostr daha fazla
bilgi sunmaktadir ve doktorunuzdan veya hamilelik kliniginden elde edilebilir.

Hamileliginizin on ikinci haftasindan sonra kiirtaj olmak isterseniz, izin icin basvurmalisiniz. Doktorlar ve
ebeler basvurunuzda size yardimci olmakla ytkimltddrler. En yakin hastanedeki bir grup uzman (kurul)
kiirtaj yaptirip yaptiramayacaginiza karar verir. Kirtajin uygulanmasiyla ilgili ayrintilar konusunda size
bilgi verilecektir.

Dogal diisiik/Dustik

Hamilelik sirasinda kanama, muhtemel bir distigin isareti olabilir. ilk on iki haftada bdyle bir durumun
yasanmasl yaygindir, 6zellikle de ilk hamileliklerde. Bir sonraki hamileliginiz tamamen normal olabilir.
Disuk yaptiginizi disiniyorsaniz derhal bir doktora, acil servise veya hastaneye basvurmalisiniz.



Ddllenme

Eder kadinin ovumu (yumurtasi) cinsel birliktelik sirasinda erkedin sperm hticresiyle birlesirse, ovumun
dollendigini soyleriz. Déllenen yumurta kendisini uterusa (rahim) ilistirir. Burada cabucak geliserek fettis
halini alir. Fetls, dogmadan 6nce bebedin rahmin icindeki halinin adidir. Fetis, rahmin icindeki amniyotik
kesede (su kesesi) durur. Gobek badi rahmin gébeginden plasentaya gider. Plasenta rahme ilisiktir. Fetlis
ihtiyaci olan tim oksijeni ve besini gébek bagi yoluyla alir ve rahmin icinde son derece iyi korunur.

Fetal gelisim

Fetls 20 haftalikken yaklasik 250 gram agirhginda ve 24 cm boyundadir. Bu noktada bebedgin icinizde
hareket ettigini hissedebilirsiniz. Her glin tekmeleyecek ve saga sola kayacaktir. 40 haftadan itibaren
dogmamis bebek yaklasik 3500 gram adirliginda ve 50 cm boyundadir. Doktor veya ebe, her bastan
asagi saghk muayenesinde mezurayla karninizi dlcerek fetiistin biytmesini kontrol eder.

Fetlstn kalbi yetiskinlere gore cok daha hizli atar. Dakikada 110 ila 160 atis normaldir. Doktor veya ebe,
fetlsin kalp atisini dinlemek icin stetoskopla karninizi dinleyecektir.

Doktor veya ebe, fetlistin konumunu belirlemek icin karniniza dokunacaktir. Dogmadan 6nce bunun
bilinmesi dnemlidir. Cogu bebek kafasi pelvise ve dogum kanalina dogru gelecek sekilde konumlanir,
Bazi fetlislerse (%4 civarinda) popolari veya ayaklari asagi gelecek sekilde konumlanirlar. Buna ters
konum denir. Bazi bebekler transvers pozisyon denilen sekilde, yanlamasina uzanirlar. Bebeginiz ters
konumdaysa, pelvisinizin rontgeni cekilmelidir. Doktor daha sonra normal dogum icin bosluk olup
olmadigini gorecektir. Yeterli yer varsa veya bebek transvers konumdaysa, doktor bebek ve sizin icin
en glivenli yol olan sezaryen dogumu Gnerecektir.

Fetls karninizdayken gelisir, yani hisseder, gortir ve duyar. Su icer ve cisini yapar. Her giin biraz zaman
ayirip oturun, ellerinizi karninizin Gsttine koyun ve bebegin nasil hareket ettigini hissedin.

Fetlistn her glin birkac kere hareket ettigini ve tekmeledigini hissetmelisiniz. Cok sakin ve sessiz
oldugunu hissederseniz muayene edilmelisiniz. Fetis birkac saat boyunca hic hareket etmezse doktoru,
ebeyi veya dogumevini arayabilirsiniz.

Yerel halk kiitiiphanenizde fetal gelisimi resimleriyle gésteren kitaplar bulunmaktadir.

Beklenen dogum tarihi

Hamilelik normalde 283 glin veya 40 hafta 3 giin ya da dokuz ay strer. Beklenen dogum tarihi, fetlisiin
40 hafta 3 glinltk oldugu glindiir. Beklenen doGum tarihinin belirlenmesi icin en kesin yol ultrason
muayenesidir. Dogumlar normalde beklenen dogum tarihinden iki hafta dncesi ila iki hafta sonrasi
arasinda gerceklesir. Yliz bebekten yalnizca altisi beklenen dogum tarihinde dogmaktadir.

Hamileyken viicudunuza ne olur?

Hamilelik sirasinda viicudunuz bircok degisimden gecer. Gégusleriniz biylr ve baslarda cok hassaslasip
aclyabilir. Gobediniz blyir ve genel olarak yuvarlaklasirsiniz. Biraz kilo almak iyidir, 12 ila 14 kilo arasi
normaldir. Hamile kalmadan 6nce cok kiloluysaniz beslenmenizi degistirmek icin yardim istemelisiniz. Cok
fazla kilo almaniz iyi degildir. Cok zayifsaniz da beslenmenizi dedistirmeniz gerekebilir zira bu dsnemde
hem kendiniz hem de bebek icin cok fazla glice ihtiyaciniz olacak.



Beslenme

Saglikli yeme aliskanliklariniz varsa normal beslenmenize devam etmelisiniz. iki kisilik yemenize veya
ozel yemekler yemenize gerek yoktur. Saglikl yiyecek demek, sebze ve meyveyi de iceren cok yonlU bir
beslenmedir. Bebegin biiyliylip gelismesi icin normalden biraz daha fazla vitamine ve minerale ihtiyaciniz
olsa da daha fazla kaloriye ihtiyaciniz yoktur. Yalnizca folik asit ve D vitamini takviyesine ihtiyaciniz
vardir. Doktor veya ebe, kirmizi kan hlicrelerinizin seviyesini 0lcerek size baska vitamin takviyesine veya
demir haplarina ihtiyaciniz olup olmadigini sdyleyecektir. Farkh yiyecekler protein, karbonhidrat, yag,
vitamin ve mineral gibi farkl besin 6geleriicerirler. Bu nedenle balik, beyaz et, kepekli ekmek ve tahilli
drtinlerle sebze ve meyve iceren cok yonlt, saglikl bir beslenme sekline sahip olmalisiniz. Susadiginizda
icebilecediniz en iyi sey sudur ancak tabii ki her guin bir iki bardak az yagl stt icebilirsiniz. Sekerli gazli
icecekler, nektar (seker eklenmis meyve suyu) ve meyve sulari cok fazla eneriji icerirler. Bunlarrictiginiz
takdirde cok fazla kilo alabilirsiniz. Cok fazla seker veya yag iceren yiyecekler saghidiniz icin kotidr. Besin
bilgileriicin lUtfen web sitesine (ingilizce ve Norvecce) bakin.

Sigara, alkol ve uyusturucu

Sigara icmek fetiistintize zarar verir cinkli annenin kanindaki nikotin bebege gecer. Tutlnsiiz bir
hamilelik diistk, erken dogum ve diger hamilelik komplikasyonlarinin meydana gelme riskini azaltir.
Sigaray! birakmak icin yardim almak tizere doktorunuzla veya ebeyle konusun. “Ragyketelefonen” sigarayi
birakma yardim hattina ulasmak icin 800 400 85'i arayin veya web sitesini ziyaret edin.

Alkol de dogrudan fetlise gecer, bu nedenle hic alkol tiketmemelisiniz. Hamile bir kadin alkol dahil ictigi
her seyi bebediyle paylasir. EGer anne alkollU icki icerse, bebek de buna maruz kalir ve kaninda annesiyle
ayni miktarda alkol olur. Bebegin beyni 6zellikle hassastir zira hamilelik boyunca gelisimini strddrr.

