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Baslarken

Heyecanla beklenen hamilelik dénemi bir kadinin hayatinda zaman zaman énemli
degisiklikleri de beraberinde getirmektedir. Cocuk sahibi olma sevinciyle beraber
bazen hamilelikle birlikte karsilasilabilecek durumlar da tedirginlige neden olmaktadir.
Bu sadece saglikla ilgili olan bir durum degildir. Kadinlar bu yeni durumun Ustesinden
gelebilecek glicti belki kendilerinde géremeyebilir, 6zellikle de farkli nedenlerden dolayi
saglik sistemini cok iyi bilmiyorlarsa.

Almanya'da dogum o&ncesi koruyucu saglk kontrolleri dizenli olarak yapilir ve
anne cocuk saghgina yonelik muayenelerden olusur. Ozellikle gégmen kimlikli olup
Almanya'da henlz kisa bir stireden beri ikamet eden kadinlar bu konu hakkinda
genelde yetersiz bir bilgiye sahiptir. Bunun nedeni ise Almanya'daki saglik hizmetlerini
yeterince bilmemeleri ve dil engelinden dolayi erisimde zorluk yasamalaridir.

Anne adayi dinyaya getirecedi cocugundan dolayi ¢cok sevingli olsa da ve hamileligin
glzel bir olay olmasina karsin hamilelikte zaman zaman sikayetler de ortaya ¢ikabilmek-
tedir. Bu rahatsizliklarin bazilari bu rehberde ele alinacak, hamilelikte ortaya ¢ikabilecek
hastaliklar anlatilacak ve anne adayinin belli durumlarda saglik hizmetinden faydalan-
masinin &nemi Uzerinde durulacaktir.

Kadinlarin kdltdrel veya dilsel kimliklerinden bagimsiz olarak firsat esitligi kapsaminda
dizenli dogum oncesi koruyucu saglik kontrollerinden faydalanmasina katki saglamak
adina ,Etno Tip Merkezi (Ethno-Medizinisches Zentrum e.V. )" olarak bizler, sponsorlari-
mizin ve kadin saghgi uzmanlarimizin destedi ile elinizdeki rehberi hazirladik. Hamilelik
dénemi ve sonrasindaki beden saghdi ile ilgili kapsamli bilgilerin yaninda bu rehberde
Almanya'daki dogum oncesi koruyucu saglik kontrolleri sistemi ve isyerindeki hukuki
konularla ilgili olarak da detayli bilgiler bulabilirisiniz. Ayrica kadin doktoru ve ebenin
roll, Almanya'daki muhtemel dogum yapilacak yerlerin avantaj ve dezavantajlari gibi
konulara da bu rehberde yer verilecektir. Bu sayede hamile olan kadinlara doktor ve/
veya ebe ziyaretlerinde veya diger uzman personel ile gériismelerinde faydali olabile-
cek 6n bilgiler verilmektedir.

Tum annelere ve ¢ocuklarina en basta saglik diliyor, bu brostiriin buna bir nebze de olsa
katki saglamasini umut ediyoruz.

Yesil renkteki kavramlar, rehberin kavram dizininde detayli olarak agiklanmaktadir.



Hamilelik

Ornegin adetleriniz kesildigi veya goégus-
lerinizde gerginlik hissettiginiz icin hamile
oldugunuzu dustinlyorsaniz, kadin dok-
torunuza gidebilir veya evde gebelik testi
yapabilirsiniz.

Kadin saghgi ve dogum
uzman hekimine jinekolog
(Gynékologe) da denmektedir.

idrar testi seklindeki gebelik testleri ,Dro-
gerie” ve eczanelerden edinilebilir. Bu test
sayesinde adetin kesilmesinin daha ilk
glnunde gebelik hormonu olan Huma-
nes Choriongonadotropin (HCG) tespit
edilebilmektedir. Elinizde pozitif bir gebe-
lik testi varsa, kadin doktorunuzun mua-
yenehanesini arayarak bir randevu alin.
Burada gebelik testi tekrarlanir ve gere-
kirse gebeligin teyidi icin bir ultrason
muayenesi yapilir. Bazi sorunlu durum-
larda kan testi de yapilabilir. Bu amacla
sizden bir miktar kan alinir. Kan numu-
nesi daha sonra laboratuara gonderilir ve
hamile olup olmadiginiz ve hamileliginizin
hangi asamada oldugu tetkik edilir. Genel
olarak evde yapacaginiz bir gebelik testi
yerine dogrudan kadin doktorunuza gide-
rek muayene olma imkanina sahipsiniz.

Rehberin bu boélimunde hamilelikte
ortaya ¢ikabilecek ¢esitli durumlar hak-
kinda bilgi bulabilirsiniz. Burada ¢ocuk
sahibi olma arzusu, gebelik belirtileri,
koruyucu saglik kontrolleri, kadin doktoru
ve ebenin 6nemi, ayrica gebelikte sika-
yetler ve komplikasyonlar gibi konular
Uzerinde durulacaktir. Bu bdlimde ¢ok
sayida faydall pratik bilgi ve uyariya yer
verilmistir. Buna ragmen sizi rahatsiz eden
belirsiz durumlarda, korku, endise ve sika-
yetlerinizde lutfen doktorunuza veya ebe-
nize muracaat edin.

Alman Ceza Kanunu 203 Mad. gore
Sir Saklama Yukiimlilugu

Almanya’da doktorlar, psikologlar,
danisma merkezlerindeki calisanlar,
sosyal calismacilar ve sosyal peda-
goglar sir saklamakla yiikiimliidiir ve
ancak hastalarinin muvafakat etme-
siyle baska kisilere onlar hakkinda
bilgi aktarabilirler.



Masraflarin Kargilanmasi

Gebeligin tespiti, koruyucu saghk kont-
rolleri, dahil olan doktorlar ve ebeler tara-
findan doguma kadar ve dogum sonrasi
takip ve refakatla ilgili masraflar Kanuni
Saglik Sigortasi tarafindan karsilanmakta-
drr.

Bireysel saglik hizmetleri (IGeL) olarak
adlandirlan ve ilave muayene ve tetkik-
leri teskil eden hizmetler bunlarin disinda
kalmaktadir. Kanuni Saglik Sigortasimin bu
hizmetleri de karsilamasi igin takip eden
doktorun s6z konusu ilave muayene ve
tetkikleri gerekli gormesi gerekiyor.

Ozel Saglik Sigortaniz varsa kendi Saglik
Sigortaniza muracaat ederek hangi mua-
yene ve tetkik icin hangi masraflarin iadesi
s6z konusu oldugunu 6grenin.

Miilteci Yardim Kanunu

Multeci Yardim Kanunu'na gore gerekli
sartlan tagimalar durumda anne adayla-
rin ve lohusa kadinlarin tibbi ve bakim
yardimi ve takibi, ebe yardimi, ilag, sargl
ve tedavi edici araclarin masraflar devlet
tarafindan karsilanmaktadir.

Bu kanun ilke olarak iltica talebinde bulu-
nanlar, Almanya'yi terk etme yukumlaluga
olanlar, 6rn. musamaha belgesi sahibi
olanlar ve Almanya'da gecici bir ikamet
izni verilen diger yabancilar icin gecerli-
dir. Ayrica ilgili resmi daire, tavsiye edilen
koruyucu asilar ve tibben 6ngdrilen
koruyucu saglik kontrolleri dahil olmak
Uzere, gerekli doktor ve dis hekimi muaye-
nelerini saglamaktadir.




- Besin cesitliligine dayali bir beslenme
tarzi, saghkl kalmak icin her zaman ¢ok
onemlidir. Bebeginizin gelisiminde &zel-
likle gelisiminin cok erken bir evresinde
folik asit gibi 6zel besin maddelerine
ihtiya¢ duydugu icin, uygun bir beslen-
meye dikkat edilmesi dnemlidir. Tam
tahilli Grunler, yesil sebze, findik ve ceviz
folik asit icermektedir. Doktorlar genelde
bunlara ilaveten folik asit preparatlarinin
da alinmasini tavsiye etmektedir. Dok-
torunuz ve eczaciniz size bu konuda
yeterli bilgi verebilir.

- Kahve ve siyah cay cocuk sahibi olma
istedi varsa hem kadin hem de esi tara-
findan sadece sinirli bir sekilde tiketil-
melidir.

Cocuk Sahibi Olma istegi

Gocuk sahibi olmak isteniyorsa, bunun
dncesinde sizi ve bedeninizi 6ngorulen bir
hamilelige en iyi sekilde hazirlayacak ted-
birler alinabilir:

- Bazi ilaglar dogurganhd etkiledigi icin,
esinizin veya sizin ilag kullanmasi duru-

munda takibinizi yapan doktora basvur-
- Kadin hastaliklari ve dogum uzmani maniz gerekir.

doktorunuza giderek komple check
up yaptirabilirsiniz. Bu esnada asilama
durumunuz kontrol edilir ve gerekirse
asl korumaniz yenilenir. Bazi durum-
larda hamilelik gerceklesmeden bunun
yapiimasi daha iyidir. Kadin doktorunuz
bu konuda size yeterli bilgi verecek ve
imkanlarinizi gosterecektir.

— Alkol ve nikotin saglinizi kapsamli olarak
tehdit etmektedir. icerdigi zehirli mad-
deler sizin ve esinizin dogurganhgini
etkiler. Bundan dolayi ikiniz de bundan
vazgegin!

— Dis hekimine gidiniz! Dis hekiminiz olasi
hastaliklari fark edebilir ve 6nleyici teda-
vide bulunabilir. Arastirmalara gore
bunun yapilmasinda fayda var, ¢tnki
bazi enfeksiyonlar erken dogum riskini
(sekiz kat) artirmaktadir.



Hamilelik Danismanhgi/
Hamilelik ile ilgili
Catisma Danismanligi

Hamileliginiz ile ilgili belirsizliklerde hami-
lelik danismanligr ve hamilelik ile ilgili
¢atisma danismanligr sunan bir danisma
merkezine gidebilirsiniz. Danisma hizmeti
Ucretsizdir ve anonim kalarak, yani adinizi
ve irtibat bilgilerinizi vermenize gerek kal-
madan sunulur.

Danisma merkezinde yapilacak gérisme-
ler size tibbi, hukuki ve sosyal konularda
aciklayicr bilgiler sunarak sizi desteklemeyi
amagclamaktadir. Sunulan hizmetler:

— Haklardan faydalanmak icin bilgiler,

— Sosyal ve ekonomik yardim
konularinda danisma

— Konut aramada danisma ve

— Cocuk bakicihgr imkanlaryla
ile ilgili bilgiler.

Danismaya gelirken yaninizda
[ refakatci bir kisi (6rn. kiz

arkadasiniz, aile Uyesi veya

partneriniz) getirebilirsiniz.

Kisisel nedenlerden dolayi hamileligin
sonlandiriimasi yondnde bir karar alacak
olursaniz hamilelik ile ilgili catisma danis-
manligi sunan bir danisma merkezine git-
menizi Oneririz. Almanya'da gebeligin
sonlandiriimasi (kiirtaj) cezasiz olarak
yapllabilmesi icin kanunda kesin olarak
ongoridlmus didzenlemelere uygun dav-
ranilmasi gerekmektedir. Bundan dolayi
gebeligin sonlandirimasi ancak asagidaki
kosullar altinda uygulanabilir:

— Doldurulan on ikinci gebelik haftasina
(GH) kadar,
—,danisma kuralini” yerine getirmek
suretiyle veya
—kirtaj icin kriminolojik (tecaviz) bir
neden soz konusu ise veya

— gebelik sdresince, eger kirtaj icin tibbi
bir neden varsa.

Ozgiirce karar verme

Hamile kadin ¢cocugu dogurmak veya
klrtaj yaptirmak isteyip istemedigine
kendisi karar verir. Kimse onu kirtaja
zorlayamaz.



Almanya’da sonlandirilan gebeliklerin
¢ogu danisma kuralindan sonra gercek-
lesmektedir. Bu kurala goére gebeligin
sonlandinimasi gebeligin ancak ilk on
iki haftasi sresince mUmkunddr. Erken
bir evrede danisarak bilgi almak énemli-
dir. Hamile kadinin gebelik ¢atisma danis-
manligr danisma merkezinde danisarak
bilgi aldigina dair bir belge gerekmekte-
dir. Bu belgeyi ve gerekirse masraflarin kar-
silanacagina dair bir belgeyi daha sonra
kadin doktoruna ibraz etmesi gerekiyor.
Danisma gorismesi ile gebeligin sonlan-
dinlmasi arasinda en az ¢ gun olmall.

Gebeligin sonlandiriimasi danisma kura-
lindan sonra gerceklesecek olursa hamile
kadin masraflari kendisi karsilamasi gere-
kiyor. Masraflari tek basina karsilayamaya-
cak olursa, bu durumda Saglik Sigortasi'na
masraflarin karsilanmasina dair bir dilekge
verilebilir. Kendi geliri (tek basina) yeterli
olmamasi durumunda masraflar belli
kosullarda karsilanmaktadir.  Gebelik
catisma danismanligr kapsaminda size bu
konuda da bilgi veriliyor.

Tibbi veya kriminolojik bir gésterge varsa
masraflar Kanuni Saglik Sigortasi tarafin-
dan karsilanir.

Hamilelik Siiresince
Refakat

Dogumdan 6nce ve sonra gercekle-
sen cesitli koruyucu saglik muayenele-
rine bir doktor veya bir ebe refakat eder.
Almanya'da doktor ve ebe secimi herkes
icin serbesttir. Onemli olan muayeneha-
nesinde doktorunuza veya ebenize gitti-
ginizde veya ebe size, evinize geldiginde
Sigorta Kimlik Kartinizi (Versicherten-
karte) yaninizda bulundurmanizdir.

Koruyucu Saglik
Muayeneleri

ilk koruyucu saglik muayenesinde anne
adayina genelde Anne Sagligi Kayit
Defteri (Mutterpass) verilir. O andan iti-
baren anne ve cocugunun saghgr gebelik
slresince belgelenir. Ayrica doktor, gerekli
hallerde isverene ve Saglk Sigortasina
verilmek Uzere Ucret karsihginda gebelik
belgesi dizenleyebilir.



Gebeligin baslamasindan 32. haftaya
kadar olan stre zarfinda koruyucu saglik
muayeneleri iki haftada bir yapiimakta-
dir. Her ay ve/veya iki haftada bir yapilan
muayeneler arasinda su kontroller vardir:

— Agirlik ve tansiyon 6lcimu (Yiksek tansi-
yon 6rn. ,gebelik zehirlenmesi” (Gestoz/
Gebelik Toksemisi) icin bir belirti olabilir.

