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GEBELIKTE EGZERSIZ

%Yaruyns

Herkes atlet degildir, bu nedenle egzersize yeni
basliyorsaniz, yUriyUs yavas yavas bir rutin %i%
olusturmanin harika bir yoludur. Eklemlerinizi

yormaz ve her yerde, hatta evinizin iginde bile

yapabilirsiniz. Kalp atis hizinizi artirmak

istediginizi unutmayin, bu nedenle dayanikliliginizi | I |
gelistirirken rotaniza birkag tepe ekleyerek veya -1 .
mesafeyi artirarak tempolu yUrimeyi deneyin.

%Yﬁzmek

Hamileliginiz ilerledikge, yUzmeyi denemek
isteyebilirsiniz. Bu egzersiz sudaki agirhginizi
destekler, bu nedenle siz kapsamli bir egzersiz
yaparken kaslariniz yorulmaz.

% Bisiklet Sirmek

Evde veya spor salonunda sabit bir bisiklet sirmek
hamilelik igin en iyi aerobik egzersizlerden biridir.
Orta derecede yogun bir egzersiz sunarken
eklemlerinize karsi naziktir. (Ancak sabit bir bisiklet
kullanmak édnemlidir, ¢UnkU hareket halindeki bir
bisikletten dismek size veya bebedinize zarar
verebilir.)

% Dans Etmek

Hamileliginizden 6nce dans etmekten
hoslaniyorsaniz, hobinizi hafif bir aerobik

egzersiz olarak surdirmek isteyebilirsiniz. Ziplama,
sigrama veya ani yon degdistirme gibi hareketlerden
kagindiginizdan emin olun.




Hamilelik igin karin egzersizleri, siz blyUdikge vicudunuzu giglendirmeye, desteklemeye
ve agrilari kontrol altinda tutmaniza yardimci olabilir. Ayrica, hamilelikten sonra
kaybedilen karin gicUnU yeniden kazanmaya yardimci olmak i¢in egzersiz yapmak idealdir.

Hamilelik icin Bazi Karin Kasi Egzersizleri

% Kedi Durusu

Karin kaslarini nazik bir sekilde calistirmak icin
dort noktali diz ¢dkme stratejisini deneyin.

Kalgcaniz dizlerinizin Gzerinde ve omuzlariniz
ellerinizin Uzerinde ayni hizada olacak sekilde
dort ayak Uzerinde diz ¢okUn.

Sirtinizi dizeltin.

Derin bir nefes alin ve yavasga nefes verirken
karin kaslarinizi igeri ¢ekin. Gobek deliginizi
omurganiza dogru gektiginizi hayal edin.
Baslangi¢ pozisyonunuza dénin ve bes kez
tekrarlayin.

%Top Dengesi

Bu, karin kaslarinizi ¢galistiran ve dengeyi
gelistirmeye yardimci olan bir pilates topu
egzersizidir.

kalga genisligi ayri olacak sekilde oturun.

Karin kaslarinizi devreye sokmak igin gébek
deliginizi omurganiza dogru gekin.

Bir bacaginizi yukari kaldirirken ve kaldirdiginiz
bacadinizin karsi ydnindeki kolunuzu uzatirken
(sol bacak/sag kol ve tersi) nefes almaya ve
kaslarinizi tutmaya devam edin.

Birka¢ saniye sabit durun. Serbest birakin ve
diger bacak ve kolla yaklasik dort ila alti kez
donUsUmlU olarak tekrarlayin.

Topun ortasina, nétr bir sirt ve ayaklar yerde diz,

.
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% Destekli Yan Durus

Hamileligin erken déneminde egzersizler
ariyorsaniz, yan tahtayi deneyin. Bu egzersiz; erken
doénemde karin kuvveti olusturmaya yardimci olur.

Dizlerinizi bukerek bir tarafiniza (Or: sol tarafiniz)
uzanin ve ayni yondeki én kolunuzu (yani sol 6n
kolunuzu) kullanarak kendinizi kaldirin.
Omzunuzu dogrudan kolunuzun altinda tutun.
Birka¢ saniye tutun ve kendinizi yavasca yere
indirin.

Yaklasik 5 ila 10 kez tekrarlayin ve ardindan

diger tarafa gegin.

% Duvar Sinavi

Sinav, ¢ekirdek gicU olusturmak igin yapilan bir

egzersizdir, ancak karniniz bUytk oldugunda o

kadar kolay degildir! Hamilelik sirasinda, bu

geleneksel temel egzersizi yaparken kendinizi \
desteklemek icin bir duvar kullanin.

Bir duvara dénin ve 6ne dogdru egilin, ellerinizi
duvara duz bir sekilde ve kollariniz duz olacak
sekilde yerlestirin.

Ellerinizi ve ayaklarinizi omuzlarinizla ayni
genislikte tutun.

Karin kaslarinizi ¢alistirin ve dirseklerinizi yavas¢a
bukin, ¢eneniz duvara yaklasana kadar
g6gsunizU duvara indirin.

Bir veya iki saniye tutun ve ardindan kollarinizi
duizeltin.

« Yaklasik 5 ila 10 kez tekrarlayin.

Haftada 3 defa dizenli yapilan egzersiz, uzun

araliklarla yapilan egzersizlere gére daha etkilidir.




Hamileliginiz igin Sirt Egzersizleri

Hamileliginiz ilerledikge, 6zellikle belinizde ve sirtinizda agri yasamaya baslayabilirsiniz.
Genisleyen ve yer degistiren bir rahim, gerilen karin kaslari, ekstra agirlik ve hormonal
degdisikliklerin hepsi bir rol oynar. Vicut degisiklikleri kaslarinizi zayiflatir ve eklemlerinize
baski uygular.

Hamilelik icin Bu Givenli ve Yumusak Sirt
Egzersizlerini Deneyin:

%Omuz Esnetme

Sirt agrisi igin germe hareketleri 6nemlidir.
Bu pilates topu egzersizi, esnemenizi nazikge
derinlestirmenize yardimci olabilir.

Topunuz 6ninlUzde olacak sekilde yere diz ¢okin
ve ellerinizle her iki yanindan tutun.

Topu ileri dogru yuvarlarken, kal¢alariniza
yaslanin ve bakislarinizi asagi dogru tutun.
Gerektigi kadar ¢ok veya az gerin ve birkag
saniye tutun.

Diz ¢6kme pozisyonuna donin ve birkag kez
tekrarlayin.

% Bel Esnetme

Ozellikle hamileliginizin ilerleyen dénemlerinde,
daha fazla sirt agrisi yasayabilirsiniz. Nazik sirt
kivrimlari, karniniz genisledikge 6ne dogru edilme
egilimine karsi koymaniza yardimci olur.

« Ayaklariniz kalga genisliginde agik ve avug
icleriniz kalgalarinizin arkasinda olacak sekilde
dik durun.

» Yavasca ve nazikge (¢ok fazla egilmeyin, yaklasik
15 ila 20 derece), arkaniza yaslanin.

« Yaklasik 20 saniye tutun ve yavasca dik konuma
getirin.

« Yaklasik 5 kez tekrarlayin.




% Sirt Esnetme

Hamilelik i¢in sirt egzersizleri arasinda, bu bUkiime
esneme igin harikadir.

Bagdas kurarak yere oturun.

Sol elinizi sol bacaginiza (veya daha derin bir
esneme i¢in sag ayagdiniza) koyun ve yavasca
saga donun.

Uzatmayi birkag saniye veya daha uzun sire
tutun.

Serbest birakin, taraflari degistirin ve sola dénin.
Taraf degistirirken yaklasik 5 ila 10 kez
tekrarlayin.

%Geri Basin

K&tU durus hamilelik sirasinda sik goérUlor ve
sirtiniza daha fazla baski uygulayabilir. Iyi bir
durusun korunmasina yardimci olmak ve
karsiliginda sirt agrisini hafifletmek igin sirt
baskisini deneyin.

» Ayaklariniz omuz genisliginde agik ve topuklariniz
duvardan bir veya iki ing uzakta olacak sekilde
sirtinizi duvara bastirarak ayakta durun.

« Muhtemelen duvar ile sirtinizin kiguk kismi
arasinda bir bosluk fark edeceksiniz. Boslugu
kapatmak igin tum sirtinizi diz bir sekilde duvara
bastirin ve birkag saniye tutun.

« Serbest birakin ve yaklasik 5 ila 10 kez tekrarlayin.

Duzenli egzersiz yapmak dogumu kolaylastirir.




Hamilelikte Alt Vicut Egzersizleri 5

Dogum sirasinda pelvik kaslariniz, sinirleriniz ve
eklemleriniz ciddi bir egzersiz yapar. Hamileliginiz
ilerledikge, hormonlariniz doguma hazirlanmak igin
eklemlerin gevsemesini harekete gegirdiginden, bir
miktar pelvik kemik agrisi yasayabilirsiniz. Bu kas
grubunu ve alt vicut kaslarinizi galistirmak, agriyi
azaltmaya ve vicudunuzu doguma hazirlamaya
yardimci olabilir.