Alkol bu gelisimi bozabilir ve cocukta 6grenme veya konsantrasyon bozukluklarina ya da cocugun 6zUrlU
dogmasina yol acabilir. Anne hamilelik sirasinda hic alkol tliketmezse bu durumdan tamamen kacinilabilir.
Afyon, khat gibi uyusturucular ve diger yasadisi narkotik maddeler kesinlikle alinmamalidir. Hamilelik
sirasinda komplikasyonlara veya dlistde, bebekte aciya ve bozukluklara (dUsuk kilo, bicim bozuklugu,
uyusturucudan yoksunluk belirtilerivs.) yol acabilir.

ilac tedavisi

ilac tedavisi gérilyorsaniz ve hamileyken ilac almaniz gerektigini distiniiyorsaniz, s6z konusuilacin
bebedinize zarar verip vermeyecedini 6grenmelisiniz. Hamileyken ilac alip alamayacaginizi doktora,
ebeye veya eczaciniza sorun,

Fiziksel aktivite

Hamileyken fiziksel olarak aktif olmaniz ve spor yapmaniz glivenlidir. Formdaysaniz daha fazla dayanikli
ve guicli olursunuz. Hamilelik, doGum ve dodum sonrasi dénem vicudunuzun ekstradan zorlanmasina
neden olurlar, bu nedenle fiziksel olarak ne kadar formda olursaniz o kadar iyi olur. Fiziksel aktivite fetlise
zarar vermez. Daha 6nceden aktif dedildiyseniz, biraz aktivite hicbir sey yapmamaktan daha iyi olacaktir.
Hafif egzersizlerle baslayip giinde en az 30 dakika egzersize kadar cikarin. 30 dakika egzersizi tek
seferde de yapabilirsiniz veya drnedin 10 dakikalik egzersizlere de bdlebilirsiniz.

Seks

Hamile 6nceden yaptiginiz gibi seks yapmaya devam edebilirsiniz. Bazi kadinlar daha fazla, bazilariysa
daha az seks yapmak isterler. Bu esiniz icin de gecerlidir. Evliliginizi her ikiniz icin de tatmin edici bir
sekilde devam ettirmenize yardimci olabilecedinden bu konudaki hislerinizi karsilikl konusmalisiniz.



Mide bulantisi

Hamileliklerinin ilk haftasinda bazi kadinlarin sabahlari mideleri bulanir. Can sikici olsa da bu durum
tehlike teskil etmez. Bulanti normalde birkac hafta sonra gecer. Sabahlari ufak 6ginler yemek ve cok
zorlanmamak yardimci olabilir. Birkac gtin boyunca yiyemeyecek kadar fazla kusarsaniz, doktorunuza
veya ebeye danismalisiniz. Mide bulantisi ve kusma sizin icin ciddi bir problem teskil ediyorsa tedavi
ayarlanabilir.

Yorgunluk

Hamileyken cabucak yorulmaniz normaldir. Bu konu siz ve cevrenizdekiler tarafindan dikkate alinmalidir.
Normalden daha fazla dinlenmeye ve uyumaya ihtiyaciniz olacaktir. Yorgunluk genellikle hamileligin ilk ve
son haftalarinda cok kotiddr.,

Kanama

Birkac damla kan veya hafif kanama hamileligin ilk zamanlarinda ve cinsel birliktelik sonrasinda oldukca
yaygindir ancak yine de bunlar meydana gelirse daima doktorunuza veya ebenize sdylemelisiniz. Cogu
durumda bir sorun teskil etmese dahi tiim kanamalar muayene edilmelidir.

Burada meydana gelebilecek en yaygin hastaliklardan
yalnizca ikisine deginiyoruz

Hamilelige bagh seker hastaligi/Seker hastaligi (Diabetes mellitus)

Hamilelik nedeniyle bastan asadi saglik muayenesinde idrarinizda glikoz (seker) olup olmadidi ve eger
varsa, kaninizda ne kadar glikoz oldugu 6lcdlir. Kan sekeri seviyeniz cok yiiksekse hamilelige bagl

seker hastalidiniz var demektir. Cogu durumda bu hastalik bebek dogduktan sonra iyilesir. Ancak bazi
kadinlarda kanda cok fazla glikoz olmasi seker hastasi (diabetes mellitus) olduklari anlamina gelir. Bu
kronik bir hastaliktir. Seker hastaliginin bir tlrd (tip 2 diyabet), etnik Norvecli kadinlardan ziyade Asya

ve Kuzey Afrika'dan gelen genc kadinlar arasinda cok yaygindir. Seker hastasiysaniz, hamilelik sirasinda
ve dogum yaparken uygun tedaviyi gérmeniz icin bir uzman tarafindan muayene edilmelisiniz, bdylece
dogumdan sonra da hastaliginizin durumu uygun sekilde takip edilir. Hamilelige bagl seker hastalidi riski
tasiyan kadinlar icin 6zel testler gelistirilmistir.

Yiiksek tansiyon ve preeklampsi

Doktorunuzu veya ebenizi her gortistiniizde, tansiyonunuzu dlceceklerdir. Tansiyonunuz cok yiiksekse,
doktor veya ebe idrar ve kan orneklerinizi alip preeklampsi denilen ciddi bir hastalida sahip olup
olmadiginizi kontrol edeceklerdir.

Bu hastalidin bircok seviyesi vardir. En kotli durumda nobet gecirebilir ve bayilabilirsiniz. Bu durumun
nedeni bilinmemektedir.



Preeklampsi belirtileri

Bu belirtilerden herhangi birini gosteriyorsaniz gec kalmadan doktorunuza veya dogumevine dogrudan
danismalisiniz:

* ciddibas agnisi

* goruntindn titremesi gibi gérmede bozukluk

* (ist midede aci

* siddetli kusma

* yiizlin, ellerin veya ayaklarin aniden sismesi

Preeklampsi hastaligina tutulan hamile bir kadin, daha iyi muayene edilmek icin mutlaka bir uzmana
gortnmelidir. Preeklampsi hastasiysaniz hastalik iznine cikmaniz gerekebilir. Bazi durumlarda hastaneye
kaldiriimak gerekebilir.

Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, kendinizde veya
bebeginizde bir seylerin yanlis gittigine inaniyorsaniz,
doktorunuzu veya ebenizi aramalisiniz. Dogumevini veya
acil servisi de arayabilirsiniz

Dogum 6ncesi siniflari

Norvec'teki bircok hamile kadin dogum 6ncesi kurslarina katiimaktadir; cogu mistakbel baba da eslerine
eslik etmektedir. Sizin dilinizde acilan sinif olup olmadigini sorun. Bu siniflar ebeler veya bir ebe ekibi,
fizyoterapist, hemsire ve doktor tarafindan yurttilecektir. Konu basliklar arasinda sunlar bulunur;
Hamilelik sirasinda neler olur? Dogum ve dogum sonrasi (lohusalik) dénemi nasil gecer? Dogum sirasinda
aclyl ne azaltir? Ayrica bebedinizi emzirme konusunda da bilgilendirilirsiniz. Bazi siniflarda, bebeginizi
doguracaginiz zaman ne bekleyeceginizi bilmeniz icin dogumevi ziyareti de yapiimaktadir.

Derslere katilma sarti yoktur ama cogu kadin bilgi almayi ve hamilelikle ilgili konular ebelerle ve diger
uzmanlarla konusmayi tercih etmektedir. Bazi siniflar Ucretsizdir ancak cogu ufak bir Gicret talep
etmektedir.

Duygular

Hamilelik sirasinda codu kadin pozitif ve heyecanlh hisseder ancak dogum konusunda da endiselenir,
"Yapabilecek miyim? Ben ve bebedim hayatta kalacak miyiz?” Bunlar oldukca yaygin sorulardir. Yine de
doGum yaklastikca, doum yapmaya hazir hissedeceksiniz. Daha sabirsizlasabilirsiniz. Cogu kadin su tip
seyler diistinlr; Su dogum olsa da bitse! Kendimi yorgun ve agir hissediyorum. Bebedimi gébedimde dedil
kollarima istiyorum!

Vlcudunuz doGum yapmak icin yogun caba sarf etmeye hazirlanir. Viicudunuza giivenin! Diinyanin
her yaninda kadinlar dogum yapabiliyor. Siz de yapabilirsiniz. Dinyanin dort bir yaninda her giin, her an
dogumlar gerceklesiyor. Kendinize glivenin, basaracaksiniz!