- Kan tahliliyle kandaki demir degerlerine
bakilmasi (Parmaktan veya kulak meme-
sinden kan alinir)

—Idrar tahlili yapilarak seker ve proteine
(Albumin) bakilmasi (6rn. enfeksiyon
bulunmadigini kanitlamak veya gebe-
likte diyabet bulgularini erken evrede
tespit etmek igin).

- Orn. cocugun hangi konumda bulundu-
Junu anlamak icin karin bolgesinin elle
yoklanmasi.

Aylik olarak yapilan rutin muayenelerin
Otesinde bazi ileri testler ve tahliller de
yapiimaktadir:

- Kan grubu ve RH faktord, ayrica Hepa-
tit B, Lues ve HIV tespiti icin kan tahlil-
leri. HIV testi muvafakat alinarak yapil-
maktadir. Ancak bu tahlil dnemli, cinkd
sonucun pozitif ¢ikmasi durumunda ¢ok
siki bir muayene takibi gerekecektir. Boy-
lece henlz dogmamis olan ¢ocugun
korunmasi igin tedbirler alinabilir.

- Klamdiya belirtilerini test etmek icin
numune alinmasi ve idrar testi.

- Uc adet ultrason muayenesi. Ik tarama
dokuzuncu ile on ikinci gebelik hafta-
sinda (GH) uygulanir. ikinci tarama 19.
ile 22. GH'nda ve UglncUsU ise 29. ile
32. GH'nda. Taramalar opsiyonlu olup
anne aday! tarafindan reddedilebi-
lir, ancak erken bir evrede 6rn. cocukla
ilgili eksik bir gelismeyi tespit etme
imkani sunmaktadir. Ultrason muaye-
nesiyle ayrica cocugun anne karnindaki
konumu, kalp atislari ve gelisimi kont-
rol edilir. Kontroller bundan baska coklu
gebelik ve ¢ok cesitli belirtilerin tespi-
tine yaramaktadir. Fetiis veya anne ile
ilgili dikkat cekici durumlarda kadin dok-
toru ileri dizeyde prenatal kontrolle-
rin yapilmasini éngdrebilir, ki bunlar da
Kanuni Saglik Sigortasi tarafindan kar-
silanmaktadir. Ancak her annenin yine
de her tirli ileri prenatal kontroli (Om.
ense kalinhigr 6l¢imd) kabul veya red-
detme hakki bulunmaktadir.



Rutin kontrollerin tamami bir ebe veya
muayene eden doktor tarafindan da yapi-
labilir eger doktor normal bir gebelik sey-
rini belgelediyse. ilave kontroller, érn. ult-
rason muayeneleri gibi, takibini yapan
doktor tarafindan yapilir.

Gebelikte diyabet testi

24. ile 28. gebelik haftalarinda gebelik
diyabeti testi yaptirmakta fayda vardir. Bu
test koruyucu saglik kontrollerinin bir par-
casl olup Saglik Sigortalari tarafindan kar-
silanmaktadir. Test esnasinda sekerli su
icirilir ve daha sonra bir kan testi yapilr.
Test sonucu belirtiler sunuyorsa ikinci bir
test gerekli hale gelir. Gebelikte diyabet
dogumla ilgili riskleri de beraberinde geti-
rebilir ve cocugun saghigini émar boyu
etkileyebilir. Bircok durumda beslenmede
yapilacak degisikliklerle bu riski azaltmak
mumkunddr. Diger diyabet cesitlerinden
farkli olarak gebelik diyabeti kural olarak
dogumdan sonra gecger.

is Yeriyle ilgili Yasal
Mevzuatta Hersey -
Anneligin Korunmasi
Kanunu

On bilgi: Anneligin Korunmasi Kanunu
(MuSchG) calisan is¢i ve memur hamile
ve emziren kadinlari korumaktadir, serbest
calisanlar degil!

Hamile kadinlar kanunen gebelikleriyle
ilgili olarak isverenlerini hemen bilgilen-
dirmek zorunda degillerdir. Isyerindeki
Anneligin Korunmasi Kanunu kapsamin-
daki koruma ise ancak isvereninizi bilgi-
lendirdikten sonra devreye girer. isveren
bir doktor raporu veya ebenin dizenleye-
cedi bir belge isteyebilir. Bu dizenleme-
den dolayi ¢ikacak masraflari isveren karsi-
lamak zorundadir.

Hesaplanan dogum tarihinden alti hafta
oénce anne icin Anneligin Korunmasi
Kanunu devreye girer ve bu tarihten itiba-
ren ise gitmek zorunda degildir ve evde
kalabilir. Anneligin Korunmasi Kanunu'na
gbre hamile bir kadinin hesaplanan
dogum tarihinden énceki son alti haftasini
calisarak gecirmesi tamamen kendi iste-
gine baglidir. Anne dogumdan alti hafta
(coklu dogumda on iki hafta) sonrasina
kadar hic bir sekilde calistinlamaz. Hamile
ve emziren kadinlar mesai yapmaya zorla-
namaz, 20.00.-06.00 saatleri arasinda veya
Pazar ve tatil glinlerinde ¢alistirlamaz.



Anneligin Korunmasi Kanunu anne ada-
yini ve hentiz dogmamis ¢ocugu tehli-
kelere karsi korumayr amaclamaktadir. is
yeri, anne adayin veya henliz dogmamis
¢ocugun saghg icin bir tehlike olusturu-
yorsa veya anne adayin, orn. sikayetleri
veya komplikasyonlar nedeniyle saglik
yonunden kisitlanmasi s6z konusu oldu-
dunda o zaman bir calisma yasadi getiri-
lebilir veya is goremezlik raporu dizen-
lenebilir. Calisma yasag! ile is géremez-
lik arasindaki sinir ¢ok hassastir ve doktor
tarafindan hasta oykusiiniin (anamnez)
detayli olarak incelenmesi sonucu tespit
edilir. Anne adayi agisindan ise soyle bir
fark ortaya cikar:

—-Calisma vyasadl belgelenirse, bu
durumda anne adayina isvereninden
JAnneligi Koruma Ucreti” (Mutterschutz-
lohn) diye adlandirilan tam maas 6denir.

— Doktor tarafindan is goremezlik raporu
dizenlenmesi durumunda anne ada-
yina rapor tarihinden itibaren alti hafta
streyle maasl ve devaminda saglik
sigortas! tarafindan hastalik parasi 6de-
nir (Maasin % 70'i, en fazla net maasin
%90).

Cesitli calisma yasaklari mevcut olup
butin gebelik siresince dngdrilebildigi
gibi zaman olarak sinirlandirilabilmektedir
de. Ayni sekilde butin is faaliyetlerini kap-
sayabildigi gibi sadece belirli faaliyetlerle
sinirli kalabilmektedir. En son secenekte
isverene isyeri hekimi ile isbirligi halinde
hamile ¢alisani igin is yerinde anne adayini

ve dogmamis ¢cocugunu tehlikeye atma-
yacak bir is ve gorev saglamasi icin imkan
taninmasi lazim. Calisma yasagi ile ilgili
yetkili makam degisebilmektedir. Yasagin
nedeni hastalik ise, bu durumda muayene
eden kadin doktoru bu raporu dizen-
lemekle yetkilidir. Calisma yeri gebelikle
uyumlu degil ancak hamile calisan saglikl
ise, 0 zaman isveren is hekimiyle beraber
calisma yasagini belgeler, eger uyumsuz-
luk igin bir care bulunamiyorsa.



Anneligin Korunmasi Kanunu anne adayini
ayrica hamilelik stresince ve dogumdan
dort ay sonrasina kadar isten ¢ikariimasina
karsi korur. Sadece istisnai durumlarda ve
denetleyici kurumun incelemesi sonucu
hamile bir ¢alisan kadinin isten ¢ikariimasi
mumkinddr. Anne adayinin s6z konusu
korumadan istifade edebilmesi icin isve-
renin, calisanini isten cikarmak istedigini
bildirmeden &nce onun hamile oldu-
gunu bilmesi gerekir. Hamile ¢alisan kadin
is saatleri icerisinde, herhangi bir telaf
calisma gerekmeksizin veya Ucretinde
kesintiye gidilmeksizin koruyucu saglik
muayenelerine gidebilmektedir, sayet ran-
devulari daha farkli saatlerde alamiyorsa.

Isverenler emziren calisanlarina cocuk-
larini emzirme imkani tanimak zorun-
dalar. Bu imkan Anneligin Korunmasi
Kanunu'na (MuSchG) goére giinde en az
iki defa yarimsar saat veya glinde bir defa
45 dakika seklinde saglanmasi gerekiyor.
Galisma yeri yakininda emzirme imkani
yoksa, anneye emzirmek icin ginde bir
defa olmak Uzere en az 90 dakikalik bir
zaman taninir. Emzirilen sdrelerin daha
sonra calisilarak telafisi gerekmemektedir
ve Ucrete de yansitiimamasi gerekiyor.

Ev islerinde yardimc eleman icin
miiracaat

Hamileler icin, ozellikle cocuklari varsa,
glnltk yasamin Ustesinden gelmek zor
olabilir. iste tam da bu durumlarda part-
nerinin veya diger aile tyelerinin kendi-
sine destek vererek yaninda olmalari ¢ok
onemlidir. Aile icinden ev islerinde kimse
yardimci olamiyorsa veya riskli bir hami-
lelik durumu var ve bunun icin istirahat
verilmisse, bu durumda ilgili saglk sigor-
tasina muracaat edilerek ev islerinde
yardimci eleman (Haushaltshilfe) icin
talepte bulunabilir. Saglik sigortasi mura-
caati inceleyerek ev islerinde yardimci per-
sonelin gerekli olup olmadigina karar verir.
S6z konusu sosyal yardim ve miiracaat for-
munun doldurulmasi konusunda dogru-
dan kendi saglik sigortaniza bagvurmaniz
gerekir.

Hamilelikte Beslenme
ve Hareket

Saglikli ve dengeli beslenme, ayrica
dizenli olarak hareket etme hayatin her
asamasinda saglkli olmak icin dnemli-
dir. Ozellikle gebelik esnasinda beslenme
ve hareket belirleyici bir rol oynamak-
tadir, cinkd bunlar hem cocugun gelis-
mesi ve saghgini hem de annenin sagli-
gini dnemli derecede etkilemektedirler.
Hamilelik stresince yetersiz beslenmenin
onlenmesi Uzerinde durulmasi gerekiyor,



¢Unkd bu durum gebelikte ve dogumda
sikayetlere ve hastaliklara, ayni sekilde
cocugun gelisiminde bozukluklara yol
acabilmektedir. Anne adayi gebelik stre-
since yeterince beslenemez ve besin mad-
delerini alamazsa, rahim ve plasentada
kan dolasimi yeterince sadlanamaz. Bu
durum dogmamis cocugun oksijen ve
besin maddeleriyle yetersiz beslenme-
sine neden olabilir. Diger taraftan ,iki kisi-
lik beslenmek de” saglikli degildir. Yani
saglikl bir 6lct 6nemli. Saglikli kilo alma
annenin hamilelikten &nceki kilosuna da
bagldir. Kadin doktorunuz ve ebenizden
bu konuda detayl bilgi alabilirsiniz.

Beslenme Onerileri

Hamileler icin onerilen beslenme bigimi
hamile olmayanlara gore ¢ok farkli degil.
Istisna teskil edenler, folik asit, iyot, demir
ve kalsiyum gibi kritik” besin maddele-
ridir. Dengeli beslenmek icin dizenli ola-
rak sebze ve meyve de tuketilmeli ve bes-
lenme mUmkinse ginde bes porsiyon-
dan olusmalidir. Ayrica, 6rn. tam tahilli
makarna, tam tahilli piring ve tam tahill
ekmek gibi yeterli miktarda tam tahilli
drinlerin de tiketilmesi onemlidir, ¢inkd
bunlar diyet lifi agisindan zengindir. Diger
taraftan yagsiz et, stt ve sut Urdnleri ve
yagl deniz baligi da saglkl ve dengel
beslenme icin gereklidir. Sekerleme ve
ozellikle yagh Urlnler sadece 6l¢ilu olarak
tUketilmelidir.

Resimdeki beslenme piramidi dengeli
beslenme ve miktarlaryla ilgili genel bir
bilgi vermektedir. Tek tek elementler farkli
renklerde gosterilmistir: YESIL renk bolca,
SARI renk 6lcult ve KIRMIZI renk ise az
miktarda tUketilmesi gerektigini yansit-
maktadir.

Hamilelikle birlikte vicudun su ihtiyac art-
maktadir. Bu nedenle giinde 1,5 I su icil-
mesi dnemlidir. Cesme suyu, sodyumdan
fakir maden suyu, sekersiz veya az sekerli
bitki ve meyve caylari bunun igin uygun-
dur.

© aid infodienst. Tasarim: S. Mannhardt
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Kahve veya siyah cay tuketimi
kafein miktari nedeniyle
sinirlandinimahdir, ¢ctinkl bu
iceceklerin fazla tiiketilmesi
dustik yapma riskini
artirabilmekte ve besinlerin
alinmasini da frenlemektedir.
Ancak giinde ¢ fincana kadar
zararsizdir.

Hamilelikte Uzak Durulmasi
Gereken Gida Maddeleri

Hamilelikte uzak durulmasi gereken gida
maddeleri vardir. Bunlar arasinda, orn. taze,
islenmemis sdt (cig siit), ¢ig sutle yapilan
peynir ve pismemis yumurta gibi pisme-
mis besin maddeleri bulunmaktadir. Yik-
sek enfeksiyon tehlikesi nedeniyle (Orn.
Salmonella veya Listeria) ¢iJ etten (Tatar,
Mett/domuz kiymasi, ¢ig sucuk, Mett-
wurst/domuz kiymasindan ¢ig sucuk, vs.)
veya ¢i§ baliktan (6rn. Sushi) Uretilmis
gida maddeleri de tuketilmemelidir. Tok-
soplazmozis patojenleri ve olasi zararli
maddeleri dnlemek icin kivircik ve taze
sebze her zaman yeterince yikanmalidir.
Yiksek miktarda A vitamini icermesi nede-
niyle cigerden de uzak durulmasi tav-
siye edilmektedir. Ayrica icerdikleri mad-
delerin dogum sancilarini tetikleyebildigi
icin mimkunse kakule, tarcin, karanfil
(baharat) veya Tonik Water (icecek)/Bitter
Lemon (icerdigi Kinin nedeniyle) icilme-
mesine dikkat edilmelidir.

Yemek yiyecegdiniz restoranda
tercih etmis oldugunuz

I yemedin icinde 6rn. ¢ig sit
var mi diye sorun!

