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Hamileliginiz o kadar ilerledi ki, belki de gocudun
tekmeledigini hissetmeye basladiniz. Hamilelik
kontrolleri size, gocugun ana karnindaki geligimini
izlemenizde yardimci olacaktir ama, anne olarak,
dogumdan 6nce ¢ocudu en iyi siz tanima
imkanina sahipsiniz. Cocugun, tekmeleme yoluyla
anlatmak istedigi seyler, 6nemlidir!

/(;ocugunuzu taniyin!

Dogum sonrasi gocugunuzla ilgilenmeye ¢ok
zaman harcayacaksiniz. Biz size, hamileliginiz
sirasinda her giin, cocugun hareketlerini
hissetmek yoluyla onunla tanigsmaya biraz zaman
ayirmanizi tavsiye ederiz. Burada, ¢ocuk
tekmelediginde bunun ne anlama geldigine iliskin
bilgi ve cocugun hayatindan memnun olup
olmadigini nasil izleyebileceginiz konusunda
tavsiyeler bulacaksiniz.

Cocugunuzla tanismaya zaman ayirmaniz iyi bir

Tekmeleme, gocugun hosnutlugu agisindan ne anlama
geliyor?

Cocugun ihtiyaci olan her sey plasenta yoluyla sizden ona
nakledilir. Bu tedarik iglemi iyi gittigi stirece, cocuk tekmeler.
Plasentadan nakledilen tedarik az oldujunda, veya ¢ocuk
hastalandiginda, blyimeye devam edebilmek igin glcinu
idareli kullanmak zorundadir — béylece tekmeleme azalir. Sigara
iciyorsaniz, hem plasenta ve hem de ¢ocuk etkilenecek ve
tekmeleme azalacaktir. Plasentanin iglevinin ciddi bir sekilde
zayiflamasi halinde, bu gocugun biiylimesini engeller ve gocuk
ciddi olarak hastalanabilir veya zarar gorebilir. Béylece doguma
dayaniklihgi da zayiflayabilir. Cocugun normal olarak
tekmelemesi durumunda bu ihtimal ¢cok seyrek olarak ortaya
cikar!

Bazen cocuk sessiz sedasizdir. Burada dikkat edilecek nokta,

cocugun oladan tekmelesinin ¢ok azalmasi durumudur.
Karninizdaki olagan hayat ritmini hissettiiniz slrece, bu
cocugun durumunun iyi olduguna isaret eder. Cocugun

hareketlerini hissetme c¢abaniz, cocugunuzla aranizda daha
yakin bir bag kurulmasina katkida bulunur. O nedenle, gocugun

aligkanlik olur! /

tekmelemesini hesaba katmak dogru bir davranistir.

O nedenle gocugun tekmelemesini hesaba katariz!

Karninizda tekmeleme hissettiginizde - bu ne anlama gelir?

Cocuk karninizda neler yapiyor?

Cocugunuz tim hamilelik boyunca hareket
halinde olacaktir. Onun en ¢ok yaptigi, sizin
hissetmediginiz, soluk alip verme hareketleridir.
Dogdum sonrasi i¢in aligstirmalar yaparken, bdylece
akcigerleri genislemektedir. Cocugu ara sira
higkirik tutar, siz bunu duizenli kiigtk irkilmeler
olarak hissedersiniz.

Cocuk karninizda, hem buyuk, hem de kigik
hareketler yapar. Elle kuguk kavrama
hareketlerini, bas parmagini emmesini veya el ve
ayak parmaklarini kapayip agmasini pek
hissetmezsiniz. Bunun yanisira, hamileligin son
déneminde, ¢cocugun karninizda tekme ve itme
gibi hareketlerinin pek gogunu gayet iyi
hissedersiniz. Ornegin siz ayakta durur durumdan
yatar duruma gectiginizde ortaya ¢ikan daha
blylk beden hareketleri de genellikle acgik secik
hissedilir. Bu durumda ¢ocuk da biraz dénmekte,
sizin onu hafif¢e ittiginizde onun da genellikle
iterek karsilik verdigi durumlarda oldugu gibi, yer
degistirmektedir.

= ————

e

~

/Bazen sessiz sedasiz....

Gun boyunca gocugunuz pek ¢ok kez uyur ve o anlarda
tamamen sessizdir. Hamilelik ilerledikge uyku streleri de uzar,
ama tahmini dogum tarihi yaklastiginda bile ¢cocuk seyrek olarak
her keresinde bir saatten fazla uyur. Cocuklarin gogu en ¢ok
aksamlari, ve bir gogu da sabah erken saatlerde hareket
halindedir.

