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Dogumunuz:

Agriyla nasil bas edersiniz?




U anda hamile oldugunuz igin, belki de bazi sorulariniz olacaktir. Ornegin agri

ve dogum hakkinda. Bu ne kadar zor olabilir? Buna katlanamazsaniz, neler
yapabilirsiniz? Agriya karsi bir sey yapabilir misiniz? Dogum yapmak agrili olur.
Kimse bundan kaginamaz. Ama her dogum baskadir. Ve bazi kadinlar, digerlerine
gore agriya daha dayaniklidir. Yani ne kadar agri ¢cekeceginizi kimse 6nceden
bilemez. Fakat her seyden 6nce endigselenmeyin: Agriyi hafifletmek icin ¢ok cesitli
yontemler var. ilagla ve ilagsiz olarak. Evde veya hastanede. Elinizdeki brosiir, bu

konuyu ele almaktadir. Yardimi olabilecek her seyi sizin igin tek tek ele alacagiz.

Sancilar ve agri hakkinda birka¢ nokta

® Viicudunuz, agri kesici uretir

‘Dogum agrisi’ (sancilarin yol actigi agri) 6zeldir: Sadece dogum yaptiginizda bu
agriyi gcekersiniz. Dogumun basladigini agridan fark edersiniz. Onun igin giivenli
ve sakin bir yer aramaniz gerektigini bilirsiniz. Ve yardim aramak gerektigini.
Vicudunuzun agriya karsi hemen agri kesici Ureterek reaksiyonda bulundugunu
biliyor muydunuz? Buna, endorfin deniliyor. Endorfinler, daha az agr
hissetmenizi saglar.

® Agri dalgalar halinde gelir

Sancilar, dogum agrisina neden olur. Sanci, rahimin kasiimasidir. Bu
tur sanciyi, sahile vuran dalgayla karsilastirabilirsiniz. Baglangicta
agrinin yavas yavas geldigini hissedersiniz. Dalga kiylya vurmadan
hemen 6nce, agri en siddetli hale gelir. Dalga daha sonra geri ¢ekilir
ve agrinin hafifledigini hissedersiniz. iki sanci arasinda karninizda
sukinet hikim surer.

® Agri hep ayni kalmaz

Dogumun baslangicinda sancilar arasindaki stire daha uzundur.
Ayrica bu sancilar ¢cok agri vermez. Bir suire sonra sancilar
arasindaki sure kisalir. Sancilar siddetlenir ve daha ¢ok agriya
neden olur. Son olarak basingh sancilar gelir, bunlar 6zellikle
dogumun hemen 6ncesinde blyiik bir agriya neden olur. Cocugunuz
dogdugunda, sancilar sona erer ve artik agriniz olmaz. Plasentayi [=
eteneyi] koparmak igin sadece birkag hafif kramp gegirirsiniz.




® Karin sancilari ve bel sancilari var

Bazi kadinlar agriya iyi katlanir, bazi kadinlar ise agrilara katlanamaz. Bu
farklarin nedenini bilmiyoruz. Bunun kismi bir nedeni olarak agrinin bulundugu
yer olabilir. Dogum sancilari sirasinda kadinlarin gogunun karninda agri olur.
Ama agriyi daha ¢ok bellerinde veya bacaklarinda hisseden kadinlar da var.
Bazen agri yer degistirebilir. Bazi kadinlara gore, bel sancilari, karin sancilarina
gore daha ¢ok agriya neden olur.

