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Bu yayin, Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma Bakanligi (BMZ) ve Avrupa Birligi'nin insani Yardim Operasyonlari birimi (ECHO) ortak finansmaniyla yaritilen “Toplum
Merkezleri ve Yerel inisiyatifler Projesi (CLIP)" kapsaminda hazirlanmistir. icerigi, Avrupa Birliginin maddi destegiyle yiritilen insani yardim faaliyetlerini kapsamaktadir ve
géreviendiren kurumlarin gérislerini yansitmak zorunda degildir.
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1. Gebe Sagligi

Gebe Kalmadan Once

¢ Gebe kalmadan 6nce doktorunuza danisarak gerekli
muayeneleri yaptirin.

¢ Sigara icmeyin ve icilen ortamlarda bulunmayin. Sigara
kullaniyorsaniz gebelikten dnce birakmaya calisin.

e Alkol kullanmayin.
e Beslenmenize dikkat edin.
e Agiz ve dis sagligi kontrol ve muayenelerinizi yaptirin.

e Anemi ya da kansizlik sikayetiniz varsa gebe kalmadan énce tedavisine
baslayin.

e Doktorunuza sormadan hicbir ila¢ kullanmayin. Gebelikten énce
baslanmasinda fayda olan vitaminler ve sizin i¢in gerekebilecek dnlemler igin
doktorunuza danisin.

Gebelik Siiresince

¢ Annelerin ve bebeklerin saglikli olmasi icin gebe kadinin [
en az dort defa aile sagligi merkezine kontrole gitmesi [
gerekmektedir:

- Gebeligin ilk 14 haftasi i¢ginde
- 18. ve 24. Haftalar arasinda o
- 28 ve 32. Haftalar arasinda L
- 36. ve 38. Haftalar arasinda
¢ Hicbir sikayetiniz olmasa dahi en az dort kez, kontroluiniizii yaptirin!
e Beslenmenize dikkat edin:
- Cok miktarda cay ve kahve tliketmeyin.
- Az miktarda tuz tiketmeye calisin, mimkdunse iyotlu tuz tercih edin.

- Demir yénlinden zengin gidalarla (et, balik, yumurta, nohut, mercimek,



fasulye, ceviz, kayisi gibi) beslenin.

- Taze sebze ve meyve tuketimini artirin.

- Alkol tiketmeyin. Gebelikte alkol tiketimi Fetal Alkol ——
Sendromu’na yol agarak bebegin zeka gelisimine ve o
fiziksel sagligina zarar verir. \

Gebelik boyunca doktorunuzun énerdigi ilaglari ve kan
haplarini diizenli kullanin.

Normal bir gebelik stresince; ilk aylarda ayda 1; son 3 ayda 3 kilo almak
normaldir. Kendinizin ve bebeginizin sagligi icin asiri kilo almaktan kaginin.

Sigara icmeyin, sigara icilen ortamlarda bulunmayin.

Yorucu olmayan yuruyusler yapin, giin igerisinde aktif olun.

Tarim ilaglarina maruz kalmayin.

Toprakla ugrasirken mutlaka eldiven takin ve tetanos asisi yaptirin.

DOGUM HASTANEDE YAPILMALIDIR. Dogum sirasinda gerekli tedbirlerin
alinmamasi annenin ve ¢cocugun hastalanmasina hatta élmesine yol acgabilir.
Saglik personeli olmadan evde, ¢adirda ya da tarlada yapilan dogumlarda:

- Anne ve bebek mikrop kapabilir, .\
- Asirt kanamaya karsi tedbir alinamaz,

- Annenin tansiyonu yuUkseldiginde mudahale edilemez, °

- Zor dogumlarda annenin Ureme organlarinda ve
rahminde kalici hasar olusabilir.




Dogum Sonrasi

e Eger bir saglik sorununuz yoksa dogumdan sonraki ilk 24
saati bebeginizle bir arada geciriniz.

Bebeginizi dogumdan hemen sonra emzirmeye ¢alisiniz.

Sutunuzun gelip gelmeyecedi ile ilgili endiselenmeyin, °
dogumdan sonra ¢gocugun gégse alinmasi anne-bebek

iliskisi ve cocugun emme refleksini 6grenmesi icin

onemlidir.

e Bebeginizi nasil emzireceginiz size anlatilmazsa, bununla ilgili
tanidiklarinizdan ya da saglik personellerinden bilgi alin.

e Bebeginizi dogumdan sonra ilk 48 saat icinde; 15. ve 41. glinlerinde; 2., 3., 4.,
6., 9., ve 12. aylarinda bebek muayenesine géturun.

¢ Anne-bebek sagligi acisindan iki gebelik arasinda en az 2 yil olmasi
onerilmektedir.

