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DOĞUM SONRASI EL KİTABI

LOĞUSALIK DÖNEMİ
 
LOĞUSALIK; bebeğin doğumundan sonra annenin üreme organlarının gebelik öncesindeki durumuna dönünceye kadar geçen dönemdir.

          Bu dönem yaklaşık 6-8 haftadır. Bu dönemde rahimin tamir olması ve rahimin küçülmesi söz konusudur, ayrıca kilonuz yavaş yavaş normale inecektir.

  
KARIN: Gebelik süresince aşırı gerilen karın doğumdan sonra gevşek, yumuşak ve sarkıktır. Karnınızın eski haline dönmesi için iyi beslenme ve egzersiz yararlı olacaktır. Yaklaşık 6 hafta içinde karın düzelir. Tamamen eski haline dönmesi, egzersizler ile karın kaslarınızı kuvvetlendirmenize bağlıdır. Bu yaklaşık 1 yıl içinde gerçekleşebilir. Karındaki kahverengi çizgiler yavaş yavaş beyazlaşmaya başlar. Korse veya herhangi bir şey ile sarma, karın kaslarını zayıflattığı için önerilmemektedir.
MEMELER: Gebelik süresince büyüyen memeler emzirmeye bağlı olarak biraz daha büyür. Doğumdan hemen veya birkaç gün sonra memelerden süt gelmeye başlar. İlk gelen süt koyu kıvamlı ve sarımsıdır, bu sütü mutlaka bebeğe vermelisiniz, çünkü çok yararlıdır. Daha sonra daha akışkan ve beyazımsı olur. Bebeğinizi doğuşundan hemen sonra, en kısa zamanda emzirmeye başlamalısınız.

MEMELERİN BAKIMI: Doğumdan sonra büyüyüp, ağırlaşan memeler mutlaka iyi bir sütyenle desteklenmelidirler(sütyen çok sıkı veya bol olmamalıdır). İyi bir sütyen memelerin ağrısını ve sarkmasını önleyecektir. Günlük vücut temizliğine dikkat edilir. Bu nedenle meme vermeden önce mutlaka ellerinizi yıkamalı daha sonra bebeğinizi emzirmelisiniz. 
· Meme ucunun çatlak olması, bebeğin memeyi iyi tutmadığının belirtisi olabilir.
· Bebek memenin kahverengi yerinin alttan tamamı, üstten ise büyük bir çoğunluğu ağzının içinde olacak şekilde tutmalıdır.Bu şekilde emen bebekler hem daha iyi doyar, hem de annenin meme uçları yara olmaz.
· Genellikle doğumdan 3-5 gün sonra aşırı süt salınımına bağlı memelerde şişlik sertlik olabilir. Bu durumda bebeğiniz iyice  ve doğru olarak emdikten sonra sütün kalanı iyice boşaltılır. Eğer bu işlemi yapmasanız memeler daha da kızarır, buna bağlı meme iltihabı olabilir.
· Memelerin aşırı dolmasına rağmen süt akmayan ağrılı ve gergin memelerde sıcak uygulama yapılarak meme rahatlatılır ve sonrasında sağılır.Memeler tamamen boşaltıldıktan sonra memelere soğuk uygulama yapılır.(Musluk suyu soğukluğunda)
· Süt sağma işlemi ilk 1-2 gün elle yapılır. (Memelerin yara olmasını engellemek için)Süt iyice gelmeye başlayınca anne isterse pompa kullanabilir. Pompa olarak, halk arasında trille olarak bilinen basit lastik pompalar kullanılmaz. Hastanede yatan anneler 2. günden sonra hastanede bulunan pompaları kullanabilir. 
· Sağılan süt bebeğe kaşıkla veya fincanla verilir. Sağılan sütün fazlası oda ısısında 3 saat, buzdolabı 3 gün, derin dondurucu 3 ay bozulmadan saklanır.  Buzdolabında çıkarılan süt benmari usulü(sıcak su içinde) ılıtarak bebeğe verilir. Bebekte biberon veya yalancı meme kullanılmaz.
AKINTI: Doğumdan sonra lohusalık süresince devam eden akıntınız olur. Doğumdan sonra ilk 3-4. gün içinde akıntınızın rengi koyu kırmızı kanama şeklindedir. Bu akıntının miktarı ilk günden başlayarak giderek azalır. 4. ve 10. günler arasındaki akıntınızın rengi açık, 10. günden sonraki akıntınızın rengi sarıdan beyaza doğru gider ve miktarı iyice azalır, 40. günde kesilmesi beklenir.