¥ 8

Hamilelikte agriyi hafifletmek i¢cin asagidaki
alt vicut ve pelvik taban egzersizlerini de
deneyebilirsiniz:

% Kegel Egzersizleri

Normal dogumu kolaylastiran hareketler arasinda hamilelik
sUresince en kolay ve sUrekli uygulanabilecek olani Kegel
egzersizleridir. Kegel egzersizleri, pelvik taban kaslarini
gUg¢lendirmeye yarar. Yani rahat ve kolay bir normal
dodumun yolu gug¢lt mU gUgly pelvis kaslarindan geger.

Pelvik taban neresidir? idrar akisini ve vajinanin kasilmasini

kontrol eden kas grubudur. Kegel egzersizleri yapmanin bir

faydasi da hamileligin sonlarinda ve dogum sonrasi gérilen
idrar kagirma sikayetini 6nlemesidir.

Ayrica Kegel, agilmayi kolaylastiran hareketler arasinda oldugu
icin pelvik tabani kuvvetlendirerek vicudu doguma hazirlar ve
muhtemelen kesi islemi gereksinimi ya da yirtilma olmadan
dodumun tamamlanmasina yardimci olur.
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1. Vajinanin ve anisin etrafinda bulunan legen
kemigi taban kaslarini tespit et.

2.Dogru kaslari buldugundan emin olmak igin
tuvalete giderken idrar akisini durdurmaya
¢alis. Eger durdurabilirsen dogru kaslari
bulmussun demektir. Bundan sonra bu
egzersizi bu kaslarla yapacaksin. (idrar tut-
mayi ve idrara ¢ikma ihtiyaci varken kegel
egzersizi yapmayi aliskanlik haline getirme,
bu sadece baslangi¢ igin bir tespit ve
farkindahk yoludur.)

3.Legen kemigi kaslarini tespit ettikten sonra
idrar torbani bosalt ve oturma veya ayakta
durma pozisyonunda legen kemigi taban
kaslarini iyice kas. Kasili olarak tutma siresini
10 saniyeye kadar ¢ikart. Yavas¢a birak ve
tekrarla. 20'ser defadan 3 kez yapabilirsin.

4.Kegel yaparken dikkatini sadece pelvik
kaslarina vermen gerektigini unutma. Eger
popo ya da kalga kaslarinin kasildigini
hissediyorsan pelvik kaslarini gerektigi sekilde
¢alistiramiyorsun demektir.

% Kalca Germe

Bir pilates topu kullanarak kalganizin etrafindaki
kaslari esneterek bu pelvik agrinin bir kismini
en aza indirin.

Topunuzun ortasina, diUz ve uzun bir sekilde
oturun. Karin kaslarinizi ¢alistirin ve ayaklarinizi
topun her iki yaninda yerde diz tutun. Bir elinizi
karsi dizinize koyun.

Diger kolunuzu basinizin Gzerine kaldirin ve karsi
tarafa dogru egin.

Kalganizdaki gerginligi hissederken omurganizi
dUz tutun ve karin kaslarinizi sikin.

Her iki tarafta da yaklasik dért veya alti kez
tekrarlayin.
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% Duvar Kaydiragi

Bu egzersiz, uyluklariniz, poponuz ve kalgalariniz
dahil olmak Uzere alt vicudunuza gi¢ katmaniza
yardimci olur.

Bir pilates topunu duvara dayayin ve kalganiz ve
beliniz topun Uzerinde olacak sekilde dUz durun.
Ayaklariniz yerde dUz ve yaklasik kalga genisliginde
acikken, dizlerinizi yavas¢a bUkin ve duvardan
asagi kaydirin.

Bacaklarinizla 90 derecelik bir agi olusturmaya
¢alisin (ama degilse sorun degil) ve sonra yavasga
tekrar yukari kaydirin.

5ila 10 kez tekrarlayin.

egzersizdir.

% Pelvik Egim

Hamilelik sirasinda pelvik e§im egzersizi harikadir
¢Unkd pelvik ve karin kaslarinizi giglendirir. Bu
nazik versiyon, hamilelik sirasinda givenli bir

-

« Sirtinizi bir pilates topuna dayayarak oturun
ve ayaklariniz yere dUz bassin, kollariniz

yanlarinizda olsun.
« Yavasca geriye yaslanin ve poponuz yerden
kalkacak sekilde sirtinizin ki¢Uk kismini yukari

dogru itin.

« Birkag saniye tutun ve birakin.
Yaklasik 5 ila 10 kez tekrarlayin.

Dengenizi etkileyebilecek veya yaralanmaya

yol acabilecek faaliyetlerden daima kaginin.




Hamilelikte Egzersiz Sirasinda Yapilmasi ve
Yapilmamasi Gerekenler

Hamileliginiz sirasinda, yukarida belirtilen herhangi bir egzersizi yapmak bUyUk olasilikla
uygundur. En yaygin yapilmasi ve yapilmamasi gerekenlerin listesi asagida, ancak
egzersize baslamadan énce her zaman doktorunuza danisin.

% Hamilelikte Egzersiz Miktari

Egzersiz yapmaya veya bir egzersiz rutini olusturmaya
basladiginizda, givenli ve saglikli kalmaniza yardimci
olacak asagidaki ipuglarini géz éninde bulundurun:

1. Rahat giyinin:
Goguslerinizi korumak igin spor sutyeni, serin
kalmak igin bol giysiler tercih etmek hamilelik
sirasinda daha verimli ve givenli egzersiz
yapmaniza yardimci olabilir.

2. Suigin:
Egzersiz rutininizden &nce, sirasinda ve
sonrasinda bol su igerek givende ve sulu kalin.
Dehidrasyon belirtileri arasinda hizli veya ¢arpan
bir kalp, bas dénmesi ve koyu, sari renkte idrar
goruolor.

3. Kademeli olarak baslayin:
Hamilelikten 6nce aktif degdilseniz, yavas yavas
egzersiz yapmaya baslayin. Ginde sadece
5 dakikanin bile faydalari olacaktir. Zamanla, ~—
6nerilen 30 dakikaya ulasana kadar 5 dakika
daha eklemeye devam edebilirsiniz.

4. Vicudunuzu dinleyin:
Vicudunuz size yavaslamaniz, egzersizi
birakmaniz veya bir stre dinlenmeniz gerekip
gerekmedigini sdyleyecektir.




Egzersizi Birakmanizi ve Doktorunuzia
Gorusmenizi Soyleyen Bazi Yaygin Isaretler

« Vajinanizdan sizan vajinal kanama veya
olagandisi sivi

« Olagandisi agri veya nefes darligi

« Bas dénmesi

« Hizli bir kalp atisi veya gégUs agrisi

« Rahim kasiimalari.

Hamilelik Egzersizinde
Yapilmamasi Gerekenler

Egzersizle ne yapilmamasi gerektigini bilmek de
6nemlidir, 6zellikle de vicudunuz degisirken ve
bUyUrken. Hamileyken egzersiz yaparken
kaginilmasi gereken durumlari g6z 6ninde
bulundurun:

1. Sicak havalarda egzersiz yapmayin. Hamileyken
sicak veya nemli havalarda disarida egzersiz
yapmak risklidir. Ya ¢ok sicaksa bir giniU atlayin
ya da egzersizinizi klimali bir odada yapin.

2.Hasta hissediyorsaniz kendinizi zorlamayin.
Sabah bulantiniz varsa veya bir gin kendinizi iyi
hissetmiyorsaniz, egzersiz yapmayi birakin veya
hafif esneme hareketleri yapin.

3.Hareketsiz durmayin veya diz yatmayin. Bir
sUre hareketsiz durmak, bacaklarinizda veya
ayaklarinizda kan birikmesine neden olabilir
ve sirt UstU dUz yatmak, kani kalbinize geri
tasiyan bir damar Uzerinde baski olusturabilir.
Her iki pozisyonda da kan basinciniz dUsebilir.

Fiziksel aktiviteyi sinirlayan belirli kosullar oldugundan,
hamilelik sirasinda herhangi bir egzersiz programina
baslamadan énce doktorunuza danisin.




Hamilelikte Kimler Egzersiz Yapmamalidir?

Hamilelik igin herhangi bir egzersize baslamadan veya bir egzersiz programina
baslamadan énce doktorunuza danisin. Bazi saglik durumlari segeneklerinizi
sinirlayabilirken, digerleri egzersiz yapmaktan tamamen kaginmanizi gerektirebilir.
Bu kosullar arasinda:

» Kalp ve akciger hastaligi

| R@} « Erken dogum riski
‘. I‘
« Bazi rahim sorunlari %
R

J

« Preeklampsi

« Yuksek tansiyon

Genel olarak hizli, tempolu veya
size veya bebeginize zarar

) verebilecek etkinliklerden
+ Cogul gebelik kaginmak en iyisidir.




iBB | iBB
KADIN | cecui

IIIIIIII

UUUUUUUUUU

llllllllll

GEBELIKTE

BESLENME




Gebelikte Beslenmenin Onemi

Saglikh bir gebelik gegirmeniz, dogum sonrasi lohusalik déneminde saglikl olup bebegi-
nizi imkan dahilinde anne situ ile besleyebilmeniz igin yeterli ve dengeli beslenmeniz ¢ok
6nemlidir. Sizin ve bebegdinizin saglikli olmasi igin gebelikte yeterli ve dengeli beslenin.