Vejetaryen ve Vegan Beslenme

Degisken vejetaryen bir beslenme tar-
zinda (et ve balik tUketiimemesi gereki-
yor ama genel olarak érn. st ve yumurta
gibi hayvansal gida maddelerin tiketil-
mesi mUmkun) yetersiz beslenme agisin-
dan normal sartlarda ¢ok az bir risk var-
dir. Buna ragmen etten yoksun bir bes-
lenmede ozellikle demir eksikligine kars
onlem alinmalidir. Eger vegan tarzinda
besleniyorsaniz o zaman sizi muayene
eden doktorla goriserek tavsiyelerini
almanizda fayda var, ¢lnkl bu tarz bes-
lenmede yeterli besin maddelerinin alin-
masi zor gorunuyor.



Hareket ve Spor

Hamilelik normal seyrediyor ve riskler bili-
niyor ve kontrol edilebiliyorsa, beden-
sel aktivite ozellikle tavsiye edilmek-
tedir. Hareket ve spor sayesinde anne
adaylarn stresi azaltabilir ve bu sayede
hamilelik esnasinda da zinde kalma his-
sini elde ederler. Kaslar glclendiriimekte
ve boylece 6rn. sirt agrilarina karsi dnlem
alinmaktadir. Bisiklete binme ve ylizme
gibi spor dallari 6nerilebilir, ¢inkd bu
sporlarda vicut agirhdr sadece kismen
kisi tarafindan tasinmaktadir. Yuksek
disme riski barindiran spor dallarindan
(Ata binme, kayak yapma, vs.), takim, topla
oynanan ve dovis sporlarindan, ayrica
macera spor dallarindan (6rn. parasutle
atlama) kaginilmasi gerekir.

Doktorunuzla goruserek spor
yaplp yapamayacaginizi ve hangi
sporlari sorunsuz olarak
yapabileceginizi sorun. Ozel
olarak hamileler icin jimnastik
veya yoga gibi faaliyetler
sunulmaktadir ve cogu zaman
Kanuni Saglik Sigortalar
tarafindan da en azindan bir
kismi karsilanmaktadir. Saglik
sigortanizdan bilgi alin!

Alkol, Sigara, ilaclar ve
illegal Uyusturucular

Hamilelik esnasinda kctk miktarlarda
alkol tiketimi bile anne karnindaki bebe-
gin bedensel ve zihinsel gelisimini olum-
suz etkileyerek tehlikeye atabilir. Anne
adayr alkol aldiginda sadece kendi viicu-
dunda degil embriyonun vicudunda
da ¢ok hizli bir sekilde yayilir, ciinkd ikisi-
nin kan dolasim sistemi gobek kordonu
ile dogrudan birbiriyle baglantilidir. Alkol
bir zehir oldugundan ve anne karnindaki
bebegdin hazmedemedigi icin, bebekler
genelde beyinde hasarla, psikolojik rahat-
sizliklarla ve gelisim bozuklugu ile din-
yaya gelirler. Buna benzer adir rahatsizlik-
lar ve cocugun engelli olmasi hali Fetal
Alkol Sendromu (FAS) olarak da anilmak-
tadrr.

Alkolden uzak durma

Bu tir riskleri tamamen 6nlemek icin
gebeligin hi¢ bir evresinde alkol igil-
memelidir.
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Sigara sadece anne icin dedil anne kar-
nindaki bebek icin de zararlidir. Gobek
kordonu ve plasenta vasitaslyla annenin
aldigr tim zararli maddeler ¢ocuga akta-
rilir. Boyle bir durumda erken doguma
neden olabilecek gebelik komplikasyon-
lari riski vardir. Sigara icen annelerin cocuk-
lari dogumlarinda genelde daha az kilolu
ve daha kiguklerdir ve hayatlarinin deva-
minda ¢ogu zaman alerjiler ve solunum
yolu hastaliklarlyla bogusmak zorunda
kalirlar.

flac kullaniminda da dikkatli olmak lazim.
Eger ila¢ kullaniyorsaniz bu ilaglarn bun-
dan sonra da sorunsuz bir sekilde kullanip
kullanamayacaginizi vakit kaybetmeden
sizi tedavi eden doktorla /kadin doktoru-
nuzla konusunuz. Béyle bir durumda farkli
bir ilaca devam edilmesi gerekli olabilir.
Hamileliginiz boyunca ila¢ almadan énce
daima doktorunuzla konusarak cocugu-
nuza zarar vermediginden emin olun.

Uyusturucular sadece anne adayina degil
anne karnindaki bebede de zarar verir-
ler. E§er uyusturucu badimlisiysaniz ve
hamile kaldiysaniz derhal bir uyusturucu
danisma merkezine miracaat edin.

»Her sey veya hicbir sey prensibi”
Hamile oldugunuzdan habersiz bir
donemde ¢ok miktarda alkol ve sigara
ictiyseniz ve ilag aldiysaniz o zaman genel
olarak ,Her sey veya hicbir sey prensibi”
gecerlidir. Bu su anlama gelir, ya embriyo
normal gelisir veya zarar gérmustir ve
hamileligin fark edilemeyecegi erken bir
evrede 6lUr. Eger hamilelik normal sey-
rine devam ederse o zaman embriyo zarar
goérmemistir.



Hamilelikte Asilar

Temel olarak hamilelikte cocuk icin ortaya
¢ikabilecek riskleri dnlemek adina sadece
cok gerekli olan asilar yapilmalidir. Genel
kural olarak gercek anlamda bir enfeksi-
yon riski varsa asl yapilir. Grip asisi bunun
icin iyi bir 6rnek teskil etmektedir ve
gebeligin 2. U¢ ayinda ozellikle dnerilir.
Hatta baska bir temel hastalik s6z konusu
ise, bu durumda gebeligin 1. U¢ ayinda
bile 6nerilir. Bazi kosullarda, eger hamile
kadin seyahat edecekse &zel asilarin yapil-
mas! gerekebilir. Bu nedenle seyahat sag-
li§1 konusunda kapsamli olarak danismaniz
seyahat hazirliklarinin her zaman bir par-
cast olmalidir.

Hamilelikte Seyahat

Hamilelikte kendinizi iyi hissettigi-
niz sdrece seyahat etmek muimkdnddr.
Seyahat esnasinda ,Anne Saghgi Kayit
Defteri'ni” (Mutterpass) beraberinizde
bulundurmaniz onemlidir. Bazi hava
yolu sirketleri sagliginizi belgeleyen daha
detayli saglik belgelerini isteyebilir. Ayrica
seyahata ¢ikmadan 6nce gideceginiz yer-
deki saglik hizmetleri hakkinda bilgi edin-
meniz dnemli.

Hava yollar sirketlerinin ¢odu tekli gebe-
liklerde hamileleri 36. hamilelik haftasina
kadar, coklu gebelikte 32. hamilelik hafta-
sina kadar tagimaktadir. Deniz yolu seya-
hat acentelerinin genelde benzer uygula-
malari vardir, otobis ve demiryolu seyahat
sirketlerinin ise genelde yoktur.

Seyahat saghgr konusunda muayene
ve sonrasinda doktorun verdigi bilgiler
kapsaminda seyahat edeceginiz Ulkede
neye dikkat etmeniz gerektidi, duruma
gobre hangi yiyeceklerden uzak durulmasi
gerektigi ve hangi asilarin tercinen seya-
hat oncesinde yaptirilmasi gerektigini
ogreneceksiniz.



Hamilelikte Cinsellik

Anne ve baba adaylar cinsel iliski esna-
sinda anne karnindaki bebege zarar
verebileceklerini ve bunun sonucunda
kanama, erken dodum sancilari veya
hatta distik yapma durumunun ortaya
¢ikabileceginden dolayl endise duyarlar.
Anne karnindaki bebek ise anne karninda
glvenli bir sekilde korunmaktadir. Komp-
likasyonsuz bir gebelikte cinsel iliski risk
olusturmaz.

Spermlerin sancilari tesvik
eden Prostaglandin icermesi
nedeniyle hesaplanan doguma
i yakin giinlerde cinsel iligki
dogal bir dogum yardimcisi
olarak da gorev yapabilir.

GuUvensizlik, endise ve korku duydugu-
nuzda kadin doktorunuz veya ebeniz ile
bu konular agikga konusmanizda fayda
var. Bu sayede anlasiimayan konulari agik-
liga kavusturmus olursunuz.

Hamilelikte Sikayetler

Bu bolimde gebelikte sik¢a rastlanan sika-
yetler belirtilmektedir:

Mide Bulantisi ve Kusma

Gebeligin ozellikle ilk ¢eyreginde bircok
kadin mide bulantisi ve kusma sikayetinde
bulunur. Oneri: Sabah kalkmadan bir sey-
ler yemege caligin.

Tansiyon Problemi

Bircok kadinin gebelik stiresince tansiyonu
disuktdr ve bas donmesine neden olabilir.
Oneri: Acik havada bol bol hareket edin ve
kUgUk ara 6gunler veya arada bir bardak
meyve suyu igin.

Hazim Problemi

Hamilelerdeki hormonal degisiklikler
bagirsak hareketlerinin azalmasina neden
olur. Bunun sonucunda kabizlik ortaya
¢cikabilir. Oneri: Dengeli beslenin ve bol
bol su tiketin!

Uyku Problemi

Hamilelikte uyku probleminin psikolojik
oldugu kadar fiziksel nedenleri de olabi-
lir. Hamileler cogu zaman gelecekle ilgili
kaygilanirlar bu da sinirlilige neden olabilir.
Hamilelik stresince bebek annenin organ-
larina da baski uygular ve bebegin tekme-
lerinde oldugu gibi buydk agrilara neden
olabilir.



Demir Eksikligi

Demir eksikligi varsa, bu 6rn. yorgunluk,
bitkinlik veya enfeksiyonlara yatkinlik gibi
belirtilere yol agabilir. Ayrica demir eksik-
ligi anne karnindaki bebegin eksik bes-
lenmesine neden olabilir. Bu nedenle tim
koruyucu saglik kontrollerinde parmaktan
veya kulak memesinden alinan az mik-
tarda kan ile hemoglobin degeri kontrol
edilir. Kandaki demir degeri distk ¢ikarsa
kadin doktoru demir hapi yazar veya
beslenmenizde degisiklik yaparak demir
eksikligini nasil giderebileceginiz konu-
sunda onerilerde bulunur.

Sirt Agrilan

Hamilelikte sirt agrilari erken bir ddnemde
ortaya cikabilir. Bunun ¢esitli nedenleri
vardir. Omurganin ve bad dokusunun
degisikligi, hormonal degisikliklerle bag-
larin gevsemesi, ayni zamanda kilo alma
ve goguslerin bdylumesi de sirt agrilarina
neden olabilir. Onemli olan hamilelikte
artik agir esyalanin tasinmamasidir. Oneri:
Bu konuda hamileler i¢in saglik sigortala-
rinin da masraflarin bir kismini karsiladigi
6zel koruyucu saglk kurslarr vardir. Saghk
sigortanizdan bilgi alin!

Mide Yanmasi

Blylyen rahmin mideye baski yapmasiyla
ktgik miktarda mide asidi tekrar yemek
borusuna dogru kagabilir ve rahatsiz edici
bir mide yanmasina neden olabilir. Oneri:
Kdguk ogunlerle beslenin, yagl ve asitli
yiyeceklerden uzak durun, belden yuka-
riniz daha dik pozisyonda yatin. Siddetli

mide yanmasinda orn. yulaf ezmesi, beyaz
ekmek, findik, ceviz veya bir bardak sut
sikayetlere iyi gelir.

Odemler

Hamilelikte ortaya cikan sivi birikmesi
(Odem) Ostrojen hormonu miktarinin
daha fazla salgilanmasindan kaynaklan-
maktadir. Hamilenin bad dokularinda
ozellikle bacaklarinda, ellerinde ve ylz
bdlgesinde daha yogun bir sivi birikmesi
meydana gelebilir. Sivi birikmesi ortaya
ciktiginda kadin doktoru ve ebeyle goru-
silmesinde fayda var, clnkd odemler
Gebelik Toksikozlar (Gestoz) baslangicina
da bir isaret olabilir.
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Birden fazla sikayetin birlikte ortaya ¢ik- Hamilelikte Clddlye

masl da mUmkuin veya hamilenin hicbir Alinmasi Gereken
rahatsizlik hissetmedigi de. Sikayetlerin
varligr veya yoklugu gebeligin seyri hak- Hastaliklar
kinda hi¢bir sey ifade etmez. Kusku duyul-
dugunda veya ¢ok bulyuk sikayetlerde  Biraz evvel belirtilen sikayetler genelde
ciddi hastaliklara karsi 6nlem almak icin  sadece can sikici olarak goérilse de gebe-
her zaman kadin doktoruna veya ebeye  likte ortaya cikabilecek ciddiye alinmasi
mUracaat etmekte fayda vardir. gereken hastaliklar da vardir. Gebelikten
kaynaklanan hastaliklarin anne ve ¢ocuk
icin agir neticeleri olabilir. Bundan son-
raki bolimde Gebelik Diyabeti, Gebe-
likte Depresyon ve Gebelik Toksikozlari
(Gestoz) detayli olarak anlatilacaktir. Gebe-
lik Toksikozlar ,Gebelikte dizensizlikler”
anlaminda kullaniliyor ve ,Erken Gebe-
lik Toksikozlar” ve ,Ge¢ Gebelik Toksikoz-
lar” olarak ikiye ayriliyor. Erken Gebelik
Toksikozlari olarak érn. Hyperemesis gra-

HELLP-Sendromu

Preeklamsi‘nin (gebelik zehirlenmesi) agir bir komplikasyonunu HELLP-Sendromu
olusturmaktadir. Anne ve cocuk icin bdyle bir durumda hayati tehlike vardir. Bu
nedenle kendisine ve henliz dogmamis cocuguna yardimci olunabilmesi icin annenin
bir an evvel hastaneye kaldiriimasi gerekir.

HELLP-Sendromunun éncesinde her zaman Preeklamsi sikayetleri gériilemeyebilir. En
sik rastlanan durumlarda kadinlarin sag karin tistii bélgesinde ¢ok siddetli agrilari olur,
genelde mide bulantilari vardir, ¢ikarirlar veya ishal olurlar.

HELLP-Sendromu anne icin agir sonuglar olabilir: Akciger 6demleri, Hemostaz (Pih-
tilasma) bozukluklari veya bobrek ve karaciger harabiyetleri. HELLP-Sendromu anne
karnindaki bebek icin de yikici bir etkiye sahiptir ve plasenta ayrilmasina neden olabi-
lir. Acil durumlarda anne ve bebegini agir harabiyetlerden korumak ve hatta hayatla-
rini kurtarmak icin sezeryanla dogum kacinilmaz hale gelir.