Akıntınız yukarıdaki gibi değilse, akıntınızın rengi açıldıktan sonra tekrar kanamanız olursa, akıntınız pis kokulu olursa, ateşiniz yükselirse, mutlaka dokturunuza müracaat ediniz.
UYKU ve DİNLENME: Doğumdan sonra günlük ev işlerinizi yapabilirisiniz, bebeğinize kendiniz bakabilirsiniz. İhtiyaç hissettiğiniz zaman dinlenebilirsiniz. Uyku ve dinlenmenizi ev koşullarına ve alışkanlıklarına göre ayarlamanız uygun olur. 

 

BEBEK BAKIMI İÇİN UYARILAR
GÖBEK BAKIMI: Göbek kordonu düşene kadar(7-15 gün içinde düşmesi beklenir) günde sabah akşam 2 kez %70’lik alkol ile hastanede size öğretildiği gibi yapınız. 
 Göbekte kızarıklık, akıntı, kanama olursa veya 15 günden sonra halen düşmemiş ise, hastanemiz çocuk polikliniğine başvurunuz. 
BEBEK BANYOSU: Bebeğinizin göbeği düşene kadar bebeği ılık su ile silerek temizleyin. Göbek düştükten 2 gün sonra bebeğinizi yıkayabilirsiniz(Banyo ısısı 37 C olmalıdır).Bebeğinize yazın hergün, kış günlerinde haftada 1-2 kez banyo yaptırabilirsiniz. Bebeği sildikten ya da yıkadıktan sonra mutlaka yağlı bir krem ile(bebek yağları) tüm vücudunu yağlayın.
Kesinlikle pudra kullanmayın. Pudra hem bebeğin solunum yollarına kaçacağı için hem de bebeğin çişiyle karışınca pişiklere neden olacağı için zararlıdır.
BEBEĞİN ALT TEMİZLİĞİ: Bebeğin alt temizliği ılık su ile önden arkaya doğru yapılmalı, önden arkaya doğru kurulanmalı ve bebek yağı ile yağlanmalıdır. Bebek bezleri ve giysileri sabun tozu ve sıcak su ile yıkanmalı, sıcak ütü ile ütülenmelidir. Giysiler pamuklu ve rahat olmalıdır. Bebeğin odasının sıcaklığı 21-25 C ve iyi havalanan bir oda olmalıdır. 

BEBEĞİN UYKU İHTİYACI: Bebeklerin uyku döngüsü 45-50 dakika aralıklarla hafif ya da derin uyku halindedir. Gün boyu uyanık olup gece boyunca da uyuyabilir. Bu yüzden gece 3 saatte 1 emzirmek için uyandırılmalıdır.

BEBEĞİN YATIŞ POZİSYONU: Yana yatırma şeklinde olmalı, her emzirmeden sonra pozisyonu değiştirilmelidir. 
BEBEĞİN AŞILARI: Bebeğin aşıları düzenli olarak yapılmalıdır.

1. Ayda : Hepatit B aşısı, 

2. Ayda : Verem aşısı, 

2.-4.-6. Ayda : Difteri, Tetenoz, Boğmaca, Çocuk Felci aşıları yapılmalıdır.

Ayrıca ücreti sizin tarafınızdan karşılanacak olan Menenjit aşısınında 2.-4.-6. ve 18. aylarda yaptırılması önerilmektedir.

Hastaneden taburcu olurken çocuk doktoru size D vitamini içeren bir damla verecektir. Bu damla 1 haftalıktan itibaren günde 1 kerede 3 damla ( Ağızdan) olmak üzere 1 yaşına kadar kullanılmalıdır.

KONTROL: Bebekte bir sorun varsa hemen, yoksa ayda 1 kontrole getirilmelidir. 

       SEZERYAN İLE DOĞUM YAPAN ANNELER İÇİN ÖZEL UYARILAR

1. İlaçlarınızı doktor ve hemşirelerinizin verdiği bilgi doğrultusunda doğru dozda ve doğru zamanda aksatmadan düzenli bir şekilde kullanmalısınız.

2. İlaçlarınızın etkilerini ve olası yan etkilerini öğrenmelisiniz, anlamadığınızı tekrar sormalısınız.

3. Başka bir hastalığınızdan dolayı kısıtlamanız yoksa normal diyet alabilirsiniz(et, süt, sebze ve meyve gibi yiyecekleri yemeye özen gösteriniz).Ayrıca günde ortalama 3 litre (6-8 bardak) sıvı (su, çay, ayran, süt, meyve suyu v.b.) almalısınız.

4. Kabız olmamaya dikkat etmelisiniz. Bu nedenle kabızlığı önleyen lifli gıdaları bol tüketmeli, bol sıvı almalı ve hareket etmelisiniz.

5. Gaz sancılarınız bir süre devam edebilir. Bol hareket ve bağırsakları düzenli boşaltmak  bu sıkıntınız giderebilir.

6. Rahiminizin mikrop kapmasını önlemek için tuvalete gitmeden önce mutlaka ellerinizi yıkayınız. Her tuvalete gittiğinizde, önden arkaya doğru taharetlenin(bu işleme doktorunuzun başka bir önerisi yoksa kanamanız kesilene kadar devam ediniz). Tuvaletten ve banyo yaptıktan sonra kesinlikle haznenin içini yıkamayınız. 