Kaygi ve dogum kaygisi

Bazi kadinlar dogum konusunda kaygilanirlar. Bu duygu bazen o kadar glclii hale gelir ki tim pozitif
duygular kaybolur. Neyse ki sorunlariniz cok fazla geldiginde yardim alabilirsiniz. Cogu doGumevi, dogum
korkusu yasayan kadinlara terapi saglamaktadir. Esiniz size eslik edebilir veya yaninizda bulunmasini
istediginiz baska birini getirebilirsiniz. Terapi seansi icin bizzat arayabilir veya doktorunuzun veya ebenin
sizin icin randevu almasini saglayabilirsiniz. Kaygilarinizin nedeninden bagimsiz olarak destek alacaksiniz.
Doktor ve ebeyle birlikte dogumun sizin icin nasil iyi bir deneyim oldugunu 6greneceksiniz.

Dogum sirasinda yaninizda birisinin olmasini ister misiniz?

Dogum yaparken yaninizda birisinin olmasi iyi olur. Kimin olacadina siz karar verirsiniz. Norvec'te genel
olarak babalar eslik eder. Norvecce konusmuyorsaniz, Norvecce konusan birinin yaninizda olmasi mantikli
olur. Bazi dogumevlerinde size birden fazla kisi eslik edebilir. Sizinle kimin gelecegine karar vermek icin
kendinize zaman verin. Amac, dogumunuza kim eslik ederse etsin kendinizi emniyette hissetmeniz

ve kendinize giivenmenizdir. Yaninizda getirdiginiz kisi size yardimci olabilmeli, sizi rahatlatabilmeli ve
cesaretlendirebilmelidir.



Rier

Rie-pause
Fostervann
Vannavgang
Fosterstilling
Hodeleie
Seteleie
Tverrleie
Vaginalundersgkelse
Klyster
Vannlating/urin
Navlestreng
Fosterlyd

CTG

Fadestilling
Amming

Ramelk

Smerte

Vondt
Smertelindring
Bedgvelse
Epidural
Induksjon/drypp
Klippe

Sy

Sting
Keisersnitt/”Sectio”
Anestesi

2. bolum

Kasilmalar, dogum agrilari, dogum sancilar
Kasilmanin durmasi

Amniyotik sivi, su

Suyun gelmesi

Fetlistin konumu

Verteks prezentasyonu veya bas gelisi
Ters dogum

Transvers konum

Vajinal muayene

Lavman

Cisyapma/idrar

Gobek badi

Fettistin kalp sesi

CTG (kardiyotokografi) elektronik fetal kalp izleme

Prezentasyon, gelis, konum
Emzirme, siit verme
Kolostrum, ilk stt

Adri

Adri, aci, acil

Adri giderme

Anestetik

Epidural anestezi
indliksiyon/drip
Epizyotomi

Dikis atma

Dikisler

Sezaryen veya sezaryen ameliyati
Anestezi



Erken dogum

37. haftanizdan dnce kasilmalariniz baslar veya suyunuz gelirse, buna erken dogum denir. Bu, olmasi
gerekenden once dogum yapiyorsunuz demektir. Bu durumda neonatal (yenidogan) dnitesi olan bir
hastanede dogum yapmalisiniz. Erken dogan bebeklerin, yasamlarinin ilk déneminde ¢zel tibbi bakima
ihtiyaclar olur. Hem sizin hem de bebedinizin normal dogumda ihtiyaciniz olana nazaran daha fazla
zamana ve bakima ihtiyaciniz olur.

Gecdogum

Beklenen dogum tarihine eristiniz ve hicbir sey olmadi. Cevrenizdekiler de siz de sabirsizlaniyorsunuz.
Rahatlayin - beklenen dogum tarihinden biraz 6nce veya sonra dogum yapmak normaldir. EGer beklenen
dodum tarihinden itibaren iki hafta icinde dogum yapmazsaniz, geciktiniz demektir. Arastirmalar,
beklenen dogum tarihinden itibaren gecen sire cok uzunsa, cogu bebedin plasentadan cok az besin
aldigini gostermistir. Dolayisiyla dogumeviilac tedavisi yoluyla dogumu baslatacaktir. Buna dogum
indiiksiyonu denir. llacin etkisi dogumu baslatma yoniindedir. Dogum daha sonra normal sekilde devam
eder.

Nerede dogum yapmal

Norvec'te dogum yapmak glvenlidir. Uzmanlardan destek alirsiniz. Tim dogumevlerinin gerekli

tim donanimlari vardir. Norvec'te cogu kadin hastanede dogum yapar. Dogumhanesi olan bir yerde
yasiyorsaniz orada dogum yapabilirsiniz. Bunun icin saglikli olmaniz ve hamileliginizin normal sekilde
devam etmis olmasi gereklidir. Kendi evinizde dogum yapmak istiyorsaniz bunu evde doguma katiimay
kabul eden bir ebeyle dlizenlemelisiniz. Hastanede veya dogumhanede dogum yapmak Ucretsizdir.

Dogum sirasinda size kim yardimci olur?

+ Ebe dogum yapmaya geldiginizde size karsilar ve tiim normal dogumlardan sorumludur. lyi egitimlidir,
dogumunu sirasinda ve dogum sonrasi ddnemde size yardim edebilir. Ebe, her seyin normal sekilde
ilerledigini kontrol etmekten sorumludur. Anormal bir sey oldugu takdirde ebe bir doktor cadiracaktir.

» Dogumevindeki doktorlar dogum bilimi ve cocuk doGumu konusunda 6zel editim almislardir. Sorun
ctkmasi halinde sizden sorumludurlar.

» DogGumevlerindeki, dogum sonrasi bolimlerdeki ve yenidogan tnitelerindeki cocuk hemsireleri dogum
sirasinda destek saglamak tzere egitilmislerdir. Ayrica cocuk bakimi ve bebeginizi emzirme konusunda
size yardimci olma konusunda da yetkindirler.

» Dogum sirasinda genellikle bir 6drenci bulunur. Bu 6grenci hemsirelik, ebelik veya hekimlik 8grencisi
olabilir. Dogumevine geldiginizde bu &grenciyle tanistirilirsiniz. Ogrencilerin cok zamani olur ve
genellikle dogum sirasinda size cok yardimci olabilirler.

Dogumevinde yalnizca kadinlar mi bulunur?
Cogu ebe ve cocuk hemsiresi kadindir. Norvec'te hem kadin hem de erkek doktorlar bulunur. Dolayisiyla
sadece kadinlarin bulundugunu varsayamazsiniz.



Dogum baslangici

“«Sonunda! iste basliyor!” Cok sevincli ve heyecanl ama belki de biraz da korkuyor olabilirsiniz.
Sirtinizda regl sancisina benzer sancilar hissedersiniz. Vajinada biraz kanama olabilir ve kanla karisik
mukus gelebilir. Vajinadan biraz su da sizabilir. Dogum basliyor Simdi ne olacak?

Kasilmalar

Bir dogum normalde kasilmalarla baslar. Bunlar rahimdeki kaslarin sikismasidir. Gobeginizin sertlesip
sikilastigini hissedersiniz. Cogu kadin bu kasilmalarin baslamasiyla beraber sirt agrisi cekmeye baslarlar.
ilk kasintilar 20 saniye ila 1 dakika siirer. Yaklasik 10 dakikalik araliklarla diizenli olarak kasilma olmalidir.
Nihayetinde bu kasiimalar kuvvetlenir ve bir dakika civari sirerler. Araliklar kisalir, iki dakikaya kadar
diisebilir. Bu kasilmalar rahim boynunu (d6lyatadi) acarlar ve fetlisiin pelvik tabana dogru dogum
kanalindan gecmesine yardimci olurlar.

