Dogumdan sonra iyilesmenizi gelistirme
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Bebeginizin dogumundan hemen sonra

Dogum yaptiktan sonra, dogum sonrasi
iyilesmeyi gelistirecek olan bazi basit énlemler
uygulamanizi dneririz.

Dinlenme - glinde iki kez diiz olarak yatin. Bu uygulama,
rahatsizligi en aza indirecek, sismeyi azaltarak

pelvis tabaniniz ve alt karin kaslariniz tstlindeki

ek agirlig kaldiracaktir.

Buz - vajinal dogum ya da vajinal dogum girigimi
sonrasinda buz kullanimi, perine (apis arasi)
cevresinde olusan agri ve sismenin azalmasina
yardimci olacaktir ve bu uygulama dogumunuzu
izleyen ilk 72 saat icinde ¢ok 6nemli bulunmaktadir.
Buz, her 2-3 saatte bir, 20 dakika sureyle pet (adet
bezi) igine yerlestiriimelidir. Bu uygulama, agri ve
siskinlik gegene kadar surdurulebilir.

Kompresyon - siki ve destekleyici i¢c camasiri, perine

ve alt karin organlarinin desteklenmesine ve agri ve
rahatsizligin azalmasina yardimci olacaktir. Bu uygulama
ayrica, iyilesme surecinin baslamasina da yardim
edecektir. Buylk magazalardan satin alinabilecek kilotlari
kontrol edin. Bu kilotlarin ilk alti hafta stresince giyilmesi
gerekmektedir. Yol gosterici olarak alacaginiz giysilerin,
hamilelik 6ncesindeki beden 6l¢isiinden iki beden biylk
olmasi gerekir.

Egzersiz - pelvis tabani ve derin karin egzersizleri,
hamilelik 6ncesi seklinize dénmeniz ve bulunmasi
durumunda herhangi bir dikigin iyilesmesi igin yardimci
olacaktir. Bu egzersizlere, agrinizda artis olmamasi
kosuluyla, bebeginizin dogumunu izleyen birinci ya da
ikinci glinden itibaren glvenle baslanilabilir.

Karin kaslarinizi destekleyerek, yataga yatis ve
yataktan kalkista size yardimci olmak

Yatada yatis ve yataktan kalkis icin en rahat ydntem,
agag govdesi gibi yuvarlanmaktir...

Agac goévdesi gibi nasil yuvarlanilir:

e Dizlerinizi bikerek bir yaniniza dogru yuvarlanin.
Omuzlarinizi ve kalgalarinizi ayni hizada tutun.

e Ayaklarinizi yatagin bir kenarindan kaydirin ve
elleriniz bedeninizin 6nlinde, her iki elinizi de
kullanarak kendinizi yukari itin.

e Tekrar yataga yatmak icin ayni davranislari
tersine uygulayin.
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Sezaryen ameliyati ile yapilan
dogumdan sonra

Yatakta dinlenirken, gégsiniizde ve kan

dolasiminizda olusabilecek sorunlari énlemek

amaciyla, yatak egzersizleri yapmaniz énemlidir.

Bu egzersizler asagida agiklanmaktadir:

e Nefes Egzersizleri.
Yatakta dinlenirken, her saatte bir 5 kez blyUk ve
derin nefes alin, verin.
Oksiirme geregi duymaniz durumunda,
dikiglerinizi elleriniz ya da bir yastikla destekleyin.

e Kan dolasim egzersizleri
Yatakta dinlenirken, ayaklarinizi her saatte bir 20
kez ileri ve geri hareket ettirin.

Pelvis taban kas egzersizleri

Pelvis taban kaslari, 6zellikle kadinlarda, kiigik olmasina
karsin gok 6nemli kas grubu olugturmaktadir. Bu kaslar,
pelvisin derinliklerinde yer alir ve pelvis organlarini ve
idrar kontrolunu desteklemek amaciyla c¢alisir. Bu kaslar
hamilelik stiresince, hamilelik hormonlarinin faaliyeti

ve bebegin agirhgi ile asagi dogru itilmesi nedeniyle
zayiflarlar. Dogum sonrasi dénemde, idrar tutamama
gibi sorunlari 6nlemek igin, bu kaslarinizi tekrar
glclendirmeniz énemlidir.
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Tiim kadinlarin, pelvis taban kas egzersizlerini
her giin uygulamalari gerekir.

Dogum sonrasi, herhangi bir idrar sizintisi ya da
idrar yapma zorlugu ile karsilasmaniz durumunda,
liitfen ebenize, fizik tedavi uzmaniniza ya da
doktorunuza bildirin.
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Pelvis tabaninizi guglendirmek icin, iki egzersiz
6énerimiz bulunmaktadir.