Ne kadar yogun ve guglu "tekmeledikleri” konusu gocuktan
cocuga buyuk farkhlik gdsterebilir — burada, tekmeleme ile her
turld hareketi kastediyoruz. Cok tekmeleyen ¢ocuk genellikle
dogum sonrasi da daha hareketli olur. Bu, ¢cocugun saghgi
acisindan bir gésterge dedildir. Bu konuda kiz cocuklarla erkek
cocuklar arasinda bilinen bir farkhlik yoktur.

Bazi anneler, tekmelemeleri dijer annelere gére daha az
hisseder. Eger plasenta rahmin 6n yaninda yer aliyorsa veya
fazla kiloluysaniz, daha az hissedersiniz. Karninizin hareket
edip etmedigine bakarken ayni zamanda tekmelemeyi
hissetmeye calisarak kendi kendinize deneme yapabilirsiniz.
Tekmelemeyi en iyi yatar durumdayken, en az da ayakta
dururken, yurlrken veya bir seylerle mesgul olurken
wssedersiniz.
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Fotograf: Per Oscar Skjellnan
Cizim: Marianne Bratt Ricketts « www.mariannedesign.no

Sorunuz var mi? Bakiniz, www.telltrivselen.no)




Tekmelemeyi hesaba katmak ne anlama geliyor? e N
Tekme sayma

.u . s = NWhArOON
Cocugdun hareketlerini her gin hissetmeye calismak iyi bir semasi nasil @ @oaaaa
ahgkanliktir, ve tekme sayma semasi, gocugun tekmelemesi doldurulacak: SS55555
konusunda size ve ebeye/doktora fikir veren basit bir yardimci
malzemedir. Bu, ¢cocugunuz igin nelerin normal oldugunu daha kolay Semadaki 0-5
gormenizi saglar. Tekmeleme herkes igin dnemli olsa da, eger ikiz haneyi
gocuklara hamile degilseniz, tekme sayma semasi kullanima, en ok mavilsiyah 6-10
hamileligin 28. haftasindan sonra elveriglidir. Tekme sayma semasini tikenmez 11-15
doldurup dogumdan sonra iade edecek olursaniz, tekmeleme kalemle
faaliyetinden yola gikarak, hamilelikte ekstra yardima ihtiyag olup isaretleyin. 10 16-20
olmadidinin nasil anlasilabilecedi konusunda yapilan dnemli tekme sayana | 21-25 <
arastirmalara da katkida bulunmus olursunuz. Béyle bir arastirmaya kadar ne
katilmak isterseniz, bu konudaki bilgileri dosyanin arka yiuziinde kadar zaman 26-30 <
bulabilirsiniz. gectigini 31-35
belirtin.
Nasil hesap edilir? 36-40
Hamileligin 28. haftasina geldidinizde tekmeleri hesap etmeye % 41-45
- o . Lo ol ger 10
baslayin. Basladiginiz tarihi ve size verilmis olan tahmini dogum tekme sayana | 4650
tarihini semaya yazin. kadar 30 51-55
. dakika 56-60
10 tekme sayin. llk tekmeyi hissettiginiz andan itibaren saat tutun gegtiyse, 26-
(bdylece gocugun uyanik oldugunu bilirsiniz). Batiin hareketler 30 dakika 0-5 <
“tekmeleme” sayilir, fakat higkiriklari hesaba katmayacaksiniz! Ayni hanes_ine _
anda meydana gelen bir gok hareket, bir “tekme” sayilir. Bunu en carp! igareti 6-10
gabuk, yatar/rahat otururur vaziyette ve hareketleri iyice hissetmeye | koyun- | 4445
calisarak yapabilirsiniz. Eger cocuk uyuyorsa, onu, karninizi Ed
. b . . . ger 10 16-20
oksayarak/iterek veya soguk bir seyler icerek uyandirmanin bir tekme sayana
sakincasi yoktur. kadar 1 saat | 21722
ve 5 dakika 26-30
Semada, 10 tekme sayana kadar gegen zaman ve hangi giin gectiyse, 2. 31-35
oldugunu gdsteren haneye carpi isareti koyun. saatin )
altindaki 0-5 36-40
Mumkun oldugunca, her gun yaklasik ayni zamanda saymaya dakika 41-45
baslayin. Gun iginde, biraz zaman ayirabileceginiz, size en uygun ve | hanesine 146.50
gocugun hareketli oldugu ani segin — tercihen sabah yataktan s n'ﬁare" -
kalkmadan 6nce. Sayima her giin ayni iki saat iginde baslayin. Genel yun. | 51-55
olarak hangi saatlerde saydiginizi semaya yazin. 56-60

Boyle yapilacak olursa, pek ¢cok anne biiyiik olasilikla 15 dakika
icinde tekme sayma iglemini bitirecektir.

iki saatten cok (1] ] ] ]

/Be.bek ne kadar tekmelemeli - ve w

tekmeleme azalirsa ne olur? - Eger gocugunuz bir giin I
tekmelemiyorsa, kesinlikle bir sonraki

gline kadar beklemeyin.