Suyunuz geldiginde

Bazen dogumlar fetls zar yirtildiginda, fetlisd saran suyun, yani amniyotik sivinin sizmasiyla birlikte
baslar. Bu meydana geldiginde “suyunuzun geldigini” sdyleriz. Suyun miktarinin illa cok olmasi gerekmez.
Amniyotik sivi normalde renksizdir ama beyazimsi veya pembemsi de olabilir. Sivinin sari veya yesil
olmasi halinde ekstra muayene icin dogum yapacadiniz yere gitmelisiniz. Suyunuz geldikten sonra
dodum baslar. Kasilmalar bazen cabucak baslar, bazense birkac giin boyunca yavas yavas artabilir.

Bazi kadinlarda su, kasilmalarin baslamasindan hemen sonra gelir.

Dogumevi ne zaman aranmali?

A. Dogum yapacaginizi disiindidginizde ve kasiimalariniz kuvvetli oldugunda.
Kanama varsa

Karninizda kasilma olmayan adrilar varsa

Suyunuz gelirse (amniyotik sivi sizarsa)

Bebek cok sessizse ve hareket etmiyorsa

moMnw

Dodumevinden bir ebeyi arayip konusabilirsiniz. Herhangi bir konuda siipheniz varsa ebe size tavsiye
verecektir.

Dogumevine yaninizda neler gétiirmelisiniz?

Hamilelik nedeniyle yapilan bastan asadi saglik muayenelerinizle ilgili tim kagitlari getirmeyi unutmayin.
Doktora veya ebeye dogumevinde nelere ihtiyaciniz olacagini sorun. Kadinlar normalde sunlar getirirler;
tuvalet/banyo malzemeleri, hijyenik ped, hafif terlikler, bol pantolonlar, emzirme icin 6n kolay acilan
bluzlar ve bornoz. Bebediniz icin dogumevindeki giysileri kullanip kullanamayacadinizi 6nceden sorun.

Dogumevine geldiginizde neler olur?

Ebe sizi karsilayacak ve nasil hissettiginizi soracaktir. Ebenin gerceklestirecedi standart muayeneler

sunlardir:

* Tansiyonunuzu dlcmek

« idrar 8rnedi almak

* Fetlsin kalbini dinlemek

* Bazen, gerektigi takdirde CTG ile fetlisiin kalp sesini ve kasilmalarinizi izlemek. Gdbedinizin disindan
iki tane kayis gecirilir ve dlciilen rakamlar ve grafikler kagida basilir.

* Kasik bolgenizi muayene etmek. Kasilmalariniz varsa, ebe dédlyataginin (rahim boynunun) acilip
acilmadigini inceleyecektir. Ameliyat eldivenlerini giyip dolyatadiniza dokunmak icin vajinanizi



inceleyecektir. Parmaklarini kullanarak dolyataginin ne kadar acilmis oldugunu dlcecektir. Bu aciklik
doguma ne kadar yakin oldugunuzu gdsterir. Uc santimetre aciklik varsa ve kasilmalariniz devam
ediyorsa, dogum baslamis demektir. 10 santimetre aciklik varsa bebedi itmeye baslamanin zamani
gelmis demektir.

Bu muayenelerden sonra dogumevinde kalmaniz mi yoksa eve gidip beklemeniz mi gerektigini
konusacaksiniz

Dogumevine girdiginiz andan itibaren ebe sizden sorumludur. En basta devamli sizin yaninizda kalamaz
ama ebeyi istediginiz zaman cadirabilirsiniz. Gerginseniz, agriniz varsa, tavsiye veya yardim gerekiyorsa
ebeden gelmesini isteyin. DoGumun son asamasinda ebe devamli sizin yaninizda olacaktir. Cogunlukla
kendisine bir cocuk hemsiresi ve bazen de bir 8drenci eslik edecektir.

Dogum ne kadar siirer?

Ne yazik ki dogumun ne kadar sirecedini séyleyemeyiz. Her kadinin kendine has bir dogum ritmi ve
dogum stiresi vardir. Daha 6nceden dogum yaptiysaniz sonraki dogumlariniz normalde ilkine gére daha
kisa surer.

Kasilmalar tehlikeli degildir

Kasiimalarin kas isi, agir vicut calismasi oldugunu unutmayin. Rahmin kaslari sonlara dogru saatlerce
kasilp kasilip rahatlarlar. Bu agir calisma yorucudur ve cok uzun sirebilir. Ancak unutmayin ki kasiimalar
zararli veya tehlikeli degillerdir.

Kuvvetli duygular

Dogum yapmak heyecan verici, zorlu ve yorucudur. Kuvvetli etkenler is basindadir ve kuvvetli duygular
uyandiniriar. Dogumda gulileceksiniz, aglayacaksiniz, miicadele edecek ve rahatlayacaksiniz. Kusabilir
veya devamli tuvalete gidebilirsiniz. Cogu kadin kontroltni kaybetmekten korkar. Dogum yaparken
icgldtlerinizi dinlemelisiniz ve kontrolde kalmaya calismamalisiniz. Vicudunuza glvenin.

Dogum sirasindaki pozisyonlar AYAKTA, YARI OTURUR
Ayakta durmak, oturmak veya uzanmak sizin isteginize baghdir. Ebe genellikle islerin sizin icin nasil
kolaylasabilecedi konusunda iyi tavsiyelerde bulunur. Pozisyonunuzu sik sik dedistirin. Aktif olun.

ilk asama latensi (bekleme) asamasidir. Bu asamada hastanede degil evde olursunuz. Bu asama
saatlerce veya glnlerce strebilir. Kasiimalariniz dlizensizdir - kasiimadan kasilmaya 12-20 dakika
gecebilir. Bazen saatlerce kasiima olmayabilir. Bu asamada kasilmalar cok rahatsiz edici dedildir. Vajinadan
biraz kan ve mukus gelebilir. Aktif olun, ytriyis yapin. Kasiimalar arasinda uzun bosluklar oldugunda
uyuyun ve dinlenin. Bebedin hareketini hissetmelisiniz. Enerji toplamak icin yiyip icin.

ikinci asama aktif asamadir. Kasilmalar siklasir ve normalde hastaneyi arama zamani gelmistir.
Kasiimalar arasinda iki ila bes dakika aralik olabilir. Her bir kasiima yaklasik bir dakika stirer. Dolyatadi acilir.
Fetls pelviste ilerler. Bu agir bir fiziksel istir. Biraz yiyip icin. Bu size giic verecek ve bu asamada moralinizi
ylikseltecektir. Aktif olun, odada hareket edin, sik sik pozisyonunuzu degistirin. Uzanirken kasiimalar
daha adnl olabilir.



itme asamasi. Bebegin dolyataginiza ve rektumunuza (arka gecis) bastirdigini hissedeceksiniz. Bu
asamada ebe sizi muayene eder ve her sey bebedin dogmasi icin hazir oldugunda size s@yler. Bu noktada
kasiimalar sirasinda aktif olarak iterek bebede yardimci olabilirsiniz. Bu asama yaklasik bir saat siirer. Ebe,
vlUcudunuzu etkin bir sekilde kullanabilmeniz icin iyi pozisyonlar bulmaniza yardimci olur. Yaralanmadan
kacinmak icin hafifce itmelisiniz. Bebedin kafasi ve omuzlari en genis bélgeleridir ve en uzun zamani bu
kisim alir. Bebegin vicudunun geri kalani kolay cakir.

Uciincii asama, plasentanin ciktigi asamadir. Bebek dogduktan sonra plasenta da cikmalidir. Bu
asamada yeniden kasilma hissedersiniz. Rahim plasentayi cikartmak icin kasilir. BlyUk bir sey cikacakmis
gibi gelirama plasenta yumusaktir ve cikmasi normalde kolay olur.

Bebeginiz dogdu!

Bebek cigerlerini acmak ve kendi basina nefes almaya baslamak icin aglar. Bebek dogar dogmaz ebe

her seyin iyi olup olmadigini kontrol etmek icin bebedi muayene edecektir. Bebek daha sonra sizin
kollariniza verilecektir. Bebedin dogum sonrasinda sizinle yakin temas halinde olmasi ve gégsiintize yakin
durmasi iyi olur. Bebek uzun bir dogumdan gecmistir, dinlenmeye ve sicaklida ihtiyaci vardir. Bu noktada
bebedinizi emzirmeye calisabilirsiniz. Cogu bebek dodar dogmaz emmeye baslarlar. Bebeginize bakin.
Bebek size gbzlerini ayirmadan bakacaktir. Bebeginizin sicak ve temiz olmasi, rahat nefes alabilmesi icin
ebe ve cocuk hemsiresi size yardimci olacaklardir.

