NORMAL DOGUM
SONRASINDA DAVRANISLAR

Beslenme
Dengeli ve gesitli bir beslenme uygulayin:

- Bol miktarda kalorisiz icecek (su, sekersiz caylar
vb.)

- Bol miktarda bitkisel gida (sebze, meyve, tam
tahilli Granler)

+ Yalnizca 6l¢uld hayvansal gidalar (sut ve sUt
arlnleri, az yagli et/sosis, ylksek yagli deniz
UrUnleri ve yumurta)

- Tatlilardan ve sekerli ve/veya kafeinli
iceceklerden mumkin oldugunca kaginin

- Doymus yag orani yUksek gidalardan (6zellikle
hayvansal yaglar) mimkdn oldugunca kaginin

- Emzirirken ¢ig hayvansal gidalar konusunda
dikkatli olun. Bunlar cocugunuzigin bir tehlike
arz etmez. Bununla birlikte, viicudunuz
hamilelik ve dogum nedeniyle hala bir miktar
zayiflamis durumdadir ve mikroplara karsi daha
duyarli olabilir.

Onemli: Ates, alt karinda siddetli agri, vajinal
kanamanin artmasi, koéti  kokulu akinti,
goguslerin kizarmasi ve agrimasi sorunlari
veya perineal dikis ile ilgili sorunlar yasarsaniz,
uzman doktorunuza veya jinekoloji poliklinigine
basvurmalisiniz.
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Ayrica, buradaki ifadelerin genel tavsiyeler
oldugunu belirtmek isteriz. Size 6zel baska
tavsiyelerde bulunulmasini gerektiren bir tibbi
gecmise sahipseniz, bunlar taburcu goériismesi
sirasinda size iletilmis olacaktir.

Size ve bebeginize her yonuyle glzel
bir gelecek dileriz!
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Taburcu bilgileri

Normal dogum
sonrasinda davranislar
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Sayin hasta,

Taburcu goérismemize ve doktor raporuna ek
olarak, yatisinizdan sonraki ddnem icin size bazi
genel tavsiyelerde bulunmak istiyoruz. Iyilesme
sureciniolumlu yénde etkilemekicin asagidakilere
dikkat etmelisiniz:

- Cinseliliskiye girmeyin

- Tam olarak banyo yapma, sauna ve yluzme
havuzu yok

+ Tampon kullanmayin

LUtfen bunlara 6-8 hafta icinde uzman doktoru-
nuzla yapacaginiz kontrole kadar riayet edin.

Genel davranis kurallari

- Akinti (dogum sonrasi vajinal akinti) 6 haftaya
kadar surebilir.
Perineal dikisiniz varsa, iyilesmeyi hizlandirmak
icin bélgeyi mimkin oldugunca sik ve serin bir
dusileyikayabilirve sik sik ped degistirebilirsiniz.

+ Taburcu olduktan sonra da ¢ok sayida soru ve
sorun ortaya c¢ikabileceginden (emzirme
sorunlari, bebegin gbébegi, bebegin sagliginin
kontrold, dikisler, dogum sonrasi dénemle ilgili
sorunlar, diger sorunlar), serbest ¢alisan bir ebe
tarafindan bakim hizmeti saglanabilir.
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Fiziksel degisiklikler

Dogumdan sonra fiziksel sikayetler olabilir. Bunlar
hamilelik veya dogumla ya da kiguk cocuklarla
ilgilenirken yapacaginiz kaldirma ve egilme gibi
hareketlerle ilgili olabilir. Bazi sikayetlere karsi
kendiniz bircok &nlem alabilirsiniz (6rnegin
kemer egzersizleri). Bireysel durumunuzu uzman
doktorunuz ve/veya bir ebe ile géristn.

Psikolojik iyi olma hali

Her 10 kadindan 1'i dogum yaptiktan sonra
depresif bir ruh hali yagsamaktadir. Ruh sagliginiza
6zen gosterin!

- Isleriniz sirasinda aralar verin

+ “Her seyi biranda” yapmamaya 6zen gosterin

+ Ailenizden ve/veya arkadaslarinizdan destek
alin

- Sevdikleriniz ile hisleriniz hakkinda konusun

+ Ayrica ek bir destege ihtiyaciniz varsa
doktorunuzla ve/veya ebenizle konusun

Anksiyete, depresyon, melankoli vb. olumsuz
duygular iki ila G¢ haftadan uzun slrerse,
zamaninda, hatta gerekirse daha erken sirecte
yardim almak énemlidir:

Pisikoterapi: www.psyonline.at

Psikolojik destek: www.psychnet.at

Ebe yardimi: www.hebammen.at

Kendi kendine yardim grubu: www.selbsthilfe.at
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Hareket ve spor aktiviteleri

Taburcu edilirken size aksi bildirilmedigi
surece, yUruyusler ve dogum sonrasi jimnastik
taburculugunuzun basindan itibaren mimkuindur.
Vicudunuza  kulak  verin, kendinizi  asin
yormamaya dikkat edin. En azindan uzman
doktorunuz tarafindan kontrol edilene kadar spor
aktiviteleri i¢in sabredin. Bag dokunuz dogumdan
sonraki birkag ay boyunca daha yumusak olur ve
yaralanma riski artar.

Cinsel iligki ve dogum kontrolu

Cinsel iligki i¢in en azindan uzman doktorunuzla
bireysel durumunuzu goérismek icin kontrol
muayenesine kadar bekleyin. Bebeginiz dogduktan
sonra muhtemelen kendinizi hem agrili hem
de yorgun hissedeceksiniz. Ihtiyac duydugunuz
zamani kendinize taniyin.

Emziriyor olsaniz ve adet ddneminiz henlz
baslamamis olsa bile, bebek sahibi olduktan 3
hafta kadar sonra tekrar hamile kalabilirsiniz.
Tekrar hamile kalmak istemiyorsaniz, dogum
kontrol yontemi kullanmaniz 6nemlidir. Uzman
doktorunuz sizin i¢in en uygun dogum kontrol
yéntemi hakkinda sizi bilgilendirecektir.