- Dogumdan sonraki 22. glinde bile tekrar gebe kalinabilir. Bu nedenle
gebelikten hemen sonra da size uygun dogum kontrol ydntemiyle korunmaya
devam edin.

Saglik Bakanligi'nin online gebelik okulu videolarini bu adrese tiklayarak ya da te-
lefonunuzun kamerasina kare kodu okutarak internetten izleyebilirsiniz: https://
khgm.saglik.gov.tr/TR,65461/uzaktan-egitim-gebe-okulu.html



Aile planlamasi, ciftlerin istedikleri ve hazir olduklari zamanda bakimini
Ustlenebilecekleri ve istedikleri sayida ¢ocuk sahibi olmasini planlamalari
konusunda yardimci olunmasidir.

Aile planlamasinin amaci:

o Ciftlerin cocuk sahibi olma slreclerinin saglikli gelismesini desteklemek,
e Dogum ve sonrasi ddnemde kadin sagligini korumak,

o Ureme sagligi konusunda toplumu bilinclendirmek,

¢ Riskli gebelikleri kontrol etmek,

¢ Beklenmeyen gebelikleri dnlemek; planli gebeligi desteklemek,

Saglikli ve mutlu cocuklardan olusan aileler ile saglikli bir toplum
olusturmaktir.

Dogum kontrolinuin saglanmasi icin erkeklerin ve kadinlarin uygulayabilecegi
bircok ydntem bulunmaktadir. Sizin igin en uygun yéntemi bulmak igin bir
uzmana danismak en dogru yoldur.

Aile Planlamasi Danismanligi Alabileceginiz Kurum ve Kuruluslar

e Hastane ve Dogumevlerindeki Aile Planlamasi Klinikleri

¢ Ana Cocuk Sagligi ve Aile Planlamasi Merkezleri

e Genglik Danismanlik ve Saglik Hizmet Merkezleri

¢ Aile Sagligi Merkezleri




HIV/AIDS, HPV, GENITAL UCUKLAR ve SIGILLER gibi cinsel yolla bulasan
enfeksiyonlar ciddi saglik sorunlarina neden olabilir.

Belirtileri

e Farkli renk, kivam ve kokuda akinti

¢ Cinsel organda yanma ve kasinti I_I I V
¢ Cinsel birlesme sirasinda agri, kanama \f

e Dlzensiz adet kanamalari ve adet disi kanama

e Karnin alt bélgesinde agri ve sislik

e Dusukler ve 6lu dogumlar

e Sik idrara gitkma

e idrar ve diskilama sirasinda yanma ve agri

¢ Cinsel organ etrafinda sislik

e YUksek ates, titreme ve hastalik hali

Nasil Bulasir?
e Korunmasiz cinsel iliskiyle
¢ Vicut salgilari (meni vb.) yoluyla

e Ortak kullanilan enjektor, jilet, tirnak makasi, manikur
ve pedikur aletleri ile kan yoluyla

¢ Anneden bebege gebelik, dogum ve emzirme yoluyla

Korunma Yollari
e Tum cinsel iliskiler sirasinda kondom kullanilmali.
e Ortak kullanilan esyalarin hijyenine dikkat edilmeli.

e Manikur, pedikur, kulak deldirme, dévme, sac kesimi gibi uygulamalar icin
guvenilir yerler ve tek kullanimlik Grlnler tercih edilmeli.



Hastalik Belirtileri Tasiyorsaniz

e Esiniz/partneriniz ile birlikte tedavi icin bir doktora basvurun!

e Tedavi surecinde korunmasiz cinsel iliskide bulunmayin!

I Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar hakkinda danismanlik hizmetlerini
hastanelerden, Ana Cocuk Saglig: ve Aile Planlamasi Merkezlerinden ve Aile
Sagligi Merkezlerinden alabilirsiniz. !!!

Belirtileri

e Rahim agzi kanserinde belirtiler hastaligin ilerleyen evrelerinde gérulur. Erken
teshis icin higbir belirti géstermeden duzenli olarak jinekolojik muayene
yaptirilmalidir.

¢ Dlzensiz, anormal (adet donemi disinda) vajinal kanama

Cinsel iliski sirasinda agri

e Sirt, bacak veya kadin cinsel organlarinin oldugu bélgede agri
e Yorgunluk, kilo kaybi, istah kaybi

¢ Vajinal rahatsizlik veya kokulu akinti
e Tek bir bacakta siskinlik

* idrar yaparken agri



Rahim Agzi Kanseri'nde Erken Teshis
Onemlidir! Ciinkii:
¢ Rahim agzi kanseri 6nlenebilen bir hastaliktir. \ /

e Rahim agzi kanseri erken teshis edildiginde %100 tedavi
edilebilir.

e Rahim agzi kanserinden 6lim tamamen engellenebilir.