Dogumdan sonraki ilk saatler

Dodum yaptiktan sonraki ilk iki saat bebeginizle birlikte dogumevinde kalirsiniz. Ardindan dogum sonrasi
bolimUne aktarilirsiniz. Ebe size ve bebedinize bakar. Dogum sonrasi vajinada hafif kanama normaldir.
Bebedginizle siz sicak ve konforlu bir ortamda olmalisiniz. Dogum yapmak son derece yorucu olsa dahi
uyanik ve canli hissetmek normaldir. Simdi artik dinlenebilir ve bebedginizi tanimaya baslayabilirsiniz.
Size yiyip icecek bir seyler sunulacaktir, isterseniz dus alabilirsiniz. Bazi kadinlar en yakin aile Uyelerinin
ziyaretini isterler.

Yirtilma, epizyotomi ve dikisler

Bebek cikarken vajinanin agzinda ve icinde yirtilma olabilir. Bazen bebedin cabuk cikmasi icin doktor veya
ebe vajinanin tabanini cerrahi olarak keser. Yirtilmanin dogum sonrasinda derhal dikilmesi gerekir. Size
anestezi yapilacaktir. Doktorlar ve ebeler yirtiklari dikme konusunda yetkindirler.

Siinnet/infibiilasyon gecirdiyseniz

Sinnetliyseniz ve daha dnce acilmadiysaniz, bu islem bebek gelmeden 6nce dogum sirasinda
gerceklestirilir. Norvec saglk otoriteleri bu isleme dair kurallar koymuslardir. Norvec'te dogumevlerinde
calisan tiim doktorlar ve ebeler bu kurallari bilirler. Size anestezi yapilacaktir. Norvec yasalarina gére,
aciklik daha sonra eskisi gibi daraltilmak Uzere dikilemez. Dogum sonrasinda garip hissedebilirsiniz.
Acikligi hissedebilirsiniz ve vajinal doku aciyabilir. lyi hijyen 8nemlidir, bu nedenle tuvalete gittikten
sonra sabun kullanmadan iyice durulanin. Dider tim kadinlar gibi sizde dogum sonrasinda vajinanin
tabanindaki kaslari calistirmalisiniz.

Agrigiderme

Normal dogum ameliyat gibi dedildir. Asagidaki durumlarda daha kolay bir dogum gecirebilirsiniz;
« aktifseniz ve hareket ederseniz

* masaj yaptirirsaniz



* dus alirsaniz
* klivette oturursaniz veya su dolu bir havuzda doGum yaparsaniz
+ glvendiginiz birinden destek ve yardim alirsaniz

Rahatladiginizda dogum daha az acil olur. Ebe ve yaninizda bulunan digerleri size yardim edebilirler.
Dogum yapan herkesin cesaretlendiriimeye ve destege ihtiyaci vardir..

Haplar. Normalde, recetesiz agri giderici haplarin dogum agrilarina pek bir etkisi olmaz. Bebedginiz
aldiginiz tim ilaclardan etkilenecedinden yalnizca bazi ilaclarin kullanimi gtivenlidir.

Epidural anestetikler doGum sirasinda etkili sekilde agri giderirler. Epidural anestetikler, anesteziysen
tarafindan verilir. Bilincinizi korursunuz ancak kasiimalar sirasinda daha az aci hissedersiniz veya hic aci
hissetmezsiniz.

Akupunktur da dogum sancilarini biraz olsun rahatlatabilir. Cogu ebe, akupunktur konusunda yetkindir.

Forseps, vakumla cekme

Dogdum sirasinda sorun ¢ikmasi halinde ebe bir doktor cadinir. Bebedin cabuk cikmasi gerekiyorsa veya
yeterince itemiyorsaniz, doktor size yardimci olabilir. Doktor, bebedin cikmasina yardimci olmak icin
forseps veya vakumla cekme gibi aletler kullanabilir. Bu islemler normalde size veya bebede zarar vermez.

Sezaryen ameliyati

Sezaryen ameliyatl, ancak bebedginizin veya sizin saghginiz icin gerekli oldugunda gerceklestirilir.
Doktor, dogum baslarken veya basladiktan sonra sezaryen gerekip gerekmedigine karar verir.
Sezaryen, dogumevinde degil ameliyathanede gerceklestirilmesi gereken cerrahi bir prosedtrddr.
Dogum sonrasi bélimiine gecmeden 6nce 6zel bir odada birkac saat kalirsiniz. Hamileliginiz sirasinda
sezaryen planladiysaniz, epidural anestetik alabilirsiniz. Bu durumda uyanik halde olursunuz ancak
acl hissetmezsiniz. Sezaryene dogum basladiktan sonra karar verilirse, genelde size omurilikten veya
epidural anestetik verilir. Bebegin cikartiimasi gercekten cok acilse, genel anestezi gerekebilir. Bu
durumda proseddr sirasinda baygin olursunuz.

Sezaryenden sonraki ilk iki Gc gtin adn kesici kullanmaniz gerekir. Kan pihtilasmasini (tromboz) onlemek
icin hareket etmeniz ve ylriyis yapmaniz cok 6nemlidir. Bebedinizi normal sekilde emzirebilirsiniz.
Sezaryenle dogum yaptiktan sonra dort bes gtin dogumevinde kalabilirsiniz.

Fetiis dogmadan 6nce dliirse ne olur?

Norvec'te, fetlsiin hamileligin sonlarina dogru 6lmesi ender gortilen bir olaydir. Bir seyler yanlis
gidiyorsa, bebegin cok sakin oldugunu veya hic hareket etmediginiz fark edebilirsiniz. Bir seylerin ters
gittigini hissederseniz doktorunuzu, ebeyi veya dogumevini arayin. 24 saatten fazla beklemeyin. Bu
durumda doktor veya ebe, bebeginizin hayatta olup olmadigini tespit etmek icin ultrason veya baska
teknikler kullanarak sizi muayene edeceklerdir. Bir bebegin 6ltm nedenini bilmek her zaman mtmkin
olmayabilir. Yine de dogum normal vajinal yolla gerceklesmelidir. Cogu kadin boyle bir durumda dogum
yapmay!i cok stresli bulur ve sezaryen talep eder. Ancak boyle bir durumda sezaryen sizin icin daha
risklidir zira cerrahi bir miidahaledir. Normal dogum viicudunuz icin en iyisi ve en glvenlisidir. Agrilariniz
icin size ilac verilir, Dogum yaptiktan sonra dogumevinde kalabilir ve ihtiyaclariniz dogrultusunda yardim
alabilirsiniz.



Bebek dogumdan sonra muayene edilirse 6ltim nedeni bazen anlasilabilir. Sonraki hamilelik ve dogum
sizin ve bebediniz icin tamamen normal olabilir. Size ilaveten hamilelik bastan asagi muayeneleri

sunulacaktir.,

Barsel
Barselbesgk
Hjemmebesgk
Brystmelk
Amming
Ramelk
Brystknopper
Selvregulering
Barnelegevisitt
Gulsott

Bleie

Bind
Blgdninger
Renselse
Sarbarhet
Postnatal depresjon /
fedselsdepresjon
Sting
Etterkontroll
Samleie
Prevensjon

3. bolum

Dodum sonrasi donem
Dogum sonrasi ziyaretleri
Ev ziyareti

Anne sUtU

Emzirme, stit verme
Kolostrum, ilk stt
Meme uclari

Kendini dlizenleme
Cocuk doktoru ziyareti
Hepatit

Cocuk bezi

Hijyenik ped

Kanama

Temizlik

Hassasiyet

Dogum sonrasil
depresyon

Dikisler

Hamilelik sonrasinda bastan asadi saglik muayenesi

Cinsel iliski
Dogdum kontrol yontemleri



Dogumdan birkac saat sonra, siz ve bebeginiz dogum sonrasi bolimUine tasinacaksiniz. Dogumdan
sonra emzirmeye baslamak ve biraz dinlenmek isterseniz burada birkac gtin kalabilirsiniz.

