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Lohusalik donemi

& Dogum eylemi bittikten sonra plasenta ve zarlari-nin
ayrilmasindan sonraki donemdir. 6-8 (42

R giin)haftay1 kapsar. Bu donemin sonunda gebe-likte
olusan tiim degisiklikler gebelik dncesine

R doner. Bu donemde anne ve bebegin hastaliklar-dan
korunmasi i¢in 6zenli bir bakim gereksinimi

R vardir.




Annedeki degisiklikler




R Rahim Kii¢tilmesi:Rahim dogumdan sonra biiytiktiir ve
karin tizerinde ele

R gelir. Daha sonra kasilmalar ve bebek i¢in hazirlanan i¢
tabakanin soyulup

R atilmasi ile eski durumuna bir hafta icinde geri doner.
Bebegi emzirmek bu

R stirecin hizlanmasina yardimci olur.

R Lohusalik Kanamasi: Dogum sonrasi adet kanamasina
benzer bir kanama

R gorulir. Dlk giinlerde adet kani gibi ilerleyen giinlerde
pembe kahverengi, da-ha sonrada sarimtirak beyaz bir
gorintim alir. Bu stireg 20-25 giin siirer. Ba-zen lohusalik
donemi bitiminde adet kanamasi goriilebilir, bazen de
emzirme

R siiresince hi¢ adet kanamasi goriilmez.



Diger Degisiklikler
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Aclik ve susuzluk hissi:Sivi kaybi nedeniyle olur.
Anne bol miktarda sivi almalidir.

[drar Miktarinda artis: Normaldir, sik araliklarla me-sane
bosaltilmalidir.

Terleme: Normaldir, pamuklu i¢ camasiri segilmeli ve

sik degistirilmelidir.

Emzirme nedeni ile beslenme gereksiniminde artis: Ana ve ara
ogtinler kacirilmamalidir. Hamur isi,

seker ve tuzlu besinlerden kacinmalidir.

Duygusal degisiklikler: Normaldir. Annede,

hormonal degisiklikler veya annenin bebek bakiminda

kendini yetersiz hissetmesi gibi durumlar sonucu agla-ma,
mutsuzluk ve kaygi gortilebilir.



LOHUSALIK BAKIMI

Dogum sonrast hijyen:

“»Eller sik yikanmalidir

“*Dikislere pansuman i¢in (baticon soliisyonu) ilagli su
kullanilir.

“*Temizlik 6nden arkaya dogru tuvalet kagidi ile
yapilmalidir.

“*Kullanilan pedler emici, yumusak, temiz, renksiz
vekokusuz olmalidir.

“*Pedler sik sik degistirilmeli pamuklu i¢ camasir1 tercih
edilmelidir.

“#Dikisli dogumlarda ilk birkag giin bolgede sislik,
gerginlik ve rahatsizlik olabilir,oturmada giicliik

ya§amlab111r P
% Dikis ipler alinmaz, kendiliginden diiser.
“*Temiz tutuldugunda yara 1-2 hafta iginde iyilesir.




% Kanama normalden fazla olur(1 saatten

\/

% daha sik pedin tamamen 1slanmasi),

\/

< ates yiikselmesi veya akintida pis koku

\/

* olursa saglik kurulusuna basvurulmali-dir.

\/

% Sezaryan olanlarda: Dikis bolgesinde

\/

 sislik kizariklik ve akinti olursa saglik
¢ kurulusuna basvurulmalidir.




DOGUM SONRASI BANYO

“*Normal dogum sonrast lohusa

hemen

ayakta miimkiinse her gi]
alma-hidir. =
“*Sezeryan ile dogumlarda Y
seffaf bant yapistirilarald fab
» Lohusa eve gittigi gﬁ'ﬁ‘é Y
sek-linde banyo yapabj],lf. myodan

SONnra 1

giyilir.



Bosaltim

»Dogumdan sonra ilk 6 saat i¢cinde idrar yapmali,dikisler
actyacak

diye asla ertelenmemelidir.

»Dogum sonrasi diskilama hemen olmayabilir. Posal1 ve lifli
yiyecekler yenmeli, bol sivi alinmalidir.

»Kisa yiirtiytislerle ve hareketlerle, bagirsaklarin calismasi

arttirilabilir. \

.