Rahim Agzi Kanserinden Nasil Korunurum?

* Glnumiizde HPV'nin en ¢ok kanser yapan tiplerine karsi gelistirilen ve
koruyuculugu yuksek olan asilar mevcuttur. Diinya Saglik Orguti rahim agzi
kanserine karsi 9-13 yaslarindaki kiz cocuklara asi yapilmasini énermektedir.

e Duzenli bir sekilde tarama testlerini yaptirarak.
e Cinseliliski sirasinda kondom kullanarak.
e Sigara kullanmayarak.

e Sebze ve meyve agirlikli olacak sekilde saglikli beslenerek.

Kanser Erken Teshis, Tarama ve Egitim Merkezlerinde (KETEM) ve Aile Sagligi
Merkezlerinde (ASM) licretsiz olarak rahim agzi kanser taramasi yapilmaktadir.

Kadinlarda en sik Meme kanserinin erken
gorulen kanser meme teshiste tedavi orani
kanseridir. %98'dir.




Meme Kanserini E_rken
Teshis Edebilmek Igin:

e 20 yasin Gstlndeki her kadin,
her ay duzenli olarak adetin
baslangici ve sonrasindaki
10 gun boyunca kendi ken-
dini muayene etmelidir.

e 40-69 yas araligindaki her kadin, her yil dokto-
ra giderek klinik meme muayenesi, yaptirmali,
her yil mamografi ¢cektirmelidir.

Ucretsiz kanser taramasi icin bulundugunuz sehirdeki KETEM’lerin adreslerine
buradan ya da asagidaki kodu telefonunuzun kamerasina okutarak
ulasabilirsiniz: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Bulundugun sehirdeki KETEM ad-
reslerini gérmek igin telefonunun
kamerasina bu kodu okut!




Kendi Kendine Meme Muayenesi T

Meme kanserinin

erken teshisinde
en etkili ara¢

ELLERINIZDIR!

Kendimi ne zaman muayene edebilirim?

Kendi kendine meme muayenesi

2 ASAMADAN OLUSUR.




Gozle Meme Muayenesi N Y

1. Ayna karsisina gegin.

2. Omuzlariniz dik ve her iki kolunuz serbestce yanlarda
olacak sekilde 6nden, saga ve sola donerek memenin ' ‘
kendisini, meme baslarini, koltuk alti bélgesini ve .
meme alti bélgesini inceleyin.

3.Kollarinizi yukari kaldirarak iki elinizi basinizin arkasinda birlestirin. Ayni meme
boélgelerini inceleyin. Ozellikle koltuk altinda bir kabariklik olup olmadigina
bakin.

4. Ellerinizi belinize, legen kemiklerinin lGzerine koyup bastirin, omuzlarinizi
hafifce dne cikarin ve éne dogru egilin. Onden, sagdan ve soldan
memelerinizi inceleyin. Deride, ¢cekinti, c6kme olup olmadigina dikkat edin.

5.Memelerinizi yukaridaki sekilde taradiktan sonra asagidakilerden herhangi
birini fark ederseniz hemen bir doktora basvurun!

e Memede kitle gérunuimu

¢ Memelerden birinde anormal buyume

e Memelerin birinin digerinden sarkik olmasi

¢ Meme derisinde burusukluk, damarlarda atma
¢ Meme ucunda ¢ukurlasma

e Meme ucunda akinti

e Meme ucu renginde degisiklik

e Koltuk altinda sislik

o Ust kolda anormal sislik
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Elle Meme Muayenesi

Elle meme muayenesi
nerede yapilabilir?

Hangi bolgeler muayene
edilmeli?

1. Meme muayenesi yapilacak
taraftaki kolunuzu basinizin Gstlne

veya arkasina koyun. I

2. Elin ortadaki 3 parmaginin yastik
bolumleriyle; dairesel, yukariya-
asaglya ve meme ucundan disariya
dogru hareketlerle baski kuvvetini
arttirarak iki gégstinuzan tamamini,

koltuk altlarinizi birden muayene edin.

3. Meme basini hafifce sikarak akinti
olup olmadigini kontrol edin.




Acil Yardim
5

Aile ici Siddet Acil Yardim

N7

(0212) 656 96 96
(0549) 656 96 96

Elektrik Ariza

186 (+)

Jandarma imdat

a
\
==

9,

156

Saglik Danisma

Aile, Kadin, Cocuk ve

Engelli Sosyal
L

Danisma

183

Dogalgaz Ariza

Yangin ihbar

110

Polis imdat

155

Zehir Danisma

144
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