Sislikler

Dogum sonrasi 2-3. glinel,ayak ve bacaklarinizda sislikler
artacak ve bunlar 7-10. giinde duzelecektir. Bol sivi
tuketiniz ve dinlenirken ayaklarinizi yukar kaldiriniz.

Dogum Sonu Depresyonu

Dogum sonrasi birka¢ hafta sirlip gecen, babyblues-agla-
ma-gulme ndbetleri, isteksizlik, devamli endiseli olma,
uyuyamama hali olabilir. Bu durumun diizelmesi icin
annenin kendine zaman ayirmasi, sosyal agidan, bebegin-
bakimi, ev igleri, vb. desteklenmesi gereklidir. Ancak 2
haftadan sonra bu durum dizelmiyorsa lohusalik depresyo-
nu acgisindan degerlendiriimesi gerekir.

Araba kullanma

Sezaryen sonrasinda en az 15 giin ani gelen agrilar veya
bas ddnmeleri olabilecegi icin araba kullanmanizi istemiyo-
ruz.15 giinden sonrasinda ise genel durumunuz iyiligine
gbre araba kullanabilirsiniz.

Agn

Dogum sonrasi olan agrilarin bir nedeni yapilan sezaryen
veya normal dogum Kesisi, bir diger nedeniyse gebelikte
blylyen rahmin bebegin dogumundan sonra eski haline
dénmesi icin gereken kasilmalardir. Hem sezaryen hem de
normal dogum sonrasi agri kesici olarak evde ensikparase-
tamol 6-8 saatte 1, 1000 mg veya daha etkili olanibuprofen-
glinde 3- 4 kez 600mg kadar kullanilabilir. Ilik duglar veya
karin Gizerine konulan sicak su torbalari da agriyi giderme-
ye yardimcidir.Ancak her sekilde bu agrilar giinbegiin
azalacaktir.

Kabizlik & Hemoroid

Ozellikle normal dogum sonrasi hemoroid cokga gérilir,
kanama oluyorsa muhakkak bir genel cerrah gérmelidir.
Kabizhk 6zellikle hemoroidde varsa, dogum sonrasi ¢cok
ciddi bir sorun olabilir, g6z ardi edilmemelidir. Emzirme,
agri kesiciler, hareketsizlik dogum sonrasi ddnemde
kabizligi tetikler. Bol su, giinde 8 bardak, icilmesi, bol
sebze-meyve, lifli gidalarin tiketilmesi sorunu ¢ézmezse ve
kabizlik dogum sonrasi 3 glin gecmesine ragmen -
cozulmezse ilag destegi saglanmalidir. Ayrica her gln ayni
saatte tuvaletin yapilmaya calisiimasi da duzenli barsak
calismasi icin dnemlidir.

Acil Durum

Atesiniz 38 derece ve/veya titremeleriniz varsa idrar
yanmasi veya sik idrara ¢ikma mevcutsa, gégsunizde
kizariklik, sislik, hassasiyet varsa ciddi karin agrisi veya
kramplariniz varsa, hareketten bagimsiz ciddi saatte 1-2
ped degistirmeyi gerektirecek kadar kanama, yumrugunuz
kadar blyik pihtilarin veya kétl kokulu akintinin olmasi
dikislerde kizariklk, sislik, hassasiyet veya akinti olmasi
agri kesiciye cevapsiz, gérme bozuklugu veya bulanti
kusma eslik eden bas agrisi varsa tek tarafli baldirda agri
kizariklik veya sisme varsa nefes darligi, gégus agrisi
varsa asiri bir endise, depresif bir ruh hali, ciddi olarak
kendine veya bebegine zarar verebilecegi hissi olmasi
durumunda, doktora ulasiimalidir.