Beslenme

Her tiir besinden yeterince ve 6giin
atlanmadan alinmalidir.

*Unlu, yagli ve kizartma tiirii besinlerden
kacinmalidir. Sulu gidalara agirlik verilmelidir.
*Sigara, alkol gibi maddeler kullanilmamals,
cay ve kahve tiiketmekten kaginmalidir.

Acily, eksili, baharath ve gaz yapici gidalar
stitle bebege gececegi diistiniilerek dikkatli
olunmalidir.




Dinlenme ve uyku:

\A/




< Dogum sonrasi anne; yofgunluk, agrilar, bebegin
beslenmesi, bakimi nedeniyle dinlenme ve uykuya
yeterince zaman ayiramaz. Bunun i¢in

aile biiyiiklerinden yardim alinmali ve ziyaretciler
kisitlanmalidir.

% Geceleri emzirme nedeni ile uyku sik sik
bolindiigiinden giin icinde en az 2 saat dinlenme ve
uykuya zaman ayirmalidir.

%* Lohusalik déneminde agir islerden kaginmilmalidir.
“ Sirt tistii istirahat dolasimi arttirdig: icin dnerilmelidir.



Eski Goriintise
Kavusma:
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Gebelik 6ncesi kilo eski goriiniise donmek icin acele
edilmemelidir.

Ayda 2 kilodan fazla kilo kayb1 uygun degildir.

Viicut agirligi, dogumdan 6 hafta sonra eski haline donmeye
baslayacaktir.

Emziren annelerin rahim ve karin kaslar1 eski haline daha kolay
gelir.

Dogum sonrasi bir stire sarkik ve biiyiik karin icin sarg1 veya
korse kullanmak sakincali ve yararsizdir. Diizelmesi igin
ylriiyts, karmn egzersizleri faydal olur.

Haftada en az 3 kez 20-30 dakika siireyle egzersiz yapilmalidir.
Egzersizler bebegi emzirdikten sonra yapilmalidir.




[lac Kullanimu:

*Gerekli goriiliirse hekim tarafindan agr1 kesici,
antibiyotik ve vitaminler verilebilir. Hekimin 6nerisi
olmadan hicbir ila¢ kullanilmamalidir.

* Demir ilaglar1 da dogumdan 3 ay sonrasina kadar
kullanilmaya devam edilmelidir.

* Annenin kullandig: ilaglarim "anne siitii” ile bebege
gecebilecegi bilinmelidir.

R Gebelikte baslanan tetanoz asis1 dogumdan sonra da
devam edilmelidir




Karin Agrisi:

% Dogum sonrasi goriilen karin agrisi, rahmin kasilip
kiiciilmesi ile ilgilidir. Emzirme de rahmin

kasilmasimi hizlandirir. Karm agrisi 48 saat igin-de
hafifler.

< Karm agrisini hafifletmek i¢in hekimin onerdigi agri
kesiciler kullanilmal

% ve bacaklar karina gekilerek yatilmalidur.



Dogum Sonrasi Cinsel Iliski:

* Dogumdan sonra, lohusalik dénemi boyunca (42 giin)
cinsel iliski ertelenmelidir.

e Ilk iliskide gebe kalmabilecegi unutulmamalidir. Anne ve
bebek saglig1 icin 2 yildan daha kisa stirede gebelik
sakincalidir.

* Esler, dogum sonrasi cinsel iliskiye girmeden 6nce aile
planlamasi merkezinden danismanlik almalidir.

@ Dogum sonrasinda haznede goriilebilen kuruluk i¢in su
bazli kayganlastirici fitiller veya jeller kullanilabilir.




Dogum Sonu Saglik Kontrolii:

@ Dogum sonras1 anne ile bebek en az 3 kez saglik
kontroliinden ge¢cmelidir.

R Lohusaligin 3 - 5 giinlerinde, 15. giinde ve 6. haftada
saglik kontrolii yaptirilmalidir.




Dogum Sonrasi Duygusal
Durum Degisikligi:

@ Annede, hormonal degisiklikler veya annenin bebek
bakiminda kendini yetersiz hissetmesi gibi durumlar
sonucu aglama, mutsuzluk ve kaygi gortilebilir.