Sunlarn kendiniz dogumdan once yapabilirsiniz

® Size yardimci olmasi igin birinin yaninizda olmasini saglayin

Dogum sirasinda iyi bir destek alan kadinlarin daha az agri ¢ektigini biliyor
muydunuz? Destek alan bu kadinlar, ilagla agrilari gidermeye daha az ihtiyag
duyar. Onun igin dogum sirasinda kimin yanininzda olmasini istediginiz
konusunda ¢ok iyi dustinmekte yarar var. Bu konuda simdiden ebenizle konusun.
Sadece esiniz, veya ablaniz, kiz arkadasiniz, veya anneniz: Hepsi mumkun.
Onemli olan sizin ne istediginizdir. Yaninda ‘biiyiikliik gésterisi’ yapmaniz
gerekmeyen birini secin. Yaninda kendinizi rahat hissettiginiz biri. Ve bu kisiye
simdiden arzularinizi ve istekleriniz anlatin. Bdylece tim enerjinizi sancilara
g06gus germeye verebilirsiniz. Elbette, ebeniz de dogum sirasinda size yardimci
olur. Bazen logusa bakicisindan ekstra destek alirsiniz [logusa bakicisi:
dogumdan sonra ilk glinlerde size ve bebeginize bakan kadin].

o lyi bir sekilde hazirlikh olun

Dogum hakkinda brostur, dergi ve kitap okuyun. Bilgi edinmek i¢gin internete
bakin. ‘Pijn bij de bevalling — Dogumda
agri’ yardim secenegi icin kiesbeter.

nl'e bakin. Sorularinizi ebeye yoéneltin.
Hamilelik kursu izleyin ve simdiden nefes
alip verme tekniklerini aligtirin. Batin
bunlar, dogum sirasinda rahat olmanizi ve
daha az agri gekmenizi saglar. Bu durumda
neler olacagini ve neler yapacaginizi daha
iyi bilirsiniz. Béylece dogumun Ustesinden
geleceginize ilgkin daha ¢ok kontrole ve
glivene sahip olursunuz. Tabii: Dogum
basladiginda hemen hemen her kadin
korkuya ve endiseye kapilir. Ama fazla
korkuya kapilmamaya calisin, ¢linkd bu
sizi daha gok gerilime sokar. Aksi halde
agri artar ve dogum sancilari iyi bir sekilde
yurimez. Bunun disinda korktugunuz
zaman, vicudunuz daha az endorfin Uretir.




o fyi dinlenin

Dinlenmis bir sekilde doguma baslamaya calisin. Yeteri kadar uyuyun.
Hamileliginizin son haftalarinda dinlenin ve kendinize zaman ayirin. Cuinku
dinlenmis oldugunuz zaman, daha iyi bir sekilde agriya karsi koyabilirsiniz.

Agriyla basa ¢ikmak igin tavsiyeler

e [Iginizi vereceginiz baska bir sey bulun

Baslangictaki agriya fazla dikkat etmeyin. Clnki baslangigtaki sancilara
genellikle iyi katlanabilirsiniz. MUmkun oldugu kadar mesgalelerinize devam
edin. llginizi vereceginiz baska bir sey bulun. Ornegin bir seyler okuyun,
televizyon izleyin veya mizik dinleyin.

® Viicut pozisyonlarini deneyin

Sancilar siddetlenip daha fazla agri verdiginde, gevsemek zorlasir. Bu durumda
kendinizi rahat hissedeceginiz bir yere gidin ve en iyi hangi pozisyonda rahat
edeceginizi deneyin. Ornegin ayaktayken, kalcalarinizi sallayarak veya masaya
ya da sandalyeye dayanarak sanciyi karsilayabilirsiniz. Bel sancilarinda el ve
diz Ustl oturmak iyi olabilir. Bir tabureye oturup masaya dogru abanabilirsiniz.
Yoksa uzanmayi mi tercih edersiniz? O zaman yanlamasina uzanmanin

sizin igin iyi olup olmadigini deneyin, bu arada bacaklarinizin arasina yastik
koyabilirsiniz. Veya karninizin ve belinizin altina bir yastik atin. Odanin icinde
gezinmek de yararli
olabilir. Yani en iyi nasil
rahatlayacaginizi kendiniz
deneyin! Agri geldiginde
Ozellikle vicudunuzu fazla
germemeye ve nefesinizi
tutmamaya dikkat edin.
Bu durumda viicudunuzu
gevsetemezsiniz.
Mumkin oldugu kadar
tim vicudunuzu gevsetin
ve sakin bir sekilde nefes
alin. Boylece daha az agri
hissedersiniz.