Spinal - Epidural Anestezi

Sezaryende spinal-epidural anestezi sikca uygulanan
glvenli bir anestezi seklidir.Ancak nadiren gérilse de yeni
annede ciddi bas agrilarina neden olabilmektedir. Bu
durumun olugmamasi i¢in bol miktarda sivi tiketilmesi ve
kafein iceren kahve gibi iceceklerin tiketilmesi 6nerilmekte-
dir. Bu tip bir anesteziyle sezaryen olduysaniz zaten agri
kesici olarak kafein iceren bir agri kesiciyi size yazmigiz-
dir.Ancak bu énlemlere ragmen bas agrilar sizi rahatsiz
ediyorsa |Utfen bizi arayiniz..

Kan Uyusmazhgi

Anne Rh-, baba Rh+ ¢iftler, kan gurubundan bagimsiz
olarak, kan uyusmazligina adaydir.Gebeligin 7. Ayinda
uyusmazlik ignesi yapilmis olsa dahi dogumdansonra ilk 72
saat icinde bebegin kan grubuna bakilir ve bebek kan
gurubundan bagimsiz olarak Rh+ ise kan uyusmazlik
ignesi anneye yapilir. Dogum sonrasi yapilan bu ignenin
esasen amacl annenin uyusmazliktan etkilenmesinin
6nlenip sonraki gebeliklerinde sorun yasamamasi icindir.

Sac ve Cilt Degisiklikleri

Hamilelikte artan hormonlar sa¢ ve tlylenmede artisa
neden olur.Dogumdan sonra ise bu terse déner ve dogum
sonrasi 6. Aya kadar sa¢ dékulmesinde artis olur. Bu
aydan itibaren gebelikte olugsan ¢atlaklarin rengide kirmizi-
dan gimusi renge déner. Ayrica 6. Aydan itibaren kloazma
denilen ciltte-ylizde olusan gebelik lekeleri de kaybolmaya
baglar.

optimed.com.tr

© §726 0 555 |gosimes [Gomensr |(213NISVY

OPTIMEDE

Sezeryan Sonrasi Bakim

Evet kucaginizda bebeginizle eve déntyorsunuz, ézellikle
ilk birka¢ gun ¢ok énemli, o nedenle birakiniz birkag giin
size kralice gibi davranilsin. Son 9 ay gebelikten 6tiiru
vicudunuz énemli degisiklige ugradi, bu degisikliklerin
eskiye dénmesi yaklasik 4-6 hafta alacaktir. Bu noktadan
sonra yazilanlar hem yeni annemiz hem de ona yardimci
olacaklar icindir ancak sormak istediginiz bir konu veya bir
sikayet halinde bizi aramak igin gekinmeyiniz.

Hareketleriniz & Dinlenme

En az 7 gln lutfen gereksiz islerle ugrasip yorulmayin, bu
dénemde sadece kendiniz, yeni dogan bebeginiz ve varsa
diger cocuklarinizla ilgilenin,énemli nokta kendinizi ok iyi
hissederken, halsizlik ve bas dénmelerinin aniden gelebile-
cegidir.Yani bu dénemde bebeginiz kucaginizda yururken
veya besikten alirken aniden dusebilirsiniz, bu nedenle
bebeginizin otururken kucaginiza verilmesi bu dénemde
daha uygundur. Eger sezaryenliyseniz hareketlerinize biraz
daha uzun slre dikkat etmelisiniz, ilk 15 giin bebeginiz
disinda agirlik kaldirmayiniz.Yurirken 6ézellikle dikkat
etmelisiniz. Oksiirmek,giilmek dikisler nedeniyle ciddi
sikinti verici olabilir, bu durumlarda karniniza bir yastikla
bastirmak veya dikislere yakin bir bélgeden karnin tutulma-
sI sorunu asgariye indirecektir. Unutmayiniz ki sezaryen-

Sagliginiz Giivende




dikigleriniz distan ¢ok glzel iyilesmis gibi goériinse de
gunluk genel aktiviteler igin yeterli saglamliga 4-6 hafta
sonunda ulasir.