&R Bu durum annelik htiznii olarak
isimlendirilmektedir.10-14 giinden uzun

R stirdiigiinde postpartum depresyon gelisme olasiligi
nedeniyle bir uzmana

R basvurulmasi gereklidir.




EMZIRME

Anne Siitii ile Ilgili Unutulmamasi gerekenler:
*Bebegin viicut ve ruh saglig1 icin en uygun besin anne stittudiir.

* Emzirmenin dogumdan sonra ilk yarim saat iginde baslatilmas: ve sik ara-
liklarla emzirme siit yapimini ve siit salinimin arttirir.

* Bebek ne kadar ¢cok emerse annede o kadar ¢ok siit tiretilir. Viicut sivi
kaybettigi icin bol s1vi almak gerekir.

* Anne siitii ile beslenen bebegin D vitamini disinda higbir ek gidaya gereksi-
nimi yoktur.

* Her annenin bebegine yetecek kadar siitii vardair.

*Bebege ek s1v1 yada besin verilmesi, annenin siit yapimin azaltir.

*[lk 6 ayda yalniz anne siitii ile beslenen bebekler basta ishal olmak tizere
mikroplu hastaliklara yakalanmazlar. Emzirme bebegin psikolojik gelisimini
olumlu etkiler.

* Emzirme annenin viicudunun dogum 6ncesi duruma dénmesini hizlandirir
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Emzirmenin Adimlari:

* Emzirmeye baslamadan once eller yikanmali koltuk alt1 teri
silinmelidir.

*Rahat bir pozisyon alimir(yan yatar veya oturur)ve bebek
kucaklanur.

*Bebek, ytizii ve govdesi anneye paralel, iyice yakin gelecek
sekilde tutulur.

* Bebek hangi memeyi emecekse basi o taraftaki kol tizerine
yerlestirilir.
*Meme, basparmak {iiste dort parmak alta gelecek sekilde tutulur.

*Meme ucu ve etrafindaki kahverengi kismin tamami bebegin
agzina yerlestirilir ve basparmak ile bebegin burun deliklerinin
acik kalmasi saglanir.

*Bebek memeyi tutmada zorlaniyorsa, dudag: ve yanaklari hafifce
uyarilir ve gerekirse agzi agilarak meme basi tekrar yerlestirilir.




Dogru Emzirme Pozisyonian
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Emzirme hakkinda
bilinmesi gerekenler:

*Bebek, her istediginde emzirilmelidir. Emzirme tamamlandiginda
uygun pozisyonlarda tutularak bebegin gazi ¢ikarilmalidur.
* Memeden gelen ilk siit suludur, emzirdik¢e memedeki siitiin yag

orani artar. Bebekte tokluk hissi uvandirir. Bu nedenle her
emzirme-de tek meme kullanilmalidir.

* Emzirme siklig1, bebegin istegine birakilmalidir.
*Bebek her agladiginda, alt1 kuru ve gazi yoksa emzirilmelidir.
*Plk haftalarda midesi kiiciik oldugu icin bebek sik sik acikir.

* Emzirme siiresince memeler, uygun pamuklu bir sutyenle destek-
lenmeli ve meme ucundan sizan siit icin pet ya da temiz titiilenmis

tiilbent yerlestirilir.



Memeler ilk giinlerde anneyi rahatsiz edecek bicimde
agrili, dolgun ve sis olabilir. Bu sikayetler bebegin
meme]ye ogru yerlestirilmesi ve sik emzirilmesi ile
giderilebilir.

Lohusalikta ter ve akinti nedeniyle kotti kokular:
gidermek meme temizligi ve zindelik i¢cin miimkiinse her
giin dus alinmalidir.

Emzirirken yalanci emzik, biberon, bebegin saglig icin
asla kullanilmamalidir.

Meme catlagi icin emzirmeden dnce ve sonra meme
ucunu anne

siitii ile temizleme ve etkin emzirme yeterlidir



BASARILI EMZIRME, ANNENIN
BEBEGINI EMZIRECEGINI
DUSUNMESI VE BUNU
BASARACAGINA INANMASIYLA
GERCEKLESIR.



BEBEK BAKIMI

*Bebek eve gotiirtildiikten sonra yikanmalidir. Gobek diismemis
ise banyo sonras1 kurulanmalidir.

