Hamileliginizi Daha
Guvenli Hale Getirmek
Icin Birlikte Calisalim




Bu bilgi kitapcigi 610 dogumun énlenmesi

ile ilgilidir. Bu konular hakkinda herkesle
konusuyoruz. Oli dogum sansini azaltmanin yollari
hakkinda konusmak, hamilelik bakiminin normal
bir parcasidir - tipki annenin saglikli kalmasina
yardimci olmanin yollari hakkinda konusmanin
hamilelik bakiminin normal bir parcasi olmasi gibi.

Bu yaygin degildir, ancak bazen bir bebek hayatini
dogdmadan énce kaybedebilir. Bu, hamileligin

20. haftasindan sonra gerceklestiginde, buna 61U
dogum denir.

Bir bebegdin hayatini dogumdan énce neden
kaybettigini her zaman bilmiyoruz. Oli dogumu
6nlemek her zaman mimkun degildir. Bununla
birlikte, hamileliginiz sirasinda 614G dogum olasiligini
azaltmaya yardimci olmak icin yapabilecegdiniz
bazi seyler vardir. Saglik uzmanlariniz hamilelik
randevularinizin her birinde sizinle bu konular
hakkinda konusacaktir.
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Bu kaynak, 6lii dogum sansinizi azaltmaya yardimci olmak igin
yapabileceginiz 5 sey hakkinda bilgi icerir:

Sizin ve bebeginizin sigara dumanina
maruz kalmasini azaltmak

Bebeginizin billyiimesini kontrol etmek i¢in
saghik uzmanlarinizla birlikte calismak

Bebeginizin hareketlerini 6grenmek ve saglk
uzmanlariniza bebeginizin hareketlerinin durup
durmadigini veya yavaslayip yavaslamadigini
bildirmek

28 haftalik hamilelige ulastiginizda
yan yatarak uyumak

Bebeginizin dogumu igin en iyi zamanlama
hakkinda ebeniz veya doktorunuzla
konusmak

Bebegdinizi hamilelikte glc¢lt ve saglikli tutmaya yardimci olmak
icin yapabileceginiz en iyi seylerden biri, hamilelik randevulariniza
gitmektir. Hamilelik randevulari, sizin ve saglik uzmanlarinizin sizin
ve bebeginizin esenligini kontrol etmeleri icin bir firsattir. S6zIU
terciman hizmetleri her zaman kadinlara ve ailelere Ucretsiz olarak
sunulmaktadir.

Bir seylerin yanlis oldugunu ddstntyor veya bebek icin
endiseleniyorsaniz ebenizi veya doktorunuzu arayin. Kimsenin
zamaninl bosa harcadiginizi disinmeyin. Saglik hizmeti
sagdlayicilariniz sizi desteklemek icin her zaman hazirdir.



Saghikh bir ¢evre, bebeginizin gigli
ve saghkh bluiyiimesine yardimci olur

Bebegdiniz plasenta adi verilen 6zel bir organ sayesinde hamilelik
sirasinda glc¢la ve saglikli baylyebilir. Plasenta ilk olarak
hamileligin ilk ddonemlerinde gelisir ve bebegdinizin blUylmesini ve
gelisimini doguma kadar desteklemeye devam eder. Bebeginiz
plasenta yoluyla besin/yiyecek ve oksijen/temiz hava alir.
Plasenta ayrica bebegdin atiklarini /solunmus havasini da giderir.

Bebeginizin hamilelik sirasinda biiyiime seklini, bir ¢cicegin
gliclii ve saglikh bilyiimesi gibi anlamak yararl olabilir. GUclU
ve saglikli blyldmek icin ciceklerin saglikl bir cevreye ihtiyaci
vardir. Tatli su, oksijen ve glinesten ve topraktan gelen besinler,
ciceklerin glcld ve saglikli bUylUmesini desteklemek icin birlikte
calisir.

Tipkl bahgedeki bir cicek gibi, bebeginizin glcld ve saglikli
blUyUmesi icin oksijene ve plasenta yoluyla dogru besine ihtiyaci
vardir.

Plasenta bebegin sagligi ve
esenligi icin cok 6nemlidir.
Bununla birlikte, plasentanin
hamilelik sirasinda iyi
calismasini zorlastirabilecek
bazi seyler vardir, bu da
bebegdinizin glclld ve saglikh
bUyUmesini zorlastirabilir.