Bu dénemdeki beslenmeniz, hem sizin hem de dogacak bebegdinizin sagligini buyUk dlgtde
etkiler.

Gebelik Doneminde Beslenme

Dért Yaprakli Yonca Modeli:
Beslenmede 6rnek olarak dért yaprakl
yonca modeli benimsenmektedir. Dért
yaprakli yonca modeli her bir birey igin
gunlUk enerji ve besin &gelerini
karsilayan saglikh besin
secimlerini karsilamaktadir.
Dért yaprakli yonca

modelinde her bir yonca
yapragina farkli besin

gruplari yerlestirilmistir:

« SUt ve sUt UrUnleri

« Et, yumurta ve
kuru baklagiller

« Sebze ve meyveler

« Ekmek ve tahillar




Gebelikte Beslenme ile ilgili Bilgiler

« GUnlUk dUzenli olarak en az U¢ 6gUn yemek yemeye dikkat ediniz, uzun sireli aghk
bebeginizi ve sizi olumsuz etkiler. Ayni sekilde gereginden fazla yemek de hem sizin hem
de bebegdinizin sagligini bozar.

« Doktorunuzun gebelik ayina gére énermis oldugu a .
vitaminleri (folat, demir, B vitaminleri ya da multi
vitaminleri) dUzenli olarak aliniz. ‘ ‘

« Yukarida yazili vitaminleri yogurt ya da sit ile birlikte @ %
almayiniz, emilimi tam olmaz. Demir ve vitaminler ile bu ()

gidalarin alinmasi arasinda en az iki saat ara olmalidir.

« Yemeklerinizi hazirlamadan dnce ellerinizi
yikayiniz, sag¢larinizin dékidlmesini dnlemek igin
p basiniza esarp ya da kep takiniz.

Hazirlayacaginiz gidalarin temiz olmasina dikkat
ediniz; sebze ve meyveleri akan su altinda bolca
yikayiniz.

\J « Grip gibi herhangi bir Ust solunum yolu hastaliginiz
varsa yemegi baskasi hazirlasin ya da yemeginizi
% = hazirlarken agzinizi ve burnunuzu kapatacak
/ sekilde maske takiniz.

A
|

Un, tuz ve seker tUketiminizi en aza indiriniz.

N\

~
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« Doktora danisiimadan ilag ve bitki ¢ayi
kullanilmamalidir.




Gebelik Donemi Beslenmesinde
Dikkat Edilmesi Gerekenler

« Siskinlik, kabizlik ya da ishal gibi rahatsizliklara
veya cilt do6kUntUsU, vicutta 6dem gibi alerjik
reaksiyonlara neden olan gidalardan uzak
durunuz.

N « Yemeklerinizi pisirirken size dokunmayan yaglari

tercih ediniz, en fazla 2 yemek kasigi yagd bir orta
boy tencere i¢in yeterlidir.

bkl

Haslama ya da 1zgara en saghkli pisirme seklidir;
gidalarda kanser yapici etkiye neden olan
kizartma ve mangal gibi pisirme sekillerinden
uzak durunuz.




« Cig sUt ve bundan yapilan peynir ve yogurtlar
zararh mikroplar icerebileceginden pastérize sit
kullanmaya 6zen gésteriniz.

« Yemekten hemen sonra ¢ay tUketimi demir
eksikligine neden olur. Bu nedenle ¢ay en az iki
saat sonra igilmelidir. Kahve ve ¢ayi ginlik
2 fincandan daha fazla tUketmeyiniz.

« Katki maddeleri igeren igecekler (gazoz vb.) ve
gidalardan (biskUvi, hazir ¢orba ve konserve vb.)
uzak durunuz.

2

« Gebelik stresince toplam 9-12 kg almaniz
beklenir. Ay basina yaklasik 1-1,5 kg
almaniz normaldir.

« Alkol, sigara gibi bagimlilik yapan
maddelerden uzak durunuz.

Birinci basamak saglik kuruluslarindan u{JCRETSIZ
DEMIR ve D VITAMINi TAKVIYESI” alabilirsiniz.
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Yenidogan Bebek Bakimi Neden Onemlidir?

Yenidogan bebek 40 hafta boyunca anne karninda,
arinik, korumali bir ortamdadir, her torlU ihtiyaci
anne tarafindan karsilanir. Dogdugu andan
itibaren, anneden gdbek bagi kesildikten

sonra fiziksel olarak ayrilir ve hayatta
kalabilmek icin beslenmesi, Isinmasi, atik
maddelerini yok etmesi, uykusu, banyosu

vb. tUm ihtiyaglari etrafindaki ebeveynleri

ya da yakinlarinin yardimi ile olmalidir. HenUz
vUcudun savunma sistemleri tam gelismedigi
icin bu dénem iltihaplar agisindan ¢ok énemlidir.
Bu nedenle etrafindaki kisilerin 6zen gésterme-
si gereken basit ama hayat kurtarici tutum ve
davranislar vardir.

%Ortqm Isisi

Bebegdin gUnes géren, sik havalandirilan ve
mUmkin oldugu kadar az esya bulunan bir odada
tutulmasi énemlidir. Zamaninda dogan bebekler
icin 22-24°C, prematureler igin 24-26°C oda isisi
yeterlidir.

Bebegin Gébek Bakimi '3
% Nasil Yapilmali?

Gobek bagi normalde 7-14 ginde diser. Gobek &
kordonu diusene kadar enfeksiyona zemin hazirla-
mamasi i¢cin temiz, kuru ve nemsiz tutulmahdir.
Bu sUre iginde bebek bezini gébek kordonu disarida N
kalacak sekilde baglanir. Gébek bagdi higbir seyle N
silinmez. Gébekte kizariklik, akinti, kanama, sislik

ve hassasiyet, pis koku oldugu durumlarda doktora

goturtlmelidir.

K Bebegin G6z Bakimi

9 3 Nasil Yapiimali?
Yenidoganlarda gbzlerde ¢apaklanma yoksa 6zel
bir g6z bakimi gerekmez. Ancak gézUnde sislik,

-
o kizariklik, asiri gapaklanma, akinti olan yenidogan
¢ocuk ya da g6z doktoruna goétiriimelidir.
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% Cilt Temizligi - Banyo

Yenidoganin evdeki ilk banyosu gébek kordonu
dUstiUkten 1 gUn sonra yapilmalidir. Gébek disene
kadar cilt temizligini saglamak i¢in bebek her

gin ik su ve pamuklu yumusak bez veya havlu ile
gobegi korunarak silinebilir.

Bebeklerin anne, baba ve yakin akrabalar
disinda dokunulmasi, 6pilmesi mikrop
almalarina ve hastaliklara neden olur.

% idrar Cikarma

Yenidoganin ilk idrar ¢ikisi 12-24 saat iginde
olmalidir. ikinci gininde her 8 saatte bir;

3-4. gUnde her 24 saatte 4-6; 5. glnde 6-8 islak bez
citkarmalidir.

% Mekonyum

Yenidogan ilk diskilamasi dogumdan sonraki

48 saat icinde olur. Rengi koyu yesil, siyah ve
yapiskandir. Beslenmeye basladiktan 3-4 gin sonra
rengi yesil ve sonrasinda sariya déner. Anne sUtU ile
beslenen bebekler giinde 3-4 kez veya daha fazla,
mama ile beslenenler ise ginde ortalama 1-2 kez
diskilar.

Bebeginizle ilgili en yakin saglik kuruluslarindan,
Aile Sagligi Merkezlerinden, Toplum Saghgi
Merkezlerinden, en yakin hastanelerin

cocuk kliniklerinden UCRETSIZ hizmet alabilirsiniz.




Bebegin Alti Nasil Temizlenir?

Bebegin alti normal oda isisinda agilir. Kiz bebeklerde genital bélgenin 6zel yapisi nedeni
ile idrar yolu enfeksiyonu gelisme riski fazladir. Bu yUzden kizlarda bu bdlgeyi temizlerken,
silme isleminin 6nden arkaya ve sirtUstU yatarken yukaridan asagdiya dogru yapilmasi
gereklidir. Boylece kakanin idrar yolarina bulasma riski azalmis olur. Erkek bebekler iginse
6nce anUs gevresini, sonra penisini gekmeden yavasca kaldirarak penisinin altini ve
testislerin etrafini temizleyiniz. Kaka bulasmis bir pamuk pargasi bir daha asla cilde
sUrUlmemelidir. Popoyu temizledikten sonra bacak aralarinda ve bacaklarda olusmus
kivrimlarin arasini da nazikge temizleyiniz ve temizlenmis bélgeleri nemli kalmamasi
agisindan nazikge yumusak bir pamuklu bezle kurulayin ya da bir sire agik birakarak
kurumasini bekleyin.

Bebeginizin alt temizligi i¢in kullanacaginiz Grinlerde kimyasal maddeler, koku ve renk
veren sentetik maddelerin, alerji ve tahris yapan koruyucu maddelerin bulunmamasina
dikkat edilmelidir.
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% Sigara

Alerjik solunum yollari hastaliklari ve kulak
enfeksiyonlari gibi hastaliklara zemin
hazirlayacagindan bebegin bulundugu
ortamda kesinlikle sigara igilmemelidir.