Norvec'teki cogu dogumevi ve dogum sonrasi boltimi “anne-cocuk dostu hastanelerdir”. Bu, dogum
sonrasinda devamli olarak bebeginizle birlikte ayni odada kalmaniz anlamina gelir. Bu sayede bebedinizi
tanimaya baslarsiniz. Personel, emzirme konusunda size yardimci olacaktir. Size cocuk bezini nasil
degistireceginizi, bebedinizi nasil yikayacaginizi ve bakimini yapacaginizi da gdsterebilirler. ihtiyaciniz
oldugunda birkac saatligine bebeginize de bakabilirler.

Aile odasi

Bazi hastanelerde doGum sonrasinda bebedin babasi veya baska bir kisi sizinle kalabilir. Bu bir dogum
sonrasi oteli veya dogum sonrasi bélimunde bir aile odasi olabilir. Size eslik eden kisi normalde yemek
ve kalacak yer icin bir ticret 6demelidir.

Bebegin becerileri ve ihtiyaclar

Bebediniz, cogu duyusu coktan gelismis olan hassas, ufak bir insandir. Yeni dogan bebek kismen
miyoptur. Annesinin ylzinG birkac glin sonra tanimaya baslar. Bebekler sik sik duyduklari sesleri de
tanirlar. Anne ve babalarina yakin uyumayi da severler. Bebekler yemek ve bakim konusunda tamamen
biz yetiskinlere bagimhdirlar. Savunmasizdirlar. Bebeklerin ne istedigini her zaman anlayamayiz ama
agladigi zaman bebedi kucagimiza alip rahatlatmaya calismaliyiz.

Bebeklere sert davraniimamalidir; drnegin, beynine hasar verebilecegdinden sarsilmamalidirlar.

Bebedinizi her glin veya daha az siklikta yikayabilirsiniz. Bazi cocuklar her gtin kaka yaparken, bazilari
haftada birkac kere yaparlar. Tim bebekler her giin cok kere cis yaparlar. Bu, bebegin yeterli stitl
aldiginin isaretidir.

Dogum hakkinda konusun

Dodum, sizin yasaminizda ve tUm kadinlarin yasamlarinda cok 6nemli bir olaydir. Olanlari bir baskasiyla
konusabilmek size cok iyi gelebilir. Dogum sirasinda isler planladiginiz veya hayal ettiginiz gibi
gitmediyse, bu olanlarin nedeninin size séylenmesi cok faydali olabilir. Dogum sonrasi bolimtindeyken,
dogumunuzu gerceklestiren doktorla veya ebeyle konusmak isteyebilirsiniz. Uziicti bir deneyim
yasadiysaniz, dogumdan birkac hafta sonra, neler oldugunu konusmak icin hastaneden randevu da
alabilirsiniz.

Dogumevindeki ve dogum sonrasi boliimiindeki adetler

Hastanede calisan herkes size ve cocugunuza yardimci olmakla yiikimliidir, Dogum sonrasi boliminin
bu bolimde yapilabileceklere ve yapilamayacaklara dair kurallari vardir. Bu kurallardan emin degilseniz
personele sorun. Hepimiz farkl oldugumuzdan, tiim dileklerinizi yerine getirmemiz mtmk(in olmayabilir.
Baska bir kadinla ayni odayi paylasiyorsaniz, birbirinize karsi diistinceli davranmalisiniz.

Ziyaretler

Kadinlarin farkli istekleri ve ziyaret ihtiyaclari vardir. Cogu insan yeni bebedi olmus bir anneyi ziyaret
etmekten keyif alir. Bazi anneler eve gidene kadar arkadaslarinin ve akrabalarinin ziyaretlerini

ertelemek isterler. Diderleri icinse dogumdan sonraki birkac gin icinde ziyaret edilmek dnemlidir. Ayni
odayi paylastiginiz diger anneye karsi diistinceli olmaniz gerektigini unutmayin. Bircok insanin ziyaret
etmesini istiyorsaniz, oda arkadasinizin rahatca dinlenmesini saglamak icin en iyisi ziyaretci odasina veya
baska bir ortak alana gecmenizdir. Yaninizdaki yatakta bulunan kadina yapilan ziyaretleri rahatsiz edici
buluyorsaniz, personelden yardim istemelisiniz.



Ogiinler

Cogdu dogumevi, istekleriniz konusunda bilgilendirildikleri takdirde size uygun 6ginler hazirlama
konusunda yetkindirler. Ornegin helal yiyecek veya baska bir 6zel yemek isteyebilirsiniz. Evinizden
getirilen bir yemegi yemek isterseniz, mutfaktan veya personelden sizin icin bunu ayarlamasini
isteyebilirsiniz.

Dogdum sonrasi donemde geleneklerin gézetim altinda olmasi iyi bir fikir olabilir. Cogu kiltirtin, anne ve
bebedin cok savunmasiz oldugu bu déneme ait adetleri vardir. Dogumevi personeline, siz ve aileniz icin
hangi geleneklerin énemli oldugunu soyleyin.

Yeni ve eski bebek bakim adetleri

GUnUmtzde bircok blylkanne, bebek bakimiyla ilgili bircok kuralin ve telasin artik olmamasina sasiriyor.
Bu konulardan birisi gébek bakimi: eskiden insanlara bebeklerin gobek deliklerinin belirli bir sekilde
temizlenmesi ve yikanmasi gerektigi ogretilirdi. Gobek her glin birkac kere pudralanmali veya kremle
kaplanmaliydi. Simdi bunlarin hicbirini yapmiyoruz. G6bek kuru tutulmali ancak bebedinizi istediginiz gibi
yikayabilirsiniz. Yalnizca banyo sonrasinda bebeginizin cildini iyice kuruladiginizdan emin olun. Gébek
baginin kdk kalintisi kurur ve gobek deligi birkac haftaicinde iyilesir.

Bircok sey daha cok daha basit hale geldi. Bebeklerin dogal gelisimini daha iyi anlayabiliyoruz. Dolayisiyla,
eski adet ve aliskanliklar her zaman en iyisi olmayabiliyor.

Muayeneler ve bebeginizden alinan érnekler

Dogumdan sonraki ilk ya da ikinci gtin bebeginizi bastan asadi muayene etmek icin bir cocuk doktoru
gelecektir. Doktor size her seyi aciklayacaktir. Doktorun ekstra 6rnek almasi veya bebedinizi muayene
etmesi gerekirse, size nedeni sdylenecektir. ihtiyaci olan bebeklere hepatit B veya tiiberkiiloz asisi
yapilacaktir.

Norvec'te (ve dider bircok Ulkede) dogan bebeklerin dogum sonrasinda inceleme amacl kan

ornekleri alinir, Bu islem Ucretsiz ve isteGe bagldir. Kan 6rneginin alinmasini istemiyorsaniz ebeye
sdylemeniz yeterlidir. 2011 yihnin sonbaharindan itibaren ayni kan 6rnedi 23 farkli hastalida karsi
incelenebilmektedir. Her sene bu hastaliklarla yalnizca birkac cocuk dogmaktadir ve bu cocuklar dailac
tedavisi ve Ozel bir diyetle tedavi edilebilmektedirler.

Eve donlis

Dogdum sonrasi boliminden ayriimaniza yakin ebe size evde islerin nasil yapilacagina dair yararli
tavsiyelerde bulunacaktir. Bilmek istediginiz her seyi sorun. Hastaneden size bazi kagitlar verilecektir.
Bunlari glivenli bir yerde saklayin. Hastane, niifus memurlugunu dogum yaptidiniza dair bilgilendirir. Size
bebedin ismini yazmaniz ve cocuk yardimina basvurmaniz icin bir form génderilecektir.

Oglan cocuklarinin siinneti

Norvec'te oglan cocuklarinin stinnet edilmesine izin verilmektedir. Dogumevinden bu islemin nerede
gerceklestirilebilecedine dair bilgi alin ancak devlet hastanelerinde dogum sonrasinda cocuklarin stinnet
edilmediklerini de unutmayin.