· Kirli pedi önden arkaya doğru kaldırın. 
· Perine bölgenizi ılık su dökerek yıkayın, el ile dokunmayın.

· Önden arkaya doğru kurulayın.

· Yeni pedi önden arkaya doğru yerleştirin, pedin iç kısmına el ile dokunmayın.

· Ellerinizi özenle yıkayın. 

· İdrar yaparken durdurma ve boşaltma egzersizleri perine kaslarını kuvvetlendirerek iyileşmeyi hızlandırır.                 

7. Ameliyatınızdan 3 gün sonra ayakta duş şeklinde banyo yapabilirsiniz. Ameliyat bölgesinde akıntı, kızarıklık var ise, doktorunuza görünmeden önce banyo yapmayınız. 
8.  Ameliyat bölgenizi temiz ve kuru tutunuz. 

9.  4. doğumdan 2 ay sonra jimnastiğe başlayabilirsiniz. Önce hafif egzersizler ile başlayıp sonra yavaş yavaş arttırmalısınız.

10.  Cinsel ilişkiye 6-8 hafta sonra başlayabilirisiniz.

11.  6 hafta sonra polikliniğimize kontrole geliniz. 

DİKKAT:

· Akıntınızın rengi ve miktarında normalden sapma olursa.
· Ameliyat bölgesinde akıntı, kızarıklık.

· Vücut ısınızda artma (37’5 C den yüksek) olursa, hemen polikliniğe kontrole geliniz.
NORMAL DOĞUM YAPAN ANNELER İÇİN ÖZEL UYARILAR
1. İlacınızı doktor ve hemşirelerinizin verdiği bilgi doğrultusunda doğru dozda ve doğru zamanda aksatmadan düzenli bir şekilde kullanmalısınız.

2. İlaçlarınızın etkilerini ve olası yan etkilerini öğrenmelisiniz. Anlamadığınızı tekrar sormalısınız.

3. Başka bir hastalığınızdan dolayı kısıtlamanız yoksa normal diyet alabilirsiniz. Ayrıca günde ortalama 3 litre sıvı almalısınız.

4. Evinize gidince kendinizi iyi hissettiğiniz zaman duş şeklinde banyo yapabilirsiniz. Halsizlik ve baş dönmeniz var ise, duş yaparken mutlaka yanınızda biri bulunmalı. Bu süre genellikle doğumdan sonra 2-3 gün içerisindedir. Haftada en az 2 kez banyo yapmanız enfeksiyonlar açısından önemlidir.

5. 1 hafta süreyle dikişlerinizin üzerine uzun süre oturmayınız, zorlamayınız ve kabız kalmamaya özen gösteriniz. Bu nedenle kabızlığı önleyen lifli gıdaları bol tüketmeli, bol sıvı almalı ve hareket etmelisiniz.
6. Tuvalete gitmeden önce mutlaka ellerinizi yıkayınız. Her tuvalete gittiğinizde doktorunuzun size önereceği sıvı ile, önden arkaya doğru taharetlenin. Bu işlemin nedeni, kanama ve akıntınız olacağından iltihap kapmanızı önlemektir. Bu işleme 16 gün devam etmelisiniz. Tuvaletten ve banyodan sonra kesinlikle haznenin içini yıkamayınız.

· Dikişlerinize elle dokunmayın. Kullandığınız pedlerin temizliğine dikkat edin.

· Kirli pedi önden arkaya doğru kaldırın.

· Perine bölgenizi ılık su dökerek yıkayın, el ile dokunmayın.

· Önden arkaya doğru kurulayın.

· Yeni pedi önden arkaya doğru yerleştirin, pedin iç kısmına el ile dokunmayın.

· Elinizi özenle yıkayın.

· İdrar yaparken, durdurma ve başlatma egzersizleri perine kaslarını kuvvetlendirerek iyileşmeyi hızlandırır. 

· Akıntınızın rengi miktarında normalden sapma olursa.

· Vücut ısınızda artma olursa hemen polikliniğe kontrole geliniz.

AİLE PLANLAMASI:

Bir gebelikten sonra kadın vücudunun tekrar eski haline gelebilmesi için geçen süre iki yıldır. Yani şimdiki çocuğunuzdan başka bir çocuk isterseniz, sizin ve çocuğunuzun sağlığı için en az 2 yılın geçmesi uygun olur. Bu süre içinde gebe kalmamak için mutlaka gebeliği önleyici bir yöntem uygulamanız gerekir. Bu konuda hemşirenizden bilgi edinebilirsiniz ve doğumdan sonra 40 gün içinde bir yönteme karar verip aile planlaması polikliniğimize başvurabilirsiniz.
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