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Dogum sonrasl depresyon belirtileri; siddetli hGzUn ya da
mutsuzluk, asir yorgunluk, bitkinlik ve enerji kayb,
bedensel rahatsizliklar, sosyal aktivitelere karsi ilgisizlik,
dikkat ve konsantrasyon guclugu, aglama, uykusuzluk,
istahsizlik, depresif ruh hali, bebekle ilgilenmek
istememektir. Annenin psikolojik, hormonal, sosyal ve
duygusal 6zellikleri bu semptomlarin siddetini belirler.
Her anne sikayetleri ayni oranda yasamaz. Dogum sonrasi

yasanilan duygusal degisimlerin tedavisi mumkundur.



Dogumdan sonra gorulen lohusa sendromunda es ve aile
destedi oldukca dnemlidir. Ozellikle babanin anneye duygusal
olarak yardimci olmasi gerekir. Ailelerin de bebek bakiminda
anneye destek olmasl, anneyi annelik roline daha kolay
hazirlar. Bu dénemde anne icin es destegi cok Gnemlidir. Yeni
vaplya bireysel olarak degil partner birliktelidi ile adapte olmak
gerekir. Unutulmamalidir ki iyi anne-balba olmak iyi partner
olmanin 6n kosuludur.

Anne dodumdan sonra kendisine
zaman ayirmall, esi ile bas basa zaman
gecirmeli, sosyallesmeli, dUzenli olarak
fiziksel aktivitelerde bulunmalidir.

Bu dénemde de anneler inisli cikisli ~
duygular yasarlar fakat bu duygular
anneleri asiri rahatsiz etmez. Bunun

. icin tedaviye gerek yoktur.  » 5]“1
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o Bebek bakimiileilgili aile destegdi alin. Size nasil yardimcl
olabilecekleri hakkinda agik konusun, yardim almaktan
cekinmeyin. Esiniz ve aileniz ile is bolumu yapin.

e Sizi Uzen, gergin hissettiren kisilere karsi sinir koyun. Bebek
uyudugunda mutlaka dinlenin ya da uyuyun.

e Kendinize zaman ayirin. Egzersiz yapin, duzenli dus alin ve bol

su igin. Size uygun olan diyet ile kilo verin.




Sosyallesin, esiniz ile bas basa vakit gegirin.

Bebek ile ilgili konularda geri planda kalmayin. Unutmayin
ne kadar ¢cok vakit gecirirseniz birbirinize o kadar kolay
adapte olursunuz.

Hata yapmaktan korkmayin. Bazi gunler zor gecgebilir bu da
bebegdin yeni hayatina uyum sdrecinin bir pargasidir. Siz ve

esiniz bebegdiniz icin her zaman en dogru karari verecek

kisiler olacaksiniz.







Emzirme doneminde
hasll beslenmeliyim?




Bu donemde yeterli ve dengeli beslenmeniz, anne sutu ve
bebeginizin sagligiicin cok dnemlidir.

Her emzirme seansinda ortalama 1 - 2 bardak su igin

Su tUketiminiz gunluk ortalama 2,5 - 3 litreyi bulmali

(sUt Uretimi acisindan 6nemli)

Bitki cayi (rezene, papatya vb.), ayran, kefir gibi sivi gidalar
tuketebilirsiniz.

Yapilan bilimsel calismalara gore nikotinin anne sutunu
azalttigr géorulmustur. Bu sebeple sigaradan uzak

durmakta fayda var.

Gebelik dbneminde oldugu gibi folik asit

emzirme doneminde de ¢cok 6nemlidir. o=




Yesil yaprakli sebzeleri tuketmeye dzen gosteriniz. %
B12 vitamini sut verimliligi icin cok dnemlidir. En iyi

kaynagdi ise kirmizi et ve yumurtadir.

Yeterli protein alimi ¢cok énemlidir. @
Protein ihtiyacli kisiden kisiye degisebileceginden

bir diyetisyene danismaniz daha saglikli olacaktir.

Dogum sonrasl fazla kilolariniz olabilir, bu normaldir.

Ancak bilingsizce uygulanan, dusuk kalorili diyetleri
kesinlikle uygulamanizi tavsiye etmiyoruz. P
Saglikli ve kalici bir kilo kaybi icin mutlaka bir f?’}“ )
beslenme uzmanindan yardim isteyiniz. .9M\ o " /
Sevgiyle kalin. ///:
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