R Bebegin ébe%i diisene kadar mikrop kapmamasi icin gébegi
%70 lik alkol 1le silinmeli tizeri kapatilmamals, alt bezine temas
etmemelidir.

*Bebek her gtin yikanmalidir. Bebeklerde kalca ¢ikikligina neden
olmamak icin kundak yapilmamali, viicudu saran siki giysiler
giydirilmemeli ve banyo sonrasi ayaklarindan tutup
sa%llanmamahdu‘.

* Bebeklerin ytiztikoyun yatmalar: tehlikelidir. Bebek yan veya
sirt tsta

& yatirilmali ve pozisyonu sik sik degistirilmeli, ytizu
orttilmemelidir.




* Bebek dogduktan sonra 3-5 giin i¢inde topugundan alinan 4
damla kan

ile bebekte biiytime ve zeka geriligine yol agan fenilketontiri ve
hipotroidi hastaliginin erken teshisi saglanir. Bu test icin aile
saglig1 merkezlerine

basvurulmalidir.

* Bebekleri hastaliklardan korumak icin dtizenli saglik
kontrollerine go-tiirmek ve asilarii yaptirmak gerekir. Kontroller
ilk

3-5. gtinlerde, 15.gtin ve 6. haftada yaptirilmalidn
Bu konuda aile saglig1 merkezleri ticretsiz hizmet
vermektedir.




/"—-’__ - -
BEBEKLER SEVGI VE SEFKAT ILE

BUYUTULMELIDIR.




PISIK

» Bebegin alt1 sik sik degistirilmeli ve her alt1
acildiginda yikanmalidir.

» Giin icinde 10-15 dakika alt1 acik birakilmalidir.
» Pudra ve 1slak mendil kesinlikle kullanilmamalidir.



KONAK

& Banyodan once basa badem yagi stirmeli ve yarim
saat bekletilmelidir.

R Banyo yaptirilmali ve bebegin sac1 ince disli bir
tarakla ters yone dogru taranmalidir.

R Bu isleme konak bitene kadar devam edilmelidir.



AGIZDA PAMUKCUK

» Hekimin 6nerdigi mikostatin ilac1 dogru
kullanilmalidir.

> llag, giinde 3-4 defa ve 3-4 damla dil tizerine
damlatilmalidir.

» Mikostatin sulandirildiktan sonra, buzdolabinda
saklamak kosulu ile en fazla 1 hafta icinde
kullanilmalidir.



Gozde capaklanma:

» Capag1 temizlemek icin kaynatilmis ilitilmis su
ileislatilmis pamuk yada temiz bir

> tiilbent kullanilmali ve gz pinarlar icten disa dogru
silinmelidir

» 2 haftay1 gecen capaklanmalarda hekime bagvurulmalidir.

Gaz:

» Bebegin ayaklarina ve karnina sicak uygulama
yapilmalidir. Ilik banyo tercih edilmelidir.

» Yatis ve kucakta tutma pozisyonunda karnin sicak
kalmasina dikkat edilmelidir.






SARILIK

» Yeni doganin cildi, g6z bebekleri ve tirnaklar:
glinisiginda sarilik yontinden degerlendirilmelidir.

» Sik ve yeterli emzirme saglanmalidir.

» Gozlemi yaniltmamak icin bebege sar1 renkli giysiler
giydirilmemelidir.

» Yeni doganin giines 1s181ndan faydalanmasi
saglanmalidir.

» Sarilik bir iki giinde hafiflemez artarsa, bebek saglik
kurulusuna goturialmelidir.



LOHUSALIK
EGZERSIZLERI

Lohusalik egzersizlerinin yararlari :

» Gebelik stiresince gerilmis olan karin ve perine
kaslarm giiclendirir.

» Gebelikte bozulmus olan beden imajmin
diizelmesini saglar.

» Bel agrilarinin ve olas1 damar sorunlarim 6nler.
» Fazla yaglarin yakilmasin saglar.

» Gogis seklinin muhafaza edilmesini saglar.

>

Psikolojik durumunun diizelmesine yardim eder.



Lohusalik egzersizleri konusunda bilinmesi

gereken onemli noktalar :

» Egzersiz yaparken odanin iyi havalanmasi, rahat elbiseler
giyilmesi,
mesanenin ve gogiislerin bosaltilmis olmasi gereklidir.