Bu kitapc¢ikta tartisilan seylerin cogu, plasentanizin hamilelik
sirasinda iyi ¢alismasina yardimci olmakla ilgilidir ve bu da
bebeginizin gii¢lii ve saglikh biiyiimesine yardimci olur.




dumanina maruz kalmasini
azaltmak

@ Sizin ve bebeginizin sigara

Temiz hava, bebegin gii¢lii ve saghkl
blyiimesine yardimci olur.

Sigara, nargile, elektronik sigara ve puro dahil
olmak Uzere her turll sigara icimi hamilelik
sirasinda size ve bebegdinize zarar verebilir.

Sigara igiyorsaniz, birakmak sizin ve bebegdiniz
icin yapilacak en glvenli seydir. Hamileliginiz
sirasinda herhangi bir zamanda sigaray!
birakmak size ve bebegdinize yardimci olabilir.

Sigara i¢en diger insanlarla birlikte
yaslyorsaniz veya onlarla zaman
gegiriyorsaniz, bu size ve bebedinize zarar
verebilir, 6zellikle de insanlar sigara icerken
araba gibi klicUk alanlarda veya bir evin icinde
onlarla birlikteyseniz.

Sigara icmeseniz bile, baskalarinin
dumaninin (sigara, nargile, e-sigara
ve purolardan) yakininda olmak

insanlar sigara icerken onlarla
vakit gecirmeyerek kendinize ve
bebegdinize yardimci olabilirsiniz.

Her turll sigaradan ¢cikan duman,
bebegdinize gidebilecek kan ve
oksijen miktarini azaltir.
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sizin ve bebegdiniz icin zararh olabilir.

Sigara dumani sunlarin olusma
sansini artirabilir:

* DuUsUk veya 6l0 dogum

« Bebegdin erken dogmasi
(hamileligin 37. haftasindan
once)

* Bebegdin klicik dogmasi

 Bebedin dogdugunda nefes
almakta zorlanmasi

«  Bebegin bebeklik
déneminde baska bir neden
olmadan aniden &lmesi

Nereden daha fazla bilgi
edinebilirim?

Hamilelik sirasinda sigara icme
konusunda, sigara iciyorsaniz ve
birakmak istiyorsaniz nereden
yardim alacagdiniz da dahil olmak
Uzere doktorunuz veya ebenizle
konusabilirsiniz. Sigaray!i
birakmak isteyenler icin Quitline
adli Ucretsiz bir ulusal destek
servisi vardir.

Quitline - 13 78 48
www.quit.org.au

Siz ve destek personeliniz de
dahil olmak (zere sigaray!
birakmak isteyen herkes yardim
icin onlari arayabilir.

Bir tercimana ihtiyac duyan
kisiler Quitline ‘a cesitli sekillerde
erisebilir. Sunlari yapabilirler:

. Quitline 1 aramak ve tercih
ettikleri dilde bir tercimanla
geri aramalarini istemek

ingilizce konusma
konusunda kendine glivenen
bir arkadasinizdan veya

aile Gyenizden Quitline’
aramasini ve bir tercimanla
sizi geri aramasini istemek

e Saglik uzmanlarindan
cevrimici bir Quitline sevk
formu gdndermelerini
istemek, bdylece Quitline
personeli sizi Turkce
tercimanla arayabilir.
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(") Bebeginizin biiyiimesi

Hamilelik randevulari, sizin ve saglik uzmanlarinizin sizin ve
bebedinizin esenligini kontrol etmeleri icin bir firsattir. Buna
bebegdinizin blylmesi de dahildir. Saglik uzmanlariniz hamileligin
24. haftasindan itibaren, karninizi bir mezura ile élcerek bebedinizin
bUyUmesini kontrol edecektir.

Hamilelik randevularina diizenli olarak gitmek, bebeginizin
saghiginin ve biiylimesinin kontrol edilmesi icin daha fazla firsat
yaratir.

=+ PREGNANCY +
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Bazi bebeklerin biylimekte zorlanma olasiligi digerlerine oranla
daha yuksektir. Saglik uzmanlariniz bebedinizin yavas buyuduguine
dair isaretler gérirse veya bebedinizin kiicik dogma sansinin
digerlerinden daha fazla oldugunu distnlyorlarsa, bebedinizi
zaman icinde élcmek UGzere hamileliginiz sirasinda dizenli ultrason

yaptirmanizi énerebilirler.

Biliyiimekte zorlanan bebekleri tespit etmek, 6lii dogum olasiligini
azaltmamiza yardimci olur.

Bebeginizin
blyiimesiyle ilgili
herhangi bir sorunuz
veya endiseniz
varsa, ebeniz veya
doktorunuzla
konusabilirsiniz.