Unutmayin, bebeginiz i¢in st Uretiyor, gebelikte vicudu-
nuzda olan degisiklikleri terse geviriyor, rahminizde bebek
esi ¢iktiktan sonra olugan yarayi tamir ediyorsunuz bu
dénemde en blyik digsmaniniz yorgunluk uykusuzluktur,-
bebeginiz uyurken siz de muhakkak uyumaya dinlenmeye
calisin, birakin diger islere yardimcilar baksin.

Banyo & Dikislerin Bakimi

Sezaryen dikisleri de kendiliginden iyilesir,alinmaz, kuru ve
temiz tutulmasi 6nemlidir. Dikislerin etrafinda uzunca bir
sure hissizlik olmasi, ameliyat sirasinda cildinizle birlikte o
bdlgedeki gérinmeyen sinirlerin de dogal olarak kesilme-
siyle gorilebilir. Sezaryen oldugunuz gini 1 kabul edersek
genelde 3. glin ayakta dus seklinde banyo yapilmasina izin
veririz, aksi bir durum varsa taburcu olurken bunu muhak-
kak belirtiriz. Dus sirasinda islanacagi icin dug yaptiktan
sonra dikiglerin Uzerini kapayan bandaj ¢ikartilmali, dikisler
Uzerine temiz bir bezle hafif¢ce vurarak veya fénle kurutul-
mali ardindan da taburcu olurken size verdigimiz regeteniz-
de yazilan batticon ile basit¢e lizerine pamuk veya gazli
bezle pansuman yapilmalidir. Yaranin tzerinin kapatiima-
masi iyilesme acgisindan daha iyidir. Ancak dikislerden
gelen hafif sizinti lekelenmeleri 6nlemek veya terden
etkilenmemesi icin yara Uzeri bir gazli bezle kapatilabilir.-
Tekrar dus alinacaginda yaraniz Gsti agikken dus alabilirsi-
niz, su gecirmeyen yara bantlariyla Gzerinin kapatiimasi
gerekli degildir. Ancak her dus sonrasi ve sezaryen sonrasi
7. glne kadar batticonla gliinde 2 kez yukarda tarif edildigi
gibi pansuman yapilmalidir. Dikislerin iyilesme strecinde
kabaca 7. ginden itibaren iz olusumunu azaltan kremler
kullanilabilir.

Sezaryen izi azaltan kremler

Eczaneler de kozmetik olarak satilan bu kremler (contractu-
bex, dermatix) en az 2 ay sureyle glinde 2 kez diizenli
kullaniimasi halinde eftkili olabilmektedir. Ancak dizenli
kullanildigi halde, dikis yerinde koyulasma ,kalinlasma,
kabarma gibi hos olmayan géruntuler olusmaya baslarsa
cilt doktoruna danigiimasi gereklidir.

Cinsellik

ilk 6 hafta cinsel iliski, rahmin icine bakterilerin yerlesip
infeksiyon olusmasi ¢ok kolay oldugundan, yasaktir. -

Bununla beraber dogum sonrasi her zaman gebe kalabilir-
siniz. Gebe kalmaniz icin adet olmaniza da gerek yoktur.
Ancak ilk cinsel iligki agrli olabilir, bu durumda su bazl
kayganlastirici kullaniimasi sorunu ¢bzecektir.