» Egzersizlere dogumdan 24 saat sonra baglanir ve en az 6 hafta
devam edilmelidir.

» Pelvik taban egzersizlerine (Kegel) dogumdan 6 saat sonra
baslanabilir.

» Her egzersize giinde en az iki kez (sabah-aksam) olmak tizere
iki tekrarla baslanir.

» Egzersizler yavas ve ani hareketlerden kacinarak yapilmalidir.
» Bir egzersiz asamasi tolere edilince digerine gecilmelidir.



Normal dogum yapan
lohusa asagidaki egzersiz
asamalarin1 wygulamalidir:

I. Asama Egzersizleri:

® * Dogumdan sonra ayaga kalkmadan 6nce bacaklari
sarkitarak yatak kenarinda birkag¢ dakika oturun.

R * Ayaga ilk kalkip ytiriirken karin, kalcalar ve
pelvik taban kaslarini sikin.

R * Derin solunum (Sekil-1-), ayak egzersizleri (Sekil-
2-), sirt kaslarimi kasma

R egzersizleri (sirt1 kasarak yere degdirme), kegel
egzersizleri ve pelvik egilme

R (tilt) (Sekil-3-) egzersizlerini yapin.



Sekil -1- Derin solunum egzersizi :
R1. Sirt tistii ya da yar1 oturur pozisyonda yat.

R2. Bir eli karina koyarak burundan nefes
alirken karni sisir.

3. Agizdan soluk ver, elle destekleyerek
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Sekil -2-Ayak egzersizleri : Ayaklar1 yukari
btikme, germe ve
cevirme hareketleri.

b7

Sekil 34




R Sekil-3- Pelvik tilt :
R 1. Sirt Gistii dizler biikiik pozisyonda yat.

R 2. Derin nefes alirken belini yere veya yataga degecek
bicimde diizlestirerek

R kalgan1 geriye dogru cek.

R 3. Nefesini 3-5 saniyelik bir stirede ya-vas yavas verirken
karin kaslarini kas

R ve kalcalarin sikistir.
R 4. Gevse.



II. Asama Egzersizleri:
Ayaklar1 ¢cekip uzatin.
Diz, ayak ve bacak ¢evirme ve koprii kurma
egzersizlerini yapin.

Sekil -4- Koprii kurma :
R1. Sirt tistii yat.

2. Karin, kalca ve bacaklar ayni hizada olacak
sekilde, kalcalar1 yerden kaldr.

&R3. Bu sirada nefesini tut ve normale donerken

nefe :




Sekil - 5- Her iki dizi cevirme :

1. Sirt istii bacaklar diiz pozisyonda yat.

2. Omuzlari diiz ve ayaklar: sabit tutarak her iki dizi yatagin
sag tarafina degecek sekilde gevir.

3. Bu defa sag bacag yatagin sol tarafina

dokunduracak bicimde cevir.

4. Baslangi¢ pozisyonuna don ve gevse.



Sekil - 6- Tek dizi cevirme :

1. Sirt tistti sag bacak diiz, sol bacak dizden biikiik pozisyonda
yat.

2. Omuzlar: diiz tutarak sol dizi yatagin sag tarafina degecek
sekilde cevir.

3. Bacaklarin pozisyonunu degistir, sol bacag:

diiz, sag diz biikiik pozisyonda tut ve yatagin sol

tarafina dokunduracak bicimde cevir.




Sekil- 7- Bacak kaydirma egzersizi :

1. Sirt tistti bacaklar diiz pozisyonda yat.

2. Omuzlar: diiz tutmak kosuluyla, sol bacag gergin tutarak kaldir ve
yumusak bir hareketle yatagin sag tarafina’dokunduracak sekilde cevir.
3. Baslangic pozisyonuna don ve gevse.