® Viicudunuzu sicak
tutun

Sicaklik gevsemeye

yardimci olur. Bu durumda

oda sicakliginin iyi

olmasina dikkat edin.

Uzerinizde rahat duran




sicak elbiseler giyin. E§er uzanmigsaniz,
kauguk kaptaki sicak suyu karniniza ve
beline gelecek sekilde koyun. Sicak banyo
yapmak da iyidir. Bircok kadin sicak dusun
altinda oturup dus muslugundan gelen
sicak suyu karinlarina veya bellerine
tutmaktan hoslanir. Sicak su gevsemenizi
saglar ve daha az agri hissedersiniz.

® Geriye dogru sayin: Gelen her sanci,
eksilen bir sancidir
Olumlu diistiniin. Ustesinden geleceginize
inanin. Surekli séyle diistiniin: Bu sanci
gegcti ve bir daha geri dénmeyecek. Ve bir
ara Ustesinden gelemezseniz, kendinize
kizmayin. Agrinin sizi timuyle kiskacina aldigi ve fazlasiyla kizdiginiz anlar
olur. Esinizin veya ebenin (ya da yaninizda kim varsa), size cesaret vermesini
saglayin. Yeniden kaldiginiz yere doniin. Her sancida, sona dogru yaklastiginizi
diistintin. lleriye dogru saymak yerine, geriye dogru sayin. Dogum sonrasi
gocugunuzu tutacaginiz ani disinin.




® Nefes almaya yogunlasin

Nefes alma ritmini izlerseniz, agriya fazla yénelmezsiniz. Bu, gevsemenize
yardimci olur ve sancilari daha rahat karsilayabilirsiniz. Yani sakin bir sekilde
nefes almaya devam edin. Nefes alin, ve dort sayimlik bir sirede yavas yavas
nefes verin.

® Masaj yaptirin (veya aksine yaptirmayin)

Sancilar siddetlendiginde, belinize veya bacaklariniza masaj yaptirmaniz iyi
gelebilir. Dikkatinizi agri Gzerinde yogunlastirmanizi ve belinizin katilasmasini
onler. Bazi kadinlar, birinin surekli iki eliyle bellerine bastirmasini tercih eder.
Bunlari deneyin ve neyin hosunuza gidip gitmedigini bildirin. Belki de birinin size
dokunmasini istemezsiniz ve sizi rahat birakmalarini arzu edersiniz. O zaman
bunu da bildirin!



Evde agriya karsi baska neler yapabilirsiniz?

® ‘Alternatif’ uygulamalar

Evde sadece ilagsiz bakim verilebilir. Ornegin akupunktur, hipnoz, aroma
terapisi (kokular), su enjeksiyonu ve aklpresir. Ancak dogum sirasinda bu

tlr uygulamalara fazla bas vurulmaz. Ayrica bunlar her bélgede bulunmaz.
Bunlara ilgi duyuyorsaniz: Oyleyse zamaninda ebeye sorup yakinlarinizda hangi
imkanlarin bulundugunu 6grenin.

® Dogum TENS’i

Dogum TENS'i (Transcutane Elektrische NeuroStimulatie - Transkutan Elektrikle
Sinir Stimllasyonu) her zaman mimkinddr. Bu soyle yapilir: Kiigik bir cihazla
kendinizi disUk elektrik akimi verirsiniz. Cihazi kendiniz kullanirsiniz — bu

ise kontroliin sizin elinizde oldugu hissi verir. Ayrica elektrik akimi siddetini
kendiniz belirlersiniz. Elektrotlar (belinize yapistirilan teller) araciliiyla elektrik
akimi viicudunuza génderilir. Bu ise uyarici veya karincalayici bir duygu verir,
bunu Gsuyen ellerin Isinmaya baslamasi ile duyulan karincalama hissiyle
karsilastirabilirsiniz. Dogum TENS'i, agrinin timiind yok etmez, ama bazi
kadinlarda agriyi azaltir. Bunun size veya ¢ocuga zarari olmaz.