%Giyinme

Bebek giysileri, 6rtU ve battaniyeleri, yumusak,
pamuklu, tiy, toz ¢ikarmayan kumaslardan
hazirlanir. Bebek kiyafetleri kolay giydirilip
¢ikarilabilen, bebegin iginde rahatg¢a hareket
ettigi, pratik giysilerden segilir. Bebegin cildini
tahris edecek nakis, etiket vb. varsa ¢ikariimali,
Uzerine ¢engelli igne, nazar boncugu gibi zarar
verebilecek cisimler kullanilmamalidir. TUm giysiler
giydirilmeden dnce sabun ve bol suyla yikanip,
UtUlenmelidir. Bebege kundak yapilmasi veya
N kiyafetlerinin Gzerinden bacaklarinin sikica
sarilmasi kalga ¢ikikhdina neden olabilir.
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Bebegin Banyosu Nasil Yaptirilir?

« ilk banyo gébek kordonu distikten sonra yapilmalidir. Banyo igin oda 28-32°C kadar
isitiimalidir.

« Bebegi yikayacak kisi, bebegdin karni avug i¢ine ve yUzU asadiya bakacak sekilde eline
yatirir. Bebedin banyo boyunca adiz, burun ve solunum yolunun kapanmamasina, su
yutmamasina dikkat edilir. Diger kisi isisi ayarlanmis su déker ve yikama islemini yapar.

» Suyun isisini ayarlamak i¢in kullanilan pratik uygulama: Kisinin dirsegini yakmayacak
dlcUde sudur. 36-38°C.

« Yardim eden kisi yumusak bir tUlbendi; bebekler i¢in hazirlanmis sabun ya da bebek
sampuani ile kopUrtir, bebegdin saglari, bedeni, poposu kol ve bacaklari hizlica ve ¢ok
yumusak bir sekilde yikanir, durulanir ve temiz bir havluya sarilir. Kurulanir kurulanmaz,
hizlica giydirilir.
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Acil Durumlar

Bebegin solunum zorlugu varsa, sik, zor ve kesintili soluk aliyorsa, soluk alirken ses
¢tkariyor ya da g6gus kafesinde gekilmeler oluyorsa,

Bebek 6-7 saat uyanmazsa,

Hareketlerinde azalma varsa,

Emzirme gU¢lUgu ¢ekiliyorsa, morarirsa,

Kasik bélgesinde agrih sislik olursa,

VUcuda yayilmis sarihdi varsa,

Sariligi Ugunct haftada halen devam ediyorsa,

Kol ve bacaklarinda kasilmalari oluyorsa,

Bezinin disina kadar tasan sivi tarzinda diskilama (ginde 3-4 defa) oluyorsa,

Ust Uste fiskirtir tarzda kusuyorsa,

Gobbeginde akinti veya kanama oluyorsa,

Gobek bagi 15 ginU gegmesine ragmen halen dismediyse,

Vicut isisi (koltuk altr) 37.5°C'nin Uzerindeyse (fazla isinmis olabilir, dnce Gzeri agilmali,
15 dakika beklenmeli ve sonra derece ile 6lgUm yapilmali, atesi halé yUksek ise);
derhal doktora veya hastaneye basvurulmalidir.
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Bebeginizin kansizhigini engellemek ve kemik gelisimi
icin Aile Saglhgi Merkezlerinden verilecek Demir ve
D vitamini preparatlarini dizenli olarak kullanin.




EMZIRME

REHBERI




5.

6.

10.

Dogru Emzirme icin Neler Yapilmali?

Emzirmeye baslamadan dnce ellerinizi sabunla iyice yikayin.
Meme ucu ve kahverengi kismini temiz su ve yumusak bir bez yardimi ile temizleyin.

Rahat bir yere oturun ve sirtinizi bir yere dayayin. Ayaklariniz yere tam olarak
basmalidir. Agirhiginizi bebeginizin Uzerine vermeyin.

Bebeginizin omuz ve vicudu memeye donUk olmali, bebeginizin burnu meme basi
hizasinda, basi ise bir miktar arkaya dogru egik olmali.

Bebege kalgasindan destek olun.

Meme ucu ve kahverengi kisma dokunmadan alttan destekleyerek g6gsinizy tutun.
Meme ucunuzu bebegin alt dudadina degddirin. Bebek adzini genisge a¢tiginda meme
ucunu ve kahverengi kismini bebegin agzina yerlestirin. Sadece meme ucunuzu alirsa
bebegdin agzindan ¢ikarip tekrar deneyin. Aksi takdirde bebegdiniz yeterince sUt

alamadigi gibi sizin de meme ucunuz tahris olur.

Bebeginiz emerken genesi memenize degmelidir. Bdylece bebeginizin burun delikleri
acik kalacaktir.

Bebeginiz memenizi dogru tuttuysa alt dudagi daha belirgin olmak Uzere her iki
dudak da disari dogru kivrilir. Kahverengi kismin 6zellikle alt kismi bebegdin agzinda

kaybolur.

Meme bakimi acisindan her emzirme sonrasi kendi sUtUnUzUn bir damlasini meme
ucuna siUrUp 20-30 saniye agikta birakarak kurutun.

D

Anne sitU ilk 6 ay bebeginizin
tim besin gereksinimlerini karsilar.




Emzirme Pozisyonlari

—

Emzirdiginiz Sirece Nelere Dikkat Etmelisiniz?

« Mutlu ve huzurlu olmalisiniz.

« Doktorunuzun tavsiyelerine uygun beslenmelisiniz.

« Alkol ve sigaradan uzak durmalisiniz.

« Zayiflamak igin diyet yapmayin. Bebeginizi
emzirirken zaten enerji harcadiginizi unutmayin.

Meme bakimina dikkat etmelisiniz. Meme basi ve
areolaya (kahverengi kisim) sabun ve dus jeli
kesinlikle strmemeli, gerektiginde sadece duru su
kullanmalisiniz.

Bebeginizi her istediginde

mutlaka emzirin.




St Nasil Sagilir?

SUtun elle sagilmasini tim emziren annelerin bilmesi gerekir. Birgok durumlarda sttin
sadilmasi gerekebilir.

1. 2. 3.
Parmaklarini C Once g6gUs duvarina Sonra "bas ve birak,
seklinde yerlestir dogru bastir bas ve birak”

SUtin Sagilmasi Su Durumlarda Yararhdir:

©
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« Tikanik, sis memeyi rahatlatmak igin,
« Cokuk bir meme basindan emmeyi 6greninceye
kadar bebegdi beslemek igin,
Memeyi istemeyen bir bebegdi, emmekten
hoslanmayi 6grenene kadar beslemek igin,
DUsUk dogum tartili ve kuvvetli ememeyen
bir bebegi beslemek igin,
Yeterli ememeyen hasta bir bebegi
beslemek icin,
« Anne ya da bebek hasta ise sitin
akmasini énlemek icin elle bosaltma,
sUt sagmak igin en iyi yoldur. Alet
gerektirmez ve anne her yerde, her
zaman yapabilir.

Bebeginizi her emzirdiginizde
ten ve g6z temasi kurmayi unutmayin.




Sagilmis Sut Nasil Saklanir? 3-3-3 Kurali

» Temizlige dikkat edilerek sagilan anne siUtU;
oda sicakhginda 3 saat, buzdolabi rafinda
(+4 derecede) 3 gun ve derin dondurucuda
(-18 derecenin altinda) 3 aya kadar saklanabilir.
Ayrica uygun kaplarda veya posetlerde
saklanmalidir.

« SUtUn saklanmasi 6zellikle ¢alisan anneler igin
yararhdir.

Sagdiginiz SUtU Bebeginize
Nasil Vermelisiniz?

Sagdiginiz sUty bebeginize kasikla veya fincanla
vermelisiniz. Béylece bebegdinizin daha sonra sizin
memenizi emmemesi gibi bir durum s6z konusu
olmaz. Bebegdinizde emme, yutma ve nefes alma
refleksleri daha gebeliginizin 32-35. haftalarinda
gelisiyor. Bu nedenle fincanla veya kasikla beslerken
bebeginizi yari dik pozisyonda tuttugunuz sirece
bogdulma riski yoktur.

Anne SUtUmU Nasil —
Artirabilirim? —

« Uygun emzirme teknigiyle; emzirin
» Ten tene temas saglayin

« Sivi tUketiminizi artirin

« Dinlenin ve uyuyun

» Kendinize givenin

« Stresten uzak durun

» Beslenmenize dikkat edin

Anne SUtU Saklama Yeri Saklama Siresi
Oda sicakligi 3 saat
Buzdolabi rafi (+4 derece) 3 gun

Derin dondurucu (-18 derece ve alt1) | 3 ay




Meme Reddi

Meme reddi emzirme sirasinda en sik karsilasilan
sorunlardan biridir. Emzirme sirasinda bebegin ¢ighk
atarak kafasini gevirip memeyi emmek istememesi,
memeyi reddetmesi, emerken kisa sire sonra birakip
aglamaya baslamasi veya hic memeye gelmek
istememesi meme reddi olabilir.

Ama meme reddine neden olan durumun ¢6zUmu
saglandiktan sonra pek ¢ok bebedin uzun aylar
hatta yillar boyunca emmeye devam ettigi gorulor.