Egzersize baglamak igin, dizleriniz bukdlt ve ayaklariniz
birbirinden ayri olarak desteklenmis durumda sirt
usta yatin.

Egzersiz 1: Uzun siire tutma

Makat ve vajinanizin gevresini, gaz ¢ikartma
(yellenme) ya da idrar yapmayi 6nlemek igin
uyguladiginiz gibi, sikin ve pelvis tabaninizi yukari
kalirmaya calisin.

Karin, kaba et ve uyluk kaslarinizi gevsek tutarak,
bu egzersizi 2 ile 3 saniye kadar surdirin.

Normal bicimde nefes almay! sirdirun.

Bes saniye kadar dinlenin ve sonra bu egzersizi 3
ile 5 kez tekrarlayin.

Bu egzersizi giinde 4 kez tekrarlayin.

Pelvis taban kaslariniz daha gug¢li duruma gelince
bu egzersizleri, sayisini ve her egzersizin uygulama
suresini 10x10 saniye artirarak daha zorlu bicimde
uygulayin. Bu egzersizleri ayrica, otururken,
ayakta dururken, agirlik kaldirirken ve yurirken

de yapabilirsiniz.

Kasin yoruldugunu hissettiginiz her zaman
egzersizi durdurun.

Egzersiz 2: Cabuk sikma

Pelvis taban kaslarinizi yukarida agiklandigi gibi sikin
ancak, bu kez egzersizi yalnizca bir saniye surdurin.
10 ile 20 kadar ¢abuk ve gucli sikmalari ginde dort
kez tekrarlamaya galisin.

islevsel destek saglama

Oksuriirken, hapsirirken ya da giilerken ya da
agirlik kaldirma gibi gii¢ gerektiren isler yaparken,
pelvis taban kaslarinizi gerin.

Saglikli mesane ve biiyiik aptes
aliskanhiklarinin 6nemi

Tuvalette bulundugunuzda, kabizliktan ve zorlanmaktan
kacinmak énemlidir:

Tuvalette bulundugunuzda, kabizliktan

ve zorlanmaktan kaginmak énemlidir.

Fazla miktarda kafeinli ve alkollu sivilar

icmekten kaginin.

Yuksek elyaf iceren (fibre) yiyeceklerden ¢okga yiyin
(6rnegin; meyveler, sebzeler gibi).

Duzenli olarak egzersiz yapin.

Buyulk aptes ya da idrar yapma geregi duymaniz
durumunda, aldirmamazlik etmeyin.

Zorlanmaktan kaginin — tuvalette mesane ve
bagirsaginizin tam olarak bosalmasina zaman ayirin.

Zorlanmayi 6nlemek i¢in en uygun tuvalet pozisyonu:

Dirsekleriniz dizlerinize dayali olarak 6ne egilerek
oturun ve karninizin gevsemesini saglayin.
Dizlerinizi kalganizdan daha yukari bir dizeyde
tutmak icin, bir ayak taburesi kullanin ya da
topuklarinizi yerden yukari kaldirin.

Derinden nefes verin ya da islik sesi ¢ikarin.
Nefesinizi tutmayin.

Ozellikle bagirsaklariniz acilmaya basladiginda,
dikislerinizi elinizle destekleyin.

Dogum yapmis tiim kadinlar i¢in derin
karin kas egzersizi

Derin karin kaslariniz, uygun durus ve sirtiniza destek
saglamaniza yardimci olur. Hamileliginiz stresince

bebek buyldukge karin kaslariniz gerilir ve etkinlikleri
azalir. Sirt agrisini 6nlemek ve kaslara guglerini tekrar
kazandirmak igin, dogumdan sonra bu kaslara dizenli

olarak egzersiz uygulamak énemlidir.

Egzersiz 1

Dizleriniz bukulu olarak sirt Gstl yatin ya da elleriniz
ve dizlerinizin tsttnde diz ¢okin.

Nefes alin ve verin ve bunu yaparken karninizin alt
tarafini omurganiza dogru igeri ¢cekerek, derin karin
kaslarinizi hafifge sikin.Tum bu egzersiz slresince,
Ust karin kaslarinizi gevsek tutmaya calisin.

Normal bi¢cimde nefes alarak, durumunuzu 3 ile 5
saniye kadar surddrin.

Bu egzersizi glinde 4 kez olmak lzere, 6 ile 10

kez tekrarlayin.