Bebegdin hareketlerinin bir diizeni oldugunu disiinmek yararli
olabilir. Ornegin, bir kadin bebegdinin yemeklerden sonra ve aksam
yatarken en aktif oldugunu bildirebilir. Bebedin genellikle aktif
oldugu giinlin saatleri ile bebegdin genellikle daha az aktif oldugu

(&) Bebeginizin hareketleri

Tipki bizim gibi, bebegdinizin hareketleri de nasil hissettiginin
bir isareti olabilir. Kendimizi iyi hissettigimizde, aktif ve eneriji
dolu oluruz. Fakat hasta oldugumuzda veya kendimizi iyi
hissetmedigimizde, kendimizi iyi hissettigimiz zamanki kadar
hareket etmeyiz. Bebegdiniz iyi dedilse veya blylUmekte
zorlaniyorsa, normalden daha az hareket edebilir.

Bu ylzden bebegdinizin hareket
dlzenini tanimaniz ¢cok énemlidir.

Her bebek farklidir. Bazi
bebekler giin boyunca cok fazla
hareket ederken, digerleri giintn

Bazil bebekler digerlerinden
daha aktiftir ve bir bebek icin
belirlenmis bir normal hareket
sayisi yoktur. Bu nedenle
bebegdinizi ve hareketlerini
tanimak icin biraz zaman
harcamaniz cok énemlidir.
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glnln saatlerine bu kadinin bebegdinin dlzeni diyebiliriz

Bebegimin hareket diizenini nasil 6grenebilirim?

Bebeginizin gin icinde genellikle aktif oldugu bir saati secin
Rahatlayabilecediniz ve bebegdinize odaklanabilecediniz sessiz bir
yer bulun

Bebegdinizin hareketlerini tanimak icin biraz zaman ayirin.
Dikkatinizi ceken ne oluyor? Ne kadar gicli? Onun ne hissettigini
dUstntyorsunuz?

Bu diizen bebeginiz dogana kadar devam etmelidir.

Bebegimin hareket diizeninin degistigini nasil bilebilirim?

Hi¢c kimse
bebeginizi
sizden daha iyi
taniyamaz.

Bebegdinizin normalde oldugundan daha az hareket ettigini fark

-
y
y |

belirli saatlerinde, érnegin bir ettiginizde
yemek sonrasinda veya gece _
saatlerinde cok aktif olabilir. * Hareketlerin (.

eskisinden daha

az glcliymus gibi
gelmesiyle

Bir seylerin yolunda
gitmedigini
hissettiginizde




Bebegimin hareketlerinin durdugunu veya
yavasladigini fark edersem veya kendimi endiseli
hissediyorsam ne yapmaliyim?

Kadinlarin hamileligin bir asamasinda bebekleri icin endiselenmeleri
yayaindir. Endiseli hissetmek her zaman bir seylerin yanhs oldugu
anlamina gelmez. Bununla birlikte, bazen bebegdin hareketleri iyi
olmadigi veya blylmekte zorlandidi icin dedisir. Rahatsiz olan
veya blyUmekte zorluk ceken bebeklerin 610 dogum olasilig diger
bebeklerden daha ylksektir.

Bebeklerin ne zaman rahatsiz olduklarini veya blylmekte
zorlandiklarini belirlememize yardimci olmak icin, hamile olan herkesten
bebeklerinin hareketlerini tanimalarini istiyoruz. Ayrica herkesten,
bebeklerinin hareketlerinin durdugunu veya yavasladigini fark etmeleri
durumunda saglik uzmanlariyla iletisime gecmelerini istiyoruz.

)
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Bebeginizin hareketlerinin durdugunu veya yavasladigini fark
ederseniz, litfen saglik uzmanlarinizla iletisim kurmakta
gecikmeyin. Sizden haber almaktan ve endiselerinizi dinlemekten
cok mutlu olacaklardir. GUnUn veya gecenin herhangi bir saatinde
size yardimci olmak icin hazirdirlar.

Bundan sonra ne olacak?

Saglik uzmaniniz, bebegdin esenligini kontrol etmelerine yardimci
olmak icin sizi hastaneye davet edebilir. Bebegdi asagidakiler de dahil
olmak Uzere farkli sekillerde kontrol edebilirler:

Kardiyotokograf (CTG). Bir CTG, bebegdin kalp atis hizini ve zaman
icindeki kasilmalarini (varsa) él¢cmek icin midenizin etrafina iki
elastik kemer yerlestirmeyi icerir. Saglhk uzmanlariniz midenizi
ayrica bebegdinizin nasil blylddigund ve bebegdinizin hangi
pozisyonda yattigini gbrmek i¢cin de &lcecektir.

