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Dogumdan sonra uzgunluk duymak -

‘ortuli’ bir sorun
(Sad feelings after childbirth - a 'hidden' problem)

Bebegdi olmak genellikle sevingli bir olaydir ama kadinlarin dogumdan sonra
uzuntuli ve endiseli olmalari da bir gergektir. Bu soruna bazen dogum sonrasi
olan depresyon (postnatal depression - PND) denir ve annelerin ytzde 15-20'sini
etkiler. Ancak, bazi kadinlarin konu hakkinda konusmayi zor bulmalari nedeniyle
sorun genellikle '6rtulld" kalr. Dogumdan sonra Uzuntu ve endise duygulari olan
kadinlar, bagkalarinin onlarn 'kotd' bir anne olmak veya beceriksizlikle
mimlemelerinden c¢ekindikleri icin durumlarini baskalarina agmaktan korkarlar. Bu
da kadinin kendini gevreden daha da soyutlanmig hissetmesine yol agar.

PND ve endige sikayeti olan kadinlar igin durumlarinin baskalarina agiklanmadigi
yardimlar mevcuttur. Doguma 6nceden hazirlikli olmak, yaninda kendisine destek
olan ve halden anlayan bir esi olmak sorunlari azaltir.

PND belirtileri nelerdir?

PND, dogumu takibeden ilk yil iginde herhangi bir zamanda olabilir. Yeni ¢ocuk

dogurmus bir kadinin duygusal ve endigeli olmasi normaldir. Ancak durum iki hafta

gectikten sonra da devam ediyorsa ve yeni anne asagidaki belirtilerden fazlasiyla

sikayetgiyse yardim aramak onemlidir.

* 'Moral bozuklugu', etrafa karsi olan ilgiyi kaybetmek ve higbir seyden zevk
almamak

« Istah bozuklugu

* Gece bebegi doyurduktan sonra uyumakta zorluk gekmek

* Dogumun ustinden aylar gegmesine karsin hala bitkinlik duymak

» Aglamak, sinirli, endiseli ve akli karigik olmak

* Panik krizleri gegirmek; yalniz kalmak istememek

» Bebek birkag¢ aylik olduktan sonra bile cinsel iligkiye kargi soguk durmak

* Sokaga ¢ikmak veya insanlari gormek istememek

PND neden olur?

Yeni dogmus bebekler insana seving verir ama bir strl de stress yaratir. Annelik
yeni bir roldur ve guglukler, sorumluluklar ve uykudan fedakarlik demektir. Duruma
alismak igin zaman gerekir. Anne olmak 6zellikle esinden ayri yasayan veya yakin
akrabalarindan uzak olan Kigiler igin zordur. Bazen birilerinin 'Benim annem alti
¢ocuk buyuttd. Bu kadin nasil oluyor da bir iki cocuga bakamiyor?' dediklerini
duyariz. Ancak zamanin degistigini bilmemiz gerekir. Cocuklarina ailelerinin
destegi olmadan bakan kKisilerin sayisi artmakta ve mali sorunlar eglerin her ikisinin
de calismasini gerektirebilmektedir. Dil sorunlari ve gegmigte yasanan igkence ve
travma gibi sorunlar da yeni anne igin ayrica stres yaratabilmektedir.
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Bazi kultirlerde PND'nin gebelikte veya dogumdan sonra aligilagelmis adetlerin
uygulanmamasinin kaynaklandigina inanilabilir; fakat arastirmalar bunun boyle
olmadigini gostermektedir. Kadinin PND sikayeti olmasi iyi bir anne olmamasi
demek degildir ve PND Allahtan tarafindan gonderilmig bir ceza degildir.

PND riskini azaltmak mimkin muduir?

Ozellikle daha énceki bir dogum sonu PND sikayetiniz olduysa yeni dogum igin

onceden hazirlik yapin.

* Doguma yakin gunlerde hayatinizda énemli degisiklikler yapmayin
(ev tasimak, evde tadilat yapmak, is degistirmek gibi).

 Dogum oOncesi kurslarina giderek doguma hazirlanin (kurslara daha once bir
bebek dogurmus olsaniz bile gidin).

* Esinizi de gelecek gunlere hazirlayin. Yeni bir bebegin getirecegi fazladan
islerden s6z edin. Dogumdan sonra, isten alabildigi kadar tatil almak igin
hazirlhik yapmasini rica edin.

» Daha bagka cocuklariniz varsa dogumdan sonra size yardim etmeleri igin
akraba ve arkadaglarinizla anlagin. llgili ebeyle veya hastanedeki sosyal
gorevliyle konusarak bulundugunuz yorede size destek olacak hizmetlerin neler
oldugunu 6grenin.

» Daha 6nceki bir dogumdan sonra PND gecirdiyseniz durumu aile doktorunuza
ve ilgili ebeye soyleyin.

PND gecirdiginizi zannediyorsaniz yardim alabileceginiz kaynaklar

» Aile doktorunuz veya ilgili ebe

» Bulundugunuz yoredeki Kiguk Cocuk Sagligi Merkezi

» Tressilian Aile Bakimi Servisi. 24 saat agik olan (02) 9787 5255 veya sehirigi
telefon Ucretine tabi 1800 637 357 numarali telefonlar.

» Karitane Mothercraft Dernegi. 24 saat acik olan (02) 9794 1852 veya sehirici
telefon Ucretine tabi 1800 677 961 numarali telefonlar.

Telefonda ingilizce konusurken yardim istiyorsaniz Yazili ve Soézli Terciime
Servisi’'ni (TIS) 131 450 numarali telefondan arayin.

Saglik konularinda daha ayrintih  Turkge bilgi almak igin Multicultural
Communication <http://mhcs.health.nsw.gov.au> Internet sayfasina bakabilirsiniz.

Makalelerin yayin tarihinde belirtilen telefon numaralan
dogrudur fakat sirekli olarak dogruluklar kontrol edilmez.

Bu bakimdan aradiiniz telefon numaralarini

telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.
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