MAMA en iyisini bilir!

Kadin dogum biriminizi her zaman
arayabilirsiniz. icglidiilerinize giivenin.

Kuskunuz varsa, kontrolden gegin!

Bakiminizin herhangi bir yonuyle ilgili
endiseniz varsa, bir Ebe Denetmeni ile
gorusmek icin talepte bulunun ve kendileri
size, tarafsiz tavsiyelerde bulunabileceklerdir.

Dogum Sonrasi
Depresyonu (DSD):

Birtakim arastirma calismalari, yeni annelerin
%10-15'inin DSD yasadigini gostermektedir.

Genel belirtileri sunlardir:

Devamli moral bozuklugu veya 6z sayginin
azalmasi.

Uziintt / aglamaklilik veya sugluluk hissi.
istah veya kiloda degisiklik.
Aciklanmayan agrilar ve sizilar.

Enerji kaybi veya cinsel iliskiye karsi
ilgisizlik.

Bozuk uyku diizeni.

Hislerinizi, sizi dinleyecek ve 6zel
tavsiyelerde bulunabilecek aile
doktorunuz veya Saglik Ziyaretgisi ile
gorusebilirsiniz.

Hakkimizda

MAMA Academy, bebeklerin diinyaya guvenli
bir sekilde gelmelerine yardimci olan bir

hayir kurulusudur. Tutarli annelik bakimina
yardimci olmak icin, Birlesik Krallik genelinde
anne adaylarina ve ebelere destek oluruz. Tim
yayinlarimiz, tibbi danisman ekibimiz tarafindan
yazilmaktadir ve internet sitemiz, profesyoneller
icin RCM (Royal College of Midwives
- Kraliyet Ebeler Koleji) onaylidir.

Saghk
Cuzdanlari

Daha guivenli bir hamilelik
icin, hamilelikle ilgili kilit
onemde bilgilerle kendinizi
glclendirirken, dogum
oncesi notlarinizi giivende
tutun. Saglik Bakanligi ve N
(National Health Service -
Ulusal Saghk Hizmetleri)
ingiltere tarafindan
desteklenmektedir.

MAMA Academy internet

sitesinden sadece £2. Y
Her anne adayinin

olmazsa olmazi!” -DrRanj
Irtibat
e www.mamaacademy.org.uk

@ contact@mamaacademy.org.uk

6 07427 851670
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Sakinilacak - A Bebeginizin hareketleri Kadin dogum
gidalar - Bebeginiz, yaklasik 241incii haftadan itbaren biriminizi arayin ‘
Olgun kiiflt yumusak ve kiif kendi hareket diizenini gelistirmeye baslayacaktir. '
(mavi) damarl yumusak peynirler. Endige edilecek bir durum olmamasina - Bebeginizin hareketlerinin yavasladigini g

ragmen, bebeginizin hareketlerindeki degisim,

bebeginizin rahatsiz oldugunun da bir isareti

olabilir. - Vajinal kanama veya sivi sizintisi (temiz
veya herhangi bir renkte).

Cig veya az pisirilmis deniz Grlinleri ve etler fark ettiginizde.
(tUtstlenmis kuru etler dahil). Ciger ve ciger

pate gibi ciger iceren diger Urlinler.

Bebeginizin saglik durumunu belirlemek i¢cim
evde kullanilan izleyicilere (doppler), elde taginan +  Yuksek ates VEYA uzun siren bas agrisi.
Olcerlere veya telefon uygulamalarina her zaman
glivenmeyin. Bu cihazlar bebeginizin saglhgini her
zaman dogdru bir sekilde gostermezler.

Guvenlik standartlarini gosteren aslan
damgasi olmayan az pisirilmis yumurtalar
(ev yapimi mayonez déh") . Ellerinizde ve yUZUnUZde veya
vicudunuzun Ust kisminda bariz sisme.
Vitamin A takviyeleri, or.

balik ciger, yag. «  Gorme ileilgili sorunlar (bulaniklik, 151k

Bebegin hareketleri, hamileligin sonuna dogru veya nokta parlamasi, odaklanmada
yavaslamamalidir. Bebeginizin hareketleri,

kontroltlintizden sonra tekrar yavaslarsa, kadin
dogum ekibinizi hi¢ cekinmeden arayin. «  Kaburgalarin hemen altinda, karninizin
ortasinda yogun agri.

Yikanmamis ham meyveler zorluk).

ve sebzeler.
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Saglikh kalin

«  Kasinma (6zellikle de eller ve ayaklar).

Dogum 6ncesi biitln «  Vajinanizin ¢evresinde anormal akinti
randevulariniza katilin. & N 4 ( VEYA agri.
/ Gida Urtinlerine dokunmadan dnce ve -~
dokunduktan sonra ellerinizi yikayin. o
Ebeye sorun % B
Sucicedi ve besinci hastalik gecirmekte olan g o
/ ki§ﬁegrdgen uzak§durun. o «  Aktif kalmama yardimci olacak Dogum sancisinin
ne tur yerel hizmetler mevcut? . .
/ Sigarayi birakin ve alkol kullanmayin. - Hamileligimde sorun yasama ihtimalini normal bellrtl Ie”
. o S o distrmek icin ne yapabilirim?
Saglikh bir diyet uygulayin. 2 kisi icin degil, .y . .
/ sadece kendinize yetecek kadar yiyin! «  Ucretsiz grip asisi randevumu nasil - Daha gyglu, dahav diizenli hale gelen ve daha
ayarlayabilirim? uzun surren sirt agrisi veya kasilmalar.
Su adresi ziyaret edin: 8 2 AFro —fiv - Subosalmalari (bir ebe tarafindan teyit
www.mamaacademy/for-mums/be-healthy +  Birdogum plani hakkinda konusabilir miyiz? edilecektir). y
«  Gecikmeli gobek baglanmasi nedir?
Y?rgl bir egzers:iz grubuna katilarak veya Emzirme konusunda ne qibi destek Dogum sancisinin basladigini
yur'uyerek ve bir arkadasinizla konusarak : : - 9 distnliyorsaniz, tavsiye icin kadin dogum
aktif kalin. hizmetleri mevcut?

biriminizi arayin.
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