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Tesekkdr

Ogrencisi olabilme sansina sahip oldugum cok deger-
li hocamiz merhum Prof. Dr. Ahmet Aydin’i ézlemle aniyo-
rum. Sonsuz bilgi kaynagi olmasinin yaninda, bu kitabin ya-
zilmasi sirasinda bana verdigi destegi unutamam. Babam Dr.
Efrahim Seckin’e yalniz bu kitabin yaziimasi sirasinda degil,
6mUr boyu benim yanimda olmasindan dolay tesekkur ede-
rim. Uzun yillann hekimlik deneyimlerini bana aktararak bu ki-
taba sagladigi katki icin minnettarim. Son olarak kitabin psi-
koloji bélumunin hazirlanmasindaki katkilari nedeniyle Burcu
Gencer’e tesekklr ederim.
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Bu Kitap Nasll
Okunur?

Bu kitap, bir yasinda ya da daha kuc¢uk ¢ocuklara sahip anne baba-
lara yardimci olmak amaciyla yazilmistir ve ilk kez bebegi olanlarin ya-
ninda daha énce ana-baba olmus deneyimlilerin de yararlanabilecegi
bilgileri icermektedir.

Bebek bakiminda bu kitaptan maksimum yararlanabilmeniz igin ge-
rekenleri asagida siraladik.

Kitabi sirasiyla okumak zorunda degilsiniz. Kitabi kronolojik olarak
bir yasina kadar olan aylara gére bélimlendirdik. Oyle ki bebeginizin
bulundugu ayr okumak yeterli olacaktir. ihtiyaciniz olan béliimii hat-
ta bélum icerisindeki isinize yarayacak tek bir paragrafi da okuyabilir-
siniz.

Ornegin uyku problemi olan alti aylik bebegimde nereye nasil ba-
kacagim? Bunun icin kitabin sonundaki dizinde uykuyla ilgili sayfalara
bakmak dogru olacaktir.

Baz bdlumlerde tekrarlar oldugunu fark edeceksiniz. Tekrarlar ki-
tabi bastan sona okumayip bir tek bebeklerinin bulundugu ay! okuya-
caklar icin bilingli olarak yapildi. Ornegin araba koltugunun énemi tim
aylarda tekrar tekrar belirtildi. Kitabi bastan sona sirayla okumaya ka-
rarliysaniz bu tekrarlari atlayin.

Yirmi yillik klinik deneyimimiz boyunca en sik sorulan sorularn ko-
nuyla ilgili b6limun altina ekledik. Bu sorularin arasinda, deneyimli
olan anne-babalarin, “Bu soru da sorulur mu?” dediklerinin yaninda il-
ging sorular da yer alacaktir.






Onsoz

Hamilelik suresi insanda evrimle birlikte on alti aydan dokuz aya in-
mistir. Tek basina korunamayacak ve beslenemeyecek kadar muhtag
insan yavrusu bakilmazsa 6lGr. Hamilelik suresinin kisalmasiyla bebe-
gin bakima muhtag¢ oldugu evre de uzamis, anneye daha ¢ok is dus-
meye baslamigtir.

Bebek daimi bakim talep eder. Her aile kendi bildigince bebegi-
ni yetigtirir. Genetik ve kudltdrel farkliliklar da igin icine katilirsa kitap-
lar bebek bakiminda yalnizca yol gdsterici olabilir, “Mutlaka bu sekil-
de yapilmalidir ve dogrusu budur!” gibi kati bir yaklasim gocuk yetis-
tirmede gecerli degildir. Her bebek farkli 6zelliklerle dogar. Ornegin,
bazi bebekler sicaktan hoslanir ya da daha fazla kucak ister, bazila-
r sirtistl kesinlikle uyumak istemez... Ebeveynlerin gérevi bebedi ra-
hat ettirmek, yeterli beslemek ve ihtiyaclarini gidermektir. Zamanla ne-
yin ise yaradigini deneyerek bulurlar. Daha fazla besleme, oyun ya da
bakimla bebek ne daha fazla blyulr, ne daha hizli gelisir, ne de daha
zeki olur.






Dogum Oncesi

HAMILELIKTE BESLENME

Tum yenidoganlarin yaklasik ylzde 2-3’Gnde ciddi yapisal bozuk-
luklar vardir, bunlarin cogu gen fonksiyonlarinin bozulmasiyla orta-
ya cikar. Sagliksiz beslenme, sigara, alkol, ila¢ kullanimi, asiri gtine-
se maruz kalma, stres, hava, su ve cevre kirliligi bu bozulmaya yol
acabilir.

Yenidoganlarda rastlanan anormalliklerin cogu anne-babanin bes-
lenme ve yasam tarziyla baglantilidir. Anne-babanin yasi, yasadigi cev-
re, beslenme ve yasam tarzi bebegin genetik yapisini etkiler. Annenin
beslenme tarzi bebekte yapisal anormalliklerden tutun ileriki yaslarda
ortaya cikabilecek kanser, kalp hastaligi, diyabet gibi birgcok hastaliga
da neden olabilmektedir. Anneleri saglikli beslenen bebeklerde genel-
de sorun olusmamaktadir. Saglikh nesiller icin anneler ¢ok iyi beslen-
melidir.

Bebegin zekasi ve guzelligi bile anne karnindaki beslenmesiyle ¢ok
yakin iligkilidir. YUz yapisi ile saglikl beslenme arasinda ciddi bir bag-
lanti vardir. TUm bebekler bir yasina kadar guzeldir, cinku az ¢ok her
anne bebeginin iyi beslenmesine 6zen gdsterir. Sagliksiz besinlerin tu-
ketilmesiyle beraber cirkinlesme baslar.

Bebegin ¢ok saglikli olmasi igin aslinda daha anne gebe kalmadan
alti ay 6nce hem annenin hem de babanin saglkh beslenmesi ve ya-
samasi gerekir. Hamile kalmadan énce agir metal testlerine bakilmali,
B,,, D vitamini, demir gibi eksik vitamin ve mineraller yerine konulmali-
dir. Insilin direnci varsa diizeltilmelidir.
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Anne karnindaki bebegin saglikli gelisebilmesi icin dogal besinlerin
tiketilmesi cok 6nemlidir. Ancak yine de folik asit, D vitamini (gtnes),
A vitamini, B,, vitamini, omega, yag asidi, kolesterol, iyot, ¢inko, selen-
yum ve probiyotik takviyesi gereklidir.

Ornegin besinlerdeki folik asit yetersizliginde dudak-damak yang,
omurga acikhidi gibi omurilik bozukluklar olan ya da Down sendromiu
bebek dogurma olasiligr artar. Hamile kalmadan énce folik asit zengi-
ni yesil yaprakli taze sebze ve meyvelerle beslenen ya da folik asit tak-
viyesi alan annelerde bu olasilik ¢cok azalir. Hamile kalmadan ¢ok &n-
ce (en az 3 ay) folik asite baslanmalidir. Organlar ¢oktan olustugun-
dan, hamilelikte baglamanin anlami yoktur. Hamileliklerin en az yarisi-
nin planlanmadan gerceklestigi gbz 6nune alinirsa genel olarak taze
sebze ve meyveler tUketmenin énemi anlagilir.

Anne karnindaki bebegin genlerinin saglkh olmasi ve dogduk-
tan sonra beyninin daha iyi gelismesi icin D vitamini gereklidir.
Hamileliklerinde yeterli D vitamini alan annelerin bebeklerinde otiz-
me ve birgok psikolojik bozukluga daha az rastlanir. Yeterli D vitami-
ni almayan annelerin bebekleri daha kiglik dogar, yavas bly(r, as-
tim, egzama ve alerji goértlme olasiligi artar, diyabet daha sik gérulur.
Kemikleri daha kirilgan, dis curUkleri daha ¢ok olur. Annede D vitamini
eksikligi varsa yenidoganda da D vitamini yetersizligi ve kalsiyum du-
suklaga goéraldr.

Anne karninda ve dogumdan sonraki ilk iki yilda bebegin beyin ge-
lisiminin buydk bir kismi tamamlanir. Beynin ylzde 40’1 omega, yag
asitlerinden olusur. Bu nedenle omega, yag asitlerinin hamilelikte ve
yagsamin ilk iki yilinda yeterli alinmasi ¢ok énemlidir. Omega, takviye-
si alan annelerin bebeklerinin 1Q ortalamasi 4 puan yiksek bulunmus,
ayrica premattre ve dusik dogum tartih bebek dogurma olasiliginin
azaldigi saptanmistir. Bu annelerde dogum sonrasi depresyonuna da-
ha az rastlanir.

Probiyotiklerin yeterli alinmasi dogacak bebegin bagisiklik sistemi-
ni guclendirir. Béylece ileriki yaslarda alerji, egzama, otoimmun hasta-
liklar ve kanser az goéraldr.

Ulkemizdeki kadinlarin cogunda demir eksikligi vardir, ayrica D ve
B,, yetersizligine de ¢ok sik rastlanir. Bu nedenle anne adaylari gebe-
likten birkag ay 6nceden folik asit, D ve B,, vitaminleri, demir ve ome-
ga, takviyesi almali ve daha saglikli beslenmeye baglamaldir. iciyorsa
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sigaray! birakmali, daha iyi uyumali ve acik havada spor yapmaldir.
Anne adayinin her giin acik havada yurimesi ve giin 1s1g1 almasi dep-
resyon ve yorgunluga cok iyi gelir.