Bebekler Memeyi Ne Zaman Reddeder;
Bunun Bir Zamani, Suresi, Sikhigi Var Mi?

Bebeklerin memeyi reddetmesi hemen her ayda
olabilir. Memeyi her emzirmede reddedebildigi
gibi sadece bazi emzirmelerde de reddedebilir.
Bazen emzirmeye basladiktan birka¢ dakika sonra
emmeyi birakir veya hic emmeye baslamayabilir.
Bazen de tek bir memeyi emmek istemez, diger
memeyi emebilir. Her nasil olursa olsun aslinda
meme reddi genellikle gegici bir durumdur. Birkag
gin veya bazen birkag¢ hafta iginde kaybolur.

Bazi bebekler ise aslinda memeyi reddetmez.
Sadece emmeleri biraz zor olur. Cok huzursuz ve
hirgin olurlar, memeyi tutmakta zorluk yasarlar.
Memeyi ¢abuk emerler, ¢abuk birakir sonra tekrar
emmek ister ve huzursuz olarak emmeye devam
ederler.

Bebeginizin emzirme sikhgi ve siresine takil
kalmadan yeterli olarak beslendigini gésteren
isaretler varsa ve doktor kontrollerinde yeterli
kilo aldigi saptanirsa bebegdiniz yeterli sut aliyor
demektir. Yani meme reddi yasamiyorsunuzdur.
Gun igerisinde bebeginiz sadece birka¢ emzirmeyi
reddediyorsa bu da meme reddi olmayabilir.




Bebekler Memeyi Neden Reddeder?

Memeyi tutmasi iyi degilse,

Biberon kullanimi varsa,

Emzik kullanimi varsa, G QW
Bebegin hasta olmasi soguk alginhgi, kulak, A

bogaz agrisi vb.

Burun tikanikhdi,

Agizda pamukguk olmasi,
Asiri yorgunluk ve uyariima,
Asi yapilmis olmasi,

Diger gidalar ile tanisma, - ‘

Dis ¢ikarma,
Emzirme suresi ve siklik degisimi.

Bebeklerin Memeyi
Reddetmesinde Sute Ait
Nedenler

« SUtOn hizli akisy, fazla sUt yapimi,
« SUtUn yavas akisi,
» SUtUn azalmasi.

Anneye Ait Nedenler

Annenin asiri stresli olmasi

Ev icinde yasanan huzursuzluk,

ilac kullanmasi,

Degisik bir yiyecek yemesi,

Adet 6ncesi veya adet dénemi olmasi,
Annede degisik bir koku olmasi (parfim, sag
boyasi, tuzlu su, havuz klor kokusu, sigara vb.),
Hormonal degisiklikler,

Hamile olmak,

Dogum kontrol ilaci kullanmak,

Bazen annenin ise baslamasi.
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Meme Reddi Yasayan Anneye Tavsiyeler

Stresli veya gergin olmak bu durumu daha da
zorlastiracaktir. Sizin stresli ve gergin haliniz
bebeginizi daha ¢ok etkileyecektir.

Bebeginizi emmesi i¢in zorlamayin. Bu durumu
daha da kétilestirebilir. Bebek ile olan iletisimizi
zora sokabilir.

Bebeginizi sik sik kucaginiza alin memenize yakin
tutun.

Ten tene temas yapin. UstinizU cikarip ¢iplak
iken bebeginizi alip onunla biraz oynayin ve bir
sUre sonra memenizi teklif edin.

Bebeginiz ile birlikte banyoya girin ve birlikte
banyo yaparken emzirmeye ¢alisin; ayrica banyo
sonrasi bebeginiz rahatlamis olur, yine emzirme-
ye ¢alisin.

Memeyi tutturmak i¢in dikkatini dagitmaya
¢alisin. Agik havada yUrUyUn, miUzik dinletin, ninni
veya sarki séyleyin, masaj yapin, bazen sessiz bir
ortamda bulunun vb.

Bebeginizi degisik emzirme pozisyonlari
kullanarak emzirmeye ¢alisin. Koltuk alti
pozisyonu, yatarak veya ters besik pozisyonu
deneyebilirsiniz.

Biraz uykulu iken yani uykuya dalarken ve
uyanmadan az dnce emzirin. Bebekler uykulu
olduklari zaman memeyi daha kolay kabul
edebilirler. Ayrica gece emzirmelerini biraz daha
artirmayi deneyebilirsiniz.

Eger bebeginiz ¢ok hirgin ve huzursuz ise ¢ok az
bir miktar sagilmis anne sGtunu verip hirginhgini
gegirmeye ¢alisin daha sonra memenizi teklif
edin.

Bebeginizin herhangi bir hastaligi varsa (burun
tikanikhgi, pamukguk vb.) mutlaka tedavi ettirin.

Asiri miktarda sUt yapimi varsa bebek emzirme
sirasinda fazla sUt nedeniyle emmeye devam
edemiyorsa dncesinde bir miktar sUt
sagabilirsiniz. En 6nemlisi dogru bir emzirme
teknigi ile emzirme saglanmasidir.

Biberon ve emzik kullaniyorsa ve bebeginizin
kafasi bu nedenle karisik ise mutlaka emzik ve
biberonu kesin.




Sonug olarak aslinda meme reddi siklikla gegicidir. Annelerin sadece sakin kalarak bu
durumun gegici oldugunu ve sonrasinda bebeklerinin mutlaka memeye déneceklerini
bilmesi gerekir. Cok ¢ok nadiren bazen bebeklerin memeye dénmedigi olabilir. Ama bu
durum bebeginiz ile emzirme disinda bag kurmaniza tabif ki engel degildir. Butin
¢abalariniza ragmen bebeginiz memeye dénmuiyorsa doktorunuzdan yardim almaniz
en iyisidir.

DOLU VE TIKANMIS MEME ARASINDAKIi FARKLILIKLARIN OZETi

DOLU MEME TIKANMIS MEME
Sicaktir Aci verir
Dolgundur Odemli gibidir

Ozellikle meme ucu gevsektir
Serttir Parlaktir
Kirmizi gérinebilir

Sit Akar SUt AKMAZ

Ates yoktur 24 saat ates olabilir




BEBEK




Dokunma, sevginizi bebeginize géstermenin cok gii¢li bir yoludur. ilk haftalarda, tek bir
alana fazla odaklanmadan, yavas ve pozitif dokunuslarla masaj yapin. Yenidogan
bebeklerin duyulari fazla uyarilabilir ve godu bebek ilk birka¢ haftada anne-babalarinin
kollarinda huzuru arar, bazilari ise giysilerinin UstUnden nazikge ovalanmayi tercih ederler.

c
Bebegdiniz masaja "evet"” diyorsa, masaja el temasi N
ile baslayin. Bebeginizin vicudunun herhangi bir <M >
yerine masaj yapmaya baslamadan énce, el temasi 24

teknigini kullanmalisiniz. Bu teknigi, bebeginiz
masaj sirasinda bir molaya ihtiya¢ duydugunda
da kullanabilirsiniz. El temasi, bebeginizin kendini
guvende hissetmesini ve dokunusunuzdan keyif
almasini saglar.

c
~ Baslamadan 6nce ellerinizi iyice yagladiginizdan
] emin olun. Yenidoganlarda bacaklardan baslayin,
o4 ¢UnkU bebekler bacaklarina dokunulmasi
konusunda ¢ogunlukla daha rahattir. Asagi dogru
hareketler bebegdinizi rahatlatacaktir.

9)

Bacaklar - Yukaridan Asagiya Masaj

Bir elinizle bebeginizin ayak bilegini nazikge tutun.
Diger elinizi bebeginizin kalgasina koyup bacagini
tutun ve yavasg¢a ayak bilegine dogru kaydirin.
Nazik ritmik dokunuslarla, her iki elinizi sirayla
kullanarak devam edin.

Bebeklerin ¢ogu ayaklarina masaj yapilmasini
severler. Bebeginizin ayaklari konusunda hassas
olup olmadigini gérmek i¢in verdigi tepkiyi izleyin.
Ayaklara yapilan bir masaj tim vicudu olumlu
etkileyebilir.

Bebeginizin ayagindaki her bir parmagi bas ve
isaret parmaklariniz arasinda nazikge sikarak
kaydirin. Her iki elinizin basparmaklarini kullanarak,
ayak parmaklarindan bilege dogru masaj yapin.

Bu hareketi birkag¢ defa tekrarlayin.
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Bebeginizin gobek bagi iyilestiginde, karin
boélgesine yapilacak yumusak bir masaj ile
bebeginizin sindirimine ve karin bélgesindeki

diger rahatsizliklarinin giderilmesine yardimcli
olabilirsiniz.

Bebeginizin karnina gUven verici bir sekilde ve elinizi
kasmadan dokunarak baslayin. Bebeginiz bu
dokunustan mutlu oluyorsa, énce bir eliniz sonra
diger eliniz ile karnina dokunabilirsiniz.

Ten temasi, anne, baba ve bebek arasindaki bagi
kuvvetlendirebilir.

Bebeginizi gégsiunize yakin tutarak, boynundan
poposuna dogru ellerinizi sirayla gegirerek sirtina
masaj yapin.