»  Eger ¢cocuk bir glin/gdnler iginde giderek
daha az tekmeliyorsa, ve siz karninizda
"az canlilik” hissediyorsaniz.

Tekme sayma semasini bir veya iki hafta kullandiktan sonra,
tekmelemenin giinden gline biraz farkhlik gosterdigini ama, gtinlerin
bliylk oranda birbirine benzedigini géreceksiniz. Hamilelik sirasinda
gocugun hareketlerini hissedisinizde degisiklik meydana gelse bile,
halinden memnun olan bir gocuk i¢in durum bu sekilde gelisecektir.
En 6nemlisi, cocugunuzun faaliyetlerinde, normal faaliyetlerine
kiyasla, buyik ve sirekli bir diisiis olmamasidir! Tekme sayma
semasi, bunu gbzlemekte size yardimci olur.

"Az canhlik” ile ne kastedildiginden emin
degilseniz, saglikh bir cocugun, genellikle faal
oldugu iki saat iginde, en az 10 kez tekmeledigini
bilmenizde yarar var. Giin boyunca gocugun ¢ok
az tekmeledigini hissettiyseniz, hastahanenin
dogum bdlumu ile temasa gegmelisiniz. Eger
gocugun gunluk tekmelerini saymaya
baslamadan énce de ¢ok az tekmeleyip
etmedigini bilmiyorsaniz, durumu izlemeniz
gerekir. Sonraki 12 saat igcinde sayimi tekrarlayin
ve sonu¢ dedismiyorsa hastahanenin dogum
bélimu ile temasa gegin. /

Cocugunuz i¢in endigeleniyorsaniz, nedeni ne olursa olsun, yardim ve
tavsiye almak i¢in bagvurmanizda yarar vardir. Cocugunuzun haftalar
ilerledikge giderek daha az tekmelemesi sizi endiselendiriyorsa, bir
sonraki hamilelik kontroline giderken tekme sayma semasini
yaniniza alin.

Bazi durumlarda direk olarak hastahanenin dogum bélimd ile temasa
\Eegmelisiniz:

"Helsekort for gravide” igin
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7. gun
6. gin
5. glin
4. giin
3. gln
2. gln
1. gun
7. gln
6. gun
5. gin
4. glin
3. giin
2. gun
1. glin
7. gun
6. gin
5. gln
4. glin
3. glin
2. gun
1. gun
7. gun
6. glin
5. gun
4. gln
3. gin
2. gin
1. gun
7. gun
6. gin
5. gin
4. giin
3. gln
2. gln
1. gun
7. gln
6. gln
5. gun
4. gln
3. gin
2. gin
1. glin
7. gln
6. glin
5. gin
4. gun
3. gin
2. gin
1. glin
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DAKIKALAR

HAFTANIN GUNLERI

7. gun
6. gin
5. gin
4. gun
3. gin
2. gun
1. gun

«Pl<._.u_<I K44 \@S.n_df NAZ

\@ V14VH "0V

@ V14VH "S€E

7. gun
6. gin
5. gin
4. gun
3. glin
2. gun
1. gin

= s = = = = =
DD D D D D D
o O DD D DD
N O WS M

7. gln
6. gun
5. gin
4. gin
3. gin
2. glin
1. giin

7. gln
6. glin
5. gin
4. gun
3. gln
2. glin
1. glin

7. gun
6. glin
5. gin
4. giin
3. glin
2. gin
1. gin

7. gln
6. gun
5. gin
4. gln
3. gln
2. glin
1. glin

7. gun
6. gin
5. gin
4. gun
3. glin
2. gun
1. gun

303
uanees |

09-9S




Tekmeleme faaliyeti ve saglik arasindaki baglantiyla ilgili arastirmaya katilmak ister misiniz?

Cocuk dogurmaniz halinde, cocugunuzu dogurduktan sonra, bu dosyay! iade ederek arastirmaya katilmanizi arzu ediyoruz.
Tekme sayma semasini kullanmis olsaniz da olmasaniz da arastirmaya katilabilirsiniz.

Kim ve ne igin?

Simdilerde, Folkehelseinstituttet (Halk Sadligi Enstitlist), Perinatalmedisinsk forskningssenter, kvinneklinikken Rikshospitalet-
Radiumhospitalet HF (Devlet Hastahanesi Dogum Slreci Tibbi Arastirma Merkezi, Kadin Klinigi-Radyum Hastahanesi) ve
Sanitetskvinnene (Sihhiye Kadinlari) yénetiminde ¢ocugun ana karnindaki tekmeleme faaliyetleri ve gelecekteki saglik durumu
arasindaki baglantiyla ilgili arastirmalar yapiimaktadir. Tekmeleme faaliyetinde diisiis veya bu faaliyetin kesilmesinin hastalik ve
6lim tehlikesi yarattigini biliyoruz ama, bu ve ¢ocugun ana karnindaki tekmeleme faaliyetiyle ilgili diger bilgilerin, cocugun kisa ve
uzun vadede saglik durumunun korunmasinda nasil kullanilabilecedi konusundaki bilgilerimiz yeterli degil.