HELLP-Sendromunun dogumdan sonra da ortaya ¢ikmasi mimkindir (vakalarin
% 31'i)! Genel olarak 6nemli olan lohusa yataginda 6zenli bir bakimin sunulmasidir.



vidarum sayilabilir. Boyle bir durumda
hamile, kontrol disi kusmalar ve yogun
mide bulantisi yasar. Hyperemesis gra-
vidarum, sivi kaybi ve kilo kaybi ile bir-
likte ortaya ¢ikar. Bu durum bir¢ok kadi-
nin gebeliginin ilk asamalarinda o6zel-
likle sabah saatlerinde yasadigi ,normal”
gebelik mide bulantisi degildir. Béyle bir
durumda hastaneye sevk gerekebilir.

Ge¢ Gebelik Toksikozlari olarak gebe-
lik nedeniyle ortaya ¢ikan ylksek tansi-
yon, Preeklamsi (gebelik zehirlenmesi)
ve Eklamsi (nébet gecirme) bilinmek-
tedir. Ozellikle agir bir komplikasyon
olarak HELLP-Sendromu karsimiza ¢ik-
maktadir:

- Gebelige bagl ytksek tansiyon ilk defa
20. hamilelik haftasindan sonra ortaya
cikar. Tansiyon bu asamada ortalama-
nin Ustinde ytksek degerlere ulasir.
Bunun sonucunda bir Preeklamsi'nin
(gebelik zehirlenmesi) gelismesi olasilig
9% 50dir!

— Preeklamsi'nin (gebelik zehirlenmesi)
belirtileri idrarda proteinle birlikte ortaya
ctkan (cok) yuUksek tansiyondur. Agir
vakalarda baska belirtiler de ilave olabi-
lir: Tansiyonun daha da ¢ikmasi, bobrek
fonksiyonlarin kisitlanmasi, karin UstU
bolgesinde agrilar (karacigerin de dahil
olmasiyla), bas agrisi, gérme bozukluk-
lar, 6demler, isitme bozukluklari, ¢ok
fazla kilo alma ve anne karnindaki bebe-
gin az gelismesi (plasenta yetmezligi).

Boyle bir durumda bitdn belirtilerin
birlikte ortaya ¢ikmasi gerekmiyor. Bazi
belirtiler kendiliginden saptanmaz ve
ancak kadin doktorundaki rutin mua-
yene esnasinda fark edilir.

— Cok nadir olarak gordlen Eklamsi kendini
epilepsi benzeri nébetlerle (kriz) goste-
rir. Kramplar veya suur bozukluklar mey-
dana gelebilir.
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Gebelikte diyabetten bahsedebilmek igin
diyabetin kadinin gebeliginde ilk defa tes-
pit edilmis olmasi gerekiyor. Daha 6nce
de diyabet olan kadinlar bu kategoriye
girmezler. Gebelikte diyabet normal sart-
larda dogumdan sonra geger, ancak takip
eden gebeliklerde yeniden gebelik diya-
beti hastaligina yakalanma riskini artirir.
Hasta annelerin bebekleri genelde daha
kilolu olarak dinyaya gelir ve bu durum
da dogumda komplikasyonlara neden
olabilir. Ayrica dojumda ¢ocugun akci-
Jerlerinin yeterince gelismemis olmasi
tehlikesi de s6z konusu olabilir. Kadinlar
gebelik esnasinda daha ¢ok idrar yollari
enfeksyonuna yakalanirlar ve yiksek tan-
siyondan sikayetcidirler. Ayrica bu rahat-

sizliklari olanlarin yasamlarinin ileri asama-
larinda diyabet tip 2'ye yakalanma riskleri
artar.

Oneri: En son arastirma sonuc-
larina gore daha dnce gebelik
diyabeti gelismis olan kadinlar
emzirme yoluyla diyabet

tip 2'ye yakalanmaya karsi
korunabiliyor! Hastalanma
riski bu sayede basitce %40
oraninda dusurilebiliyor.




Gebelik diyabetinin olup olmadigr ile ilgili
test 24. ile 28. hamilelik haftasinda yapila-
bilir.

Depresyon, hamilelikte en ¢ok rastlanan
rahatsizliklar arasindadir ve ruhsal bir has-
taliktir. Depresyonlara eslik eden cesitli
belirtiler vardir, bunlardan bazilar asagida
gOsterilmistir:

- Uzuntd

—Ilgisizlik

- Sucluluk

- Ozgtiven Eksikligi

— Uyku Sorunlari ve Yorgunluk
- Konsantrasyon Sorunlari

—Istahsizlik

Gebelik depresyonu rahatsizligi ceken
kadinlar genelde gelecekteki annelik rol-
lerinden stphe ederler. Depresyon nede-
niyle erken dogum riski ortaya cikar ve
yeni dodanlar cogu zaman karsilagtirmali
olarak daha az kiloda olup farklilasmis bir
kalp aktivitesine sahip olurlar. Yasamlari-
nin devaminda ¢ocuklarda 6érn. duygusal
yeterliliklerinde bozukluk gézlemlenmistir.
Genelde gebelik depresyonu ¢eken kadin-
lar daha 6nce de depresyon sikayeti olan,
cok fazla sorumluluk altinda ezilen ve
partnerleri tarafindan ve sosyal olarak da
fazla destek alamayan kadinlardir. Gebe-
likte depresyon geciren kadinlar genelde
yeterince kilo almaz, koruyucu saglik kont-
rollerine dizensiz gitme egilimindedirler

ve bagimlilik davranisina yatkindirlar. Aras-
tirma sonuglarina gore gebelik diyabeti ile
gebelik depresyonu arasinda baglanti var-
dir. Gebelikte goérilen depresyonu psiko-
terapiyle basariyla tedavi etmek mimkun.
Ayrica ginimuzde artik gebelikte alinabi-
len ve anne karnindaki bebek icin tehlike
olusturmayan ilaglar da vardir. Bazi durum-
larda bu ilaclar psikoterapi boyunca des-
tekleyici olarak kullaniimaktadir.
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Dogumla Ilgili Onemli Konular

Hamilelikleri esnasinda bircok kadin dogu-
mun olasi seyriyle ilgili endise duyar.
Dogum seyriyle ilgili konular doguma
hazirlik kurslarinda anlatilir ve &zellikle
hangi dogum pozisyonunun daha uygun
oldugu da dile getirilir. Bu bélimde
dogum hazirlik kurslarina yonelik bilgi-
lerin yaninda Almanya'da dogum igin
hangi Kadin Dogum Merkezlerinin kulla-
nilabilecedi ve bunlarin avantaj ve deza-
vantajlar Uzerinde durulacaktir. Ayrica
normal (dogal) dogumun seyri anlatila-
cak ve sezeryanin (Sectio) ne oldugu ve
ne zaman gindeme geldigi aktarlacak-
tir. Bunun disinda dogumdan sonra anne
ve bebegiyle ilgili yapilmasi gereken kont-
roller de anlatilacak. S6z konusu kontroller
kacinilmazdir, cinkd anne ve bebeginin
dogumu saglikli bir sekilde atlatip atlatma-

e e

digi kontrol edilerek tibbi bir tedbirin ali-
nip alinmamasi gerektigi tespit edilmesi
gerekecektir.

Doguma Hazirlik Kurslari

Gec¢ olmadan doguma hazirlik kurslarinin
baslama tarihleri hakkinda bilgi alin. Hami-
leligin hangi evresinde bdyle bir kursa
katilmanin uygun oldugu hakkinda genel
bir dizenleme yok ancak boyle bir katili-
min hamileligin altinci veya yedinci ayin-
dan itibaren olmasi tavsiye edilmektedir.
Muhakkak zamaninda kayit olun! Doguma
hazirlik kursuna katilmak zorunlu degildir
ancak boyle bir kursta hamilelere nefes
alma teknikleri ve dogum pozisyonlari
aciklamali olarak anlatiimaktadir. Ayrica
gidilebilecek Kadin Dogum Merkezlerinin
avantaj ve dezavantajlar Uzerinde duru-
larak dogumun nasil gerceklestigi anla-
tilmaktadir. Dort ebe muayenehanesi
doguma hazirlik kursu sunmakta ve bu
kursa hamileler tek basina veya refakatli
olarak katilabilmektedirler. Ebeler tarafin-
dan sunulan kurslar bircok saglik sigor-
tasi tarafindan karsilanmaktadir. Partne-
rinizin kurs Ucretinin iadesinin mdmkin
olup olmadigr saglik sigortasina baghdir
ve sorulmasinda fayda vardir.



Kadin Dogum Merkezleri

Almanya'da hamileler dogum yapacaklari
yer olarak hastane klinigi, kadin dogumevi
veya kendi evleri arasinda se¢im yapabil-
mektedirler. Kanuna goére hangi dogum-
evi i¢in karar verirseniz verin, dogum
esnasinda her zaman doduma eslik eden
bir ebenin (veya bir dogum uzmaninin)
bulunmasi gerekiyor.

Dogumda size refakat edecek
bir kisiyi (6rn. partnerinizi) her
zaman yaninizda getirebilirsiniz.

Kisi icin hangi dogumevinin en uygun
oldugunu tespit edebilmek icin hastane-
ler ve dogumevleri dizenli araliklarla bil-
gilendirme toplantilari yapmaktadirlar.
Buralarda anne ve baba adaylarina dogu-
mun gerceklestirilecedi yerleri gérme ve
soru sorma imkani verilmektedir. Erken
bir donemde ve evinize mimkiinse yakin
bir dogumevine karar kilarak miracaat
islemlerinizi yapmaniz mimkun olacak ve
bdylece doguma az bir stre kala yerine
getirilmesi gereken formalite kalmayacak-
tir.

Eger dogum basliyor ve siz de dnceden
herhangi bir hastaneye muracaat etme-
diyseniz, sorun degill Istediginiz hasta-
neye gidebilirsiniz, yeter ki kadin dogum
servisi olsun!

Kadin Dogum Servisi Olarak
Hastane

Son vyillarda Almanya'da c¢ocuk din-
yaya getiren kadinlarin % 98'inden fazlas
dogum yapacaklari yer olarak hastaneyi
sectiler. Siz de hastanede dodum yap-
mak istiyorsaniz, o zaman bu hastane-
nin bir kadin dogum servisi olmasi gere-
kir. Boyle bir hastanede dogum uzman-
larindan olusan bir ekip —kural olarak
ebe, dogum uzmani, ¢ocuk doktoru ve
anestezi umanlarindan olusur — 24 saat
hazir bulunur. Beklenmeyen komplikas-
yonlarda ekip derhal mudahale edebi-
lir ve uzmanlik alaninin gerektirdigi gibi
tibbi yardimda bulunabilir. Ayni zamanda
dogumu gergeklestirenlerin istegi Gzerine
agr kesiciler veya epidural anestezi (PDA)
icin anestezik ilaclar verilebilir. Bu gibi
imkanlarin varligini bilmek bile destekle-
yici olarak kabul edilebilir. Bazi hastaneler
bunun disinda Rooming-In (hastanede
bebegin anneyle ayni odada bulunmasi)
veya dogum icin érn. dogum kiveti gibi
dogum yatagina baska alternatifler sun-
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maktadir. Daha once hastanenin kadin
dogum servisini gérmeye gidiyorsaniz bu
konuda da bilgi alin.

Dogum iyi gectiyse ve anne ile bebek
saglikli ve kendilerini iyi hissediyorlarsa, o
zaman dogumdan bir ka¢ saat sonra has-
taneden taburcu olmalart mimkundur.
Boyle bir doguma hastaneye yatis yapma-
dan dogum denir. Bu isteginizi duruma
gbre hastane personeline bildirin.

Dogumdan sonra bir ka¢ gin daha has-
tanede kalirsaniz, bu durumda dogum
hastanede yatarak gerceklesmis demek-
tir. Bdyle bir imkana, dogum sorunsuz ger-
ceklesmis ve sizin ve bebegdinizin saghg
iyi olsa da sahipsiniz. Dilerseniz veya ken-
dinizi rahat hissetmediginiz icin bu sekilde
bir ka¢ giin daha hastanede yatarak dogu-
mun sikintilarini geride birakarak dinlene-
bilirisiniz. Doktorlar, ebeler ve yeni dogan-
lara bakan hemsireler size yardimci olacak
ve sorularinizi cevaplandiracaktir.

Hastane Disindaki Dogumlar

Bazi sartlar altinda, orn. risksiz bir hamile-
lik seyri gibi, Almanya'da hastane disinda
da dogum yapmak mumkunddr. Boyle
bir durumda dogum hastanede degil
bir dogum merkezinde veya hamilenin
evinde gerceklesir, tabii ki bir ebe esli-
ginde olmak kaydiyla. Hastane disin-
daki dogumlarda hastanedeki kapsamda
sunulan bir tibbi destek s6z konusu degil-
dir. Tibbi yardimi gerekli kilan bir kompli-
kasyon ortaya ¢iktiginda hastaneye sevk
gerekli hale gelir.

Sizin icin hastane disinda bir dogum s6z
konusu olacaksa, bu durumda boyle bir
hizmeti sunan bir ebeyle erkenden gori-
stn ve bilgi alin.

Eger hamilelik sUresince ebeniz yoksa
veya ebeniz dogumdan sonra mdusait
degilse, bu durumda daha evvel dogum-
dan sonrasi icin muhakkak bir ebe ayarla-
manizda fayda var. Sizinle ve bebeginizle
dogumdan sonra ilgilenir ve emzirme,
yeni dogan bakimi ve lohusalikla ilgili her
konuda degerli bilgiler verir.



Dogum

Se¢mis oldugunuz dodum merkezine
gitme veya ebeye haber verme zamani-
nin, dogum sancilarinin yaklasik olarak
her yedi ile on dakikada bir her defasinda
30 ile 60 saniye devam etmesi duru-
munda geldi demektir.

Normal (Dogal) Bir Dogumun
Seyri

Toplamda dogum evreleri dorde ayrilir:
(1) Acilma evresi, (2) gecis evresi, (3) ¢ikis
evresi ve son olarak (4) dogumdan sonraki
evre.

Acllma evresinde rahim agzi tam anla-
miyla genisleyerek acilir, ¢inkl bebe-
gin kafasi her sancida rahim agzina baski
yapar.

Sancilar

Gecis evresinde sancilar daha da artar ve
rahim agzi tam olarak acilir. Bebegin kafas
dogru pozisyona dogru kayar.

Gikis evresi cocugun dinyaya geldigi
evreyi ifade eder. Once kafasi, sonra
omuzlarl ve son olarak vicudun kalan
kismi. Gobek kordonu atisi durdugunda
ebe tarafindan baglanarak, kendisi veya
yardimcisi tarafindan kesilir.

Son olarak dogum sonrasi evresinde pla-
sentanin dogmasi gerceklesir. Burada
onemli olan plasentanin tam olarak disa-
riya ¢ikarilmasidir. Dogumdan sonra rahim
agzi dogum sonrasi sancilarla birlikte tek-
rar kapanip eski haline déner.