Norvec'te ve diger Kuzey Ulkelerinde resmi egitim almamis kisilerin gerceklestirdikleri stinnetlerin ciddi
saglik sorunlarina yol actigi durumlar olmustur. Oglan cocuklarinin stinneti Norvec'te tibbi olarak gerekli
gorilmemektedir ancak kiltlrel nedenlerle siinnete izin verilmektedir. Profesyonel olarak egitim almis
bir kisinin stinneti gerceklestirmesini tavsiye ederiz.



Kiz cocuklarinin siinneti

Kiz cocuklarinin stinneti (infiblilasyon) diinyadaki cogu Ulkede oldugu gibi Norvec kanunlarina gore de
yasaktir. Norvec'te yaslyorsaniz, kiz cocuklarini stinnet olmalariicin yurt disina génderemezsiniz. Stinnet
bir aile geleneginizse, burada bu islemin gerceklestirilmiyor olmasi size garip ve zor gelebilir. Halk saglik
klinidi personeliyle konusun. Size bu konudaki Norvec kanunlari hakkinda bilgi verebilirler. Ayrica bu
konunun tartisiimis oldugu diger ailelerle iletisime gecmenizi de saglayabilirler.

Viicudunuz var olan en iyi bebek mamasini Uretir - anne siitiind. Anne siitiinde 6nemli tiim besinler
vardir. Daima dogdru karisima sahiptir, dodru sicakliktadir ve kesinlikle tertemizdir.

Bebedinizin hayata iyi baslamasi icin yapabilecegdiniz en 6nemli sey onu emzirmektir. Her bebek emmeyi
kolay 6grenemez. Her kadin memelerini bebeklerin agzina kolayca yerlestiremeyebilir. Yardim isteyin.
Ebeler ve cocuk hemsireleri size yardim etmekle yiktmlidUrler. Dogumevinden eve gitmeden 6nce
bebedinizi kolayca emzirebilir hale gelmis olmalisiniz. Emzirirken susayabilirsiniz. Yakininizda bir sirahi
bulundurun. Giinde 2-3 litre suya ihtiyaciniz var.

Kolostrum (ilk siit)

Kolostrum, gelenilk sdtttir. Sari ve yogun kivamlidir, bildigimiz siite benzemez. Bu siit, yeni dodan
bebediniz icin muhtesem bir gidadir. Bebeginiz hayattaki ilk giininde memenizi emerse, bu besleyici
damlalari alir. Bu stit bebegin hayattaki ilk birkac giinti boyunca tim gida ihtiyacini karsilar. Bazi
kiiltirlerde ilk sutiin bebek icin iyi olmadigina inanilirdi. Bu stit elle sikilip atilirdi. Bu, hatali bir davranisti.
Sari renkteki ilk stit 6zellikle yeni dogan bebekler icin yapilmistir,

Emzirmeye baslayin

Bebeklerin beslenme ihtiyaclari annelerinin goguslerindeki stit ile karsilanir. Asla ilk glinlerdeki bos gogiis
hissinden &tiirt kaygilanmayin. Meme uclarinizi birazcik sikarsaniz damlalarin cikacagini géreceksiniz. Bu
yeterlidir. iki, (ic veya dort giin sonra stitiiniiz daha yogun gelecektir ve bebediniz emmeyi birakana dek
bu devam edecektir.

Bebediniziemmek istedigi siklikta emzirmelisiniz. Bebedin meme ucuna dogru sekilde tutunup
tutunmadigini anlamak icin yardim isteyin. Baslarda hassas olabilirseiniz ama aci olmamalidir. Dogumdan
sonraki ikinci gtin genellikle blytik emme gintdur. Bebek artik sik sik emmek ister. Bu da gogusleri stit
dretmek icin harekete gecirir ki bu da yeterli siit Gretmeniz icin 6nem tasimaktadir. Bu giinde emzirmek,
yemek ve icmek disinda baska bir sey yapmaya pek vaktiniz olmayacak. Neyse ki zamanla kolaylasacaktir!

Dogumdan sonraki Gclinct gtin gogsler genellikle siser, acir ve biraz atesiniz cikabilir. Bunun nedeni
meme bezlerinizin siit tiretmek icin cok calisiyor olmasidir. Bebegi sik sik emzirin. Uctincii glinden
sonra bebek her bir 6glinde daha fazla sit alacaktir. Bu da her bir emzirme arasinda dinlenmenizicin
daha fazla zaman saglayacaktir. Emzirmis diger kadinlardan bu konudaki deneyimlerini paylasarak
cesaretlendirmelerini ve yardimlarini almak hostur.

Yeni dogan bebekler icin takviyeler

Bebeginiz ilk alti ay| boyunca yalnizca anne sttline ihtiyac duyar; anne stitli disinda suya, sekerli suya
veya baska bir sUte ihtiyac duymaz. Coqu kiiltlirde bebege takviye vermek yaygindir. Bunu yapmayin!
Sekerli, balli su veya bitkisel cay bebediniz icin saglikli dedildir. Bebediniz saglidi yalnizca anne sitiyle



beslenmesi halinde en iyi seviyede olur. Alti aydan sonra bebeginize anne sutiyle beraber baska gidalar
verilmeye baslanabilir. Emzirmeye ne kadar uzun siire devam ederseniz bebediniz icin o kadar iyi olur.

“Ammehjelpen” (Emzirme yardimi)

Cogu insan emzirmeye baslarken yardima ihtiyac duyar. Personele zorlandiginizi séyleyin. Emzirmeniz
imkansiz hale gelirse, bebeginize verebileceginiz dider gidalar konusunda size tavsiye verilecektir.
Dogdumevi ve hamilelik klinigi size yardimci olacaktir. "Ammehjelpen” deneyimli kadinlarin yardimda

ve tavsiyede bulundugu bir kurulustur. Ayrica emzirme hakkinda kitaplar, filmler ve baska bilgiler de
mevcuttur. Belki de birisi Norvecceden dilinize ceviride yardimci olabilir, bazi seyleri size aciklayabilir.

Emzirmeyi kesme
Emzirmeyi kesmenizin zamaninin geldigini hissettiginizde, nce hamilelik kliniginden tavsiye almalisiniz.

Viicudunuzdaki diger degisiklikler

Hamilelik sirasinda viicudunuz devamli degisir. Dogum yaptiktan sonra viicudunuzda yeni degisiklikler ve
yeni hormonlar meydana gelir. Gogusleriniz siit vermeye baslayinca cok daha blydrler. GEbeginiz, tabii ki,
doGum yaptiktan sonra kiicUliir. Ancak bir anda dtiz ve siki hale gelmez. Cildiniz ve kaslariniz hamileligin
40 haftasi boyunca gerilmis haldeydiler. Simdi viicudunuzun kendisini toparlamak icin zamana ihtiyaci
vardir,

Kanama

Dogumdan sonra ilk birkac glin regl kanamasi gibi kanamalar olacaktir ve bu kanamalar zamanla sona
erecektir, Bir hafta sonra biraz kan olacaktir. 14 glin sonra cogu kadinda kanama durur. Ayrica kanla
beraber biraz da mukus cikacaktir. Mukusun gelmesi kanama durduktan sonra birkac hafta devam
edecektir. Kan gibi koktugundan her tuvalete gidisinizde yikanip durulanmalisiniz. Koku cok kuvvetliyse
bu iltihaplanma belirtisi olabilir. Bu durumda atesiniz olup olmadigini kontrol etmeli ve dogumevine
danismalisiniz.

Duygusal tepkiler

Dodumdan sonraki ilk glinlerde eskiye nazaran daha sik gozlerinizin doldugunu fark edeceksiniz. Cogu
kadin bunu hamilelikleri sirasinda yasamaya baslar. Bir an mutlu ve tatminkarken ertesi dakika huzursuz
ve aglama istedi icinde olabilirsiniz. Bu normaldir. Neredeyse tiim kadinlar ayni sekilde hissederler. Bakim
ve sevgi, yardim ve konfor, uyku ve dinlenme ile bu duygularla daha rahat basa cikarsiniz. Ancak ttim yeni
anneler yeni bebekleriicin sorumluluk duyarlar. Zamanla anne olmaya alisacaksiniz.