Arastirmaya katilm tamamen goniilliidiir, az veya gok katkida bulunabilirsiniz.

Arastirma agisindan, mamkuin oldugunca ¢ok sayida kiginin, dogum sonrasi, dogum/logusa bélimunden ayrilmadan énce, bu
dosyayi iade etmeleri dnemlidir. Tekmeleme gsemasini kullanmamig olsaniz veya kendiniz hakkinda bilgi vermek istemiyor olsaniz
bile, bu dosya, arastirma agisindan deger arzetmektedir. Ancak bu deder siz katki sadladik¢a artar. Eger 18 yasindan kugikseniz,
velilerinize danismaniz gerekir. Ne derece katkida bulunacagdinizi séyle secebilirsiniz:

Anonim kalmak ister misiniz?
O takdirde bu yazinin sonundaki bilgileri doldurun ve buraya carp! isaretikoyarak onay verdiginizi belirtin: []

Daha fazla katkida bulunabilir misiniz? Dodum tarihi ve kimlik numaranizi belirterek ve
burayi imzalayarak, dosyanizdaki bilgilerin Tibbi Dogum Kayitlarina eklenmesine onay
verebilirsiniz:

imza: kimlik numarasi (1] OO OO OJOOOO

Veya
Egder Norvegli anne ve gocuk arastirmasina katiliyorsaniz, kimlik numaranizi belirterek ve burayi imzalayarak, dosyanizdaki
bilgilerin arastirmaya eklenmesine onay verebilirsiniz:

imza: kimlik numaras! (][] OO OO OOOOO

Arastirmaya katihhm giivenli midir?

Halk Saghgi Enstitist, verdiginiz bilgilerin gizli kalmasi ve guvenliginden sorumludur. Enstitd, sizinle ve gocugunuzla ilgili bilgilerin
korunmasi konusunda Bilgisayar Kayit Denetmenliginden (Datatilsynet) ruhsat ve Arastirma Etigi Komitesinden (Forskningsetisk
komité) tavsiye almisgtir.

Halk Saghgi Enstitist, hakkinizdaki bilgilerinizi kaydettikten ve onay verdiginiz bilgilerin size ait oldugunu belirttikten hemen sonra,
sizinle ilgili bilgileri anonim hale getirecektir. Bu, dosyanizin yok edilmesi ve arastirmacilar gérmeden énce, hakkinizdaki tim kimlik
belirten bilgilerin ortadan kaldiriimasi anlamina gelmektedir.

Dosyay! nereye verecegim?
TUm dogum ve logusa bélimlerinde kolayhkla gérilen kutular mevcuttur. Emin olamazsaniz personele sorun.

Herhangi bir bilgi vermek istemiyorum.............ccccocoeeeies |:| SIZIN YASINIZ. oo |:||:| yas

Hamileligin kaginci haftasinda dogum yaptiniz? ........... |:||:| Hamilelik 6ncesi kilonuz..............cccceeeuee... DDD kg olarak

(40. hafta tahmini dogum tarihidir)

Nasil dogum yaptiniz? 0 BOYUNUZ........cooiiii |:||:||:| cm olarak

Normal dogum (dél yoluyla)........ccceeveeiieiiieeeieeee

Onceden planlanmig S€zaryen.............ceeeeeeeveveeeenvnennnee. []

Dogum sirasinda karar verilen sezaryen...............cccccc..... [ ] Daha o6nce kag cocuk dogurdunuz.................ccceeeueunce |:||:|

ACIl SEZANYEN.....cceiiiiicc [ Bu hamileliginizin son ayinda sigara iiyor muydunuz?

Cocugun cinsiyeti Oglan L] Kz [] Hayir....... L]

Cocugun dogum kilosu DDDD gram Arasira.... | DD sigara, haftada
Gunluk..... [ ] |:||:| sigara, giinde

Cocugun durumu nasil gitti?
Cocugun saghgi yerindeydi D Norvecce diginda anadiliniz varmi?  EVET |:| HAYIR |:|

Cocuk, yeni doganlar bolumiine/gocuk bélimiine yatirildi [ ]

COCUK VETAL ©tti-..rrrrrorore oo es e s [] CevapEVETise, hangidit? [ ][ I[ L JLILILILILIL]

Yardimlariniz igin tesekkiirler!

L]
"a folkehelseinstituttet

Rikshospitalet - Fad el Hf

GB Oversatt ved Tolketjenesten i Oslo.
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