Alti haftalik oldugunda, bebeginiz artik size daha fazla tepki vermeye baslayacaktir ve
daha fazla masaj yapmaniza izin verecektir. Bdylece, sizin de aranizdaki badi giglendir-
mek, bebeginizin duyularini harekete gegirmek ve masaji daha anlamli bir deneyime
donUstirmek icin daha fazla firsatiniz olacak. Masaj iletisim kurmanizin ve birlikte eglenip
oynamanizin harika bir yoludur.

Iste masaj programiniza ekleyebilecegdiniz birka¢ hareket:

c
~
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Bebeginizin gébegine masaj yapmaniz, hem T
bebeginizin kendini glvende hissetmesini saglar

hem de karin agrisi ve kabizlik gibi rahatsizliklarin

giderilmesine yardimci olur.

Bebeginiz bu dokunustan mutlu oluyorsa 6nce bir

eliniz sonra diger eliniz ile karnina dokunabilirsiniz.

Once ellerinizi bebeginizin Ustinde birakarak
baslayin.
1. Sag elinizi, bebeginizin karninin sol tarafindan -
(sizin saginiza gelecektir) asagdi dogru nazikge
cekin.
2.Elinizi, bebeginizin karninin sol tarafindan sag
tarafina dogru bir L harfi gizecek sekilde kaydirin.
3.5imdi de, bebedinizin karninin sagd alt tarafindan
baslayarak ve sol alt tarafina giderek ters bir U
harfi cizin.

A%
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Bebeginizin gégsine nazikge masaj yaparak,
hazimsizhginin giderilmesine destek olabilirsiniz.
Bebeginizin gégsiune dokunurken, zaman zaman
durun ve ellerinizi bebeginizin gégsinde tutarak
karsilikli duygularinizi hissetmeye ¢alisin.

Ellerinizi bebegdinizin g6gsinin ortasina disari
dogru, tipki bir kitabin sayfalarini iki yana
dizeltirmis gibi kaydirin.

Bebeginizle temas kurmaya devam ederek ellerinizi
yavasg¢a asadi dogru kaydirin ve ortada birlestirin.

o S
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gUlicUk veya bir 6pUcuk ile 6dUllendirin.

Bebeginize ellerini nasil gevsetebilecegini
gosterebilirsiniz. Basparmaklarinizin yumusak i¢
kismi ile ellerini nazikge agin, minik parmaklarinin
her birini basparmagdiniz ve isaret parmaginiz
arasinda yuvarlayin ve son olarak da bileklerinden
parmak uglarina dogru ellerinin Ust kismina masaj

yapin.

PA)

Dokunma ile gevseme yéntemi, her yasta ve masaj
sirasinda herhangi bir zamanda uygulanabilir.
Bazen bebeklerin vicutlari gergin olur ve kollar

ve bacaklara uygulanan bu teknik bebegdin
gevsemesini saglar.

Ellerinizle bebeginizin kollarini sarin ve bebeginiz-
den gevsemesini isteyin. Sakin bir ses tonu ile
tekrar tekrar "gevse” diyebilirsiniz. Bebegdinizin
yanit vermeye basladidini hissettiginizde, onu bir

9
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Bebeginizin yUzine masaj yapmaniz da, emme,
aglama ve dis ¢ikarma gibi nedenlerle bebeginizin
yUzUnde biriken gerginligin rahatlamasini
saglayabilir.

Bebekler sizden gérdUkleri hareketleri ve mimikleri
taklit ederler. YUz masaji ile géz temasi kurabilir ve
mutlulugunuzu paylasabilirsiniz. Parmak uglarinizla
bebeginizin ¢enesinde kig¢Uk daireler ¢izin.
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Bebeginizin sirtina masaj yaparak bebeginiz
basini kaldirirken boynunu, omuzlarini ve kollarini
guglendirmesine yardim edebilirsiniz. Bu masaj
bebeginiz Uzerinde rahatlatici ve sakinlestirici bir
etki de gosterecektir. Bebegdinize gesitli pozisyon-
larda masaj yapabilirsiniz ve béylece onlari yizUsti
yatmalari igin tesvik edebilirsiniz. Bu farkli pozis-
yonlari bebek masaj sinifindan 6grenebilirsiniz.
Bebeginiz yUzUstU yatarken, boynunun arkasindan
her iki elinizle omurgasina dik olacak sekilde masaj
yapmaya baslayin. Ellerinizi ileri geri ve iki yone
hareket ettirerek, poposuna kadar inin, sonra
omuzlarina kadar geri ¢ikin. Bu hareketi tekrar
edin. Sonra da elinizi bebegdinizin boynundan
ayaklarina kadar gegirin.
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Ev Kazalari

0-6 yas ¢ocuklar kendilerini kazalardan koruyabilecek gelisimsel 6zellige henUz yeterince
sahip degildirler. Diger gereksinimlerinin karsilanmasinda oldugu gibi kendileri igin givenli
bir gevrenin olusturulmasi ve kazalardan korunmada bir yetiskinin yardimina gereksinim
duyarlar.

Bunlarin yaninda ¢ocuklar igin su durumlar da énemlidir:

« Zamanlarinin ¢ogunu evde gegirmeleri,

« Cevrelerini kesfetme ve 6grenme konusunda merakli olmalari,

« Devamli hareket halinde olmalari,

« Cevresel risklere duyarh ve agik olmalari,

« Her seyi agizlarina gétirmeleri,

« Yasam alanlarinin gocuklarin ézelliklerine gére dizenlenmemis olmasi.

Kazalardan kendilerini koruyabilecek gelisimsel beceriye henlUz yeterince sahip olmamalari
nedeniyle ev ortaminda kazaya ugrama orani en yUksek grubu olusturmaktadir.

Ev kazalari ¢ocuklari etkileyen ve agir sonuglara yol agabilen, énlenebilir kazalardir.
Onemli olan kazalar olmadan énce tedbir almaktir.

Bebek doktoru, hastane, ambulans, zehir danisma merkezi gibi acil durumlarda aranacak
telefon numaralarini listeleyip herkesin bildigi bir yerde tutun.




h Dismeler

=t )
« Bebegdin yattigi yerden dismesini 6nleyecek i x,
onlemler alin b |
a L}

Mama sandalyesi, salincak gibi yerlerde

oturturken emniyet kemerini baglayin.

Emekleme ve yeni yUrUme déneminde bebedi

merdivenlerden uzak tutun.

Yer désemelerinizin kaygan olmamasina 6zen

gosterin. Hali ve kilimlerinizin kaymamalari igin

dort bir kdsesine ince lastik ya da képUk singer

dikebilir ya da ¢ift tarafli bant ile

bantlayabilirsiniz.

Takihp dismeleri 6nlemek igin, hali kenarlarinin %
kalkik ve kivrik olmamasina 6zen gdsterin.

Pencerelere ve gerekli kapilara bebek kilidi takin

veya iple baglayin. <
Bebegin erisebilecedi yerde olan ¢ekmece, dolap

gibi esyalara bebek kilidi takin.
% Yanmalar

» Bebegi soba ve diger isiticilarin bulundugu odada
yalniz birakmayin ve sobanin etrafina koruma

20000 yapin.
g « Sicak su dolu kap, caydanlik, tencere ve fise takil
"( A eey ee . o . . .
> UtUyU bebedin ulasabilecedi yerlerde birakmayin.

"y « Masa ve ocak Uzerindeki tencere ve tavanin sapini
ice donUk tutun.
« Bebegin yiyecek ve igeceklerini sicak olarak é6nine
koymayin, yerken yaninda bulunun.
« Elektrikli aletlerinizi ¢alistirirken, kablolarin
sarkmamasina dikkat edin.
« Bebeginizi banyo yaptirirken banyo suyunun

h sicakligini mutlaka kontrol edin.
Yaralanmalar

« Kesici cisimleri ortada birakmayin.
Catal, bigak gibi sivri mutfak gereglerini kilitli
¢ekmecelerde ya da bebegin erisemeyecedi
yerlerde muhafaza edin.

Mobilyalarin sivri ve keskin kenarlarina koruyucu
aparatlar yardimiyla kapatin.

Kirilabilecek cisimleri, bebegin oyun alaninda
birakmayin.

Bebege keskin uglu oyuncak almayin, kirik
oyuncaklarini atin.

Buzdolabinin iginde cam kaplari ve siseleri
bebegin ulasamayacagdi sekilde Ust raflara
yerlestirin.




KBogulmalqr

« Bebegdin yutabilecegi cisimleri ortada
birakmayin.
Kova, legen ve kivette su birakmayin.

Bebegdi havuz, deniz kenarinda yalniz birakmayin. & D
Oynamasi igin poset, kablo, zincir gibi nesneler > e

vermeyin. |

Camasir makinesi, firin, dolap gibi esyalarin rV

kapaklarini daima kapali tutun.

Bebege yatar pozisyonda yemek yedirmeyin.
Bebegi ¢igneme ve yutma becerisine goére
besleyin.

Bebegi asla evde yalniz birakmayin.

% Elektrik garpmasi

« Elektrikli ev aletlerini ve elektrik kablolarini
bebegdin ulasamayacagi yerlerde muhafaza edin.

« Elektrik prizlerinin standartlara uygun ve kapakli
olmasina dikkat edin.