Dogum sonrasi donemde ruhsal problemler

Mutsuz ve sikintili hissediyor ve her gtin cok agliyorsaniz yardima ihtiyaciniz var demektir. Belki de
uyuyamiyor veya yemek yiyemiyorsunuzdur. Bebedinize bakamayacaginizi distintiyor veya tamamen
tlikenmis hissediyor olabilirsiniz. Durumunuz bdyleyse en kisa zamanda yardim almaniz gerekir. Ailenizle
hislerinizi paylasin. Size ve bebeginize yardim etmeliler. Siz veya baska bir aile tiyeniz doGumevi veya
hamilelik klinigi personelini aramali ve durumu aciklamalidir. Boylece uzmanlardan destek alirsiniz. Ne
kadar cabuk yardim alirsaniz, o kadar hizli iyilesirsiniz.



Babalik izni
Yeni baba olan erkekler isten 14 glin izin alabilirler. Bazilari izinleri sirasinda para alir ancak ne yazik ki her
is yeri bunu saglamaz.

Saglik ziyaretcisi

Halk saglk kliniginizde calisan bir saglik ziyaretcisi (kayith hemsire) ilk haftalarda evinizi ziyaret edecektir.
Yardima ihtiyaciniz oldugunda veya saglik ziyaretcisi sizi gérmeye gelmezse klinigi de arayabilirsiniz.
Bebek 7 ila 10 glin icinde tartilmalidir. Bu halk saglik kliniginde yapilabilir veya saglik ziyaretcisi yaninda
tarti getirebilir. Bebeginizin ilk bastan asadi sadlik muayenesi alti haftalikken doktor tarafindan
gerceklestirilmelidir. Halk saglik kliniginde yeni anne olmus diger kadinlarla da tanisirsiniz.

Uyku ve dinlenme

Dogum yaptiginizda uyumaniz ve dinlenmeniz gerekir. Yeni dogan bebeginizin de gecenin bir yarisi
emzirilmesi gerekecektir. ilk haftalarda en iyi dinlenme ve uykuyu bebedinizin uyku ritmini izlerseniz
alabilirsiniz. Bu, glin icinde de uyuyabilmeniz gerektigi anlamina gelmektedir. Hareket etmeniz de cok
onemlidir. Vicudunuzun hamilelik ncesine donmesi icin aktiviteye ihtiyaci vardir. Devamli yatakta
kalmak saglikh dedgildir.

Bebek nerede uyumali?

Bebekler daima sirt st uyumalidirlar ve kendi yataklarinda uyuyabilirler. Bebeginizi yataginiza

da alabilirsiniz ancak bu durumda bir takim seyler gerekir. Bebeginiz size cok yakin yatmamaldir.
Alkolliyseniz veya dikkatinizi azaltacak bir ilac aldiysaniz asla bebediniz sizin yataginizda yatmamalidir.
Bebek asla sigara icen biriyle ayni yatakta uyumamalidir. Bebedin kendi battaniyesi veya yorgani olmasi
tavsiye edilmektedir.

Bebek giysileri ve esyalari

Bebediniz ilk haftalarda pek bir seye ihtiyac duymaz. Baslarda bebek bezlerine, bluz ve pantolonlara,
sicak bir battaniyeye, bir yorgana ve yatagda ihtiyaciniz vardir. Disariya cikarken bebeginizin sapkasi
olmalidir - kisin soguktan, yazin giinesten korumak icin.

Bebedginizi odadaki veya disaridaki sicakliga gore giydirin. ic mekanlarda sicakligi 6zellikle yiiksek
tutmaniza gerek yoktur; normal oda sicakligi 21-23 derece arasindadir. Yatak odaniz biraz daha serin
olabilir. Cogu bebek fazlasiyla siki giydirilmektedir. Usly(ip stimedigini anlamak icin yeni dogan
bebeklerde daima biraz soguk olan ellerine ve ayaklarina degil, bebeginizin boynuna dokunun. Bebek,
dokundugunuzda sicak olmali ancak terli olmamalidir. Cok sicak olan bebekler &fkeli ve huzursuz olup
aglarlar.

Bebedinizi arabaniza alirsaniz iyice emniyete almalisiniz. Gerekli bebek koltuklarini veya emniyet
kemerlerini kiralayabilir veya satin alabilirsiniz.

Kardes kiskanchgi

Bebegin kendisinden yasca biyuk kardesleri varsa, dogum sonrasinda onlara da Gzel ilgi géstermek
dogru olur. Ufak bir cocugun herkese yetecek kadar sevgi oldugunu anlamasi kolay dedildir. Daha biiyiik
cocuklar bile bu konuda kuskuya kapilabilirler. Eve dondgindz ilk birkac hafta boyunca daha biyk
cocuklariniza ekstra sevgi ve ilgi gosterin. Siz bunu yaparken yeni bebegin bezini baskasi degistirsin.
Glvende hissetme duygusunun geri donmesi icin birkac glin ekstra sevgi ve ilgi genellikle yeterlidir.



Faydali bir tavsiye

Dogum yapan herkes dogumdan sonraki ilk ddnemde siki giyinmelidir. Bu, olasi enfeksiyonlara karsi
korur. Goguslerinizi korumali ve sicak tutmalisiniz. Norvec soguk bir dlkedir; sicak yaz glinlerinde dogum
yapmadiysaniz sicak tutan kalin coraplar, kiilotlu coraplar, pantolon ve ceketler giymelisiniz. Ayrica
bebedinizi bebek arabasiyla disari cikartirken saglam yirtyUs ayakkabilari giymeniz de gerekir.

Ates

Bazi kadinlarda, gogusleri siit vermeye basladigi glin hafif ates olur. Bu bir glin sonra gecer ve tehlikel
dedildir. Genel olarak kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, atesinizi 8lcmelisiniz. Atesiniz varsa, doGumevini
arayip yardim istemelisiniz.

Kanama
Eve geldikten sonra agir kanama olmasi normal dedildir. Bu olursa, acil servisi aramali veya hastaneye
geri dénmelisiniz.

Regl

Dogum sonrasinda ilk regl her kadin icin farkli zamanlarda baslar. Cogu kadinda regl emzirmeyi biraktiktan
sonra yeniden baslar. Regl olmadan 6nce yumurtlamaya basladiginizi unutmayin. Bu nedenle cinsel
iliskiye girerseniz hamile kalabilirsiniz.

Evlilik yasantisi, aile planlamasi ve dogum kontroli

Kendinizi hazir hissettiginizde cinsel iliskiye girebilirsiniz. Cogu kitapta ilk alti hafta beklemeniz
gerektidi yazar. Bunun tibbi bir nedeni olmasa da iyi bir tavsiye sayilabilir. Cogu kadin dogum sonrasi

ilk cinsel iliskileri konusunda kaygilidir. Vajina, hormonal dedisiklikler nedeniyle hassas ve kuru olabilir.
Penetrasyon dncesinde daha fazla 6n sevisme isteyebilir, kayganlastirici kullanabilirsiniz. Yeniden
hamile kalmak istemiyorsaniz partnerinizle birlikte bir dogum kontrolt yontemi kullanmalisiniz.
Prezervatif kullanimi basta en kolayidir. 10-12 hafta sonra IUCD (rahim ici kontraseptif cihaz veya ‘spiral’)
taktirabilirsiniz. Aile planlamasi/dogum kontrolt hakkinda daha fazla bilgi icin doktorunuza veya ebeye
danisin.

2-3 hafta sonra bastan asagi saglik muayenesi

Dogum yaptiktan sonra iki tic hafta sonra doktordan veya ebeden bastan asagi saglk muayenesi
(“etterkontroll”) isteyebilirsiniz. Kasik ve pelvik bélgenizle vajinaniz muayene edilecektir ve size
aile planlamasi veya dogum kontroli yontemleri sunulacaktir. Ayrica kirmizi kan hicresi sayimi da
yaptirabilirsiniz.