Sancilardan anlasilan rahim agzinin kasilmasidir. Bu sancilar (genelde fark edilmeden)
gebelikle birlikte ortaya ¢ikar. Dogum evresinde sancilar bebegi asag dogru bastirir

ve boylece bebek diinyaya gelir.

Oncii sancilarla kanstinlmamasi gereken sancilar zamansiz ortaya cikan sancilardir.
Uzun bir sure kisa araliklarla sancilar oluyorsa (bir saatte tic defadan daha sik) ve karin
alti bélgesinde bir kasilma varsa o zaman zamasiz ortaya ¢ikan sancilar olabilir. Bunun
aciga kavusturulmasinda fayda var, ¢linkli zamansiz ortaya ¢ikan sancilar rahim agzi
kanalinin yapisini olumsuz etkileyebilir. Bu kanal kisalir ve bunun Uzerine rahim agz
acilirsa, o zaman erken dogum riski olabilir. Bu nedenle muayene olmaniz 6nemli!
Duruma gore, eger bir erken dogum giindeme gelecekse, o zaman ,tercih etmis oldu-
Junuz hastanede” dogum yapamazsiniz, ¢linkii erken doguma uygun olmayan hasta-
neler ancak 37. gebelik haftasindan sonra hamileleri dogum icin kabul edebiliyor.
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Dogumdan sonra dogrudan ilk defa emzi-
rilmesi icin bebeginiz en kisa strede ebe
tarafindan gogstinize konulacaktir. Fiziki
yakinlik sayesinde anne ile ¢ocuk arasin-
daki bag guglendirilir.

Sezeryan Dogum

Normal bir dogumu imkansiz kilan baz
tibbi nedenler vardir, rn. annenin hasta-
lanmasi veya ¢cocugun dogumu igin elve-
rissiz olan konumu gibi. Ayrica dogumda
sezeryani gerekli kilan komplikasyonlar da
ortaya ¢ikabilir. Bazi durumlarda kadinlar
normal dogumun agrilarindan da kork-
maktadirlar. Kadin doktoru bu konularda
sizi bilgilendirir ve kararinizda yardimci
olabilir.

GUnUmuzde sezeryan dogumu sadece
acil durumlarda tam narkoz altinda yapil-
maktadir. Daha ¢ok uygulanan ise epi-
dural ve spinal anestezilerdir. Sezeryan
dogumda kadin ameliyat masasina yati-
rilarak karni dezenfeksiyon maddesi ile
temizlenir, idrar sondasi takilir, sadece
karin bolgesi acik kalacak sekilde her tarafi
steril bezlerle 6rtullr. Narkoz etkisini tam
olarak gostermeye basladiginda karin kat-
lari agilir. Rahim agzi acildiginda ¢ocuk
disar alinir ve ebeye verilir. O da hemen
anneye gosterir ve daha sonra ilk mua-
yenesini yapmak Uzere ¢ocuk doktoruna
verir. Bu arada kesilen karin katlari tekrar
dikilir.

Sezeryan dogumdan sonra kadin bebe-
giyle ilk etapta hastanede kalir. Ancak
dogum yaptigi gun tekrar ayaga kalkabil-
mesi icin yardim edilir. Bu durum damar-
lardaki pthtilasmayi (Tromboz) dnlemek
icin 6nemli. Yaklasik bes gtin sonra kadin
bebedi ile birlikte hastaneden taburcu
olabilir. Dogumdan alti hafta sonra ilk
kontrol muayenesi yapilmalidir.



Dogumdan Sonraki
Kontroller

Dogumdan sonra anne ve ¢ocuk dogu-
mun gerceklestigi yere gore doktor
ve/veya ebe tarafindan muayene edi-
lir. Sonuclar Anne Saghgr Kayit Defte-
rine islenir ve cocugunuz icin size Kont-
rol Muayene Defteri verilir. Bu deftere de
ilk muayenenin sonuglari islenir. Bu defteri
¢ocugunuzu ¢ocuk doktoruna goétirdu-
Junltzde muhakkak her zaman yaninizda
goéturun.

Anneyle ilgili Olarak

Anne normal bir dogumdan sonra dogum
nedeniyle olusabilecek vyaralanma-
lar yontnden kontrol edilerek gerekirse
tedavi edilir. Yirtilmalar veya kesiler lokal
anestezi ile dikilir. Doktor veya ebe size bu
konuda gerekli bilgileri verir.

Bebekle ilgili Olarak

Dogumdan sonra bebedinizin sadece
boyu olculerek kilosu tartilmaz ayni
zamanda muayene de edilir. Hastanede ilk
muayene dogum uzmani veya bir cocuk
doktoru tarafindan yapilir. Evde veya
bir dogum merkezinde yapilan dogum-
larda muayene ebe tarafindan yapilir. Yeni
dogan bebegdin muayenesine U1 denir ve
asagidaki kontrolleri icerir:

Oncellikle bebeginizin dogru nefes alip
almadigi ve kalp ve dolasim sistemi kont-
rol edilir. Yeni dogan bebegin durumunu
kontrol etmek icin APGAR testi uygulanir.

Yeni dogan bebegin kontrolleri

Sizin veya partnerinizin dogumdan
sonra cocuk doktorundan bir ran-
devu almaniz 6nemli, ¢clinkii dogum-
dan sonraki ilk 36. ile 72. saatleri ara-
sinda ¢cocugunuzda yeni doganlar icin
ongorilen bir tarama yapilmasi gere-
kiyor. Cocuk doktorunda ikinci kont-
rol olan U2 icin, yani dogumdan son-
raki ilk Gglincl ile onuncu gin ara-
sinda da cocuk doktoruna gitmeniz
gerekiyor.
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Bu test sayesinde yeni dogan bebegin
durumu kontrol edilir. Bu esnada nefes
alip verme, nabiz, ,Grundtonus” (Vicut
hareketleri ve kas gerginligi), dis gorindm
ve refleksler test edilir. Bu test U¢ defa tek-
rarlanir: Dogumdan sonra bir, bes ve on
dakika sonra. Bu kontrollerde yeni dogan
bebek genelde annesinin yanindadir.

APGAR testi degerleri Anne Saghdi Defte-
rine ve muayene defterine (U-Heft) islenir.
Gobek kordonu kaninin ph degeri ¢l¢ul-
mek suretiyle cogu zaman yeni dogdan
bebegin oksijen ihtiyacinin karsilanmasi
Olculur. Yeni dogan bebekler kan pihtilas-
mas! icin gerekli olan K vitaminini yete-
rince Uretemedigi icin dUnyaya geldikten
sonra K vitamini iceren iki damla yag igiri-
lir. U2 ve U3 muayenesinde bu islem tek-
rarlanir.

Bu kontroller cercevesinde metabolizma
hastaliklarini ekarte etmek icin dogumdan
sonraki U¢ gln icerisinde bebedinize bir
kan testi yapilmasinin uygun olacagi soy-
lenecektir. Dogustan gelen isitme bozuk-
luklarini ekarte etmek icin size ayrica yeni-
dogan bebeklerde uygulanan isitme
tarama testi hakkinda da bilgi verilecektir.
Bu test de bebek dinyaya geldikten son-
raki ilk U¢ gun igerisinde yapilmalidir.

Dogumdan sonra ev islerinde yar-
dimci eleman

Ev islerinizi dogumdan sonra tek basi-
niza idare edemiyor, yaninizda bu isleri
yapacak kimse kalmiyor ve ayrica on iki
veya on dort yasin altinda (Saglik sigorta-
sina gore degisiklik gdsterebilir) en az bir
cocuk da sizinle yasiyorsa, bu durumda ev
islerinde yardimci olacak bir eleman tale-
binde bulunabilirsiniz. Ev islerinde vyar-
dimcr bir eleman sizin tanimadidiniz ve
saglik sigortasi tarafindan sizin ,hizmeti-
nize sunulan” bir kimse oldugu kadar sizin
tanidiginiz bir kimse de olabilir.

Bu kisi size yardimci olur ve ev islerinde
Uzerine dUsen gorevleri yapar ve ¢ocuk-
lariniza bakar. Saglik sigortasina muraca-
atla birlikte sizin icin ev islerinde yardimci
bir elemanin gerekli oldugunu teyit eden
bir doktor raporu da sunulmasi gerekiyor.
Kadin doktorunuz ve saglik sigortanizdan
bilgi alin.



Hastaneye neler gotiurmeliyim?

1. Belgeler 3. Bebek Giysisi
[ Anne Saglig Kayit Defteri [] Body (veya Dis Zibin Takimi)
[] Sigorta Kimlik Karti [] Tulum
[] Kimlik Belgeleri: Niifus [] Bebek Ceket/ Kapsonlu Tulum
Clizdani, Pasaport veya
Elektronik Ikamet izni L] sapka
[] Nafus Kayit Ornegi [ Yun Battaniye

(Evliler icin), Dogum Kayit

Ornegi (Bekarlar icin) [ Arabayla Donds Icin

Ana Kucag (Gerekirse Tulumlu)

2. Anne Adayi icin Giysiler
[] Bol Tisortler, Gecelikler, Bluzlar

[ Pamuklu veya Tek Kullanimlik
ic Camagirlan (Slip)

[] Bornoz

[] Kalin Corap ve Terlik

[[] Emzirme Sutyeni ve Gogis Pedi
[] ElBezleri, Havlular

[ Parfumstiz Bakim Urinleri

[] Sac Lastigi

[] Eve D&ns icin Rahat Giyim
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Dogumdan Sonra

Dogumdan sonraki ilk alti hafta anne ve
bebegdi icin ¢ok hassas bir dénemdir. Bu
donem ,lohusalik” olarak adlandirilir. Bu
hassas dénemde de kadin doktoru veya
ebenizdeki dogum sonrasi randevulari-
niza gitmeniz ve dilerseniz kisa strede
dogum sonrasi jimnastige baslamanizda
fayda var. Bu bolumde konuyla ilgili olarak
onemli bilgiler verilecektir.

,Lohusahk”

Dogumdan sonraki alti ile sekiz hafta
sohusalik” olarak adlandirilir. Hamile-
ligin, dogumun ve yeniden hormon
degisiminin ve dogumdan sonra olasi
uykusuz gecelerin ¢cok yorucu olma-
sindan dolayr bu donemde miimkin
olabildigince iyi dinlenmenizin 6nemi
blyuktir. Bunun icin mumkinse
stresten uzak bir ortamda bulun-
maniz ve yapilacak islerin buyuk bir
bolimdyle ilgili olarak partneriniz-
den/ailenizden/dostlarinizdan yardim
almanizda fayda vardir.

Dogum Sonrasi Bakim

Ebe tarafindan gerceklestirilen lohusa-
liktaki bakimda annenin genel durumu,
rahim adzinin eski halini almasi, Losi ve
yaralarin iyilesmesi kontrol edilir. Ayrica
kendisi godgus bakimi, emzirme, bes-
leme ve bebek bakimi konusunda sorula-
rinizi cevaplandiracaktir. Dogum sonrasi
bakima yeni dogan bebegin izlenmesi
de dahildir. Bu sekilde yeni dogan bebe-
gin sivi tiketimi, bayutk tuvalet aliskanhd,
genel durumu ve kilosu kontrol edilmek-
tedir.

Bunun disinda saglik ve sosyal sorunlarin
¢6zUmU konusunda 6zel egitimli olan aile
ebeleri de vardir ve aileye dogumdan son-
raki bir yila kadar destek verirler.



Dogum Sonrasi
Jimnastik

Dogumdan en ge¢ dort ay sonra dogum
sonrasi jimnastik kursuna baslanmasinda
fayda var. Bebekli veya bebeksiz kurs
programlar dogumdan sonra kalca, karin
ve sirt kaslarinin glclendirilmesine ve
rahim agzinin eski halini almasini hizlan-
dirmaya destek olmaktadir. Ebeler tarafin-
dan sunulan kurslarin en azindan ilk on
saati kanuni saglik sigortalan tarafindan
karsilanmaktadir.

Vicudun hamilelik ve dogumun yorgun-
lugundan kurtulmasi icin ¢cok zamana ihti-
yaci vardir. Bu nedenle dogum sonrasi jim-
nastik kurslar ozellikle kisa bir stire dnce
dogum yapmis kadinlarin ihtiyaglarini dik-
kate alan kurslardir.

Saghkh Kalmak

Yeniden hormon dedisimi nedeniyle
,Baby-Blues“(dogum sonrasi depresyon)
ortaya ¢ikabilir. Bu durumda olanlar ¢ok
Uzgunddrler ve bazen bebeklerinin olma-
sina bile sevinmezler. Doktorunuz veya
ebenizle bu konuyu konusunuz!

Belirtiler uzun stire devam ediyor ve orn.
annelik roltyle ilgili kendinden siphe
etme, cocukla ilgili bayuk bir korku
duyma veya c¢ocuk i¢in olumlu duygu-
lar gelistirememe de bunlar arasinda ise,
bu durumda ebeniz veya doktorunuzla
gorismenizde fayda var.

Hamilelik ve lohusalik depresyonlarini da
(postportal depresyonlar) kiigimseme-
mek lazim, belki psikolojik destege ihtiyag
olacaktir. Bu gibi belirtilerin tedavisi mdm-
kun, bundan dolay! da irtibata gecmeyi
ihmal etmeyin.

Baby-Blues

Baby-Blues dogumdan sonraki t¢tinct
ve besinci glin arasinda ortaya cikan
bir depresyon halidir. Yorgunluk,
hizunlalik ve bitkinligin eslik edebil-
digi bu duygusal ¢okintl hali bir kag¢
saat veya glin sonra tekrar dizelebilir.
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Psikoterapi ile belirtileri anlayarak onlara
karsi tedbir gelistirmek muUmkundur.
Rahatsizligin tdriine gore ilaclar da kulla-
nilabilir ancak bu durum annenin emzi-
rip emzirmedigine de baghdir, ¢cinkd bir-
¢ok antidepresan anne sttlne karismakta
ve cocuk icin zararli olabilmektedir. Cok
ender durumlarda depresyonun ¢ok sid-
detli olmasi nedeniyle annenin bebegi ile
birlikte hastaneye yatmasi gerekebilir.




Bebe{;inizin Givenli lGyor. Boyle bir olgunun neden ortaya

Olarak UyumaSI ciktigr bilinmese de, son yillarda alinan
koruyucu onlemler 6lim vakalarin %80
oraninda azalmasina neden olmustur.