Hamilelikte tiiketilen besinler bebegi dogrudan etkiler. Ornegin yik-
sek oranda civa gibi agir metal icerebildiklerinden dip baliklar ve mid-
ye gebelik slUresince yenilmemelidir. Hamsi, gimus, sardalye, istav-
rit gibi kligUk baliklar ayda bir-iki giin yenilebilir. Bebegin beyin ve goz
gelisimi icin balik yemek yerine omega,'t agizdan dizenli almak 6ne-
rilir.

Bebek, daha anne karnindayken annenin beslenme seklinden de
cok etkilenir. Ornegin cok sekerli ve karbonhidratll gidalarla beslenen
annelerin bebekleri kilolu ve insilin direnciyle dogar. Bu anneler predi-
yabetik kabul edilir. insilin direnci ve diyabeti olan annelerin bebekle-
rinde anormalliklere birka¢ kat daha fazla rastlanir. Hamilelik stresin-
ce kan sekeri yUksek seyrederse anormallik orani da artar. Bebegin or-
ganlarinin ilk U¢ ayda olustugu géz 6énune alinarak daha hamile kalma-
dan aylar 6nce dogal beslenmeye baslanmalidir. Beslenmede &6zellik-
le karbonhidratlar azaltiimali, seker hic tiketiimemeli, protein ise eksik
edilmemelidir.

Gebelik esnasinda yetersiz beslenme, disiuk dogum tarti bebek
dogurma ya da erken dogum ihtimalini artinr. Bu bebeklerde ileriki
yaslarda hipertansiyon, koroner kalp hastaligi ve diyabet daha sik gé-
ralebilir.

DOGUM ONCESIi HAZIRLIK

Dogumdan bir stire édnce ¢ogu aile, giyim ve beslenme icin gerek-
li egyalari, mobilya, banyo malzemeleri ve bebek bezleri alir ve hazir
eder. Bu son derece igguduseldir, “yuva kurma iggudusi” olarak ad-
landirilir. Dogumdan yaklasik bir ay énce bebekle ilgili her seyi hazirla-
mis olmak, dogum sonrasi i¢in rahathktir.

Dogumdan 1-2 hafta 6dnce tim market alisverisinizi yapin. Bebekle
ilgili tim esyalar paketlerinden cikarilarak yikanmig, yerlerine yerlesti-
rilmig, kurulmasi gerekenler kurulmus olsun. Doguma gitmeden énce
duzeninizi iyi kurarsaniz dogum sonrasi daha telagsiz gecer.

Gebeligin son ayina girmeden dogum yapmayi planladiginiz hasta-
neye gidin, gidis yolunu gértn. Acil durumlar icin iyi bir ambulans ser-
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“SIMDI BEN NE YAPACAGIM?"

Heyecanli bir bekleyisin ardindan dogum gerceklesir ve uzun bir
yolculugun starti verilmis olur. Yolculugun baslamasiyla her an-
nenin aklina ilk gelen, “Simdi ben ne yapacagim!” sorusudur.
Dogumdan sonraki ilk yil, annelerin bebekleriyle en zor gegirdigi
dénemdir. Glnku tek basina korunamayacak ve beslenemeyecek
kadar muhtag olan bebek daimi bakim talep eder.

0-1-BASLA!, cocuklarn ilk yillarinda anne babalara pek c¢ok
konuda yol gosterecek sekilde hazirlandi:

* Hamilelikte ve sonrasinda anne

* Hafta hafta, ay ay bebek bakimi

* Hastaliklar, asilar ve agi turleri

* Beslenme, anne suttiinin énemi, ek ve kati gidalara gecis
 Zehirlenmeler, kazalar, ilkyardim, guvenlik...

Bir kilavuz anlayisiyla yazilan 0-1-BASLA!, gunimuzin yogun
yasam temposunu da dikkate alarak, anne-babalarin ihtiya¢ duy-
duklan bilgilere kolayca ulagmasini saglayacak sekilde duzen-
lendi. Bu bilgiler, yazarlarin meslek hayatlari boyunca karsilas-
tiklari bazi 6Gnemli sorular ile cevaplarini iceren bolumlerle de des-
teklendi.

Bu kitabin, hem yeni annelerin 6zglvenlerinin artmasina yardimci
olacagini hem de daha saglikli cocuklar yetistiriimesine katkida
bulunacagini umuyoruz.
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