Ultrason. Bir ultrason
taramasi, saglik
uzmanlarinizin bebegdin
blylUmesini daha dogru
bir sekilde 6lgmesine ve
bebedin kalp atis hizini
ve kan dolasimini kontrol
etmesine yardimci olabilir.

Annenin saghgini
kontrol etmek. Saglhk
uzmanlariniz ayrica
tansiyonunuzu, atesinizi,
nabzinizi élcerek ve
bazen bir kan testi
yaparak esenliginizi
degerlendirebilir



Yan yatarak uyumak

Bebeginiz glcli ve saglikli baylyebilir cinkt plasenta
yoluyla kaninizdan oksijen ve besin alir. Bu nedenle
bebedinizin oksijen ve besin maddelerine erisimi, plasenta
icinden dizenli bir kan akisina baglidir.

28 haftalik hamilelikten sonra (bebegdiniz daha blyuk
olmaya basladiginda) sirt Ustl uyursaniz, plasentaya daha
az kan ulasabilir.

Hamileligin 28’inci haftasindan itibaren yan yatarak
uyursaniz bebeginizin gli¢clii ve saglikli biiylimesine
yardimci olabilirsiniz. Aslinda, yeni arastirmalar, 28.
haftadan itibaren yan yatarak uyumanin, dizenli olarak
sirt Gstd uyumaya oranla, 610 dogum olasiligini yariya
indirdigini gdstermistir.

Sol veya sag tarafinizda, sizin icin daha rahat olan tarafta
yatarak uyuyabilirsiniz. Kadinlarin yana yatarak uyumalari
ve sonra sirt Gstld uyanmalari yaygindir. Bu olursa,
endiselenmeyin!

Onemli olan her uykuya yan yatarak baslamaktir. Sirt Gstd
uyanirsaniz, sorun degil, hemen yana ddnebilirsiniz.

12 Yan yatarak uyumak



Dogum zamanlamasindan
bahsedelim

Bu bélim, bebeginizin dogumu icin en iyi zamanlama hakkinda
ebeniz veya doktorunuzla konusmaniza yardimci olacak bilgiler icerir.

Bebegim ne zaman dogacak?

Bebeginizin tahmini dogum tarihi veya normal dogum tarihi genellikle
son adet gdérmenizin ilk glninden 40 hafta sonradir. Bununla birlikte,
bazen en erken tarihli ultrasonunuza dayanarak hesaplanir.

e Cogu kadin (yaklasik %90)
bebeklerini 37 ile 42 hafta arasinda
dogurur ve buna dénem denir.

¢ 37 haftadan 6nce dénem 6ncesi
olarak adlandirilir.

e 37 ile 38 hafta (+6 glin) arasi erken
dénem olarak adlandirilir.

¢ 42 haftadan itibaren donem sonrasi
olarak adlandirilir.

Bircok hamilelikte, dogumun
zamanlamasina, dogum sanciniz
kendiliginden basladiginda karar verilir.
Dogum tarihinize yakin dogum yapmak
genellikle bebedinizin gelisimi i¢in en
ivisidir. Bununla birlikte, bazen bebeklerin
daha erken bir zamanda dogmasi gerekir
ve buna planlanmis dogum denir.

Planlanmis dogum nedir?

Planlanmis bir dogum, bir kadinin bebedini
dogurmasi icin dogum sancisini beklemek
yerine bebegdini belirlenmis bir zamanda
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dogurmasidir. Bu genellikle bir dogum sancisi baslatmakla veya
gerekirse sezaryen ile yapilir. Ancak planlanmis bir doguma karar
verilirse dodru zamani secmek ¢ok dnemlidir.

Her Hafta Onemlidir

Bebegdinizin blylmeye ve gelismeye devam etmesi gerekiyor ve
39’uncu veya 40’Incl haftaya kadar guc¢ kazanmasi strUyor. Bir
bebegdin erken dogdugu her hafta sagliklarini etkileyebilir. Bazen
makul bir distnUsle ‘neden normal dénemine kadar bekleyeyim?’
diye sorabilirsiniz, &zellikle de herhangi bir endise varsa. Gergek su ki,
dénem &ncesi (37 haftaya yakin olsa bile) ve erken dénemde (37-

38 hafta [+6 glin]) dogmus olmak, cocuklar icin okulda 6grenme
gucligt ve/veya davranis sorunlari gibi bazi sonuclara yol acma
olasih@ini artirir. Yararlar ve riskler arasindaki dengeyi dogru kurmak,
dogumun zamanlamasina karar verirken gercekten dnemlidir.

