DOGUM SONRASI ONERILER FR-HYE-04-312-08

Dogumdan sonraki 6 haftalik (42 gin) doneme lohusalik dénemi denir. Bu dénemde, viicut

tekrar gebelik éncesi haline déner.

Dogumdan sonraki 3-4 giin boyunca pihtili kanamaniz olacaktir. Daha sonra kanama miktari
azalacak, gegen gunlerle birlikte rengi acilarak, yerini sari-beyaz renkli bir akintiya

birakacaktir. Bu akinti ise hemen hemen lohusaligin sonuna kadar devam edecektir.
Dogum sonrasinda dikkat edilmesi gerekli hususlar su sekilde 6zetlenebilir:

* Rahim Masaji: Karniniza bastirdiginizda rahminizi hissedebilirsiniz. Dogumda gdbek
hizasinda olan rahminiz, hergiin 1-2 cm kadar kiigiiliir ve 2. haftada ele gelmez olur. ilk
glnlerde daha sik olmak Uzere, giinde 8-10 kez rahim tepesine biraz kuvvetlice yapacaginiz,
20-30 sn sureli ovma hareketi, rahminizin klgtlmesini hizlandirir. Bu sayede hem kanamaniz
az olur, hem de enfeksiyon gelisme riski bertaraf edilmis olur. Bu masajlar esnasinda bir

miktar agri hissedebilirsiniz ve siz masaj yaptik¢ca rahminizin sertlestigini hissedersiniz.

» Agri: Dogum ve sezeryan sonrasinda, donem dénem agri hissedebilirsiniz. Cok siddetli
olmadikca, size recete edilen agri kesicilerden ginde 3-4 kez alabilirsiniz. Dogum sonrasi
dikis yerlerinizdeki agri, 6zellikle oturdugunuz zamanlarda sizi rahatsiz ediyorsa, recetedeki
kremi dikis kenarlarina slrebilirsiniz. Sezeryan sonrasinda ise, birka¢ hafta boyunca dikis

koselerinin biraz daha st kisminda agri hissedebilirsiniz.

+ Ates ve Terleme: Dogum sonrasinda hafif atesiniz olabilir. Ayrica bol terleme ve sik sik
idrara gitme ile vicudunuzda biriken suyu atarsiniz. Eger 38 ° C Uzerinde atesiniz olursa
once goguslerinizi yoklayin. Géguslerde sut birikmesi (g6guslerin asiri sert ve hassas olmasi
ile anlasilir) atese neden olabilir. Béyle bir durumda géguslerinizi yumusayincaya kadar tirle
(meme pompasi) yardimi ve masajla bosaltin. 1 saat sonra ates halen ylksek ise 6nemli bir

duruma igaret ediyor olabilir.

+ Yara Yerlerinin Bakimi: Normal dogumlarda yapilan dikiglerin iyilesmesinde iki hususa
dikkat etmelisiniz. Temizlik ve kuruluk. Size recgete edilen tenturdiyot benzeri siviyi 1 It. Pet
sise su ile karistiniz ve daima agzi kapali bir sekilde muhafaza ediniz. Her tuvaletten sonra

temiz bir pamugu bu su ile bolca islatarak, genital bélgenizi, 5nden arkaya dogru silin ve
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pamugu atin. Bu uygulamaya bir hafta - 10 giin devam edin. Sik sik pet degistirerek genital

bolgenin temiz ve kuru kalmasini saglayin.

Sezeryan sonrasinda ise, gunde bir kez temiz bir steril kare gaz yardimiyla, bu solusyonla

yara yerini silin (solisyonu sulandirmadan). Bir haftalik uygulama yeterli olacaktir.

* Beslenme: Lohusalik doneminde beslenme, gebelikdeki gibidir. Bol sivi almayi ihmal
etmeyin. Gaz yapici gidalari yemeyin. Ayrica, dogumla birlikte olusan kanamanin getirecegi
eksikligi gidermek ve sitinizin kalitesini artirmak bakimindan, demir-vitamin haplariniza en

az 3 ay kadar daha devam etmelisiniz.

- Hareket: ister sezeryanla, isterseniz normal yolla dogum yapin, eve gittiginizde kendinizi
yataga baglamaktan kaginin. SUphesiz istirahat edeceksiniz, ama uzun sire yatmanin
damarlarda pihti olusmasi gibi,bir takim riskleri de beraberinde getirecegini hatrinizda tutun.
Kendinizi ne kadar ¢abuk yataktan kurtarirsaniz, o kadar ¢abuk iyilesirsiniz. Normal
dogumdan bir hafta sonrasindan itibaren hafif egzersizlere baslayin ve 6zellikle karin

kaslarinizi, kalga ve sirt kaslariniz kuvvetlendirici egzersizler yapin.

Sezeryan sonrasi 6 ay boyunca, dikislerinizi zorlayici hareketlerden ve agir esyalari (su dolu
kova, agir valiz, koltuk gibi) kaldirmaktan kaginmalisiniz. Ayrica ilk birkag hafta boyunca,
Oksururken, dogrulurken ellerinizle dikislerinizi destekleyin (Ama kolay kolay aciimayacak

kadar saglam oldugunu da bilin).

* Banyo: Normal dogumdan sonra eve gittiginizde, sezeryan sonrasinda ise 7. glinde banyo
yapabilirsiniz. Tum lohusalik ddnemi boyunca banyonuzu ayakta dus seklinde yapin ve

kUvete ve havuza girmeyin.

« Cinsel iligki: Lohusalik bir iyilesme dénemidir. Bu nedenle, lohusaldin sonuna kadar iligki

sakincalidir.

Dogumdan sonra taburcu iglemlerinizin en az 24 saat sonra ve hem annenin hem de bebegin
tetkikleri tamamlandiktan sonra yapilmasini 6neriyoruz. Bu sire, hem annede hem de
bebekte ortaya gikabilecek problemlerin zamaninda fark edilmesi igin gereklidir. Kendiniz ve

bebeginizin sagligi i¢in, erken taburcu olmakta israr etmeyiniz.

EMZIRME: 2 saat araliklarla emzirmelidir. Her meme igin emzirme siiresi 10 dakika olmalidir.
Bdylece bir emzirmede 20 dakika harcanmalidir. Bir emzirmeye sag meme ile bagslanmigsa,

ikincide sol meme ile baslanmali, her iki memenin de satindn verilmesi icin diger meme de
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¢ocug@a verilmelidir.

Emzirme yatarak olmamalidir. Oturarak, ayakta olabilir. Bebek 45 derecelik aglyla basi
yukarda tutularak yapiimalidir.

1,5 ay sonra dogum yapmis bir annenin muayenesi gereklidir. Béylece, dogum sonrasi
normale dénlsin ne kadar gerceklesebildigine bakilir. Bu muayene sirasinda korunma

yontemleri hakkinda da bilgi verilir.
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