Dogum Sonrasi Kanama

Vaginal kanamanizin miktari giin be giin degisir ama
genellikle dogum sonrasi 3-4 haftada kesilir. Kanamaniz ilk
birka¢ gln fazla miktarda ve parlak kirmizidir, sonraki
haftadaysa sirayla koyu kirmizi-kahverengi ve pembelesir
onuncu gunden sonrada acik pembe, sari ve beyazlasarak
tamamen kesilir. Kanamanin genellikle erken is yapmaya-
baslayan veya asiri aktif kadinlarda uzadigi géralir, bu
durumda ¢6zim dinlenmeye biraz 6zen gdsterilmesidir.
Ozellikle emzirme sirasinda veya yataktan kalkilinca, gok
fazla miktarda veya uzamis olmasa da, kanama miktarinda
ani bir artis olmas dogaldir.ilk 15 giin pihtili kanamalarin
olmasi dogaldir ama yumruk kadar pihtilarin olmasi veya
15 gunden sonra hala pihtili kanamanin olmasi dogal
degildir. Gébek hizasinda sertge hissettiginiz rahminizin
yumusamasi da artan kanamaya neden olur, béyle bir
durumda rahme elle sertlesene kadar masaj yapiimalidir.
Vaginanin yikanmasi veya tampon kullaniimasii |k 6
haftada énerilmemektedir.

Adet Diizeni ve Gebelikten Korunma

Emzirmiyor veya bir dogum kontrol yéntemi kullanmiyorsa-
niz 6-12 haftada normal adetinizi gérmeye baslayabilirsi-
niz.Ancak emziriyorsaniz ne zaman adet olacaginizi
sdylemek mimkuln degildir.Ama dikkat adet olmadan da
gebe kalabilirsiniz. Bu nedenle eger duzenli emziriyorsaniz
bebeginiz 4 aylik olunca adet olsaniz da olmasaniz da bir
dogum kontrol ydntemi uygulamalisiniz, bu konuda ki
bilgilendirme kirkiniz ¢iktiginda yapilacak muayeneniz de
yapilacaktir. Ancak duzenli emzirmiyorsaniz yumurtlamaniz
daha erken baglayacagindan korunmaya daha erken
baslamalisiniz.

Beslenme

Hem dogum sonrasi iyilesme sirecinin saglikli olmasi hem
de yeterli sttt Gretebilmek i¢in glinlik en az 2000 kalorilik
diyete ihtiya¢ vardir.Diyetiniz proteinden zengin olmalidir.-
Yeterli beslenmeyi yapmazsaniz halsiz digersiniz,unutma-
yin ki bu dénem zayiflamak icin diyet yapma dénemi
degildir.Gebelik vitamin haplarinizi da bagirsaklariniz
calismaya basladiktan sonra almaya devam edebilirsiniz.

Egzersiz

Dogum sonrasi ilk 1 haftay! dinlenerek gecirmelisiniz.
Sonrasinda kendinizi iyi hissettiginizde gunlik yarim saat
yariyUsle egzersiz baglayabilirsiniz. Ancak bu esnada
kanamaniz artiyorsa biraz frene basmak uygun olacaktir.
Karin kaslarini kuvvetlendirici hareketlere ise sezaryenden
en az 4-6 hafta sonra baglanmalidir.

idrar Sorunu

Dogum sonrasi sik idrara cikilarak gebeyken vicutta
biriken fazla sivi atilir. Ancak bazen idrar yapmak cok agrih
olabilir,ilik dus veya oturma banyosu hatta perine bélgesine
ihk su puskirtmek bile bu sorunu ¢ézebilir. Dogum sonrasi
istemsiz idrar kacirma sorunu da olusabilir, tedavide 6énce
idrar tutma egzersizi,Kegel egzersizi, yapilmasi 6nerilir.Ge-
belikte baglayan idrar kagirmayla belirti veren vaginay!i ve
idrar yollarini destekleyen kaslardaki gevsemenin diizelme-
si ve kaslarin eski sikiligina ulagsmasi icin yapilan basit ama
cok etkili bir egzersizdir. Once basitce idrar yaparken
tutmaya calisilarak baslanir,zaman icinde kaslari kontrol
etmeyi sagladiktan sonra gin icinde bebegi her emzirme-
den sonra 10 kez kegel egzersizi yapilmasi dnerilir. Ancak
bu durum dizelmiyor veya daha da ciddilesiyorsa ileri
degerlendirme gerekecektir.