L,Ani Bebek Olimi Sendromu” (SIDS = Sud-

den Infant Death Syndrome) ¢ok sayida

arastirmaya ragmen, hala agikhga kavus-

turulabilmis bir olgu degildir. Ebeveyn-

ler saglikli bebeklerini uyumasi icin yatirir-

lar ve bir kag saat sonra cansiz bedeniyle

karsilagirlar. Tibbi arastirmalar ani bebek

6lumu i¢in tek bir rahatsizigin degil bir-

den fazla nedenin sorumlu oldugunu séy-

Bebeginiz Bu Sekilde Guvenli Uyur

- Bebeginizi uykuya yatirirken sirtlsti yatirin
- Bebeginizi sigara dumanindan uzak tutun

— Bebeginizi cok yumusak olmayan bir yatakta yasina uygun
bir uyku tulumunda uykuya yatirin

- Bebeginizi yatak odanizda kendine ait bir yatakta yatirin

— Bebegin yatagini kaloriferin yanina veya dogrudan glines
alan bir yere koymayin

- Yatak odanizdaki sicakhigin 18 °C derece olmasini saglayin

- Bebeginizin yatagina yastik, yan yatak koruyucu,
pelUs oyuncak veya deriden altlik koymayin

- Bebeginize yatarken sapka takmayin
- Sizemzirin

— Bebeginize uyumasi icin emzik verin
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Emzirme ve

Gebelikten Korunma

Dogumdan sonraki ilk dénemde, en azin-
dan ilk alti ayda yeni dogan bebek sadece
sttle beslenir. En iyisi tabii ki bebeginizi
emzirmeniz olacaktir. Bu mimkin degilse
bebeginizin ihtiyaglarina gore hazirlanmig
hazir mamalar vardir.

Emzirme

Emzirme dogal bir yolla anne ile bebegin
arasindaki bagi gugclendirir ve yeni dogan
bebegdi tim 6nemli besin ve koruyucu
maddeler ve antikorlarla besler.

Anne sUtl yeni dogan bebek icin en
mukemmel besindir. Her zaman taze olup
bebegin ihtiyac duydugu her seyi icerir:
Protein, vitaminler, yag, karbonhidratlar,
mineraller, eser elementler. Ayrica emzir-
mek pratiktir: Temizdir, her zaman mum-
kindar ve Gcretsizdir.

Bunun disinda emzirmekle rahim agzinin
eski haline dénmesi de desteklenmekte-
dir.

Tibbi arastirma sonuclarina
goOre emziren annelerin gogus
ve yumurtalik kanserine
yakalanma riski daha diisuk
ve kemik erimesine de
(Osteoporoz) daha ender
yakalaniyorlar.

Hemen dogumdan sonra anne sitd ilk
st olan agiz siitiinden (Kolostrum) olu-
sur. Bu sut daha sonra yeni dogan bebe-
gin emzirmede alacagi anne sitlne gore
daha sari ve kivami daha yogundur ve
tim 6nemli besin maddelerini ve anti-
korlarn cok konsantre bir bicimde icerir.
Bir kac gin icerisinde sutun rengi acilir,
kivami artik yogun degildir ve daha yag-
lidir. Kolostrum (agiz sutt)tarafindan sag-
lanan &zel korumaya artik gerek yoktur ve
anne bedeni Uretimi degistirir. Anne sutu
butlin emzirme evresinde, ister haftalar,
aylar veya yillar olsun, bebegin ihtiyacina
uyum saglamaktadir.

Bazi durumlarda bebegin anne sitine
ihtiyacl olmasina ragmen anneler ise yeni-
den baslamasi gerekebiliyor. Sayfa 14'de
de belirtildigi gibi isveren emziren calisa-
nina ,emzirme/sdt izni” tanimasi gerekiyor.
Bunun étesinde anne sitlinUn pompayla
sagilmasi de mUmkunddr. Bu amagla
annenin eczaneden 6dlng alabilecegi



manuel ve elektronik goéduds pompalari
vardir. Bu uygulama sizin i¢in uygunsa
ebenizle goriserek bilgi alabilirsiniz.

Biberon Mamasi

Emzirmede basarili olamiyorsaniz veya
baska nedenlerden dolayr emzirmek iste-
miyorsaniz, o zaman bebediniz igin bibe-
ron mamasindan faydalanabilirsiniz. Yeni-
dogan bebek sutl esdeder olarak anne
sttind karsilamaz ancak bebegin iyi bes-
lenmesini saglar ve dogru hazirlandiginda
hijyen bakimindan sorunsuzdur.

Baslangic mamasi, Pre mama veya 1
numarall mama da denir ve devam
sUtd (,2" veya ,3") olarak ayrilir. Baslangi¢
mamasl anne sittine en yakin olandir ve
dogumdan itibaren bir yasina kadar veri-
lebilir. Devam sutl ise ancak ek gida veril-
meye baslanmasiyla verilmelidir. En yakin
aile cevresinde bilinen bir alerjik hastalik
varsa, bu durumda bebege en az ilk bes
ayina kadar HA hipoalerjenik gida (hipo-
antijen/hipoalerjenik yenidogan bebek
sttd) verilmesinde fayda vardir.

Emzirme Déneminde Gogiis
Bakimi

Gogus her gin sabun kullanmadan
sadece saf su ile yikanmalidir. Emzirmeden
hemen sonra anne sttd ve tdkardk kalin-
tilarin Gzerinde kurumaya birakilmasinda
fayda var, ¢lnki anne sGtdnin antibak-
teriyel ve iyilestirici etkisi vardir. Emzirme
doéneminde gogus buydmus oldudu igin
emzirme sutyenleri kullanmakta fayda var-
dir, ciinkt cok elastik materyalden yapil-
mistir. Emzirme pedleri anne sttinin her
emzirmede sutyenin icinden gecerek elbi-
senizi islatmasini onler.

Goglis enfeksiyonu belirtileri
Atesiniz ¢ikar, gogsiiniizde kirmizi
ve sert yerler varsa ve grip olma hissi
yasarsaniz, o zaman bu muhtemel bir
g06gis enfeksiyonuna (Mastitis) isaret
olabilir. Boyle bir durumda muhteme-
len bir antibiyotik ihtiyaciniz olabi-
lecedi icin derhal bir doktora gitme-
nizde fayda var. Boyle bir zamanda
dinlenmeniz ¢cok 6nemlidir!
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Yanlis emzirme pozisyonu nedeniyle
g63dUs uclari agr yapabilir. Ebeniz size
farkl emzirme sekillerini gosterebilir. Baz
durumlarda ozellikle emziren kadinlarin
gdgUs uglari icin Uretilmis olan kremi kul-
lanmaniz faydali olabilir. Eczaneden bilgi
alin.

Gogsin sut kanallarinda fazla sut birik-
mesi goguste gerginlik hissi ve agrilara
ayrica bebegin emerken zorlanmasina yol
acabilir. Sakinlik, bebegin daha sik ama
bunun yerine daha kisa surelerle gégse
gotirdlmesi ve farkli emzirme pozisyon-
lari yardimci olabilir. Emzirmeden once
sicak kompres, sicak bir dus veya sicak bir

gdgus banyosu sutln akisini tekrar sag-
layabilir. Emzirirken hala bir agri varsa, bu
durumda emzirme sonrasi gogsin sogu-
tulmasi agriyl azaltacaktir. Lahana veya
stizme yogurt kompresleri de faydal ola-
bilir. Evde bir ¢c6zUm bulunamiyorsa, g6g-
stin enfeksiyon kapmasini énlemek igin
ebe veya kadin doktoruyla goruserek
gerekirse bir tedavinin baslatilmasi faydali
olacaktir.




Emzirme Doneminde Beslenme

Hamilelikte oldugu gibi emzirme déne-
minde de dengeli ve besin degeri yUksek
bir beslenmeye dnem verilmelidir, ¢linkU
anne sUtUyle alinan besin maddeleri
cocuda aktarlmaktadir.

Vitaminler ve Mineraller

Anne sUtU annenin beslenme tarzin-
dan olduk¢a bagimsiz olarak ¢ok sayida
mineraller icerir. Bunlar ¢zellikle annenin
blnyesindeki rezervlerden saglanir. Bu
nedenle annenin kendi blnyesindeki bir
eksikligi onlemek ve kendi vicut depo-
sunu doldurmasi icin yeterince besin
maddesi almasi gerekiyor. Yandaki tab-
loda en dnemli besin maddeleri ve vita-
minler, ayrica bunlari iceren gida madde-
leri gosterilmistir.

Bu gida maddelerinin alinmasiyla vitamin
deposu yeterince takviye edilemiyorsa,
bu durumda ek besin maddelerin alin-
masl gerekebilir. Kadin doktorunuz sizi bu
konuda bilgilendirebilir.

Besin Ne sekilde alindig

Maddesi

Kalsiyum | SUt ve st Urlnleri,
sebze, meyve, otlar/bitkiler
ve bazi maden sular.

D Vitamini | Glnes isinlariile
olusturulur. Her giin
5-25 dakika arasinda
gUneste durulmasi
onerilir.

Folik Asit | Yesil sebze turleri,
bakliyat, bugday trtnleri,
tam tahil Granleri,
turuncgiller.

Demir Et, bazi meyve ve sebze
cesitleri, bakliyat, tahil

iyot Balik, iyotlu sofra tuzu

B12 Sat, peynir,

Vitamini bazi su yosunlari
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Alkol, Sigara ve ilaglar

Anne s(tl vasitaslyla zehirli maddeler yeni
dogan bebedin organizmasina ulasabi-
lir. Asagidaki uyarici maddelerden uzak
durulmasi ve ila¢ almadan énce muhak-
kak bir doktorla gorustlmesi nemlidir.

Alkol

Alkol anne sutlne karistigindan ve bdoy-
lece cocugunuz da alkol aldigindan bitin
emzirme dénemi boyunca icilmemelidir.
AlkolUn sut yaptigi sdylentisi dogru degil-
dir.

Sigara

Emziren kadinlar ayrica sigaradan uzak
durmalidir. Nikotin de anne stlne kari-
sir ve sut miktarini da ayrica azaltir. Eger
sigaradan gercekten vazgecilemiyorsa
en azindan azaltilmali ve hicbir sekilde
emzirme oncesinde degil emzirmeden
sonra icilmelidir. Ayrica hi¢bir zaman ¢ocu-
Jgun yaninda (ne ebeveynler ne de baska
kisiler tarafindan) ne de cocugun genelde
bulundugu odalarda sigara icilmemelidir.

ilaclar

flac alinmadan dnce doktorla gorisilmesi
gerekir. Bu durum hem receteli hem de
recetesiz ilaclar icin gecerlidir. ilaclardaki
bazi maddelerin anne sutlyle ¢ocuga
aktanldigi icin, alinan ilaglarin emzirmede
zarar vermemesine dikkat edilmelidir.

Bu nedenle emzirme
doéneminde hastalik nedeniyle
§ duruma gore ilag almaniz
gerekiyorsa doktorunuzu
muhakkak bilgilendirin!

Asilar

Emzirme déneminde hem emziren hem
de emzirilen yeni dogan bebek STIKO
tarafindan 6nerilen tim asilar olabilir.
Emzirenlere ise Sart Humma asisi yapil-
mamalidir. Her zaman gecerli kural: Tek tek
asilarla ve onlarin gerekliligi ve olasi risk-
leri konusunda muayene eden doktorla
gorismekte fayda var. Burada da doktora
emzirdiginizi sdylemeniz dnemili.



Hamilelikten Sonra
Gebelige Karsi Korunma

Dogumdan sonra ilk adet kanamasinin
ne zaman baslayacagdi kadindan kadina
farkhidir. Sadece emziren kadinlarda alti
ay kadar veya daha uzun bir sire ala-
bilir. Daha kisa streler emziren veya hig
emzirmeyen kadinlarda ilk adet kanamasi
dogumdan bir ka¢ hafta sonra gercek-
lesebilir. Dogumdan sonraki adet doén-
gusU tekrar dengeye oturmasi gerek-
tigi icin, yumurtlamanin tam olarak ne
zaman gerceklesecedi sdylenemez. Ancak
dogumdan kisa bir sire sonra yumurtla-
manin gerceklesmesi de mimkdnddr. Bu
nedenle korunmasiz bir cinsel iliskide tek-
rar gebe kalinmasi mimkdnddr.

Emzirmenin gebelige
karsi korudugu ifadesi dogru
degildir!

Emzirme doéneminde sut Uretimini ve
bebegi etkilemeyecek gebeligi 6nleyici
koruma yontemleri dnerilmektedir. Hor-
mon igeren Urinlerle korunmak istiyor-
saniz, kadin doktorunuz size &strojensiz
bir Urlin tavsiye edecektir. Bu konuda orn.
uygun dogum kontrol haplari, hormonlu
spiral veya korunma cubuklar vardir. Hor-
mon dengesine midahale etmeyen kon-
dom, 1s1 yontemi, bakirli spiral ve bagka
yontemler gibi gebeligi 6nleyici yontem-
ler de vardir. Kadin doktorunuz size en
uygun Urn konusunda bilgi verecektir.

Kadin doktorunuzdan muhakkak

bilgi alin ve gebeliginizden 6nce
almis oldugunuz bir preparata
basvurmayin!
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Kavramlar Dizini

Alerji

Anamnez
(Hastalik Oykiisti)

Anestezik ilaclar

Anne Sagligi Kayit
Defteri

Antibiyotik

Demir

Diyet Lifleri

Dislk (Abort)

Ebe

Ek Gida

Belli bir maddeye karsi gosterilen alerjik reaksiyon. Vicutta farkl reaksi-
yonlar meydan gelebilir. Ciltteki bir alerjik reaksiyonun yaninda en kétu
sartlarda alerjik sok — hayati tehlikesi olan dolasim yetmezligi — meydana
gelebilir.

Hastanin saglik durumunu ortaya koymak icin profesyonel ve sistemli
olarak hastaya sorulan sorular. Amag (duruma gore) tedavi veya mitea-
kip tedbirleri gerekli kilan bir teshis koymaktir.

Lokal veya genel anestezi icin kullanilan ilaglar.

Doktor tarafindan hamileligin resmen tespit edilmesi neticesinde her
anne adayi icin bir Anne Saghgi Kayit Defteri dizenlenir. Bu defterde
hamile kadinin ve bebegin sagligi ile ilgili tim dnemli bilgiler yer alir ve
kayitlar duzenli olarak tutularak glincellenir.

Bakteriyel enfeksiyon hastaliklarinda kullanilan ilag.
Hemoglobinde de bulunan ve kandaki oksijeni tastyan eser element.

Gok sayida farkli bitkisel karbonhidrati kapsamaktadir. Hazmi kolaylasti-
rici ve kabizligi dnleyici etkiye sahiptir. Diyet lifleri 6zellikle meyve, sebze
ve tam tahil Urlnlerinde bulunmaktadir.

Gebeligin spontane olarak sonlandiriimasi, eger hentiz dogmamis
bebek 500 gramin altina ise (500 gramdan itibaren 814 dogumdan bah-
sedilir). Nedenleri gesitlidir.