Hastanede agriya karsi ne verilebilir?

Agriya kars! ilag da alabilirsiniz. Agriya karsi ilag kullanmak igin her zaman
hastaneye gitmeniz gerekiyor. Bunun nedeni, ilag verildiginde kalp atislarinin,
tansiyonun ve nefes aliginin siirekli kontrol edilmesi gerektigidir. Ayrica
gocugunuzun kondisyonuna da dikkat etmek gerekiyor. Bunun igin gerekli
cihazlar sadece hastanede bulunuyor. Cevrenizde ne tlir imkanlara sahip
oldugunuzu ve agriya karsi ne tir 6nlemler alinabileceg@i hakkinda 6nceden
ebeyle konusun. Once asagidaki en 6nemli ydntemler ile bunlarin avantaj ve
dezavantajlarini okuyun. ihtiyag duydugunuzda segim yapabilmek igin bunun
yardimi olur. TTum ilaglarin uzun vadede gocuk tzerindeki yan etkilerinin olup
olmadigi konusunun henlz iyi bir sekilde arastiriimadigini unutmayin.

Asagidakiler Hollanda'da en ¢ok kullanilan yontemlerdir.
« Epidural analgezi
* Petidin enjeksiyonu
» Pompayla verilen remifentanil



® Epidural

Epidural, gesitli agri kesici ilaglardan olusur ve igneyle bele verilir (ilaglar
hastaneye gore degisiyor). Agriya karsi kullanilan bu yéntemde, viicudunuzun alt
kisminda agri hissetmezsiniz. Anesteziyolog, belinizde yerel bir bélgeyi uyusturur
ve buraya igne yapar. Bu sirada belinizi kavisli yapip hareketsiz bir sekilde
uzanmaniz veya oturmaniz gerekiyor (sancilar sirasinda da). igne araciligiyla
ince ve esnek bir hortumcuk belinize gétiiriiliir. igne gikarilir ve hortumcuk
yerinde kalir. Dogum boyunca bu hortumcuk araciligiyla size agri kesici verilir. 15
dakika iginde artik agri hissetmezsiniz.

Epidural’in avantajlari/yararlari

+ Kadinlarin gogu (%95'i) sancilar sirasinda artik agri duymaz.

« Bilindigi kadariyla epidural’in gocuk veya gocugu emzirme lzerinde olum-
suz bir etkisi yoktur.

» Uykulu veya uyusuk bir hale gelmezsiniz, yani timuyle dogumun
farkindasiniz.

+ Bazen bir pompa araciliiyla kendi kendinize agdri kesici verebilirsiniz (buna
hasta tarafindan kontrol edilen epidural analgezi deniliyor).

Epidural’in dezavantajlari/zararlari

» Cok ender olarak epidural viicudun sadece yarisinda etkili olur. Ve
kadinlarin %5’inde agri hemen hemen azalmaz veya hi¢ azalmaz. Bunun
nedeni ignenin batinldig! yer veya ilaclarin dozajina bagli olabilir. Bu duru-
mda epidural yeniden yapilir.

* Dogum, 6zellikle basingli sancilar daha uzun surer. Bundan dolayi vakum
pompasiyla dogum yapma ihtimali artar (‘vajinal suni dogum’).

= Sancilarin daha sik bir sekilde ilagla desteklenmesi gerekir.

+ Bacaklarinizda fazla his olmadigi igin yataginizdan gikamazsiniz. ilaglar
kesildikten sonra bu his yavas yavas geri gelir. ilag dozaji diisiik oldugu
zaman, bazen kalkabilir, yirtyebilir veya ikinabilirsiniz.

* Tansiyonunuzun dismesini 6nlemek igin infuizyona baglanirsiniz.

» Uyusturmadan dolayi ne zaman isemeniz gerektigini bilmediginiz igin ge-
nellikle idrar torbasina kateter baglanir. Dogumdan sonra kateter ve beliniz-
deki hortumcuk cikarilir.

« Epidural’dan dolayi viicut isiniz yikselebilir. Bunun epidural’dan mi
yoksa enfeksiyondan mi kaynaklandigini tespit etmek zorlagir. Bundan
dolay1 emin olmak icin bazen antibiyotik verilir. Antibiyotikle tedavisi i¢in
¢ocugunuzun arastirmadan sonra gocuk doktoru tarafindan ¢ocuk bolimu-
ne alinmasi mimkanddr.

» Bazen hemen ve her an (yani glinin 24 saati boyunca) epidural
yapilmayabilir. Yakininzda bulunan hastanede bunun nasil diizenlendigini
ebenize sorun.

+ Kaginti olugabilir. llag bilesimini degistirerek bu kasinti rahat giderilebilir.




® Petidin enjekte etme

Kaba ete veya bacagin ust tarafina enjeksiyonla petidin verilir. Petidin, morfine
benzer. Yarim saat iginde etkili olur. Petidin, epidural’in aksine agriyi timuyle
yok etmez. Kadinlarin goguna goére en siddetli agriy1 azaltiyor. Petidin, 2 — 4
saat arasi etkili olur. Cocugunuz izerindeki yan etkisinden dolayi, rahim agzinin
aglimasinin son agsamasinda petidin verilmez.

Petidin’in avantajlari:

« Petidin, her hastanede ve her an verilebilir.

+ Kadinlarin yaklasik %50’si agri kesici etkisinden memnundur.

« Petidin'den dolayi uykulu olabilir ve hatta uykuya dalabilirsiniz. Sancilardan
dolayi yorgun distugunuiz igin bu iyi olabilir. Bylece biraz dinlenmis olur-
sunuz.

« Epidural’l beklerken, petidin kullanirsaniz, bazen agriniz hafifleyebilir.

Petidin’in dezavantajlari:

« Petidin hizl bir sekilde etkili olmaz. Ancak yarim saat sonra en siddetli
agrilar hafiflemeye baslar.

« Kadinlarin yaklasik %25 — 50'si, agrinin hafifledigini sdyluyor.

» Mideniz bulanabilir, kendinizi uyusuk veya uykulu hissedebilirsiniz. Bundan
dolay1 dogumu bilingli bir sekilde hissetmeniz azalabilir.

» Odada gezmenize izin verilmez, ¢linkl uykulu oldugunuz igin daha kolay
disme ihtimali var.

* Ayrica gocudunuz da petidin'den dolay uyusuk bir hale gelebilir. Ozellikle
dogumdan kisa bir siire 6nce petidin verilmisse, cocugunuz dogumdan
sonra nefes almakta zorlanabilir. lyi bir sekilde nefes almalarini saglamak
icin bebeklere bazen igne yapmak gerekebilir.
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® Remifentanil’li pompa

Remifentanil, morfin tirtinden bir madde olup, pompaya bagli bir hortumcukla
(infGz’le) kolunuza verilir. Digmeye basarak verilecek remifentanil miktarini
kendiniz belirleyebilirsiniz. Pompa dylesine ayarlanmis ki, hicbir zaman kendinize
fazla ilag veremezsiniz.

Remifentanil’in avantajlari:

» Remifentanil, 1 dakika sonra etkili olur.

« Petidin’e gore, remifentanil agriyi daha iyi dindirir (ama epidural kadar
degil).

Remifentanil’in dezavantajlari:

» Remifentanil, nefes alisiniz ve kaninizdaki oksijen miktari tizerinde etkili
olabilir.

» Remifentanil verilmesi halinde, klguk de olsa annenin nefessiz kalma
ihtimali var. Onun igin bu ilacin kullanilmasi halinde annenin ve gocugun
surekli ve 6zenle gbzlenmesi gerekiyor.

» Remifentanil henlz tim hastanelerde yok. Clinkl 6nce bu ilag ve yan etkile-
ri hakkinda daha gok bilgi toplamak gerekiyor.

Ebeniz sizin i¢in neler yapabilir?

® Sizi doguma hazirlar

Sizi doguma hazirlamak ve her seyin iyi bir sekilde gitmesini saglamak igin
ebeniz her seyi yapar. Onun i¢gin 6zellikle arzularinizin ve endiselerinizin ne
oldugunu kendisine bildirin. Tabii, esiniz de bu gérliismelere katilabilir. Ebeniz,
hangi agri kesicilerin oldugunu, bunlar igin nereye gitmeniz gerektigini ve ¢esitli
agri dindirme metotlarinin avantajlarini, dezavantajlarini anlatir. lyi bir hazirlik,
korku ve belirsizligi yok edebilir. Boylece her seyi kontrol altinda tuttugunuz hissi
gelisir. Boylece guvenle doguma baslayabilirsiniz.

® Guvenli bir sekilde dogumu agmanizi saglamak

Ebeniz, tibbi egitim gérmustlr; siz ve gocugunuzun durumunu iyi bir sekilde
gozetler. Yani emin ellerdesiniz.

Ebeniz, dogum sirasinda mimkun oldugu kadar iyi bir sekilde size refakat eder,
destekler ve ne istediginizi dikkate alir. Ebe, birgok dogumda hazir bulundugu
icin agriyi hafifletmek igin neler yapilacagini ¢ok iyi bilir. Durumunuzun nasil
oldugunuz sorar, cesaret verir, size ve esinize ne yapmaniz gerektigini soyler.
Dogumun hangi asamada oldugunu ve bundan sonraki gidisati anlatir. Kendisine
bitlin sorularinizi, endigelerinizi ve arzularinizi anlatabilirsiniz.




o [sterseniz, agrinizi dindirmek igin diizenlemeler yapar

Agri kesiciye ihtiyaciniz oldugunu ne zaman séylemeniz gerekir? Ornegin
dogumdan 6nce agriya fazla katlanamadiginizi biliyorsaniz, o zaman durumu
ebenizle gérusun. Kendisi sizlenle géruserek hastaneye ne zaman gitmeniz
gerektigini belirler. Ama ¢ogu zaman 6nceden durumu kestiremezsiniz. Evde
dogum yapacaksaniz, ancak dogum sirasinda agri kesiciye ihtiyaciniz olup
olmadigini fark edersiniz veya ebe bu durumda ilag verilmesini tercih eder.
Elbette bu durumu sizinle gérisir. ilaglarla agri dindirmek igin her hallikarda
hastaneye gitmeniz gerekir. Bakiminizi hastanedeki ebeye veya uzman dogum
doktoruna [jinaekoloda] devretmek igin genelikle ebeniz sizinle birlikte hastaneye
gider.

Baska sorulariniz varsa:

Bu brosir vesilesiyle baska sorulariniz var mi? O zaman bunlari ebenize
yoneltin. Clnku ebeniz, agriyi dindirmek, ilagsiz veya ilagh agri dindirme
metotlari, bunlarin avantaj ve dezavantajlari, cevrenizde neyin miimkin olup
olmadigi hakkinda size gerekli olan tiim bilgileri verir. Clnkl ebeniz, sizin igindir.

Dogumunuza hazirlikli oimak hakkida

- Dogumuyny,
Nasil haz, =

daha ¢ok sey okumak isterseniz:

rlanirsin zo

Oyleyse‘Dogumunuz: nasil hazirlanirsiniz?’
adh brosgiiriimiizii okuyun

Veya bakiniz: www.knov.nl.
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