4. Bu defa sag bacag1 yatagin sol tarafina dokunduracak bicimde gevir.
5. Baslangi¢ pozisyonuna don ve gevse.



R III. Asama Egzersizleri:

& Mekik hareketini yapin ( Sekil-8-)

R Kopri kurun (Sekil-4-)

® Ileri karin egzersizlerine gecin ( Sekil-9- )



Sekil- 8- Mekik hareketi :

1. Sirt tistti dizler buikiik pozisyonda yat.

2. Derin nefes alirken geneyi gogiise daya-

3. Nefes verirken kollar1 diiz bicimde dizlere dogru uzatarak bas ve
omuzlar: yaklasik 15-20 cm. ytikselt.

4. Bu sirada belini sabit tut.

5. Bas ve omuzlar1 yavasca eski pozisyonuna getir ve gevse.



Sekil- 9- Ileri karin hareketleri :

1. Sirt tistti dizler biikiik pozisyonda ﬁ r\

2. Kollarini gogstinde birlestir. A s\
3. Yan bi¢cimde dizlere dogru uzatarak ba§\
omuzlar: yaklagik 15-20 cm. yiikselt. 4

4. Bas ve omuzlar1 yavasca eski pozisy
getir, gevse. g i b \

Bu hareketi kollar1 ensede birlestirer One Ve
yana dogru yapilabilir.




Sezaryanla dogum yapan lohusa asagidaki egzersiz asamalarim
uygulamalidir:

> Mimkiin oldugunca erken dénemde ayaga
kalkmal1 ve ytirtimelidir.

» Hareket esnasinda kesi yerine dikkat ederek 1-2
giin elle destek olabilir.

» Sol yan tarafa yatarak (dizler buikiik
Eomsyonda ) rahatlanabilir ve gazin
agirsaklarda ilerlemesi kolaylasir.

» BEgzersizlere anesteziden ¢ikar ¢itkmaz
baslanabilir.

» Baslangigta her egzersiz iki kez yapilir, sonra
giderek artirilir.

» Her egzersiz arasinda derin soluma ve gevseme

yapilmalidir.



I. Asama Egzersizleri:
* Solunum egzersizleri yapm. ( Sekil-1-)

* Sirt1 yastiklarla destekleyerek bacaga yonelik kasilma
egzersiz-leriyle baslayin (Sekil -2-) Ayaga kalkip dolasana
kadar devam

* Kegel egzersizlerine baslayin.

II. Asama Egzersizleri:

* Sirt1 yastikla destekleyerek pelvik tilt yapin. ( Sekil-3-)

* Ayaga kalkmadan 6nce dizler biikiik olarak kollara
dayanarak oturun.



[II. Asama Egzersizleri:

* Koprii kurma ve yastikla mekik hareketlerini yapin. (
Sekil -4- ve -8-)

* Diz cevirme ve bacak kaydirma egzersizleri yapin.
(Sekil -5-6-ve-7-)

e Ileri karm egzersizlerine gecin. ( Sekil -9- )



REGEEECZERSIZIER

Kegel egzersizlerinin yararlari :

e Idrar kacirmayi onler

* Cinsel iliskiden zevk almay1 saglar

* Ureme organlarimin sarkmasini nledigi icin kadin
yasaminda son derece 6nemlidir,
gebelikte, lohusalikta ve menopoz déneminde
diizenli olarak yapilmalidir.



Egzersiz asagida belirtilen asamalarla uygulanmalidir:

* Mesanenizi bosaltin, rahat edebileceginiz giysiler giyin.

* Eger egzersizi yatarak yapacaksaniz basinizi hafif bir yastikla
yiikseltin.

* Dizler biikiik sekilde uzanin . Ayakta ya da oturarak da yapabilirsiniz.
 Once derin bir nefes alin.

* Viicudunuzu gevsetmeye odaklanin ve vajina-antis (Hazne ve makat)
etrafindaki kaslara konsantre olun.

e Hazne ve makat etrafindaki kaslarinizi birlikte kasin, ama bu sirada

karin ve bacak kaslarinizi kasmayin. (asagidaki resimlerdeki kas grubu)



* Dogru kas grubunu kastiginizdan emin olmak igin
isaret ve orta parmagimizi haznenize koyarak egzersiz
yapabilirsiniz.

* Bu egzersiz paketini bir giinde 6-8 kez ya da saat basi
tekrarlamaniz onerilir.

* Egzersizleri gtinde 300 kez yapabilirsiniz.

* Kasilma esnasinda nefesinizi tutmayin, kalca ve karmn
kaslarimizi kasmayin.

Pelvik taban

kaslari