» Bebegin ocak digmeleri ile oynamasina izin
vermeyin.

« Elektrikli ev aletlerini bebegin yetisemeyecegi
yerlerde muhafaza edin.

« Perdelerin ve jalOzilerin iplerini kisa tutun.
Bebekler bu ipler nedeniyle bogulma tehlikesi
gegirebilmektedir.

KZehlrlenmeler

icin evinizi havalandirin.
&
(44 (o

« Gidalarin son tUketim tarihi ve saklanma
kosullarina dikkat edilmelidir.

ilac ve kimyasal madde igeren temizlik ve kisisel
bakim malzemeleri bebeklerin ulasamayacagi
yerlerde saklamaldir.

Kimyasallar, kendi kaplarinda muhafaza
edilmelidir.

Bebeklerin her an her seyi yiyebileceklerini
dUsUnerek, evde zehirli bitki bulundurmayin.
Tarihi gegmis ilaglari imha edin ve doktora
danismadan bebege ilag vermeyin.

Soba borularini ve bacalari yilda en az 2 kere
temizletin.

Yatmadan 6nce sobaniza kesinlikle komsr
atmayin.

Sobadan kaynaklanan hava kirliligini gidermek
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Tamamlayici Beslenme Nedir?

Tamamlayici beslenme; anne sUtUne ilave olarak bebegin yasina, gereksinmesine uygun
diger besinlerin verilmesidir. Verilen bu besinlere de tamamlayici besin denir. Tamamlayici
beslenme siUresince, bebekler yavas yavas ailenin yedidi besinleri yemege alistirilmalidir.
Bu sUrecin sonunda (2 yas) anne sUtU aile besinleri ile tamamen yer degdistirmis olur.

Tamamlayici Beslenme Neden Gereklidir?

6. aydan sonra bUyUmenin hizla devam etmesi ve daha aktif hale gelmesi nedeniyle anne
sUtU, bebegdin besin ihtiyacini karsilayamamaya baslar. Tamamlayici beslenme, anne
sUtUnden saglanan ile bebegdin gereksinimi arasindaki boslugu doldurarak besinsel
gereksinmelerin karsilanmasini saglar. Eger bebegin artan besin 6gesi ve eneriji ihtiyaci
karsilanamazsa blyUmesi yavaslar ya da durur.

1000
800

600
400
200

0

0-2Ay 3-5Ay 6-8Ay 9-11Ay 12-23 Ay

|:|Arton ve doldurulmasi gereken enerji farki

[l Anne sGtinden gelen enerji

Grafikte Yasa gére Enerji Gereksinmesi ve

Anne SuUtinden Saglanan Enerji Miktari

gosterilmektedir.

e Emzirmenin 2 yasina ve sonrasina kadar
sUrdurdlmesi, bebedin buyime ve gelisimine
yardim eder, gU¢lU ve saghkli blyUmesini saglar.

o 6.ayini doldurduktan sonra anne sUtine ilaveten
diger besinlere baslanmasi kiigUk ¢ocugun yeterli
bUyUmesine yardim eder.




Tamamlayici Besinlere Ne Zaman Baslanmalidir?

Tamamlayici besinlere bebegdin anne sitinden
enerji ve besin 6gelerini karsilayamadigi zaman
bUyUmenin izlenmesi yapilarak baslanmalidir.
Genellikle tamamlayici besinlere 6. aydan sonra
baslamak gereklidir. Bu yas, bebegin agdzi icindeki
sinir ve kaslarinin yeterli miktarda gelistigi, besinleri
rahatlikla ¢gignemeye ve pargalamaya basladigi
zamandir. 6. aydan 6nce bebek besinleri diliyle iter,
¢Unku dilini tamamen kontrol edemez. 6.ayda ise
muhallebi, pUre kivamindaki yogun ezilmis besinleri
kolaylikla tuketecek duruma gelir. Ayrica 6.aydan
sonra, bebeklerin yogun kivamli muhallebi, pUre ve
ezilmis besinler gibi yemekleri yemeyi 6grenmesi de
gereklidir. Bu tUr besinler enerji gereksinmesini sivi
besinlere gére daha iyi karsilar. 6. ayini
doldurduktan sonra ¢ocuklar i¢in yogun kivamli
muhallebi, ezilmis pUre haline getirilmis besinleri
yemek daha kolaydir.

6. aydan sonra bebekler;

Dillerini daha iyi kontrol edebilirler
Asagi ve yukari ¢igneme hareketlerini
gercgeklestirebilirler

Disleri ¢ikmnaya baslar

Agizlarina bir seyler koymayi severler
Yeni tatlarla ilgilenirler

lyi Bir Tamamlayici Besinin Ozellikleri
Ne Olmalidir?

» Enerji, protein, vitamin ve minerallerce
zengin olan (6zellikle demir ¢inko, ‘
kalsiyum, A vitamini, C vitamini, folat ) -
» Temiz ve gUvenli olan -~ k
« Cok fazla sicak ya da soguk olmayan G . @ ’ )
+ Cok tuzlu ve baharath olmayan e L d
« Bebek tarafindan kolay yenebilen .

Bebek tarafindan sevilen - ‘ y
Bolgesel olarak ulasilabilir, bulunabilir, j (

satin alinabilir

Hazirlanmasi kolay

Kivami uygun j




Tamamlayici Besinlere
Neden 6 Aydan Once Baslanmamalidir?

« Anne sUtU aliminin azalmasi
BUyUme agisindan bir Ustinliginin olmamasi
Ilk aylarda dilin disari itme refleksinin giuglo

olmasi
« Cigneme becerisinin 6 aydan 6nce gelismemesi
« Bas kontrolUnin tam gelismemis olmasi w
« Bebeklerin isteksizligi
« Bobrek fonksiyonlarinin yeterince gelismemesi %
« Sindirim sistemindeki enzimlerin yeterince
gelismemesi
« Alerjik hastaliklarin artmasina neden olmasi 00
« Kati besinlerin bogulmalara neden olabilmesi

Basta zatirre ve ishal olmak Uzere hastaliklarda
artisa neden olmasi

Tamamlayici Besinlere
Neden 6. Ayda Baslanmalidir?

Bebegin artan kalsiyum ve enerji gereksiniminin,
yalnizca anne sUtUyle karsilanamamasi
Dogumda saglanan demir ve ¢inko depolarinin
tUkenmesi

Farkli tat ve kivamlarin bebekte isirma ve
¢igneme becerisini arttirmasi

Cigneme becerisinin agiz ve dil koordinasyonunu
arttirmasi

Tamamlayici Besinlere 6. Ayda Baslanmazsa
Ne olur?

ilaveten besin alinmamasi bebegin artan
gereksinmelerinin karsilanmamasina sebep olur
BUyUme ve gelismesi daha yavaslar

Besin 6gelerini yetersiz alinmasi malntrisyon,
anemi gibi hastaliklarin gértlme riskini arttirir
Daha ge¢ baslamak tamamlayici besinlerin
reddedilmesine neden olabilir




Yeni Besinlerle Tanisirken

Ek besinler cocuk ag iken giinde bir ya da iki 6gUnde
sunulmaya baslanmalidir. Her ek besin tek gesit
olarak baslanip, 3 gin iginde artan miktarlarda
(cay kasigy, tath kasigi, yemek kasigi) denenerek
daha 6nce baslanan ek besinlerle verilmeye devam

edilmelidir.

Neyle baslamali?

Yogurt, meyve ve sebze piUresi baslangig igin uygun
besinlerdir. Besinler basta yumusak kivamda
ezilmis pUre seklinde verilmelidir.

Besinleri hazirlarken

Bebek i¢in hazirlanan besinlere seker, tuz veya
herhangi bir katki maddesi eklenmemelidir.
Bebedge verilen sebze ve meyvelerin mevsiminde
ve taze olmasina dikkat edilmelidir.

VERILEN TAMAMLAYICI BESINLERIN MiKTARLARI

Yas Besin Ozellikleri Ogin Sikhgi I?,I'i'kfgr”“dek'
0-6 Ay Sadece Anne SUtU
Gunde 2-3 kez .
Yogun muhallebi ya da tamamlayici besin, sik ij It::lh k?;égédle
6-8 Ay iyice ezilmis besinlerle stk emzirme, ¢ocuga bafdo'lpn'o (125 mi)
baslanabilir bagli olarak ginde kador%rttlrmq
1-2 kez ara 6g0n
Guinde 3-4 kez
911 A ince kesilmis ya da emel e DR S1E |y g o bardag
E y T . stk emzirme, ¢ocuga
ezilmis besinler o . (125-200 ml) kadar
bagl olarak gunde
1-2 kez ara 6gun
Ginde 3-4 kez
Aile mutfagi, gerekirse tamamlayici besin, sik o
12-24 Ay | ezilmis ya da stk emzirme, ¢ocuga :(gzat;crdagl (200 mD
parcalanmis bagli olarak ginde
1-2 kez ara 6g0n




Ek besin hazirlanmadan ve yedirilmeden 6nce mutlaka eller yikanmalidir. Meyve ve

sebzeler bol temiz suyla yikanmalidir. Kullanilan mutfak malzemeleri, tabak ve bardaklar

temiz olmalidir. Cig ve pismis besinler farkli kap ve araglar kullanilarak hazirlanmalidir.