Planlanmis bir dogum ne zaman diisiinilebilir?

Kadinlarin planlanmis bir dogum yapmalarinin temel nedeni, 610
dodum da dahil olmak Gzere kendileri veya bebekleri icin sorun
olasihgini azaltmaktir. Oli dogum olasihgi hamileligin ilerleyen
dénemlerinde biraz daha yuksektir ve dénem sonrasinda (42
haftanin 6tesinde) daha da yUksektir.

Tibbi bir sorunu olan kadinlar icin (6rnegdin diyabet veya yUksek
tansiyon) veya hamilelik komplikasyonlari varsa (6érnegdin bebedin
blUyUmesiyle ilgili endiseler),
planlanmis bir dogum o&nerilebilir.
Bir kadinin 610 dogum riskini
artiran diger faktérler arasinda
yashlik, asiri kilo (yUksek beden
kitle indeksi yani BMI olmasl),

ilk bebeginizin dogumu olmasi,
tUp bebek IVF metodunu
kullanarak hamile kalmak ve
hamilelik boyunca sigara icmeye,

uyusturucu kullanmaya veya alkol

almaya devam etmek sayilabilir.

]
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Aborijin ve Torres Strait Adalari halklarinin kadinlari ve Sahra Alti
Afrika veya GUney Asya’da dogan kadinlar da dahil olmak Gzere
bazi klltUrel gruplardan veya etnik kékenlerden gelen kadinlarin 61U
dogum yapma olasiligi biraz daha yUksektir.

Bunlardan herhangi biri sizin i¢cin gecerliyse, bu durum 60 dogum
yapacagdiniz anlamina gelmez. Ebeniz veya doktorunuz 610 dogum
olasiliginizi aciklayacak ve bebegdinizin dogumunun zamanlamasi
icin secenekleri ve sizin veya bebegdinizin daha yakindan izlenmesi
gerekip gerekmedigini sizinle gérisecektir. Oli dogum olasihgi
cok dusUkse, ebeniz veya doktorunuz genellikle dogum sanciniz
basladiginda bebegdinizin gelmesini beklemenizi énerir.

Bunu konusmak ve sizin ve bebeginiz icin neyin en iyisi
olduguna karar vermek

Planlanmis bir dogum yapmaniz gerekip gerekmedigine veya
bebegdinizin dogmasini beklemeye karar vermek her zaman kolay
degildir. Her iki secenedin de sizin ve bebegdiniz icin yararlarini

ve risklerini bilmek énemlidir. Kendi inanclariniz, degerleriniz ve
tercihlerinizi disinmek de énemlidir. Ebeniz veya doktorunuz
bunlari sizinle gbrisecek, sorularinizi cevaplayacak ve en iyi karara
ulasmanizda size destek olacaktir. Buna birlikte karar verme denir.

Her hamilelik benzersizdir. Bebegdinizin dogumunun zamanlamasi
ile ilgili karar, kendi inanclariniz ve tercihlerinizi géz énlnde

bulundurmali

ve sizin ve
bebeginizin
saglik yararlarini
hamileliginize
6zgU risklerle
dengelemelidir.
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Unutmayin

Her hamileligin benzersiz oldugunu ve 610 dogum olasiliginizin
cok dustk oldugunu unutmayin. Ancak, riskinizi azaltmak icin
bilgilendiriimek ve dnlemler almak énemlidir. Glvenli ve saglikli bir
hamileligin nasil saglanacagdi konusunda doktorunuz veya ebenizle
konusun.

Olii dogum riskinizi azaltmak icin yapabileceginiz
seyler sunlardir:

Sigara icen kadinlar icin: mimkUn olan en kisa
sUrede sigarayl birakmak icin yardim isteyin.

Saglhiginizi ve bebedinizin blylmesini kontrol icin tim
randevulara katilin.

Bebeginizin hareketlerinin farkinda olun ve bebegdinizin
hareketlerinin durup durmadigini veya yavaslayip
yavaslamadigini saghk uzmanlariniza bildirin.

28. haftadan itibaren yan yatarak uyuyun.

Yararlar ve riskler arasindaki dengeyi dogru kurmak,
dogum zamanlamasina karar verirken gercekten
dnemlidir.

Daha fazla tercime edilmis bilgiye ve videoya erismek icin
saferbaby.org.au adresine gidin.
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