Hem hastanede, hem de serbest bir muayenehanede veya bir dogum
evinde calisan egitimli ebe. Ebeler hamilelere, dogum yapanlara, lohusa-
lara ve yeni doganlara yardim eder, destek verir ve danismanlik yaparlar.

Bebeklere 5.-7. aylarindan itibaren (Emzirmenin veya devam sutinin
yaninda) ek olarak yedirilen lapa.



Embriyo

Evislerinde
Yardimci
Eleman

Fetal Alkol

Sendromu (FAS)

Fetus

Folik Asit

Gebeligin
Sonlandiriimasi
(Kurtaj)

Gobek Kordonu

Hepatit B

Gebeligin en erken evresinde, yumurtanin déllenmesinden organlarin
gelismesine kadar olan stredeki henliiz dogmamis bebek.

Genel olarak sosyal sigorta tarafindan karsilanan bir sosyal yardim. Ev
islerinin yapilmasi hamilelik veya dogum nedeniyle mimkuin degilse, bu
durumda kural olarak stire sinirlamasi olmaksizin ev islerinde yardimci bir
eleman alma hakki vardir.

Annenin hamilelik esnasinda alkol almasi nedeniyle dogumdan 6nce
cocukta meydana gelen bozukluklar. Belirtiler ok farkli olmakla birlikte
davranis ve 6grenme bozukluklarindan agir bedensel ve zihinsel engel-
lilige ve oradan da merkezi sinir sisteminin kalici bozukluklarina kadar
gidebilir.

FetUs, 11. hamilelik haftasindan itibaren i¢ organlarin gelistiginde embri-
yoya verilen addir.

Folik asit, 6zellikle yesil bitki yapraklarinda, karaciger, maya, inek ve anne
sUtlinde bulunan hayati 6neme sahip olan bir besin 6gesidir. Folik asit
eksikligi kendini kan yapimi bozuklugu seklinde de gosterebilir. Hami-
lelik doneminde ozellikle yuksek miktarda folik asit ihtiyaci oldugundan,
yeterince folik asit alinmasina dikkat edilmelidir.

Tibbi, kriminolojik veya sosyal nedenlerden dolay! gebeligin zamanin-
dan 6nce sonlandiriimasi.

Fetls ile plasentay! birbirine baglayan (spiral seklinde kivrilmis bag
seklinde) bir organdir.

Hepatit farkli virtslerle (A,B,C veya D) ortaya ¢ikan bir karaciger enfek-
siyonudur. Hepatit B virlisi genelde enfekte olmus kisilerle korunmasiz
cinsel temaslar neticesinde geger. Hamile bir kadin Hepatit B virisu ile
enfekte ise, 0 zaman gebeliginde veya dogumda virlsleri cocuga gegi-
rebilir. Bu nedenle hamileligin erken bir evresinde bir kan testi yapilarak,
enfeksiyon olup olmadidi test edilir. Test pozitif ¢ikarsa cocugun hemen
dogumdan sonra asilanarak enfeksiyonun ¢cocugunuza buyuk bir olasi-
likla gegmemesi ve hasta olmamasi saglanabilir.

45



Hipoantijen/
Hipoalerjenik
Yenidogan
Bebek Mamasi
HIV — Human
Immunodefici-
ency Virus

Hormonlar/
Hormonlu

IGeL

Cig Sit

iyot
Kafein

Kalsiyum

Kinin

Klamdiya
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Hazmi kolay ve alerji olasiligi dustk malzemeden hazirlanmis bebek
mamasi.

AIDS'e neden olur ve erken evrede tedavi edilmezse 6lime gétiren bir
bagisiklik yetmezligidir. HI-Virlsu genelde korunmasiz cinsel temaslarla

geger.

Vidcudun farkli fonksiyonlarinin diizenlenmesine hizmet eden aktarici
maddelerdir. Hormon Ureten hiicrelerde olusturulur ve kan dolasimi
lUzerinden veya Uzerindeki doku sayesinde hedef organa ulasirlar.

,Bireysel Saglik Hizmetleri” kisaltmasi. Burada séz konusu olan Kanuni
Saglik Sigortalari tarafindan karsilanmayan ve bu nedenle sigortalinin
kendisi tarafindan karsilanmasi gereken doktor hizmetleri.

Sagildiktan sonra isleme tabii tutulmayan sutler, &rn. pastérize yénte-
miyle (isitma).

Orn. demir, flor veya ¢inko gibi viicut icin cok dnemli bir eser elementtir.
Kahve, Cola ve siyah cayda bulunan bir madde.

Kimyasal bir element ve insan i¢in hayati dneme sahip bir mineraldir.
insan viicudunda kemik ve dislerin &nemli oranda bir parcasidir. Ayrica
kaslarin, kan pihtilasmasinin, kalp ritminin ve énemli metabolik strecle-
rin calismasinda énemli bir rol oynamaktadir.

Orn. Bitter Lemon gibi iceceklerde bulunan bir madde.

Genital bolgede enfeksiyona neden olabilen bakteriler. Bakteriler korun-
masiz cinsel temaslarla aktarilir ve en agir durumlarda kisirliga neden ola-
bilirler. Doktor enfeksiyon tespitinde bulunursa, bu durumda antibiyotik
ile tedaviye gecer.



Kolostrum

Koruyucu Agi

Listeria

Lohusa Kadin

Losi (Dogum
Sonrasi Akinti)

Muayenehane

Osteoporoz

Ostrojenler

Plasenta

Postpartal/
Postpartum

Vidcudun dérdinct hamilelik haftasindan itibaren dogumdan bir kag
glin sonrasina kadar Urettigi ilk suttdr (@giz sutd). Bu st dzellikle protein
bakimindan zengin olup, daha sonraki anne sitiine gére rengi daha sari
ve kivami daha koyudur, C vitamini bakimindan zengin ve &zellikle yag-
lidir. Yeni dogan bebege ihtiyaci kalmayana ve vicudun kendiliginden
normal anne sttt Uretmeye baslayana kadar 6zel bir koruma saglar.

insanlari, 6rn. bakteri veya virtslerin neden olabilecedi ¢ok tehlikeli has-
taliklara karsi korur. Ntfusun ¢cogunlugu asiliysa, o zaman hastaliklarin

yayllmasi veya artmasi onlenebilir.

Listeria bakterileri iceren gida maddeleri tUketildigi zaman enfeksiyona
(Listeriose) neden olabilen bakteriler.

Lohusalik dénemindeki kadin.

Dogumdan sonraki dénemde yavas yavas disari atilan rahim agzi yarasi
salgisidir.

Doktorlar, ebeler ve psikoterapistlerin mesleklerini icra ettikleri odalar.
Kemik yogunlugunun azalmis oldugu iskelet sistemi hastaligidir. Boyle
bir durumda hastanin kemikleri karsilastirmali olarak daha kolay kirilmak-
tadir.

En dnemli kadin seks hormonlari arasinda yer alir.

FetUstn anne karnindaki beslenme, solunum ve bosaltim fonksiyonunu
da yerine getiren bir organdir.

Bu kavram dogumdan sonra meydana gelen her turli gelismeyi ifade
eder.

47



Prenatal

Prenatal Tani/
Perinatal Tani

Prostaglandin

Rahim

Rooming-In

Salmonella

Sart Humma

Sigorta Kimlik
Karti
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Bu kavram ,dogum 6ncesi” gerceklesen her tirll olay! ifade eder.

Koruyucu saglik kontrollerinin 6tesine gecen dogum &ncesi kontroller.
Sadece kadin doktoru gerekli gérduyse masraflar saglik sigortasi tara-
findan karsilanir. Prenatal tani kontrolleri arasinda, 6rn. 11. ile 14. hamile-
lik haftasinda kadin doktoru tarafindan uygulanabilen ,ilk U¢ Ay Tarama”
testi de bulunmaktadir. Test annenin kan testini ve ultrasonla bebegin
ense kalinhigr élcimint (Nackentransparenz) icermektedir. Fetlsin
ense derisinin altinda biriken ktctk miktarda bir sivi bulunmaktadir. Bu
miktarin artmig olmasi Trizomi 21'e (Down Sendromu), kalp rahatsizligina
veya baska Trizomilere isaret olabilir. Bu iki testin sonucu riskin buyuk-
lG§UnU ortaya koyar, taniyl degill Bu testi yaptirmak istediginizden iyice
emin olmalisiniz, cinkl bunun neticesinde gerekli hale gelebilecek
muhtemel baska prenatal testler de olabilecektir. Bu konuda kadin dok-
toru ve ebe size bilgi vererek aydinlatabilir ve kararinizda belki partneri-
niz ve/veya yakin dostlariniz size yardimci olabilirler.

Dogumun baslatilmasi icin kullanilabilen etken madde.

Uterus olarak da adlandirimaktadir ve kadinin i¢ cinsel organlarindan
biridir. Dollenmis yumurta hiicresi oraya yerlesir ve doguma hazir hale
gelen bir fetis olarak olgunlasir.

,Rooming-In’, dogumdan sonra bebedin hastanede anneyle ayni odada
bulunmasi ve annesi tarafindan beslenmesi anlamina gelmektedir.

Salmonellozis'e neden olabilen bakterilerdir. Salmonellozis klasik gida
maddesi enfeksiyonlarindan olup bayat gidalar veya bayat icme suyu
nedeniyle ortaya ¢ikabilir.

Tropik bolgelerde rastlanan akut ve atesli bir enfeksiyon hastaligi.

Sigorta Kimlik Karti, plastik cipli bir karttir ve doktor, ebe veya psikotera-
pist muayenesi esnasinda bulundurulmasi gerekir. Uzerinde sigortalinin
adi, soyadi ve fotografi bulunmaktadir. Saglik sigortalariyla mahsuplas-
mada ihtiya¢ duyulmaktadir.



Sir Saklama
Yakamlagu

STIKO

Toksoplazma
Tromboz (Damar
Tikaniklign)

Ultrason

Uzman Doktor

Doktorlar, psikologlar, sosyal calismacilar ve hamile (catisma) danisma
merkezinde danismanlik yapanlar, hastalarinin kendilerine emanet ede-
rek soyledikleri veya varsa kontrol sonuglariyla ilgili konularda sir sakla-
makla ydkamltdurler ve bu bilgileri G¢lnct sahislara veremezler. Bu
dizenleme Alman Ceza Kanunu'nun 203. Maddesi'nde yer almaktadir.

Daimi Asi Komisyonu Berlin'deki Devlet Robert-Koch-Enstitlst'nde
(RKI) yer alan ve glincel asi tavsiyelerini gelistiren bagimsiz bir uzmanlar
komisyonudur.

Dinya genelinde yaygin bir enfeksiyon hasatligidir ve ¢ig et, kedi diskisi
veya kirli kum ile gegmektedir.

Kan pihtilagsmasinda meydana gelen degisiklik nedeniyle ortaya ¢ikabile-
cek atardamar ve toplardamarlarin tikanmasi.

Henlz dogmamis bebegdin gorintlsinin yansitilabildigi tanisal yén-
tem. Bu amagla doktor hamile kadinin karni Gzerinde bir ultrason probu
gezdirir. Gebeligin baslangicinda muayenenin vajinal ultrasonla yapil-
masl gerekebilir. Muayene esnasinda bebek ultrason cihazinin ekraninda
gortinmektedir. Bazi dlciimlerle, &rn. organlarin dizglin gelisip gelisme-
digi ve bebegin iyi bir sekilde buylyup buylimedigdi tespit edilebilmek-
tedir.

Belli bir tip alaninda uzmanlasmis olan doktor (Orn. Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani).
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Adresler ve Muhataplar

Adresler ve Muhataplar

Bundesministerium fiir Familie,
Senioren, Frauen und Jugend
(BMFSFJ)

Glinkastrale 24

10117 Berlin

Tel.- 03018 555-0

Fax: 03018 555-4400

E-Mail: poststelle@bmfsfi.bund.de
Internet: www.bmfsfj.de

Bundesministerium
flir Gesundheit (BMG)

Erster Dienstsitz:
Rochusstrafle 1
53123 Bonn

Zweiter Dienstsitz:
Friedrichtstralle 108

10117 Berlin

Tel: 030 18441-0

Fax: 030 18441-490

E-Mail: info@bmg.bund.de
Internet: www.bmg.bund.de

Federal Aile, Yashlar, Kadinlar ve Genglik Bakanlig
(BMFSFJ) asagidaki temel konularla ilgilidir: Aile, Yasllar,
Esitlik, Cocuklar ve Gengler, Sivil Toplum Politikasi (Enga-
gementpolitik)ve Sivil Hizmet. Bakanhgin internet porta-
linde ve internet sayfasinda aile, annelik/babalik ve egi-
tim konularinda c¢ok sayida bilgi (Tirkge ve Rusca dile-
rinde de) yer almaktadir.

,Federal Anne ve Cocuk Vakfi” BMFSFJ'nin bir girisimidir
ve zor durumdaki hamile kadinlara yardimda bulunur:
www.bundesstiftung-mutter-und-kind.de.

Federal Saglk Bakanligi(BMG) saglk alaninda Alman-
ya'daki en Ust makamdir ve halkin saglik seviyesinin iyi-
lestirilmesini amaglamaktadir.

BMGnin internet sayfasinda hamilelik ve bu konudaki
koruyucu saglik hizmetleri ve dogum sonrasi hizmetler
hakkinda bilgi yer almaktadir.



Almanya Genelindeki Saglk Kuruluslari, Saghk Birlikleri ve Enstitiileri

Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA)

Maarweg 149-161

50825 Kaln

Tel.: 0221 8992-0

Fax: 0221 8992-300

E-Mail: poststelle@bzga.de
(Sorular ve bildirimler icin)
E-Mail: order@bzga.de
(Medya ve bilgi materyali
siparisi icin)

Internet: www.bzga.de

CRM Centrum
fir Reisemedizin GmbH

Hansaallee 299

40549 Dusseldorf
Tel: 0211 90429-0
Fax: 0211 90429-99
E-Mail: info@crm.de
Internet: www.crm.de

Federal Saglik Bilgilendirme Merkezi (BZgA) Federal
Saglik Bakanligi binyesindeki bir kurumdur ve
Almanya'da saglik alanindaki bilgilendirme ve koruyucu
oOnlemlerden sorumludur. BZgA saglik konularinda sun-
dugu ayrintili bilgilerin ve materyallerin yaninda (diger
dillerde de mevcut)hamile kadinlara ve ebeveynlere
yonelik tavsiyelerde ve yardimda bulunmaktadir.