Pureler hazirlanirken ¢atalla ezme teknigi veya cam rende kullaniimali, blender vb. araglar

kullanilmamalidir. Hazirlanan yiyecekler kasik, fincan ve bardakla verilmelidir. Bebegi

beslerken biberon kullaniimamalidir.

« Konserve Urinler, hazir gidalar (hazir ¢orbalar gibi), islenmis Urinler bebeklere
verilmemelidir.

» Cay, kolali-gazli igecekler, hazir meyve sulari bebeklere verilmemelidir.

« Besinler az suda pisirilmeli ve besinin suyu dékilmemeli,

« Bebeklere 1yasina kadar bal, inek sity, bakla yumurta beyazi verilmesi uygun degildir.

« Cig havug, Uzm, kabuklu kuruyemisler (findik, fistik, ceviz gibi), sert ve/veya kiguk
besinlerin hava yolu tikanikligina sebep olabileceginden 3 yasin bitimine kadar ezilerek
verilmesi uygundur.

6 = 80 AY
3 Beslenme D6énemi - Yeni Baslarken

Amag: Bebege kasiktan yemesini 6gretmek,
kasiktan yiyecedi almak igin damagi kullanmayi

6grenme ve yutmak igin yiyecegi agiz boslugunun e ~
gerisine génderebilme. © ©
« Emzirme sonrasi 1-2 tath kasigi. o

Sivi: Sadece anne sitd, sik emzirilir.

Gegis gidalari: Tek icerikli pUre seklinde, pGtirsiz,

seker tuz ve baharat ilave edilmemis. Tahillar,

yogurt, sebze meyve puresi, piureleri yumusatmak

icin anne sUtU

« Yeme sikligi: GUnde 1-2 kez anne sUtUnden sonra
ilk besinle besin toleransi degerlendirilir.

« 3 gUn sonra yeni besin eklenir.

6-8.Ay
3 Beslenme D6nemi -
llerleyen D6nem

~ .
/° © Amag: Yeni tat ve kivamlara alistirma ve motor
yetenekleri gelistirme.
v » Daha koyu pirelere hazir olma gdstergeleri;

desteksiz oturmasi, elden ele obje gegirmesi.
Sivi: Anne situ
Besin: iyi pisirilmis ve ezilmis et, baklagil, meyve,
sebze ve diger tahillar.
Onerilen: Yeni bir tadi aliskin oldugu yiyecekle
birlikte sunmak.
Yeme sikhgi: 2 kez/gin.




9-12. Ay
3 Beslenme D6nemi

Amag: Cignemeyi 6§retmek, daha koyu kivamli lokma
tarzi gidalar, parmak gidalari

« Bebek kendini beslemeyi 6grenir “tat ve tercih”

« KUgUk pargalara kesilmis besin “¢igneme”

Sivi: Anne sUto. inek sUto diger yiyeceklerin
hazirlanmasinda kullanilabilir

Besin: Yumusak pisirilmis, ezilmis sebze, et, balik,
yumurta, tahil, baklagil.

Sikhik: 2-3 ana 63Un, ara 6gunler.

Parmak besinleri: Firinda kurutulmus ekmek,
haslanmis sebze, meyve dilimi, sert peynir pargalari.

IO\

12 - 24. Ay
3 Beslenme D6nemi

o Amag: Kendi kendini beslemeyi 6gretmek
« Cocugun goz ve damak zevkine uygun segenekler
« Aile sofrasina gegis
« 1Tyastan itibaren 6zel yemek hazirlamaya gerek
yok

%Ara ogin

« Ek besin 6gesi - enerji destegi

« Muz ezmesi, meyve pureleri, yogurt, muhallebi;
tam taneli tahillardan yapilmis, yagh tohum veya
meyve par¢aciklari ile zenginlestirilmis ekmek

« Aspirasyon riski olan besinler verilmez!!!




Aylara Gére Tamamlayici Beslenmede

Onerilen Besinler;
IR6. AY

ANNE SUTU + 2-3 6GUN

sUT GRUBU ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL
. Yogurt . Eumurta sarisi (Va)
D « Kiyma
« Devam mamasi
« Pekmez
SEBZE VE MEYVE GRUBU EKMEK VE TAHIL GRUBU
« Piring, irmik
» Bebek beslenme standartlarina « Tarhana ¢orbasi (unile) / yodurt
uygun meyve ve sebzeler (pUre / meyve | ¢corbasi / sebze ¢orbasi (bebek beslen-
suyu) mesine uygun tahillarla zenginlestiril-
meli)

IRN7. Ay

sUT GRUBU ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL

« Yumurta sarisi (V4)
« Mercimek ¢orba (mevsim sebzeleri)
« Et (kiyma, tavuk, balik)

« Yogurt
« Devam mamasi

SEBZE VE MEYVE GRUBU EKMEK VE TAHIL GRUBU

« Sebze ¢corba / ezilmis (yesil yaprakl, « Piring, irmik, bugday, yulaf, misir, eriste
patates, kabak, havug vb) « Tarhana ¢orbasi (un ile) / yogurt

« Bebek beslenme standartlarina uygun corbasi / sebze corbasi (bebek beslenme-
meyve ve sebzeler (pire / meyve suyu) sine uygun tahillarla zenginlestirilmeli)

AN
o
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% 8-12. AY

ANNE SUTU + 3-4 OGUN Aile Yemekleri

+ Devam mamasi / inek siti
« Peynir (pastorize, tuzsuz)

sUT GRUBU ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL
« Yumurta sarisi (tam)
« Yogurt Mercimek corba (mevsim sebzeleri)

Et (kiyma, tavuk, balik)
Kofte
Kuru baklagiller (ezme)

SEBZE VE MEYVE GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU

« Sebze yemegi (kiymali) pire/iyiezilmis
« Bebek beslenme standartlarina uygun
meyve ve sebzeler (pire / meyve suyu)

« Piring, irmik, bugday, yulaf, misir, eriste,
makarna

« Tarhana ¢orbasi (un ile) / yogurt
corbasi / sebze corbasi (bebek beslenme-
sine uygun tahillarla zenginlestirilmeli)

%12 AY ve UZERI

ANNE SUTU + 3-4 OGUN Aile Yemekleri

+ Devam mamasi / inek siUt0
« Peynir (pastorize, tuzsuz)

sUT GRUBU ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL
Yumurta sarisi (tam)
« Yogurt Mercimek corba (mevsim sebzeleri)

Et (kiyma, tavuk, balik)
Kofte
« Kuru baklagiller (ezme)

SEBZE VE MEYVE GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU

« Kiymali sebze yemegi, dolma

« Bebek beslenme standartlarina uygun
meyve ve sebzeler (pire / meyve suyu)

« Dilimlenmis meyveler

« Piring, irmik, bugday, yulaf, misir, eriste,
makarna

« Tarhana ¢orbasi (un ile) / yogurt
corbasi / sebze corbasi (bebek beslenme-
sine uygun tahillarla zenginlestirilmeli)




Ornek Beslenme MeniUsU;
Sabah : Anne sUtU
Ara 6gUn : Yogurt veya meyve puresi
Bgle : Etli sebze piresi, anne siti
Ara 6gUn : Yogurt veya meyve puresi

Aksam : Anne sUtU

8. Ayin Sonunda
Ornek Beslenme Meniisi;

06.00 : Anne sUtU

09.00 : Kahvalti, anne suto

12.00 : 2/3 kiymali tahilli sebze puresi,
kéfte/balik, anne siti

15.00: Yogurt
18.00 : Meyve pUresi, anne sUt0

Gece : Anne sUtU

7. Ayin Sonunda
Ornek Beslenme Meniisi;
06.00 : Anne sUt0

09.00 : Kahvalti, anne sutU

12.00 : 2/3 kiymali tahilli sebze piresi,
anne sUtd

15.00: Anne sUtU

18.00 : Yogurt/meyve pUresi, anne
sUto

Gece : Anne sUtU

9-12. Ayin Sonunda
Ornek Beslenme Meniisi;

Sabah : 1 ¢ay bardagi meyve suyu,
1yumurta sarisi, 1tatl kasigi pekmez,
1 ¢ay kasigr zeytinyag, 1ince dilim
ekmek, ince cekilmis ceviz, tuzu
alinmis peynir

Ara 8gUn : Meyve puresi

Agle : Kiymali sebze pireleri, dolma
icleri, sebzeli koéfteler, kuru baklagil
pureleri, beraberinde 1 dilim ekmek igi
yemek suyu ile birlikte

ikindi: Yogurt

Aksam : Ogle 6§UnunGN aynisi
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Basvuru igin:
ISADEM ve IBB Kadin Hizmet Merkezleri

Q Arnavutkdy Q Bayrampasa Q Gaziosmanpasa @ Sultangazi

Q Atasehir Q Cekmekdy  Q Gingéren Q Umraniye

Q Avcilar Q Esenler Q Kartal Q Uskidar (Cengelkdy)
Q Bagcilar Q Esenyurt Q KigUkcekmece Q Zeytinburnu

Q Bahgelievler @ EyUpsultan Q@ Sancaktepe

Q Basaksehir Q Fatih Q Sultanbeyli
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