Daha giiclendikge, egzersiz siresini giderek

artirarak 60 saniyeye kadar cikarabilirsiniz.

Ayrica pozisyonunuzu degistirerek, egzersizi oturarak
ya da ayakta durarak daha zorlu bigcimde de
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uygulayabilirsiniz. Sirtinizin ek destek saglamasi
amaciyla, agirlik kaldirirken ya da ydrurken derin
karin kaslarini harekete gecirmek énemlidir.

Egzersiz 2

Hamileliginiz sirasinda, sirtinizin alt bélumandeki

kavis 6lglistinde artisg goérulir. Artig gdsteren

bu kavis, bazen sirtin alt béliminde agriya neden
olur. Bebeginizi dogurduktan sonra bu asiri kavisi

duzeltmek dnemlidir.

® [Egzersize, yukarida agiklanan pozisyonda baslayin.

e Alt karin kaslarinizi gerin ve bu kez sirtinizin alt
bdlumunl yataga ya da yere duz bigcimde yerlestirin
ve kuyruk kemiginizi (kuyruk sokumunuzu) yattiginiz
yerde hafifce yuvarlayin ve pelvisinizi kaburga
kemiklerinize dogru egin.

Sirt bakimi ve dogru bigimde agirlik kaldirma teknigi

ile ilgili tavsiyeler

e Dizlerinizi bukln, sirtinizi dik tutun ve her zaman
pelvis taban ve karin kaslarinizi, yukarida belirtildigi
gibi gerin. Kaldiracaginiz cismi sikica ve bedeninize
yakin olarak tutun.

* Ik 6 hafta siiresince, bebeginizden daha agir hig
bir cisim kaldirmayin.

¢ Ani ve tekrarlayici egilmelerden ve bikulmeyi
gerektiren davraniglardan kaginin.

o [s yaptiginiz yerlerin (6rnegin; bebegi yikama ve
bezini degistirme gibi) yiksekliginin bel dizeyinde
olmasini saglayin.

e Bebegi beslemek i¢in destekli bir pozisyon olusturun.

Altinizi ve sirtinizi sandalyeye yerlestirerek oturun
ve ayaklarinizin desteklenmis olmasini saglayin
ve destek kullanin.

Egzersize doniis

® Agr ve rahatsizhdiniz olmadikga,
hafif ylrtyUslere baslayin.

® Yapabildiginiz kadar, ylriyls mesafe
ve hizini giderek artirin.

® Gunde 30 dakika sureli yurtyusin, genel saghk
ve esenliginizi gelistirdigi bilinmektedir.

¢ Ik 12 hafta siresi iginde diger gii¢ gerektiren
ve c¢ok etkili egzersizlerden (6rnegin; agirlik
kaldirma, sit ups ve kosma gibi) kaginin.

Cok etkili egzersizlere baslamadan 6nce pelvis
tabaninizin guctind, mesaneniz doluyken Oksilrerek
ve sigrayarak kontrol etmeniz gerekir. Bu egzersizlere
idrar s1zintisi olmamasi durumunda baslayin.
Sizintinizin bulunmasi durumunda, bir Kadin

Saglik Fizik Tedavi Uzmani ile gérusun.

Daha fazla bilgi igin

Royal Women’s Hospital

Fizik Tedavi Bélimu

Kat 1

Grattan St ve Flemington Rd,

Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 3160

Pazartesi ile Cuma gunleri arasi, saat: 8.30 - 17.00

Women'’s sigara igilemeyen bir hastanedir. Daha fazla bilgi edinmek ve destek igin, www.quit.org.au adresli websitesini ziyaret edin.

Yadsima: Royal Women'’s Hospital, bu bilgi metninde saglanmis bulunan ya da buraya referans yoluyla katiimis olan bilgi ya da tavsiye (ya da boyle bilgi ya
da tavsiyelerin kullanimi) nedeniyle, herhangi bir kisiye karsi sorumluluk kabul etmez. Bu bilgileri, onlara erisen tim kisiler tarafindan ilintileri ve dogruluklari
acisindan degerlendirme sorumlulugunu tstlenecek olduklari anlayisiyla saglamis bulunmaktayiz. Kadinlar, saglik gereksinimlerini bir saglik uzmani ile
gorusmeye 6zendirilmektedirler. Saghginizla ilgili kaygilarinizin bulunmasi durumunda, saglik bakimi saglayan bir kisi ya da kurulustan tavsiye almaniz ya
da acil bakima gerek géstermeniz durumunda, size en yakin hastanenin Acil Servis’ine gitmeniz gerekir. © Royal Women'’s Hospital, Mayis 2008.
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