BZgAnin girisimleri asagida sunulmustur:
- Kadin Saghg Portali (www.frauengesundheitsportal.de,

ozellikle kadin saghgdi ile ilgili konular hakkinda bilgiler
yer almaktadir

- www.kindergesundheit-info.de, bu internet sitesi cocu-
gunuz hastalandiginda neler yapabileceginiz konu-
sunda ve kontroller hakkinda faydali bilgiler vermektedir

- www.familienplanung.de, dogum kontrol yontemleri,
gebelik,dogum ve dodum sonrasi saglik kontrollerini
kapsayan konularda bilgi veren bir internet sitesi. Ozel-
likle gdgmen kimlikli kadinlar igin BZgA tarafindan www.
zanzu.de internet portali hizmete sunulmustur. Burada
orn. cinsel saglik, aile planlamasi ve hamilelikle ilgili bil-
giler 13 dilde yer almaktadir.

CRM ayrintili bir seyahat saghgr veri bankasinda seyahat
edilecek Ulkeler, o Ulkelerdeki hijyen seviyeleri ve hasta-
liklar konusunda detayli olarak bilgi sunmaktadir. Ayrica
hamilelerin 6zellikle kendilerini korumasi veya uzak dur-
masi gereken cografi bolgeler hakkinda da bilgi veril-
mektedir.

51



52

Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung e.V. (DGE)

Godesberger Allee 18
53175 Bonn

Tel.: 0228 3776-600

Fax: 0228 3776-800

E-Mail: webmaster@dge.de
Internet: www.dge.de

Ethno-Medizinisches
Zentrum e.V. (EMZ)

Koénigstralle 6

30175 Hannover

Tel.: 0511 168 410-20

Fax: 0511 457215

E-Mail: ethno@onlinehome.de
Internet: www.ethnomed.com

Kooperationsverbund
,Gesundheitsférderung
bei sozial Benachteiligten”

Geschéftsstelle

Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V.

Friedrichsstral3e 231

10969 Berlin

Tel.: 030 443190-60

E-Mail: info@gesundheitliche-
chancengleichheit.de

Internet: www.gesundheitliche-

chancengleichheit.de

Alman Beslenme Toplulugu Dernegi, beslenme egitimi-
nin 6n planda tutuldugu dogru beslenme konusunda
bilgilendirme calismalari yapmaktadir. Arama fonksi-
yonu ile genel anlamda beslenme ve ayrica gebelikte ve
emzirme déneminde beslenme konusunda da bilgilere
ulasmak mamkandur.

Etno Tip Merkezi, kendisini gb¢menlerin entegrasyonu
ve gd¢men saghgini destekleme konusunda yeterli-
lik merkezi olarak gérmektedir. Kulttr ve dil hassasiye-
tini dikkate alan gesitli konseptler sayesinde gd¢men
kimlikli insanlarin saglik yéninden hizmet almalari ve
entegrasyonu konusunda dnemli bir katki saglamaktadir.
EMZ ,Gogmenlerle Birlikte Go¢menler igin (MiMi)” ulus-
lararasi saglik projesinin yoneticisidir. EMZ'nin internet
sitesinde cesitli saglik konularyla ilgili ok sayida ¢ok dilli
enformasyon brosurl bulabilirsiniz (Alman Saglik Sistemi,
Diyabet, Asi Korumasl, Ruh Saglg, vb.)

Almanya genelindeki bu igbirligi teskilatinin temel gérevi
saghgd tesvik eden hizmetleri gértnir kilmak ve boylece
sosyal konumundan, etnik kékeninden, cinsiyetinden ve
egitim durumundan bagimsiz olarak herkesin saghgini
glglendirmektir.



Nationale Stillkommission
am Bundesinstitut fur
Risikobewertung

Thielallee 88-92

14195 Berlin

Tel.: 01888 4123491

E-Mail: stillkommission@bfround.de
Internet:
www.bfr.bund.de/de/nationale_
stillkommission-2404.html

Verband fur Interkulturelle
Arbeit e.V. (VIA)

Am Buchenbaum 21

47051 Duisburg

Tel.: 0203 72842-82

Fax: 0203 72842-83

E-Mail: via@via-bund.de
Internet:
www.via-bundesverband.de,
www.via-bund.de

Ulusal Emzirme Komisyonu'nun ana hedefi Almanya'da
emzirmeyi tesvik etmektir. Hikimete de danismanlik
yapmaktadir, tavsiyelerde bulunmaktadir ve emzirmeye
engel olan bariyerleri uzun vadede ortadan kaldirmaya
destek olmaktadir. Ulusal Emzirme Komisyonu Federal
Risk Degerlendirme Enstitlst bunyesinde yer almaktadir.

VIA e.V, gdcmenler, Dogu Avrupadan gelen Alman
uyruklu gdgmenler ve milteciler alaninda kamu yararina
calisan gruplar, dernekler ve girisimlerin ¢ati kurulusudur.
Gati kurulusunun internet sitesinde gdégmenlik calismala-
rinda aktif olan kuruluslarin ve saglik destedi ve entegras-
yon konusunda faaliyet gosteren projelerin listesi sunul-
maktadir.

Almanya Genelindeki Kadinlar ve Hamilelere Yonelik
Calisan Birlikler ve Topluluklar

AFS Arbeitsgemeinschaft Freier
Stillgruppen Bundesverband

Geschéftsstelle
Wallfriedsweg 12

45479 Millheim an der Ruhr
Tel.: 06081 6883399
Internet: www.afs-stillen.de

Serbest Emzirme Gruplar Calisma Toplulugu (AFS) kamu
yararina ¢alisan bir kurulus olup, konuyla ilgili insanlari
bilgilendirerek aydinlatmaktadir ve emzirmeyi tesvik
etmeyi kendine amag edinmistir. Calismalari ‘kendi ken-
dine yardim i¢in yardim’ prensibine dayanmaktadir ve
aclk emzirme bulusmalarinda fahri olarak yapilan anne-
den anneye danismalarini ve Almanya geneli icin ¢cagri
merkezi (0228 92959999%) hizmetini de icermektedir.
*Sehirigi tarife. Cepten en fazla 42 ct/dk.
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Arbeitsgemeinschaft
Gestose-Frauen e. V.

Gelderner Stral3e 39

47661 Issum

Tel.: 02835 2628

Fax: 02835 2945

E-Mail: info@gestose-frauen.de
Internet: www.gestose-frauen.de

Berufsverband
der Frauenarzte e. V.

Postfach 20 03 63
80003 Minchen

Tel.: 089 244466-0
Fax: 089 244466-100
E-Mail: bvf@bvf.de
Internet: www.bvf.de

Berufsverband der Kinder-
und Jugendarzte e.V. (BVKJ)

Monks-Arzte im Netz GmbH
Millenforster Stralle 2

51069 Koin

Tel.: 0221 68909-0

Fax: 0221 683204

E-Mail: bvkj.buero@uminfo.de
Internet: www.bvkj.de

Deutsche Gesellschaft fur
Gynékologie und Geburtshilfe

Hausvogteiplatz 12
10117 Berlin

Telefon: 030 514883340
Fax: 030 51488344
E-Mail: info@dggg.de
Internet: www.dggg.de

Gestoz Gebelik Zehirlenmesi — Kadinlar Calisma Toplu-
lugu bu rahatsizliga yakalanan ve saglik uzman persone-
line Gestoz/Preeklamsi ve HELLP-Sendromu konusunda
kisisel danismanlik ve enformasyon materyali sunmak-
tadr.

Bu birlik ,kadin saghdi, gebelik ve aile planlamasi” konu-
sunda kapsamli bilgiler sunmaktadir. Bu konudaki en son
bilimsel bulgular yayinlanmakta ve tartisilmaktadir.

Gocuk ve Geng Doktorlar Meslek Birligi aileler icin bir
saglik platformu sunuyor. Internet sitesinde doktor veri
bankasi ve cesitli saglik bilgileri, koruyucu saglik ve asi
hatirlatma sistemi ve daha bircok baska bilginin yer aldigi
bir medyatek de bulunmaktadir. BVKJ'nin islettigi www.
kinderaerzte-im-netz.de internet sitesi hastaliklar, koru-
yucu saglik kontrolleri, asilar hakkinda bilgi vermekte ve
cocuk doktoru aramada yardimci olan bir arama fonksi-
yonu sunmaktadir.

Alman Jinekoloji ve Dogum Yardimi Dernegdi “ Kadin sag-
lig1, gebelik ve aile planlamasi” konularinda kapsamli bilgi
vermektedir. Web sitesinde giincel arastirma sonuclari
hakkinda bilgi verilmektedir.

Dernek, doktor aramalari icin arama fonksiyonu sunan
ve ,dogum kontrol yontemleri®, ,cinsellik”, ,hamilelik” ve
diger kadin saghg ile ilgili konularda bilgi veren www.
frauenaerzte-im- netz.de web sitesinin yayin ortagidir.



Deutscher Hebammen-
verband e.V. (DHV)

Gartenstralle 26
76133 Karlsruhe
Tel.: 0721 981890
Fax: 0721 9819920

E-Mail: info@hebammenverband.de

Internet:
www.hebammenverband.de

La Leche Liga Deutschland e. V.

Louis-Mannstaedt-Stral3e 19
53840 Troisdorf

Tel.: 02241 1232581

E-Mail: info@lalecheliga.de
Internet: www.lalecheliga.de

Danisma Merkezleri

pro familia - Deutsche Gesell-
schaft fir Familienplanung,
Sexualpadagogik und Sexual-
beratung e.V.
Bundesverband

Stresemannallee 3

60596 Frankfurt a. M.

Tel.: 069 26957790

Fax: 069 269577930

E-Mail: E-Mail: info@profamilia.de
Internet: www.profamilia.de

Alman Ebeler Birligi kadrolu ve serbest calisan ebelerin,
ebelik egitimi egiticileri, bilim kadinlari, aile ebeleri, ebe-
ler tarafindan yonetilen kuruluslar ve ebe adaylarinin
cikar temsilciligini yapmaktadir. DHV'nin web sitesi érn.
ebe mesledi hakkinda bilgi vermektedir veya ,aile planla-
masl’, ,hamilelik” ve “emzirme” konularinda internet link-
lerinin yer aldigi bir liste sunmaktadir.

La Leche Liga Dernegi diinya genelinde kamu yararina
calisan bir kurulusun bir pargasidir ve hamile kadinlara ve
emziren annelere danismanlik hizmeti sunmaktadir.

Aile planlama danigmanlik merkezi pro familia dogum
kontrolU, hamilelik ve annelik/babalik ile ilgili her konuda
danismanlik hizmeti vermektedir. Cinsel egitim konula-
rindaki hizmetleriyle pro familia gengleri profesyonel ola-
rak bilgilendirmekte ve cinsellikte sorumlu davranmalari
konusunda desteklemektedir.
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umstaendehalber e.V.

Klosterweg 106

90455 Nurnberg

Tel: 0911 347268

Fax: 0911 476911

E-Mail:
team@umstaendehalber.com
Internet:
www.umstaendehalber.com

Hilfetelefon Gewalt gegen
Frauen

Bundesamt fiir Familie und
zivilgesellschaftliche Aufgaben
Offentlichkeitsarbeit

Sibille-Hartmann-Stralle 2 -8

50969 Kolin

Tel.: 0221 3673-0

(08000 116016; 24h/licretsiz)

Fax: 0221 3673-4949

E-Mail: pressestelle@BAFzA .bund.de
Internet: www.hilfetelefon.de

Telefon Yardim Hatti
0800 1110111
0800 1110222

Faydali internet Adresleri

www.kindergesundheit.de
www.stillen-info.de/index.html
www.krise-nach-der-geburt.de
www.licht-und-schatten.de

www.gesund-ins-leben.de

Degisen Sartlar Nedeniyle Dernegdi (umstaendehalber
e.V.) hamileliklerinde terk edilen kadinlara yonelik bir
dernektir. ,Hamilelikte tek basina” ile ilgili asagidaki konu-
larda bilgi sunmaktadir: Hukuk, tedavi ve resmi kurumlar.
Ayrica Ucretsiz bir yardim hatti da hizmete sunulmaktadir.

,Kadina karsi siddet” yardim hatt, siddete maruz kalan
kadinlara yonelik Almanya genelinde uygulanan bir
danisma hizmetidir. 08000 116016 nolu hat ve online
olarak da siddete maruz kalan kadinlar, ayrica yakinlari,
dostlar ve bu alanda calisan uzmanlar da anonim ola-
rak Ucretsiz danisma hizmeti alabilirler. Arayanlari vasifli
kadin danismanlar ¢zel olarak destekler ve isterlerse
onlari bulunduklari sehirdeki yardim sunan hizmetlere
yonlendirirler.









Bu rehberin olusturulmasinda meslek
bilgileriyle onemli 6l¢iide katki saglayan
uzmanlara tesekkiir ederiz:

Prof. Dr. med. Joachim W. Dudenhausen

Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani

Berlin'deki Charité Hastanesi Kadin Dogum Klinigi
Eski Sefi

PD Dr. med. Amadeus Hornemann

Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani

Mannheim Universitesi Hastanesi Kadin Hastaliklari
Bas Hekimi

Gesellschaft fiir padagogisch-psychologische
Beratung e.V. (gppb)
Beratungsstelle Sallstral3e in Hannover

Helene Dell
Serbest Calisan Ebe

Rehberin asagidaki dillere cevirisi
ve anadildeki redaksiyonundan
sorumlu uzmanlar:

Arapca: Dr. Abdul Nasser Al-Masri

Ingilizce: Matthias Wentzlaff-Eggebert
Kirtge: Tangazar Khasho

Sirpga-Hirvatca: Milos Petkovic

Rusca: Elena Goerzen

Turkce: Dr. Nezih Pala



Anne Saghg

Bilgiler ve irtibat Partneriniz

Elinizdeki rehber go¢men kimlikli kadinlari anne saghdi konusunda bilgilendirmeyi
amaclamaktadir. Bu rehberde hamilelik baglaminda en 6énemli koruyucu saglik
muayeneleri agiklanmakta, bilimsel temelli saglik tavsiyelerinde bulunulmakta ve en
uygun dogum merkezinin secimine dair bilgiler verilmektedir. Bu bilgilerin disinda
dogum sonrasl anne ve ¢ocukta yapilmasi gereken dnemli kontroller ve emzirme-
nin énemi hakkinda da bilgiler yer almaktadir. Adres listesinde ¢ok sayida (internet)
adres ve muhataplarin telefonlari yer almaktadir.

Rehber, Almanya genelinde uygulanan MiMi (Go¢menlerle Birlikte Go¢cmenler
icin) girisimi olan ,Almanya'da Anne Saghgi” cercevesinde olusturulmustur. Amag
bu konuya dair daha bilingli bir yaklasimin sergilenmesini ve gd¢menlerin anne ve
cocuklarinin saghgina daha gugli bir koruyucu tutum igerisinde olmalarini sagla-

maktir.

Rehberi takdim eden:



