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(HAMILELIKTE)
SOLUNUM, NEFES

Normal dEGZERSIZLERJ bebegi
gumda sancilarin baslamasindan bebegin

dogumuna kadar gecen siirede annenin dogru
sekilde nefes alip vermesi hem anne hem bebek icin
cesitli faydalar saglayacaktir.

Annenin doguma daha iyi konsantre olmasini ve
dogum agrilari ile kolayca basetmesini
saglayacaktir.



Anneye ve bebege daha fazla oksijen saglayacaktir.
Uygun ikinma teknikleri ile beraber uygulanan nefes
teknikleri sancilarin efektif kullanilmasim yani
dogumun daha kolay ilerlemesini saglayacaktir.
Nefes egzersizlerini dogum baslamadan 6nce
hamilelik siiresince evde arada sirada alistirmalar
yaparak 6grenmek gerekir aksi taktirde ilk defa
dogum sirasinda uygulamaya calismak basarisizlikla
sonuglanabilir. Bulundugunuz sehirde varsa bu
teknikleri 6grenebileceginiz bir hamile egitim
sinifina bagvurmaniz en iyisi olacaktir.



Nefes alma - verme tekniklerinde dikkat edilmesi
gereken birinci husus nefesin burundan alimip
agizdan verilmesidir. Nefes alip verme ¢ok hizli
olmamalidir, normal hizda olmalidir.



Nefes alip verme i

cekilde olabilir:

1- Gogiis solunumu
2- Karin solunumu

3- Gogiis ve karin birlikte karisik solunum



Gogiis solunumu yapmak i¢cin burnunuzdan nefes
alirken gogsiiniizii sisirmeye ve yiikseltmeye calisin
sonra yavasca agzinizdan nefesinizi verin. Bu sirada
karin bolgesi sismemelidir, sadece gogiis
genislemelidir. Bu herkesin normalde de siklikla
uyguladig bir solunum tipidir, bu nedenle
yapmakta zorlanilmamaktadir.



Karin solunumu genellikle daha zordur ancak alistirmalar
yaparak kolayca 6grenebilirsiniz. Bunu denemek i¢in bir
yere dik sekilde oturun ve burnunuzdan yavasca nefes
alin ancak bu sirada gogstiniiz degil karniniz sismelidir.
Nefes alirken gogsiintizii kaldirmayin ve genisletmeyin
sadece karninizin 6ne dogru sismesini saglaym. Bunlar
anlamak i¢in bir elinizi gogsiiniize diger elinizi karniniza
koyabilirsiniz. Gogstintizdeki eliniz nefes alirken
kimildamamali, karninizdaki eliniz nefes alirken 6ne
dogru ilerlemelidir.



@ Dogumda nefes alip verme islemlerini iki ayr1 béltime
ay1rabiliriz. Birincisi dogum agrilarinin baslamasindan rahim
agzinin tam agilmasina kadar olan bolim (dogumun birinci
evresi), ikincisi rahim agzinin tam acilmasindan bebegin
cikisina kadar olan béliim (d6gumun ikinci evresi). Bu iki
evrede farkli sekilde nefes teknikleri uygulanir. Ikinci
evrenin basladigini yani rahim agzinin tam agildigin siz
kendiniz anlayamazsimiz bunu size doktorunuz veya ebe
sOyleyecektir, bu evre basladiginda nefes teknigi degisecek
ve ikinma teknikleri de eklenecektir. Rahim agzi tam
acilmadan 6nce yani ilk evrede ikinma yapilmaz.



&R Dogumun ilk evresinde belli araliklarla sancilar
gelecektir ve aralarda 3 - 5 veya 10 dakika sancisiz rahat
donemler olacaktir. Sancisiz donemlerde normal ve
yavas nefes alarak dinlenmeniz gerekir. Sanci geldigi
anda ise gogiis solunumu veya karisik solunum
yapmalisimiz. Dogumun birinci evresinde karin
solunumu yapilmasina gerek yoktur. Sanci basladig:
anda bir kere derin solunum yapin ve daha sonra sanci
kesilene kadar normal miktarda soluk alip vermeye
devam edin.



Biitlin solunumlar burundan alip agizdan verecek
sekilde olmalidir. Sancinin bitmesinde bir kere daha
derin solunum yaparak teknige son verin. Daha
sonra dinlenme evresinde gevseyin ve giizel seyler
(6rnegin bebeginizin dogumdan sonraki hallerini)
diistinerek rahatlayin. Her sanci geldiginde bu
nefesleri tekrarlaym. Bu sekilde uyguladiginiz
nefesler hem sizin sancilarla kolay basetmenizi
saglayacak hem de bebege bol oksijen saglayacaktir.



Dogumun ikinci evresinde yani rahim agzi tam (9-10
santimetre) acildiktan sonra artik karin solunumu
yapmaya baslamalisimiz. Sanci geldigi anda yukarida
anlatildig: sekilde derin birkarin solunumu yaparak
nefesinizi tutun ve size tarif edildigi sekilde 1kinin,
bebeginizi ileri dogru itmeye calisin. Ikinma islemini
nefesinizi tutarak veya agzinizdan ¢ok yavas sekilde
nefes vererek "tmmu..." seklinde ses cikararak
yapabilirsiniz.



Onemli olan bu sirada karniniz1 sisirip beklememeniz ve
gilici boynunuza dogru degil dogum yoluna dogru
itecek sekilde vermeye calismanizdir. Agr1 gecene kadar
bu ikinmalar1 tekrarlamalisiniz, zaten bu esnada
doktorunuz veya ebe size tariflerle yardimc olacaktir.
Bu evrede gogiis solunumu yapilmaz, karin solunumu
cok daha iyi itkinmanizi saglar. Agrilar gectiginde
normal nefes alarak dinlenebilirsiniz.
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